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A Knizka o preziti



12 a %2 cvic¢eni pro okamzitou pomoc
Jak se dopracovat ke Stésti a optimismu

V této knize najdes nésleduijici cvicenti:
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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.
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Budesd veselejsi a sebevédoméjsi.
Dodaji ti pocit lehkosti, eldn a radost ze
Zivota.
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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).
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