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Kazdy den je pfilezitosti zacit znovu — a 30 dni je tak akorit na
to, aby se malymi kriicky zacaly ménit ndvyky i pohled na sebe
samu. Moznd citiS, ze ti zivot bézi rychleji nez dfiv. Mozna si

tikds: ,Kdy jindy nez ted’?”

A mi§ pravdu. Privé ted je idedlni Cas zacit védomé pecovat

o sebe.

Tato kniha je urcena hlavné zralym Zzenim, protoze télo i mysl se
s vékem méni a potfebuji jinou pédi, jiné tempo a jiny druh

laskavosti.

Necekej zidné strikeni ndvody ani seznam toho, co ,musis*.
Dostanes do rukou jemnou vyzvu na 30 dni, kdy se zastavis,
nadechnes a vyzkousis si nové malé kroky, které ti mohou vritit

energii, lehkost a radost.

Co muzes ¢ekat?

® jednoduché tipy a tkoly na kazdy den
® inspiraci pro zdravéjsi stravovani, pohyb i psychickou
pohodu

® prostor pro vlastni zdpisky, bilancovini a nové nipady



Co naopak necekat?
® dokonalost. Perfekeni byt nemusis.

® Staci, ze se kazdy den na pir minut zastavi$ a vénujes ten

¢as sobé. To je celé.

Pojdme spolu téch 30 dni prozit. Jemné, bez tlaku, ale

s védomim, ze kazdé malé rozhodnuti ma silu ménit zivot.



