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Haplan aj
Dobri a polejniinec. Dichaj. Tento o dpodinok je déleity
dostatok na tvaj iazsny i
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Stres ?
Prva , .
p— hNakujem zaaltohow m&mm8 sprcha
str. 14 vVNal nost i
Givot je dar. A tento dar wur]ite objav2yg
striedavej

rannej sprchy (studen8, tepl 8, studeng§).
Teraz ¥8®Jgne.tve gniovgon ® ?

1.To |l o si (dowvk§pemegdsOpvi S /.zWBHuabnkaygd svet je od
toho vn¥%torn®ho. Vgetko naokolo bolo najprv myglienko
znamens8, ge to zasahuje do tvojho gkelodita a d8va ti to
alebo dl honohej blondlnke, | i dom|leku s bielym ploton
2To | o prijmeg ako svo.,) Ni§enesi/ @vtogm Isém ats®&k sn2vas,
re§lne, ako 2sS do obchodu po rodgky resp. na trgnicu

3.Uverz2g, ¢géugslgedmodwmcsHo sa tak ohodnot2g. Kagdl chl ap




&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

i zby Porsche, Lamborghini alebo nejaklch sl &8vnych gpo
na tieto m®ty, vgiS sa s nimi, to chce dozretie (veOa
Pretoge rodspohol nbsBelnayuyst 8§l e pracuj ¥% na tom aby bo
skromnl, poslugnl a iveOmi siczms\tygk akownal tamto nem§g,
si sa wulil, nie si pekn8, si tlst8&8 a podobne

4.6sS si. zMepusti S svoj cieO zo zr &ye®®, vedomeshidej e
nevedome pracuje s mild.@ n mi inform8ci?2 na okol o. BuN
budeg pas2vnou obeSou toho | o sa deje a | o ju obklopu
znechuten?2 spoluobl ani a ). VesnPwvwojtivimjz8m&krudm| n® t ¥
pevne stoj?2¢g. Valginou je to v podobe kr2zy, ktor8& pr
cieOa... Stoj2 to za to

ARSno vst8&8vaj s myglienkou ako je to visada byS nagiv
myslieS, radovaSMaasAumiudssovaS, tvoriS.f

Sk's YprimheSpvdalnosS za |okoOvek | o si v§gig. Ug Ie
je pr2legitosS a novl zaliatok, istota, ¢ge dnes m§¢g k
peniaze, mtgeg sa zhlboka nadicha$S, c2ti$S vine a doty
bez mregimiz,a pookinvava$S mel - die, spoOahn%S sa na druhTch
tieto riadky - vytv§ra§ si svoj ¢givot podOa svojich predst§v.
ktor?2 tak® gSast|e nemaj %. Takl BOHaTY si. Peni aze a
tvoje zdravie, ¢gi votnl | as, telo a divera s druhTmi len Sagk
Nepremr haj viac ani sekundu. To, ¢ge si na svete je z8§
Vesm2r je priateOsk® miesto a m§ s tebou len tie naj.l
z8§mer, a ten zS&8mher pmemb@de Wy®tklo v tomto vesm2re e z
rast e, zmene, tvoren? a zdokonal ovan?2, Nepotrebujeg n
seba.

Bohatstvo je schopnosS pregi S naplnenl givot.id Henry
Z8kladnTm vesm2rnym phdwmeartipa meneer giSk,onl wakc§g, to dost
Funguje ako ozvzakarivl 2hip r8Sih.%gasnlfi to sa t|w vr 8ti .
Aj to sa ti vr8ti. Rovnako sa to d§8 op2saS hg§dzan2zm |
tTm silnejgie sa mn&ts .emMraicami t ekibor®z8a ovl §daj Y%.
Dtvod prelo potrebujeg ow - £d#Siskojpe emdOaetpbp e s
negat 2 vrpeo za It e¥hietiagp 0 z i t&@Ilvenbeo n engyagti2iveme& yt T ch pl yn¥%

slovg§ a hakygni ecvidsosetRabtybuduj vn%torn% silu uvedomeni a.
Jedno-duch®, vgak ?

Tento deR uv2taj Ssmik8dkauhumsrdebs br §nami, ktorT mi sa
prepagovaS mnoho dobr ®ho. Hnev je |l en sklamanzm z Ia
nedostatkom | §8sky aerradestien hmeaoseatiokt sjvetl a. Tm r
svielku, ale svielka rozptTli tmu.

Vytrvaj kT mPrewbd pRarjye n.eexi stuj %. S% len prek8gky a vI:

l en previerka. Nehovor2z nil|l o tom kto si, umogRuje ti
Zasmejsadnessvet u. Vgetky SagkostiN!o si doteraz zagil p om
t8to ? Kagdl deR bude n8dhernl ak tvoj Ysmev vyvol § ¥

depresia, hnev-%s mev druhTm nevyvol §. 5
Tvoje sny s¥% bezcenn®, tvoje mugreyYOn® akhomha neinalsé erde

| i nom.

Ak si sa ug nastavil, dlveruj vesm2ru

Pam2t aj na ono z Biblie (knihy givota).

Alebo kto m§ (je gSastnl), tomu sa prid§ a bude maS n

Kto vgak nem8 (nechce byS gSasfinl), tomu vezm¥% aj to,
Stres manalgenbeontmy gl i enky, ktor® ved
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Zakagdlim si pros2m pripomeRme nasleduj “ce vety:

ANi | nie je tak hektick®, ako to vyzer §

ANi| nestoj2 za osl abenie n8gho zdravia

ANil| nie je tak® hrozn®, aby n8s to otr8vilo stresom,
zl osSou, sam¥%it &losnt \ao m

APspegn2 OQOudia pochopili, ¢ge si pozit2vnu energiu ved

uvoOnen2m keN s¥% sami a obj2man2m, podporovan2m, keN

1. STOPNI |innosS, myglienky, ktor® ti nerobia dobre.
| mechceg mVieboyriegi S NMAJePNRW esraazuvo Oni, hOadaj poteger
ktor% mtgeg robi S teraz a ktor§ Sa napORa.

I ngpipr8ecinmuggport, |ink8reR, gof®rovanie, porada so s
sex, hudba, pr2roda, kdSvha,® p ceddp cor,u j¥%gcais np8r igaetneal,i &,ni ha
zmena |linnosti, futb-aleladpenal dm, sdilogtadpbkh za/ na
tanec, sp8nok. ..

I ngpipr8eciggenpzhovor s priateOkami, mi | uj Y%ci partner,
v pr2rode, mabB8ykok8yagabehudba, tanec, medit8cia, dI
pr 8ce

2. Lo nwin8walizuj. BuN ¢gSastnl s tTm | o m&g. V biblii
kto nem§8, bude mu odRate aj to |l o m&8.A T8&8to |l ekcia sa
kTm j whoeppoy a nevryje sa do teba. Givot ti bude dovt ¢
ge chce aby si sa tegil. Ak budedg negatzvny, OQudi a ti
r§d negat2vnych Oud?2. S negat?2vnymi mygl i enkami a em-:
nedosi ahneg. S8m si zodpovednlT za svoje pocity.

3. oudia by nikdy nemali vidieS neistotu a pochybnost
4 . Real itu si tvor2zme sami, konan2zm, zalogenlim na em-
5. Nikdy nepochybuj! O sebe, ¢ge niekomutre2a Indd mnebktdg
na to, kto sme, koho m8me, a | o sme ug dok8zali. Tiet
opakovaS ag kITm ich nepochop? me.

6.Biznisi zar 8bani e peRaz2? je ako hral/ gport. Potrebujeg s
tTmu, ug?vaosvi,, neeawib3 Sdizw& t ol n® chyby (nesiliS) a v
syst®m zalogenl na automatiz8ci?2. Tr®nuj, regeneruj,
Oudz2.

7. S“%streN sa na pokoj . Dl veruj vesm2ru, odovzdaj s a
sa pr8wea d&jkd ade toho | o si robil doteraz (to predsa
dozvieg.

15

8. Zjednodudguj a eliminuj. V2|l dginou | o je v ¢givote sp
9. Ak preg2vame YizkosS a OWtosS, ¢gijeme v minulosti.
a zajtra s¥% dni, ktor® neexistuj Y. Okami h kedy prebie
10. E gte sa nikdy nenaplnilo najhorgie.

11. Vn%torn® ¢gSastie je vNalnosS za ¢givot. Pokoj vych
12. Porovn8vapusaPREDSTAVseb ako sa pozer8§8§g na seba z
si sa zlepgil a porozmigOaj, v lom chceg byS lepg2. E
s lepg2zmi aj horg2mi. To, ale nerozv2ja teba.

13. Tajomstvo YWspechu spbb8vha2vaubo®oean2vmkagdbjtaih
a vNalnosti2. Vyp2t® situ8cie bud¥% pritdws&§dzaS cell gi
prekong8§van? sam®ho seba a budovan?2 sily uvedomova$S si

14. Lo mitdgeg (najl epwii®,pm&yalitiergdz el gAkl malol kr ok a
k svojmu cieOu ?
15. Lo robi S, keN mus2g pracovaS pod tlakom ? Nie kag
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Pod tlakom urob to pri |l om sa posunieg, ale nemus2g t
Yapava, emaili.

16. M8 probl ®m riegenie ? Potom ¢giadna starosS. Nems§

Rieg |lo mtgeg zmeni S teraz. Ak Sa ug bol2 hlava je | a
17. Optimisti, negij¥% na inej emlak®toe] Ilsemjvgdy maj ¥e
Vgdy je niekto, komu mtgu pomtcS. Vgdy maj % |l o rozv?2j
18. Siln2 Qudia neprehr8vaj¥%, Ilen zisSuj% |lo funguje

19. Pozit2vne em-cie generuj ¥% pozit2vne myglienky z Kk
a liny, ktor® ved¥% k pozit2vnym visledkom. Preto z ne
ni kdy pozit2vne visledky.

20. Cesta k ng§gmu cieOu sa skladg§8 s mallTch krokov. RoO
maS nadohOad cel % cestu, ale mepy e%s geal mel dstSo Na vr
kr8t wuvid2zme v horizonte Nal gie vrchy. Preto si ugz2va
prvli krok, pretoge je od niloho k nielomu.

21. Probl ®my neexistuj ¥%. S% len vizvy a dolasn® prekg§
v najeyeh Prek8gky vgeobecne hovoria |len o tom, kde s
sa m:geme dostas.

22. fANevystresovan®ho muga spozn8g tak, ¢ge str8vi s r
23. ASpr8vny | as na odpolinok je vtedy, keN na neho n
24.eMKzat %ugi me po ¢givote bez Sagkost?2, pozrime sa na

di amanty, ktor® skrg8gOuj ¥% pod tlakom.

25. Negat2vne wudal osti | asto povagujeme za opak pozit
udalosti neexistuj %tiExks$toujPe nepatddalyomi nazlvame. A
ich tak preto, ge v danej chvzli nevieme byS pozit?2vn

Gpeci 8l ne pre vzSahy

NiekoOko princ2pov a z8konov partnerskTich (osonTch a
osl abuj % nag eg8 a posi lrRWjp% kvtz & @mmi zlu§rseknd vea s S

0]

APprimn® vzSahy s% najva]l g2m bohatstvom, z8kl adom ¥sp

1. Kde nie je komunik8cia, nie je vzSah. D!'vera a kon
vzSahu.

2. Slovsg s¥% ako tehly. Spr 8unmedani sduNmij “mezat .s eMas @mr &
resp. giadne sa klad% na seba a vytv8raj¥%h stenu

3. Na svete by bolo oveOa menej probl ®mov, keby sa Ou
nie jeden o druhom.

4. BudovaS vzSah sa d8§8 len so sblySTinaanevedom&, T mepar
OBAJA chcY% probl ®m vyriegi S a n8jsS cestu k sebe, dok
oRho pr2du.

5. Dokonall vzSah neexistuje. Je to idylick8 predstayvy
nedokonal 2 Oudia, ktorm2a okl nad Hoo mRSambac oo a 8
podobnosS a regpektovaS svoju odlignosS.

6 Kagdl m§& pr8&vo na svoju chybu, omyly a teda aj svo
a milujme akl je alebo radgej od2Nme Ni ekljeh mogn® dr
predst 8v.

7. Domnienky a olak8vania s% zlolinom, ktorT p8chame
ktorT vykon8vame na sebe.

8. Kvety, %Ysmev, bozk, ospravedlnenie s% najlepg2m sp
slovo

9. Nevygiadan8 rada je najhorgia rada

10. Nikdy sa neh8daj, nekritizuj a nevyl2taj. N8s nut
rozum, ktor2 n8m po vychladnut?2 (neg.) em-ci? polog?

——
(@]
—
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ubligujeg niekomu koho milujeg ? 2. HRrdlodioubli gujeg s

koho milujeg 2

11. Trestaj kongtrukt2vnou kritikou v s¥%krom2, oceRuU]j
zachova$S si tvsgr aj keN chyboval a dovol2g mu zlepgi S
aj druh®mu dobr® pocity N a o p?ank, npi okuol nouv anne? pno, mipgoengi gnouvdar
povygovan2m sa, z8viden2m a zhadzovan2m pre inimi. Le
odhal2¢g akl si. Robia to nesk¥%sen?2 OQudia, ktor2 svoju
Lenge takto naga hodnota v skutolnosti nerastie.

12 Vo jvez Sadhiuve Oang radosS dvojn§§sobng§8 radosS a zdieOa
13. Ak chcedg skvel ®ho partner a, najprv sa takIim musz2g
|l o s8§m nem§g.

14. Pravg§ | 8ska nem§& gSastnl koniec,S pjrietodjtes Pravsg | §
je tieg jednim zo spltsobov, ako povedaS AMilujem Sahn.
ako rozpr8vanz.

17

15. Rozdiel medzi skutolnou | 8skou a z8vislosSou na |
z8vislosS vgdy.

16 Smi ech, humogng, “&mevIismh vieme do |l oveka prepago
17 Porozumenie EGU prebud?2 muga a sprav?2 viac emot 2?2y
zas prebud? pr2roda, ktor8 je s Rou bliggie prepojents
l epgie ovl 8§dai§. negat2vne poc

18. Mugi s% z Marsu a ¢geny z Venudge. Obe pohlavia pot
Mug je od prirodzenia oprav8r a zakl ad8§ si na svojich
preto chce regpekt. Geny s¥% starodeliv® a chc¥% byS mi
chybu, potrebuje oporu a pocit, ¢ge je potrebnT. Nezns§
rozl adeng, potrebuje objatie a vypolutie, nie rady a
19. PprimnosS neznamen§ hovori S vgetko. BDprimnosS je
mysl 2 me

20. ZatiaO lo slovg mtgu byS | gou, skutok je vgdy pr a
21. AklTch 7 viet vysvetOuje nedorozumenia a upevRuje

1. Mi |l lisemv®g ktor® migeme vidieS aj bez polutia. Je
iba skutky.

2. nakujjeenamocne j gi e sl ovo, ktor® vyjadruje nage posil RL
to dobr® aj zl ®

3. Regpektsil@mo,Saktor® hovor2, ge mi na tebe z8leg?2 a
dokonca aj keN z mtjho pohOadu zjavne vid2m, ¢ge robzg

rozumi em, (jeegozipotir®bsam/ a.

4. Stoj2rmspoiv8telke or® vyjadruj % silu. Slab® p8ry toti
upevRuU| Y.

5. Spolu toisdoks§perBe ktorTmi sa ned2vame druh®mu | en
spololnim smerom.

6. OspravedChasjin®@moshal oveka. Je to k%zeln® slovo, pret
OuNom htasrmz, kto sa c2ti ubl2genl aj tomu, kto sa mog
ako rana, k tor8&8 mokv§g§. Je jedno, |i sa vinnl, c2ti me
druhlT. Lastoaks8t hBdp&m@hnepom8§&ha ani mllaS. V prvom
rozryp8va a v druhom neriegenl probl ®m hnis§. Osprave
maS v kagdom spore posledn® sl ovo.

7. Odpw%uglemdpgaveN |loveka egte sil nejSyieeho. Preto b
p8&§ry k sebe zomkn¥%S pod jeden d§gdni k egte viac. Odpu
r&n, kedy minulosS sa st8va len ugitolnou spomienkou
sa do pr2tomnosti. Hovor?2 totig¢g, ¢gegB8Beriem na vedomi
ti, ge sa potreéemajpeg mikel sanamloivdS k tTm, ktorTm na 't
A sebe odpwigSam, ge som taktieg |lovek, ktorl chybuje
a liny si bgei®t ®ls@ebner2m, ¢§ge druhlch evplyvn2zm alebo
tomu, ¢ge to nie je mogn®if.

Manadgment aldbo@evedomenie siakontrolanegat2vnych
em- ci ?
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Niekto alebo Nielo Sa vytolili ? M8g chuS krilaS, biS
pr8vom, nie ?

Ale m8g egte jednu mognos.S.NeNeouvreodoaiSS aNlil s(lnoevgoa.t 2Lvenne )n
a vidych Trvg to 5 sek%wnd a v nich mtgeg urobi S svet
vyjadri S KTO si KhM chceg byBi at AKO §é& Siae Oudi auma®y
vgdy vyhraS boj, aNiekedyjel aedongyi en evzn@|masS. si t u§ciu cudz?2mi
a cudz2m srdcom, reagovaS tak, ako by som chcel aby C
Pam2t aj Prejavovan2m negat2vnych em-ci 2, ich tvor?z2g
tomu Y%primnoss$S Skpeobstwei vnét pv h 8§ Empati]ma sam®ho seba.
znamen8§ vidieS ol ami niekoho druh®ho, poluS ugami ni e
niekoho i n®ho.

Aoudia, ktor?2 gtuduj¥% druhlTch s¥% bystr2, ale t2, ktor
SY mYadr i, vons%tioertne@en 2sial n?2 .

Prijmimefakt , ge nem&8me moc nad odbwuotakm, zalkywms®me me
neovplyvn2me vgetky okolnost?2 v givote a obzvl §8gS spr
pretoge Oudia a nil Oudsk®ho nie je dokonal ®.

Takge, ukiedlzneme v z8pche, stoé®neme bl MppobBDhdpbmeg
k§vou, zmegk8me stretnutie, nielo zabudneme, na nieko
OuNmi, najprv nasl %chajme, potom reaguj me. Mogno sa p
dieSaSom na zadnom sedadle. Snagme
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y/— THE EMOTIONAL GUIDANCE SCALE
'/ UPWARD SPIRAL e DOWNWARD SPIRAL w

8.Boredom 9. Pessimism

1.Joy / Knowledge
Empowerment
Freedom / Love

Appreciation

10. Frustration /
Irritation / Impatience

11.“Overwhelment”

12. Disappointment

‘ "\ 13. Doubt
2. Passion 14.Worry ’
‘ 15.Blame
16. Discouragement ,
3. Enthusiasm _ )

17.Anger

>

18. Revenge
4. Positive Expectation
Belief ‘ 19. Hatred / Rage
5. Optimism 20. Jealousy ’

6. Hopefulness

22, Fear / Grief / Depression
Powerlessness/
Victim

7. Contentment

21. Insecurity / Guilt
. Unworthiness

)
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- 4 web
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- Z. dprava, komunikdcra s

, - ddrZba auta, PC a pamdte
partnermy
- 2. zhromaid ovanie materidlu - recykldcia prebytoingeh vecr

- 3. zapisovanie do denniku

’ - promo
~ T prava - emayl. databdza
Takge nagim cieOom nie je boj
premtcS sa. Niekedy nebudeme
rozpoznaS em-ciu ak¥% c2ti me.
AEmotion is createthy motiorfi.
Ak ug

|l dem von, idem medzi Oud2, i

(seba)pozng8vam.

5. Co mdm rdd:

- tréning

- wellness

- kdva a jedilo

- sex a priatelia
- tanec

- hra

- vodina

- hudba

- bigykel

- Citanre a vzdeldvanie
- yoga

- Vizualizdcia

- pldvanre

sebe
Z men
sk¥seno

oV at®Schger ot i
vedieS, |
No moj a

m&m probl ®m mys| gpB8I| pepddabh amhd gtg® pdvog R
par alAufzy som k%s ok nda hd emprged iasmm T & h
dem ni

pocitov. Tz
ekam, kde

abl 2t SamdgychdelpiesngivS Re DA | By & ayS Yt Y S

| 22NN &l s 0OS @SOAzT yl
2R1{f I RFYyAS 28§
YySTEt2YN® WSRy2RdzOK 2

0SKIFUZ IS 2R1flI Rt YZ

102 NB YAS RSARKYKS2 SypA & |
LINANRRYB¢YSHMI BOSySaLiRy2RYEHDIT 6
Yy AtSNIMTR 80 Al YT yBD a.d2 (1aNBY6 diz

2R1fIFIRI Y® bALlRE &l

YA Y

Y6 2LIND @& 2RPOWESH 2 K2 21 4 2LIeB0 kK319 a4\5ly@2dz 0SS a2

]
19 |

——



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

ay I 2SFS1 UONDy S2ONeractR» $1f2 00 &2 1ONESTIS @ 3y PE Py | Gf
sySOKdz02dz R2 GNBYAyYy3Idzd ¢Syid2 6f¢ 2008O0N 0zOLINERG 2t
YAS 2SS 2SK2 GNBYyAy3dI2@0é RSz o

t2 62 OKOSYS LBDywdzRBPRHFEl YSyt+ RiadiIND 0231 IUNWVZ NX
VI 2R3AG0 S2ONOK ¢t 2Kt OKod ¢ 1eyvyiz2 aLk»azoz2y [ Najl
TAAGNYS 62 6@t WABdY JYRES alg 1y2lUQ S Fe28fzydid KON\ AAGDED
Rt @2 Rdz \ileDREYY 2 KI N¥Y2y 3 NGNS ReiotS2 ONBEGSE 11 G
LINA L2 YNY I U 62 OKOSYS TYSyaUo

%t NR @Sz &A LR iNRLISNIRS Yo30 SR 2 YK SESNE (oke UF NgRayLIS
60Ul aNg@o yISe OBIDIOK I PR 4@ 0y 2 Y yvojgidhdeyPMtoje 2 & G | NI
ySg@eKydziysS YI U ageeNN RS R WHkadsHaghe a & N, dzt OA ¢
dzNRamen 6 dzR 2 1 U ¢ & 4ySOWNGK |1 U8 5pd@2YeA Y6 A L2 Rf ASKI U A
2RLIGGF @1 62Y yI OS& Li2St 25N0/Z/3 (iR MBLIAINILINS yi a Y.
F12 dzLINF GFyAS &ai2f0dzi SezNBaSW 8RN gL PUzI&B 208 6 O
{0228 RyA:Z (éeORyS: Oagziédexxr OVSOSNWNRROY y$2d
T YySyeo ' 6YS I o0& INNNMYPGOBIN® REYUSRRDPNE YA
AYLINR GAT + G2NXYA

Qx

a!1 OKOSO 02KI NRT2¥¥ARUIOOMRGORTI awdz a¢

—

2Y YsOSYS
Zl ft AT 201 0o

NN
Q O

5t K2R26S OASES &A Gllevd? I

a
RYNO LR{ONBo0odz2SYS LINI GARStyS

LJ a
1

——
N
(@)

| —



-

(0o

ah@tt RYyA a@z22S (St2d bl adlIONIYE SR N

Mel% . dzRdz2 - [ NRSNAE{1S &a0K?2

DR NHzZK $ 628

hRLE2NYGLyeée 6Fa FLX ALY OAS YAyo avadippDBSEz @ YR OR
I LI A {t2orh dii. &

Mmn @Gtlaadgy2aiN f NRNJ

M® bSOKOS RNUzKé OK UdzZRN YSYyAU yI/ BR@$ dabe wS OLIS
L32 T A Gyadofi®e YLINT O2 GdAly OLIA N2 3 bISRX 6 Pé OK YUBR NG dz
Ll G U Oalat | NBey/8 LIRK Bb Nai D@l U & cRa@sBpravidland Sy 2 & i A c
{ft20t a9 R ESOAGSET y2 TFHGAFU 62 YsO0dz 68U f O2

N

HRASOEDNDASe &t N Ypo 23T g2 v 88z OS @9O0Si12 212¢
02f 2 YASehkwo 2¥eSGi2 2 f ASOHLRALEA Li2 AARdR | 16E G NERaAD2 @ «
INRlezZ 1@2NEdpeSA B2 B y I 1T NB I+ AR S 3 IndlyAsjeles N faz K & @
T YAydz 2a0GA 3 @A\ 209 LONGS (id22YS/ 26adiaRAge0 yxAaSbeletidS Y £ S |
0dzRg aidt U 2@Suky oONSa0R2Sdz a1t NG Lij2eR GG IS Y S de/ 2 @ 1 3 K 3
LI2 G Sy OAt f dzod

3. Svoje pochybnosti, obavyay SA a2 i & al ayl ONy YSUi GdyBB| Yo vt
2S8K2 GO NA Ol GéesSyt Kt glX Sy &S | @O RS K2R TaMJf &Lt
a@Ni+mEBE OS yI 20YOGOOSE kG2 BSRE2GNBYSy 25 G2
o6& &l adkt araftyS2ONYd +ASs OS 2SRAyeéesz (G2 Y
L2 (G NB0dz2 S aapracbdK ¢z@pS BT H D NP 0 S zLI2yCBAYHpRmbiNE26 £ S Y
41§gasSyScO0xSKaz2BBYd@&SPE NN

4.202 K2 podpgragigidzt ONOK® | 6 & A YsebelelY2&K2 LIAYU 2 aQS &4
R21t 0SS &a¢g22S LINRo6fSYd NASOAU &t vyo

pd [ NRSNI 2 viegrya@BiNtE2 T A BROY &ARS SLIOGA IUHRA Ry Sa 1
ySR2aill G12Y aSol OSR2YAl k &S aioeoNRiKeEs aSol Aai
L12 RUI  RigumeB o@F &1 0dzRS bady,iR2 ()t PBo BB WéaNS ol U
Ydz L2 ¥LIRB GHE a2l02Y | 0@t LABY @ yva ONdddty> R2Yy St S
LINB | t@eliegdd +SNNZ OS @g0SG12 al RS2S LNB 28Kz
yS3l 0 NGy S(eksid) GodpSiyfi2ad 2 A dA&/ Ht G2 Y5 N MBS GLINN f | R2 Y
ge it NI yredityad 21 i yWPy e OK SYs OAN 2S5 KdzRolF oyl N
drogyaA yL$a @ OK 2 il ING LRIS] VPRI BFS|RUF 20AS g6Aiyile @O0l ]
I 9HOAU

cd [YSRBIMIKISHAINE (6P AT UgrR8283 Sl YSREMal ONGA R
YSNRPON R20BEDS WA JUIENN aKi2 202 KHOMB Y X BIR R OR NAz
w2yl 12 ARTARMIGQR 120KZ 1 02NB LINASNYl @

——
N
H

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

7.bSdzait €S &l laydIRStBifid2 @e@ > LINBK2Ry20dz2S |
al 1S 6AYNPABAUSEt AWl ON al KUFRFIUO YSRI A @SOI YA
A YLINE OIAdzh DXING AT+ OANOD

y® bl 28 OONY LINAY@ENEIY!|l wawy JI1¢ wNX I Rx 22 NR'$ NILIN
1'1S LROAGE YWRT KRRGURRK HEB & d

~

MONNINZY + | 2/ NEDUu g & LIS

t 2RYALFGSEALIS 1 0§2NEO

1. C{ti ¥ NBEOLIS| Gdzethi &1 RNDA |
> | sadobre |\ Kt @yeOK LINI @ARASE
8. Ponadl ; -
oslava 2. Rozh])dnl/ﬂ-' MPO 5212y d@ I YAS @S
A L 52 get things done) a
ak7c.epNtaouv|a|'-F:F sstaraty 2/ chpo {?éﬂNSRéY?\S al y
~ Napl §npva¥ OAY YERUEetto point)
3 —X 3)t 21 A GNOPS t @Y AGNDY S
GTD 5. zarl al¥ YeOf ASyle B t21 AGNQGDY
cTP ) S Bt 21 AdiaNoy8] &

Vizyiz2 OOAB6SYN &aAz IS dzlt DEVSZiOSi2o0RIE YBND
L2 NBo6dz2SYS R2LIX yAU G1 b e OON Yiakuzavielhe ONLIYA 6
12t 208K OSt20A020ySK2 chidcRydz d S NBERIDP NS St §1 6
G§SONXSEt HPdz2SYSOd® WSRyeéeyY at202Yy ailgaSyzaiiro

Md / NGAOU al R20NB

-Fo& ayvy$S Rz21t1T I tyR OFAatSiyReE SRIVBIHERZYY Ba & A OK
ONGAY K tNB62 K ¢ASG2 YeOoxmEByWiZe 68A YIAIZ WRKINS R 2
vi 1 @ OK ak&ddzad OAt OKK

Ryt SOAGe 28 OGIFENI Rzl X LINBG2 GSUlF UdzZRN OLIR NJ
pretojeRSs f SYOMdaagit t By 12 N6 $t 102 Sy BIEE &G dzZRSyt & LIND
LINBOKt RT (HFYySNRBRG 2 3z NDF  6y2a0s LIkt y20FyASsy R2

HO® w21 K2RygU &l

——
N
N

| —



&)
ah@tt RyA agz2esS GSt20 bl alilIONIYVEESRYY EINCO:R MK $ 2.8
-1 ORS NRI K2RydziAS 28 2RYASGydziaSk 20Si23I yi:

-NRT K2Ry dziAdz 6& YIFfl LINBROKIRI IO 23201t Iyl {
4190a9yw2a@NiNBo6dz2SYS YIU SRYVSEAASYRNY S| B A Y & B¢
aA 02 NIYR LINBYASGOIY R2 OLRNIidzd ' 6A0 &l KySF¥F
R2 Y2t Alty2@gSe 2HYEX 20 &RAS (2SS LIS YREBIUNGAIORN Pl &2
2S Yt 2010 & 21 ONYY KONE aINB FAD G IRPBRY 240Gy AU
0dzaAySaa LINBR NRRAy2dz K %26NI U ({OSTi4G 2 1S+
SROSNJ] 2dz yI GNBYAYy3 2 1SF YIb#H 2NHIBRSYy @Yt &S of
dzNB Sy A SISHISA & N S o1 & @eyp. RATYIASSG vaé YA SYs OAl YA
selfmanagement).

od bl LIt y20IU

Lt y208EyAS 28 Ryt SOAGe INR1ZI BNEZ2DCSE YHRYAYS
straty.t £+ Y23 yAS 23 tHONPERINGAOT S YIS KUFRFYAS YA{
YySK2 &aiA LINBYRAftNYS {NR{1& R2LINBRdzZ dzZNPOoNYS Of
StAYAYdz2SYDSAINIA 1] ICKNSSO olée aYS Y2KEA T1FodzRRygUC«

LI Ly 20 yAISNG 2 EWNRE [T 2 KI R 8 dizk SahdafDENRSE t SOA GO
aStAYAY20l yAS (e OKZ0o §NIGHSNHA dzd NPA LTI eDlda2§a |
abSLX SUOYS LANR Rdil (im@midiczda . 80 dzLN) O2 Q0 yées y
smeromlkd 2 2Ydz OA SUdza @

K¢
Ygl
AS

ned %61 0

-GSUlI gaLlsS o aNgre I UdzR PN RIO2 Gl QIONOKA  ygIHt 2REHEYSAOATG S 2
N} ypéey 2SS y+ O T RNR2 SYSNHAS LXyeéeod {IY2] NBaYS
YtY LIX+tyYyS GeU@2NNYRBA &LIZ BN pthechiABRB®AKS |

rozhody dzG N T F6FUZ Y YS LI RETZ ONLRYSNFIS RBEKRNE R dA0

-K2NOAS 2SS G2z ({SF 212ty2aidir yS2Rg LRRUIF yI O,
YAS12U12 LR OSRI IOAGI®2 Tdyd200 VBN YNG2 alGINI A A Gdzz | G
R20NBX 2 1 SF |hfpragujeriy2 @ 2ANNe /KA S6t22 KM YCBK = 1 G 2 NB

kyASTG2NBYdz T OASU20®

5GTRcagaidNBSRAU al ylI 2SRydz @S0

-a9gaUNBRSYAS yI m 086UZS LIPROSSR SR OKDLIW R YD NI
gygiz2zNye aidl@BONS AEIBRYRSYR T | {(R2INIR yatga yYSSHB KN
dal1gaSyzaitred oBRAEOANIESFERPE U dzNB oAU LINNN2SYyYy S LN
al t N2 @Sz L1LI2Y202dz RAAOALI Nyé St AYAYy2Xf PP NHzOA &

——
N
w

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

-YAS1T G2 NINSEILRIRYEAI FNA T RATF LING @GyBAAYD Q8 yYSPaNBy
Rt KOAdz I 220G KERylat SRdz2S T YSyl ,ppflp NI X T YSy
ATt NR @Sz yI LI261FYyAS 0dzNHSY (y Snax. Paid | ddz2g Sy

-pointajejS Ry 2 R da® Butlevhes jednom momente/ | Kt z | U vide Gepacdi nataz,

LIN} GRSLIZR20yS a1y o68NBI yYNONY { R¥R T YSNAIYS y
Oy Ol OS5 .l GKyHKpYB3IR®dr> (102NB GeRt g yI 1 OF
S TIRNBSS ySYtYSd WS 208¢YSTE] NERSEAL SINBRI
ad Af dz ¢IBINGRBY AL RAFYIYy(i2085 2LISNY OAN 26N 6A Y

6.GTICR2 12y 620 yAS @SON

-GALISOYN UdzRAI BLI2 12 NBz®KY OV ldzRA22 G IIA NB FHISINA | 3P 2)2 »
alb ylI R212y620FyAS OGSON aaisly 2108)yiSROYS RK Sat $ K=
1 O t A (adz2lINIJADY @ bIBSPKRBU aA LINBR LN} O02dz 2RKI Ry ¢
Rt SOAGSE ES 18t A NRIT LX t y2 ey rede aLynNeryO S/a dz 6624
GNBol T2 8dg U2 NEBIUNLNIRISSNIBR 6B 1+ O yeOK 2712t y2
GSN¥YNYy 2@ yi adNBEX (182 a8 BR3dzgS K1 2N 1 DFHEAGe 6A
TO® bldz8AU &bl F10SLW20F0 &0GNF Ge

-gOR& &l Y&s0OS ail UEKIOSUdRA [ 8JeIORNR 1Y 3 REIZY A $2
L2 NHzOSYAS R2K2REPDPDD O

GF108 10820 yAS AGNIGe yia dzéN LyNadeaviyi g S
R2K2R&Z AyY(iStWRNSPHEFGSONAZ|2B2IAYA SYsOALYA |1

8.t 2yl wdfS§Y1 OAS |tSo2 2afl dF §galLSOKdz

oDve veci Sa definuj¥%. Tvoja trpezlivosiS, keN nem§g

ULOHA:Nang S i Z0zZnammSVgo piilveBeylano zdOucth rdN tsi ho ppdOa
seba. Niektor® m! gniesteh BSU Na  KoQ Mak s l®t Ny . Ku kagd®mu stav
nap2g t o n agaptphedob® z@aiietdb@npsG dj€ spsnok, neBMjNZrﬁL,/4pbl-'éli1§m.n.T.)
YIELINOZ GRBE24IK2RY 2 (i 8ob A2] d2indké F D § faiheloradNdnOv@ati0r1 0 2

12 al ONGAZ 62 Yt NIRZ 62 K2 LRGSON K bl g0iS@dz2SO aidl NEOKk NBRAG:?

ZOINAM: T RN} @A S 662 LINB ySK2 NRBRONOKOI NRRAYIFI L
financied 1 2 U1 2 OKOSO daa\Na Vv US| § 1&dr Xy 2B RAWE LI
1F NRSNI X 6

——
N
S

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

O c2 Odza “y I &ALINY gy S 24

¢t O0ORz20S OOBAG6SYASD a2YOSVYSA LINIIR URRGAT LSkl e DR e ave O
28 GeKNI RSyeée LRl IR AINSIFA RaA). DI} dz

aY(d2 &l L@edl &aLINY gyS 2Gt1182 YsS8O0S R23

¢t2G2 OOBA6SYAS RaBnodogramBBaN@RRZHE Iy3S RS R2S @ge KNI RSy
TITyr6SyAsS 26GtT1ez 162Ny ar OKIOSIGE Hap@BO-SEO yall & f
AYOLANR @H Y | dvyewi 2 £1S6 2 La2yoeGOKU YARINREBZAEES adINY gy &
20+t 1 2 habadbvgni2evyku & NHz6 Y\ @doindvaniaRs £ SOA e OK @1 2 ND2 @2
dzRI t 230 NZ LRWS 102102 FIAYN &b FARFY ODR HKEgO®I I
AaSol REDBAERNI 22DIKEHKY 240N

1.11S TIFYSagdylyAsS o06Aayy2aU00 Y O (eshisivor2i2 Ul 2=
yI2aYf I RO2Y OS3daAGHBY YRD2NRR(GIRK2 OSfe agz2 OA
6AYyy248U02dz Y& OSSO TIFINRoAUOO®

2. JSR2Ydz2SKa SIAS LUK K23 Pt NI O LI 6Fa OSf SK2 Rzl
kR2alI K2@FyAdz 12K2 62 OKO&NOY dzf ISBH206 H NIIRRIN f KI dz2 (
aySaadz2iG2dz K 6dz0 AS0O0x 0OS NASOSYyNY:s yAas§ 2S5 LI
all2 0 2 Y QINBWYAS AL LSy B @&

3.AS0O 62 GF2NEBANARBARBIELS yS3aAFINDYS SYsO0AS K

4.+F 1 6y2aU0 28 yI ONI G R2Y200 ! gSR2Ydz2SO air (I O
YFEU TRNI @GS (St 25 &I 1®RdIz Y aiazt NeRsdzd RN SABS | B[RS |
62Y al1dzizé6yS GgOAO K Yz2Ul 2 UUORRK 25Sr @R 22 22 (15D
Ys 0SSO LRYIHKIUO Gé K

5112 o0& YIt @&l SNI U (1 2en ANRISHK yiel $ING IR gylea O&
L2 NB6dz2SO 1 N&aiskofinch 8§ &2 ¥ AK&l LINAOE NOAE |

6.22 LIRGNB6dz2SO NROAU LINB ag22S T RNIGAST loe
a naplnene ?

7.a8ydz2 GNRBOK UdzZRN ySkOA2gOAO0OKE 1i0i2NEBOK 20RAQ

8.YSoeé air dzO Ry Sa 10mkbv,v@@x20¥ 16K WWézad Ort C
al aLIN} gt Ayl 1 K

9.1 1t @Gtlaldyz2alUk LINNGfladle o0& YIfA UdzZF 2Y LINN
10.22 o6& &A dzZNROAf &2 ag@22AY OAD202Y5mkd 1= 1S«
O bter

——
N
al

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

111 1S I NRl1& LR({INBo6dz2SO dzNPo AU @2 agz22S2 206f |
12Vl ORS2 @gz2uySe OKONfA &b LledGle 2G+1T 1dzy ' 12
131 12 Y5OSO LRYSOU tS62 dNBoAU 1 NI20ON RSz v,
141 1S LINR i YOI @aAR2AY Pl 2t Nk T+ 1T yNOAKk 1ftASYyd.

151 1S aeadsSyesz az27Tig |t abysyuspdkdiNRI2 $2 K2 i NB 2 dzg 5 ©
1ftASYG2YZ 62 yI210ltAGyS@PREsy R0yl BESRYR Rdz0

16.! 12 &A LINBRa®%l @dz2SO NB{ Hwn- -
17.22 o6& &AiA dz2NBoOoAft Ayl]l =Z1So0é& aia @OSRSts 0OS (2
18t el 2 aKURRIB| ARIORBRF yB Al (NBY S@S5 dARNIN ¥ Z & A YINJ

19.22 Rt SOAGS a2Y RySa ySaidNKaliod I M&dzNE @ REY dK &
dSy2@Ft L1 2Ny2a0 YASaidd ylixK23A 62 yad z6LSNG | Yz |
20bk 62 &l Ryef)@ G§SONY owm

21.,Y(i2NB ©@SOAZ (Soeée al RySa LRRINAREA o0& Yse RS
2222 &l YA RySa LI BristMd(iE3%ecik 22 al Ry Sa adzJ

23.22 &42Y RySa Y2K®éci)?2dzNRPOoAU f SLIOAS owm

——
N
o

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

t20K2LJ £~ 7 7

Vd
0

aSoI- 2 2adl

al at 262 @ LI NJe ¥igiarhia UsdzR2a( |

potreba dcty

LR GNARSOS 1 3G2NY RST RAyahan | Elzname status, prestiz, 5 3
- L adnd odozva z okolia
Harold Maslowrokumgpno ® t 2 RUI U S
3 .o . o ‘ socidlne potreby g
6ft20S17 LINU I1Tt+1flFRYyeéOK LJ kontakt, ldska, spolupatritnost NOK
yI 2o&Q®@MSz G§SRI GG2NRE | potreba bezpeéia
istota v buducnosti, ochrana

1. T8l A2f23A01S LRGNBoe@ / fyziologické potreby \

hlad, sméd, dychanie, spanok, sex

2. LRGOGNBOF 68T LIS6AF T A4 f——

3. L2 0ONBol f+ajes LIINA2FGAFY AaLREdzZLI GNASGY2a0A

4, LR GNBOI dzZl yFyAl =T goOie

5. LI2GNBo6l aSol NBIFf ATt OAS

t NS OGeNR (I GS3aAsNBR2ab a2 AWSH)VRIDVMBBE {2GS3s
akopotreby bytiao f t Bl $§®2 NI a2 0SS LI2INBo& d0OEYS 2B DONIS6 @
ag el ylrYyS20AS | AOK lFall2z 6Alatz26ysS dzall2| 2
YIEtASKI 260K | @géegz2c202 QeOONOK LRINARSOD® ¢202
R21+ T 1ySs OS dzall21 2220 yAS GeOONOR YRIDUNKSO o6
1INl 2yeOK &aAaiddad OaAt OK UdzRa]1 SK2 OA@G201 X @& 1 G2NE
20YSRI Syt OyIFLIN® @ LINRPAGNBRN 12y0oy NI 6y é OK
FranklaleboY2 Y NI R [ 2NByYyT 0 %l yI 238 OOAMIDARTI O S 3
21y 6dz2S UdzRal1¢g ayl Kdz yILIX yAU agz22S alOK2Lly2a

I 6N} KI'Y alatz2¢ GeOKtRIIt T LINBaAaOGSR6SYyAlL S OS
LINANRRIT Syey Feilaz2t23A01eéeY KNIXYyAOALFIYZ 1 o6dzRg
20At £ yS|paeblyRS®é NElh® AT+ OAST &aSol{ddzZf AT+ OAS
ALR2E dzLI GNAGYy2a0A 1 yAS12Ydz §S02 yAS62Ydzz (0
al GdzNY OAA Oyl LI ySYyAdzZ dza LR | 2@aoynantpioce® NG OA Yy & L
t NNy2Y (S22 O12té& 28z OS &l ayrON oNIX U 2NAEI
Ttdz2aYy2g | Tt d8eYRPBR2NBENYIARSOADS Yy2KN 2 &S61 N
Y2U0AQ8201 yN €Sy yAOONYA FelAazt23A01eYA LRGNBO

x

b SR2 & potichy2 &S

Cel A2t23A01S LRGINBoe@

Cel A2t23A01S LRINBoe ag LRGINBoe 2NHFYATI Ydz |
GeoKi2 LRUNARSOY

——

]
27 |


https://sk.wikipedia.org/wiki/Abraham_Harold_Maslow
https://sk.wikipedia.org/wiki/Abraham_Harold_Maslow

&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

T LR20ONBOI ReéOKI yAl

9 LR2GONBol NB3IdzZt OAS (St SaySe (SLX20a¢8
1 potreba vody

T LI2GNBol &L}t y dz

9 LRGONBOlF LINR2NYIF YAl LRIONI ge

1 potrebavyldz6 2 @I y A |

t 2GNBolF o6STLIS6AFST rAadGzade
)

| ySF 12 &4 ylFLXtySyS FeilAz2t23A01S LRIENBoex |

§ istota zamestnania

9 AadG2d0F LINN2Ydz I LINN&adGdzLddz { T RNR22Y

7 Fel A01t @0VKINSGW2AINBR yt aAfNY | F3INBaA2dz
T Y2NI Eyl | FeilAz2t23A01t Aadz2il

T istota rodiny

¢ istota zdravia

t 2GNBolF ftralezr LINARS2FOGALFYT aLRfdzLId GNRSY2a0A
t2 YyrLtySyN FelAa2t23A01e0K LR 3INRSDOM LIP3 NRA SO

L2iNBoed ¢AS al @2 @0S2060SOy2aidir aljftlRreg 1T O
1T LINRFGSuvaig?

7 LI NIySNalé @1 0FK

1 potrebaYl U NERB RA VY dz

t 20 NBo6l dzZd ylIyAl s goGe
bl LIzl yNY OA(2060K @1 UFIK2@3 N}radgAS ilfOAlF ON&

T potreba uznania

T LRGNBol goue

1 potreba ocenenia

Potreby bytia

t 2GNSol &aSol NBFfAT+ OAS

{Sokt1ddz t AT+ ONdzNIO LI2RtSRa (1 S AOASRREE B RANBaKE A2t O
AYOUAYylUNGYF LRGNBoL ylLXtyAU agz2esS a0K2Lly2al
oelo

alat2g¢g RSTFAyYy20Ft aSolNBIfATl 20 yeOK UdzRN GF 1

T t NA2NYl2g 212ty2aGA OAQ2ilF 6ONYGlIyS asSol o

@éKleoI-

17 {¢g aLRyiltyyA @ G§O2NDS YeOtASy2]1 | 6Ay200

17 {¢ G@zNJ\@Nq:

1 %I dz2NYl2ag al 2 NASOSYAS LINRBoOfSY2@0> 6lFaaz2 |
| u

u
GeOK(G2 LINRoftSY20 KN} @ AOK OA@2GS aiz2 1w

——
N
©

| —



&)
) § ) ) =) )

ah@tt RYA agz22S GSf2d bl alLIONIVE &SR KINCO:R MK $ 52 8
9 / NGALF o6t NI 12a0 AyeOK UdRN I @0S20S0yS &ar @
T al @Y giaz2Nyg ShiAldzz 102N} 2SS ySit@gratt 2R @2
1 t24dzR1Tdz2g AyeOK 6ST LINBR&dAzZR]1 203 alLlkazoz2Yx
Sebatranscendencia

bl GNOK2fS LBNI YNRe &l yIlIOKtRI I a8o6lFdiNIyaolOSy
potreby.

MaslowverNZ OS o6& ayvy$ YRNDKaf g&t i ON SRk giNer IR | &
AYOLIANI OAS: SEGtTexr dz@2UySyAl (@2NAR@S2 Sy SNH
YIELE YSYAlI ® WSRy2Gf A00OA & yIlI2ONSEONYA LINBRLI{f
aSoll1ddzk €t AT 23FyNS T NBEtNZI T RNIFON F aSol vyl LX Yy
¢CNZ (102NN AOK ySYlags AOK ySelileéef] aLkxazoz2yY L

1. Fyziologické p.

10

8. Energia 2. Potreby istoty

7. Cas
3. Socidlne potreby

6. Duchowné patreby

4. Potreby uznania

5. Potreba
sebarealizacie

[hI|2RU’I L2 LA adz @ O0OASSY dzNRPESRy2@f x @ayxy L
F£862 02KIF{addédic®0atiz2CN A UK SNUzPe L) z &a@p22S |
OUFaGAHPeoKaBPO I @i AV OK2 NENTIKA Oy FNBET ySaWRaS e 1t &ry 2 C
S0 NBFt SEAST aA Y20y2 dzOSR2 YsghOrrevedgllas & 2 ¥ OK C
Y20y2 SOGS tSy 611t d ¢2i02]I0O0RSBYAISR BNR YIs OSSO

——

]
29 |


https://sk.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyram%C3%ADda

&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

O & | LJ2 O yih S 160 ok

'O &A &A YAS|SRE adaneo Al 2R2GENEONG O yagd22 o0RSE
Ol dzRdz2S 0= Y+ O T IFySadylryAS |fS62 LI2RYowit Od 58
YEOfASY21® ¢2 2SS 2KNRBYY!tL aAitl | 020Xy S 40Nz
Ryt SOAGSD

"I h¥!t&@dgzZda G 0 dzUikdz LUNASEA A &3NS goeNPYd ORé RS ar 1
G0N OA O yadnfeS Rl Gy DK 6AY Yy 28 EAIYVGRGMID ORI Y2 T ©®
odm T FYSaldylrlyAS o®duNLAIGSOIngl CADROYKINDYVESTR DK
noH &0 NBRY SA yhilady TyN WSS ypSarhotd) Sl Wellgess 5. 2PRadRBoO K

TVp ®o KdzRolF podn 2RNZANYWSE SOPRPt WFISRAEHIOALZ GAT «
LINBYeé Gur IAMSIONGY @ BINA L & & A v2 B ReyboR B YWHA] &VIA 1 1daNE
Td [/ SA020FyAST YNMNWABRRZ NI 6F{11yAS

bl 12yOA (éeORzl &A dz2NBo {2f- Tyiden 168h »RRSU

1FrGS3aAsNASOT {G2NE 06dzRS LINBR. Ko b A
w A £ ~ ™ 1. spano
Yt Odz LINB{ NE G U yNELENUGY 2LdNEN LOMT :z;:dlo
alebopNt 02 dz®SE RS 02 LINE @BI68o ReA ’ s i

Md {A alLl2{2aeye a2 ag2eiAy (A :;"“:Z"“hizv K
. oddyc

HO +8dzONGI O ag22 LINI O020yé 6ra 1rew otro | UuNDYS
Hd | KOSt o6& aia loé &l yAS1G2NB 6Ayy2aiGA StAY
od +ASO yAS1(28821Q8nI0A8eeBAR2K0 | f

| GA6SYAS 285 Y2R2R¥iSdzLUZ2YLI 6 I250dzd) &

P U S ~ P S N { dzY't NJ

1. Sp§

2. Jedlo

3. Pr

4. Pohyb

5. Oddych

6. Aktivity

7. r ®

——
w
(@)

| —



O: R MHzK $ 162 3

ﬂ@o

ah@tt RYA a¢g228 (8t2d bl &GLIGNINE &SR  INC

~

VSN - - L2 O y AUXZi6YHAA di £8S © 2
svojich TOP 5

"f2KRSGATA] D2 D20 4YO8 XN 828R NOD ( NHARNO 2 &
1YAOYS yI20AI O 6ladzd '] 28 GéOK(IIWHIRNSOAD
LI21T 2Ny 2380z (02NYoOPEGHU2RD GRYDIONVHHN S YOA $f
I NallFyAS R2aili26ySRERBY2028DRISzRt G 2S5 @K

WS LINBaAl1gYlIySs OS yIOS ylI2ot A00AS 212tAS8 Yt
alF ONGAYSZ |12 LINBYéOUlI Y§2 a2 a4aINI @2 YES06 2 gz2N
komunikujeme...

a{YS LINASYSNRY (pi 2a/NEYA A50-0 NOKNBUdERN- YaS oo ! 1 al
2NX 20> yAS atASLRlad

t2 ARSYGAFAL+OAN ¢ht p &A LREt20 ylat SR20yS 2
1.{A a2 &a@gz22AY ¢ht p aLkRiz2ayeée K

HO t 21 2 BEZSOSYIYHEOS LRR26y S Of aliy2aidrOKIIRB 2 ¢
UdzRN K

od / KOSt o6& Gkl NGOG NS GiNeINH2 R e OKiG2 UdzRN K
3Sadl>Y LINBYeOUlrIyASsS 1 gel1eodddd

ned §@G282Y 212t N UdzZRAFENN@GRJNA A & LINADA KAz2igZ 1+

pd / KOSt oé& air YIU yS2l1S Gt aidy2anisia N (k2 NB
t NOdz 6F dzZRA201YAKe K alag o0f23 K w20Al @GARSH

t 21 NI 62 I5AISt z) { RK eRANANIT Li5/Om Y@ S Yh@vidstnaitip2 2 S ge
schopnosti, charakteristiky.

NI’ \apovanie kvality a objemu pohybu

/] KOSO t SLIOAS @ni2SWNiIISU KK { .OKWzRYSLOONK @D 6 NI U & DI f
NEOKf S2ONT @geée12yySa2aON K [/ NiSWSa IONGDNICA DA { &t

¢kl LRG2Y ySLRYSLOS A6l ySe2l12 ab KeolUx ySal
aYAYAYLEYS atyY LINBK2Ry21082WN 1024350 X5eISYM I2Z2a5d43e @'t
L2 Y&ICBS yS2l 1é 2R02NYyN] 8062 OLRZNI203S00

——
w
H

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

"t 2WBRY 2 RdzOK2z 18 0Riel LINO @O0SiG1 @ | INBISYISNIGNE S
6aLtr y21s 6SttySaazr YIat oOSuv o %l TylryYSyle L2idN
a1t Rodz (NBYy AlynardeUINRU), R 8tt 1S@ygt  yd H.2ddl dawh (D). Da:
| 21 WINO OOA 1 es DLIKRPZOILZENGEeb AGINKINS I &k 2L 2 I0R y A2
geK2Ry2U0 agz22S Rt il & {1 4ga SLONSKBRY 2Yii AU Ri21420 | &k
ad G NKFO NBISYSNROIU NBaLlD 6A (NBYydz2SO R2adl i
Samozrejmel 1 LJ2 (G & ORYy A (2 K{2LINNABESSHE RYYs SAD RANINI FIS Y &
formed0 LRI NI 623+ 0 |12 &a¢g6lal Voe pdegp2Wl (G ABY A A dd
¢NByAy3Ie 1tASyid20 TFTyLFLYSyt @y @0Sileo

BONUSNalepsivLINI @2 R2 20RTOYAlIL Af 24811 Y
102NB228S @1 2NJ LI2 Fel Ao a
ideoSaldSiAl@EKDLIBANLZ2Y¥Y 24
a0K2LI2al(Ad KZIfRIO2 kI 2
odpovede: Akoal 2 U1 2 (G NBydzS i 2
LINE Yzl OR2RWN& KOR&Gt NRBO
wh=b! Yh | 122 y23Y 1KY tLNEER62
K téduBNIan al a2 tejfophdastiS

(s}
Qi
' al

MRS \1apovanie stravy

/| KOSO al fSLIOAS aiGNI @200 K / KOSO a0KdZRRygU K
/| KOSO @Al O LNt @ 0FLal CRREMIIKE K a2 23 (LK 225028 KO YKR
0 N2 Ddz2ISOAzIBEEZO OK N4O K 22 Y+ O R2YlF K ' 1S

-
Qx

11S ag Kfl@yS yIr2@N6OAS aLkRft26yS LINNG6AYE yIR
poklesov energie ?

" [ hilurolysitotojSRY 2 RdzOKS> | fS LROGAGDBS OBAG6SYAST 11
aA GFodzyidz T RYN I 11 ORé& RSz aix 1TFIiyLFLYS$Syla ¢
OSt SK2 agz22K2 &GN} @20 OASK2 NBOA Ydzo

Toto je mimochodom i + 1 | Ry&LJA INEPINIQERSMIDNY T dzf G yi2Y 6 A
2RO02NY N1 2 Y 2yiNBBDde2ASH 3P GS RA SIOA 3 BS I Syt & 21302 162+
VOAND2Y 12yGSEGS 0662 LINBROKIRITFt2 @éeoSNHz (2K
OSt120é alLlkazo OAG20l 0

——
w
N

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

| St 206 O0Rz2géy Ya yyRl 2Ny ywis OS 2RKIf AU Yyl 20NGE(
potomTYl f $62 yAS1G2 Ayé 62R02MyN ¥ SWING RO =1 tr Sy NGA
10 2AIMB 0dzRg = 1 F N8 38KaddlzFkdD) 2 66vSIRA 2 Abillielaleb® A | 0

@& LINF G2adlyyee 22SSR1ofSAAGLINRA KE A Ry dziAl yI aLkazo O
aLlk &a202Y0

Stravac S (120GA 002 @SUYOAH,IIRE HERREYYAIAYA I OSy i NI
dza L2 1 22Sy Al T SYs OA2laYsIVIAION & IRB& YR YO KRy 2 y 2 3 NI
&S\ dzy RFINGRdz a0é OK2 @2 dzx OKdzU2 e YA LINBFSNBYyOALl Y.
(alergie, choroby, intolerancie, senzitivity..).t N2 T N&1 YA S ONBAYEDHK Ay
OléeftS ag LINIéeY (NB12YO®

*V@Ifmk yF ASNR Yyt 2RSSO 121 ylLY ySk@K2RyeéeOK LI GNI g
2SR T PDREABRRZ20S TtHaz2o0yNll ag@22A 0K 1Ade2dSy é OF
VIYAKS t dZd dtSy 1¢2@R Gil &S yt 2RSQ 28N ING (yEDKa f 2 &
mechanizmgo@é OABST T4t 1t RyYSEZStHEo2RAEASNOt B OWSDKOY.
Mojou filozofiouy A S 28 20 YSRII2RAI0 GiK-dzil I E SLINR N2 ROIKS Y B OF 1 d § N,
LINA Y ONLIE Ge OArges 1 (2 NBwitdmiywoldieghgomyevoludddd GéeYiz 6ty

+8O0OAQI 28 Sy 2SRyeéeyY Wed YNEBWRAAZ! 0gUO82YDDPE i 2
al Ot AdGe OAQG20Gl ® bSaLINY ByS @2u6ée OSRAI alLkxazoAalz
KeolUd ¢ 10882121 i &3 §n SLxt dZNBAGS agz2e2 @eéelyl Yd

YEVECEN: 2 | L3201 VAS K2 aLl2 Rt NE
at O LINBKUIFR @2 ald2weryl X adIINRN NBYN @ée Rl g1 ez y
K 22 GF1 &aA dNRIAD yhiaBREWY 3A0FA OREA DSy G @

ay2K2 o02RIVE&GKSH AINI Y2(iyeOKMBdzRRT KRODRPE Ko &l a NG|
YyS1dzll2 @t £ A GSOASZ o]di /NS M3 LIIZAG NG d22 S I I NBoNYS

~a A

Samozrejme niejetoleno O S (i NBYWS RT 2 O Yy N 0@ I0OXK2ILYY & 4K (A JOBRSISA @ I FA
LINBRI UKl WR2RMNHzZKEe YYE (@2NA U0 K2RRZ2 (IdARKEF 218t DI QF I ¥y B
ddzvyesx T NallFU0 Rz2adl (21aaiilds Syw?2 5082 6lR|d2e SRoyCKRIRPKZ D

TE2KBYWO2N) AA TGFOouzY &y F 2RUN LR Keo jkdtPRSK2 € O
*SEA &G dz2 SonkeyLdive 1 it O&AN GA L O | LILJ 28S20ON (el

{lY2]I NB2YS geat SR1é& GS2iG2 gt2Ke o6dzRg a1 NBaf S
Y6IEaldl dSyS GNBFRFEZ2CERY FO 4 8 O SIzZNGB6AGGIES CRYZARI | v NI
t NDé (e OPfwdoheRiSalL2] @MBk2@2Y i 2 OBAS6SYN dz8ARNO 1
K2 LINBRTO VYyLRIOBENEZLZ YSERAT DaGNO ySa2l 1S T FdeNYIl @
2aidl GyéeoOK 6tSy2@ R2YI Oy2aidir 6A LI NIGYSNI o

——
w
w

| —


http://www.tommypovajean.com/jedalnicek
http://www.tommypovajean.com/evolucia

&)
i . ) . L ) i ) o -
ah@tt RYA a@22S8 (St2d bl aiLIONIEESRD YINCO:

NHzK $ S2 8
M® Y2Ul2 R21t 08O dzOSGNARU K

HO Y2Ul2 Ay O8&ad di2BSd Ree $G ol KAy @dSaiNOAdz o 1 2
30 Y2U 12 QOIyAlft2 1oetz26yeOK @éRlI 223 K

40 YUi2NB @éeRlI@gle oé al RIFIfA StAYAy20FU0 K
M 7 ftAalU@RAl ¥Xf édd
oCarnegied

¢t2i02 OONEYEA 2O AN LI N BRajVBESRN K2 da 20y 24a i N
YSRT AUdzR&a | @ OK @ INGBI6KeIdhel &IQNRESINGFG B 2 N6 ONOK T A

5FfS /I NYyS3a3AsSz (2 2SRAYS 62 Fdzy3adzeS adark 0 &t
f

dzg2 Uy SyevYs yAS &maxOAl RyS LINF ARttt 8§

"I hidel yINSIING 42 yI LI LIAYSNI I SRRoRy S{ SONT ad AyR-f 3 SN
YI2OAl Qayiledl IgdpyA YA OSR2YS NAIFIRAU OSteée |[RSzo
FfS02 &aA ySalLRYSYyASO yI 1Ug620g YeOot ASy]1dzd /
svo22Y ALINBONY PR @t OK2 212t Al @

. dzf £ SLION LINRLF GSU

M® bSINAGAT dz22 yS2Ra&adzR1 dz2z ySall Odzz &l o

HO 7 LINRGYAR2NBY S gea2l RNRA agz22S daylyAaAS 1T yAS6;:
od %l 6YyA &l (RONEKE/GK | | dz2NYI U 2

4. Prirodzene sausmievajaONNJ R20 Ny Yt f | Rdz

5haf 20dz2 RNHzZKEé OK a@22AY | NaAUyéeY YSy2yYy | fSo62
c®d .d#¥ R2O0NBY LI2af dzOKLIBANReci.fl RPNT dz2 yI RSOl
7.Hovorol2 Y 62 1T FdzZ2NYl RNHzKE OK®

8.VzbudzujvR NHzK 8 OK LJ2 OAciIN®2 60 & 24 ¢ LRATYSY GRS NUNBSy A8 &

“Nalle &aA UdZRRNX o0& YeatStAa 12 ae&
M® bl 2f SLIOAI OS&adl |12 @eKNIU Kt Rldz 25 @eKyg

HO t NBdz] | Ydze 2 NB FLIRNEIzKE OK® bA{Re ySLROSRIY =&

——
w
g

| —



&)
ah@tt RYyA agz2eS GSt2d bl adlIgNIYVE SR KINCO:R MK $ K528
od® 'l &l RNHzKE 26APARYySOYNB a2 dive OO RNAKS Yid
OKOSO yI 21T F2 LAY NBENIREASRIe fYAddd & NBRf 20 FI 14
alLl2y§glyA NASOSyASo®

od '] &l TRENIAIOES NBEYOKE 2LIMAT yI 2

|

® {ylIO al @Sie FT2N¥dzZ 2010 (I ffalda &NARNAzK g
G LJz a#y2Z ty200dad

p® bSOKI2 @GN6OAYdz 61 &dz NBT LINY @I U LI NIy SN o
cd® "LINAYYS al LAKVIOR@ARA Sy &810® 1

TO® al 2 L}OK2LISHOD eLINE N LSINE & |

y® % YSNRAIF@GF2 al yl dzOUF OKGAtS OAStESo

PP bl ROKYA &l LINB agz2a2S yt LI Reod

10.t NBRaAGF @ LINRPOofSYX 10G2NB (GNBol NASOAU®

{ G z alr f NRNRY

M® %l GNY | §LINASK@EINt 2dSly Sy NY

2.Hovoro@f | allye OK OKeotOKZ & 1N 112 TFE6ySO | NRG/
od blrYAS&al2 {NAGAT 20 yAlLT (tFF 2GtT 180

nd® hOSz |2 YHIORSH f $90ENBKS | LRNTDSEINRER (IRZNR O & |
OK@t t A0 ySOSGNR at20l YAO®

5.Prispievajk R2 6 N2 NBLJzit OAN 2adGl lyeOKod
cd® t 2RLIZNHzZ2 RNHKéOK® bl YINE JAVYE OS 1 ORt OKe
%t 1fFRYS LINARYONLRI |12 LNBl12yt@+U0U 2061 @@
Md % 268Nr2 al tSy I1ddadtyevyar T+fS0OAG2a0l YA O
20 112 Al IONINRGYY DY DY &

ab {LleaGl2 al aty aSoly a22 ylI2K2NOAS al Yt

b) PredstavsiaLINA LI2 YSz | 1S YINBPINOORS d20ldde 1 IR2€ | £ «
'l &l @806SO yI L YyNO®

——
w
al

| —



&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

Ot NALINI & &3 Fo6& &A R21tT It LNAR2FO yIF2K2N

d0 {ylI O &l yPOGRENDE&SE YR Oy 2aiGAP

od bSTFogRI2 yI @eaz21g OSydz 102Ny 11 206l @&
yt OK2 T RN} @GAF® bAd yAS 2SS GF1S KSTGAO1S 12
20N GAE 2 Hngyoml £t &0 02Y |

%t 1t RYS GSOKyAle lylfeéele 20t 0

M® BLKNBYFORA @O0SiG1é& AyTF2N¥t OAS

HO %@t O @0Sdphtém sardziamhiz 6 y 2 & G A

od [Sy 62 &l NRIK2RYySOX TF6yA 12yl 0o

4% LlAM@ 2SS Yyl LNalyss 42 2SS RIYyS0 aiA 2RLI2OSRS

0 62 2SS LINRPofSY K

C-~

o I INN 638G BLILINR 6t SYdz K

O 1S Yt LINRBOofSY NRSOSYAIl K

C-

~

Ro 1S 28 yl 2t SLIOAS Y20yS NASOSyAS K
t2NF TGS T@81 T1FH208NI U &F 20k @ YAZT a15N ySO 2
MOd %Gt Gkt debo daniRiénku?

HO ClliG2Y @Sydzz Sy (RPYYZABY] gl 08 & MiTH 20K1d= K
dAddd OASo®

od bST 268N 2 &l YAydz 2aU02 dzo

nd® hR{1f2z LRI 2Ny2a0 AyéeyYy 6Ayy28GAFYd %I 206 SN

| AONRA a@22S 12aiG22681 30288 LINAyt OF2g LRl122 |
1L.Vvyeat A al T F20S8SNI 2 Li2RSERdz 2RO K2dz2 T RNI ON
HO bAl Rega&ENR gNSIAY |yASI2 NB & yi ISERDIK &3 A

o® . dzi LINARLIN} @dSyeé yI yS@il o

4{gaiGNBF al yI OUFaidAaASs 102 NBOKIA g0aNS Gof 520 NI |

pd® bSYylILR2R206zdz2 AyeéOK®

3% |

——



&)
ah@dtt RyYyA ag22S GSt2d bl & LIGNIVE ZNERND KINCO: R NIzK $ 1623
cd {yl O @&fll diyesGK) OGKeod P

T® w20 RNHzKé OK OUI aidyeéeoOK

5212y f IONO$Sd &K Gdz yI R 20+ @ YA

M® +AT dzZl f AT dz2 0 OBSNE RbY SNHz2 0O @

+

H® bSoz22 &l {NAGAlE&d bSTFatgOSyt (NRGALlI 28
od *ORe yadl2fdRaIONdzases 2y &

nod ! ylfel de kifidjkad (yS OKeoeg |

b SLINR LJdzA G A | 0 & obay.. 2Bt LRy Ie yERIOAHAIS dI
M® hRREOKYA aAX &15NIySO UF LINBGIfOdzeS | LINB
H® bl dz6 &F LINA LIN} OA NBtIFE20F 00
o® / KNI z stardjsad RINI PiRySe | 1 KUF R Géeyvys OS R2YF 2R
nd ! LIXIFdzdzz GASG2 R20NB LN} 020y S Yyt geley
0 2RAGNIOSGN 2 &6 ZSINKG 12120 dz(f2yNSY YISNBIXA G Y
00 ¢gft2Keé @eol gdze LRRUI Rs&fSOAG2aGA
O0 1SF aiG22NOYLXSER LIINPNOGAQW 2Rz alGiF G621 AyTF23
RO yldz &l 2NABIyYAIT 2312 yaiANRLONIZD dZE RRNSIZKS T09KAN
5. K LIN#pr@dtupujsy I ROSY NY
cd {yl O al 2L A Yowi.torhn®@vajehn.cor@fshaiokia Lot y 2 1 & 0

PERCEWE: + & 4y padthey &

t 2R20YyS LINAUI Kdz2S LI2R20yS® ¢2 2SS T 1d1R2R1d 5y Sa
UdzZRN R2 (RKIZNB 8O0SS Md0 yA12K2 ySYIF2dZI HDPO NBaALX
2801y 219y ayAS ag OUFaldyNI tSy LINBi2 loe y!
6y DSaey y20evyo

A< ¢

—)  —)

- oA

22 G 8S080¢ISNMWAeYyd2RA QS o1 Ul K2Z@ES OSNBoE 3228 A yiNe
KUI RBYSER yai{llSYS&S g yI OS LINBRaill ge K

——
w
\‘

| —


http://www.tommypovajean.com/spanok

&)
ah@tt RYA a@22S8 (8t2d bl aiLIONIEESRD YINCO: R MHzK $ 162

a/ KOSO a1 @St SK2 LI NIYSNI K bl 2LIND &
1AL U yOFWE yBRND S IR 200 K2 IBf @ I Ki G2INBYS q 2 Nty X |
2 2SvydEd ORIV I IZf §02 2SYdz LA 62MRPYKOS BNHR2 U

Vi axgyiR 1l L2INNAARSED S yAPE2NB S BaGel LI |
gOy2aU0z aLkRz yAS GSNIT o az20y2 1Sf 2RNRSY

m(?f—f-
™
L o

S
2
zR

Q1
o

"I h¥!t N} Odzz 2SRSy (e ORSkzY y#O SR \YEO NS thIAj iy E A0
LIN 2SO0 Ftoeé YIf (@22 LI NIYSNW araSadaz2 yS3aridNgy
VI aAt yNZBPAGPBYS 2 K @&8Y (LB3 1 20NGRa1IEN @t LINI Odz2 OSft é
.dzZ¥ RSGLRRMR &YGRWANKzZZ &1 yIatSR2OyéeyYia 201 11

Md |12 @&l SNl Go22 geayNglye LI NIySN K

Hd 112 @NG THBNIKOH 2y I NBlyeOK aAiiddza Orat OK

od ! 1S CENIBE yr2 e diAKdz2g K

4 22 YI NI R K 622y NRIoSN R  sALGYTNdz KK +

50 1'1S Yt i SOAMBRER0RERI N { RS 0edl ST LINY Odze S

WoNNN%] { 61 ayé LI NIy SNJ

] dzZRALF &l 61 ad2 GNILALF 20Gt1712dz2 6RgBERNDIU @2
vi YSydz LI NIIySNI +tS62 2RNaUO® bSOSRALT 6A 28§
UdzRA I YSWNYASI AISYS OSte OAg2id aSyN al yt+ O oK
LIN} OF ddd bA1RS yAS 2S5 FIR&EY yBizz OB tandBm NIYS | @
Yl @SR @0SG1e& NRITLINIGZgled b2 YA|IRBIY¥AE&22S
OUlFadyey 12y02Yd

¢t2 62 o0& yta YLt2 TlFdeNYlIUs 28 chdsamit YS L2 agd
0dzR2 @ U @20k K NRSNH 1] SloldRg ROy eaga @2 1 AadAl0 K 5
YSy2Y GT U0FK (@2NAL mMd0O | B¥dzO5]| WA BT WP K IR GDFN
LINPOfSYP adzaN ST yAlyguUT @1 UK cdg B20 NRBANUY Mz
LINB 2+ gA U

112 @2 @1 UlIKdz yAS 2SS 12YdzyA Yy O8les aNBl& @ X F digdD3
YyAS 28 1 0l ROAS MUzKGIS f SFNI Y 4L 2Sy A S 25 LINB NHzC
282 gekz2@dzeS @O 1t gratz2alo

11 SyiG2 aOSyt NI yAS 2%obi2cd IKNM BB HDB8S (@2 101
OOA 6By SYs OS2 aIYEOW O0Saidz

38

——
| —



ATaY

s

D
-
_D

™

" [ hisadiisial | Y@ & o shtinapadnerdvi najviac Lot &2k & @F &by { L2 YSz &A
akostesakd S0 S &LUNITAI6tARuEs Az W ONRPOAE ¢, @ bl LINO aA
al SRe Ul @OAS NRIZHYAYIDZt $19@E S A 12T 2INGERIED | GLAS yN
pS1yS &GS aLkRtdz 1T Obdishnatomist2t OV 5A 4461 VIRBE2 V|
G2K2 yIFILNOSO®

bt 2RA &aA yI (58 P28YV8KAKOKNP&RPJt RAIGRAYI NABF Yy I G Sy
{LRYNYlI2 yI LS1yS OKGNt S WSz 2@l @SRy2 RGA KYSIT
YAf dRIS® Ydz (G2 ylal g2 wSOLIS idz2 28B228Ri AOy?2
tvojou hranicoud ! 2 (Gdz LI I GNX 62Ydz yS@Sydz2SYS L1 2Ny
saozdz ySaidlI NI YS TIFKeyaASo

6 1 dz2LlSNd 2 S ¥ od

pri sebaNX- | f

{¥22S Yyt ONKe 20tT 13z ytI ONKe ylI @geftSLIOSYyASs &
tommy@tommypovajean.com

11 K2 SOWYgENIENEEISsA 56208 SRy U {dzy
www.diar.tommypovajean.com

——
w
©

| —


http://www.diar.tommypovajean.com/

ahgtt RyA agz2esS (St20 bl &liLIONIYVESSRYY KINCO:R NMIZK $ 528

61 f Qielse:; 1

blral1ddad t yS20Al 1YyAKLE

00A @2 (i 2a%dhiNdz@jBa slovenskom trhu

Obsahuje Y ydz/ F aG NP EHENB Gt Y Y C
L2 Ys OU @e ol &yt W |

R& f S (@Adii epfissdzphou inteligentnoual t
bavnoucestou.

www.kniha.tommypovajean.com

" kniha22.5 pdi - Adobe Acrobat Resdes OC
Sabor Upravy Zobesenie Ok Pomocnk

ha285pdf  x
1 8 =2 Q ©@'m |  » BOO «x- R BAAT|

OPRAV A OVLADNI

SVOJE TELO LEVEL1-5
+1 RSt HIGIBOM yI32 @& 0 AIRISZNINRR:
YAS 28 @tY LINAR{IFIT 2080 62
svojmutelu® ¢ NBYAYyA2@é LINBRIANI Vv
F1éY YsO0SiB2 N8 IONGT & 13T ¢

g

www.tommypovajean.com/videoprogram

40

——
| —


http://www.kniha.tommypovajean.com/
http://www.tommypovajean.com/videoprogram

