RADKA MINARIKOVA

pro maminky

5 jednoduchych krokd, jak najit ¢as

pro sebe - i kdyZ ho nemas

"Nejde o dokonalost. Jde o to citit se dobre."

Tohoto prlivodce jsem napsala pro tebe - maminku, ktera vi, Ze by méla vice odpocinout, ale nikdy
na to neni ¢as. Mam tri déti a sama vim, jak lehké je zapomenout na sebe.

Téchto 5 krokd neni o dokonalosti. Je o malych zménach, které skutecné funguji.
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Rano - 3 minuty jen pro sebe
NeZ se déti probudi, dej si 3 minuty ticha. Zadné telefony, zadné Ukoly. Jen dech, pohéar vody a klid.

+ Proc to funguje: Mozek se ,nastavi" na klid a ty zacnes den z pozice sily, ne chaosu.

Pohyb, ktery té bavi

Nemusis cvicit hodinu. 10 minut protazeni, kratkd prochazka nebo tanec v kuchyni s détmi. Cokoliv,
co té nabije.

+ Proc to funguje: Pohyb sniZuje kortizol a zvysuje energii na zbytek dne.

Jedno opravdové jidlo denné

Jednou denné si sedni, jez pomalu, bez obrazovky. Jen ty a jidlo. Staci i 10 minut.

+ Proc to funguje: Jidlo v klidu Iépe vstrebds a nebudes mit chut na sladké odpoledne.

Rekni ,, ne" jedné véci dnes
Vyber si jednu véc, kterd té vylerpava, a dnes ji nedélej. Nebo ji deleguj. | malé ,,ne" se pocita.

+ Proc¢ to funguje: Kazdé ,ne" je ,,ano" nécemu ddlezitéjsimu - sobé.

Vecer - 5 minut vdécnosti

Nez usnes, zapis tri véci, které se dnes povedly. Velké i malé. Treba jen to, Ze jsi to celé zvladla.

+ Proc to funguje: Mozek hleda to, na co se soustredis. Vdécnost méni perspektivu.
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Jsi na spravné cesté.

Tyto kroky jsou zacatek. Pokud citiS, Ze potrebujes vice podpory - osobni koucink, komunitu nebo
konkrétni plan praveé pro tebe - jsem tady pro tebe.

Napis mi nebo se ozvi pres web.

radka@be-yourself.today
+420 606 485 511

S laskou, Radka Minarikova
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