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Právní ujednání

	Tato kniha Žít lépe. Praktické kroky k energii, smyslu a odolnosti je autorským dílem Pavla Kostky PPKPP a je chráněna zákonem o autorském právu. Veškerý obsah této knihy je duševním vlastnictvím autora a jeho užití se řídí následujícími podmínkami.

	Tato kniha je určena pouze pro osobní potřebu čtenáře. Nesmí být kopírována, šířena, upravována, digitalizována, nahrávána ani jinak reprodukována bez předchozího písemného souhlasu autora. Jakékoli komerční využití nebo zpřístupnění třetím osobám je zakázáno. Krátké citace jsou povoleny pouze v rozsahu stanoveném zákonem a s uvedením autora a názvu díla.

	Autor neodpovídá za škody vzniklé nesprávným pochopením nebo aplikací informací uvedených v této knize. Doporučení a postupy jsou obecného charakteru a jejich použití je plně na uvážení čtenáře.

	Jméno autora Pavel Kostka PPKPP, stejně jako název knihy a její obsah, nesmí být využívány k marketingovým ani jiným účelům bez souhlasu autora. Distribuce této knihy je možná pouze prostřednictvím platných licencovaných platforem schválených autorem.

	 


Anotace: Žít lépe. 

	Praktické kroky k energii, smyslu a odolnosti

	Žít lépe. Praktické kroky k energii, smyslu a odolnosti je moderní průvodce pro každého, kdo chce žít kvalitnější, klidnější a vědomější život. Kniha nabízí jasné, praktické a snadno použitelné postupy, které pomáhají zvládat každodenní stres, budovat odolnost, zlepšovat vztahy, posilovat energii a vytvářet návyky, které skutečně vydrží.

	Autor Pavel Kostka PPKPP propojuje jednoduché kroky s hlubšími principy osobního rozvoje tak, aby změna byla dosažitelná i v rušném světě. Každá kapitola přináší konkrétní nástroje, které můžete začít používat okamžitě, a zároveň ukazuje, jak malé kroky vedou k velkým výsledkům.

	Kniha je určena všem, kteří hledají jasný směr, chtějí mít více energie, lépe plánovat, zvládat emoce, posílit vztahy a žít život, který má skutečný smysl. Je to praktický kompas pro každodenní rozhodování, osobní růst a dlouhodobou stabilitu.

	Pokud hledáte knihu, která vás nejen inspiruje, ale hlavně naučí, jak změnu skutečně udělat, toto je přesně ona.
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Kapitola 1: Jak funguje lidská energie

	Energie není jen slovo, které používáme, když jsme unavení nebo když nám dochází síly. Energie je soubor zdrojů, které nám umožňují jednat, soustředit se, rozhodovat se, cítit a obnovovat se. Když mluvíme o energii v každodenním životě, mluvíme o propojení těla, mozku, emocí a sociálního prostředí. Každá z těchto složek má svůj vlastní způsob, jak se doplňuje a jak se vyčerpává. Když pochopíte, odkud energie přichází a co ji spotřebovává, získáte moc ji cíleně zvyšovat a chránit.

	Tělo je základní továrnou energie. Z potravin získáváme stavební látky a palivo, spánek obnovuje buněčné procesy, pohyb zlepšuje cirkulaci a dýchání dodává kyslík, bez kterého mozek nemůže fungovat. Mozek je energeticky náročný orgán. I když sedíte a díváte se do obrazovky, mozek spotřebovává značné množství glukózy a kyslíku. Rozhodování, soustředění a emoční zpracování vyžadují metabolickou práci. Když je zásoba energie nízká, mozek začne preferovat jednoduchá řešení, odkládá náročná rozhodnutí a snižuje schopnost dlouhodobého plánování.

	Existuje několik základních principů, které vysvětlují, jak se energie tvoří a jak se spotřebovává. Prvním je cirkadiánní rytmus. Tento vnitřní biologický hodinový systém určuje, kdy máme během dne nejvíce a nejméně energie. Pro většinu lidí je ráno a brzké odpoledne obdobím vyšší bdělosti, zatímco odpolední útlum a večer jsou přirozenými fázemi poklesu. Respektování tohoto rytmu znamená plánovat náročné úkoly do energetických vrcholů a vyhradit čas na odpočinek v obdobích útlumu. Druhým principem je homeostáza, tedy snaha těla udržet vnitřní rovnováhu. Když ji narušíme dlouhým bděním, špatným jídlem nebo chronickým stresem, tělo začne šetřit energii a snižuje výkon. Třetím principem je rozhodovací únava. Mozek má omezený „rozpočet“ pro rozhodování. Každé rozhodnutí, i to zdánlivě banální, spotřebovává část této kapacity. Když ji vyčerpáme, volíme pohodlnější, ale často méně vhodné varianty.

	Mnoho věcí nám energii bere nenápadně, bez toho, abychom si to uvědomovali. Neustálé přerušování práce notifikacemi, přepínání mezi úkoly, multitasking, neustálé řešení drobných rozhodnutí, špatný spánek, dehydratace, nevhodné jídlo a toxické sociální interakce jsou hlavními viníky. Každé přerušení práce znamená, že mozek musí znovu nalézt kontext a soustředění, což stojí čas a energii. Multitasking je mýtus efektivity, protože mozek není navržen pro současné řešení více náročných úkolů. Přepínání mezi úkoly stojí energii a zvyšuje chybovost. Rozhodovací chaos, tedy situace, kdy denně řešíme příliš mnoho drobných voleb, vede k únavě a k tomu, že se uchylujeme k automatickým, často neoptimálním rozhodnutím.

	Praktické pochopení těchto principů otevírá cestu k jednoduchým, ale účinným změnám. První krok je audit. Stačí si na několik dní zapisovat, kdy se cítíte unavení, kdy máte nejvíce energie a co tomu předcházelo. Tento jednoduchý záznam odhalí vzorce. Možná zjistíte, že po obědě vás pravidelně přepadne útlum, nebo že po dlouhém telefonátu s určitým člověkem jste vyčerpaní. Když identifikujete zdroje úniku energie, můžete začít plánovat konkrétní zásahy.

	Jedním z nejsilnějších nástrojů proti rozhodovací únavě je automatizace rutiny. Ranní rituál, pevně dané volby oblečení, jednoduché jídelní plány a připravené varianty pro běžné situace šetří mentální kapacitu. Důležité rozhodnutí dělejte v době, kdy máte nejvíce energie. Pro většinu lidí je to ráno. Pokud musíte řešit strategické otázky, naplánujte je do prvních hodin dne. Naopak rutinní administrativu a drobné úkoly delegujte nebo odkládejte na dobu, kdy je vaše pozornost nižší.

	Rituál první hodiny po práci má zásadní vliv na to, jak strávíte zbytek dne. První okamžiky po příchodu domů rozhodují, zda se večer budete cítit vyčerpaní, nebo obnoveni. Doporučený postup není složitý. Nechte si pět minut ticha, zavřete oči a vnímejte dech. Krátké vědomé dýchání pomůže přepnout z pracovního režimu do režimu regenerace. Následujících deset minut věnujte pohybu, třeba procházce nebo jednoduchému protahování. Pohyb zvyšuje průtok krve a dodává mozku kyslík, což okamžitě zlepšuje náladu a energii. Poté si dejte něco k pití a lehkou svačinu s bílkovinou, která stabilizuje hladinu cukru v krvi. Nakonec si vyhraďte dvacet až třicet minut na aktivitu, která vás nabíjí, ať už je to čtení, hudba nebo krátký koníček. Tento jednoduchý rituál přepne mozek z režimu výkonu do režimu obnovy a výrazně sníží riziko večerního vyčerpání.

	Existují i krátké techniky, které lze použít během dne, když cítíte pokles energie. Vědomé dýchání, krátké protažení, sklenice vody, změna světla nebo pětiminutová procházka venku mohou mít okamžitý efekt. Důležité je, aby tyto techniky byly jednoduché a proveditelné. Pokud jsou příliš složité nebo časově náročné, nebudete je používat. Malé, opakovatelné návyky mají větší sílu než občasné velké zásahy.

	Spánek je základní pilíř obnovy. Kvalitní spánek není jen o délce, ale i o pravidelnosti a prostředí. Pravidelný čas ulehnutí a vstávání, omezení modrého světla před spaním, chladnější a tmavší místnost a jednoduchý večerní rituál pomáhají mozku přejít do hlubokých fází spánku, které jsou nezbytné pro regeneraci. Pokud máte problémy se spánkem, začněte s malými změnami. Posuňte čas ulehnutí o patnáct minut dříve, vypněte obrazovky půl hodiny před spaním a vyzkoušejte krátké uklidňující cvičení dýchání.

	Výživa ovlivňuje energii více, než si většina lidí uvědomuje. Stabilní hladina cukru v krvi, dostatek bílkovin a pravidelný příjem tekutin jsou základem. Extrémní diety a dlouhé hladovění často vedou k výkyvům energie a zhoršenému soustředění. Praktický přístup je jednoduchý. Jezte pravidelně, kombinujte sacharidy s bílkovinami a nezapomínejte na hydrataci. Malé změny, jako je přidání bílkoviny ke svačině nebo pití sklenice vody po příchodu do práce, mohou mít velký efekt.

	Sociální energie je často opomíjená. Interakce s lidmi může být zdrojem energie i jejím žroutem. Některé vztahy nás nabíjejí, jiné vysávají. Naučit se rozpoznat, které interakce vám dávají a které berou, a nastavit si hranice, je klíčové. To neznamená vyhýbat se lidem, znamená to vědomě volit, komu věnujete svou pozornost a kdy si dopřejete čas na regeneraci po náročné sociální situaci.

	Na závěr této kapitoly si dovolím nabídnout jednoduchý sedmidenní plán, který vám pomůže začít. První den si udělejte energetický audit a zapište si pět situací, kdy jste se cítili vyčerpaní. Druhý den zavřete notifikace na 90 minut během práce a vyzkoušejte rozdělení dne do tří bloků. Třetí den zaveďte rituál první hodiny po práci. Čtvrtý den přidejte desetiminutový pohybový blok po práci. Pátý den vyzkoušejte večerní rutinu bez obrazovek půl hodiny před spaním. Šestý den připravte oblečení a jídlo na zítřek, abyste omezili rozhodování ráno. Sedmý den zhodnoťte, co fungovalo, co ne, a upravte plán na další týden.

	Energie není tajemství ani kouzlo. Je to systém, který lze měřit, chránit a zlepšovat. Když pochopíte, odkud energie přichází, co ji krade a jak ji obnovit, získáte kontrolu nad svým výkonem i pohodou. V dalších kapitolách se podíváme hlouběji na spánek, výživu, pohyb, psychologické strategie a konkrétní rituály, které vám umožní udržet energii dlouhodobě. Začněte dnes, udělejte první krok a sledujte, jak se mění váš den.

	 


Kapitola 2: Co vám bere energii každý den, aniž si to uvědomujete

	Existuje rozdíl mezi tím, co nás unaví okamžitě, a tím, co nás vyčerpává pomalu, nenápadně, den za dnem. První kategorie poznáte snadno. Po náročném dni jdete spát unavení, svaly bolí, hlava hučí. Druhá kategorie je zrádná. Je to soubor drobných, opakujících se vlivů, které postupně snižují vaši kapacitu, zhoršují náladu a zmenšují schopnost soustředit se. Tyto vlivy často přehlížíme, protože se staly součástí našeho běžného života. Když je ale identifikujete a začnete je cíleně omezovat, rozdíl v energii může být dramatický.

	Jedním z největších žroutů energie jsou neustálá přerušení. Notifikace, pípání, vibrace, e-maily, zprávy, které se objevují v průběhu dne, narušují schopnost hlubokého soustředění. Když pracujete na úkolu a přijde oznámení, mozek musí přepnout pozornost, zpracovat novou informaci a pak se znovu vrátit k původnímu úkolu. Tento přepínací proces stojí energii. Čím častěji se přerušení opakují, tím více energie se ztrácí. Pro většinu lidí je návrat do hlubokého soustředění otázkou desítek minut, ne sekund. To znamená, že i krátké, zdánlivě nevinné přerušení může mít dalekosáhlé následky.

	Multitasking je dalším mýtem, který nás stojí energii. Vědecké studie ukazují, že mozek není efektivní při současném řešení více náročných úkolů. Přepínání mezi úkoly zvyšuje chybovost, prodlužuje dobu dokončení práce a zvyšuje psychickou únavu. Když se snažíte dělat dvě nebo tři věci najednou, žádná z nich nedostane plnou pozornost. Výsledek je méně kvalitní práce a větší vyčerpání. Mnohem efektivnější je pracovat v blokách, věnovat se jedné věci a pak si dát krátkou pauzu.

	Rozhodovací únava je fenomén, který často podceňujeme. Každé rozhodnutí, i to nejmenší, spotřebovává část naší mentální kapacity. Když během dne učiníme stovky drobných rozhodnutí, zůstane nám méně energie na důležitá rozhodnutí. To vede k tomu, že večer volíme pohodlnější, ale méně vhodné varianty. Automatizace rutiny, omezení volby a plánování důležitých rozhodnutí na energetické vrcholy dne jsou jednoduché strategie, které pomáhají šetřit mentální zdroje.

	Dalším nenápadným žroutem je špatný spánek. Nejde jen o délku spánku, ale o jeho kvalitu a pravidelnost. Když spíme nepravidelně, když často vstáváme v noci, nebo když před spaním vystavujeme mozek modrému světlu z obrazovek, spánek není obnovující. Chronický nedostatek kvalitního spánku vede k poklesu kognitivních funkcí, horší náladě a snížené odolnosti vůči stresu. Mnozí lidé si zvykli na únavu jako na normální stav, ale pravidelný, hluboký spánek je jedním z nejmocnějších nástrojů pro obnovu energie.

	Výživa a hydratace hrají zásadní roli. Kolísání hladiny cukru v krvi, nedostatek bílkovin, příliš mnoho rafinovaných sacharidů a nedostatek tekutin způsobují výkyvy energie. Když jíte nepravidelně nebo se spolehnete na rychlé, energeticky prázdné potraviny, mozek nedostává stabilní palivo. To se projevuje ospalostí, podrážděností a sníženou schopností soustředit se. Malé změny, jako je přidání bílkoviny ke svačině, pravidelné pití vody a vyhýbání se velkým množstvím cukru, mohou mít okamžitý efekt.

	Sedavý způsob života je tichý, ale silný zloděj energie. Dlouhé sezení snižuje průtok krve, zhoršuje držení těla a vede k pocitu těžkosti a únavy. Krátké, pravidelné pohybové přestávky, i když trvají jen pár minut, zvyšují průtok krve do mozku, zlepšují náladu a obnovují pozornost. Pohyb není jen o spalování kalorií, je to o udržení optimálního fungování těla a mozku.

	Sociální interakce mohou být zdrojem energie i jejím žroutem. Některé vztahy nás nabíjejí, jiné vysávají. Dlouhé, konfliktní rozhovory, nevyjasněné očekávání a potřeba neustále být k dispozici vyčerpávají emocionální zdroje. Naučit se rozpoznat, které interakce vám dávají energii a které ji berou, a nastavit si hranice, je zásadní. Hranice nejsou sobecké, jsou praktickým nástrojem pro ochranu vaší kapacity.

	Emoční zátěž a chronický stres mají hluboký dopad na energetickou bilanci. Když je tělo v permanentním stresovém režimu, uvolňuje hormony, které krátkodobě zvyšují výkon, ale dlouhodobě vyčerpávají. Chronický stres zhoršuje spánek, snižuje imunitu a zvyšuje riziko vyhoření. Mnoho lidí si zvykne na vysokou úroveň stresu jako na normu, což vede k postupnému snižování životní energie. Pravidelné rituály, které snižují stres, jako je vědomé dýchání, krátké procházky nebo jednoduché relaxační techniky, mohou tento trend zvrátit.

	Perfekcionismus a přehnané očekávání jsou dalšími tichými žrouty. Když neustále usilujete o dokonalost, věnujete úkolům více času, než je nutné, a zvyšujete psychické napětí. Perfekcionismus vede k odkládání, k pocitu selhání a k vyčerpání. Učení se rozlišovat mezi tím, co musí být dokonalé, a tím, co stačí udělat dobře, šetří energii a zvyšuje produktivitu.

	Pocit viny a snaha vyhovět všem očekáváním také berou energii. Když se snažíte plnit očekávání druhých na úkor vlastních potřeb, postupně ztrácíte zdroje. Naučit se říkat ne, delegovat a stanovovat priority je klíčové pro udržení energie. To neznamená být lhostejný k druhým, znamená to vědomě volit, kde investujete svou pozornost a čas.

	Fyzické prostředí má větší vliv, než si myslíme. Nepořádek, špatné osvětlení, hluk, nevhodná teplota a nepohodlný nábytek zvyšují psychickou zátěž. Prostředí, které je uklizené, dobře osvětlené a příjemné, podporuje klid a soustředění. Malé úpravy, jako je lepší osvětlení, odstranění zbytečných věcí z pracovního prostoru nebo použití sluchátek na potlačení hluku, mohou výrazně zlepšit energetický stav.

	Finanční stres a nejistota jsou často přehlíženými zdroji únavy. Starosti o peníze, dluhy nebo nejistotu zaměstnání vytvářejí trvalé napětí, které se promítá do každodenní energie. I když není vždy možné okamžitě změnit finanční situaci, plánování, malé kroky ke zlepšení a hledání podpory mohou snížit psychickou zátěž.

	Základní zdravotní faktory, které často ignorujeme, také ovlivňují energii. Chronické záněty, hormonální nerovnováha, nedostatek vitamínů a minerálů, některé léky a skryté zdravotní problémy mohou způsobovat únavu. Pokud se cítíte dlouhodobě vyčerpaní, je rozumné konzultovat stav s lékařem a nechat si udělat základní vyšetření. Někdy jednoduchá úprava stravy, doplnění vitamínů nebo změna léků přinese výrazné zlepšení.

	Nadměrné užívání stimulantů a tlumivých látek je paradoxní zdroj únavy. Káva, energetické nápoje, alkohol a některé léky mohou krátkodobě zvýšit pocit energie nebo potlačit únavu, ale dlouhodobě narušují spánek, zvyšují nervozitu a vedou k výkyvům energie. Užití stimulantů jako nástroje pro překonání únavy je krátkodobé řešení, které často zhoršuje základní problém. Vyvážený přístup k těmto látkám, omezení jejich užívání a hledání přirozených zdrojů energie je udržitelnější.

	Digitální přetížení je fenomén posledních let. Neustálý přísun informací, sociální sítě, nekonečné scrollování a porovnávání se s ostatními vytvářejí mentální zahlcení. Porovnávání se s upravenými obrazy života jiných lidí snižuje spokojenost a zvyšuje psychickou zátěž. Digitální hygiena, tedy vědomé omezení času stráveného online, filtrování obsahu a pravidelné digitální pauzy, pomáhají obnovit pozornost a zlepšit náladu.

	Dlouhé dojíždění a čas strávený v dopravě jsou často podceňovanými zdroji únavy. Každý den strávený v autě nebo v přeplněné hromadné dopravě zvyšuje stres a snižuje čas na regeneraci. Pokud je to možné, zvažte alternativy, jako je práce z domova, flexibilní pracovní doba nebo využití času v dopravě k relaxaci, poslechu audioknihy nebo krátkým dechovým cvičením.

	Nedostatek smysluplných přestávek a dovolené vede k postupnému vyčerpání. Když neustále pracujete bez skutečného odpočinku, tělo i mysl ztrácejí schopnost se obnovit. Dovolená není luxus, je to investice do vaší dlouhodobé produktivity. Krátké přestávky během dne, pravidelné víkendy bez práce a delší období odpočinku jednou za čas jsou nezbytné.

	Kultura neustálé dostupnosti a výkonu, kterou mnozí z nás přijali, je systémovým zdrojem únavy. Očekávání, že budeme stále online, okamžitě reagovat a být neustále produktivní, vytváří tlak, který postupně vyčerpává. Změna této kultury začíná u jednotlivce, nastavením hranic, komunikací očekávání a hledáním rovnováhy mezi prací a životem.

	Na závěr této kapitoly je důležité zdůraznit, že většina těchto zdrojů únavy je ovlivnitelná. Nejde o to, že byste měli všechno změnit najednou. Právě naopak. Malé, postupné kroky vedou k trvalým změnám. Začněte tím, že si vyberete jednu nebo dvě oblasti, které vám připadají nejvíce vyčerpávající, a zaměřte se na ně po dobu dvou týdnů. Může to být omezení notifikací, zavedení krátkých pohybových přestávek, pravidelný večerní rituál bez obrazovek nebo jednoduché zlepšení spánkové hygieny. Sledujte, jak se mění vaše energie, jak se zlepšuje schopnost soustředit se a jak se mění vaše nálada.

	Energie není něco, co buď máte, nebo nemáte. Je to proměnná, kterou můžete ovlivnit. Když odstraníte nebo omezíte tiché žrouty energie, uvolní se prostor pro to, co je skutečně důležité. V příští kapitole se podíváme na to, jak si nastavit denní rytmus, který respektuje vaše energetické cykly a umožní vám pracovat i odpočívat efektivněji.

	 


  
   Kapitola 3: Jak si nastavit denní rytmus, který funguje
  

  
   Denní rytmus není módní slovo, je to praktický nástroj. Když mluvíme o denním rytmu, mluvíme o tom, jak rozložit čas a energii během dne tak, aby práce, odpočinek a osobní život spolupracovaly, místo aby si navzájem konkurovaly. Správně nastavený rytmus snižuje rozhodovací zátěž, zvyšuje produktivitu a dává vám pocit kontroly. Nejde o to, že by existoval jediný správný rozvrh pro všechny. Jde o to najít principy, které fungují, a přizpůsobit je vlastnímu tělu, práci a životnímu stylu.
  

  
   Základním stavebním kamenem je respekt k biologickému rytmu. Každý člověk má své energetické vrcholy a útlumy. Někomu nejlépe funguje ráno, jiný je produktivnější odpoledne nebo večer. Poznat své přirozené tempo je první krok. Pokud jste typ, který má ráno jasnou hlavu, plánujte nejnáročnější úkoly do prvních hodin dne. Pokud se cítíte nejlépe odpoledne, nechte kreativní nebo strategickou práci na pozdější dobu. Respektování vlastního rytmu neznamená lenost, znamená moudré využití zdrojů.
  

  
   Další princip je rozdělení dne do bloků. Bloky nejsou rigidní klece, jsou to časové úseky s jasným účelem. Doporučený model je jednoduchý. Ranní blok věnujte přípravě a nejdůležitějším úkolům. Střední blok použijte na rutinní práci a komunikaci. Odpolední blok vyhraďte pro úkoly, které vyžadují méně intenzivní soustředění, nebo naopak pro kreativní práci, pokud je to váš vrchol. Mezi bloky plánujte krátké přestávky, které slouží k regeneraci. Délka bloků může být flexibilní. Někomu vyhovuje práce v hodinových blocích, jinému sedmdesátiminutové cykly s dvacetiminutovou pauzou. Důležité je, aby bloky měly jasný začátek a konec a aby se během nich minimalizovala přerušení.
  

  
   Ranní rituál je klíčový. První hodina po probuzení nastaví tón celého dne. Ranní rituál by měl být jednoduchý, opakovatelný a příjemný. Nemusí obsahovat hodiny cvičení nebo složité meditační seance. Stačí pět až třicet minut, které vám pomohou přepnout z režimu spánku do režimu bdělosti. Může to být sklenice vody, pár hlubokých nádechů, krátké protažení, příprava snídaně nebo rychlé přečtení několika stránek knihy. Důležité je, aby rituál neobsahoval rozhodování. Připravte si večer oblečení, naplánujte snídani a připravte si seznam tří nejdůležitějších úkolů na den. Tím ušetříte mentální energii a začnete den s jasným záměrem.
  

  
   Pauzy nejsou ztrátou času, jsou investicí. Krátké přestávky během dne obnovují pozornost a snižují chybovost. Ideální přestávka není pasivní scrollování sociálních sítí, které často zvyšuje únavu. Lepší je krátká procházka, pár protahovacích cviků, vědomé dýchání nebo napití se vody. Pokud pracujete dlouho v sedě, vstávejte každých padesát až šedesát minut a protáhněte se. Pokud máte možnost, vyjděte na slunce i na pár minut. Světlo a pohyb mají okamžitý vliv na náladu a bdělost.
  

  
   Večerní rituál je stejně důležitý jako ten ranní. Přechod z pracovního režimu do režimu odpočinku by měl být jasný
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Žít lépe. Praktické kroky k energii, smyslu a odolnosti.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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