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    12 cvičení pro okamžitou pomoc pro energii adobrou náladu


    Vtéto knize najdeš následující cvičení:
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    Proč má cvičení tak dobré účinky


    Nevypadají tyto cviky úplně jednoduše? To taky jsou. Cviky se totiž nejen zcela jednoduše arychle provádějí, ale také jsou velmi účinné. Proč je tomu tak?
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      	▶ Tvoje duševní rozpoložení se projevuje na držení těla.


      	▶ Tvé držení těla má vliv na duševní rozpoložení.

    

  


  
    Jak ovlivnit své duševní rozpoložení pomocí držení těla


    Když se cítíš špatně, celé tvé tělo je napjaté. Páteř je ohnutá ašpatně se ti dýchá. Ato není všechno – vdůsledku toho myslíš automaticky negativně ačasto jednáš neobratně. Tak vzniká začarovaný kruh. Když se cítíš dobře, tvá záda jsou rovná, hlava se sama od sebe napřímí, máš přehled osvětě kolem sebe adýcháš zhluboka. To samozřejmě ovlivňuje itvé myšlenky, jsi optimistický areaguješ uvolněně.
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      	▶ Závěr: Změň toto pořadí.


      	▶ Nenech působit svou náladu nasvé tělo.


      	▶ Naopak svou náladu cíleně ovlivňuj tělem.

    


    Když se stresuješ, rozčiluješ avůbec se cítíš nepříjemně:


    Existují tělesná cvičení, která během několika vteřin zlepší tvůj stav, myšlení ijednání – to je lékařsky (neurofyziologicky) prokázáno. (Neurofyziologie je obor zabývající se fungováním nervového systému.)


    Cvičení můžeš provádět kdekoli. Nepotřebuješ ktomu ani oblečení najogging, ani permanentku dofitness centra, ani čas – cvičíš prostě jen tak mimochodem.
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    12 cviků metodou Body2Brain


    Dvanáct: To je šťastné číslo.


    Dvanáct: To je symbol dokonalosti.


    Dvanáct: Nakaždý měsíc jedno cvičení.


    Nebo cvičení nakaždou hodinu dne (v noci pak budeš oto lépe spát).


    Každopádně cvič pokaždé, když ti hrozí rozčilení, stres nebo se cítíš smutný askleslý.


    Co znamená Body2Brain? Ztěla (body) putuje informace přímo domozku (brain). Tak můžeš pomocí těla ovlivnit své duševní rozpoložení.


    Nejsi sám: 12 cvičení sOskarem


    Připouštíme, že cvičení je někdy nudné anamáhavé. Obzvláště samotné cvičení je nudné.


    Proto existuje Oskar. Oskar je ovce.


    Oskar je zvláštní ovce – ovce pro dobrou náladu.


    A ještě jedna skvělá informace:


    Včem spočívá jeho tajemství?


    Oskar denně provádí svá cvičení Body2Brain.


    Můžeš začít prvním cvičením nebo tím, které se ti obzvláště líbí.
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    Jak můžeš po(vy)užít tuto knihu


    Můžeš si tuto knihu koupit apak ji nechat dlouho, dlouho ležet. (To jsou ty slavné blokády: 100 avíce nepodstatných důvodů, proč odložit dobré úmysly na„někdy“.)


    Mezitím můžeš využít čas astěžovat si, rozčilovat se abýt pořádně vyčerpaný nebo vystresovaný.


    A nejpozději tehdy, když se cítíš opravdu dost špatně, si natuto knihu (doufám) zase vzpomeneš anajdeš ji.


    


    
      	▶ Můžeš však se čtením začít ihned.


      	▶ Můžeš provést každý den jedno cvičení.


      	▶ Pro sebe. Pro svůj pocit pohody.


      	▶ Případně ktomu můžeš přidat icvičení zpředcházejícího dne acvičení zpředvčerejška – to by bylo prima.


      	▶ Pro sebe. Pro dobrou náladu.

    


    A vpřípadě blokád (odkládání, výmluvy, lenost):


    Dělej to jako Oskar – ten nato prostě skočí!


    Takže začni – to je první krok.


    Pak už to bude mnohem jednodušší.
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    A ty se budeš cítit mnohem lépe.

  


  
    Proč máš po(vy)užít tuto knihu


    Cvičení změní tvé držení těla. Držení těla zlepší tvou náladu.


    Dobrá nálada je klíčem keštěstí (a kúspěchu – ať už tím ty rozumíš cokoli). Stím ti pomůže každé znásledujících cvičení.


    
      	▶ Cvičení můžeš provádět (téměř) kdekoli.


      	▶ Nepotřebuješ podložku nacvičení ani speciální místo.


      	▶ Nemusíš být sportovec.


      	▶ Nepotřebuješ moc času – někdy jenom 1 (!) sekundu.


      	▶ Potřebuješ jen své tělo.


      	▶ Ato přece máš.

    


    Během cvičení zjistíš, že se cítíš lépe. Zpočátku možná jenom trochu apak ještě trochu víc – aještě víc...


    Opravdu si zasloužíš, aby ses cítil dobře!


    Mimochodem – když se cítíš dobře, tedy když jsi uvolněný alaskavý (ksobě ikdruhým), je to nakažlivé. Pak se pozitivně mění ilidé kolem tebe, kčemuž dochází díky zrcadlovým neuronům vmozku. Zmírňuje se stres avztek. Zrcadlové neurony jsou nervové buňky, které během pozorování nějaké osoby spouštějí vmozku tytéž vzorce chování, jaké daná osoba vykazuje. Například: Když se natebe někdo usmívá, automaticky se začneš usmívat taky.


    



    



    Koniec ukážky
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