Bruce Hood doporucuje:
14 cviceni ke steésti

1. Vedte si denik.

2. Pri konfliktu se na véc
podivejte z perspektivy
druhého.

3. Reknéte si: Nejsem jen
pouhé mé pocity, emoce,
minulost ani presvedceni.

4. Udélejte si Cas bez
socidlnich médii.

5. Prekonejte uzkost pomoci
box breathing: 4 sekundy
nadech, 4 sekundy vydrz, 4
sekundy vydech, 4 sekundy
vydrz. Toto celé nékolikrat
zopakuijte.

6. ZapiSte si 3 véci, za které
jste vdécni.

7. P.amatu,]te si.: Ne vse, co ;i
prejete, vas ucini Stastnymi.

8. Snazte se vytrvale druhym
odpoustét.

9. Pracujte s technikou
WOOP: formulujte své prani
(wish), vizualizujte si, ¢eho je
mozno dosahnout (options),
pocitejte s prekazkami
(obstacles), vytvorte si plan,
jak prekazky prekonat (plan).

10. ZkouSejte pravidelné
meditovat.

11. NacviCujte divat se na
sebe s odstupem,
nadhledem. KdyzZ jste ve
stresu, mluvte o sobé nahlas
ve treti osobé,

12. Kazdy tyden investujte
cas do nejakého konicku,
ktery vam prinasi radost.

13. Naplanujte spolecnou
cinnost, ktera druhé bauvi.

14. Vyjdéte za jasné noci ven
a pozorujte hvezdy na
obloze.
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