Prijemné proziti Vanoc
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Preje  Vladimir Hrebicek PF 2013
12 cest k tomu, jak byt stastny
1. Télesny pohyb A 2,

Hormon $tésti endorfin vyZzaduje minimalné pal hodiny denné pohybu. Obzvlast vyznamné akce

//////

2.Smich
Zacinejte kazdy den ismévem pred zrcadlem. Spravny a upfimny smich nebo Usmév (pfi némz se
napinaji svaly ve tvafi a kolem oci) signalizuje mozku: ,Je divod k tomu, mit dobrou naladu!”

3. Spanek
Ten kdo v noci dobte a hluboce spi, zvySuje svou schopnost byt stastny. Muj tip: Jdéte minimalné jednou

tydné spat pred 22. hodinou.

4. Dobré jidlo
Navzdory viem varovanim: Nic nepfispiva nasi dobré pohodé tak, jako jidlo. Stésti viak nevytvaii
pfi jidle mnoZstvi, ale kvalita.

5. Zijte v tuto chvili!
UZivejte si kazdy krasny okamZik! Nefixujte se pouze na budouci cile. Soustredte se zcela na to, co pravé délate, i kdyz
ve fronté ¢ekaji dalsi ukoly.

6. Zivot je nékdy nefér!
Cvicte si trpélivost. Konzumni spole¢nost ndm sugeruje, e mame narok na splnéni nasich prani. Stésti ale
predpoklada, ze se budeme umét vyrovnat i s nespravedinostmi.

7. Odstrante blokady!

Patrejte po viech podvédomych poselstvich, které jste pfijali od rodicd, ucitel( a pratel: ,Stésti je
néco vyjimecného a nemuze ho mit kazdy*“, ,Jak mohu byt pti vSech téch nespravedinostech a bidé
na svété stastny?“ a podobné.

8. Slavte své uspéchy!
Napiste si na konci kazdého dne do svého kalendare minimalné 5 véci, které se vdm povedly nebo zazitky, za které jste
vdécni. Nepracujte na svych chybach, ale na svych silnych strankach.

9. Koncentrace
Nenechte se rozptylovat. Nepoustéjte si Zadné radio, televizi nebo facebook, pokud délate néco
dlleZitého. UZivejte si to, co pravé délate, naplno.

10. PIné nasazeni

Hledejte si takové ukoly, pti nichz mlzete vyuZzit vase dnesni moznosti a schopnosti. Aby vas prosté bavily. Ten, kdo
dokdze tvrdé pracovat na hranici svych moznosti (ale bez velkého stresu), zaziva pfitom takové pocity Stésti, o nichz
mohou pramérni pracovnici jen snit.

11. Nové zacatky
Nové volnocdasové aktivity, novy koniéek, nové pracovni tkoly — i pfitom pocituji lidé vliévani nové energie a pocity
Stésti.

12. Pecujte o svou socialni sit’
Pratelstvi, laska, pohostinnost a spolecenskost jsou hlavnimi soucastkami stésti. Organizujte se svymi prateli pravidelné
spolecné aktivity.




