Citite sa emocionalne vycerpani? Obnovte
svoje vnutorne zdroje!
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Pocitujete nedostatok energie, ni¢ vas nebavi a mate problémy so spankom?
Stratili ste motivaciu, elan a nadsenie do dalSich dni?

Ubija vas nahromadeny stres z osobného a pracovného zivota?

V tom pripade ste zrejme emocionalne vycerpani a citovo vyhoreni.

Priznaky emoc¢ného vyCerpania mozu byt emociondlne aj fyzickeé.

Okrem uvedenych tu patria:

popudlivost
fyzicka unava
pocity beznadeje
roztrzitost
apatia

bolesti hlavy



strata chuti do jedla
nervozita

tazkosti s koncentraciou
iracionalny hnev
pesimizmus

pocit strachu

depresie

Hoci stav chronického stresu moze sposobit trvalé poskodenie nasho zdravia, nikdy nie je neskoro
zacat riesit vzniknuty problém.

Ked sa nam nedari, sme unaveni a mame vSetkého po krk, prvé comu musime venovat pozornost su
nase vnutorné zdroje.

Ked je clovek vnitorne vycerpany, mozu sa mu zosypat vSetky oblasti jeho Zivota.

Ak nemame vnutornu rovnovahu, tazko si ddme do poriadku svoje zdravie, financie, vztahy ¢i
kariéru.

Harmonia, vnutorny mier so sebou samym a okolitym svetom je hlavnym vnidtornym zdrojom
energie.

A tym musi zacinat akakolvek snaha o zlepsSenie zivota.
Pokial sa necitite dobre sami so sebou, ani vase vztahy nebudu harmonické.
Ziadna diéta ani cvi¢enie vdm nebude fungovat ak ich nebudete robit s radostou a laskou.

Peniaze vam nebudu pribudat, pokial ich vase vnitorné ja nebude pripravené prijat.

Ak budete chciet utiect sami pred sebou, ziadne miesto na svete sa nemoze stat vasim
domovom.

Preto, ked sa citite unavene, smutne a osamele musite posilnit svoje vnutorné zdroje.



Pokoj, harménia, jednota a porozumenie sebe a svetu potom nasledne zaplni vSetky oblasti vaSho
Zivota.

A odkial cerpat vnutornu energiu?
Kazdy by si mal ndjst nieCo, ¢o ho dokédze nabit - vzpruzit.

Jednoduché a dostupné metddy su: prechadzka, sprcha, horuci Caj, spanok, ticha meditacia -
moznost byt v tichosti sdm so sebou.

Nesporne jednou z najlepsich terapii je pohyb - Sport.

Po pohybovej aktivite vas zaplavia hormony Stastia, ste silnejsi a odolnejsi nielen fyzicky ale aj
mentdalne.

Kvalitnéd regeneracia v podobe sauny a masaze vas dokaze zasobit energiou na dlhy cas

Mozno budete musiet urobit mierne, mozno zasadné zmeny v rebricku hodnot.

A na prvé priecky posunut svoje emociondlne a fyzické zdravie.

Necakajte, kym vas stres a unava celkom zlomi.

Stastie, lasku, pokoj a silu do dalsich dni hl'adajte vo svojom
vnutri.

Ak sa vam ich podari najst, uz nikdy nebudete musiet nahanat
uspech vo financiach, vztahoch, ci kariére.

Uspech vds dobehne sam.

V tom vam drzim palce

Ak sa Vam clanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. =
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