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Kdyz se pustime vieho, co ndm brani prozivat nas
vrozeny stav §tésti, umoznime nasi jedinecéné esenci,
aby zarila. At vdm tato kniha pomuize prozivat kazdy

den ve vétsi jasnosti, lehkosti a radosti.
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PREDMLUVA K DRUHEMU VYDANI

Tuto knihu jsem zacal psét na jare roku 2021.V |été roku 2022 jeji
vytisky poprvé vyjely z tiskarny. V ruce drzite druhé vydani Detoxu
hlavy. Oproti prvnimu se znaéné lisi. Nékteré sekce jsem vytiibil
a uhladil, jiné jsem smazal a nahradil novymi.

Cely vesmir se v kazdém momentu méni a expanduje. Stejné
tak se v pribéhu ¢asu ménim i ja a ménise to, co povazuji za pod-
statné. Rad bych védm v této predmluvé predal to, co je v mém
svété pravé nyni Cerstvé a esencidlni a jak se to promitd do zmén
v Detoxu hlavy.

V uplynulych mésicich jsem si uvédomil, jaky je nejvétsi pfinos
knih. Neni to podle mé& samotné predavani informaci ani poskyt-
nuti praktickych navodd, jak tyto informace vyuzit v zivoté. Obé
tyto véci Detox hlavy sice nabizi, jsou to ale jen zpUsoby, jak ¢te-
nare navést k jadru véci - otevirani védomi. Tento proces se stal
moji Zivotni prioritou.

Otevirani védomi vnimam jako praskani ¢i rozpousténi krusty
obklopujici nase télo. Je to pocit rozsifovani prostoru a vstupova-
ni do vétsi lehkosti a svobody. Své védomf otevirdme skrze vhle-
dy. Ty pfichézi necekané, nejdou naplanovat. Dostavuji se hojné-
ji, kdyz jsme bdéli a uvolnéni. Treba pfi meditaci, prochézeni se
pfirodou nebo ¢teni knihy. V okamziku jasnosti se dostavi pro-
zfeni odhalujici novy dil skladacky poznéani. Kazdy ziskany vhled
je jako odemknuti dosud skrytého pokoje v domé. Najednou se
nadm otevie novy prostor, ktery mdzeme prozkoumat, zabydlet
a nasledné kdykoliv vyuzit. S husi kdzi Zasneme nad tim, ¢eho
jsme si do ted nebyli védomi a co se ndm pravé predstavilo.
Jako bychom objevili nové kofeni, které ndm opravdu chutna.

O tento osvétleny prostor uz nikdy nepfijdeme, stal se nasi
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trvalou soudasti. S kazdym dalsim odemknutym pokojem se roz-
Sifuje nase paleta moznosti, jak si v tomto svété mizeme hrét.
A ¢&m vice pokojd odemykdme, tim vice zjistujeme, Ze zijeme
v domé neomezenych moznosti - vzdy se objevi dalsi pokoje Ce-
kajici na prozkoumani, vzdy mé pro nas Zivot nachystdno néco
dalsiho a velkolepéjsiho.

Prestoze existuje mnoho lidi, ktefi jsou na své cesté poznani
dale nezja, vnimam, Ze kazdy médme svou jedineénou esenci, kte-
rou jsme pfisli vyzarit do svéta. Mné se s touto esenci dafi lépe
a lépe spojovat a skrze svoji tvorbu ji vyjadiovat. Mym pranim je
proto poskytnout vam touto knihou pfilezitost k rozpusténi cas-
ti vasi krusty, objeveni novych pokoji a ziskani neocenitelnych
vhledd, které rozsiti vase védomi a umozni vasemu zivotu expan-
dovat do necekanych rozméra.

Ac¢ je tato kniha plnd praktickych navodd, je zajimavé,
Ze ¢im vice otevirdme svoji mysl a ¢im blize se spojujeme se
svym vnitfnim svétlem, tim vice vSechny konkrétni postupy krok
za krokem ztraceji vyznam. Kdyz jsme si védomi svého vnitiniho
kompasu, jenz znd odpovédi na vSechny otazky, neni tfeba nésle-
dovat zadné postupy, jak ¢ehokoliv dosdhnout. Jejich nasledova-
nim se ale zaroven vydavédme za hranice svého zndmého prostre-
di a tim se paradoxné vystavujeme moznosti pfichodu novych
a obcerstvujicich vhledd. | proto méa podle mé cely Detox hlavy
- a s nim vSechny tipy v ném obsazené - obrovsky vyznam.
Potvrzuji to i nddherné zpétné vazby jeho ¢tenard, kterym poméa-
hé zpomalit a bliZze se spojit se svym prirozenym stéstim.

Mym darem je destilovat z velkého mnozstvi informaci a moz-
nosti ty nejcennéjsi kapky poznéani, které mné osobné na cesté

prozarovani zivota pomohly nejvice, a stru¢né a uchopitelné je
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predavat druhym. Tato kniha je konsolidaci jak mych vlastnich
zkusenosti, tak toho nejlepsiho, co jsem se naucil od druhych.
Rad bych zde nyni v kratkosti ocenil a vyzdvihl nékolik kniznich
drahokamd, které skrze obrovské mnozstvi vhledd a aha mo-
mentd prispély k rozvoji mého védomi a vzniku Detoxu hlavy
v podobé, v jaké nynije. Jsou to: 21 dnd (Mark Dzirasa), Svét bez
hranic (Joe Vitale), Pozadej a je ti dano (Ester Hicks), Clarity (Jamie
Smart) a Letting Go (David R. Hawkins).

Tyto knihy maji spole¢né téma: Ze tim nejucinnéjsim zpdlso-
bem zajisténi dlouhodobé stastného Zivota je poustét a odleh-
¢ovat. Uvolnovat se. Odplavovat stres. Netladit, nevzdorovat
a nelpét. Umoznovat vesmiru délat svou praci. Méné usilovat,
vice plynout. Méné délat, vice byt. To vée nadherné ilustruje na-
sledujici pfirovnani z knihy PoZadej a je ti dano:

.Predstavte si korek, jak se houpe na vodni hladiné. (Ta pred-
stavuje misto vysoké, ryzi a rychlé vibrace, kterad je pro vés ve
skute¢nosti prirozend.) Nyni si predstavte, ze drzite korek pod
vodou. (To je pfipodobnéni odporu.) A ted' si predstavte, ze ko-
rek pustite a divate se, jak vyleti zpatky na povrch vody.

Stejné jako korek pfrirozené plave na vodni hlading, i pro vés
je pfirozené zazivat vysoké, rychlé, ryzi vibrace, nepodléhajici pre-
kazejicimu odporu. Podobné jako v pripadé korku plati, ze pokud
nedélate néco, co vas drzi dole, vyskodite primo zpatky na hladinu,
kde je vase misto. Jinymi slovy, nemusite pracovat na tom, abyste
byli ve vysokych vibracich, které jsou pro vés pfirozené, pravé pro-
to, Ze jsou pro vas pfirozené. Ale musite se prestat drzet téch svych
myslenek, které snizuji vase vibrace. Jde o to, nevénovat jiz pozor-
nost vécem, které brani vasemu korku plavat, neboli nedovoluji,

abyste vibrovali v souladu s tim, kdo ve skutecnosti jste.”
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V tomto druhém vydani Detoxu hlavy jsem se jesté vice poku-
sil predat ¢tenarfim pravé tuto esenci lehkosti byti a umoznovani
toku pfirozeného proudu $tésti. Podafilo se mi s ni mnohem blize
spojiti diky mé dobré kamarddce Zuzce Noah (newplace.cz), kte-
ra v lehkosti a ve vite v zazraky Zije zcela pfirozené a je mi velkou
inspiraci. Jeji tvorbu védm viele doporuduji.

Al se nés hlavni smér dnesniho svéta snazi presvéddit o tom,
Ze Stésti je urcity externi objekt, k némuz se musime tvrdé do-
pracovat, ja véfim v opak - Ze $tésti je misto uvnitf kazdého z nés
a dfina a tlageni na pilu je to hlavni, co nas od né&j oddaluje. Cim
vice se uvoliuji do plynulého toku Zivota, tim vice se ocitdm
v souladu se sebou samym a tim krasnéjsi véci mi vstupuji do
Zivota. Prichazi mi inspirovanéj$i ndpady, setkdvdm se s naladé-
néjsimi lidmi, ziju ve vétsi hojnosti, uzivdm si kouzelnych synchro-
nicit a jsem v hlubsim vnitfnim klidu. Cim vice poustim, nelpim
a nevzdoruji, tim pfijemnéji se mi zije. Nechavadm odejit vse, co
mi neslouzi (zejména skodlivé programy mysli zalozené na averzi
¢&i lpéni), a tvofim si tak radostnéjsi Zivot. Vyzvy stéle prichéazi, ale
ve vétsiné pripadd se mi je dafi vidét jako prileZitosti, kterym neni
tfeba vzdorovat. Stadi se do nich uvolnit a nechat se jimi oboha-
tit. Timto pfistupem predchéazime tomu, abychom nevédomymi
reakcemi zaloZzenymi na strachu a dalSich negativnich emocich
sézeli semena pro vykli¢eni obdobnych nepfijemnych zkusenosti
v budoucnu. Pfijimanim véeho, co pfichazi, shrabavéame listi z na-
Seho pomysIného travniku Zivota, ktery se tak maze ¢im dél vice
zelenat a prosperovat.

Ziti v radosti a lehkosti je opravdu snadné. Stadi se dobre
hybat, dobfe dychat a dobre jist, chodit do pfirody, nesledo-
vat zpravy a dalsi zdroje negativni energie, pribézné shrabavat

svyj travnik a nasledovat vnitini inteligenci, kterd nas v kazdém
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okamziku vede. Jediné, co ndm do tohoto idylického plynuti hazi
vidle, je nase mysl.

Castym zplisobem, jak se zahlcujeme a paralyzujeme, je sna-
ha promyslet se ke stésti. Mysl| je mocny nastroj, ale pfilisné pre-
mysleni je pfesné to, co nas od stésti oddaluje a jen stéle vice
a vice zamotava nase myslenkové klubko.

Dalsi z dominantnich programd mysli, ktery nas drzi v nesou-
ladu s harmonii zZivota, je presvédceni, ze ,budeme Stastni, az"
nebo ,nejsme $tastni, protoze...". Myslime si, Ze budeme spoko-
jeni, teprve az zménime préci, bydleni nebo vztah. Vracime se
k minulym nelspéchim, stéZujeme si na nepfiznivé okolnosti
a obavame se budoucnosti. Podléhdme programovani, ze néco
v Zivoté musime dokazat nebo Ze si Stésti musime zaslouzit. To
vée je ale iluze. Svoiji realitu si tvofime vzdy zevnitt ven. Cim vice
se otevirdm perspektivé, Ze jasnost, jistota a Zivotni pohoda ne-
jsou zavislé na nastavovani nebo dosahovani cild a nepochézi ze
svéta kolem mé, ale ze mé, tim vice se mi dafi se uvolnit a umoz-
novat vzdy dostupné vnitini moudrosti, aby mé vedla.

Celd tato kniha je souborem moznosti a zpisobd, jak tyto
zminéné a dalsi podobné omezujici programy mysli deaktivovat,
prevzit 100% odpovédnost za kazdy moment kazdého dne a roz-
pustit alespon ¢ast krusty, kterd ndm brani v nasem pfirozeném
a snadném stésti ted' a tady. Je to velka praktickd sada tipd, které
samy o sobé sice nejsou tim, co nam pfinese naplnéni, ale zato
jsou okolnostmi, jez ndm umozni ocitnout se v oku hurikédnu, spo-
¢inout v bdélém tichu a proZit néco jiného a zajimavéjsiho, nez
neustalé svitoreni nasi mysli.

At vas Detox hlavy inspiruje.
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Pokrok neni mozny beze zmény,

do nedokdze zménit své myslen,
nedokéze zménit nic.”
ORGE BERNARD SHAW -

'
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O CO TADY JDE

Mym pranim je, aby tato kniha pomohla co nejvice lidem zazivat
co nejvétsi $tésti a radost ve svém kazdodennim Zivoté.

Detox hlavy jsem napsal z velké casti pro sebe. Pfizndm se:
Nejsem pofad Stastny ani vyrovnany. Véci mé dokazou pék-
né rozhodit. Nékdy se nechavédm vyvést z klidu a rovnovahy,
zahltit pretékajicimi to-do listy a ruchem sociélnich siti, telefond
a e-maill a zapomindm na to, kdo doopravdy jsem, jaké jsou mé
hodnoty, jak se chci citit a Ze nejsem obét, ale tvirce. Otézkou je,
pro¢ byste tuhle knihu tedy méli ¢ist?

Pravé proto, ze nejsem flegmatik a rlizné situace mé dokazou
kvalitné vystresovat, jsem si v prabéhu casu vytfibil dovednost
neustale se ocistovat a znovu a znovu se vracet do svého vnitf-
niho klidu, do svého mista ticha, sily a jasnosti. Je to misto, kde
vse krasné plyne a véci do sebe zapadaji jako Tetris. Spojuji se
s nim pomoci meditaci, vizualizaci, technik pro praci s télem,
védomého smérovani slov a myslenek a dalich postupd a metod
obsazenych v této knize. Vytvoril jsem si cely arzendl odistnych
a vyladovacich technik. Naucil jsem se zkratit dobu, kterou mi
trva navrat zpét do svého stfedu, na minimum.

Detox hlavy proto neni tolik o tom nenechat se z klidu nikdy
vyvést a neustdle si litat na nejvyssich vinach lasky a blazenosti
(az mé toto néjaky osviceny guru nauci, napi$u o tom dalsi kniz-
ku). Je vice o tom, jak svdj vnitini klid dokézat vzdy opét rychle
najit, kdyz se docasné ztrati z dosahu. Detox hlavy je prakticka
priru¢ka pro navraceni se do stavu harmonie a zarover postup-
ného zneskodnovani programd v nasich hlavach, které nas z ni
vyvadéji. Ve svém kazdodennim zivoté pocitite vétsi radost a leh-

kost a vase mysl se stane uvolnénéjsi a prostorné&jsi. Vérim, ze pro
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vas bude obsah této knihy osvézujicim pfinosem a inspiraci pro
to stat se védoméjsimi tvlrci své subjektivni stastné reality.
Na rovinu: O co jiného tady stejné jde, nez citit se Stastné
a uvédomovat si svou svobodnou podstatu? Jaky jiny smysl maji
vSechny nase cile a sny, nez citit se skvéle? A tim nemyslim vyhy-
bat se za kazdou cenu nepfijemnym emocim, ale byt dlouhodobé
ve spojeni se svou vnitini spokojenosti. Vzdy, kdyz se zamyslim,
jaky mé zZivot smysl, dojdu ke stejnému zavéru: Vse je na tobé.
Pravidla této hry si tvofis ty sédm. Tak vnimej, jak tuto hru chces
hrét, a pak ji hraj naplno, kdyz uz jsi dostal takovou moznost.
Nékdo svét moznd pfrisel protrpét. J& takovy pldn nemam.
Chci zit v radosti a hojnosti, chci se vyhfivat na slunci, nasévat
vini oceanu, jist lahodna jidla, byt finanéné nezavisly, mit Gzasné
vztahy, podilet se na duseplnych projektech, byt zdravy a silny,
zazivat chvile hlubokého klidu i blaznivého dobrodruzstvi, preji si
svét proZivat, ochutnévat a vychutnéavat na kazdém kroku, v kaz-
dém momentu, se v§emi jeho kontrasty. MoZzné to méte podobné.
Abychom svét ale mohli naplno prozivat a vychutnévat, potfe-
bujeme byt pfitomni, mit ¢istou hlavu, byt spojeni se svym Zdro-
jem. Pak nase vnitfni svétlo mize zarit. Sladit se s timto stavem
neni naro¢né. Cim vice se mi to daf, tim snadné&jsi mi to prijde.
Zamérem Detoxu hlavy je zaprvé nabidnout vdm myslenku, Ze je
jen ajen navas, jak se v Zivoté budete citit, a zadruhé sdilet s vami
konkrétni kroky, které muzete nasledovat, aby se tak stalo.
Vytvoril jsem Sedmikrokovy odistny postup vedouci k tomu,
abyste si vydistili hlavu od nepfinosnych program a skodlivych
myslenek a stali se silnéj$imi tvarci své kazdodenni radosti. Ten-
to postup prezentuji krok po kroku a poradi téchto krokd nenf
nahodilé. Kazda kapitola je nedilnou soudasti finélniho $tastné-
ho puzzle. Pokud jste uz ale néktera témata knihy ve svém zivoté
pevné ukotvili, nasledujte intuici a vyzobavejte, jak je libo. Sami

15
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nejlépe vite, co je pro vas pravé nyni to nejpodstatnéjsi.

Je mi jasné, Ze mnoho lidi Zije v rychlém tempu a je vytize-
nych véemi svymi povinnostmi. Najit si ¢as na seberozvoj mize
byt nékdy vyzva. Princip této knihy ale nelezi primarné v prida-
vani novych aktivit do svého jiz tak nabitého programu, ale spise
v jejich analyze, prosévéani a selektovani. Je proto klicové najit
si ve svém rozvrhu zpocatku alespon drobné skuliny ¢asu, které
vyuzijete k tomu, abyste je déle rozsirovali.

Vyuzijte princip jedné véci. Zamérte se vzdy na jediny krok
a az po jeho dokonceni se presunte k dal$imu. Vracejte se ke kni-
ze prabézné a doprejte si postupnou odistu hlavy jeden drobny
krok za druhym. Neni tfeba usilovat o milové kroky a zahltit se
hned na startu. Naudil jsem se, ze z dlouhodobého hlediska je
pomaly a vytrvaly postup tou nejjistéjsi volbou. Kvantové skoky
a zazra¢né promény jsou stoprocentné mozné, ale i ty vzdy vyza-
duji dostatek ¢asu na integraci, aby se pevnéji ukotvily v nasem

Zivoté a staly se nasim vychozim nastavenim.

PREDSTAVENiI OBSAHU KNIHY

Sedmikrokovy ocistny postup zahdjime Upravou svéta kolem nés
- ¢isténim naseho vnéjsiho prostredi, odstranénim sumu.

a s kym kazdy den komunikujeme, jakymi predméty jsme
obklopeni a v jakém prostfedi se nachazime, to vsSechno
z obrovské ¢asti (Feng Shui experti fikaji, Ze pry az z jedné tretiny)
ovliviiuje nase proZivani na tomto svété. Proto v prvnich dvou
kapitoldch zacneme vnéj$im svétem a upravime si své prostre-

di tak, aby nés kazdy den podporovalo a nestrhavalo do vzorcl
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chovéni, které ve svém zZivoté nechceme. Odstranime ze svého
Zivota rusivé viemy, které kradou nasi pozornost. Tim si vytvori-
me prostor pro svUj vnitini rozvoj.

Nésledné prejdeme k tomu, co miZe byt pro nékoho vétsi
vyzvou - ¢isténi naseho vnitiniho svéta.

To, co ndm nejcastéji brani uvolnéné prozivat radost v pfitom-
ném okamziku (nékdo tomu fikéd ,vypnout hlavu” nebo ,byt tady
ated™”), jsou nase vlastni myslenky. Doslo mito pfi pobytu ve tmé,
v malé chati¢ce bez oken, kousek od Kutné Hory, kde jsem mél
moznost sedm dni nerusené pozorovat své myslenkové pocho-
dy. Zjistil jsem, Ze opravdu jedinym nepfitelem naseho stésti je
nase vlastni mysl a jedinym rozdilem mezi naddhernym svétem
a osklivym svétem je to, kterym myslenkdm se rozhodneme véfit.

Uz ve tretim kroku Sedmikrokového odistného postupu se
proto podivdme do svého nitra. Pomoci techniky Nicnedélani se
naucime setrvavat v klidu a pozorovat, co nase mysl vyvadi. Prvni
krok je totiz uvédomit si, jak se nase mysl chova, v jakych zajetych
vzorcich operuje a jak ovliviiuje nés zivot. Uvédomime si, Ze my
nejsme nasimi myslenkami a Ze jim nemusime vérit.

To je i téma prolinajici se celou touto knizkou a je jednim
z deviti principl Cisté mysli uvedenych v pfisti kapitole. To, jaké
myslenky nejcastéji okupuji nase védomi, ovliviuje vyslednou
podobu nasi reality. Pomoci techniky Nicnedélani dokazeme
zpomalit svoji mysl a zpozorovat své dominantni myslenkové
proudy, abychom je prekrodili a zacali si realitu tvorit z mista vétsi
jasnosti. Tomuto procesu zklidrovani a projasfiovani mysli fikam
rozmotavani klubka.

Po technice Nicnedélani prejdeme ke <ctvrtému  kroku
- k meditaci. Meditace je praktika, kterd mi v poslednich osmi

letech prineslamoznénejvétsibenefityanejvice pozitivné ovlivnila
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(a kazdy den nadéle ovliviiuje) mdj zivot. Je to prakticky néstroj,
jak ménit a uhlazovat svij vnitfni svét, jak pracovat se svymi mys-
lenkami a pocity, jak byt pfitomné&jsi a dokazat se 1épe naladit na
to, ¢emu nékdo fikd Vesmir, nékdo Bah, nékdo Zdroj.
Kazdodenni meditaéni praxe ndm mize proménit zZivot. Pri-
béhu lidi nadsené vypravéjicich o svych vyznamnych proménach
zplUsobenych meditaci je nespocet. S&m jsem prosel nékolika
intenzivnimi medita¢nimi kurzy. Jednim z nich byl napfiklad
desetidenni tichy Vipassana retreat, ktery se pravidelné porada
po celém svété. Absolvoval jsem ho v roce 2017 nedaleko $pa-
nélského Madridu a do dnes$niho dne z néj tézim. Benefity této
praxe dale dokladéa instruktor meditace Michal Dvorak, ktery
svymi poznatky prispél ke vzniku 4. kapitoly této knihy. Meditace
je zkratka UZasna a budu vdécny, kdyz jeji Ucinky pocitite i vy.
Nabidnu vadm ctyfi zadkladni meditace, které rozvinou jak
vasi schopnost koncentrace, tak schopnost védomého byti
v pfitomnosti bez jakéhokoliv snazenfi se. Bude to z nejvétsi ¢asti
pravé tato praxe, jejimz tréninkem si do hlavy nainstalujete tladit-
ko ,vypnout/zpfitomnit”, po kterém budete moct sdhnout, kdy-
koliv bude potreba. Naudite se, jak védoméji sedét, chodit, ale
i jist. Déle se naucite, jak meditaci prakticky propojovat se svym
kazdodennim zivotem, aby se jeji benefity prolnuly s ,b&znymi”
momenty vasich dn(, at uZ jste kdekoliv a délate cokoliv. Pozitivné
tak ovlivnite svij pracovni Zivot a vztahy s kolegy, vas osobni zivot,
vase rodinné vztahy i vas vztah k sobé samému nebo sobé samé.
Od této hluboké vnitfni prace prejdeme k patému kroku ocist-
ného postupu, kde se sezndmime s dopaminovym detoxem.
K tomu, abychom se kazdy den mohli citit sami sebou, totiz znac-
né poméaha odfiznout ze svého Zivota zavislosti, které nam kradou

energii, vtahuji nds do nechténych vzorcl chovani a zhorsuji ndm
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tak nasi naladu. Tyto vzorce jsou sice docasné pfijemné, ale dlou-
hodobé nédm ublizuji.

Pomoci dopaminového detoxu si posvitime na své zavislosti,
at uz ty vétsi, jako jsou drogy a porno, nebo na ty o néco men-
§i, jako jsou pocitacové hry, socidlni sité a chut na sladké. Vse je
samoziejmé dobrovolné. Odstranéni téchto zavislosti mdze navic
(kromé jinych prinos() zdravé podpofit nasi sebedlvéru a otevrit
nas proaktivnéjSimu tvoreni svého Zivota takového, jaky ho oprav-
du chceme mit.

Sesty krok ocistného postupu se vénuje védomému slovu. To,
jak se vyjadrujeme, obrovskou mérou ovliviiuje to, jaky Zivot Zije-
me. Slova jsou totiz zesilené myslenky a kazda myslenka s sebou
nese i pocit. Pfedstavte si slova, myslenky a pocity jako spojené
nadoby. Kdyz ovlivnime jednu hladinu, ovlivnime vsechny hladi-
ny. Tim, Ze se nau¢ime védoméji vyjadrovat, se i nau¢ime védo-
méji pracovat se svymi myslenkami a pocity.

Predstavim vdm 21denni vyzvu nestéZzovani si, coz je pomér-
né intenzivni, ale velmi efektivni zpUsob, jak si kazdy den uvédo-
movat, jaké slova pouzivdme ve vztahu k sobé i vnéjSimu svétu.
Staneme se pozornéjsimi tvirci své reality a pro své okoli také
dost mozné prijemnéjsimi lidmi.

Vsech Sest krokd se néasledné jako samostatné potoky spoji
v silnou feku a vyusti v posledni sedmy krok ocistného postu-
pu zabyvajici se emoéniinteligenci. Ten spojuje véechny znalosti
a dovednosti nabyté v predchozich kapitolach.

Pfrejdeme v ném k discipling, kterd je mozné nejnarocnéjsi,
ale zato dokaze az zazracné efektivné pfinaset $tavnaté ovoce.
Naucime se bedlivéji vybirat, kterym myslenkdm vénuje-
me pozornost. Podivdme se na to, jak spolu souvisi myslenky

a emoce a jak jejich provazanosti vyuzit ve svij prospéch. To, jak
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se citime, ovliviiuje to, jak premyslime. A protoze tim, jak se dlou-
hodobé citime, si tvofime svij svét, je daleZité vybirat si myslen-
ky, kterymi si tento svét chceme tvorit.

Sezndmime se s emodni $kalou a naudime se pozorovat a pfi-
jimat, jak se citime. Pfedejdeme tak vétsim emocénim propadim,
oprostime se od negativnich vlivi a ziskdme moznost rozhodo-
vat se, jak se chceme citit. Nabidnu vdm fadu metod, kterymi se
muzZete ladit na vy$si frekvence. Zpfijemnite si tak cely zbytek
zivota. Nepfehanim.

Jadrem této knihy je Sedmikrokovy odistny postup, s jehoz
pomoci si vyclistite hlavu a stanete se zdatnéjsimi tvarci své kaz-
dodenni radosti. Pokud vés zrovna ted ale nezajimé dlouhodoby
osobni rozvoj a chcete si jen rychle vycistit mysl, prejdéte rovnou
ke kapitole 25 + 1 technika pro odistu a vyladéni, kterou najdete
na konci knihy. V pribéhu let jsem protfidil a vybral ty nejucin-
néjsi metody pomaéhajici mi prepnout své myslenkové a emocdni
rozpolozeni a vytvofit si v hlavé prostor.

Na Uplny zavér vdm spiSe pro zajimavost predstavim nékolik
intenzivnich detoxika¢nich a seberozvojovych vyzev pro silnou
jednorazovou odistu. Patfi mezi né pobyt ve tmé, ocista pomoci
zaby Kambo a dalsi vyzvy, které pozitivné ovlivnily muj zivot. Tre-
ba si vas nékterd z nich zavola.

Mym pranim je, aby se lidé pri ¢teni této knihy plIné otevirali
tomu, Ze jsou tvidrcem své reality a ze existuji jednoduché postu-
py, jak se kazdy den citit |épe. Pokud jste uz ted vesely ¢lovék,
Zijete stastné a proaktivné si tvorite svoji realitu, snad vam i tak
Detox hlavy pfeda novou metodu, kterou jesté neznate, poskyt-
ne vdm necekané vhledy nebo vas jinym zpldsobem inspiruje
posunout se na své cesté seberozvoje o nékolik krokl dal.

Jesté nez se pustime do prvniho tématu Sedmikrokového
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odistného postupu, rédd bych vas v nasledujici kapitole seznédmil
s deviti zdkladnimi principy Cisté mysli, jak jsem je pojmenoval.
Prolinaji se jako podtext napfi¢ celou knihou a jejich porozumé-
ni a prijmuti vdm pomUze vytézit z kazdé kapitoly vice uZitku.
| kdyby tyto principy byly to jediné, co si z knihy odnesete (co? je
nepravdépodobné), vas Zivot se dost mozna alespon o drobny

kus (ale tfeba i vyznamné) proméni k lepsimu.

JETO O VAS

VSechny tipy doporucené v Detoxu hlavy jsem sédm vyzkou-
Sel a aplikoval do svého zivota. Tato kniha vznikala formou
sbirani zkusenosti nékolik let a postupné krystalizovala do
aktudlni podoby. Vim, Ze zminované tipy a postupy funguiji.
Zménily mi zivot. Zaroven chépu, ze kazdy z nas je unikét
a neexistuje jednotny navod, ktery by stejnou mérou poslouzil
véem. PFi ¢teni vdm proto doporuduji ptat se sdm/sama sebe na
tyto otazky:

.Mohlo by toto cvic¢eni vnést hodnotu do mého Zivota? Jak se
budu citit, kdyz tento tip aplikuji?”

Otevrete svou mysl véem moZnostem a tfeba objevite nece-
kané nové cesty. Do ni¢eho se ale netladte. Zahodte vse, co
s vdmi nerezonuje. M& doporuceni berte pouze jako moznosti.
Ovéril jsem si, Ze vSechny odpovédi uz opravdu médme v sobé.
Stadi se jen umét zastavit a zaposlouchat.

Pokud by vdm béhem cteni knihy vyvstaly na mysli jakékoliv
otazky nebo byste se chtéli o ¢emkoli poradit, kontaktujte mé na
vit@aoravit.cz. Mozné pravé diky vasi pomoci se tato kniha bude

nadéle aktualizovat, zlepSovat a pretavovat v nejlep$i moznou
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verzi, kterd pomUze co nejvice lidem, at uz se na své Zivotni cesté
nachazeji kdekoliv.

Doplrikové materidly ke knize véetné vedenych meditaci ke
stazeni najdete na www.detoxhlavy.cz/materialy.

Preji vdm Stastnou cestu. At je vas Zivot plny klidu, vasné, sily

a radostil
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