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12 cviceni pro okamzitou pomoc

pro piatelstvi, lasku a empatii k sobé samému i k druhym

V této knize najdes nasledujici cviceni:

1. Hlazeni rukou

2.Houpani se sem a tam

3. Z&fivy pohled

4. Doteky rtl

5. Oteviradni pésti
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7. Doteky srdce
8. Polibky
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9. Obejmout
cely svét
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10. Hlazeni sije S5
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11. Rozhazovani

12. Sladéni kroku



Tato mala fyzicka cviceni ti pomohou
probudit lasku a empatii. Mlizes je
kdykoli v rychlosti provést, prosté
jenom tak, mezi jinymi ¢innostmi,
nendpadné a snadno.

Co je na nich zvlastniho?

Okamzité ovlivni tvé pocity, tvé
myslenky a tvé Ciny.

Teorie je seda. A dobré rady se snadno
feknou, ale hif provedou. Tato laskava
cviceni vsak tvlij mozek hned pochopi
a bude se podle toho chovat.

Diky témto cvi¢enim budes:

» laskypInéjsi a empatictéjsi,
» starostlivéjsi a laskavéjsi.

Pro¢ ti cviceni pomohou

Shrnuti:

Budes vic milovat zivot.




Metoda Body2Brain:
Fyzicka cviceni pro mozek

Funguje to v dobrém i ve zlém: bez » Uz vzpominka

tvého téla mozek nic neproziva, a proto nebo myslenka na
v ném ani nemohou vzniknout zadné jednotliva cvi¢eni
city ani pocity. Kdyz se té napftiklad z metody Body2Brain muaze
nékdo pratelsky nebo empaticky diky nervovym spojenim
dotkne nebo se na tebe mile podiva v tvém mozku vyvolat
(fyzicka zkuenost), uklidni t& to nebo pocit radosti, pratelstvi
potési (reakce mozku), tedy vyvola a lasky.
to u tebe dobré pocity. A pokud se

chovas laskavé a pratelsky, ptsobi

to blahodarné nejen na druhé, ale Cviceni podle metody Body2Brain

nejprve, a predevsim, na tvdj vlastni pro navozeni lasky posiluji tvé

zivotni pocit a posili to tvou schopnost schopnosti prozivat nédklonnost a lask

—

milovat sebe sama i cely svét. k druhym i k sobé samému.

» Pomoci cviceni Body2Brain mdzes

u sebe cilené navozovat dobré Kognitivni védy se uz dlouho zabyvaji

pocity.
» Nezévisle na vnéjsich okolnostech
se muzes naladit na vinu lasky.

vzajemnym ovliviiovanim a propojenim
téla a psychiky. Metoda Body2Brain je
tedy velmi aktualni.



Nejsi sam:
tvymi vérnymi privodci jsou Ctyfi laskyplini pratelé

Prvnimi laskyplnymi prdvodci v tvém Dovol jim, aby o tebe pecovali ve

zivoté byli v ideélnim pfipadé tvoji fitness centru lasky a pratelstvi podle
rodi¢e. Kromé nich jsi mozna mél jesté metody Body2Brain.

néjaké oblibené zvitatko nebo panenku,

ktefi t& potésili, kdyz ses citil sém,

a které jsi mél velice rad.
Vzpominas si na né jesté?
Takova vérna laska by i dnes
byla balzdmem na zranéni,
ktera ti zplsobil den bez
lasky. A tvé vnitini dité

(pojem z psychologie pro zkuse-
nosti a chovani z détstvi) vzdy
potfebuje laskyplné ochrance.
Zde jsou Ctyri ovecky, které ti
pfinesou dobrou naladu: Oskar,
Emilka, Vilda a Maruska. Zkus se
s nimi spratelit, jsou to mistfi meto-
dy Body2Brain, dobfi kamaradi

- a co je nejdllezitéjsi, vyznaji o
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Jak muze$ tuto knihu (po)uzivat

Pokud ti tuto knihu daruje né&jaky mily
Clovék, jisté pro to bude mit své dlivody.
Proto ji radéji hned zacni Cist a zkouset
zde uvedené cviceni. Mozna budes
potfebovat v lasce trochu pomoci.

Ale i kdyz jsi uz expert, ¢lovék se mize

vzdycky naucit néco nového.

> Sestav si z nasledujicich cvi¢eni podle
metody Body2Brain sv(j oblibeny
program.

» A stejné jako pro kazdy fitness
program zde pro svaly, mozek i emoce
plati, Ze ¢im castéji a pravidelnéji
budes cvidit, tim bude cviceni
acinnéjsi.

» Zacni hned pfi vstavani, protoze
dobry a laskyplny den zacina rano.

» Nékolikrat béhem dne si zacvic, abys
napomohl laskyplnému prabéhu dne.

» Vecer pokracuj ve cteni a vyzkousej
nové cviceni.

» Cvic trikrat denné, stejné jako bys
uzival néjaky lék.

A jako darek pro tvé pratele je tato
kniha, stejné jako jakékoli jind mala po-
zornost, také péknym diikazem lasky.



Vzdycky,

» kdyz si myslis, ze t& nikdo nema rad,

» kdyz mas pocit, Ze se na tebe vsichni
divaji skrz prsty,

» kdyz té néjaké zranéni boli
uz nékolik dni,

» kdyz nemUze$ vystat sdm sebe,

» kdyz té prepada pocit velké
osamélosti,

» kdyz té zaplavuji myslenky na pomstu
nebo mofre slz,

nejpozdéji tehdy bys mél znovu nastolit
svlj vnitfni mir.

Jak? Zcela jednoduse — proved nékolik
oblibenych cviceni, které ti Oskar,
Emilka, Vilda a Maruska predvedou

na néasledujicich strankach.

Mysli to s tebou dobfe.

Pro¢ bys mél tuto knihu (po)uzivat

-~

Nejlepsi zivotni pojistkou je laskyplny
postoj k zivotu. Ochranny stit lasky té
ochréni i pred neprijemnymi strasaky.
Ale mlzes pred malymi i vétsimi

vSednodennimi nepfijemnostmi

chréanit i druhé.
\_ J




Co bys mél védét o lasce

Laska je silny cit. Ale také otazka
perspektivy, tedy Uhlu pohledu.

Jak je zndmo, zamilovanost a romanticka
laska netrvaji pfilis dlouho.

A mnohé kdysi velka laska se v pribéhu
let zmensi, nebo se Gplné rozplyne.
Skutecna velké laska
znamena:

» hlubokou
naklonnost
a sounalezitost,

> respekt,

» empatii (schop-
nost vnimat city
druhych, chapat
je a respektovat)

vici sobé samému
i vadi druhym.

Skuteéna velka laska vytvari:

» vstficnost, ochotu a velkorysost,
> laskavost a péci,
» fyzickou a emocéni néznost.

Predpokladem pro tvou
schopnost milovat je:

> spravna a dobré sebelaska
(kdyz nemuzes vystat sam sebe,
pak nemuzes vystat ani druhé),
> laskyplné spojeni s tvym

l vnitrnim ditétem.

bt

VSechny tyto aspekty lasky si ted' mizes
procvicit. A tim se stat milym a hodnym
lasky v mnoha ohledech.



Prestoze to nezni romanticky, laska sidli
— stejné jako vSechny city a schopnosti
— v mozku. A je to dobre. Protoze diky
neuroplasticité”, zékladnim znalostem
o tom, jak funguje nervovy systém,

a nékolika cvi¢enim podle metody

x . . .
Neuroplasticita: schopnost nervovych bunék

a oblasti mozku ménit se za Gc¢elem optimalizace

svého fungovani.

Kde je laska doma

Body2Brain se maze$ stat velmistrem
lasky.

Schopnost milovat i schopnost byt
milovén - ve vztahu k sobé i k druhym

— muzes cilené trénovat.

Rzné varianty lasky sidli v rdznych
oblastech velkého mozku. Pfislusné
emoce, které s nimi souviseji, vznikaji

v mezimozku a tam se taky vytvaii vétsi-
na ,hormont lasky” a neurotransmiterd:

» dopamin: pocity Stésti a motivace

> vazopresin: parova vazba mezi
partnery nebo prateli

» oxytocin: divéra a vérnost

» endorfin: pocity Stésti

Tyto neurotransmitery fidi mnohé funkce
v tvém mozku. Cilena volba je na tobé!
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Co bys jesté mél védét o lasce

Zivot bez lasky je emoéni pustina. A jak

je zndmo, pustina znamena hlad a Zizer.

Mali nigitelé lasky

Napadaji té Spinavé ponozky v posteli
nebo osklivé spodni pradlo?

V bézném zivoté neustale hrozi rlzné
nepfijemnosti:

» nevlidnost nebo hrubost — vidi
druhym nebo vidi sobé samému,

» zly pohled nebo dokonce Zadny o¢ni
kontakt, coz je jesté horsi,

» mlceni nebo urazky — ty jsou dost
neptijemné (a mimochodem — jesté
nikdy jsi nefekl sam o sobé, ze jsi
.Uplné blby” nebo ,pitomy”?

Nejhorsi na tom je, Ze s takovym
chovanim se citové i zdravotné nicis,
vyplavuje$ spoustu hormond z jedovaté
kuchyné, ¢imz nicis svlij mozek a tim

i své mysleni, jednani a vibec svij Zivot.

Ten, kdo nedokéaze snést sebe sama

a druhé, se stava neprijemnym.




Velci nicitelé lasky! Pozor!
Zivotu nebezpeéné!
Temné stranky lasky a absolutni temnoty

lasky jsou nasledujici:

>

>

>

Narcismus — tato prebujeléd forma
sebelédsky zné jenom sebe sama.
Zéarlivost — mucivy strach, ze ¢lovék
neni natolik Zddouci a hodny lasky
jako jini a ze lasku neustéle ztraci.
Zavist — ¢lovék nedokaze druhym
(do)prat nic dobrého.

Nenavist a pomstychtivost — ¢lovék
chce uskodit druhym. Vznikaji pfi tom
stresové hormony, které skodi
~mstiteli” samotnému — takze pomsta
rozhodné neni sladka.

Posedlost laskou a obtézovani nebo
pronasledovani (byvalého) partnera

— tato myslenkova zarytost predstavu-
je jed pro mozek, pro zékladni pocit
ze zivota a pro lasku v zivoté. Je lepsi
toho nechat!

» Nevéra a lez - fuj!
» Sadismus

a masochismus

— kontrola, moc,

podrobeni a bolest
— zkrétka peklo pro l&sku.

Prestan s tim! Hned! Na zlomené srdce
se da opravdu umfit. A to si prece
nechces$ zplsobit. Zaéni s cvicenimi
pro empatii, laskavost a lasku.

U sebe. A pro sebe. Bude to mit skvély
vedlejsi efekt na tvé vztahy.

Laskyplnost probouzi schopnost
milovat. Diky schopnosti milovat je
Clovék mily a laskavy. Tak se vytvari
hodnota zivota.

Stan se svym vlastnim terapeutem
v lasce a sebeldsce — bez dlouhého
hledani terapeuta a poradniku.
Zacni! Ted hned!

1



Cviceni 1
Hlazeni rukou
Pfiloz ruce dlanémi k sobé.

A ted'je jemné tfi o sebe.
Tam a zpatky.

Spicky prstl se mohou navzajem jemné
dotykat.

A ted'se tvé nézné prsty polaskaji vzdy
s vnitfni stranou druhé ruky.

Pak se hibetem druhé ruky.

AZ po zapésti.

Ruce stridavé laskaji jedna druhou.

V mnohych situacich to jde samo od
sebe — dokonce i pfi myti rukou.
Mimochodem, mohl bys zase nékdy
pohladit ruku milovaného clovéka?



Tvé nadherné ruce jsou zékladem lasky:

pomoci nich mlzes lasku vnimat i davat.

Tva prvni zkuSenost s laskou pfi porodu

byl pravé nézny a laskyplny dotek rukou.

» Kdyz se tvé ruce navzajem laskyplné
hladi, kozni nervy vedou tyto
prijemné signély do mozku, coz
vyvolavé produkci ,hormon lasky”.

» Zéaroven se aktivuje tva pamét — mo-
zek si vzpomina na laskyplné doteky
z minulosti (tfeba z obdobi détstvi)
a produkuje jesté vic hormond,
které navozuji pocit pohody.

» Mozek se znovu uci vénovat
laskyplnou pozornost tvému télu.

» A postupné se ucis jednat i s druhymi
¢im dal tim laskavéji.

Pro¢ pomaha ,hlazeni rukou“

Védoma a laskyplna pozornost, kterou
vénujes svym rukdm, odvede tvou pozor-
nost od vzteku a starosti a od potieby
agresivniho jednéni v pfipadé zranéni
zpUsobeného zlymi a nepfijemnymi lidmi.

» Kdyz jsi smutny nebo se citi§ zranény
nebo osamély, doprej svym rukdm
laskyplné doteky.

» Laskyplné doteky tvych rukou redukuji
bolest pfi fyzickém i psychickém
stradani.

» Zdrav druhé lidi laskyplnyma rukama.

| kdyZ si ,jenom” mazes ruce
krémem, délej to védomé a s laskou.
| béhem tohoto okamziku tvdj mozek
vnima lasku.

13
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Cviceni 2

Dalsi jednoduché a rychlé cviceni.
Postav se do Sirokého stoje rozkroéného
(protoze jinak bys jenom kyval trupem
do stran).

Pomalu a védomé prenésej véhu svého
téla z jedné nohy na druhou. Nejprve

z pravé a levou. A potom z levé na
pravou. Pohupuj se sem a tam.

A pak tam a sem.

Aspor 30 sekund.

Ale lepsi by byla minuta.

Jakmile za¢nes$ byt netrpélivy

(pak zacnes byt taky neptijemny a citlivy
na neprijemnosti od druhych), pomalu
a jemné se pohupuj sem a tam.

Vsedé to jde taky.
A predevsim ve fronté, kdyz na néco
cekas.

Vlastné pri kazdé prilezitosti, kdy bys

chtél byt a zdstat mily a vyrovnany.



Jemny houpavy pohyb sem a tam je
archaicky pohybovy vzorec, ktery

hodné souvisi s laskou.

Matky tak uz odedévna konejsily a uklid-
novaly své déti. A také jako dospéli se
objiméme a houpéme se ze strany na
stranu, kdyz potfebujeme Gtéchu.

» Koordinaci pohybu ma v kompetenci
tvdj velky a maly mozek a koordinace
pohybi vyvolavé pocity pohody
v mezimozku. Tak dochazi ke stimulaci

produkce endorfind, které zmirnuji
bolest a tim poskytuji Gtéchu.

Pro¢ pomaha ,,houpani se sem a tam“

» Pohybem se v mozku aktivuji
vzpominky na Utéchu a konejseni.
» Pak budes klidnéjsi a laskavéjsi.

| druzi na to normalné reaguji vétsi
laskavosti a privétivosti. A mozna do-
konce i mimozemstané.

Vzorec stfidavych pohybi do stran
(doprava a doleva) je také jednou

z technik EMDR’ (bilateralni stimulace)
v terapii traumatu.

Radéji se tedy houpej doprava
a doleva, misto abys explodoval
a zranil sebe nebo druhé.
Zintenzivni tento efekt klidnym
dychanim a (vnitfnim) dsmévem.

* EMDR je psychoterapeutickd metoda, ktera se
pouziva pro lé¢bu nasledkd traumatu, pozn. prekl.

15
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Cviceni 3

Zativy pohled

Dalsi Zivotné dllezité cvi¢eni pro kazdo-
denni stimulaci lasky.

Tvé odi sviti.

Tvé odi zari.

Pfedstav si, ze jsi velice zamilovany

a Uplné stastny.

Predstav si, ze jsi uvidél néco
nédherného.

Tvé odi sviti a stale se divaji na tu
nadhernou véc.

MUzes$ to nékdy vyzkouset pred
zrcadlem.

Podivej se na sebe zéficim pohledem.
Ted hned!

A jesté jednoul!

Z odi ti Slehd ohnostroj lasky.

Zahteje to tvé srdce.

Divej se tak i na ostatni lidil

A taky kdykoliv béhem dne, stale znovu
— podivej se na svou ruku, pouzij ji jako
malé imaginarni zrcatko — laskyplny
pohled a zafici odi.

A potom: Podivej se zéficima ocima
do svétal

Laskyplny zrakovy kontakt zaficima
ocima je mozny kdykoli!



