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TVOJ ZIVOT
NIE JE FEED.

PREVEZMI KONTROLU
Sprievodca zmenou v redlnom svete

GEN/R // GENERACIA V ROVNOVAHE 001 / 004



O1_MANIFEST

MANIFEST HNUTIA GEN R

Zijeme vo svete, ktory nikdy nespi. A oéakdva to aj od teba. Kazdy def &eli$ tlaku, ktory
predchadzajuce generacie nepoznali. Neustale pipanie notifikacii, dokonalé Zivoty ostatnych na displeji
telefénu, strach, Ze ti nieco utec¢ie (FOMO), a k tomu neuprosna realita Skoly, skiSok a ambicii.

Svet od teba chce, aby si Siel neustale na 100%. Vysledkom je stiahnuty zalidok, vecery prezerané do
stropu a hlava, ktorda odmieta vypnut. Chemické energetické napoje plné toxicity ponukaju len falony
dver na energiu, ktory splacas este hlbSim prepadom.

Takto to dalej nejde. Tvoj zivot nie je feed a siete nie su realita. Odpoj sa od tlaku, nie od svojich

snov.

Nechceme, aby si sa vykaslal na $kolu, na $port alebo na to, ¢o ta bavi. Chceme ti daf skuto¢né, hmatatelné
nastroje, aby si to v8etko zvladol s &istou hlavou, v absoldtnom pokoji a neznicil si pri tom zdravie. Tento
sprievodca obsahuje 5 zdkladnych pravidiel, ako zmenit pravidla hry, ktoru s tebou hraju algoritmy.

5 PRAVIDIEL PRE ZIVOT V REALNOM SVETE
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1. DUMBPHONE JE NOVEJ FLEX

» AKCIA: ODPOJ SA OD DIGITALNEHO VODIDLA

Byt neustdle k dispozicii nie je evollcia, je to pasca na tvoju pozornost. Zaobstaraj si oby¢ajny stary
tlacidlovy telefén. Ked’ide$ von s priatelmi, na tréning alebo cez vikend do prirody, prendaj do neho SIM
kartu. Zisti§, aké neuveritelhe oslobodzujtice je nemat vo vrecku neustale pipanie a nekoneény
nutkavy feed. Byt ob¢as zamerne nedostupny je dnes ten najvacsi luxus a ultimatny prejav nezavislosti.
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2. UNFOLLOW THE FAKE

» AKCIA: RADIKALNA CISTOTA DIGITALNEHO PRIESTORU

Sleduj len to, ¢o ti skuto¢ne dodava inspiraciu a energiu. Nie to, ¢o ti ju skryto berie. Kazdy profil, pri ktorého
prezerani citi§ Uzkost, vnutorny tlak alebo pocit, Ze tvoj vlastny Zivot nestoji za ni¢, okamzite zmaz. Siete su
len filtrované, umelo zostavené highlighty. Nikto tam nezdiela svoje ranné zlyhania, strachy a

pochybnosti. Prestari hrat cudziu hru a zaéni tvorit tu svoju.
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5 PRAVIDIEL PRE ZIVOT V REALNOM SVETE
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3. LETOVY REZIM PRE REALNY SVET

» AKCIA: OBNOVA PRITOMNEHO OKAMIHU

Ked'si s ludmi, na ktorych ti zalezi, bud’s nimi na 100%. Zavedte s kamoSmi nekompromisné pravidlo: hned’
ako si sadnete k stolu, vSetky telefény idd doprostred obrazovkou dole. Kto sa ako prvy pozrie na displej,
plati Gtratu. Zivot sa deje v redlnom &ase, tvarou v tvar. Ziadny FaceTime ani textovka nenahradi moment,
kedy sa spolo¢ne smejete tak, Ze nemdzete dychat.
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4. GEN R CHALLENGE

» AKCIA: ZNIC KOMFORTNU ZONU PRE SKUTOCNY DOPAMIN

Dopamin zo socidlnych sieti je lacny, rychly a vysoko ndvykovy — ale nechd ta prazdneho. Chod’si pre ten
skutocny, zasluzeny. Urob kazdy mesiac jednu vec, ktord ta vyvedie z pohodlia. Nau¢ sa zaklady na skejte,
chod’skusif bouldering, prihlas sa na bojovy Sport, alebo sko¢ s priatelmi do ladovej rieky. Intenzivny fyzicky
zazitok a prirodzeny adrenalin ti vy€istia hlavu a resetuju nervovd sustavu lepSie nez hodiny teoretizovania.

¢ 5

5. PANOM SVOJEJ ENERGIE SI TY

» AKCIA: PANOM ENERGIE SI TY, NIE ALGORITMUS

Nau¢ sa vedome pracovat so svojimi biorytmami a energiou. Ked'vies, Ze fa ¢aka extrémne naro¢ny den,
skuska alebo délezity zapas, neni€ svoje telo toxickymi chemickymi dridkmi. Aktivuj Cisté sustredenie. A ked’
naopak vecer citi§, Ze tlak dfia neustdva a hlava ti hu¢i, dopraj si pravo na absolutny pokoj. ReSpektuj fazu
vykonu aj fazu hlbokej regeneracie. To je skuto€ny balans.
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TVOJA VYZVA NA TENTO MESIAC

Vedomosti bez akcie su na ni¢. Hnutie Gen R nie je o tedrii, je o redlnych zazitkoch v redlnom svete. Tu je tvoj osobny
checklist. Vyber si z kazdej kategdrie jednu vec, vezmi pero a chod’do toho.

e 01
1. DIGITALNY DISKONEKT

Ciel: Zazit aspori 5 hodin v kuse, ked'si absoltitne offline a nedostupny.

[0 UROVEN 1: Dnes po 20:00 hodi$ telefén do $uplika a vytiahne$ ho aZ zajtra rano.

[0 UROVEN 2: Cez vikend nechas smartphone doma a vyrazi$ von len s tlagidlovym telefénom.
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2. SOCIALNE UPRATOVANIE

Ciel: Viycistit priestor pre vlastné myslienky, nie konzumovat cudzie highlighty.

[0 UROVEN 1: Otvor siete a daj okamzity unfollow 10 tG&tom, ktoré v tebe vyvolavaju porovnavanie.

[0 UROVEN 2: ZmaZ na cely jeden tyzden z telefénu aplikéciu, na ktorej travi$ najviac éasu.
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3. RESET REALNEHO SVETA

Ciel: Byt stopercentne pritomny tam, kde sa prdve teraz nachddza tvoje telo.

[0 UROVEN 1: Pri dalom stretnuti s priatelmi idu véetky telefény doprostred stola. Kto ho zdvihne prvy, plati.
[0 UROVEN 2: Chod na hodinovu prechadzku von tplne bez sltchadiel a bez hudby. Vnimaj okolie.
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4. SOK PRE KOMFORTNU ZONU

Ciel: Ziskat organicky, tvrdo zasliZeny dopamin, ktory ti okamZite vycisti hlavu.

[0 UROVEN 1: Daj si zajtra réno na konci sprchovania 60 sekund tplne fadovej vody. Bez vahania.

[0 UROVEN 2: Vyskigaj $port, ktory si nikdy nerobil — bouldering, thajsky box, alebo skeit.

m CHECKPOINT — NAJDI SVOJ

Ked'fa toto vSetko zac¢ne prerastat, nemusis to riesit sam. CHECKPOINT je pobocka Energy — miesto, kde fa niekto
vypocuje, urobi diagnostiku stavu nervovej sustavy a az potom ponukne rieSenie $ité priamo pre teba. Bez tlaku, bez
nutnosti nie¢o kupovat. Ludia, nie pilulky. Diagnostika, nie marketing.

Dokonaly Zivot neexistuje. Existuje len ten, ktory prdve teraz Zijes.

Odsuhlasené dna: Podpis:

VITAJ V GENERACII V ROVNOVAHE. VITAJ V GEN R.
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