


Uréité ANO a prato vds }a to chvdlim.

Vitam vds v mém ndvodu sebepéie a scbcldsk#.
Postarat se o sebe O[a tak dﬁleaipté!

Vite, co délda Martina, lulé(%a éas, ab# se o sebe postarala?

Jdu na dobré jidlo, étu, nebo se divam na romanmkél film.
Ta/e# st ddm’v kavdrné dobi}l “gl a a[en tak po ohujt idi.
I’Iamaluoié st obrd ek, napisu si dopi},
nebooidu na prbchdgku do mésta.

Jdu do ph’rocl#, do pafku, nebo do lesa.

le}ém na 90% a d#cham

Déldm prosté to, co mé ucini stastnou a pro vds tu mdm 21 tipi,
které vds mohou inspirovat. Lt%lte st to!
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Febepéic je stiedem vseho.

Citim, }e oje to ¢ vds stred.
Nekteri lidé se kvili tématu sebepéie citi }matmé, proto }e se odrru’tcgioj.

Fakt me st;ve e sebqoééa se sobeckostil Dokonce scbepéa’ a "sobeckost” o }naiuoic’!
Péie o ebc%lz mkﬂlé( neni sobeckd! Musite se neojprve postaratami o sebe¥

Udéla to }vas vase lqoéé ol'ci. Pak se mi }eta postarat o ostatn.

K éj sebe pecu ete s ldskou a respektem, dlstz naplnéni a mit méy# ete davat dmhélm.

sdne}éé }dnwé St a stastn?sc mil }ete ro }dcwat }e s plné empatie.

Také ale mate pravo Fici "stop”komukoli. Hemusite nic vgsvetlomt
V} sami se ro }hoduoleta co hodldte }vladrwut Jste to Vy kdo md kontrolu nad sv#m }wotm

ste na prvmm mistel

V
Kd#} }e sebe udélaiz prioritu, ne}namend to, }e ol‘sta sobedti.
Weaié vdm, at, vim mélch 2l typia ro %M vasi dusil
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21 kroku sebepece od Martiny

I. Vyragim do prwo mL dlouhou prochdgku a obejmu strom.
# lawatdo bajénu apotapcmépmth
3 sa ha Suou o libenou pisnicku.
dm Si ujici masku na oblwe
5Jdumtdél a,mv/dcduasvdwwsa
6. Jedu na v vlakema redstaﬂudusajalcsekdeb dli.
7. Predtu si il kou knij /m nebo si poslechnu odcast.
8. Progkou naébu édst mésta a neb se ptratit.
9. leh usc,mtpo ku mtalcle é
10. Cvicim Jé iqu pro }tre hlcw# %
Il. chdnu st hat jchdm do tretiho olm
2.\ r% tni sité a dam si od vseho pau
13. Jdu na kosmetiku, ke kadernici, nebo na pedckum;
4. Koupim si kveunérdam e do dgé} a vgl;vomm st oltadr.
15. Koukdm se na s ego { 2d to, }eolscm
16. Udéldam si wellness den se scmnou
I7 V m#shm nov} mept na vareni a s ldskou J‘”‘ své delo

LSu Si Sve amer a cile a vérim, ée v dobre dopadne.
I‘i Medituji a lédbolm ichdm.

20. Uklidim si%olem sebe.
2. Odpocwam a spim.
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- Prijimam. poustinn.

Ziju, jsem!

Febepéie je stiredem vseho.
Citim, }e je to ¢ vds stred.

I’I%jviw se priblijite ke svému stredu tim,
aéle se naucite davdl sami sebe na proni misto.

Inspa"u e se a napiste si svaj segnam
dlsebeldsk# a sebepécﬂel. }

Budte sami sebou, ostatni u }'J’sou obsa}em’!

Vase Martina ¥
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