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Knizka o preziti

Okamzita pomoc
pri stresu, vzteku
a Spatné nalade




12 cvi€eni pro okamzitou pomoc
pro energii a dobrou naladu

V této knize najde$ nasleduijici cvi€eni:
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Pro¢ ma cviceni
tak dobré ucinky

Nevypadaji tyto cviky dpiné jednoduse? » Tvoje duSevni rozpoloZeni se projevuje
To taky jsou. Cviky se totiz nejen zcela na drzeni téla.

jednoduse a rychle provadéji, ale také jsou » Tvé drzeni téla ma vliv na duSevni
velmi acinné. ProC je tomu tak? rozpoloZeni.
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Jak ovlivnit své dusevni rozpolozeni
pomoci drzeni téla

KdyZ se citi§ Spatné, celé tvé Kdy?Z se stresujes, roz€ilujes a viibec se
télo je napjaté. Patef je ohnu-  citi§ nepfijemné:

ta a Spatné se ti dycha.

A to neni vSechno — v disledku Existuji télesnd cviCeni, kterd béhem

toho mysli§ automaticky negativngé  nékolika vtefin zlepsi tviij stav, my$leni
_aCasto jednas neobratng. i jedndni — to je lékaFsky (neurofyziolo-
Tak vznika zacarovany kruh. gicky) prokazano. (Neurofyziologie je
KdyzZ se citi§ dobfe, tva zada jsou rovna, obor zabyvajici se fungovanim nervového
hlava se sama od sebe napfimi, mas systému.)

prehled o svété kolem sebe a dychas
zhluboka. To samozfejmé ovliviiuje i tvé

my$lenky, jsi optimisticky a reaguje$ ( A
uvolnéné. Cviceni mazes provadét kdekoli.
Nepotiebuje$ k tomu ani
» Zavér. Zmén toto poradi. oble€eni na jogging, ani perma- \S
Nenech plsobit svou ndladu na své nentku do fitness centra, ani i
télo. ¢as — cviCiS prosté jen tak
» Naopak svou naladu cilené ovliviiuj mimochodem.

télem. N




12 cviki metodou
Body2Brain

Dvandct: To je Stastné Cislo.
Dvandct: To je symbol dokonalosti.
Dvandct: Na kazdy mésic jedno cviceni.

Co znamend Body2Brain? Z téla (body)
putuje informace pfimo do mozku (brain).

Nebo cviteni na kazdou hodinu dne Tak mGzZe$ pomoci téla ovlivnit své duSevni
(v noci pak budes o to Iépe spat). rozpolozeni,

KaZdopadné cvi¢ pokazdé, kdyz ti hrozi

roz€ileni, stres nebo se citi§ smutny a sklesly. ——
Nejsi sam: 12 cvi€eni s Oskarem

PFipoustime, Ze cviceni je nékdy nudné A jeSté jedna skvéla

a namahavé. Obzvlasté samotné cviceni informace:

je nudné. V ¢em spocivd jeho tajemstvi?

Proto existuje Oskar. Oskar je ovce. Oskar denné provadi sva cviceni

Oskar je zvlastni ovce — ovce pro dobrou Body2Brain.

naladu. MaZe§ za€it prvnim cviGenim nebo tim,

které se ti obzvlasté libi.



Jak muazes po(vy)uzit
tuto knihu

Mizes$ si tuto knihu koupit a pak ji nechat
dlouho, dlouho lezet. (To jsou ty slavné
blokady: 100 a vice nepodstatnych divodd,
pro€ odloZit dobré imysly na ,,nékdy“.)

Mezitim miize$ vyuZit Gas a stéZovat si,
rozCilovat se a byt pofadné vyCerpany
nebo vystresovany.

A nejpozdgji tehdy, kdyz se citi§ opravdu
dost Spatné, si na tuto knihu (doufdm) zase
vzpomene$ a najdes ji.

MiiZe$ v8ak se ¢tenim zagit i hned.
MaZeS provést kazdy den jedno cviceni.
Pro sebe. Pro svij pocit pohody.
Ptipadné k tomu mizZe$ pfidat i cviceni
zZ predchazejiciho dne a cviceni

z pfedvCerejSka — to by bylo prima.

vV vyVvYyy

» Pro sebe. Pro dobrou naladu.

A v pfipadé blokad (odkladani, vymluvy,
lenost):

Délej to jako Oskar — ten na to prosté
skogi!

TakZe za€ni — to je prvni krok.
Pak uZ to bude

mnohem jednodussi.
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Aty se budes citit
mnohem lépe.




Cviceni zméni tvé drZeni téla.
DrZeni téla zlepSi tvou naladu.

Dobra ndlada je klicem ke Stésti

(a k uspéchu — at uZ tim ty rozumis cokoli).

S tim ti pom(iZe kazdé z ndsledujicich
cviceni.

» Cviceni midze$ provadét (témér)
kdekoli.

» Nepotrebuje$ podlozku na cviceni ani
specidlni misto.
Nemusi$ byt sportovec.
Nepotrebuje$ moc ¢asu — nékdy jenom
1 (!) sekundu.
PotFebujes§ jen své télo.

» Ato prece mas.

Pro¢ mas po(vy)uzit
tuto knihu

Béhem cviceni zjisti§, Ze se citis 1épe.
Zpocatku mozna jenom trochu a pak jesté
trochu vic — a jeSté vic...

Opravdu si zaslouzi§, aby ses citil dobfe!
Mimochodem — kdyzZ se citi$ dobfe,

tedy kdyZ jsi uvolnény a laskavy (k sobé

i k druhym), je to nakaZlivé. Pak se
pozitivné méni i lidé kolem tebe, k Semuz
dochézi diky zrcadlovym neurondm

v mozku. Zmirfiuje se stres a vztek. Zrcad-
lové neurony jsou nervové buriky, které
b&hem pozorovani néjaké osoby spoustéji
v mozku tytéZ vzorce chovani, jaké dana
osoba vykazuje. Napfiklad: KdyZ se na tebe
nékdo usmiva, automaticky se zacnes
usmivat taky.



Jak se télo a mysl
vzajemné ovliviuji

» MaZes tedy zcela jednoduSe pozitivné Velky mozek je centrem vnimani, védomi,
ovlivnit své rozpoloZeni, takze pak dokd-  paméti, mySleni a jedndni; zde jsou také
76§ zlistat klidny i pfi stresu a hnévu. naprogramovany tvé pohybové sekvence.

mélo o svém supermozku (tak to oprav-
du je!).

Nervovy systém se sklada z mozku

(tzv. centralni nervovy systém) a nervovych
drah, které vychazeji z mozku a po kterych
se nervové podnéty dostavaji do v8ech
¢asti téla — do svalli, organ(, cév

(tzv. periferni nervovy systém).

VSe tedy tvofi jeden celek, jak je na Oskaro-
vé obrazku Gervené vyznaceno.




V tvém mezimozku vznikaji emoce: radost

i strach, hnév nebo zklamani. Filtruje tok
informaci ze smyslovych organ( do vel-
kého mozku a (za normdlnich okolnosti)

ho chrani pfed pretiZzenim. Zde také probiha
regulace celého hormondélniho systému,
mimo jiné pomoci neurotransmiteru sero-
toninu a stresovych hormoni adrenalinu

a kortizolu.

Mozecek koordinuje tvé pohyby a udrZuje
tvé télo v rovnovaze. Také uklada naucené
pohybové sekvence.

V§echny tyto funkce a schopnosti jsou
vzajemné propojeny.

Tvé emoce a nalady jsou vysledkem
a souhrou tohoto nervového systému.

Nervovy systém
a zaroven ridici centrum

KdyZ napfiklad vidi§ milého Clovéka, kte-
rého zna$, jdeS k nému, pozdravi$ ho,
usmivate se na sebe a jesté chvili poté mas
dobrou néladu: Fyzickym jednanim jsi
vyvolal pozitivni stav mysli.

A pomoci ur€itych technik (napf. jogy,
meditace nebo 12 cvifeni z této knihy)
miize$ védomé a cilené ovliviiovat velmi
mnoho oblasti svého nervového systému
a své duSevni rozpoloZeni, svou naladu.

» Sam maze$ zplsobovat ,zazraky“ proti
stresu a hnévu.

» Tim, Ze se dobfe naladi$ na svét kolem
sebe, zméni se i svét viici tobé.

» VSechno bude leh¢i.
Protoze ty se citi$ leh¢i.
ProtoZe si to ulehgis.
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Tv(j mozek a tvij nervovy systém:
nejvykonné;jsi systém viibec

Mozek obsahuje asi 100 miliard (10')
nervovych bunék (neuronti), které jsou
vzajemneé tésné spojeny asi 100 biliony
(10™) synapsi. (Synapse je spoj mezi
dvéma nervovymi buiikami.) Neuron je tedy
primérné spojen zhruba s 1000 jinymi
neurony.

Délka vSech nervovych drah tvého mozku
obnasi asi 5,8 milion( kilometr(, coZ odpo-
vida 145 ndsobku obvodu Zemé. Toto
nepfedstavitelné mnozstvi nervovych
bunék a nervovych drah v8ak vétSina lidi
vyuziva maximalné z 60 procent. Téch zby-
vajicich nevyuzitych 40 procent je ale velka
Skoda!

Na druhé strané: To jsou rezervy, z nichz
miZe$ profitovat. To je i jeden z divodd,

diky nimZ ma tvilj mozek celoZivotni
schopnost se ucit, pfijimat nové informace
a zplisobovat zmény. Také to vSak zna-
mend, Ze mame cvicit, cvicit, cvicit. Nebot
teprve po 1000 procviceni je v mozku
definitivné naprogramovano néco nového
a je to kdykoli vybavitelné.

TakZe si promysli, co vSechno ses uz
v zivoté naucil. Pro€ by ses tedy nemél
naucit regulovat své emoce a nalady!



Pomoci cviéeni Body2Brain miize$
védomé vyuZzit komplexni souvislosti
mezi tvym télem a mozkem s jeho
5,8 miliony nervovych drah.

Tim mdZe$ vnimat fyzické i emocni souvis-
losti a pozitivné je ménit. Jak? Tak, Ze das
svému télu prostfednictvim mozku pozitivni
pfikaz. Tento pozitivni pfikaz je proveden
pomoci neuron(i a nervovych drah. Béhem
nékolika sekund! A jak vi$, nervové spoje
vedou i do centra emoci ve tvém mozku

a zplsobuiji, Ze se citi§ mentalné i emocné
Iépe. Vlastné je to docela jednoduché.

vV vyVvVYyy

Konec
s mrzutostmi

Pomoci télesnych cviCeni se tedy
muze$ cilené uvést do stavu, ve kterém
se hned citi§ uvolnénéjsi, Stastnéjsi

a silngjsi.

Zdarma.

Bez receptu.

Bez ndvitévy Iékare. e
Bez vedlej$ich uginka. 13\.?-

Nyni tedy uz vi§, co vSechno umi
tvdj mozek a nervové drahy: Jak
dlouho se jeSté chces nechat tero-
rizovat stresem a hnévem?

>

>

Zmeén si své fyzické nastaveni.

A tim i své emocni nastaveni.
Konec s otravnymi nepfijemnostmi!
Ted hned.

11



Cviceni 1

Toto cviceni je nejdlleZitéjsi a je docela Zfejmé néjak instinktivné vime, Ze toto
jednoduché. drZeni téla nam mentalné a emociondlné
Vi§ prece, jak to je: skute¢né pomaha.
Tak zkréatka — hlavu vzhiru. TakZe prosté: hlavu vzhtru.
Musi$ jenom svym svallim a své patefi PFi kazdé pfileZitosti.
dovolit trochu se natahnout a zvednout pfi UZ rano, kdyz vstanes.
tom bradu. A béhem dne.

A predevSim tehdy, kdyz zjiStujes, Ze se
KdyZ chceme dodat druhym odvahu zase bliZi néjaka nepfijemnost.

a povzbudit je, pouzivame pravé tento
obrat: ,Hlavu vzhdru!“.

12



Pro¢ pomaha ,hlavu vzhlru“

\/ oblasti oblieje se nachazeji nase s R
nejdileZit&jsi smyslové organy: dsta, nos, Jesté jeden dobry divod pro hlavu vzhiiru:
oéi a usi. Kdy? jsi sklesly a hlavu méa$ Kdyz nechas hlavu svéSenou, dochdzi
v pravém slova smyslu ,svésenou®, tvé k ohnuti v oblasti hrtanu a v misté pfecho-
smyslové vnimani je velmi omezeno. du v pridusnici. NemdZzes pak zhluboka
Nevidi§ témé&F nic kolem sebe a citis se dychat a dychani zaCina vaznout. Plynulé
izolovany od Zivota. To tvou néladu jesté dychani je vSak pro pocit pohody zasadni.
zhorsuie. Pokud zvedne$ hlavu, dojde tim k natazeni
krku a hrtanu, dychdni bude lehké a uvol-
Nervy v oblasti kr¢ni patefe s pfimym knéné. )

spojenim s mozkem totiz hlasi tuto
~nepfijemnou pozici“ tém oblastem mozku,
které zodpovidaji za emoce.

A proto: Hlavu vzh(ru, nebot tva ndlada

Se svéSenou hlavou je i se tak opravdu ihned zlepsi. Budes se citit
spojovano zhorseni e silny a stres €i hnév té nebudou ohroZovat.
nalady, s hlavou vzh(iru ), Diky ,hlavé vzhiru® bude$ délat silny
naopak dobra nalada. dojem i na ostatni lidi. A to ti samozfejmé
Tak je to jednoduché. . dlouhodobé zlepSi naladu.



Cviceni 2

Vypnout hrud

-
4o
x 2 e ALk '
DalSi podobné jednoduché cviceni. . ] ]
Umis to taky. — 9 4
y —
Prosté jen trochu vypnout hrudnik. - .
Tentokrat ti pfi tom pomohou svaly ramen =
a hrudni pater. ) ?‘ & =
) |
., |
Hrudni ko§ se pfi tom napfimi, Zebra se '-:-!:L I
mirné roztahnou a tvé plice se zaraduji, % .’
protoZe se jim tak bude Iépe dychat. “-"H__"-
s Y
VZdy, kdyzZ se citi§ sklesly a skliCeny, vypni = 4
hrud. v

Obzvlasté rano, kdyZ vstanes, udélej hned
Ssvé prvni kroky s vypnutym hrudnikem.

Klidné se pfi tom divej do zrcadla. Vypada
to totiZ dobfe, je to skvély pocit a tebe to
potesi.




KdyZ jsme sklesli, asto také nechavame
viditeIné svéSend ramena. Tim se propada
hrudni kost, patef se vyklene dozadu, Zebra
se stahnou k sobé, hrudni ko$ se zuzi a pro
dychani uz téméF nezbyva prostor.

Navic se tak alespoii 0 5 cm zmenSis.

To vyvolava Spatny pocit, coz nervové
drahy zase signalizuji mozku. A v oblasti
emoci je to zpracovano na Spatnou naladu.

Tak vznikne pofadna nepfijemnost
a ty nahle nejsi odolny stresu a hnévu.

Pro¢ pomaha ,,vypnout hrud™

4 )
KdyZ v8ak pomoci svalil a hrudni patere roz-
tahne$ hrudnik a otevre$ ho, bude$ skutecné
SirSi a alespon o 5 cm vySSi. A SirSi hrudnik
ti umozni lepSi pfijem kysliku, coZ prospéje
tvému mozku a potazmo i tvému mysleni
a naladé.

- J

KdyzZ ted zkombinuje$ ,hlavu vzhliru*

a ,vypnout hrud“, bude$ vypadat

silné a budes se tak ()
i citit. A

15
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Cviceni 3

Dychani s naSpulenymi rty

Dychani s naSpulenymi rty je skvélé.

A taky dplné jednoduché.

Musi§ jenom naSpulit rty, jako kdybys jimi
chtél uchopit slamku.

A nyni se touto slamkou nadechni, pomalu
a s poZzitkem, alespori Sestkrat po sobé.
Vlydech pak ptjde docela snadno a automa-
ticky.

PFedstavuj si pfi tom, co bys chtél vdech-
nout:

» klid
» uvolnéni
» silu

Predstav si pfi tom malé, tfpytivé kapky
vody, které poZitkarsky nasavas. Zacni
rano, kdyz vstane$, a provadgj to vzdy, kdyz

mas strach nebo se citiS stisnéné. Vlivem
dychani s naSpulenymi rty se mimochodem
témér tplné sam roztdhne hrudnik. Toto
cviceni ti tedy prospéje hned dvakrat.

(Toto cviceni pochdzi od vynikajici Julie Henderson.)

=

\ "
L ]




Vlivem této dechové techniky proudi
vzduch klidné a pfedevSim v optimalnim
mnoZstvi do obou tvych plicnich laloki,
na jedné strané aZ tpIné nahoru po plicni
hroty a na druhé strané az tipIné doli

k branici. Tim se bez namahy uskute¢nuje
velky dychaci pohyb.

A presné to signalizuji tvé nervové drahy
mozku, ktery tyto informace zpracovava
nasledovné:

» VSechno je v poradku, mazes se uvolnit
a byt klidny.

A pravé tato bazalni divéra ndm ¢asto
chybi a kvili tomu jsme smutni nebo
napjati.

Pro¢ pomaha dychani

s naspulenymi rty

-

Dychani s naSpulenymi rty ma jeSté

jeden dobry efekt: Dochdzi k uvolnéni
¢elistnich kloub(i. A to je dobré proti hnévu
a zlosti — jak mentalni, tak i emociondlni

(s uvolnénymi celistnimi klouby totiz nem(-
Ze$ naddvat a hadat se).

Timto dychdnim tedy m(iZe$ trénovat pocit
dlvéry a klidu.

\
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Cviceni 4

Snad jsi nezapomnél, jak se to déla:
PFi chilzi si pomahej pohybem pazi.

Klidné to i pfehanéj: Zacni s docela malym
pohybem a postupné ho zintenziviiuj — az
se budou paZe pohybovat daleko dozadu
a dopredu.

Je to jako na houpacce — tam taky zacinds

s malymi pohyby, aZz dostanes$ ten spravny

Svih —a to je potom GZasny pocit: jen zved-
nout kfidla a letét!

SnaZ se mdvat paZzemi co nejcastéji — jde
to pfi mnoha pfileZitostech. Dokonce kdyZz
sedi§ doma na Zidli u psaciho stolu, mohou
se tvé paze mirné kyvat.




Tvé ramenni klouby jsou kulovité — to
znamend, Ze pazemi mize$ pohybovat
do v8ech smér(.

Pokud nechavas paze vpravo i vlevo
svéSené jako chroma kfidla nebo (v jesté
hor8im pfipadé&) musi ¢asto nosit tézka
bfemena, v disledku ¢ehoZ jsou jejich
pohyby dost ztuhlé, signalizuji ..«
tvé nervové drahy mozku: #,-:,’ T
Ruce jsou t&7ké — Zivot je )
t7ky. Iy ]
A pak se také citi$ bez I
eldnu — nejen fyzicky, ale i'.

i mentalné a emociondlné. i
Jsi také nachyIngjsi ke stresu A .
a zlosti.

Proto se snaz rukama mavat
—ruce se pak citi lehké jako
k¥idla, nervové dréhy to

Pro¢ pomaha mavani pazemi

signalizuji mozku a ty se citiS lehky a piny
elanu.

PFi tom se soucasné rozSifuje hrudni

koS a snadnéji se ti dycha. A jak uz vi§ —
vypnutd hrud a spravné dychani ti doddva
odvahu a divéru.

KdyZz mavas pazemi, i tvé télo pak dostava
ten spravny Svih —a podobné i tva nalada
a schopnost jednani.

Tak mize$ zabit tfi mouchy jednou ranou
a ziskas:

» lehkost a eldn,
» odvahu,
» dlvéru.

TakZe do toho: Hned za¢ni mdvat pazemi!

19
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Cviceni 5

Natahovani a protahovani

To urcité také umiS: poradné protahnout
celé télo, patef, ruce, nohy a natdhnout
se do Sifky i do délky — aaa!

A znovu je$té o jeden centimetr vic
do délky a do Sirky — 4ad!
Proto se vestoje, vsedg i vleZe slastné

protahuj!

Natahovani a protahovéni rano pfedtim,
nez vstanes, ti doda dynamiku.

Natahovéni a protahovani v poledni
prestavce ti doda silu.

Natahuj a protahuj se slastné jako kocka.
Nebo jako Oskar.




KdyZ zhroucené sedi§ nebo

stoji§, vypadas maly, ubohy,
lzkostny, skliceny nebo
zablokovany. A ani nem(ize$
porddné dychat.

Proto tvé nervové drahy
signalizuji mozku: VSechno
omezit, vSechno na dsporny
rezim. A to ma bezprostiedni
vliv na tvij Zivotni pocit.

KdyZ se natahne§ do délky a do Sitky,
vysilaji tvé nervové drahy do centra
emoci informaci: Citim se pfitomny
a sebevédomy.

Pro¢ pomaha natahovani
a protahovani

Obzvlasté stres a hnév vede k napéti sval-
stva a ke staZeni cév: Giti$ bolestivé napéti
svald a v nejhorSim pfipadé bude$ mit
zvySeny krevni tlak nebo nastane hyper-
tenzni krize. Tva hladina adrenalinu je pfili§
vysoka.

Ale pfijemné natahovani a protahovani
rano, v poledne, vecer a predevsim vzdy,
kdyZ té ovldda hnév, ti mozna muize uSetfit
mnohé Iéky véetné vedlejSich Gcinkd.
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