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Ak ideme postavit skrinu, dostaneme k
nej navod. Ak ideme vybudovat svoj
Zivot, nedostaneme nic.
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vysnivaného domu.
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seba, svoje spravanie, ale qj spravanie
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Tato kniha je urcena pre kazdého, kto sa zaujima o psychologiu
¢loveka. Ale nie ti ucebnicovi s pouckami, ale o psycholégiu,
s ktorou sa stretavame kazdy deii, v realnom Zivote.

Néjdete tu rdzne psychologické zaujimavosti a informaécie.
Niektorym nebudete verit’, niektorym budete.

Niektoré budd pre vas hldposti, iné vam zase pomdZu
v kazdodennom Zivote.
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1. CAST
PSYCHOLOGICKE TIPY, TRIKY,
ZAUJIMAVOSTI



1. Pamiitdte si, ked ste si naposledy isli kupovat’ obycajné pero? Ked ste
ho skusali, o ste pisali na papierik? 80% l'udi piSe svoje meno stdle
dokola, ked skiiSa nové pero. Patrite tieZ medzi nich? Nase meno je to
najkrajSie slovo na svete. Vzdy ked pocujeme svoje meno, tak
v okamZiku spozornieme. Zaroven, ked sa niekto s nami rozprdva
a oslovuje nds menom, vytvdrame si k nemu silnejsi vzt'ah a doveru.

Oslovuj l'udi ich krstnym menom.

2.Kazdy pozndme tu jednu osobu, ktord sa zasmeje aj na tom
najtrdpnejSom a najmenej vtipnom vtipe. Nabudtice, ked si to v§imnete,
majte na pamiti, Ze osoba, ktord sa smeje na trapnych, slabych vtipoch,

pravdepodobne trpi samotou.

3. Davate na prvy dojem? Nepodceniujte ho. Prvy dojem je vel'mi dolezity
a vytvdra sa v prvych 6tich sekundédch, ked sa s niekym stretneme.
Zalezi na tom, ako vyzerate a aki mate reC tela. Ale pozor! Druhy Prvy
dojem tiez vytvérate, ked otvorite tsta. Zakladom pozitivneho prvého
dojmu je Ccisté, vhodné obleCenie, Cist€ topdnky, upravené vlasy
a nasledne reC tela. Vystrety chrbat, ramend trochu dozadu, ocCny
kontakt, usmev a pevny stisk ruky. Prvy dojem vam otvéara dvere

k novym prileZitostiam a novym l'udom.

4. Pre¢o niektori l'udia, ked sa im stane v Zivote nie¢o neprijemné a tazké,
tak z tej situdcie dokdzu stdle nieCo ziskat a stat’ sa silnejSimi? A ini
l'udia sa utopia v ziali a smutku? Ide o pohlad na danu situéciu. Je
dokédzané, Ze nasSa reakcia a naS pohlad na kazdd situdciu v Zivote,
vel'mi ovplyviluje, akym §tylom sa vietko bude dalej vyvijat'. Minulost’
nezmenite, ale modzZete prepisat’ vaSe vnimanie danej udalosti. N4jdite
na kazdej spomienke, ktora vis brzdi nieCo pozitivne a vyuZite ju ako

palivo. Doteraz to bola vasa kotva. Odteraz to modZe byt’ vase palivo.



5.Kazdy z nas obcCas pdsobime Tlahostajne voc¢i svojim blizkym.
Vyzerame, 7Ze sa o nich nezaujimame a Ze si nam ukradnuti.
Paradoxom ale je, Ze zdujem a starostlivost o niekoho, Ccasto
vyjadrujeme naSou [lahostajnostou. Nebojte sa. VaSim rodi¢om,
blizkym alebo detom na vdis zdleZi a maji o vds starost’. Len ju

vyjadruju uplne inak.

6. Co zvyknete robit, ked mate zIld ndladu? Deri pod psa? Hlavu plni
negativnych mySlienok? Skuste si nabudice vytiahnut’ papier a spisat’
si vietko, o vés trapi. Co potom s tymto papierom? Bud ho pokréte a
zahod'te ako odpad, alebo ho spél'te. Vasa nélada sa ihned zlepsi. Papier
je najlepsi psycholog. Alebo druhd moznost’ je zapnut’ nahrdvanie videa
na teleféne a vyrozpravat’ sa sam sebe. Pustit’ v§etky myslienky, ktoré
mate v hlave. Mne to pomdha uvolnit' sa a niekedy dokonca pocas

rozpravania pridem na rieSenie toho problému.

7. Aké mate pismo? Krisne? Alebo skor Skrabopis? Nezufajte. V 90%
pripadoch T'udia, ktori Skaredo piSu, byvaju kreativnejSi. Ich mozog
pracuje priliS rychlo, Ze ani ich ruka mu nestiha. Niektori grafol6govia
tvrdia, Ze necitatelny rukopis mdze naznaCovat’ osobu, ktord je menej
detailnd, alebo naopak niekoho, kto ma vel'a myslienok naraz a nestiha

ich spracovat’.

8. Citite obcas tzkost’ a depresie? Viete, ktord farba upokoji vasu mysel’ a
pomoOZe vam zniZit' pocity tzkosti a stresu? Vystresovani l'udia, maju
tendenciu pozerat’ sa na ocedn alebo aj na oblohu. Modréa farba vam
pomdze citit’ sa lepSie. A dokonca, mdzZete si dat’ popri pozerani na
oblohu pomaranc¢. Lebo oranzova farba je idedlna na podporu aktivity,
¢o je spolahlivy liek na zniZenie apatie a depresie. ZvySuje aj nadSenie,

ktoré modzZe pomdct’ odstranit’ pocity sebalttosti.
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Stalo sa vam niekedy, Ze ste mali viziu? Nejaky ciel? A podelili ste sa
o tiito viziu s niekym? Co sa stalo potom? Dosiahli ste ho? Alebo to i§lo
nejako do stratena? Vedeli ste, Ze ked hovorite o svojich cieloch
niekomu, produkuje to podobny efekt v mozgu, ako keby ste ten ciel uz
dosiahli? Tym padom nebudete na nom tak usilovne pracovat’. Lebo ste
uz zazili ten pocit, ako keby ste ten ciel dosiahli. Preto nehovorte

nikomu ni¢ o svojich cieloch, ak ich chcete reédlne aj dosiahnut’.

Ak sme obklopeni kvetinami, nd§ mozog uvolfuje chemikdlie, ktoré
zlepSuju naSu schopnost’ premyslat’. Preto v niektorych psychiatrickych
procesoch sa pacienti prechadzaju v zdhradach. Alebo si moZete do
pracovne zadovazit’ viac kvetov. Dokonca niektori uspe$ni I'udia sa pri
tazkom rozhodovani prechddzaji po vonku. Na jednu stranu na nich
vplyva zelefi a na druhd stranu, ked sa prechddzame, nd§ mozog je

aktivnejsi.

Pri rozhovore medzi rodicmi a detmi, sa hlas rodi¢a, pomaly stidva
hlasom, s ktorym sa deti v duchu rozpravaji. Tak si davajte bacha, o
hovorite svojim detom. Zamyslite sa, Ze ¢i chcete aby dand mysSlienku
malo vaSe diet'a v hlave po zbytok jeho Zivota. Lebo to ho modzZe velmi
obmedzit’. V43§ hlas bude vaSe deti sprevddzat, aj ked s vami uZ

nebudu.

Vrazda! Tragédia! Sprenevera! Podvod! Toto vidime dnes v médiach.
Samé negativa. A aby ste znegovali 1 negativnu spravu, tak potrebujete
pocut’ v prieme dal§ich

8 pozitivnych. Déavajte pozor, aké spravy Citate a akych negativnych
T'udi mate okolo seba. Vsetko, ¢o konzumujete na vés vplyva. Dokonca
aj slovd, ktoré Citate, ovplyviiuju vaSe podvedomé spravanie. Viac si

povieme v Casti Studie.
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Nase podvedomie reaguje automaticky. Napriklad, ked sa ndm niekto
paci, tak podvedome otd¢ame $picky noh k danej osobe. Hlavne, ked sa
rozpravame v kruhu l'udi. Pozrite sa nabuduce na Spicky noh ostatnych
I'udi v skupine. Kto je otoCeny smerom k vam? A kto je otoCeny
smerom od vds? Alebo ked sedite s nieckym na rande a jeho $picky noh
a jeho trup je otoCeny od vas, nie je to dobry signdl. Ak sa Spicky n6h

a trup Cloveka otoc¢i ku dverdm, chce odist’.

Ako zistite, Ze sa pacite nejakej Zene? Ked sa s fiou rozpravate, tak sa
pravdepodobne za¢ne hrat so svojimi vlasmi. Zeny to robia
podvedome. VSimnite si takisto jeden maly detail. PoCas toho, ako sa
hra s vlasmi, m4 dlafi oto¢enti k vdm alebo od vds? Ked ju m4 otocent
k vam, ukazuje vam jej zraniteI'né miesto. Konkrétne Zily na zapésti. To

znamend, Zze vam doveruje a citi sa s vami prijemne.

Zomreli ste niekedy vo vasom sne? Co to mdZe znamenat'? Ak sa vam
stane, Ze zomriete v sne, pravdepodobne ste v Zivote ukoncili jednu
fazu a vydali ste sa na novi cestu. MozZe to byt znakom, Ze zomieraji
staré verzie vaSej osobnosti a ste pripraveni povstat’ a vybudovat’ novt,

lepSiu osobnost’ zo seba.

Ostanme eSte pri snoch. PoCas dna vnimame veci vedome a aj
podvedome. A sny st ako diskusny krizok, v ktorom sa rozprdva nase
vedomie s naSim podvedomim. Preto funguji afirmdcie. Dokdzete
prepisat’ vase vnimanie sveta. A ak dokdZete zmenit' vaS vnitorny
pohlad na svet, zmeni sa aj realita, v ktorej Zijete. Ak si myslite, Ze
bohati Tudia st zlodeji, zaCnite si hovorit’, Ze bohati Tudia su
inSpirdciou pre mna, Ze aj ja moZem byt bohaty. A pocas spanku sa

budd prepisovat’ vase podvedomé vzorce. Nabudice, ked uvidite
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bohatého cloveka na peknom aute, automaticky vadm napadne

mysSlienka, Ze je pre vds inSpirdciou.

Zeny, chystite sa na rande? Chcete byt’ krasna a pritazlivd, tak si ddte
kopu makeupu? Statisticky vyslo, 7e pre muZov je najatraktivnejsi
Uprimny Usmev. Nie make-up. Nemalujte sa, radSej sa usmievajte.

Uprimny usmev je zazraCny a spaja 'udi viac, neZ rOzne upravy.

Toto mdZete vyuZit' vo svoj prospech. Ked sa s niekym objimate aspoii
20 sekund, tak sa uvolni oxytocin, ktory spdsobi, Ze dotyCnému
Cloveku budete viac verit’ a zaroven vas to upokoji. Dokonca to funguje
aj ked objimete samych seba. Preto prekrizujeme ruky, ked sme
v spoloc¢nosti, kde sa necitime prijemne. Je to napodobenie objatia
a tiez sa pri prekriZzeni rik uvolfiuje oxytocin. Preto vdm je prijemné

mat prekrizené ruky.

Hudba je vibrdcia. DokdZe zndsobit' naSe emdcie. DokdZze nds
rozveselit’, alebo eSte viac dostat’ do smutku. Dokonca az 81% l'udi
pouziva hudbu na to, aby utieklo pred vSetkymi negativnymi vecami
a myslienkami, ktoré zaZivaji aktudlne v Zivote. Ako sa hovori, ked
sme smutni, pocivame slovd, ktoré sa hovoria v pesnicke. Ked sme

Stastni, vnimame hudbu a energiu, ktord ide z nej.

Fungujeme ako naprogramovani roboti. NaSe podvedomie ovplyviiuje
do znacnej miery naSe myslenie a naSe spravanie. A tieto podvedomé
programy maju povod vo vSetkom, ¢o sme zazili a coho sme boli
svedkami. VSetko ¢o sme videli a poculi. To vSetko nds vyformovalo do
dnesnej podoby. To, ¢o je pravda pre nés, pre druhych nemusi byt’. Ak
je pre vas pravda, Ze vztahy nevydrZia, Ziadny vzt'ah vdm nevydrzi. Ak
je pre vas pravda, Ze bez préace nie su koldce, tak budete musiet’ vela

pracovat’, aby ste zarobili peniaze. Chcete to zmenit'? Prestanite verit
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