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STOP NEGATIVNIM EMOCIM

3 CVICENI PRO VAS RADOSTNY ZIVOT

\

napsal Alexej Bycek

Pomdhdm lidem najit rovnovdhu. Mezi vnéjsimi vysledky a vnitinim klidem. Mezi casem pro druhé a casem pro sebe.

Preddvam ale jen takové postupy, se kterymi pocitite zménu okamZzité. Zména se totiz déje bud'ted, anebo nikdy.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jeho Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autora je zakdzano

a je porusenim autorského zdkona, které mize byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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STOP NEGATIVNIM EMOCIM

Mé jméno je Alexej ByCek a chci vas inspirovat
k takovému Zivotu, ve kterém budete citit
predevsim Stésti a vnitini spokojenost.

Léta jsem hledal zplsoby, jak rychle a efek
dosahovat cill — jak byt tspéSny. | pres
zacal byt zavaleny praci, a to mé pfiv
podstatné touze — najit vnitini klid.

Uspéch a klid se mi nakonec p
zasadni véci na té cesté bylo z
emoci. Vim, jak dokazou clo
Zivotni energii. Proto jse

m.alexeibvcek.cz
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Uvod

V dnesnim svété mulzete Casto slySet, jak jsme vSichni myslici bytosti, a Ze je dllezZita logika a fad. Chci proto zacit ponékud
tvrdou pravdou. Zadna logika ani fad nas svét nefidi. KaZdy z nas &ini kazdy den velké mnoZstvi rozhodnuti. A véechna jsou
zalozena na emocich. Jestli se ndm nékdo libi nebo ne. Jestli mame ze zbozi, které si kupujeme, dobry pocit nebo ne. A tak
ddle, a tak ddle.

Kdyz si fikame racionalni dlivody, jde v podstaté jen o snahu ,,podloZit” nécim svij pocit, abychom prebili strach z toho, Ze
se mUzeme rozhodnout Spatné. Jasné, kdyz se pro néco rozhodujeme, radi poslouchame argumenty. Jenze ty argumenty
stejné jen podporuji pocity a vérte mi (a velkému mnoiZstvi védeckych vyzkumu), Zze vase findIni rozhodnuti bude vidy o
vasem pocitu.

Co ted' s tim?

Ted, kdyz vite, jak DOOPRAVDY funguje ¢lovék (podle emoci, nikoli podle
logiky), mate moZnost prestat pfikladat takovou vdhu argumentim a
logice, a presunout se k tomu, co je opravdu dllezité:

JAK SE CITITE?
A jesté:

JAK SE CHCETE CIiTIT?

www.alexejbycek.cz
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Stazenim tohoto e-booku jste dali najevo, Ze chcete ve svém Zivoté min negativnich emoci a vic téch pozitivnich. To je
skvélé! ProtozZe ¢lovék dokaze docela rychle prejit od neptijemnych pocitli k tém pozitivnim. | kdyZ je nejdfiv tézké tomu
uvérit, Casem zjistite, Ze je to pravda (a 3 cvi€eni na dalSich strankdch vam k tomu rozhodné pom(zou). To, jak se z kazdé
situace citite, je totiz navyk, na ktery jste si dlouhodobé zvykli, a tento ndvyk mizete kdykoli zménit. Neni pro to tieba,
aby se ménily situace kolem vas. Stazi, Ze vy zaCnete na ty situace reagovat jinak, a to zpUsobi, Ze se budete citit lip.

Navic, kdyzZ zvolite tuto cestu zevnitf ven (tedy, Ze nejprve zménite své reakce a pocity), zplisobi to ¢asem i zménu situaci,
ve kterych se vyskytujete. KdyZ nebudete propadat vzteku a smutku, tak sndz najdete zplsob, jak neptijemné okolnosti ve
svém Zivoté zmenit. Také to zméni energii, kterou vysilate, a zaCnete pritahovat méné nepfijemnych a vice prijemnych
udalosti.

Emoce totiz funguiji jako vibrace. Na télesné Urovni vyvolavaji doslova zavislost - vase burnky se totiz rychle ladi na emoce,
které Casto prozivate, a po urcité dobé uz jen Cekaji na prisun latek, které k nim chodi pfi vasich Casto prozivanych

/,’ — — = \ R 2" pocitech. Na energetické Grovni pak tyto
— ' : Sy % vibrace privolavaji lidi a situace, ktefi jsou

schopni vam vase Casto prozivané emoce
prinést.

Kdyz se tedy rozhodnete zménit emocni
navyky a citit se uréitym zplUsobem — a
predevsim, kdyz vytrvate — tak se vase
spokojenost se Zivotem mnohondsobné

www.alexejbycek.cz 5
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zvysi a budete celkové Stastnéjsi.

Vypéstovat novy navyk trva zpravidla 30 dni (studie udavaiji ¢isla mezi 21 az 90 dny, ale 30 dni je takova jistota), pficemi je
dllezité kazdy den najit silu pracovat na novém navyku (je opravdu zasadni nevynechat ani den). KdyzZ to vydrzite, dojde
ke zméné, ktera se projevi dlouhodobé.

Ja vam chci maximalné pomoct zménit vase emocni navyky, a proto jsem vybral 3 nejefektivnéjsi cviceni, ktera znam.
Doporucuji vam vybrat si jedno, které vdm bude nejblizsi, a s tim zacit. Mlzete klidné jit do vsch tfi, ale udélejte to
postupné a za¢néte opravdu prvnich 30 dni jen s jednim z téchto cviceni.

Kdyz si cvi€eni vyberete a vytrvate, zacnete se brzy divit — nejen vase emoce, ale i udalosti a lidi kolem vas zacnou byt jini.
Prijemnéjsi, radostnéjsi, spokojenéjsi.

A to je Zivot jaky si zaslouZite — plny dobrych emoci. J4 vam ho timto z celého srdce preji! ©

Alex

www.alexejbycek.cz
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Prvni cviceni spociva v pouzivani naramku. Naramek (nebo gumicka nebo cokoli, co si dokdzete snadno nandat na ruku)
vam bude pfipominat, Ze jste se rozhodli zménit emocni navyk.

Aby bylo pouziti naramku efektivni, vyberte si jednu situaci, ktera se ve vaSem Zivoté cCasto vyskytuje a jste s ni
nespokojeni. Mohou to byt kousavé narazky s partnerem, nastvani na kolegy v praci, nespokojenost se sebou, kdyz se vam
néco nedari, nebo cokoli jiného. Zasadni je, aby Slo o udalost, ktera se objevuje ¢asto a vyvolava ve vas negativni pocity.

Zapiste si ji — véc / uddlost, kterd se ted’'v mém Zivoté casto vyskytuje a jsem s ni nespokojeny/ad, je:

Ted si uvédomte jednu situaci ze své minulosti, kdy jste se
sebou byli naopak hluboce spokojeni. Citili jste se dost dobfi,
radostni a vten moment jste méli pocit, Ze je , vSe v poradku®”.

Muze to byt vzpominka z raného détstvi, pocit, kdy vdm nékdo
udélal kompliment nebo chvile radosti nékde v prirodé nebo u
more. Vyberte si jednu takovou silnou situaci a vybavte si do
detaild pocit z ni. Jak se v tu chvili citilo vase télo a vase mysl|?
Zkuste to znovu prozit a pak si zapiste tuto prijemnou situaci.

www.alexejbycek.cz
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Situace, ktera ve mné vyvolala hluboce prijemné pocity, je:

Pravé jste se naucili vyvolat v sobé pozitivni pocit, ktery zlepsi vas Zivot! Je to samozrejmé jednodussi v klidné chvilce nez
béhem néjaké neprijemné udalosti, ale praveé proto mate ndaramek, ktery vam bude pfipominat, co mate délat.

Spolu s naramkem pouziteje jesté jednu , kouzelnou” vétu. Ta ma dvé Casti — zahrnuje prijeti negativni udalosti, ktera se
vam déje, a zaroven soustredéni na vase pozitivnhi emoce misto téch negativnich.

Proc prijeti?

ProtoZe se Casto stava, Zze udalosti, které jsou ndm neprijemné, potlacujeme, délame, jako kdyby nebyly a snazime se je ze
svého Zivota vyhnat. O to Upornéji se ale objevuji, a skute¢na cesta, ktera vede k tomu, abyste se prestali trapit, je

prijmout i véci, které se nam nelibi.

Je mozné, Zze se vam tento ndpad nelibi — proc¢ byste méli ve svém Zivoté prijimat a nechavat néco, co tam nechcete? Jenze
to, ze se ve vasem Zivoté tyhle nepfijemné situace objevuji, neni nahoda. A dokud se k tomu nepostavite ¢elem — dokud
tyhle situace neprijmete, do té doby vas budou opravdu jen obtézovat a trapit.

Prvni ¢ast véty je tedy o pfijeti. Druha ¢ast je o pozitivnim pocitu, ktery chcete vyvolat. Celd véta bude znit:

Pfi slové ,uzasné” si uvédomte presné ten pocit, jaky ve vas vyvolala pozitivni situace, kterou jste si zapsali vyse.

www.alexejbycek.cz
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Naramek je na celém postupu nejdllezitéjsi. Bude vam pripominat, Ze si tuhle vétu mate fict (a procitit!) vidycky, kdyz se
vyskytne negativni situace, se kterou se uz nechcete trapit. V praxi to bude vypadat tak, Ze si prvni den vezmete naramek, a
od té chvile vzdycky, kdyz se objevi zminéna situace, tak si feknete (a prozijete!): , PFijimam tuto situaci a zdroven se citim
uzasné.”

Pokud se vam stane, Ze zapomenete vétu fict nebo doopravdy procitit — pokud se nechate pohltit tou neprijemnou situaci
— tak naramek prendejte z jedné ruky na druhou. Cilem je vydrzet s naramkem co nejvétsi pocet dni na jedné ruce.
Celkové pak toto cviceni délejte 30 dni.

Samoziejmé se mlZe stat, Ze zapomenete, nebo Ze situace bude az moc silna a negativni. | Mgj osobni rekord je 14
Ale i kdybyste podlehli starym pocitovym vzorcim, nic si nevycitejte a pokraCujte vtomto | dnji s ndramkem na jedné
cviceni. Kouzelné je totiz to, ze kdyz s timto cvicenim vydrzite, dostanete Sanci vybrat si, | ruce. Trumfnete mé?
jestli chcete reagovat pozitivné nebo negativné. Nejdriv to mlze byt tézké, protoze vase
télo je zvyklé na negativni reakce, ale kdyz si budete rikat onu vétu a nenechate se vtahnout do viru negativity, za par dni,

nejdéle tydn(, se vase reakce plné zméni a vy uz se nebudete tolik trapit, ba naopak, budete v pohodé.

www.alexejbycek.cz
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1. Uvédomte si jednu nepfijemnou situaci, ktera se vam casto déje, a chcete zménit pocity, které z ni mate.
2. Uvédomte si jednu situaci z minulosti, kterd vam pfinesla velmi pozitivni pocity.

3. Nasadte si ndramek a odted vidy, kdyZ se vam stane neptijemna situace (bod 1.), tak si feknéte ,Prijimdm tuto
situaci a zdroven se citim uZasné.” Pfitom vyvolejte pocit z pozitivni situace (bod 2.).

4. Pokud byste se nechali negativni situaci pohltit, zapomnéli si fict svou vétu nebo pfilis propadli negativnim emocim,
prendejte si naramek z jedné ruky na druhou.

5. Pokuste se vydrzet co nejdéle s naramkem na jedné ruce.

P.S. Kazdy reaguje |épe na néco jiného, takze kdyby se vam nezdalo slovo ,, Uzasné“ na konci véty, tak ho nahradte néjakym
vlastnim, které vam sedi (skvéle, uchvatné, perfektné, dobre, radostné, ...).

www.alexejbycek.cz
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2. cviceni: Zrcadlo pred spanim

Jedna z nejucinnéjsich metod na posileni sebevédomi a pozitivnich pocitl, je ,zrcadlové cvieni”. Oproti cviceni
s naramkem nepotrebujete pripravu, jen si vymezit 3-5 minut denné a vytrvat 30 dni.

Nez pljdete spat, postavte se pred zrcadlo (napf. po Cisténi zub( v koupelné), podivejte se sami sobé do oci a projdéte si
svlj dnesni den od rdna do vecera. Nevyjmenovavejte vSsechno, ale jen véci, které se vam zadafily nebo ve kterych jste se
citili dobre. Za kazdy svlij tspéch se (nahlas) pochvalte a ocerte. Za véci, které jste radi, Ze se staly, podékujte a vyjadrete
za né radost. Soustredte se vyhradné na pozitivni udalosti (ty nepfijemné prosté vynechejte) a na konci si reknéte ,mam té
rad/a”.

I

V praxi to vypada asi takto: ,,Jsem na tebe pysny, Ze jsi
dnes vcas vstal z postele. Mdm radost z toho, jak ti
sluselo obleceni, ve kterém jsi Sel do mésta. Jsem
opravdu pysny, Ze jsi zvladl ten téZky ukol v prdci a Ze to
mds hotové. Jsem moc vdécny za tu uzasnou veceri se
Zenou a dcerkou. Chvdlim té, Ze pravé délas tohle
cviceni a délas to uz 10 dni. Jsi uZasny, mdm té moc
rad!”

Uvedené je jen pfriklad, idealni je, kdyZz se pochvalite
opravdu za kazdou malickost a date si €as prozit ty
pozitivni pocity.

www.alexejbycek.cz
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Toto cviceni vdm jednak pom{Ze uvédomit si, co vSechno dobrého se ve vasem Zivoté déje (i kdyby to méla byt jen jedina
véc, za kterou podékujete, stoji to za to; pravdépodobné jich ale bude opravdu hodné). Zaroven ladi vase védomi i
podvédomi na dalsSi den tak, abyste Iépe vnimali, kdyZz se vdm stane néco dobrého, a aby vam to délalo vétsi radost.
Postupné se preladite na velmi pozitivni vnimani svéta a i vnéjsi udalosti zacnou byt prijemnéjsi.

Dulezity je Cas cviCeni — pred spanim. Prostor pred spanim je totiz ,posvatny”. To, co do vaseho podvédomi vstupuje
v tento cas, vas pres noc ,,programuje” na dalsi den. Proto neni dobré, pokud usinate u televize nebo tésné pred spanim

vvvvvv

prozivani pozitivnich emoci.

Kazdy vecer se pred spanim postavte pred zrcadlo a divejte se sami sobé do oci. Projdéte svlij den od rdna do vecera,
pochvalte se (upfimné a nahlas) za kazdou véc, kterd se vdm povedla. Podékujte za kazdou udalost, diky které jste se citili
dobre, a na konci si feknéte ,mdm té rad/a“.

Cviceni délejte 30 dni. Pokud byste méli strach, Ze vas nékdo uslysi (partner, déti, spolubydlici), tak jim prosté reknéte, co
budete délat (cvieni pro dobrou naladu © ), abyste se pfi tom nemuseli nijak omezovat.

www.alexejbycek.cz
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3. cviceni: Meditace

Pokud nechcete Zit v neustdlém stresu a nepfijemnych pocitech, tak je treti cviceni témér nutnosti. Meditace je UZasna
lidskd schopnost, kterou pouziva kazdy, kdo Uspésné zvlada dlouhodobou zatéz. Kdyz si pravidelné nedavame klid a
nemeditujeme, vyCerpavame se do té miry, Ze jednou pohdr prete¢e a my uz nejsme schopni jit dal — vyhofime. Meditace
ale nemusi byt odfikavani mantry se zavienyma oc¢ima v lotosovém sedu.

Meditace je klid mysleni.

MUZe byt jakkoli dlouhd, v jakékoli pozici, s ndvodem nebo bez, vedena nebo ne, v pfirodé, v kavarné nebo na WC. Dulezité
je zklidnéni mysli, coz se déla zejména dobre, kdyz je v klidu i télo.

Ja jsem zacal spontanné meditovat na vecernich prochazkach se psem, kdy jsem chodil ke svému oblibenému rybniku. Ten
pohled na vodu mé vidycky natolik zklidnil, Ze jsem cely zbytek prochazky kracel pomalu a skoro nemél myslenky. Az
casem jsem si uvédomil, Ze jde vlastné o meditaci, a dnes kazdy den medituji i védomé.

Jestli ale mate pocit, Ze nemate na meditaci ve svém dennim shonu misto, zamyslete se nad starym Cinskym réenim:

Kazdy by mél meditovat aspon 10 minut denné. Ten, kdo nemd cas, aspon 30 minut denné.

Malexeibycek.cz
,‘/
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|

Narazi nejen na to, ze kdo nema cas, potrebuje v Zivoté vice rovnovahy, ale také na to, ze klid mysli Vam cas doda.

Plynuti ¢asu totiz vnima kazdy Clovék jinak (prestoze na hodinkach to vypad3, Ze ¢as je presné dany, neni to tak).

Kazdy ¢lovék ma kazdou chvili odliSné vnimani ¢asu — béZzné to zndte z toho, Ze kdyZz délate néco, co nechcete, trva to

dlouho, a naopak kdyz délate néco, na co jste se tésili, mate najednou pocit, Ze to utecCe jako voda. Plati to ale i jindy.

A kdyZ si doprejete aspon jednou denné zklidnéni mysli, ziskdte skvély navyk, ktery Vam pomuze mit vétsi nadhled a

nepropadat negativnim emocim. Samozrejmé nejen pfi samotné meditaci, ale béhem celého dne.

Pokud chcete meditovat bez vedeni lektora nebo
audionahravky, prosté si jen dopravat chvili
vypnuti a klidu, doporucuji jit nékam k vodé a
pozorovat ji.

Voda pomaha zklidnéni a naladéni se na hlubsi
mozkové viny. Kdyz budou prichazet myslenky,
nedavejte jim moc pozornosti a spiS se
soustredte na to, co chcete — na vodu, na
prirodu kolem nebo pokud jste doma, tak tfeba
na klidnou hudbu, kterou si mizZete pustit.

e

| 4

7

i i

W J .
- www.alexejbycek.cz
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Pokud chcete vedenou meditaci, mUzZete zacit s moji nahravkou pro zvySeni sebevédomi>> anebo pfimo s meditaci na

rozpusténi vasich negativnich emoci>>

vvvvvv

rozhodnout.

SHRNUTI:

Jestli si chcete udélat z meditace kazdodenni cviceni, feknéte si, kam budete chodit do prirody nebo jakou vedenou
meditaci si ted budete kazdy den prochazet. Vydrzte to 30 dni.

www.alexejbycek.cz
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Pravé jste poznali 3 cviceni, kterd vdm pomohou preladit se z negativnich pocit(i na ty krdsné a radostné. Ted' je to na vas:
Vyberte si, které cviceni doopravdy vyzkousite a dalSich 30 dni budete délat. Doporucuji neodkladat a zacit hned dnes —
nejvétsi Sanci néco zménit totiz mate, kdyz je vse jesté Cerstvé.

Tvrdim, Ze je mozné za 30 dni za pomoci jednoho z téchto tfi cviCeni uplné proménit emoce, které se ve vasem Zivoté
bézné objevuji. Je vtom urcita prace, kterou potrebujete udélat, ale na druhou stranu tahle prace ma velké plody — prinese
vam Zivotni pocit, ktery si zaslouzite, a odstrani spoustu zbytecného trapeni a stresu.

Pokud se chcete na néco ke cvicenim zeptat, nevahejte mi napsat na alex@alexejbycek.cz . A kdybyste chtéli dalsi inspiraci,

sledujte maj web www.alexejbycek.cz nebo se pfrijdte inspirovat na mé facebookové stranky.

Pfeji vam UZasnou a Stastnou cestu,

Alexej Bycek
Kou¢, motivator a recnik
e X »Zklidnéte mysl a uspéjte srdcem”

A jesté kouknéte na posledni stranku ->

www.alexejbycek.cz 16
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Dékuiji, Ze jste docetli az sem. Pieji vam Uspésné vyuziti navyku, a pokud se vam e-book libil natolik, Ze ho chcete sdilet i
s ostatnimi, prosim poslete je na mé stranky, aby si ho stahli pfimo od zdroje. Odkaz je

http://alexejbycek.cz/ebook-zdarma/

P.S. Pokud se vam napad vénovat se navyklm, které vdm prinesou Uspéch a vnitini klid opravdu libi a chcete ho posunout

na dalsi uroven, doporucuji vam online kurz Zamiluj se do zZivota. Ted mate jedinenou moznost vstoupit do néj zdarma a

az po ukonceni rozhodnout, jestli vam pomohl a chcete

za néj zaplatit.

Jde o Uzasny transformacni 3tydenni kurz, ktery pomohl
zménit Zivot vice nez 500 lidem. Pokud se tedy chcete

v

Online kurz
Zamiluj se do Zivota

ZJISTIT VIC

naucit pracovat se svymi emocemi, naladit se na ty

nejprijemnéjsi, a snaz dosahovat vseho, po ¢em touzite,

tak pojdte se mnou - Zamilujte se do Zivota TADY>>
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