MINUTOVA CVICENI

”

CLOVEK JE JEDINY ZIVOCICH, KTERY MA SCHOPNOST ZVOIT SI, JAK BUDE

MYSLET. UMIi BYT PROAKTIVNI. “
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fid'te svou mysl, jako kdyz fidite auto, jezdéte doptedu, zpatecku zarad’te jen obcas
zaénéte kazdé rano pozitivné, vzpomeiite si, na co se tésite

trénujte schopnost vidét véci riznymi zpiisoby

1 minutu vénujte piemysleni o malickosti, ktera by vam udélala radost

1 minutu se piestante zabyvat tim, co mohlo byt nebo co se mohlo stat, vyc€istéte se
od litosti z minulosti a strachu z budoucnosti

bojujte s obavami - napiSte hned to nejhorsi co se vam v té chvili mize stat
- smifte se s tim, pfijméte to
- vypracujte zpisoby, jejichz pomoci mizete to nejhorsi
zlepsit
nespravedliva poznamka - zaviete oci, zapamatujte si slova, jak byla vyslovena,

v duchu si je piehravejte stale tiseji . . .

poznamka na papiru -
zmensSujte . . . na poStovni zndmku . . . odeSlete

zbavte se svych potizi -
vyndavejte je postupné ze své mysli, predstavte si, zZe je piSete na papir, odhazujete
na hromadu. ... .. ptiloZte zépalku

vzpomeiite si na ptijemny zazitek, ptiblizte si ho, zesilte . . .
zacvicte si

naucte se provadét jednominutovou relaxaci (napt. dychanim)
ud¢lejte nékomu radost

rozhodnéte se, Ze uz nikdy nepromarnite ani minutu pfemyslenim o lidech, které
nemate radi

neocekavejte od nikoho vdécnost
nedovolte nikomu, aby ve vés vyvolaval pocit podfadnosti

nestarejte se o to, co si 0 vas mysli ostatni ( jsou stejné zaneprazdnéni sami sebou )

BEHEM JEDNE MINUTY MUZETE PRERADIT
ZE SKLOUZAVANI DO ZPATECKY NA JiZDU DOPREDU



