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        12 a ½ cvičení pro okamžitou pomoc

      Jak se dopracovat ke štěstí a optimismu

        V této knize najdeš následující cvičení:

        1. Myšlenkové hry
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        2. Poskakování
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        3. Ruce vzhůru!
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        4. Létání
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        5. Palec nahoru

        
          [image: 22_05_daumenhoch.gif]
        

        6. Pískání
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        7. Hlavu vzhůru
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        8. Tancování
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        9. Shromažďování pěkných vzpomínek
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        10. Vnímání krásy
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        11. Běhání
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        12. Ááááá
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        12 ½ Mávání
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        Proč cvičení pomáhají

        Cvičení jsou opravdu velmi jednoduchá.

        Naučíš se je rychle.

        Nemusíš být ani sportovec, ani mistr jógy (přestože by určitě nebylo špatné naučit se někdy jógu nebo autogenní trénink).

        Tato cvičení jsou něco speciálního.

        Změní tvé emoční rozpoložení.

        
          ▶
          Budeš veselejší a sebevědomější.
        

        
          ▶
          Dodají ti pocit lehkosti, elán a radost ze života.
        

        
          ▶
          Cvičení ti pomohou, aby ses cítil šťastnější (a abys tedy také byl šťastnější).
        

        
          ▶
          Cvičení učí mozek myslet pozitivněji!
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        Metoda Body2Brain:

      Tělesná cvičení pro mozek

        Prostřednictvím těla (body) jsou vedeny informace do mozku (brain) – ať už dobré, nebo špatné. Mozek vytváří na základě těchto informací myšlenky, jednání a emoce.

        
          ▶
          V případě pozitivních tělesných postojů a tělesných aktivit vysílá tělo do mozku pozitivní informace.
        

        
          ▶
          Mozek pak vytváří pozitivní myšlenky a emoce.
        

        
          ▶
          Tyto myšlenky mění staré, negativní životní postoje.
        

        
          ▶
          Nové životní postoje pozitivně mění tvé jednání.
        

        
          ▶
          Optimistické jednání přitahuje štěstí přímo magnetickou silou.
        

        Občas najdeš v knížce tento znak *. Připomíná ti další cvičení z našich knih Hlavu vzhůru a Odvahu!, kde vystupuje Oskar a Emilka, která se dají dobře kombinovat s novými cvičeními v této knize.
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        Tvůj tým:

      Vilda, Oskar, Emilka a jejich tipy, jak dosáhnout štěstí

        S dobrými přáteli člověka všechno hned baví mnohem víc.

        Nemáš u sebe zrovna žádné přátele?

        Neklesej na mysli: Vilda, Oskar a Emilka jsou tu vždy pro tebe.

        Oskara a Emilku asi už znáš: Oskar je neustále dobře naladěná ovečka a Emilka je odbornice na odvahu a sebedůvěru.

        Obě ovečky narazily ještě na Vildu: Je to černá ovce. (Možná si pomyslíš: „Ó, jé, černá ovce, to znám taky.“) Ale Vilda si z toho nic nedělá, protože si udržuje pozitivní postoj k životu, a ať se stane cokoli, je vždy optimista. Nikdy neremcá ani nenaříká. Nemá pesimistické myšlenky, je to ovečka štěstí. Jaký je jeho recept?

        Čti dál. Tito tři veselí filutové ti prozradí své recepty na štěstí.

        Nové poznatky pak můžeš předávat dál svým přátelům (a tím i jim pomůžeš ke štěstí).
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        Jak můžeš tuto knihu (po)užívat

        Tuto knihu můžeš koupit přátelům, abys jim tím pomohl ke štěstí. Výborně!

        Děláš-li šťastnými druhé, budeš šťastný i sám – to je vědecky dokázáno.

        Knihu můžeš koupit i pro sebe – je to rozhodnutí pro tvé vlastní štěstí. A to je ještě lepší.

        A pokud se ihned pustíš do čtení a od nynějška začneš tato malá cvičení provádět, tak to je úplně nejlepší.

        Už při četbě popisu našich cviků vznikají v mozku vzpomínky na šťastné zážitky. Tyto vzpomínky a myšlenky aktivují prostřednictvím neuronových drah oblasti mozku, které odpovídají za pocit štěstí a optimismus.

        
          ▶
          Cvičení můžeš provádět (téměř) kdekoliv a kdykoliv:
        

        
          ▶
          v autě a v letadle,
        

        
          ▶
          v kanceláři a na ulici,
        

        
          ▶
          za špatného počasí (to především),
        

        
          ▶
          když se na tebe všichni dívají skrz prsty

      (to obzvláště),
        

        
          ▶
          když se osud spikne proti tobě (to každopádně).
        

        
          ▶
          Nemusíš absolvovat žádné drahé kurzy, jak dosáhnout štěstí.
        

        
          ▶
          Při cestě za štěstím nemusíš emigrovat.
        

        
          ▶
          Nemusíš polykat žádné pilulky pro štěstí.
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        Proč bys měl tuto knihu (po)užívat

        Díky této knize se dozvíš víc o sobě a svých schopnostech. Už proto se budeš cítit šťastný a hrdý.

        Především si nejen přečteš teoretické pojednání o štěstí, ale pomocí praktických cvičení rozšíříš své osobní zážitky a navodíš pocity štěstí.

        Pomocí fyzických cvičení si natrénuješ optimističtější životní postoj a budeš si víc věřit. Tím se změní i tvé jednání a tvé vzezření. Prožiješ víc radosti a získáš víc pozitivní zpětné vazby. A konečně se budeš považovat za šťastného člověka – a to je opravdový koloběh štěstí.

        Cvičení budou posilovat i tvou psychickou odolnost.

        
          
            Psychická odolnost (rezilience)
          

          je schopnost zvládat krize.

          Psychicky odolní lidé mají dostatečnou sebedůvěru, jsou soucitní, optimističtí a považují se za šťastné.
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        Co je to štěstí?

        Mnozí lidé vědí, že jsou nešťastní.

        Ale ještě více lidí neví, že jsou šťastní.

        Albert Schweitzer

        
          [image: 08_klee.gif]
        

        Jaká je tvoje představa o štěstí?

        Materiální bohatství? Na to zapomeň. Výzkumy ukázaly, že nad určitou míru blahobytu se štěstí už nedá stupňovat. Velmi bohatým lidem tedy nemusíš závidět.

        (Pokud bys byl bohatý a hodně velkorysý, pak bys měl štěstí, protože velkorysost obšťastňuje – nejen druhé, ale i toho, kdo je velkorysý.)

        Optimističtí lidé, kteří se považují za šťastné, jsou ve skutečnosti často mnohem zdravější. Dokonce i zranění se jim hojí rychleji.

        
          ▶
          Štěstí: To je skvělý pocit.
        

        
          ▶
          Tento skvělý pocit nazvali řečtí filozofové „eudaimonia“, což znamená „mající dobrého démona“, tedy stav štěstí či blaženosti.
        

        
          ▶
          Štěstí: To je radost ze života. Další „dobří démoni“ jsou sebevědomí a optimismus – tvůj postoj k životu, jak prožíváš svět a co z toho dokážeš vytěžit.
        

        
          ▶
          Štěstí: To je umění žít. Jsi už šťastným umělcem života? Pokud zatím ne, nepropadej kvůli tomu pesimismu, protože:
        

        
          ▶
          štěstí a optimismus se nedají koupit, ale dají se natrénovat.
        

        
          ▶
          A právě teď – v tomto okamžiku – začíná tvůj trénink a tvůj pramen štěstí. Když si to všechno přečteš, zvládl jsi první část tréninku – rozhodl ses udělat něco pro své štěstí.
        

      

    

  
    
      
        Jak se tělo a nervový systém může naučit štěstí

        Vzhledem k tomu, že znalosti a vzdělání posilují psychickou odolnost a vedou k většímu optimismu a sebevědomí, nejdříve trochu neuroanatomie. V mozku je množství center pro trénink štěstí:

        
          ▶
          mozkové nervy:
        

        
          ▷
          oči a zrakové nervy,
        

        
          ▷
          uši a sluchové nervy,
        

        
          ▷
          čich a chuť;
        

        
          ▶
          oblasti mozku odpovídající za tělesné funkce:
        

        
          ▷
          pohyby rukou, nohou a mimických svalů,
        

        
          ▷
          tělesné doteky;
        

        
          ▶
          oblasti mozku odpovídající za paměť a emoce (např. amygdala, kterou asi už znáš.)*
        

        Výzkumy pomocí magnetické rezonanční tomografie (MRT) ukazují, že u optimistů jsou tyto tři oblasti mozku, které ukládají vzpomínky na významné a příjemné části života, nadprůměrně aktivní. Pokud tomu tak u tebe ještě není, zde je dobrá zpráva:

        Mozek si můžeš naprogramovat: Pokud ho zásobuješ pěknými vzpomínkami a příjemnými zážitky, vytváří se optimistický program pro štěstí.
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        Jak si můžeš natrénovat pozitivní myšlení, aby ses cítil šťastně

        
          Postoje k životu vznikají v hlavě.
        

        Co od života očekáváš a čeho se bojíš – vše vzniká v hlavě.

        Oblasti mozku, kde se ukládají vzpomínky, jsou přímo či nepřímo spojeny s ostatními částmi.

        Záleží tedy na tom, co máš v těchto oblastech uloženo.

        Jen to špatné, smutné, hlouposti?

        Nebo to dobré, pozitivní, radostné?

        Pokud si ukládáš do paměti především smutné události a neúspěchy, budou tvé myšlenky a reakce také negativní. A to se přirozeně projeví i navenek. Jak? Samozřejmě negativně!

        A naopak: Pokud se snažíš pamatovat si a zaměřovat se na pozitivní věci a na to, co se ti povedlo, pak budou tvé myšlenky a reakce čím dál tím pozitivnější a optimističtější.

        Vše je věc názoru, prezentace a postoje:

        Sklenice je poloplná – sklenice je poloprázdná.

        Jsem dítě štěstěny – jsem smolař.

        Volba je na tobě. Vždycky.
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        Proč bys měl trénovat pozitivní myšlení

        Pro pozitivní myšlení, optimismus a vnímání věcí z té lepší stránky existuje dost dobrých důvodů:

        
          ▶
          Optimisté jsou fyzicky zdravější. Je vědecky dokázáno, že optimističtí lidé mají lepší imunitu a jsou odolnější vůči infekcím všeho druhu. Začíná to už v ústech: Sliny optimisty obsahují více imunoglobulinu A (což je bílkovina, která odpovídá za činnost imunitního systému) než sliny pesimisty.
        

        
          ▶
          Optimisté zůstávají s postupujícím věkem také v lepší psychické kondici. Vědci se domnívají, že pozitivní životní postoj chrání před demencí.
        

        
          ▶
          Optimista se nedá tak snadno vykolejit ranami osudu (které mohou nastat v životě každého).
        

        
          ▶
          Když budeš myslet pozitivně, vždy se dostaví pocit štěstí.
        

        
          ▶
          Když se budeš cítit šťastný, budeš mít silnější srdce a lépe prokrvené tělo.
        

        Naopak to znamená:

        Člověk, který myslí negativně, se cítí nešťastný a je náchylnější k nemocem. A to přece nikdo nechce.

        Rozhodni se pro štěstí.

        Uč se být šťastný.

        
          Dynamika myšlenek

          Vědomé ukládání pozitivních prožitků do paměti vede vzhledem k propojení jednotlivých oblastí mozku k pozitivnímu životnímu postoji.

          Tento pozitivní životní postoj přináší do života intenzivní dynamiku.

        

      

    

  
    
      
        Cvičení 1

      Myšlenkové hry

        Připrav si nit nebo provázek dlouhý zhruba 20 cm.

        Přivaž na něj prstýnek nebo klíček…

        Druhý konec uchop do ruky mezi palec a ukazováček.

        Udržuj předmět přivázaný na provázku volně ve vzduchu, a to co nejklidněji.

        A teď si představ, že předmět na provázku se pohybuje sem a tam.

        Tvé ruce však při tom zůstávají v naprostém klidu, jsou uvolněné a nehýbají se.

        Pohybovat se má pouze předmět.

        Představuj si to: Sem a tam, sem a tam.

        Intenzivně se o to snažíš.

        Intenzivně si to představuješ.

        A jsi pevně přesvědčen o tom, že to dokážeš.

        
          [image: 14_vg_gedank-r.gif]
        

        Po nějaké době se předmět na provázku začne pohybovat sem a tam, nejdřív trochu, potom stále rychleji.

        Teď by sis mohl ještě představovat – a usilovat o to silou svých myšlenek –, aby se předmět otáčel v kruhu. Proti směru hodinových ručiček. Dokážeš to.

        Pokud by se to náhodou nepovedlo hned, zkus to později znovu. Dej si druhou šanci. Jednou se to musí podařit.

      

    

  
    
      
        Proč „myšlenkové hry“ fungují

        Je to magie? Čáry?

        Ne.

        Je to druh elektrických impulzů, které vznikají v mozku v oblasti vůle a v oblasti představivosti.

        Tyto impulzy se setkávají, propojují, zesilují, putují mozkem, a to i oblastmi, které odpovídají za pohyblivost prstů, opouštějí mozek míchou a odtud vedou dál nervovými provazci (například v rukou) a končí ve špičkách prstů. Tam probíhá přenos impulsů: Chci, aby se prsten pohyboval / představuji si, že se prsten pohybuje. Tento impuls vede ze špiček prstů přes provázek až k zavěšenému předmětu. A ten se začne pohybovat.

        A to pouze na základě tvých myšlenek, které jsou výsledkem představivosti a vůle.

        Proto:

        
          ▶
          Mysli pozitivně.
        

        
          ▶
          Tím vzniká v mozku pozitivní dynamika. Někdy větší, někdy menší, ale vždy pozitivní.
        

        
          ▶
          Tím se vytváří pocit štěstí.
        

        
          ▶
          A taky sebevědomí.
        

        
          ▶
          A to zase ještě zvyšuje pozitivní životní vyladění.
        

        
          ▶
          Zároveň posiluješ psychickou odolnost.
        

        
          ▶
          Cvičení dělá mistra (a mistryni).
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        Cvičení 2

      Poskakování

        Teď už víš, jak na to:

        Poskakuj.

        Z jedné nohy na druhou.

        Oběma nohama současně.

        Poskakuj.

        Do vzduchu.

        Nebo dolů po schodech.

        Poskakování je tak trochu jako létání.

        A hlavně je zábavné.

        Poskakovat je možné téměř všude.

        Začni hned ráno.

        Nebo si dej s přáteli závod v poskakování.

        Juchůůů!
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        Proč pomáhá „poskakování“

        
          [image: cv02-poskakovani.gif]
        

        Poskakování je relaxační cvičení pro tělo i mozek.

        Při poskakování dochází k vibraci a uvolňování svalů a kloubů, dochází k intenzivnějšímu prokrvení cév a srdce pracuje rychleji a silněji.

        Tyto informace jsou prostřednictvím nervů vedeny do mozku. V oblastech odpovídajících za emoce pak vzniká pocit lehkosti a životního elánu.

        A to přináší pocit štěstí.

        Kdy jsi naposled poskakoval?

        Kdy ti naposled poskočilo srdce radostí?

        Čekáš na nějakou zvláštní událost?

        Tak nečekej.

        Prostě začni a nechej tělo poskakovat.

        Pak se automaticky dostaví radost a pocit štěstí.
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        Cvičení 3

      Ruce vzhůru!

        Toto cvičení je opravdu jednoduché:

        Zvedni ruce nahoru, co nejvýš, až nad hlavu.

        Potom je ještě trochu vytáhni nahoru.

        Alespoň po dobu jednoho nádechu a výdechu. Nebo ještě lépe dvou.

        Pak je můžeš klidně a zvolna nechat zase klesnout dolů.

        A ještě jednou: Ruce vzhůru!

        A ještě jednou.

        Hurá!
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        Proč pomáhá „ruce vzhůru“

        V každodenních situacích, často v případě nadšení, spontánně zvedneme ruce vzhůru, nad hlavu. Stačí si vzpomenout na fenomén mexické vlny na sportovních stadionech.

        Zvednutím rukou dochází k rozšíření hrudníku. Dýchání je snadnější, plíce a díky nim i mozek jsou dostatečně zásobovány životně důležitým kyslíkem. Svalstvo paží se natahuje a podpažní jamky se otevírají. Natahují se i záda – a tím vypadáš vyšší.

        To vše dohromady vyvolává fyzický pocit lehkosti a svobody a tyto informace jsou vedeny dál do mozku. Tam se tento pozitivní fyzický pocit změní na mentální stav uvolnění a radosti.

        Gesto „Ruce vzhůru!“ vyvolává pocit nadšení. Je to gesto nadšení (společně s přáteli je to ještě zábavnější).

        Takže: Dej ruce vzhůru – ušetříš tak za antidepresiva a antibiotika.

        Pocity radosti a štěstí napomáhají rychlejšímu hojení poranění a operací a posilují imunitní systém. U optimistických lidí byla zjištěna vyšší odolnost vůči virům, které vyvolávají rýmu a nachlazení.
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        Cvičení 4

      Létání

        Zkus si zase jednou zalétat.

        Ne letadlem.

        Ale rukama a vlastním tělem.

        Jako pták.

        Zvedni obě ruce současně do stran – aspoň do výšky ramen.

        Nebo ještě lépe do výšky uší.

        Pak je zase současně spusť dolů.

        Můžeš mávat křídly pomalu – jako orel vysoko v oblacích (starosti nechej tam dole – na zemi vypadají z té výšky úplně zanedbatelně).

        Nebo můžeš mávat křídly docela rychle – jako vrabec.

        Vydej se na příjemný let.
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        Proč pomáhá „létání“

        Pravidelný pohyb celých rukou nahoru a dolů vede k rytmickému protahování pažního, ramenního, hrudního a zádového svalstva. Začneš se fyzicky cítit dobře a tento signál je samozřejmě veden (kam jinam než:) do mozku. Tam se zpracuje a v důsledku toho dostanou křídla i tvé myšlenky, místo aby ztěžka a malomyslně dřepěly na zemi.

        Vyzkoušej to: Vyprávěj nějaký pesimistický příběh a rychle při tom pohybuj rukama. Příběh tím ztratí na vážnosti. Pokud při tom budeš ještě poskakovat, nejspíš se tomu všemu nakonec zasměješ.

        
          ▶
          Díky létání se dokážeš (po)vznést nad problémy.
        

        
          ▶
          Pokaždé, když cítíš, že tě starosti přibíjejí k zemi, proleť se.
        

        Létej co nejvýš.

        Zkus být trochu přelétavý – aspoň pokud jde o hravé řešení problémů.
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        Cvičení 5

      Palec nahoru

        Pokud by někdy z jakýchkoli důvodů cvičení „Ruce vzhůru“ nebo „Létání“ nebyla možná (třeba když se na tebe někdo dívá a je ti to trapné, nebo máš namožené svaly), vyzkoušej:

        Palce nahoru.

        To jde vždycky.

        Prostě natáhni palec a drž ho směrem nahoru.

        Vestoje, vsedě, vleže, při chůzi:

        Palec nahoru.

        Při pohledu do zrcadla: Palec nahoru.

        Jestli to chceš ještě zintenzivnit (a to je někdy důležité):

        Natáhni oba palce.

        Dvojité O.K.
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Proč pomáhá „palec nahoru“

Znakový jazyk se praktikuje po celém světě.

„Palec nahoru“ je gesto znamenající O.K.

Gesto uznání.

Pokud je provádíš před zrcadlem, docílíš tím uznání sebe sama. Oči a mozek si ho totiž vyloží jako hrdost a sebevědomí.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Štěstí!.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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 Copyright (C) 1989, 1991 Free Software Foundation, Inc.

                 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA

 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies

 of this license document, but changing it is not allowed.



			    Preamble



  The licenses for most software are designed to take away your

freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public

License is intended to guarantee your freedom to share and change free

software--to make sure the software is free for all its users.  This

General Public License applies to most of the Free Software

Foundation's software and to any other program whose authors commit to

using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by

the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

this service if you wish), that you receive source code or can get it

if you want it, that you can change the software or use pieces of it

in new free programs; and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid

anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.

These restrictions translate to certain responsibilities for you if you

distribute copies of the software, or if you modify it.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that

you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the

source code.  And you must show them these terms so they know their

rights.



  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and

(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,

distribute and/or modify the software.



  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain

that everyone understands that there is no warranty for this free

software.  If the software is modified by someone else and passed on, we

want its recipients to know that what they have is not the original, so

that any problems introduced by others will not reflect on the original

authors' reputations.



  Finally, any free program is threatened constantly by software

patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free

program will individually obtain patent licenses, in effect making the

program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any

patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION



  0. This License applies to any program or other work which contains

a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed

under the terms of this General Public License.  The "Program", below,

refers to any such program or work, and a "work based on the Program"

means either the Program or any derivative work under copyright law:

that is to say, a work containing the Program or a portion of it,

either verbatim or with modifications and/or translated into another

language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in

the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".



Activities other than copying, distribution and modification are not

covered by this License; they are outside its scope.  The act of

running the Program is not restricted, and the output from the Program

is covered only if its contents constitute a work based on the

Program (independent of having been made by running the Program).

Whether that is true depends on what the Program does.



  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's

source code as you receive it, in any medium, provided that you

conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate

copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the

notices that refer to this License and to the absence of any warranty;

and give any other recipients of the Program a copy of this License

along with the Program.



You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and

you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.



  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion

of it, thus forming a work based on the Program, and copy and

distribute such modifications or work under the terms of Section 1

above, provided that you also meet all of these conditions:



    a) You must cause the modified files to carry prominent notices

    stating that you changed the files and the date of any change.



    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in

    whole or in part contains or is derived from the Program or any

    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third

    parties under the terms of this License.



    c) If the modified program normally reads commands interactively

    when run, you must cause it, when started running for such

    interactive use in the most ordinary way, to print or display an

    announcement including an appropriate copyright notice and a

    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide

    a warranty) and that users may redistribute the program under

    these conditions, and telling the user how to view a copy of this

    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but

    does not normally print such an announcement, your work based on

    the Program is not required to print an announcement.)



These requirements apply to the modified work as a whole.  If

identifiable sections of that work are not derived from the Program,

and can be reasonably considered independent and separate works in

themselves, then this License, and its terms, do not apply to those

sections when you distribute them as separate works.  But when you

distribute the same sections as part of a whole which is a work based

on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of

this License, whose permissions for other licensees extend to the

entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.



Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest

your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to

exercise the right to control the distribution of derivative or

collective works based on the Program.



In addition, mere aggregation of another work not based on the Program

with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of

a storage or distribution medium does not bring the other work under

the scope of this License.



  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,

under Section 2) in object code or executable form under the terms of

Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:



    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable

    source code, which must be distributed under the terms of Sections

    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,



    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three

    years, to give any third party, for a charge no more than your

    cost of physically performing source distribution, a complete

    machine-readable copy of the corresponding source code, to be

    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium

    customarily used for software interchange; or,



    c) Accompany it with the information you received as to the offer

    to distribute corresponding source code.  (This alternative is

    allowed only for noncommercial distribution and only if you

    received the program in object code or executable form with such

    an offer, in accord with Subsection b above.)



The source code for a work means the preferred form of the work for

making modifications to it.  For an executable work, complete source

code means all the source code for all modules it contains, plus any

associated interface definition files, plus the scripts used to

control compilation and installation of the executable.  However, as a

special exception, the source code distributed need not include

anything that is normally distributed (in either source or binary

form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the

operating system on which the executable runs, unless that component

itself accompanies the executable.



If distribution of executable or object code is made by offering

access to copy from a designated place, then offering equivalent

access to copy the source code from the same place counts as

distribution of the source code, even though third parties are not

compelled to copy the source along with the object code.



  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program

except as expressly provided under this License.  Any attempt

otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is

void, and will automatically terminate your rights under this License.

However, parties who have received copies, or rights, from you under

this License will not have their licenses terminated so long as such

parties remain in full compliance.



  5. You are not required to accept this License, since you have not

signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or

distribute the Program or its derivative works.  These actions are

prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by

modifying or distributing the Program (or any work based on the

Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and

all its terms and conditions for copying, distributing or modifying

the Program or works based on it.



  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the

Program), the recipient automatically receives a license from the

original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to

these terms and conditions.  You may not impose any further

restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.

You are not responsible for enforcing compliance by third parties to

this License.



  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent

infringement or for any other reason (not limited to patent issues),

conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot

distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you

may not distribute the Program at all.  For example, if a patent

license would not permit royalty-free redistribution of the Program by

all those who receive copies directly or indirectly through you, then

the only way you could satisfy both it and this License would be to

refrain entirely from distribution of the Program.



If any portion of this section is held invalid or unenforceable under

any particular circumstance, the balance of the section is intended to

apply and the section as a whole is intended to apply in other

circumstances.



It is not the purpose of this section to induce you to infringe any

patents or other property right claims or to contest validity of any

such claims; this section has the sole purpose of protecting the

integrity of the free software distribution system, which is

implemented by public license practices.  Many people have made

generous contributions to the wide range of software distributed

through that system in reliance on consistent application of that

system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing

to distribute software through any other system and a licensee cannot

impose that choice.



This section is intended to make thoroughly clear what is believed to

be a consequence of the rest of this License.



  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in

certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the

original copyright holder who places the Program under this License

may add an explicit geographical distribution limitation excluding

those countries, so that distribution is permitted only in or among

countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates

the limitation as if written in the body of this License.



  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions

of the General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



Each version is given a distinguishing version number.  If the Program

specifies a version number of this License which applies to it and "any

later version", you have the option of following the terms and conditions

either of that version or of any later version published by the Free

Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of

this License, you may choose any version ever published by the Free Software

Foundation.



  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free

programs whose distribution conditions are different, write to the author

to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free

Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes

make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals

of preserving the free status of all derivatives of our free software and

of promoting the sharing and reuse of software generally.



As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.



			    NO WARRANTY



  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY

FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN

OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES

PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED

OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS

TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE

PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,

REPAIR OR CORRECTION.



  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR

REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING

OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED

TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY

YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER

PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE

POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.



		     END OF TERMS AND CONDITIONS



	    How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

convey the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software; you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program; if not, write to the Free Software

    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA





Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



If the program is interactive, make it output a short notice like this

when it starts in an interactive mode:



    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author

    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may

be called something other than `show w' and `show c'; they could even be

mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.



You should also get your employer (if you work as a programmer) or your

school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if

necessary.  Here is a sample; alter the names:



  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program

  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.



  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989

  Ty Coon, President of Vice



This General Public License does not permit incorporating your program into

proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may

consider it more useful to permit linking proprietary applications with the

library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General

Public License instead of this License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.





------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------





Copyright 2010, 2012 Adobe Systems Incorporated (http://www.adobe.com/), with Reserved Font Name 'Source'. All Rights Reserved. Source is a trademark of Adobe Systems Incorporated in the United States and/or other countries.



This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.



This license is copied below, and is also available with a FAQ at: http://scripts.sil.org/OFL





-----------------------------------------------------------

SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007

-----------------------------------------------------------



PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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