Jak mohou starosti znicit Vas zivot

Mate problémy? Utapite se ve starostech? Vite, Ze Vas tyto véci
mohou privést az ke zdravotnim problém&m?

Spousta lidé na celé planeté, se potyka s desitky problémua kazdy den. Mohou to byt drobné
starosti, napr.: problémy s ucenim ¢&i problémy souvisejici s praci az po velké starosti: vztah, financni
problémy apd.

Starosti znamenaji konec normalniho ziti

VSechny tyto starosti nas prfimo i nepfimo ovliviuji. Maji obrovsky vliv na kvalitu naseho ziti. Ovlivni
kvalitu vaseho spanku, zbrzdi Vase mysleni, ovlivni vas ve vytvareni novych vztah(, mohou vyvolat
zdravotni problémy, potlaci dokonce energii a chut do zivota!

Co to vlastneé jsou ty starosti?

Starosti se nejde dotknout, takze v podstaté ani neexistuji. Jsou pouze vytvoreny nasi mysli. Vas mozek se
za jisté obdobi naucil na jisté situace (nedostatek penéz, problémy ve Skole, apd.) reagovat = starost.

Také jsem mival spoustu starosti. S pfitelkyni jsem si koupil byt na hypotéku. Hypotéka byla obrovska a
mési¢ni splatka Cinila 10.000 K¢. Kazdy den jsem se bal, Ze se néco stane, Ze se zranim a nebudu moct
chodit do prace a vydélavat. Nedélal jsem zadny sport, abych si nepfivodil zranéni. Postupem Casu jsem si
vypéstoval péknych par kil. Zacali mé problémy s klouby, které nezvladaly nést mé télo. Navic jsem si
prinasel starosti z minulosti, které jsem si neustale promital a oZivoval. Bal jsem se i zitfka co mé Ceka.
Starosti a stres se jen zvétSoval...

Jednoho dne vecer, kdyz jsem si mazal bolavé koleno - fekl jsem si, Ze s tim musim skoncit. Copak nebyl
m{j hlavni ddivod nesportovat, abych nemusel lezet doma? Copak to jde jen mit hlavu plnou starosti?

Zacal jsem pomalu sportovat. Kupodivu to Slo celkem rychle, dostat se do fyzické kondice a shodit nabrané
kila. Diky zméné pfristupu k Zivotu jsem bral Zivot jak je. USetfil jsem si spoustu zbytecnych starosti.
Kdybych je bral vazné, pravdépodobné bych skoncil v nemocnici s obezitou a nemohl zit plnohodnotny
Zivot.

Pamatujte, pokud budete Zit minulosti ¢i stresovat se kvili zitiku jsou to naprosto nesmysiné a
uméle vytvorené starosti. Nepomdzou Vam!

Zijte pouze pfitomnosti - dneskem. Dnes se problém stal - pokuste se z problému vytéZit a zachranit
co pujde. Berte svou chybu jako zkusenost a snazte se ji vyvarovat pro pristé.

Povazujte si, Ze mate kde spat, mate co jist a zdravi vam slouzi! Kolem Vas je tisice lidi co takové moznosti
nema. Ty by si teprve méli délat starosti.

Napiste si na papir své starosti. Pojmenujte si je. Vérte, ze kdyz je budete mit na papire,
prijdou vam jako malicherné.
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