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Tento kratky e-book vznikol v roku 2020 ked prepukol COVID-19 pre
vSetkych mojich sledujiacich. Je v§ak mozné, ze ho ¢itas davno po
tom, ¢o sa toto dialo. Urobila som mu i par Gprav aby bol aktudlnejsi.
Ale nie moc. Je to len takd malad ochutnavka toho ako sa na svet
divam ja. Red som ¢itala tieto riadky po 4 rokoch, musim povedat, Ze
som az prekvapend ako stale aktudlna tato téma je. PretoZe v tejto
situdcii sa my Zeny ocitneme napriklad na materskej, v
medzipriestore, ked ukonéime §kolu a nastupujeme do prace, menime
préacu, pretoze sme vyhoreli a pod. MozZno sice niektoré vety nebuda
davat plne zmysel, ale zdklad mySlienky je vyuZitelny v akejkolvek
dobe, pretoze situacia je velmi podobna. Tato mini kniZzka je tu, aby si
zmenila to ako sa divas$ na veci, to ako vnima$ saml seba ale hlavne
aby si zo seba urobila konecne asset.

Navys$e ma touto knihou mézZes$ poznat tak, ako moZno ma beZne na
instagrame nevidi§. VSetko ¢o sa deje v mojom Zivote je odrazom

mojho mindsetu, a Ze som sa rozhodla urobit zo seba asset.

Ukazem i tebe ako na to. Sleduj méj kanal na IG.

SLEDUJ MA

facebook.com/bagniari
instagram.com/bagniari
bagniariradio.podbean.com/
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ZMENA

O tom &o sa deje za nadimi dverami domu vieme vietci. Co sa deje na
tej opacnej strane uz vies len a len ty. O tom ¢o sa stane za dverami
vonku nerozhoduje§ 100% ty. To ¢o sa stane za dverami na druhej
strane, u teba doma, uz rozhodujes 100% len TY.

Preto vznikd tato kratka kniZzka. PretoZe sa mnoho z ndas ocitd v
situdcii, kedy o sebe rozhodujeme 100% a nie nikto iny. Kazdy jeden
den pribida vac¢sie mnozstvo rozhodnuti nez bolo doteraz.
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Kazdy mame iné otazky. Kazdy sa ale dostdvame do nekomfortu vo
svojom komforte, doma. Ako je to mozné?

Ocitame sa nejak moc c¢asto osamote s jednou doty¢nou osobou. A to
so SEBOU. Mnoho Iudi so sebou samym nebolo tak dlho ako bude
nasledujice dni. Objavi sa mnoho pochybnosti, strachu, vycitiek,
Gtokov na seba, ale iba pokial nezoberieme tato prilezitost do svojich
rak a ¢as so sebou nevyuzijeme v prospech seba.

O tom tato kniha bude. PretoZe do situacie, do ktorej si sa prave ty,
mdj citatel dostal, je zivot, v ktorom ja Zijem uz velmi dlho. Kopec ¢asu
bez ludi, so svojimi myslienkami, doma. A tak chcem v tejto, pre
mnohych tazkej chvili, pomdct. Pretoze pre mna uz tazkou dlho nie je,
ba naopak, urobila som si z nej prostredie pre svoj rast. To prostredie,
ktoré mnohi hladate a pytate sa ma ako ho vytvorit.

Zial vela z nas si ho DOBROVOLNE nevieme vytvorit. Vytvorit tak aby
nam aj slazilo.

Aj ta situacia, ktord sa v dneSné dni deje bude takou, akou si my
zvolime aby bola.

situacia dnes

v prospech
proti mne seba
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Tato knizka vznika spontanne ako reakcia na to, ¢o sa deje. Vznika
jednoducho, pretoZe spisujem svoj bezny Zivot. Moju skiisenost. Vznika
pre TYCH, ktory si vybrali moZnost " v prospech seba’ ale aj tych,
ktory davaja Sancu vidiet tGto situdciu pozitivne, ale nevedia ako.

Nech je tychto nasledovnych par riadkov tvojou ZMENOU, ktora si
zvoli§ TY. UZ tym, Ze tento ebook ¢&itas§, rozhodnutie je jasné. Chces byt
o krok v pred, ked tato etapa skondi ako kazda inéd (a naozaj Skoncila
ako uz vieme 2024).

f‘\

vidim prilezitost

A ak prilezitost stale nevidi$, chcem ti ju v nasledovnych strankach
ukézat. Verim, Ze inSpiruje teba aby si tGto "'message’ poslala dalej.
Prichddza zmena pre kazdého jedného z nas. A bud poc¢kdme a "'mozno”
sa vratime k tomu c¢o bolo alebo nebudeme ¢akat a urcite nas caka
prilezitost.

Aka zmena nastdva? Zmena sa deje na dennej baze. To kedy vstavame,
ako stravime den, ¢i sa odhodlame hybat aj bez trenéra, ¢o urobime s
tolkym c¢asom. Najtazsie na tej zmene je, Ze nevieme jej koniec. Tyzden,
dva, mesiac, tri mesiace? MozZno budeme CcastejSie doma neZz sme
zvyknuty, mozno budeme musiet zmenit vela beZnych veci aby boli
bezpelnejsie ¢i praktickejSie. Aka velkd zmena néas caka nikto este
nevieme. Ale je dobre byt pripraveny. Ako ale byt pripraveny do
neznama?

Investiciou do SEBA. Ak sa vzdelavate, stardte sa o seba, zlepSujete sa v
akomkolvek smere ako ludska bytost a ste schopny sa prispdsobit, zmeny
sa nebudete musiet bat. A tatd prilezitost vam chcem dat, pripravit vas
na to. Pretoze nikdy nebolo doélezitejSie si uvedomovat hodnotu
PREVENCIE, az dnes ked je vzacne zdravie a imunita. Nech je tato
zmena pre vas vSetkych prinosom aj vdaka par myslienkam z tejto knihy.



V RORU 1665 POCAS MOROVEJ EPIDEMIE “THE GREAT
PLAQUE” V LONDYNE, CAMBRIDGE UNIVERSITY MUSELA
BYT UZAVRENA A ISAAC NEWTON BOL NUTENY ZOSTAT
DOMA. POCAS TOHO VYNASIEL RALKULUS, CASTI TEORIE

OPTIKY A JEHO NAJZNAMEJSIU TEORIU GRAVITACIE.

a teraz iny priklad mimo epidémiu

V ROKU 2010 SIMONA RIJONKOVA ZALOZILA NA
MATERSKEJ DOVOLENKE PROJEKT, KTORY DNES
VYUZIVAJU TISICE LUDI DENNE.
ZASILKOVNU. JE MATKOU 3 DETI{.
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PLAN DNA

Rovnaké pravidld uz skoro platia pre cely svet. Snad nikdy socidlne
siete nespajala 1 téma tak ako dnes. Kazdy sa izolujeme aby sme si
mohli vratit svoj bezny Zivot.

Pre vacsinu “online” ludi, nenastava velkd zmena a byt medzi 4 stenami
a mat v ruke notebook alebo telefén a planovat si svoj den nie je ni¢
netradi¢né. Co ak je tento svet ale pre teba vzdialeny? Si tudent s
brigddou, mamicka so zamestnanim, tréner vo fitku, ¢i kymkolvek, kto
nie je 100% panom svojho ¢asu a neocitd sa medzi svojimi domacimi 4
stenami viac nez 2x do tyzdna?

Prave preto tu je tato kratka knizka.

Priblizim ti svet, ktory ti je trochu cudzi a
preto desivy.
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AKO STRAVIT NAJBLIZSIE DNI?
Do 7:30 vstaf z postele/napi sa vody /#krokying / studené sprcha
7:30 - 8:30 vyZivné rafiajky / €as na seba - kniha/diar/meditacia

8:30 - 10:30  Cas pre tvoje vzdelanie /dobehnut o dlho checed

10:30-12:30 kava/€aj + dobra kniha/socidlne siete
12:30-13:00 obed
13:00-14:00 prechédzka #krokying

14:00 - 16:00 socializuj sa / zavolaj kamo3om alebo rodi€om

16:00-18:00 zacvi€ si / veCera

hodina i i o svillaEprame e b

m -Ziadne negativne spra spravy) + €as na seba
pred spanim . I gat pravy ig.spravy
najneskér

do 22:30 kvalitny spanok
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Toto je len jednoduchy nacrt planu diia. Preco je potrebny?

Absolitne netvrdim, Ze si najblizSie dni nemdas$ pospat, pozriet filmy,
staré epizdédy alebo ich nevyuzit na upratovanie bardku. Ale tym, Ze
denne nechodime do prace a $koly, zaZiva naSe telo zmenu. Spomen si na
dovolenku. Ako tazko sa vracia spat? Kolko Iudi dovolenka zlomi v
chorobu? Nikto z nds aktudlne netusi ¢o sa bude diat a ARO DLHO tato
situdcia BUDE TRVAT.

Preto si rozhodne urob aj dni oddychu, ale pracuj aj na sebe.

JA OSOBNE VIDIM TUTO SITUACIU AKO PRILEZITOST NA VSETKO,
NA CO SI NEDORAZEME UROBIT CAS. A ZE TOHO JE DOST..

a teraz na materskej je to opdt prileZitost veci prehodnotit a venovat sa
tomu an c¢om skutocne zdlezi. Ano, mohla by som denne upratovat byt a
varit a byt v zhone, alebo si utriedit priority inak a byt spokjna :-)

MAT PLAN ZNAMENA UDRZAT SA
V RONDICII

Nemyslim teraz vyloZene kondiciu fyzickd. Ale ta celkovy, ktord nas
neprehodi do rezimu "dovolenka" I ked toto obdobie bude volnejsie, aby
sa lahs8ie vracalo spat, ¢i naopak si si kone¢ne splnila to vSetko, ¢o si
doteraz nestihla, je ten spravny c¢as. Preto mat plan znamend aj splnit
sny a dosiahnut ciele a konecne tie osobné.Tak podme na tol

takéto obdobie bolo pre mria vzdy leto, alebo vikendy



"CIRKADIANNE RYTMY SU EXTERNYM VYJADRENIM VNUTORNEHO
CASOVEHO MECHANIZMU MERAJUCEHO DENNY CAS. CIRKADIANNE
HODINY SU NASTAVENE
ALEBO MODULOVANE PERIODICKYMI VSTUPMI Z VONKAJSIEHO
PROSTREDIA, PRICOM DENNE STRIEDANIE SVETLA A TMY JE
NAJDOLEZITEJSIM VONKAJSIM
STIMULOM. EXISTUJE MNOZSTVO DOKAZOV SVEDCIACICH, ZE
ABNORMALNE CIRKADIANNE FUNKCIE MOZU BYT SUCASTOU
SPRAVANIA SPOJENEHO VELKOU
DEPRES{VNOU PORUCHOU, BIPOLARNOU PORUCHOU A SEZONNOU
AFERTIVNOU PORUCHOU."

NEUROBIOLOGIA CIRKADIANNYCH RYTMOV A KLINICRE
APLIRACIE | MUDR. PAVEL CERNAR, PHD.



RANO

Pravidelne rano vstavat a udrziavat si rannd rutinu je podla mna zaklad.
Najvacdsie pozitivum vidim v udrZani nasSich "hodiniek" cirkadianneho
rytmu, ktory ak funguje ma nespocet vyhod. Na to existuja knizky, takze
viac do detailov nejdem. Razdopadne z rannej rutiny neopustaj a vyuzi
naopak priestor si tvorit vylepSenu verziu. Vstapit do prace s viac
energiu je za mna naozaj "win win" situdcia, tak pod na tom pracovat.

MODRE /

gf SVETLO
(UMELE

OSVETLENE)

CIRKADIANNY
RYTMUS SA JEDLO A
NARUéUJE ’ SUPLEMENTACIOU

POHYBOM

Réano ti odporicam po vstani a upratani si postele (D ano,
situdcia dna) sa vystavit dennému svetlu a cerstvému vz
prechadzku ¢i akykolvek pomaly pohyb hned rano na
prebudenie tela a zakonci to studenou sprchou. PRECO TO
kniha nie je od toho byt odborna a vsetko vysvetlovat. Dave
a rady. ktoré funguji mne a mojim klientkdm. Ak si ty
otazkou "preco” tak si rozhodne informacie dohladas :-).
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VECER

Tak ako si udrzat rutinu rano, je ddlezité mat svoju rutinu aj vedler.
Hodinu pred spanim si vytvor rutinu, ktord ti ostane aj potom. Co by
mala obsahovat?

VECERNA RUTINA

UTLM OD MODREHO SVETLA (UMELE OSVETLENE)

Modré svetlo je castym dévodom, preco sa Iudom dnes naruSuje spanok. Preto si nastav
nocny rezim na pcteleféne, ale najlepsie urobis, ak das svojim o¢iam pokoj a priestor na
atlm od svetla po celom dni. Chrndit sa pred modrym svetlom moéZe$ aj cez den
ochrannymi okuliarmi proti modrému svetlu.

DISTANCOVAT SA OD NEGATIVNYCH SITUACII

Vyhni sa negativhym spravam, clankom, instagramovym prispevkom, ¢i sledovaniu
aktualnej situacie. Si doma. Ides spat a rano je den kedy situaciu mas riesit. Netrdp svoju
mysel nadpadmi, myslienkami, tvorbou katastrofdlnych zaverov. Hodina pred spanim je
tvoja, s tvojim partnerom, ¢i rodinou. Alebo dobrou knihou.

PR{PRAVA NA SPANOK

Teplad sprcha, vana s epsonskou solou, skveld kniha, meditacia, ¢i vtipny seridl. Priprav
svoje telo na spanok. Utlm ho od svetla, udalosti, ruchu a daj mu pohodu a relax.

NN




Tato kapitola bola napisana z logického dévodu, ktory sa v roku 2020
dial. Avsak tato téma je stale aktudlna. Byt zdrava a mat silnd imunitu
Setri peniaze, ¢as a je predpokladom aby si mohla byt efektivna i
produktivna.

ZDRAVIE A IMUNITA

Ako byt teraz maximalne zdravy a podporit svoju imunitu najde$ na
kaZdom kroku internetovych stranok, ¢i prispevkoch mnohych profilov.
Nepoviem ti ni¢ revolué¢né, Ze imunita sa nevytvori hned a je délezité
na nej neustdle pracovat. Neodporiam s mnou teraz ani
expirementovat, nakolko by to mohlo byt viac na Skodu. Skor nez sa
silnd imunita vytvori, musi telo zaZit oslabenie. A to nepotrebujes.
Oslabenie nemusi byt vzdy v podobe choroby ale je to beh po tenkom
lade, Ci tvoje telo zacne postupne reagovat a silniet, alebo ta to polozi
na par dni do postele. TakZe Ziadne experimenty, radSej nieco
miernejsie.



ZDRAVIE A IMUNITA

ZACINA V STRAVE, V PALIVE, KTORE DENNE TANRUJES

strava je alfa a omega nasho zdravia a silnej imunity. Stoja za tym aj
iné body, ktoré spomeniem nizsie. Diagram bude asi viac friendly :-)

KVALITA STRAVY NAD KVANTITU A CENOVU DOSTUPNOST
VYBER NIE JE V NAZVE JEDLA, PRETOZE AJ BURGER SI UVARIS Z
KVALITNYCH SUROVIN. KVALITNE POTRAVINY SU BOHATE NA

MINERALNE LATKY, VITAMINY A FYTONUTIRENTY.

s
Bk L 4

TOTO SU DALSIE BODY, KTORE KED DOPLNIi§ KU KVALITNEJ STRAVE
PODPORIA TVOJU IMUNITU.

i

KVALITNY SPANOK
PRAVIDELNY POHYB
POZITIVNE MYSLEINKY A MENTALNE
ZDRAVIE
VYSTAVOVAT SA POSTUPNE CHLADU
NAPRIKLAD VO FORME STUDENEJ SPRCHY
(NIE HNED)

SUPLEMENTY AKO ZINOK, HORCIK,
ADAPTOGENY, VITAMIN D3, OMEGA 3
AKO ZAKLADNE DOPLNKY STRAVY,
KTORE DOPLNAJU TO, O €O JE STRAVA
DNES OCHUDOBNENA, €I NASE
PROSTREDIE NEDODAVA



ZDRAVIE A IMUNITA

JE TVORENA HLAVNE NASIMI KAZDODENNYMI NAVYRMI

nie je len o strave ale ani o suplementoch, ¢i pohybe. Je kombinaciou
réznych rozhodnuti v prospech zdravie kazdy jeden den, niekolkokrat
denne. To aky spanok budete mat, aky pohyb a kolko ho zvolite, aky
zdroj zivin pre telo dodate a aké budete mat nastavenie myslienok a
pristup k Zivotu. NEKVALITNA strava, NEDOSTATOK pohybu, STRES
a STRACH, deficity v Zivindch, PREPRACOVANOST, UNAVA, .. je
toho nespocetne ¢o oslabuje nasSe zdravie a imunitu. Nie je to jeden
prvok, je ich viac. Preto sa rozhodujte ako najlepSie viete denne, pre
vage zdravie. Co ak sa rozhoduje nespravne? Hlavne nepanikérit,
ulime sa a zlepSujeme kazdy den, ddlezitejSie je ten zamer, Ze chcete
byt zdravi.
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POHYB

Aj na par metroch Stvorcovych dokazes byt v pohybe. Je to zas volba.

Preco je pohyb dodlezity, to vieS. Teraz je dolezité to ale uviest do inej  «
praxe.



pravidelny pohyb
pocas celého dna

kazda hodinku 5
minut pauza,ci
natahovanie

workouty na IG,
youtube

priestor sa naucit’
nieco nové

iR

priestor pracovat’ pracovat’s
p na slabinach vlastnou vahou

pohyb na vzduchu
Vv prirode

A
vyuzit'expandery, mini v§zvy pohybu
stolicku, plavajacu podas diia (pripomienka
podlahu na telefone)
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NEPRIATEL CISLO 1

To ¢o som ti tu spisala, to vSetko Co ti teraz kazdy na instagrame
radime a chceme ti podat pomocnt ruku je k NICOMU, ak
nezapracuje§ na NEPRIATELOVI ¢isLo 1.

A ten je STRACH.

Nepozndm vacsieho nepriatela cloveka, obzvlast Zeny. A na jeho
odstranie existuje jednoduchy navod. Najst jeho pri¢inu a
nevystavovat sa jej, Ci sa jej racionalne postavit.

Pretoze neustalym strachom, obavami, tvorenim scendrov vo svojej
hlave si len privolavame pocity, ktoré rozhodne nevycaria ismev na
tvari, ale rozbusia srdce, zvlh¢ia ruky a zbledne tvar. To je cesta k
chorobe, nie k sile a imunite. Tak podme s tym pracovat.



'NAJDI ZDROJ STRACHU

. UJASNI SI, CO TA NA
ToM DESI A ¢o —
[

E VYVOLAVA PANIKU _4:
~ POZRI SA NA TO Z DRUHEJ *
£~ - STRANYSEAPREILAD -

. DRUHA STRANA SITUACIE
¥, CO SA DEJE JE PRAVE TATO
KNIHA

ELIMINUJ VYSTAVOVANIE SA
NEGATIVNYM

SPRAVAM.SIRENIU PANIKY A
NEGATIVNYM KONVERZACIAM |
O KONCI SVETA .



OBRLOPUJ SA
POZITIVNYMI .LUDMI A
INFORMACIAMI

POZERAZ ROMEDIE,
OBLUBENE SERIALY, s
e YOUTUBE TVORBU, KTORA CoEa
% VYCARI USMEV, POCUVA]J A
i PODCASTY CO PRISPEJU K

DOBREJ NALADE

MEDITU]J

TANCUJ, HRAJ HRY.CITAJ
KNIHY. DAJ SI TEPLU VANU,
ZDIELAJ SVOJE POCITY S
NIERYM



najdi zroje strachu a minimalizuj ho

°°°5°°° hodnot’ ¢omu sa
¢asnaseba  ° @3" T vystavuies
to ako sa |
budes citit’
Qw pravidelny pohyb
kvalita stravy pocas diia

@&

cas na partnera/hlizkych



PROBLEMJAPRILE

PRILEZITOST

Nie som snilek ale ¢lovek, ktory vidi prileZitost, kde iny problém. A
prec¢o? Pretoze prileZitost mi ddva nadej a chut o svoj Zivot neustale
bojovat, pretoZe nie je pre mna samozrejmostou.

RedZe tam, kde asi ty vidi§ problém, vidim ja prilezitost, chcem to s
tebou zdielat a to prave touto knihou. Asi som sa nikdy necitila
uzZitoénejsia nez v tieto momenty, kedy vdm ukazujem svoj kus Zivota,
do ktorého ste sa niektory nechcene dostali. Chcem ukazat druhi
stranu mince. Neviem plavat? No tak sa nauéim.

Je velmi lahké nechat niekoho rozhodovat o naSom Zivote 24/7.
Priatelka, manZelka, $éf, systém, praca, deadline-y, profesor,..



PROBLEMJAPRILE

Vyzva je si zorganizovat Zzivot na prazdny papier. Kedy mobzZete
¢okolvek a nemusite vébec nic.

Nebyt tejto situdcie, mnohi nezaZijete situaciu, do ktorej by ste sa sami
dobrovolne nedostali. A paradoxne tato situdcia vdm moZe priniest
vacsi pokrok a naplnenie nez to ¢o vam fungovalo a davalo istotu.

Mozno zmenis pracu.

Mozno odides zo skoly.

MozZno najdes naplnenie Zivota.

Mozno ucitis flow.

Mozno ti prestane vela veci davat zmysel,

A mozZno sa ni¢ nezmeni, ale stanes sa silnejSou verziu seba. Asset pre
druhych.

Nech sa stane cokolvek za najbliZzSie tyZdne, divaj sa na ne ako na
PRILEZITOST. nie problém. Tak ako vznikla tdto kniZka. Chcem
vytvart moznosti aby ste videli v situdciach prileZitsti a nie problém.
Preto som si sadla za PC a stravila nad jej tvorbou cely den. Pretoze aj
pre mna je to prileZitost aby ste ma poznali viac a aby som vdm mohla
byt ndpomocna.

Byt sdm so sebou, byt a pracovat doma, byt panom svojho ¢asu, méct
si zvolit ciele dia je tazSie nez sa zda. Ale mozno z tejto prilezitosti
vyrastie mnoho z vas, ktory na to odvahu mate a ja vdm na tej ceste
rada pomdzem. Ti, ktori sa na to necitite, mate prileZitost urobit zo
seba milionového kona -asset (viac v epizéde 8) ktory bude hodnotny
pre firmu ¢&i vasu rodinu.

Strach, Ze stratite pracu, vyplatu, ¢i istotu v Zivote, je mozno prilezitost
sa zamysliet ¢ aj vaSe financie si vyrieSené, ¢i mate finanéni
gramotnost, ktord vam da pokoj na du$i. A ak vas naopak vasa
finan¢na situdcia vydesila, je asi na¢ase na nej tiez zapracovat aby ste
strachom neohrozili svoje zdravie.


https://bagniariradio.podbean.com/




Colmézes urobit |
ned teraz?
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1.N&jdi zdroje strachu a vypis ich

2.Najdi rieSenie ako zdroje strachu mézes
eliminovat/minimalizovat

3.Aké su tvoje ciele pre nasledovné
obdobie bez skoly/prace?

4 Napis si ciele tyzdna

5.Urob si plan dna/dni ab si naplnila
tyzdenné ciele

6.Do denného planu zarad aktivity, ktoré

podporia odstranenie strachu

7.Daj si to na nastenku (niekam pred oci)







6.ZAGAT KOUCING/KURZ, KTORY TA NAUGT
KOPEC INFORMACII A PRAXE
4 7.PRACOVAT NA VZTAHOCH (PARTNER,
o VOLANIESBLIZNYMI) g
8.NAUCIT SA NOVE RUTINY/NAVYKY
SKOR NEZ

9. ZACAT VLA TNY BOCNY BI
SA VRATIS DO PRACE
 10.POMAHAT STARSIM, BYT TU PRE LUDI
POMAHAT DANEJ SITUACII PODLA POTREBY
1. BYT VIAC SAMA SO SEBOU A POCUVAT CO
s SKUTOCNE CHCES A PO COM TUZIS
¥, TVORIT






f)akujem za stiahnutie
tohto ebooku



Moje meno je Katarina—Baniariovd Miro$ Baniari (no stihla som sa
vydat), ale vacsina ludi ma pozné pod prezyvkou Bagniari.

Napisala som tato kratku knihu aby sa stala dalSou moZnostou tam,
kde mnohi nevidia svetlo.

Uprimne som nikdy v Zivote nevidela tolko prilezitosti pre ludi urobit
restart, zaszavit sa, ¢i urobit nieco kompletne nanovo ako prave teraz.

Nikdy som  nemala  vacsiu
prilezitost ukazat Iudom ako
skutoéne vyzerd moj svet uz skoro
10 rokov (no 15 to bude..), podporit
ich v tejto tazkej$ situacii pre nich
a ukauzat im silu tam, kde mnohi
maja vesky strach.

Verim, Ze aj tychto par stran a
riadkov odomina pomdze vam aby
ste nikdy nevzdali boj o svoj zivot
nech sa deje Cokolvek, aj to, ¢o
Uplne neviete ovplyvnit.

NECH SA V ZIVOTE DEJE
COKOLVER, VZDY MATE
V RUKACH SVOJU MYSEL.

KRtora je sGcastne vasSa zbran a je
na vas na ktora stranu ju otocite.

Vasa Bagniari




Ako ti m6zem pomoct ja?

klikni sem a zobrazi sa ti kompletnd ponuka

@bagniari na mojom instagrame najdes denne
@ kopec pozitivnej energie, kopec edukacénych
prispevkov a stories
@ Bagniari radio mo6j podcast, ktory je taktiez nabity

informaciami a energiou, ktora th nati nieco robit’

Ak sa chces so mnou kompletne vzdelavat o zdravi
Zeny, zapoj sa do élenstva Preprogramuj svoj
cyklus! Tam sa venujeme téme zenského cyklu v

podcast na tému #mindsetu


https://www.instagram.com/bagniari/?hl=sk
https://bagniari.com/domov/podcast/
https://preprogramujsvojcyklus.com/
https://preprogramujsvojcyklus.com/
https://preprogramujsvojcyklus.com/
https://preprogramujsvojcyklus.com/
https://preprogramujsvojcyklus.com/
https://linktr.ee/bagniari

Vel jprobolem? Jow pprilleifost

AKO STRAVIT NAJBLIZSIE DNI?



#ZACNISEBOU

#VIDISPROBLEMJAPRILEZITOST




