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Co je mentalni fitness?

Profesor na Stanfordské univerzité a autor nékolika bestsellertd Shirzad Chamine vyvinul
koncept nazvany Pozitivni inteligence (Positive Intelligence®). Nas kvocient pozitivni
inteligence neboli ,PQ"” je méritkem naSi duSevni zdatnosti. V podstaté meri
procento casu, kdy nam nase mysl slouzi a vede nas k nejvéetSimu nami
dosazitelnému Stésti a uspéchu oproti tomu, kdy nas obranné mechanismy, jez
jsme si vytvorili v détstvi, abychom nejsnaze prosli rGznymi narocnymi situacemi,
sabotuji. Nezavisli vyzkumnici jiz potvrdili, ze skore PQ je skutecne nejvetsim
prediktorem toho, kolik ze svého potencialu Uspéchu a stésti skutecné dosahneme.

Kdyz se ponofime trochu hloubgji, Shirzad Chemie nam rika, ze jakmile mame vyssi miru
PQ, mame tendenci jednat spise v tom, co nazyva ,moudrym rezZzimem® nez v
,Sabotérskem rezimu”.

Tyto dva rezimy ovladaji rlizné €asti naSeho mozku. Nasi vnitini sabotéfi jsou spojeni
s nasSim mozkem pro preziti (plazim) a jsou souborem automatickych navykd mysli,
presvédceni a predpokladu, které pracuji proti nam a vytvareji tvari v tvar vyzvam stres,
obavy, frustraci, pocity pfemozeni a selhani atd.

VsSichni mame své sabotery, tedy cesty, jak sami sebe sabotujeme, je jen otazkou, jak to
delame a jak moc. Pokud mate problém své sabotéry objevit, neznamena to, ze nejsou.
Jsou jen dobre maskovani ve vasi mysili.

Kdyz jsme v rezimu moudrosti (mudrce / védmy), mame lepsi pristup k nejvyvinutejsim
castem svého mozku (prefrontalni kortex) a muzZzeme aktivovat jeho znacné nevyuzité
schopnosti pro empatii, objevovani, inovaci, zvidavost a moudrost.

V moudrém rezimu jsme svym nejlepSim ja. Ve svém kazdodennim zivoté zazivame
vice plynuti, lehkosti a radosti a dokazeme prekonat vyzvy s vetsi zamernosti, gracii a
integritou.

Ztracime méné energie na pochybnosti o sob&, dramata a konflikty, takze svuj ¢as a
energii muZzeme moudfe nasmérovat na to, na ¢em skutecné zalezi.




100 opakovani PQ denne pro spickovou dusevni kondici

Podle Shirzada Chamina ma 80 % z nas skore PQ pod minimalni arovni dusevni
zdatnosti potrebné pro Spickovy vykon a Stésti, pro to nejlepsi vyuziti naseho
vlastniho potencialu. Dobrou zpravou ovsem je, ze mentalni kondici Ize zlepsovat.
Vysledky jsou zfejmé jiz po prvnich nékolika dnech, za 6 tydnU kazdodenniho cviceni jsou
obrovské.

Koncept pozitivni inteligence pracuje s primérem, ze udéelat 100 opakovani PQ denné pro
vybudovani mentalnich svall (v podstaté vytvoreni novych nervovych spojeni v mozku) je
ekvivalentem 10 000 krokl denné pro fyzickou kondici nebo silového tréninku pomoci
opakovaného cviceni s cinkou.

Co jsou tedy opakovani PQ?

PQ opakovani neboli PQ rep je velmi jednoduché presunuti své pozornosti na své
télo a kterykoli z naSich péti smyslu na dobu alesponi deseti sekund. To se pocita
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nam pomaha samoregulovat nase myslenky a pocity.

KdyzZ si vypéstujeme svaly sebeovladani, své narocné emoce zpracujeme jako lidé a
ne jako plazi Ci tygFi. Kdyz prijdeme na to, ze jsme udeélali chybu, dokazeme na ni
nahlédnout jako na prilezitost a nezacneme se sebenicit pocity selhani, nemohoucnosti
Ci obéti, které nas nikam neposunou. Diky opakovani PQ cviceni muZeme zachytit své
sabotéry a aktivovat mysl mudrcu.
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opakovani PQ spociva v tom, ze jsou zabavne, jednoduché a snadno se hodi do
kazdodenniho Zivota. MUzeme udélat 100 opakovani najednou nebo si je rozlozit na cely
den. Nemusime prestat s tim, co délame. MUzeme je délat v pohybu, oci oteviené.
MuZeme je udélat na schuizce nebo v rozhovoru, aniz by si toho nékdo vsiml. Jiz 10s stadi.
Samozrejmeé i zde plati pravidlo, ze pravidelnost a zvySujici se davky efekt tréninku
nasobi. Ale jiz s 10s se da zacit. Pokud se Vam podari z 10 sekundovych zastaveni za den
poskladat 15 minut, za nékolik tydnU se nestacite divit.

' -

N\ ! 4
<> =
! 4 . N\ /




