
Obsah

ÚVOD 7

Kapitola jedna: MYSLETE ŠŤASTNĚ  

A BUĎTE ŠŤA STN Í 11

C v ičen í: „S top" te c h n ik a 24

B rá n ič n í  d ý c h á n í 29

P ro c e s n í  v iz u a liz a c e 35

Z a č ín á m e  si v é s t  d e n ík 48

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 59

Kapitola dvě: M ŮŽETE SI ŠTĚSTÍ KOUPIT? 61

C v ičen í: R y c h lý  r e c e p t  n a  š tě s t í 76

M ě ře n í š tě s tí 76

C v ič e n í v  m a te r ia l is m u 81

R y c h lý  r e c e p t  n a  š tě s t í 86

R y c h lý  r e c e p t  n a  š tě s t í 90

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 91

277



Kapitola tři: VDĚK JE LÉK 93

C v ičen í: C v ič e n í v  p o z i t iv n ím  p s a n í 97

R y ch lý  r e c e p t  n a  š tě s tí 104

R y ch lý  r e c e p t  n a  š tě s tí 110
C v ič e n í s o u s t ř e d ě n o s t i 117

C v ič e n í n e fo rm á ln í  s o u s t ř e d ě n o s t i 122

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 124

Kapitola čtyři: JE SN A D N É MÍT SE RÁD 125

C v ičen í: Z m ě řte  s i h la d in u  s e b e ú c ty 126
P á r tip ů , ja k  ř íc t n e 130

T ip  ja k  z ísk a t v ě tš í  s e b e ú c tu 136

S trh á v á n í n á le p e k 143

R y ch lé  z v ý š e n í s e b e ú c ty 156

A firm a c e  p ře d  z rc a d le m 162

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 164

Kapitola pět: BUĎTE V POHO DĚ,

KDYŽ NEJSTE V POHODĚ 165

C v ičen í: C o rá d i  d ě lá te ? 170

P á trá n í  p o  d v o jím  m e tru 174

N a s ta v e n í p ra v id e l 189

P řijm ě te , ja k  v y p a d á te 204

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 206

Kapitola šest: ŠŤASTNÉ TĚLO, ŠŤASTNÁ MYSL 207

C v ičen í: Ř eč tě la 211
R y ch lé  c v ič e n í  p ro  z a č á te č n ík y 218

R y c h lé  t ip y  p ro  z d ra v í 230

O tá z k y  к  h u b n u t í 234

N á p a d y  n a  v e d e n í  d e n ík u 236



Kapitola sedm: ZŮSTÁVEJTE VE SPO JENI 237

C v ičen í: R ych lý  t ip 239

D ig itá ln í d e to x 241

Z a č n ě te  s i p o v íd a t 246

R ych lý  tip 251

K asička  n a  d ro b n é 255

M o ž n o sti, jak  n ě c o  z m ě n it 257

N á p a d y  n a  v e d e n í d e n ík u 260

Kapitola osm: ŠŤASTNÍ AŽ DO SMRTI 261

P o d ě k o v á n í 268

P o z n á m k y 269


