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Zamysleli jste se n kdy nad tím, pro  se vám n kdy zcela znenadání zm ní vaše nálada?
Všimli jste si, že v sobotu ráno vstáváte s jiným úsm vem než v pond lí? P estože svoji
náladu m žeme dlouhodob  i krátkodob  ovliv ovat správným chováním ve ty ech
životních  oblastech  (práce,  vztahy,  zdraví,  peníze),  m že  se  nám  stát,  že  svoji  náladu
prost  neovlivníme, nebo ji ovlivníme jen zt žka. P icházejí k nám totiž situace, které
naši vlastní hlavu nabádají k negativnímu až depresivnímu myšlení. Jedinou možností,
jak  se  takovým myšlenkám bránit,  je  znát  je.  Proto  zde  dnes  tyto  nebezpe né  situace
uvádím.

Pond lní rána a páte ní odpoledne
Zkuste si  n kdy vzít  v pond lí  dovolenou, vstát  v sedm ráno, nemít  na celý den plán a
pozorovat vlastní hlavu. Bude vás honit do práce, budete nervózní, nevrlí a nakonec
stejn  za nete uklízet nebo pojedete mimo domov. Pond lní rána jsou díky kolektivnímu
utíkání do práce po víkendu pro vaši pohodu nebezpe ná. ekáte s mnoha dalšími ve
front  a stejn  jako všichni ostatní jste naštvaní, že jste stejn  jako každý týden v zácp .
Máte v mysli p edstavu celého pracovního týdne, co budete muset po víkendu nakoupit,
co všechno obstarat. A nejste sami, kdo takto p emýšlí. Další tisíce lidí mají plnou hlavu
podobných myšlenek. Díky tomu každé pond lní ráno cítíte usp chanost a nervozitu na
každém kroku.

Stejn  podobná situace nastává i každý pátek odpoledne ve velkom st . Všichni majitelé
chat a chalup hromadn  utíkají z m sta pry , ješt  rychlý nákup a budeme brzy na
chalup . Zastaví vás až zácpa, jako každý týden. Myšlenky všech chalupá , chata  a
víkendá  jsou také stejné, jako každý týden. Op t se ve vzduchu vytvá í nep íjemné
kolektivní v domí, které vám m že zkazit odpoledne.

Jak se tomu tedy vyhnout?
Pokud máte možnost a vaše pozice i vlastní podnikání vám to dovolují, v pond lí prost
jezd te  do  práce  o  30  minut  pozd ji  a  nevracejte  se  v   dob  nejv tší  špi ky.  Pokud
takovou možnost nemáte nebo vás obt žuje m stská hromadná doprava, ud lejte si
z auta pojízdnou univerzitu. Nakupte si CD osobního r stu, angli tiny i jiného jazyka,
prost  cokoliv, co vám prosp je. Nevyplýtváte as sledováním ranních reklam a n emu
se  nau íte.  V  pátek  neodjížd jte  na  chalupu  i  víkend  hned  po  práci,  „ve  t i  musíme
vyjet“  si  íká  každý.  Ud lejte  si  pohodu  doma  a  vyje te  až  ve er.  Nakupte  si  už  ve
tvrtek, a  nemusíte stát frontu s ostatními víkendá i.



Ve erní hádky
Chodit  spát se slzami v o ích také ned lá dobrotu.  Pokud s partnerem máte neshody a
nejste schopni sv j rozpor vy ešit, po ítejte se zkaženou náladou i druhý den. Doporu uji
proto dojít vždy k n jakému záv ru, aby vaše hlava m la pro tento vysoce emo ní stav
ešení. Pokud jí ho nedáte, bude s touto informací pracovat celou noc a ráno se vzbudíte

s horší náladou.

Setkání s rodinou
Bohužel i vlastní rodina nám m že pohodu zkazit. A o to více práv  proto, že je to naše
rodina, má k nám totiž emo ní vstup. Jeden známý americký kou  a spisovatel íká:
„Rodina  je  nejv tší  obvi ovatel“.  Pokud  máte  rodinné  vztahy  v  po ádku  a  všechny
nesrovnalosti máte vy ešené a vypovídané, potom m žete p esko it tyto ádky. Pokud
jsou ale vaše vztahy s rodi i i p íbuznými nefunk ní, zpozorn te. Znám spoustu mladých
i starších lidí, kte í prost  na víkend za rodi i jet musí, jinak jim rodi e bre í do telefonu,
vydírají je, žadoní nebo s nimi nemluví. A tak se vždy v pátek seberou a víkend stráví
tak, jak necht jí.

Jak se tomu tedy vyhnout?
te  se  slovy  „chci“,  „mám  chu “  a  „toužím“.  Pokud  vaše  v ta  za íná  „m l  bych“  a

„musím“,  stáváte  se  otrokem  svých  p íbuzných.  V ím,  že  spousta  z  vás  i  po  p tení
tohoto lánku stejn  k rodi m se špatnou náladou pojede, a považuji tento krok za
jeden z t ch t žších v osobním r stu jedince. Zeptejte se sami sebe, zda chcete víkend i
jiný as trávit ve spole nosti své rodiny a sami budete hned znát odpov . Pokud p jdete
proti sob , vždy se budete cítit pod psa. Pokud se budete chtít s rodinou cítit dob e,
musíte si v rodinných vztazích ud lat po ádek a nastavit si se všemi leny dohody. Jinak
vám nezbývá nic jiného, než se vídat mén , nebo být otrokem.

Ve erní zprávy a další
kdy si necháváme do své mysli nahrávat negativní informace, aniž bychom o tom více

uvažovali. Typickým p íkladem je každodenní sledování ve erních zpráv, ve kterých se
asto nedozvíte nic jiného, než kdo koho zabil, kolik kdo ukradl a co všechno se podraží.

Podobn  p sobí i  reklamy v rádiu, billboardy a bulvární asopisy.

Jak se tomu tedy vyhnout?
Zkuste si týden nezapnout televizi. Že to nejde? Ale jde! Já osobn  nemám televizi již p t
let a nejsem informa ní neandrtálec, jen si na internetu vybírám informace, které
k  životu  a  profesi  pot ebuji.  Zprávy  o  zabitích,  krádežích  a  zdraženích  nechávám
ostatním. Zkuste jeden den sledovat, jaké informace vám sd lovací prost edky poskytují
a jak to ovliv uje vaši náladu - a sami posu te, zda vám vaše pohoda stojí za to.

© Napsala Bc. Lenka erná
Kou  v oblasti osobního rozvoje
(práce, peníze, vztahy, zdraví)
Email: cerna@mindsoft.cz
www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz
www.foto-mluvi.cz

Tento lánek m žete využít pro své pot eby, pokud
uvedete  informace  o  autorovi,  jeho  email  a  odkaz  na
www stránky.
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