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Uvod k e-booku

Tento e-book je samostatny material, ktery doplnuje nase videa a pracovni listy. Najdete
v ném myslenky, pfibéhy a vysvétleni, které se do videi nevesly, a které si zaslouzi vic
prostoru.

Je to kniha, kterd vds mlze na chvili zastavit. Mozna v ni pozndate nékteré situace ze
svého Zivota. Moznd vdm pom(iZze pojmenovat véci, které jste dosud jen tusili.

Najdete tu konkrétni priklady z praxe, vysvétleni souvislosti i otazky, které vas mohou
privést k novému pohledu na to, jak Zijete a co je pro vas opravdu dulezité.

Necekejte ndvod na dokonaly Zivot. Spis prostor, kde se muzete na chvili zastavit,
nadechnout a podivat se na sv{j Zivot trochu jinak.

Jak je e-book RE:BALANC strukturovan
Kazda kapitola se zaméruje na jedno klicové téma a jednotlivé kapitoly maji podobnou
strukturu, abyste se v nich mohli snadno orientovat:

1.Uvod
Struéné uvedeni do tématu kapitoly, proc je dllezité, kdy se dané téma v Zivoté objevuije,
a co ndm mize prinést, kdyZ se na dané téma budeme divat jinak.

2.Co se v kapitole naucite
Jasny vycéet dovednosti, uvédoméni nebo otazek, které si z kapitoly mlizete odnést.
Nejde o seznam ,musis”, ale o pozvanku k zamysleni a vyzkousSeni. A vy sami podle toho
uvidite, co dostanete za prinosy, kdyz se do kapitoly ,pustite”.

3.Podkapitoly
Kazda kapitola je rozdélena do nékolika ¢asti, které se vénuji riznym aspektim tématu.
V kazdé podkapitole najdete:

e pribéh nebo priklad z praxe,

» psychologicky nebo prakticky vhled, ktery pomaha vidét véci jinak. Je to nabidka

inspirace, a vy se rozhodnete, co se prave pro vas v dany okamzik hodi nejvice.

4.Doporuceni na mini aktivitu nebo cviceni
V kazdé kapitole najdete stru¢né doporuceni, které techniky a testy se hodi k tomu,
abyste si to zkusili v praxi.

5.Zaver kapitoly
Je to shrnuti klicovych bodd, otdazek pro zamysleni a doporuéeni, co si odnést do
kazdodenni praxe.
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Nez se zactete...

Mozna ted sedite s kavou, nebo jste si nasli chvili veCer na gauci. A mozna uz listujete
strankami a premyslite, co vam tenhle e-book da. Tak nez se do néj ponofite, mame pro
vas maly tip. Tenhle text neni jen ,k precteni”. Je to prostor pro vas. Pro pfemysleni, pro
hledani souvislosti, pro zpomaleni. Zjistite, ze se v néCem poznavate nebo ze vam
nékteré véci davaji novy smysl.

Pokud budete mit chut pokracovat dal, nebo si néktera témata projit v kratsi formé,
mame pro vas pripravené i dalsi zdroje. Najdete u nas videa a dalSi materialy, které
mohou byt jemnym pokra¢ovanim toho, co tu pravé zacinate. Je to nas darek pro klienty
a lidi, ktefi se zajimaji o rozvoj a rovnovahu v zivote.

Nas newsletter
Jedna stranka tydné. Na dvé minuty Cteni. Kratké postfehy z prace i ze zivota. Mozna
presné takové, které si v tu chvili potfebujete precist.
Napriklad:
e Pro¢ se nam nékdy nechce pochvalit ani sebe, ani druhé
o Jak (ne)fesit konflikty v tymu nebo doma
e Co fict, kdyz mate pocit, Ze vas nikdo neposloucha

Nas blog

Tady najdete témata, ktera jdou vic do hloubky. Clanky o vztazich, komunikaci, emocich i
vedeni lidi. Pravidelné pridavame nové. Je to takova ,volna knihovna“ toho, co feSime

s klienty, v tymech i mezi sebou.

Nas YouTube kanal
Kratka videa, ktera vas mohou rozesmat a dat vam konkrétni rady, jak si poradit

v praci i v zivoté. Nékdy staci dvé minuty a Clovék vidi véci jinak.

Nase socialni sité
Na socialnich sitich sdilime to, co praveé zijeme s nasimi klienty, i samy se sebou.

Pfejeme vam radost, nadhled a spoustu ,aha” momentu.
VASE MISA, SARKA A KAMILA
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RE: BALANC JE KOMPAS
Uvod

Znate ten pocit, Zze toho mate tolik, ze to skoro nejde vSechno stihnout, a pfesto porad
nemate dojem, ze jdete tam, kam opravdu chcete?

Prace, rodina, domacnost... vSechny tyhle véci bézi najednou a kolikrat to vypada jako
nekoneény koloto¢ povinnosti, Gkol( a necekanych situaci, které je tfeba fesit.

Moje maminka fikavala, ze si vzdycky myslela, Ze aZ bude star4, bude to jinak. Casteéné
to platilo, uz nemusela kazdé rano do prace nebo se starat o nas holky. Ale porad feSila
situace, které si s sebou zivot nesl: rozbitou ledni¢ku, pfeobjednani u Iékare, zmatky se
slozenkami. Zjistila, ze starosti sice méni podobu, ale nekonci.

A presné o tomhle je tahle kapitola.

Neni to o tom, jak byt vykonnéjsi, mit perfektni plan nebo vytézit z kazdé minuty vic.
Necekejte tipy na SMART cile ani navody na time management.

Nejde o to, Zze bychom byli lini nebo si neuméli zorganizovat ¢as. Problém je spiS v tom, ze
délame spoustu véci a davame do nich hodné energie, ale ztracime smér.

Pohybu je hodné, ale to neznamena, Zze jdeme dopredu.

Je to jako lod na mofri bez kompasu: stale v pohybu, ale nevime presné, kam plujeme.

A byt aktivni automaticky neznamena byt spokojeny.

Co se v kapitole naucite:

e Jak se v€as pozna, ze zacCinate ztracet
rovnhovahu. V téle, emocich i v kazdodennim
chovani.

e Co s nami déla tlak, ktery jsme si ani
neuvédomili. Pro¢ ho Casto bereme jako
,normalni“.

e Jak si ujasnit, co vas dobiji a co vas vycCerpava.
A jak si z toho udélat sv(j vlastni ,energeticky
kompas"“.
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PODKAPITOLA 1: Kdyz mate ve vzduchu moc micku

Zivot neni linearni. NemdzZeme si vybrat jen jednu oblast - tfeba praci — a vénovat se ji
naplno s tim, ze vSechno ostatni na chvili zmizi. Realita je jina. | kdyz pravé resime
pracovni deadline, musime zaroven zvladnout domacnost, vztahy, zdravi i osobni potreby.
A praveé tahle komplexnost je na zivoté naroc¢na.

Casto se mluvi o tom, Ze v Zivoté drzime pét zékladnich ,mi¢ka":
1.Rodina a blizci - pécCe o déti, partnerstvi, starnouci rodice, domacnost.
2.Prace a kariéra - ukoly, cile, vykonnost, vztahy v tymu, rozhodovani.
3.Zdravi - fyzické i psychické, spanek, pohyb, prevence, regenerace.
4.Spolecenské vztahy a komunita - pratelstvi, SirSi rodina, okoli, socialni tlak.
5.Ja sam/sama - naSe potreby, sny, emoce, hodnoty, smysl.

Kazdy micek je dllezity. Ale drzet je vSechny ve vzduchu zaroven je vycerpavajici.

Vyzkumy potvrzuji, ze kdyz se snazime zvladnout mnoho roli najednou, vykon tim netrpi

hned, ale trpi pozornost, dusevni kapacita a vnitrni stabilita. Psycholog Clifford Nass ze
Stanford University zjistil, ze lidé, ktefi Casto multitaskuji, maji horsi schopnost filtrovat

ddlezité informace a udrzet smér.

Jsme nauceni zvladat hodné. Jenze malokdy se ptame: Proé? A za jakou cenu?

Pribéh: Marie, pokud si ty sama nedovolis to nedélat, nic se nezmeéni.

Vzpominam si na jednu ucastnici manazerského kurzu, na pani Marii. Pracovala jako
financni manazerka. Na kurz dorazila pozdé, omlouvala se, ze ji to dnes néjak nevyslo.
Plsobila energicky, upravené, ale zaroven byla viditeIné unavena.

Kdyz jsme se bavili o tom, jak vypada jeji bézné rano, zacala vypocitavat:

Vstava v 5:30, pripravi obéd synovi, kterému v jidelné v praci nechutna, venci psa své
dcery, ta si ho sice prala, ale pak zjistila, ze se ji ,nevejde do bytu a do jejiho programu®.
Marie mezitim pfipravi obéd pro maminku, kterd zZije sama a ma potiZze s chizi. VSechno
v§em rozveze a teprve pak zacina jeji pracovni den.

Kdyz skonéila svij vyCet rannich povinnosti, bylo chvili ticho. Neméli jsme slov.

Na otazku z pléna: ,A kdo by to vSechno udélal, kdybyste dnes nemohla?“ odpovédéla

s naprostym klidem: ,Nikdo. Beze mé by to neslo.”

A pak promluvila jeji kolegyné: ,Marie, pokud si ty sama nedovolis to nedélat, nic se
nezméni."”

Marie pomalu zacala vnimat, ze si uz ani neklade otazku, jestli by to mohlo byt jinak.
Prosté jen déla to, co se na ni vali. Nebo to, co na ni pfehazuji druzi. A pravé v tom byl
cely problém, neslo o realitu, ale o jeji vnitfni pfesvédceni.
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Ten den uz Marie moc nemluvila. Pfemyslela. Bylo to pro ni tézké zjisténi. Nikdo z nas si
nechce pfipustit, Zze néco délame Spatné.
Po kurzu zacala pomalu provadét malé zmény.

* Prestala vafit svému synovi. A svét se nezboril. Syn zacal chodit s kolegy na obédy a
vlastné zjistil, Ze je to lepsi nez si ohrivat v kuchynce jidlo od maminky.

e Odmitla prevzit plnou odpovédnost za to, jestli ma pes dost pohybu cely den. Dcera si
pfizpGsobila rezim, a i kdyz si psa stale nevzala k sobé&, zacala pravidelné chodit
alespon na vecerni venceni.

e Marie sehnala pomoc pro maminku. Mamince zacal jidlo vozit rozvoz z peCovatelské
sluzby, a jidlo ji vozila jen o vikendech.

Marie to nakonec shrnula jednoduse:

sNevédéla jsem, Zze kdyz to pustim, svét se nezhrouti. Mné zbyl cas i na sebe, zacala
jsem chodit jednou tydne cvicit a taky mohu spat rano déle. Je to pro mé velika uleva, ze
nejsem jedina, na kom vsechno stoji.”

Zaveér: Ne vykonem, ale védomou volbou

Marie nemusela odejit z prace. Nemusela na kurz time managementu. Nemusela ani
odjet do lesa hledat sebe sama. Udélala néco jednodussiho, ale zasadniho. Zacala se
ptat jinak.

Ne: ,Jak to vSechno stihnout?”

Ale: ,Proc¢ to vSechno délam?“ A hlavné: ,Musim to délat pravé ja?“

Tohle je podstata RE:BALANC. Neni to o tom, jak zvladnout vic. Je to o odvaze pustit to,
co uz neslouzi.

A pozor, zména neni jen pfijemna. Na zacatku to boli. Syn nebyl nadSeny, dcera s Marii
tyden nemluvila. Maminka byla zklamana, Ze bude dostavat ,jidlo z vyvafovny“. A Marie
meéla vycitky. Citila se jako sobec. Bala se, Ze zklame. Bylo tézké to druhym vysvétlit. A
jesté tézsi to udrzet, kdyz prisSly pochybnosti a vycitky.

Tohle je redlna cena zmény. Neni to romanticky film. Je to postupné prenastavovani
vlastnich roli, hranic, odpovédnosti a hlavné: vlastniho vnitfniho nastaveni.
Psychologicky jde o zménu identity. O preramovani role ,ja jsem ta, na kterou se vSichni
spoléhaji“ na ,ja jsem ta, ktera vi, co zvladne a kde je ¢as pustit“. Tenhle prechod je
tézky.

Jak se neztratit v zodpovédnosti, ktera neni vase

VétsSina z nas si nefekne: ,Ted si vezmu na zada vSechno.” Prosté se to tak néjak stane.
Den za dnem pfibyvaji povinnosti, které nikdo jiny neudéla. Kdyz je ¢lovék schopny,
spolehlivy a rychly... obvykle to padne na néj.

Nasledujici aktivita neni o tom, Ze byste méli prestat varit nebo prestat chodit do prace.
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Je to o tom, zacit si vS§imat, kde vSude vés lidé (nebo vy sami sebe) povazuji za
,nezastupitelné”, a co to s vami déla.

Je to cviéeni, které vam muze otevfit oCi. Ne proto, Ze byste néco délali Spatné. Ale proto,
Zze mozna uz dlouho délate moc a za moc lidi. A pfitom zapominate na jedno: ze i vy mate
své limity.

MINI AKTIVITA: Kde vSude jste ,nezastupitelni“?
Mozna jste si pfi Cteni pfibéhu Marie fikali: ,To je pfehnané. Ja bych si to takhle nalozit
nenechal/a.” Ale pojdme se na to podivat sami u sebe.

Co mate udélat:

Vezmeéte si papir a tuzku. Sepiste vSechny cinnosti, které béhem dne, tydne, mésice nebo
Ctvrtleti délate. Nebojte se byt konkrétni a zahrnite i drobnosti. Cilem neni udélat hezky
seznam, ale odhalit to, co bézné berete jako samozrejmost.

Napriklad:
e Pripravujete kazdy den snidani celé rodiné.
» Hlidate, kdy ma kdo jit k Iékafi.
e Jste ten/ta, kdo vzdy vi, co se musi koupit, zaridit, objednat.
e V praci sledujete i to, co ,nepatfi“ uplné do vasi agendy.
e Vztahové drzite partu kamaradd pohromadé.
e Organizujete oslavy, vylety, pfipominate terminy, domlouvate skolky, krouzky,
teambuildingy.
e Reagujete jako prvni, kdyz se néco pokazi doma i v praci.

Ke kazdé cinnosti si polozte tri otazky:
1.Musim to opravdu délat jen ja?
2.Lze to (alespon ¢astecné) predat nékomu jinému?
3.Mzu to na chvili GpIné pustit?

A pak kazdou polozku rozliste:

Zelené - co si chcete nechat, protoze vam to osobné dava smysl nebo vas to naplnuje.
- co muzete predat dal, rozdélit nebo sdilet.

Cerné - co mzete (alespon do¢asné) pustit, bez vétsich nasledka.

Proc to délat:

Spoustu véci délame ze zvyku. A ¢asto ani nevime, kolik toho vlastné je. Az kdyz to
vidime na papire, zacne nam dochazet, pro¢ jsme tak unaveni.

RE:BALANC prakticky prdvodce, jak najit svou rovnovahu 8




M\

e Uvidite konkrétné, co vSechno zvladate a kde je to uz moc.

e Uvédomite si, ze nékteré véci délate z povinnosti, nikoliv z potfeby nebo radosti.
e Zacnete si tvorit prostor pro sebe, ne az nékdy, ale hned ted.

e Budete mit redlny podklad k tomu, kde a jak zac¢it néco ménit.

Co vam to prinese:

Dalsi krok:
Vyberte si jednu jedinou zlutou nebo ¢ernou polozku. Napfriklad:
e ,Kazdy den pripravuji vecefi, i kdyz jsem po praci vy¢erpana.”
e ,Jsem jedina v tymu, kdo pofad urguje terminy.”
e ,Vzdycky ja organizuji rodinné oslavy.”
Zeptejte se: Kdo jiny by to mohl zkusit? Co by se stalo, kdybych to na tyden pustil/a? A
co bych tim ziskal/a ja?
Nemusite ménit vSechno. Ale zkuste zménit jednu véc. Védomé. A sledujte, co se stane.
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	Co se v kapitole naučíte:
	Jak se včas pozná, že začínáte ztrácet rovnováhu. V těle, emocích i v každodenním chování.
	Co s námi dělá tlak, který jsme si ani neuvědomili. Proč ho často bereme jako „normální“.
	Jak si ujasnit, co vás dobíjí a co vás vyčerpává. A jak si z toho udělat svůj vlastní „energetický kompas“.


	PODKAPITOLA 1: Když máte ve vzduchu moc míčků
	Život není lineární. Nemůžeme si vybrat jen jednu oblast – třeba práci – a věnovat se jí naplno s tím, že všechno ostatní na chvíli zmizí. Realita je jiná. I když právě řešíme pracovní deadline, musíme zároveň zvládnout domácnost, vztahy, zdraví i osobní potřeby. A právě tahle komplexnost je na životě náročná.
	Často se mluví o tom, že v životě držíme pět základních „míčků“:
	Rodina a blízcí - péče o děti, partnerství, stárnoucí rodiče, domácnost.
	Práce a kariéra - úkoly, cíle, výkonnost, vztahy v týmu, rozhodování.
	Zdraví - fyzické i psychické, spánek, pohyb, prevence, regenerace.
	Společenské vztahy a komunita - přátelství, širší rodina, okolí, sociální tlak.
	Já sám/sama - naše potřeby, sny, emoce, hodnoty, smysl.
	Každý míček je důležitý. Ale držet je všechny ve vzduchu zároveň je vyčerpávající.
	Výzkumy potvrzují, že když se snažíme zvládnout mnoho rolí najednou, výkon tím netrpí hned, ale trpí pozornost, duševní kapacita a vnitřní stabilita. Psycholog Clifford Nass ze Stanford University zjistil, že lidé, kteří často multitaskují, mají horší schopnost filtrovat důležité informace a udržet směr.  Jsme naučení zvládat hodně. Jenže málokdy se ptáme: Proč? A za jakou cenu?
	Příběh: Marie, pokud si ty sama nedovolíš to nedělat, nic se nezmění. Vzpomínám si na jednu účastnici manažerského kurzu,  na paní Marii. Pracovala jako finanční manažerka. Na kurz dorazila pozdě, omlouvala se, že jí to dnes nějak nevyšlo. Působila energicky, upraveně, ale zároveň byla viditelně unavená. Když jsme se bavili o tom, jak vypadá její běžné ráno, začala vypočítávat:  Vstává v 5:30, připraví oběd synovi, kterému v jídelně v práci nechutná, venčí psa své dcery, ta si ho sice přála, ale pak zjistila, že se jí „nevejde do bytu a do jejího programu“. Marie mezitím připraví oběd pro maminku, která žije sama a má potíže s chůzí. Všechno všem rozveze a teprve pak začíná její pracovní den. Když skončila svůj výčet ranních povinností, bylo chvíli ticho. Neměli jsme slov. Na otázku z pléna: „A kdo by to všechno udělal, kdybyste dnes nemohla?“ odpověděla  s naprostým klidem: „Nikdo. Beze mě by to nešlo.“
	A pak promluvila její kolegyně: „Marie, pokud si ty sama nedovolíš to nedělat, nic se nezmění.“ Marie pomalu začala vnímat, že si už ani neklade otázku, jestli by to mohlo být jinak. Prostě jen dělá to, co se na ni valí. Nebo to, co na ni přehazují druzí. A právě v tom byl celý problém, nešlo o realitu, ale o její vnitřní přesvědčení.
	Ten den už Marie moc nemluvila. Přemýšlela. Bylo to pro ni těžké zjištění. Nikdo z nás si nechce připustit, že něco děláme špatně. Po kurzu začala pomalu provádět malé změny.
	Přestala vařit svému synovi. A svět se nezbořil. Syn začal chodit s kolegy na obědy a vlastně zjistil, že je to lepší než si ohřívat v kuchyňce jídlo od maminky.
	Odmítla převzít plnou odpovědnost za to, jestli má pes dost pohybu celý den. Dcera si přizpůsobila režim, a i když si psa stále nevzala k sobě, začala pravidelně chodit alespoň na večerní venčení.
	Marie sehnala pomoc pro maminku. Mamince začal jídlo vozit rozvoz z pečovatelské služby, a jídlo jí vozila jen o víkendech.
	Marie to nakonec shrnula jednoduše: „Nevěděla jsem, že když to pustím, svět se nezhroutí. Mně zbyl čas i na sebe, začala jsem chodit jednou týdne cvičit a taky mohu spát ráno déle. Je to pro mě veliká úleva, že nejsem jediná, na kom všechno stojí.“
	Závěr: Ne výkonem, ale vědomou volbou Marie nemusela odejít z práce. Nemusela na kurz time managementu. Nemusela ani odjet do lesa hledat sebe sama. Udělala něco jednoduššího, ale zásadního. Začala se ptát jinak. Ne: „Jak to všechno stihnout?“ Ale: „Proč to všechno dělám?“ A hlavně: „Musím to dělat právě já?“

	Tohle je podstata RE:BALANC. Není to o tom, jak zvládnout víc. Je to o odvaze pustit to, co už neslouží.
	A pozor, změna není jen příjemná. Na začátku to bolí. Syn nebyl nadšený, dcera s Marií týden nemluvila. Maminka byla zklamaná, že bude dostávat „jídlo z vývařovny“. A Marie měla výčitky. Cítila se jako sobec. Bála se, že zklame. Bylo těžké to druhým vysvětlit. A ještě těžší to udržet, když přišly pochybnosti a výčitky.
	Tohle je reálná cena změny. Není to romantický film. Je to postupné přenastavování vlastních rolí, hranic, odpovědnosti a hlavně: vlastního vnitřního nastavení. Psychologicky jde o změnu identity. O přerámování role „já jsem ta, na kterou se všichni spoléhají“ na „já jsem ta, která ví, co zvládne a kde je čas pustit“. Tenhle přechod je těžký.  Jak se neztratit v zodpovědnosti, která není vaše Většina z nás si neřekne: „Teď si vezmu na záda všechno.“ Prostě se to tak nějak stane. Den za dnem přibývají povinnosti, které nikdo jiný neudělá. Když je člověk schopný, spolehlivý a rychlý… obvykle to padne na něj. Následující aktivita není o tom, že byste měli přestat vařit nebo přestat chodit do práce.
	Je to o tom, začít si všímat, kde všude vás lidé (nebo vy sami sebe) považují za „nezastupitelné“, a co to s vámi dělá. Je to cvičení, které vám může otevřít oči. Ne proto, že byste něco dělali špatně. Ale proto, že možná už dlouho děláte moc a za moc lidí. A přitom zapomínáte na jedno: že i vy máte své limity.
	MINI AKTIVITA: Kde všude jste „nezastupitelní“? Možná jste si při čtení příběhu Marie říkali: „To je přehnané. Já bych si to takhle naložit nenechal/a.“ Ale pojďme se na to podívat sami u sebe.
	Co máte udělat: Vezměte si papír a tužku. Sepište všechny činnosti, které během dne, týdne, měsíce nebo čtvrtletí děláte. Nebojte se být konkrétní a zahrňte i drobnosti. Cílem není udělat hezký seznam, ale odhalit to, co běžně berete jako samozřejmost.
	Například:
	Připravujete každý den snídani celé rodině.
	Hlídáte, kdy má kdo jít k lékaři.
	Jste ten/ta, kdo vždy ví, co se musí koupit, zařídit, objednat.
	V práci sledujete i to, co „nepatří“ úplně do vaší agendy.
	Vztahově držíte partu kamarádů pohromadě.
	Organizujete oslavy, výlety, připomínáte termíny, domlouváte školky, kroužky, teambuildingy.
	Reagujete jako první, když se něco pokazí doma i v práci.

	Ke každé činnosti si položte tři otázky:
	Musím to opravdu dělat jen já?
	Lze to (alespoň částečně) předat někomu jinému?
	Můžu to na chvíli úplně pustit?
	A pak každou položku rozlište: Zeleně - co si chcete nechat, protože vám to osobně dává smysl nebo vás to naplňuje. Žlutě - co můžete předat dál, rozdělit nebo sdílet. Černě - co můžete (alespoň dočasně) pustit, bez větších následků.
	Proč to dělat: Spoustu věcí děláme ze zvyku. A často ani nevíme, kolik toho vlastně je. Až když to vidíme na papíře, začne nám docházet, proč jsme tak unavení.

	Co vám to přinese:
	Uvidíte konkrétně, co všechno zvládáte a kde je to už moc.
	Uvědomíte si, že některé věci děláte z povinnosti, nikoliv z potřeby nebo radosti.
	Začnete si tvořit prostor pro sebe, ne až někdy, ale hned teď.
	Budete mít reálný podklad k tomu, kde a jak začít něco měnit.
	Další krok: Vyberte si jednu jedinou žlutou nebo černou položku. Například:
	„Každý den připravuji večeři, i když jsem po práci vyčerpaná.“
	„Jsem jediná v týmu, kdo pořád urguje termíny.“
	„Vždycky já organizuji rodinné oslavy.“
	Zeptejte se: Kdo jiný by to mohl zkusit? Co by se stalo, kdybych to na týden pustil/a? A co bych tím získal/a já? Nemusíte měnit všechno. Ale zkuste změnit jednu věc. Vědomě. A sledujte, co se stane.


