nesladime. Zatimco se ¢aj louhuje, usmivejte se, cviCte, tancete,
skdkejte nebo jasejte.

m Pak caj precedte a nechte ho vystydnout. To zabere dal§ich osm
az deset minut a opét celou dobu se usmivejte, cvicte, tancete,
skakejte, jasejte atd.

m Pak mizete ¢aj vypit.

m Jelibo jesté dalsi Salek caje? Jestlize ano, tak to celé zopakujte.

Sluneéni ismév

Pred télem opisuji dlanémi kruh, v jehoz stfedu je moje hlava. Kdyby
snad nékdo nepochopil, ze ten kruh je slunce, tak to celé jesté dvakrat
zopakuji.

Je pravé predvanocni ¢as, lidé se snazi to ¢i ono dokoncit, nakoupit
darky a jesté uklidit. Na zavér jsem proto dodal: ,I vy mizete byt pro
sebe a pro druhé takové slunce, staci se na chvili zastavit, uklidnit
se, usmivat se a zafit.“

Natocil jsem to jako video a odkaz poslal jedné dobré znamé s timto
vzkazem: ,To se k Tobé docela hodi, jsi takové slunic¢ko.”

Slune€ny tusmév.
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Napsal jsem ji to ne proto, ze bych ji chtél lichotit, ale proto, ze
to je pravda.
Cim se vyznacuje slune¢ny Gsmév:

m Jedna pani poznamenala, ze zminéné video je ,,0bzvlast hiejivé®.
Aby ne, teplota na povrchu Slunce dosahuje 5507 °C.

m Slunce se usmiva na kazdého a je mu jedno, jestli ho za to chvali
nebo pomlouvaji. Sluce se usmiva jen proto, ze je to jeho pfiroze-
nost.

m Slunce sice zapada nebo je zakryté za mraky. Ale i tak vSichni vime,
ze se drive ¢i pozdéji objevi. Slunci lze dGvéfovat a da se na ngj
spolehnout. Podobné je i slune¢ny usmév velmi diivéryhodny.

Jednoduchy zpisob, jak se citit Iépe
Uvédomuite si, co ve vas vyvolava negativni emoce, jako jsou strach,
smutek nebo podrazdénost.

Podobné si uvédomujte podnéty, které vyvolavaji zdravé emoce,
jako veselost, laskavost, vdé¢nost nebo spokojenost.

Omezte zbyte¢né zdroje negativnich emoci. Zdroje dobrych emoci
naopak vyhledavejte.

Mohu nabidnout pfiklad ze svého zivota. Pred lety jsem zjistil, ze
sledovani televize na mé nepusobi dobre. Televizni prijimac proto
doma nemam.

Zjistil jsem také, ze mi prospiva smich a ismév. Tak toho casto
vyuzivam, ha, ha, ha.

Usmév na velkou dalku

Kdosi zjistil, ze ¢lovék s normdlnim zrakem dokaze rozpoznat ismév

na vzdalenost 300 stop (tj. asi 100 metri). Usmév ale dokaze putovat

prostorem i ¢asem kambkoliv. Pojdme si to vyzkouset.

m Usméjte se na mistry, ucitele ochrance nebo své dobré vzory.

m Usméjte se na ty, které jste potkali v minulosti.

m Usméjte se na ty, které potkate v budoucnu.

m Usmdjte se na pratele.

m Usméjte se na nepratele.

m Usméjte se na bytosti v nizsich svétech.

m Usméjte se na bytosti ve vyssich svétech.

m Usméjte se, na koho pravé chcete, napft. na ty, které toho dne
potkate.
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