Duben — budu huben (a v breznu taky) 2020

eCOTO JE?

Jedna se o predevsim dobrovolnou ¢innost. Hlavnim cilem je posunout se plnénim nékam dal. Vnést do svého
Zivota rad, utuzit télo i ducha, byt prospésny sam sobé i okoli. Ale predevsim si dokazat, ze ,ja na to prece
mam*. DuleZité je, Ze nikdo nebude hodnotit, kolik jste toho splnili. Ze zacatku se moznda nebude vie dafit,
jak byste chtéli. To je normalni. KdyzZ se jeden den néco nepovede, Ize dalsi den bez vycitek pokracovat. Cilem

by mélo byt, aby prazdnych poli¢ek bylo v prabéhu ¢asu ¢im dal tim méné.
*«JAKNATO?

Kazdy den se da splnit splnit sedm véci, pokud se povede splnit néjakou kategorii, policko si zaslouZi byt
proskrtnuto ¢i vybarveno. Pokud se to nepovede, policko zlstane bilé — nic se nedéje. Co je potreba ke

splnéni jednotlivych sloupeckd?

*CVICENI

Udélat 20 drep a 10 sedlehd.

eZUBY

Rano i vecer si vycistit zuby.

eMYTI

Osprchovat se studenou vodou alespon 30 sekund. Pri kazdém myti rukou pouzit mydlo.
o SKUTEK

Udélat alespor jeden (byt drobny) dobry skutek, ¢i pomoci nékomu s tim, co potfebuje.
*MLUVA

Nepromluvit sprosté ¢i hrubé slovo, nerozkfiknout se na nékoho kv(li malickosti.
*RADOST

Prozit radostnou chvili, udélat néco pro sebe.

CEST

Nezalhat, nepodvadét, byt fér.

Jak si nastavite hranice je Cisté na nas, protoze nékteré kategorie mohou byt dost subjektivni. Pokud si nejste

jisti sami sebou, zeptejte se sami sebe, co by vdm na uplynuly den fekli lidi okolo vas. (A nebo se jich zeptejte

pfimo @)

HODNE STESTI!



