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Lekce #2

PROC JSEM TADY?

Do Deniku si budete zapisovat vase poznamky. Napsané Vam budou slouzit k tomu,
abyste si mohla porovnavat Vase pokroky po urcité dobé s tim, co jste si prala na zacatku.

Prvni ot4zka je ujasnéni vaseho PROC...

1. Proc jsem vstoupila do tohoto kurzu? Proc¢ chci zaéit

na sobé pracovat?

Dtivodd, pro¢ jste tady, m@ze byt hodné:

¢ Chcete se naucit o sebe starat tak, abyste vypadala mladsi a byla fit i ve vy$sim véku.

e Mate svou piedstavu, jak vy byste chtéla za par let vypadat a Zit.

e Chcete se naudit planovat sviij ¢as, zamérit se na priority.

e Mozna také hledate dlouhodoby cil, smér ve vasem zivote.

e Chcete se v zivoté posunout.

e Neprokrastinovat sviij drahocenny ¢as.

e Mozna chcete zménit cely sviij pohled na svét. Uz to, Ze jste tady v kurzu,
vypovida o tom, Ze se zacinate meénit.

e Véfite, ze nikdy neni pozdé zacit na sobé pracovat. Tim, Ze se ¢loveék neustale udi,
tak mozek nuti pracovat.

e Jeznama véc, Ze kdyz se néjaky organ nepouziva, zacina slabnout a chatrat. A to
nechcete dopustit.

Jaky je ten VAS DUVOD?

PROC jste se rozhodla vydat na tuto cestu? Napiste si to sem:

zdenka@zdenkasuchankova.cz
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2. Co se chcete v kurzu naucit, zmeénit na sobé, a co
dokazat?

Chcete zhubnout? Chcete se zacit pohybovat? Nebo se chcete naucit organizovat cas?
Posilit si svou viili? Cheete se naucit nové cviky na protazeni? Chcete se umeét pochvalit?
Chcete se naucit postupy, které vas povedou k prodluzovani Vaseho mladi nebo k
nestarnuti?

Popremyslejte a napiste si, jak byste si sama sebe predstavovala tfeba ve veku kolem
Sedesatky. Jak byste chtéla vypadat? Co byste chtéla podnikat, az budete mit vic ¢asu, ktery
ted vénujete pfevazné détem.

Jaky je vas sen? Chcete tieba podnikat vylety po cizich zemich, nebo chodit po horach, nebo
si koupite kolo na jizdu po cyklostezkach?

A co myslite, Ze nejvic potitebujete? Co byste chtéla mit? Zkuste zakomponovat do svych
sni, jak se chcete citit po fyzické strance, jakou byste chtéla mit kondici?
A jakou byste chtéla mit postavu?

Napiste si, jaka je Vase predstava. Popustte uzdu své fantazie:

zdenka@zdenkasuchankova.cz



