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8 rad, jak mit pozitivni a stastny zivot

Nase stésti neni ani tolik ve vnéjsim svété, jako v nastaveni mysli. Nase
myslenky ovliviuji nejen nasi naladu (ktera nasledné ovliviuje
myslenky),...

Stastny zivot ma sva pravidla. A vlastné jsou uplné jednoducha. Jak Zit stastny a pozitivni
zivot? Kdyz si prectete nase mala pravidla, zjistite, Zze jsou zalozena na logickych a zcela
normalnich lidskych potrebach. Které casto bohuzel zapominame nebo opomijime.

Jak zit stastny zivot: 8 jednoduchych pravidel
Nase Stésti neni ani tolik ve vnéjSim svété, jako v nastaveni mysli. Nase myslenky ovliviiuji nejen
nasi naladu (ktera nasledné ovliviiuje myslenky), ale také nase ¢iny. A kdyz ze Zivota odstranime

par skodicu, muze se stat, ze nase Ciny budou vice smérovat k pozitivnim udalostem.

1. Stastny Zivot bez negativnich zprav



Bez nadsazky. Nedivejte se na zpravy, jez se podobaji cerné kronice, sbirkdm nestésti, které se
vam urcité také jednou stanou, nedavejte se do reci s kolegyni, ktera vétSinu hovoru vede o tom,
»kdo co zase kde“ a celkové snazte se rapidné cilené snizit ovlivnéni negativnimi zpravami, a to
i na internetu. Je to fuska, ale zkuste to. Den dva budete bojovat s nezvykem, protoze tyhle zpravy
jsou navyk, ale dalSi dny uz pocitite prijemné uvolnéni mysli, ktera vam dovoli tvorit, vnimat 1épe a
intenzivnéji a hlavné - zit!

2. Chcete mit stastny zivot? Nejezte to, co zhorsuje naladu!

Mozna uz mate vypozorovano jidlo, které vdm zhorSuje naladu. Paradoxné je to nékdy to, které
naladu prechodné zlepsi. Cukr a alkohol, nékdy také kalorické tuc¢né jidlo - udéla dobre, ale ten
propad! Mezi rizikové pochutiny patri i kava, ktera sice kratkodobé nakopne, ale jedinci se
sklonem k tuzkostem poté trpi, protoze kofein zvySuje napéti svall i psychické napéti.

3. Stastny zivot a dobra nalada? Dodejte télu bécko a horéik!

Redi o vyvazené stravé a dostatku vitaminit a minerald nejsou jen "plané fec¢i". Maji skute¢né
primy vliv nejen na naSe zdravi, ale i na naladu. V kazdém pripadé si ohlidejte prijem vitaminu B,
jehoz nedostatek poznate napriklad na zhorSené kvalité pleti a vlasl, a také horciku, jehoz
nedostatek na sebe upozoriiuje kreCemi v lytkach, napétim, bolestmi hlavy a zad a tzkostnymi stavy.

4. Naordinujte si klid a ticho. Navodi pohodu i stastny zivot!

Zkuste byt chvili sami a v tichu. Pokud vam to nesedi a zvySuje se uzkost, mate se sebou jesté co
délat. Aby clovék védeél, co vlastné chce - a byl tim paddem v Zivoté stastny - musi umét byt sam
s sebou. Naordinujte si postupné, byt po minutach, klid a ticho a naucte se byt sami se sebou a
poslouchat své nitro.
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Omezte cas straveny nevédomym i védomym nasavanim zbytec¢nych informaci, surfovanim po
internetu, socialnich siti a poslouchani pro vas zbyteénych informaci v radiu a televizi. Pomuze to.

5. Zkuste meditaci pro stastny zivot!

Relaxace, joga, cviceni, meditace. Je jedno, ¢im zacnéte, ale najdéte si pro vase télo i dusi
¢innost, ktera spojuje jemny télesny pohyb a uvédomovani si jednotlivych svalt a dechu. Naucte se
uvolnit télo a na chvili na nic nemyslet. Nepujde to hned, chvile ,prazdna v hlavé” se muze dostavit
az na desaty nebo padesaty pokus.

6. Cerstvy vzduch a aktivni pohyb pritahnou Stastny zivot!

Jsme lidé, jsme tvorové, kteri jsou spjati s prirodou. Co nejcastéji si najdéte ¢as na prirodu.
Prochazka, béh, cviceni, jakykoliv sport, jak je libo. Ale to spojeni se zeleni, citit pod nohama
pevnou zem, travu a védomé nasavani slunicka ¢i cerstvého vzduchu je nesmirné dilezité. Bez
primého pozitivniho spojeni s okolnim svétem chradneme.

7. Najdéte si nové pratele a okruh pozitivity i Stésti

Pokud vaSe pratelské vztahy prosly probirkou a zjistite, ze kolem sebe nemate moc lidi, kteri vam
vénuji usmév a nadéji, ze kterych si muzete vzit priklad, je Cas si takové lidi kolem sebe najit. Nebo
si najit konicek, vratit se k Cinnosti, ktera vas kdysi bavila a naplhovala vas zivot smyslem a
vnitrnim uspokojenim. Nebojte se na prazdna mista po negativité cilené dosazovat néco nového.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/jezte-pravidelne-banany-a-dobra-nalada-bude-zarucena
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/vitamin-b-ovlivnuje-lidskou-psychiku-vic-nez-by-se-mohlo-zdat
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/mindfulness-metoda-ktera-nas-nauci-zit-v-pritomnem-okamziku
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/mindfulness-metoda-ktera-nas-nauci-zit-v-pritomnem-okamziku

Néco se osvédci, néco ne - vSak zkouSejte dal!
8. Chcete mit stastny zivot? Naucte se zvladat své stinné stranky!

Kazdy mame néco, nékdo sklony k depresi, uzkosti, jiny ke vzteku. Mame své slabiny. Nema cenu
s nimi bojovat a vycitat si je. Naopak, prijméte je a snazte se najit metody, jak s nimi vyjit po dobrém,
protoze vzdycky prijdou. Respektujte své hranice, protoze pravé tyto negativni pocity jsou
upozornénim, zZe za vase hranice néco/nékdo Slape.

Jak tedy mit Stastny zivot?

Pri cesté za pozitivnim zivotem je také dobré si uvédomit, Ze jedinou jistotou zivota je to, Ze
jistotu nemame. Zména je Zivot a nikdy ani nebude nic Uplné idealni. Zivot pred nés stavi vyzvy a je
nasim ukolem je se vS$i cti prijmout a preménit je v pozitivni zivotni zkuSenosti. A o to vice si potom
muzeme uzit chvile, kdy je opravdu bezstarostné a fajn. A vérte, ze takovych chvil je - a jesté
bude! Jen si nesmime sami héazet klacky pod nohy, coz reknéme - treba tim, ze stravime den
s pomlouvac¢nou kamaradkou, tremi kdvami a bez cvi¢eni - délame.



