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Uvod: Proé zejména Zeny touzi po pozitku 9
Jste-li vnitiné naprosto vyrovnany, vse, co délate navenel,
dopadne dobre.

Zeny se potiebuji citit v pohodé jako sviij modus operandi, ackoliv
se to zda byt jakoby v rozporu s vzitym systémem. U¢ime-li se upred-
nostriovat své pocity, udrzujeme pri Zivoté svou osobnost, svého
ducha a rovnéz nadseni a vasen. A pak muzeme, plni sily, rozdavat
hodné lasky - ¢i naopak se muzZeme ritit do propasti, budeme-li se
rozdavat prili§ a dovolovat ostatnim, aby urcovali nasi hodnotu. (Toto
uceni vychazi z psychologie podle Junga.)

Kapitola I: Fyziologicka a psychologicka sila jidla 23
Nase stravovact zvyklosti nam dodavaji energii.

Potrava je pro zachovani zZivota naprosto nezbytna. Tyka se naseho
zdravi, vyvolava v nas pocity bezpeci, nostalgie, pozitku, uklidnéni
i zabavy. Potrava nam prinasi pocity uspokojenti, které vychazeji z na-
Sich predeslych pozitkarskych zkusenosti. Jidlo jako zlepSeni nasi
nalady a energie; aktivizujici potraviny; bilkoviny a sacharidy:; co jist
ve stresu; jak tuky ovlivnuji naladu; jak si uchranit zdravi ve streso-
vych situacich.

Kapitola II. Jak je dulezité hledat pozitek 37
Potésenti, ktera zmirnuji kazdodenni stres.

Potraviny, napady a filosofie, ktera utési télo Zeny, jeji mysl a du-
cha po dlouhém, vycerpavajicim dni. Tviréi energie; jak si doprat
osvézujici zdrimnuti. Milujeme své télo; tvorime uzdravujici pro-
stredi. Usnadnujeme si bézné kazdodenni povinnosti. Vasi spojenci:
americky hrnec, mikrovlnna trouba a restaurace; prechodné tidobi;
venkovska jidla nasich maminek = pohlazeni po dusi: vynikajici
sekana, fantasticka bramborova kase, zapecené brambory se sme-
tanou, domaci pizza, babi¢¢in recept na kureci jatra, vegetarianské
lazané, kure v tésticku, pecené korenéné kure, gulas moji maminky,
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kure na podmasli, kure pecené v americkém hrnci, nedélni dusené
maso s omackou, veprové kotlety s kyselym zelim, starodavny recept
na jizansky bananovy pudink, vynikajici kolac¢ové tésto, nejlepsi ko-
lacky tety Lucille, dvojity cokoladovy kola¢, skvélé ovesné susenky,
susenky z ¢okoladovych lupinkti, ananasovy obraceny dort, pecena
jablka, pudink z veky, atd.

Kapitola III: Ranni pozitky 109
Zacnéte den tak, jak si prejete, aby plynul cely.

Vyzivné snidané - skvéla investice do vasi nalady a vykonnosti
a vlastné duvod, pro¢ rychle vstat z postele:

Béjecny rychly francouzsky toast, pe¢ené banany, pala¢inky 7 UP,
trojhranky s rozinkami a orechy, tetiny bramborové placky, sendvi¢
s domacim vejcem a zelenou cibulkou, kavovy dort s drobenkou,
syrovy paj, farmarska snidané, oblibené bortivkové vdoleéky, vybor-
né parky s mlécnou omackou a vdolky, snidané po jizansku: Sunka
a kukuricna kase, sladké bramborové vdolecky, sladké jablec¢né
palaé¢inky. Ranni ritudly, vzpominame na détstvi, investujeme do
pratelstvi atd.

Kapitola IV: Jidlo jako prostiedek upevnéni lasky 147
Pozitky, které nam zjednodusi frustrace vyplyvajict z riznych vztahtt.

Cokolada a sacharidy: vyborny napad pro smutnou sobotni noc
a dalsi frustrace z partnerskych vztahu; vybirame si jidlo (zejména
¢okoladu) a napoje k pozvednuti nalady a hyckame se, vystaveny
tlaku konfliktti s nami samotnymi ¢i rodinou: smyslné polévky, po-
silujici tvarohové kolace, ¢okoladové dezerty, kirupavé nizkotucné
presnidavky. Cokoladové pusinky, jahodova polévka, nepeéené coko-
ladové fondanové kolacky, cokoladovy chlebicek s viSnémi, rychly ka-
lifornsky tvarohovy kola¢, malinova omacka, recept na kolacky pani
Hillary, ¢okoladovy dort, pikantni hovézi s paprikami a rajéaty, send-
vi¢ s ¢okoladovym Zervé (a rovnéz verze s nizkotuénym Zervé), ranni
omeleta do postele, nedélni horky fondanovy dort, tvarohovy dort
s jahodami a rtizickami, atd. Napady, jak spravné zvladnout emoce:
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cviceni, poslech dobré soulové hudby, setkani s prateli. Opatrete si
domaciho mazlicka. Trosku se rozmazlujte. Vyjdéte si ven na rande,
vychutnejte si sklenici dobrého vina nebo piva. Menu na noc plnou
usmireni; tipy na uvolnéni.

Kapitola V: Jarni a letni poZitky 187
Napadité zptisoby jak uspisit jaro a ponorit se do léta

Pripomeneme si, jak intenzivné jsme uzivaly léta jako malé hol¢ic-
ky. Péstujte néco. Tipy na oddechovy piknik: jak se znovu stat malou
hol¢ic¢kou a jesté néco navic. Jidla, ktera jste milovaly odjakziva, vam
nyni pomohou vejit se do vasich plavek (néktera neobsahuji mnoho
tuku): kukuriény klas, origindlni vajickovy salat, vynikajici letni
salat s téstovinami, téstoviny po stredomoiském zptisobu, ovocny
cuketovy chlebicek, indiansky smazeny chléb (sladky a pikantni),
salat Nicois Ratatouille, nadychany ovocny salat, muij nejoblibené;jsi
bramborovy salat, zelené fazolky se Sunkou, tetiny sladké susenky,
skoricové kolacky, rychly citrénovy kola¢ se snéhem, domaéci citréna-
da, zmrzlinovy pohar Pina Colada, §tavnaty citrénovy dort, obraceny
jableény pernik, kvétinovy dort, opilé jahody, jahodovy napoj, atd. Ml-
sani béhem dne; vyrabime hezké ledové kostky; napady, jak roman-
ticky lenosit; tipy, jak se v1été zchladit; pro¢ mame potiebu prolenosit
denné alespon jednu hodinu; atd.

Kapitola VI: Pozitky v chladném pocasi 261
Plné se oddejte poklidngym radostem.

Mirna nepohoda jako prvni chladny zavan podzimu ¢i ledovy vitr
je prirozené osvézujici a povzbuzujici. Vhodna jsou horka, na sacha-
ridy bohata jidla, ktera nam odstrani husi ktiZi a télo presméruji na
pomalejsi zimni rychlost. Stejné jako medvédi, i my prozivame obdo-
bi zimniho spanku. Co bychom mély jist, abychom se citily 1épe: kore-
nénou horkou ¢okoladu, bramborovou polévku tety Rosie, bananovy
chléb, maminéiny obalované veprové rizky, labuznické dusené maso,
paj Tamale, teply krém z vajec a mléka, ryZzovy pudink, susenxy
s arasidovym maslem, horky puné, vynikajici polévku Minestrone,
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jablka v Zupanu, maminéinu kufeci polévku, francouzskou cibu-
lovou polévku, kifupava jablka, palac¢inky Kahlua, paj ze sladkych
brambor, jable¢ny zavin, domaci vanoc¢ni cukrovi, rumovy kolac,
horky maslovy rum, paj z pekanovych orechu, atd. Tipy, jak zahnat
zimni deprese; odpoc¢inek, tepla koupel. Zutulnujeme si své obydli na
zimu; jak dobre prezit prazdniny; naleznéte svou touhu a vasen; vérte
ve vy$$i moc; tipy na domaci vareni o prazdninach atd.

Kapitola VII: Abychom se i v praci citily jako doma 343
Vlozte do svého pracovntho dne vasen.

Tipy jak na to, abychom se v préci citily dobre: obklopte se na
pracovisti vécmi, které mate rady, jako jsou fotografie, knihy, vlastni
dojemné dekorace, hrnecek na piti z domova apod. Pfipravujeme se
na praci; napady na rtizné zmeény; poledni prestavka; v zaméstnani
péstujeme pratelské vztahy. Jak si béhem péti minut navodit pék-
nou naladu, co délat o polednich pauzach: pikniky, jdeme si zacvi€it,
zajdeme si do parku a ponorime nohy do jezirka! Oblékame se do
zameéstnani; zvySujeme ucinnost a produktivitu prace; vy jste Séfem.
DusSevni prazdniny. Jak se vénovat nicnedélani. Presnidavky do pra-
ce. Moderni naplné sendvicu: sendvi¢ se smetanovym syrem, s tu-
nakem a nudlemi, salat s téstovinami atd. Pfechodny ¢as; ulevujeme
stresu; plné vyuzivame svych vikendu. Jak se citit pohodlné béhem
cestovani a v hotelovém pokoji; jak vybrat spravnou restauraci; cvici-
me béhem cestovani.

Kapitola VIII: Mame vSe pevné ve svych rukiach 399

Chceme-li zmirnit svtyj stres, kontrolujme své myslenky a poé¢indni.
Nase myslenky urcéuji nase pocity; skryté zdroje stresu; definuje-

me si svou predstavu uspéchu.
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