


Nejsem kouzelna vila ani nemam kristalovou kouli. Titulek
tohoto prispévku tak mozna vzbuzuje usmeév. Jde to - zit
stastné naporad? Pravdépodobné to neznamena, ze nam
ze zivota zmizi smutek, hnev Ci strach, ani ze se neustale
budeme smat. ALE - nas Zivot se sklada z pocity, ty vznikaji
z prozitkl emoci a ty, které v nasem Zivoté prevladaji,
determinuiji to, jaky ten zivot nakonec je.

Zit tastnd napofad tedy znamend Zit tak, aby u nas
prevladaly pocity Stésti plynouci z prozitku radosti,
uspokojeni, sdileni, sounalezitosti, lasky - a pfesné to je to,
co v rukou mame. Pokud si dokazeme do zivota prilakat
dostatek pravé téchto emoci, pak mame skutecné velkou
Sanci, Ze budeme Zzit STASTNE NAPORAD.

Radost jako hlavni pozitivni emoce je vysledkem koktejlu
pozitivnich chemikalii (hormonl a neurotransmiterd) v
naSem mozku. Kazda z nich ale pusobi jinak a za vysledek
ma tak trochu jinou radost.

Hlavnimi slozkami tohoto kouzelného koktejlu hormonu
stésti a odmeény jsou serotonin, dopamin, endorfin a
oxytocin.

Kazdy potrebuje z nasi strany jinou soucinnost a prinasi

nam pocity jiné kvality a hloubky. Pojdme se tedy seznamit
s kazdym z nich osobné a davejme jim VIP zachazeni!
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Jak takove VIP zachazeni vypada? Sami v sobé hledejme
motivaci a silu k budovani stastného zivota. Nenahlizejme
na radost jako na neco, co musi byt za odménu - napr. za
tézkou praci ¢i narocneé studium. Naopak si z radosti pro tu
narocnou praci udélejme zdroj.

K rychlé radosti vedou snadné cesty a my casto mame
tendenci na ne zapominat - od védomeého pobytu v
prirode, treba chvilkového, ale skutecné vedomého - kdy
jsme vSimavi a Cerpame z prirody jako ze zdroje, pres
kratkou sportovni aktivitu, pravidelny spolecensky kontakt,
az k ciremu jednoduchému smichu, ktery tolik leci.

Nezapominejte, ze kazdy drobny krok posiluje v mozku ta
nervova spojeni, ktera potom ovlivni nase prevladajici
chovani. Chceme-li si je ukotvit, zacnéme si psat treba
dékovnicek: denicek vseho krasného a skvélého, co jsme
kazdy den zazili, co jsme si uzili a co stoji za nasi vdécnost -
vdéecnost zivotu, jaky je.
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