
Jak si udržovat dobrou náladu?

Každý se m že cítit dob e
Cítit se dob e je výsostným právem každého lov ka. Dobrý pocit vám nem že nikdo
ukrást; pouze my sami dovolujeme, aby nás r zné vlivy a lidi vyhazovali z kolejí a
doslova nám kradli to jediné, co zde máme – pohodu a p íjemné myšlenky. Je pravda, že
žijeme ve sv , kde má špatnou náladu kdekdo a stává se to standardem. Mít depku je
dnes normální jev. Každý se p ece n kdy cítí špatn . Ob asná p ítomnost nep íjemných
myšlenek je p ípustné, velké a asté propady s dlouhodobým trváním a následky však
ne.

Zastavme se na chvilku. Jsme zde na Zemi pouze jednou. Náš život je zcela unikátním
výtvorem a nikdo nikdy nebyl a nebude stejný jako práv  my. Pouze vy máte tu možnost
prožívat život zp sobem, jakým už nikdo po vás nebude moci - s unikátním vid ním
sv ta a talentovými vlohami.

Pro  tady vlastn  jsme
Nic jsme si na sv t nep inesli a nic si z n j neodneseme. Taková je skute nost. Nazí jsme
sem p išli a nazí op t odejdeme. Po všem tom úsilí a starání se a trápení odejdeme
stejn  s prázdnýma rukama. Tak k emu to všechno? Jaký je cíl našeho pobytu zde? Cítit
se dob e! To je to jediné! Mít se dob e a žít v pohod  a následn  d lat dob e bližním.
Ostatní je brak.

Mozek – ovládni ho nebo mu otro
Jak už jste asi slyšeli, mozek je zatím nejlepší po íta  na sv . Nemá sice k emíkové
ipy, ale neuronové bu ky. A ne zrovna málo, celkem jsme jich dosud napo ítali 100

miliard! A každá bu ka umí navazovat tisíce kontakt  s ostatními bu kami a vytvá et
mozkovou sí , s jejíž pomocí se lov k stává inteligentním. Mozek umí pracovat i
s náladami, a to podle informací, které si b hem života nashromáždil. Díky své
výkonnosti nám dovede n které myšlenky i vnucovat s takovou elegancí, že si myslíme,



že to jsme my sami. Posloucháme stroj a máme p itom pocit, že to je náš vlastní hlas.
Nic proti tomu, pokud by ten hlas byl pokaždé p íjemný. Ale on není.

Nálada na zakázku
Cože, na zakázku? Ano. Mozek „vyrábí“ r zné nálady podle shromážd ných informací
uložených v pam ti. Mozku je jedno, jak se cítíte, on pouze vyrábí své nálady podle

edem daných pravidel. Pouze lov k má ten pocit, že nálady jsou jeho a je ochoten se
pod n  podepsat. Jde však o pouhou kalkulaci nejv tšího simulátoru života – lidského
mozku. Nálady kolísají podle jednotlivých dn  a jejich nápln , podle výhled  na víkend,
podle slov a pohled  soused , partner  a koleg . Jsou vyrobeny dle pravidel neuron
sídlících v hlav .

iny špatné nálady
Špatná nálada vzniká jako d sledek rozdílu mezí tím, co chceme, a co skute  máme.
Mozek dob e ví, kde bychom m li a cht li být, jakého partnera bychom rádi m li doma,
kolik pen z by nám ud lalo dob e a poskytlo bezpe í, jaké zdraví je nám p íjemné a do
jaké práce bychom se každý den ráno t šili. Pokud se nám ale tyto p edstavy dlouhodob
neda í plnit, mozek p edkládá nep íjemné myšlenky a emoce. Nehledejme v náladách
žádná kouzla, jsou pouhým výpo tem! Jak se s náladami nau it pracovat se dozvíte na
mém CD „I ty se m žeš cítit dob e“.

Jak zato it s náladami
Rozd lte si život do 4 oblastí (do oblasti práce, pen z, zdraví a vztah ) a v každé z nich
si napište, kde byste cht li být za dva roky. Kde by vám bylo dob e, kde byste se cítili
jako ve snu. Nebojte se svého plánování. Popus te uzdu fantazii a vyrobte si své

íjemné Emo ní filmy, které si zapíšete slovo po slovu do svého poznámkového bloku.
Na tyto filmy ode dneška koncentrujte svoji pozornost. Nep jde vám to hned, ale po ase
uvidíte, že se váš mozek nau il soust ed ní na p íjemné místo toho, aby se trápil nad
tím, co nechce. Dnes je špatným zvykem lp t na necht ném a mnozí si myslí, že
neustálým p emíláním nefunk ního a necht ného je zm ní.

Um ní dobré nálady závisí na schopnosti vysledovat, kde jsou mé touhy, a nedovolovat
mozku, aby se soust edil na to, co se nám v sou asnosti zrovna nelíbí. Z po átku se to
zdá být t žké, nicmén  jaká inka je pro za áte níka v posilovn  lehká?

Každý se m že cítit dob e a má na to plné právo. Nau te se i vy pracovat se svým
mozkem a poznejte tak p íjemný sv t dobrého pocitu! Jako pr vodce do za átku jsem
pro vás p ipravil své CD „I ty se m žeš cítit dob e“.

http://www.dobry-pocit.cz/
http://www.dobry-pocit.cz/
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