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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
— Y
10. Hlazeni sije S5

a spankd AN

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





