DETIMINUTOVKY - MANUAL

CEKAJT VAS CTYRI OKRUHY UKOLU VE 21 DNECH

V prvnim okruhu se zamérime na prosté zpritomnéni se. VétSinu dne
automaticky prosvistime a vibec si u toho neuvédomujeme, Ze JSME. Néco
citime, nechame se tim ovlivnovat, ale nemame nad sebou zadnou moc. Protoze
jsme odpojeni. V prvnim tydnu se proto zamérime na to, abyste si

uvédomovali, ze jste a jak se citite.

V druhém okruhu ukold budete vykracovat ze své komfortni zény. To je jednak
nutné k tomu, abyste se mohli posouvat. Za druhé budete mit vét3i material

ke zkoumdani sebe sama a uvédoméni. Osahate si svoje hranice.

Ve tretim okruhu budete zkoumat své programy. Ty nejSkodlivéjsi, které

nejvic brani ¢lovéku v tom, aby ZIL.

Ve c¢tvrtém okruhu vas cekaji radostné ukoly, diky kterym se mlzete i

kdykoliv pozdéji ladit do klidu, radosti, nebo vdécnosti.

Ukoly vam nezaberou zadny €as navic. Bude je dé&lat v pribé&hu dne, nemusite

se jim nijak prizplsobovat.

Ukold je 21, protoZe mozek potiebuje minimalné 21 opakovani, aby si
vytvoril novy navyk a zacal néco povazovat za rutinu. Nam jde o vytvoreni

navyku - uvédomovat si sebe sama, byt se sebou ve spojeni - zit védomé.
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