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OkamZitd pomoc pfi pesimismu,
pochybnostech a smule

A Knizka o preziti
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Jak se dopracovat ke Stésti a optimismu
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Proc¢ cviceni pomahaji

Cvi¢eni jsou opravdu velmi jednoducha.
Naucis se je rychle.

Nemusis byt ani sportovec, ani mistr jégy
(pfestoze by urcité nebylo $patné naudit
se nékdy jogu nebo autogenni trénink).
Tato cviceni jsou néco specidlniho.
Zméni tvé emocni rozpolozeni.

v

Budesd veselejsi a sebevédoméjsi.
Dodaji ti pocit lehkosti, eldn a radost ze
Zivota.

v

v

Cviceni ti pomohou, aby ses citil Stastnéjsi
(a abys tedy také byl Stastnéjsi).
Cviceni uc¢i mozek myslet pozitivnéji!
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Metoda Body2Brain:
Télesna cviceni pro mozek

Prostfednictvim téla (body) jsou vedeny
informace do mozku (brain) — at uz dobré,
nebo 3patné. Mozek vytvafi na zdkladé
téchto informaci myslenky, jednani

a emoce.

V pfipadé pozitivnich télesnych postojl
a télesnych aktivit vysila télo do mozku
pozitivni informace.

Mozek pak vytvafi pozitivni myslenky
aemoce.

Tyto myslenky méni staré, negativni
Zivotni postoje.

Nové Zivotni postoje pozitivné méni tvé
jednani.

Optimistické jednani pfitahuje Stésti pfimo
magnetickou silou.

Obcas najdes v knizce tento znak *. Pfipo-
mina ti dal3i cviceni z nasich knih Hlavu
vzhtru a Odvahu!, kde vystupuje Oskar

a Emilka, kterd se daji dobfe kombinovat
s novymi cvicenimi v této knize.




Tvij tym:
Vilda, Oskar, Emilka a jejich tipy, jak dosahnout stésti

S dobrymi prateli ¢lovéka vsechno hned
bavi mnohem vic.

Nemas u sebe zrovna zadné pratele?
Neklesej na mysli: Vilda, Oskar a Emilka
jsou tu vzdy pro tebe.

Oskara a Emilku asi uz znas: Oskar je neu-
stale dobie naladéna ovecka a Emilka je
odbornice na odvahu a sebed(ivéru.

Obé ovecky narazily jesté na Vildu: Je to
¢erna ovce. (Mozna si pomysll’§:,,O, jé,
cernd ovce, to zndm taky.") Ale Vilda si

z toho nic nedél3, protoze si udrzuje pozi-
tivni postoj k Zivotu, a at se stane cokoli, je
vzdy optimista. Nikdy neremca ani nena-
fika. Nema pesimistické myslenky, je to
ovecka Stésti. Jaky je jeho recept?

Cti dal. Tito ti veseli filutové ti prozradi své
recepty na Stésti.

Nové poznatky pak muizes predavat dal
svym prateldm (a tim i jim pomzes ke
Stésti).




Jak muzes tuto knihu (po)uzivat

Tuto knihu muzes koupit prateliim, abys
jim tim pomohl ke 3tésti. Vyborné!
Délas-li stastnymi druhé, budes stastny

i sdm - to je védecky dokéazano.

Knihu muzes koupit i pro sebe - je to roz-
hodnuti pro tvé vlastni $tésti. A to je jesté
lepsi.

A pokud se ihned pusti$ do ¢teni a od
nynéjska za¢nes tato mald cviceni prova-
dét, tak to je UpIné nejlepsi.

Uz pfi ¢etbé popisu nasich cvikl vznikaji
v mozku vzpominky na stastné zazitky.

Tyto vzpominky a myslenky aktivuji » za Spatného pocasi (to predevsim),

prostfednictvim neuronovych drah oblasti ~ » kdyzZ se na tebe vsichni divaji skrz prsty

mozku, které odpovidaji za pocit Stésti (to obzvlasté),

a optimismus. » kdyz se osud spikne proti tobé (to kazdo-

padné).

» Cvi¢eni mGzes provadét (témér) kdekoliv » Nemusi$ absolvovat Zddné drahé kurzy, jak
a kdykoliv: dosahnout Stésti.

» vautéav letadle, > PFi cesté za Stéstim nemusi$ emigrovat.

» v kanceldfi a na ulici, » Nemusis polykat zadné pilulky pro Stésti.



Diky této knize se dozvis vic o sobé

a svych schopnostech. Uz proto se budes
citit Stastny a hrdy.

Pfedevsim si nejen prectes teoretické
pojednani o stésti, ale pomoci praktickych
cviceni rozsifis své osobni zazitky a navo-
dis pocity Stésti.

Pomoci fyzickych cviceni si natrénujes
optimisti¢téjsi Zivotni postoj a budes si vic
vérit. Tim se zméni i tvé jednani a tvé vze-
zfeni. Prozijes vic radosti a ziskas vic pozi-
tivni zpétné vazby. A konecné se budes
povazovat za Stastného ¢lovéka —a to je
opravdovy kolobéh 3tésti.

Cviceni budou posilovat i tvou psychickou
odolnost.

Pro¢ bys mél tuto knihu (po)uzivat

Psychicka odolnost (rezilience)

je schopnost zvladat krize.

Psychicky odolni lidé maji dostate¢nou
sebedvéru, jsou soucitni, optimisticti
a povazuji se za Stastné.




Co je to Stésti?

Mnozi lidé védi, Ze jsou nestastni.

Ale jesté vice lidi nevi, Ze jsou Stastni.

ALBERT SCHWEITZER

Jaka je tvoje predstava o Stésti?
Materidlni bohatstvi? Na to zapomen.
Vyzkumy ukazaly, Ze nad urcitou miru
blahobytu se stésti uz neda stuprovat.
Velmi bohatym lidem tedy nemusis zavi-
dét.

(Pokud bys byl bohaty a hodné velkorysy,
pak bys mél stésti, protoze velkorysost
obstastruje — nejen druhé, ale i toho, kdo
je velkorysy.)

Optimisticti lidé, ktefi se povazuji

za Stastné, jsou ve skute¢nosti casto
mnohem zdravéjsi. Dokonce i zranéni se
jim hoji rychleji.

» Stésti: To je skvély pocit.
» Tento skvély pocit nazvali fecti filozofové

»eudaimonia”, coz znamend ,majici
dobrého démona”, tedy stav stésti ¢i bla-
Zenosti.

Stésti: To je radost ze Zivota. Dal3i,,dobfi
démoni” jsou sebevédomi a optimismus —
tvdj postoj k Zivotu, jak prozivas svét a co
z toho dokazes vytézit.

Stésti: To je uméni Zit. Jsi uz stastnym
umélcem Zivota? Pokud zatim ne, nepro-
padej kvili tomu pesimismu, protoze:
$tésti a optimismus se nedaji koupit, ale
daji se natrénovat.

A pravé ted' — v tomto okamziku — zacind
tvdj trénink a tvdj pramen Stésti. Kdyz si to
viechno prectes, zvladl jsi prvni ¢ast tré-
ninku — rozhodl ses udélat néco pro své
Stésti.



Jak se télo a nervovy systém muze naucit Stésti

Vzhledem k tomu, Ze znalosti a vzdélani jsou tyto tfi oblasti mozku, které ukladaji

posiluji psychickou odolnost a vedou vzpominky na vyznamné a pfijemné casti
k vétSimu optimismu a sebevédomi, zZivota, nadprmérné aktivni. Pokud tomu
nejdfive trochu neuroanatomie.V mozku tak u tebe jesté neni, zde je dobra zprava:

je mnozstvi center pro trénink Stésti:

> mozkové nervy: Mozek si mize$ naprogramovat: Pokud
> oCi a zrakové nervy, , . , .
» ) ho zasobujes péknymi vzpominkami

> usi a sluchové nervy, L. L
o , a prijemnymi zazitky, vytvari se optimis-

> Cich a chut; L L
) o ) ticky program pro $tésti.

» oblasti mozku odpovidajici za télesné

funkce:

> pohyby rukou, nohou a mimickych
svald,
> télesné doteky;
» oblasti mozku odpovidajici za pamét
a emoce (napf. amygdala, kterou asi uz
znds.)*

Vyzkumy pomoci magnetické rezonanéni
tomografie (MRT) ukazuji, Ze u optimist(




Jak si mUzes$ natrénovat pozitivni mysleni,
aby ses citil Stastné

Postoje k zivotu vznikaji v hlavé. Vse je véc nadzoru, prezentace a postoje:
Co od Zivota ocekavas a ¢eho se bojis - vse  Sklenice je poloplna - sklenice je
vznika v hlavé. poloprazdna.

Oblasti mozku, kde se ukladdaji vzpominky,  Jsem dité stéstény — jsem smolaf.
jsou pfimo ¢i nepfimo spojeny s ostatnimi  Volba je na tobé. Vzdycky.
castmi.

Z3lezi tedy na tom, co mas v téchto
oblastech uloZeno.

Jen to $patné, smutné, hlouposti?

Nebo to dobré, pozitivni, radostné?

Pokud si ukladas do paméti predevsim
smutné udalosti a netspéchy, budou tvé
myslenky a reakce také negativni. A to se
pfirozené projevi i navenek. Jak? Samo-
zfejmé negativné!

A naopak: Pokud se snazi$ pamatovat si

a zamérovat se na pozitivni véci a na to,
co se ti povedlo, pak budou tvé myslenky
a reakce ¢im dal tim pozitivnéjsi a optimis-
tictéjsi.




Pro pozitivni mysleni, optimismus a vni-
mani véci z té lepsi stranky existuje dost
dobrych davodu:

» Optimisté jsou fyzicky zdravéjsi. Je

védecky dokazano, Ze optimisticti lidé maji

lepsi imunitu a jsou odolnéjsi vici infek-
cim vieho druhu. Zacind to uz v Ustech:

Sliny optimisty obsahuji vice imunoglobu-

linu A (coz je bilkovina, kterd odpovida za
¢innost imunitniho systému) nez sliny
pesimisty.

» Optimisté zGstavaji s postupujicim vékem
také v lepsi psychické kondici. Védci se
domnivaji, Ze pozitivni Zivotni postoj
chréni pred demenci.

» Optimista se neda tak snadno vykolejit

ranami osudu (které mohou nastat v zivoté

kazdého).
» Kdyz bude$ myslet pozitivné, vzdy se
dostavi pocit Stésti.

Pro¢ bys mél trénovat pozitivni mysleni

» Kdyz se budes citit Stastny, bude$ mit
silnéjsi srdce a lépe prokrvené télo.

Naopak to znamena:

Clovék, ktery mysli negativné, se citi
nestastny a je nachylnéjsi k nemocem.
A to prece nikdo nechce.

Rozhodni se pro $tésti.

U¢ se byt Stastny.

r N
Dynamika myslenek
Védomé ukladani pozitivnich prozitk( do
paméti vede vzhledem k propojeni
jednotlivych oblasti mozku k pozitivnimu
zivotnimu postoji.
Tento pozitivni zivotni postoj pfinasi do
Zivota intenzivni dynamiku.

- J
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Cviceni 1

Myslenkové hry

Priprav si nit nebo provazek dlouhy zhruba

20 cm.

Pfivaz na néj prstynek nebo klicek...

Druhy konec uchop do ruky mezi palec

a ukazovacek.
Udrzuj predmét pfivazany na provazku
volné ve vzduchu, a to co nejklidnéji.

A ted'si predstav, Ze predmét na

provazku se pohybuje sem a tam. :

Tvé ruce vsak pfi tom zlstavaji v napros-
tém klidu, jsou uvolnéné a nehybaji se.
Pohybovat se ma pouze pfedmét.
Predstavuj si to: Sem a tam, sem a tam.

Intenzivné se o to snazis. Ted' by sis mohl jesté predstavovat — a usi-
Intenzivné si to predstavujes. lovat o to silou svych myslenek -, aby se

A jsi pevné presvédcen o tom, Ze to doka- predmét otacel v kruhu. Proti sméru hodi-
zes. novych rucic¢ek. Dokazes to.

Po néjaké dobé se predmét na provazku Pokud by se to ndhodou nepovedlo hned,
zacne pohybovat sem a tam, nejdfiv tro- zkus to pozdéji znovu. Dej si druhou Sanci.

chu, potom stale rychleji. Jednou se to musi podafit.



Je to magie? Cary?

Ne.

Je to druh elektrickych impulz(, které
vznikaji v mozku v oblasti vlle a v oblasti
predstavivosti.

Tyto impulzy se setkavaji, propojuji,
zesiluji, putuji mozkem, a to i oblastmi,
které odpovidaji za pohyblivost prst(,
opoustéji mozek michou a odtud vedou
dél nervovymi provazci (napfiklad v rukou)
a konci ve spic¢kach prstl. Tam probiha
pfenos impulsG: Chci, aby se prsten
pohyboval / pfedstavuiji si, Ze se prsten
pohybuje. Tento impuls vede ze Spicek
prstd pres provazek az k zavésenému
pfedmétu. A ten se za¢ne pohybovat.

A to pouze na zdkladé tvych myslenek,
které jsou vysledkem predstavivosti a vlle.

Pro¢, myslenkové hry” funguji

Proto:

» Mysli pozitivné.

Tim vznikd v mozku pozitivni dynamika.
Nékdy vétsi, nékdy mensi, ale vzdy pozi-
tivni.

» Tim se vytvafi pocit Stésti.
» A taky sebevédomi.
» Ato zase jesté zvy3uje pozitivni Zivotni

vyladéni.
Zéroven posilujes psychickou odolnost.

» Cviceni déla mistra (a mistryni).

13



Cviceni 2

Ted uz vis, jak na to:
Poskakuj.

Z jedné nohy na druhou.
Obéma nohama soucasné.
Poskakuj.

Do vzduchu.

Nebo dolt po schodech.
Poskakovani je tak trochu jako létani.
A hlavné je zdbavné.

Poskakovat je mozné témér

vsude.

Zacni hned rano.

Nebo si dej s prateli zavod

v poskakovani.

Juchadd!




Poskakovani je relaxacni cvi¢eni pro télo
i mozek.

Pfi poskakovani dochazi k vibraci

a uvolriovani svall a kloub(, dochazi

k intenzivnéjsimu prokrveni cév a srdce

pracuje rychleji a silngji.
Tyto informace jsou prostiednictvim nerv(
vedeny do mozku. V oblastech odpovida-

Pro¢ pomaha,poskakovani“

jicich za emoce pak vznika pocit lehkosti
a zivotniho elanu.

A to pfindsi pocit Stésti.

Kdy jsi naposled poskakoval?

Kdy ti naposled poskocilo srdce radosti?
Cekas na néjakou zvlastni udalost?

Tak neceke;j.

Prosté zac¢ni a nechej télo poskakovat.
Pak se automaticky dostavi radost a pocit
Stésti.

15



Cviceni 3

Ruce vzhuru!

Toto cviceni je opravdu jednoduché:
Zvedni ruce nahoru, co nejvys, az nad
hlavu.

Potom je jesté trochu vytahni nahoru.
Alespon po dobu jednoho nadechu

a vydechu. Nebo jesté [épe dvou.
Pak je mGzes klidné a zvolna nechat zase
klesnout dold.

A jesté jednou: Ruce vzhuru!

A jesté jednou.

Hurd!




V kazdodennich situacich, ¢asto v pfi-
padé nadseni, spontdnné zvedneme ruce
vzh(ru, nad hlavu. Staci si vzpomenout
na fenomén mexické viny na sportovnich
stadionech.

Zvednutim rukou dochdzi k rozsiteni
hrudniku. Dychani je snadnéjsi, plice a diky
nim i mozek jsou dostate¢né zasobovany
zivotné dulezitym kyslikem. Svalstvo pazi
se natahuje a podpazni jamky se oteviraji.
Natahuji se i zdda — a tim vypadas vyssi.
To vie dohromady vyvolava fyzicky pocit
lehkosti a svobody a tyto informace jsou
vedeny dal do mozku. Tam se tento pozi-
tivni fyzicky pocit zméni na mentalni stav
uvolnéni a radosti.

Gesto ,Ruce vzhiru!” vyvolava pocit
nadseni. Je to gesto nad3eni (spole¢né

s prateli je to jesté zabavnéjsi).

Takze: Dej ruce vzh(iru — usetfis tak za anti-
depresiva a antibiotika.

Pro¢ pomaha ,ruce vzhiiru

Pocity radosti a $tésti napomahaji rych-
lejSimu hojeni poranéni a operaci a posi-
[uji imunitni systém. U optimistickych lidi
byla zjisténa vyssi odolnost vici virlim,
které vyvolavaji rymu a nachlazeni.

"




Cviceni 4

Létani

Zkus si zase
jednou

zalétat.

Ne letadlem.

Ale rukama

a vlastnim télem.
Jako pték.
Zvedni obé ruce soucasné do stran -
aspon do vysky ramen.

Nebo jesté lépe do vysky usi.

Pak je zase soucasné spust dol.
Muzes mavat kiidly pomalu - jako orel
vysoko v oblacich (starosti nechej tam
dole - na zemi vypadaji z té vysky uplné
zanedbatelné).

Nebo muzes mavat kiidly docela rychle -
jako vrabec.

Vydej se na prijemny let.

v g - e SEE



Pravidelny pohyb celych rukou nahoru

a dold vede k rytmickému protahovani
pazniho, ramenniho, hrudniho a zddového
svalstva. Zacnes se fyzicky citit dobre

a tento signal je samoziejmé veden (kam
jinam nez:) do mozku. Tam se zpracuje

a v dusledku toho dostanou kfidla i tvé
myslenky, misto aby ztézka a malomysiné
drepély na zemi.

Vyzkousej to: Vypravéj néjaky pesimisticky
ptibéh a rychle pfi tom pohybuj rukama.
Pribéh tim ztrati na vaznosti. Pokud pfi
tom budes jesté poskakovat, nejspis se
tomu viemu nakonec zasméjes.

» Diky Iétani se dokazes (po)vznést nad
problémy.

» Pokazdé, kdyz citis, Ze té starosti pfibijeji
k zemi, prolet se.

Pro¢ pomaha,létani”

Létej co nejvys.
Zkus byt trochu
prelétavy — aspon
pokud jde o hravé
feSeni problému.

19
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Cviceni 5

Palec nahoru

Pokud by nékdy z jakychkoli dlivodt cvi-
¢eni,Ruce vzhlru” nebo,Létani” nebyla
mozna (tfeba kdyz se na tebe nékdo diva
a je ti to trapné, nebo mas namozené
svaly), vyzkousej:

Palce nahoru.

To jde vzdycky.

Prosté natahni palec a drz ho smérem
nahoru.

Vestoje, vsedé, vleze, pii chlizi:

Palec nahoru.

Pfi pohledu do zrcadla: Palec nahoru.
Jestli to chces jesté zintenzivnit (a to je
nékdy dulezité):

Natahni oba palce.

Dvojité O.K.




Pro¢ pomaha ,palec nahoru”

Znakovy jazyk se praktikuje po celém 4 N\
svétd. Za palec a jeho pohyby odpovida

,Palec nahoru” je gesto znamenajici O.K. pomérné velka oblast mozku. Pokud ho
Gesto uznani. natahnes a drziS smérem nahoru, vede to
Pokud je provadi$ pred zrcadlem, docili k rozsahlé mozkové aktivité. Diky propo-
tim uznani sebe sama. O¢i a mozek si ho jeni's oblastmi odpovidajici za emoce se
totiz vyloZi jako hrdost a sebevédomi. tak vytvafi pocit, Ze je v3e v pofadku.

Kdyz vyjadFis timto gestem uznani . J
nékomu jinému, bude stastny. A tim posi-

li$ i sv{j pocit Stésti. Vilda, Emilka a Oskar se pfi tom na sebe
~Palec nahoru” ma zkratka vzdy pozitivni usmivaji,* coz pocit Stésti jesté zintenzivni.

ucinek.
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Cviceni 6

Piskani

Vytvor ze rtl malé O.

Z jazyka vytvor maly vzduchovy
kandlek.

A ted' nasaj vzduch a zase ho
vyfoukni: Zapiskej.

Nejprve zapiskej nékolik tond na zkousku.
Potom zapiskej jednoduchou melodii.
Cim ¢astaji, tim 1épe.

Piskej.

Treba najdes nékoho, kdo si zapiska

s tebou.

MuUzete se spolu bavit piskaci reci.

Je to zdbava - a zabava pfinasi

pocit Stésti.

Zapiskej si.




