Základní hodnoty 4 doktorů
· Dr. ŠTĚSTÍ:
· Co mě dělá šťastným?
(Jasně definuj, co ve tvém životě tvoří štěstí. Neočekávej, že budou ostatní zodpovědní za to, abys byl šťastný. Tvůj SEN/ ÚČEL by ti měl přinášet štěstí.)
· Dr. TICHO:
· Kolik spánku potřebuji, abych se zotavil a zregeneroval, abych mohl žít svůj sen?
· Kolik aktivního odpočinku potřebuji?
(Aktivní odpočinek je tvá aktivita/ sport ale v nižší intenzitě.)
· Jaké jsou mé možnosti pasivního odpočinku?
(Pasivní odpočinek je jiný sport/ aktivita, než je tvůj primární sport a je prováděn v nízké intenzitě.)
· Kolik času potřebuji být o samotě, abych byl sám se sebou?
· Kolik času potřebuji o samotě, abych se mohl věnovat duchovním činnostem/ cvičením?
· Dr. POHYB:
· Kolik pohybu potřebuji, abych byl zdravý?
· Kolikrát musím cvičit silově/ vytrvalostně abych dosáhl/a svého SNU?
· Kolikrát musím cvičit regeneračně, abych dosáhl/a svého SNU?
(Jedná se o cviky, které mi doplní energii – protahování, mobilizace, taichi, zónová cvičení apod.)
· Dr. STRAVA:
· Jaká musí být kvalita jídla, aby ti dodalo dostatek energie a životní síly k prožití tvého SNU?
· Jaký je pro tebe nejlepší poměr rostlin a živočichů?
(Viz. testování stravovacího typu)
· Jak často bys měl/a jíst, abys podpořil/a svůj SEN?
· Jaké jídlo můžeš použít jako odměnu za to, že se držíš svého plánu?
