Desatero pro zvyseni
sebevedomi
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~ Kazdy den si pfipomen aspon tfi véci, za které jsi vdécna - vdécnost
o > otevira srdce a dava ti vedomi vlastni hodnoty.

Ocenuj své uspéchy a neshazuj je slovy jako ,ale to nebylo nic*
TvUj uspéch je dalezity!

Mluv na sebe laskave.
Bud k sobé tak nézna, jako bys byla ke své nejlepsi kamaradce.

PecCuj o své télo i dusi.
Odpocinek neni lenost, ale dllezita soucast tvé sily.

Zbavuj se véci, vztahu i mySlenek, které ti berou energii.
Uvolnis tak prostor pro nové, co ti prospiva.

Pfijmi svou jedineCnost.
Slabé i silné stranky tvori tvou krasu a celistvost.

Kazdy den si dovol zazit néco, co ti déla radost
i kdyby to byla jen minuta tance v kuchyni.

Doprej si chvile klidu a ticha, kdy naslouchas sama sobé.
Tady se rodi vnitfni jistota.

U¢ se nastavovat hranice. ,Ne“ pro druhé muze byt ,,ano“ pro tebe.
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Neni to sobectvi, ale zdrava sebeucta. 1 :‘“:\\
Napln&ny pohar mdze rozdavat. iy
Hybej se, dychej, chod na prochazky, tanci - *

energie télo i mysl léci a povznasi.
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