Jak si udrzovat dobrou naladu?

Kazdy se muze citit dobre

Citit se dobfe je vysostnym pravem kazdého &lovéka. Dobry pocit vam nemuze nikdo
ukrast; pouze my sami dovolujeme, aby nas rizné vlivy a lidi vyhazovali z koleji a
doslova nam kradli to jediné, co zde mame — pohodu a pfijemné myslenky. Je pravda, Ze
Zijeme ve svété, kde ma Spatnou naladu kdekdo a stava se to standardem. Mit depku je
dnes normalni jev. Kazdy se prece nékdy citi Spatné. ObcCasna pritomnost neprijemnych
myslenek je pripustné, velké a Casté propady s dlouhodobym trvanim a nasledky vSak
ne.

Zastavme se na chvilku. Jsme zde na Zemi pouze jednou. Nas Zivot je zcela unikatnim
vytvorem a nikdo nikdy nebyl a nebude stejny jako pravé my. Pouze vy mate tu moznost
prozivat Zivot zpUsobem, jakym uZ nikdo po vas nebude moci - s unikatnim vidénim
svéta a talentovymi vlohami.

Proc tady vlastné jsme

Nic jsme si na svét nepfrinesli a nic si z néj neodneseme. Takova je skuteCnost. Nazi jsme
sem prisli a nazi opét odejdeme. Po vSem tom Usili a starani se a trapeni odejdeme
stejné s prazdnyma rukama. Tak k ¢emu to vSechno? Jaky je cil naSeho pobytu zde? Citit
se dobre! To je to jediné! Mit se dobre a zit v pohodé a nasledné délat dobre bliznim.
Ostatni je brak.

Mozek — ovladni ho nebo mu otroé

Jak uz jste asi slySeli, mozek je zatim nejlepsi pocita¢ na svété. Nema sice kiremikové
¢ipy, ale neuronové bunky. A ne zrovna malo, celkem jsme jich dosud napoditali 100
miliard! A kazda bufika umi navazovat tisice kontaktd s ostatnimi bufikami a vytvéaret
mozkovou sit, s jejiz pomoci se Clovék stava inteligentnim. Mozek umi pracovat i

s naladami, a to podle informaci, které si béhem Zivota nashromazdil. Diky své
vykonnosti nam dovede nékteré myslenky i vnucovat s takovou eleganci, Ze si myslime,




Ze to jsme my sami. Poslouchame stroj a mame pritom pocit, Ze to je nas vlastni hlas.
Nic proti tomu, pokud by ten hlas byl pokazdé prijemny. Ale on neni.

Nalada na zakazku

Coze, na zakazku? Ano. Mozek ,vyrabi“ rizné nalady podle shromaZd&nych informaci
ulozenych v paméti. Mozku je jedno, jak se citite, on pouze vyrabi své nalady podle
predem danych pravidel. Pouze Clovék ma ten pocit, Ze nalady jsou jeho a je ochoten se
pod né podepsat. Jde vSak o pouhou kalkulaci nejvétsiho simulatoru Zivota — lidského
mozku. Nalady kolisaji podle jednotlivych dni a jejich naplné, podle vyhledd na vikend,
podle slov a pohledd sousedl, partnerl a kolegd. Jsou vyrobeny dle pravidel neurond
sidlicich v hlaveé.

Priciny Spatné nalady

Spatna nalada vznikéa jako dlsledek rozdilu mezi tim, co chceme, a co skute¢né mame.
Mozek dobre vi, kde bychom méli a chtéli byt, jakého partnera bychom radi méli doma,
kolik penéz by ndm udélalo dobre a poskytlo bezpedi, jaké zdravi je nam pfijemné a do
jaké prace bychom se kazdy den rano tésili. Pokud se nam ale tyto predstavy dlouhodobé
nedafi plnit, mozek predklada neprijemné myslenky a emoce. Nehledejme v naladach
Zadna kouzla, jsou pouhym vypoctem! Jak se s naladami naucit pracovat se dozvite na
mém CD .| ty se muUze$ citit dobfe*.

Jak zatocit s naladami

Rozdélte si Zivot do 4 oblasti (do oblasti prace, penéz, zdravi a vztah{) a v kazdé z nich
si napiste, kde byste chtéli byt za dva roky. Kde by vam bylo dobre, kde byste se citili
jako ve snu. Nebojte se svého planovani. Popustte uzdu fantazii a vyrobte si své
prijemné Emocni filmy, které si zapiSete slovo po slovu do svého poznamkového bloku.
Na tyto filmy ode dne&ka koncentrujte svoji pozornost. Nepljde vam to hned, ale po &ase
uvidite, Ze se vas mozek naucil soustredéni na prijemné misto toho, aby se trapil nad
tim, co nechce. Dnes je Spatnym zvykem Ipét na nechténém a mnozi si mysli, Ze
neustalym premilanim nefunkc¢niho a nechténého je zméni.

Umeéni dobré nalady zavisi na schopnosti vysledovat, kde jsou mé touhy, a nedovolovat
mozku, aby se soustredil na to, co se nam v soucasnosti zrovna nelibi. Z pocatku se to
zda byt tézké, nicméné jaka Cinka je pro zacateCnika v posilovné lehka?

Kazdy se mize citit dobfe a ma na to pIné pravo. Naucte se i vy pracovat se svym
mozkem a poznejte tak pfijemny svét dobrého pocitu! Jako privodce do zacatku jsem
pro vas pripravil své CD .l ty se muze$ citit dobfe*.
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