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Predmluva

Soucasna doba, ktera je charakteristicka tlakem na vykon, se soustfeduje
predevsim na rozvoj explicitnich, vnéjsich prvki naseho zivota. Zamétuje-
me se na rozvoj, zdokonalovani a vylep$ovani svéta mimo nas, ale bohuzel
¢asto podcenujeme pozndani a kultivovani svéta uvnitf nds, nebo na né
zapomindme.

Kvli této neznalosti nasich vnitfnich svéta se zvysuje pocet lidi trpicich
psychickou nestabilitou, chronickou tinavou, az vycerpanosti, ztratou smy-
slu ¢i existencialnim vakuem a dal$imi nemocemi, jejichZ pocet se velmi
vyznamné zvysuje, a to nejen z divodu $patné pochopeného blahobytu.

Pokud v8ak chceme s né¢im pracovat, musime to predev$im poznat.
Nejen proto je nutné rozsifit nase poznani o dikladné prostudovani na-
$ich vnitfnich svétd, pochopit jeho zakonitosti a najit moznosti, jak s nim
pracovat ve prospéch zdravého vyvoje clovéka.

Kniha, kterou drzite pravé v ruce, je tou pravou ,,mapou’, kterou ocenime
na dobrodruzné cesté do nitra nasich subjektivnich svétti, na cesté k se-
bepoznani, sebeovladani a seberegulaci. Autorka nds velmi ¢tivym stylem
seznamuje s principy, zakonitostmi a charakteristikami naseho vnitfniho
svéta. Velice jednoduchou, ale u¢elnou vypravéci formou ndm nenasilné
edukativnim stylem poskytuje mnozstvi informaci, které se opiraji o rtiz-
norodé védecké studie z celého svéta, at jiz z psychologie, psychiatrie, so-
ciologie, nebo antropologie.

Na mnohych ptikladech z praxe autorka vysvétluje z mnoha pohledii
principy fungovani nasi mysli, jeji rozmanity vyznam a funkce.

Velmi citlivé navic ukazuje jeji propojenost at jiz s fyzickym télem, de-
chem ¢i mozkovymi vlnami, intuici, emo¢ni inteligenci, a dokonce i spiri-
tualismem (spiritualitou).

Vétsi pozornost vénuje autorka velkému fenoménu nasi doby - hladiné
alfa a jeji propojenosti s meditaci, sugesci, vizualizaci, imaginaci, dechem,
spankem a v§imavosti.
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A na zavér to nejdulezitéjsi! Kniha je velmi prakticka. Témér kazda eduka-
tivni ¢ast ¢i kapitola (dovolim si vlastné tvrdit, ze i vét$ina poznatki) je vza-
péti doplnéna o prakticka cviceni, rizné jednoduché techniky, programy;,
které si mize okamzité vyzkouset kazdy ctenar.

Preji knize velky pocet ¢tenard, ktefi v ni objevi hodné inspirativnich
informaci a praktickych ,,pomucek, navodi ¢i pravidel” na nikdy nekon-
¢ici, velmi vzrusujici a potfebné cesté do nitra nasich subjektivnich svéta,
na cesté za sebepoznanim.

PhDr. Marian Jelinek, Ph.D.
hokejovy trenér, manazer, autor knih,
specialista v oblasti mentalniho tréninku
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Uvod

,Zasej myslenku a sklidis Cin.
Zasej Cin a sklidis zvyk.

Zasej zvyk a sklidis charakter.
Zasej charakter a sklidis osud.”

Nase myslenky se promitaji do vieho, co délame. Casto zptisobem, ktery
presahuje hranice naseho védomého vnimani. Tyto myslenky ,vysilaji“ do
svéta kolem nas signdly o tom, co chceme, ¢emu véfime a kym jsme. A svét
na né reaguje.

Vysledky, kterych dosahujeme, jsou diisledkem pisobeni programu
bézicich v nasi mysli, v nasi vnitini realité. Tyto programy urcuji nase jed-
nani, jez se promita do reality vnéjsi, do vnéjsiho svéta.

Svou vnitini realitu si ¢asto vytvarime na zakladé domnének, které ne-
jsou pravdivé. My$lenka v hlavé vyvola emoci. Emoce se promitne do téla
a ovlivni nase chovani. Tim, jak se chovame, ovliviiujeme situace ve vnéjsi
realité a také druhé lidi.

Predstavte si svij zitfejsi pracovni den. Jaka vnitini realita (predstava) se
objevuje ve vasi mysli? Sama radost a ispéchy? Nebo spise strach a problé-
my? Ani jedna z vnitfnich realit neni v case, kdy si ji vytvaiime, na 100 %
pravdiva. Je to tak trochu ,,podvod“ nasi mysli, tak pro¢ se ,,nepodvadét”
radéji pozitivné? To, co se stane, se dozvime az zitra, ale od naseho vniti-
niho nastaveni se odviji nase chovani a nase volby.

Jak se tedy naucit ovladat svoji mysl?

Pomoci alfa stavu, hlubokého sebepoznani, jehoz zdkladem je v§imavost
(mindfulness). Pomoci myslenkového tréninku, ktery zahrnuje nové thly
pohledu, imaginace, vizualizace a sugesce. A pravé o tom je tato kniha.

Zvladat proces vlastniho mysleni je zakladem schopnosti zvladat sebe
samé.

V knize predstavuji mnoho mentalnich technik a imaginaci, které vam
pomohou zménit a ovladat vase myslenky. Inspirujte se jimi a v pripadé
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potieby je obménte tak, aby vam vyhovovaly. V mentalnich technikach
a imaginacich vom tykdm. Mluvim k vam jako k CLOVEKU a nerozli$uji
tedy muzsky a zensky rod.

Mentélni techniky a imaginace si mlizete sami nahrat na zdznamnik
a poslouchat je, nebo si mizete zakoupit audionahravky na webové strance
www.mindtrix.cz/nase-knihy/.

Techniky vam mohou pomoci usnadnit nékteré useky vaseho Zivota
a dosahnout toho, co chcete. Pravé podstata Zivota a jeho smyslu vsak lezi
mnohem hloubéji. Mozna se diky praci s mysli v této knize dostanete jesté
o hodné dal.

Vétim, ze vam kniha pomtiZe na vasi cesté za tispéchem a spokojenosti
a Ze v ni najdete spoustu inspirace.

Radka



. CAST

POZNEJTE A OVLADNETE
SVE MYSLENI



18

1. Nase mysleni se promita
do vnéjsiho svéta

Nase myslenky se promitaji do vieho, co délame. Casto zptisobem, ktery
presahuje hranice naseho védomého vnimani. Tyto myslenky ,vysilaji“ do
svéta kolem nas signaly o tom, co chceme, ¢emu véfime a kym jsme. A svét
na né reaguje.

Vysledky, kterych dosahujeme, jsou disledkem pisobeni programu
bézicich v nasi mysli, v nasi vnitfni realité, a uréuji nase jednani, které se
promita do reality vnéjsi, do vnéjsiho svéta. Podobné jako jsou pocita-
¢ové programy posloupnosti kddi, jsou osobni programy posloupnostmi
mentélnich kddi. Kdyz jedete na kole, mluvite, ¢istite si zuby, fidite auto,
sméjete se, nejspis neuvazujete o tom, jak to védome délate. Programy,
které to vSechno ,,zaridi‘, spousti vase nevédoma mysl.

Vétsina podnétii okolo nas je neutralnich. My si v§ak o nich za¢neme
néco myslet. Svou vnitfni realitu si ¢asto vytvarime na zakladé domnének,
které se nezakladaji na pravdg¢, ale na nasich minulych interpretacich, pro-
zitcich a zkuSenostech. Myslenka v hlavé vyvola emoci. Emoce se promitne
do téla a ovlivni nase chovani. A protoze si myslime vétsinou to samé, tak
reagujeme a chovame se porad stejné — a tim vytvarime svoji vnéjsi realitu.
Nase chovani zase ovlivni chovani druhych - jejich realitu. A oni nam to
vraci. TakZe to, co si myslime, méme hned zrcadlové zpatky. Rikdm tomu
zacarovany kruh, o kterém se vice dozvite v dalsi kapitole.

Navic s kazdym opakovanim tohoto kruhu své osobni programy — my-
slenkové, emocni vzorce a zptisoby chovani — upeviujete a sami sebe vé-
domé nebo nevédomé presvédcujete, Ze je to tak a Ze jinda moZnost neni,
jina realita neexistuje.
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Podivejte se na tento priklad:

Priklad

Marek byl navrzen lokalnim managementem na povyseni. Vysle-
dek se mél dozvédét az za dva mésice, protoze bylo potieba schva-
leni na vyssi urovni. Marek si hral s vnitfnimi realitami. Nejprve —
a to mu §lo velmi dobfe - myslel na to, co vSechno by se mohlo
pokazit. Katastrofické scénare nabyvaly na kreativité a rozrustaly
se do obrovskych rozmérd. Cim vic na to myslel, tim to bylo horsi
a tim Castéji se mu tyto negativni myslenky dostavaly samy od sebe
do védomi. Potom si fekl A DOST! Kdykoli se objevila myslenka
na povyseni a on si ji véimnul, poslal ji pry¢, nerozbaloval ji, ne-
zabyval se ji a pfevedl pozornost jinam. Asi za tyden se myslenky
témér prestaly objevovat. Citil se dobre. Za dva mésice byl povy-
$en. Vidite ten rozdil? Mnoho lidi ,,neumi ¢ekat“ a v mezicase, nez
se situace vyvine, si otravuji Zivot a okradaji se o energii. Klidné je
mozné, ze kdyby zustal v prvni fazi, tak by se choval zptisobem, Ze

by k povyseni nedoslo.

Jan Rak (jaderny a kvantovy fyzik, profesor na univerzité ve finském mésté
Jyvaskyld) rika: ,Clovék si uvédomi, ze ovladnutim svého mysleni za¢ne
vyzarovat Gplné jinou realitu, nez kdyz si tfeba bude stale jenom stézo-
vat. Kdyz se vam to podarti uchopit, pak uz jenom Zasnete a objevite skutec-
nou nadheru zivota. Spousta lidi Zije v zajeti, Ze néco nejde, néco jiného se
musi a tak déle, ale to je pouze omezovani vlastniho védomi a nesvoboda.
Ve skute¢nosti ma uplné kazdy moznost vytvaret si takovou realitu, jaké je
schopen uvéfit a jakou chce. A moznosti je nekone¢né mnozstvi.“

Priklad

Nedavno moje klientka Jana udélala sama se sebou myslenkovy
experiment. Sezndmila se s muzem, ktery ji velmi ptitahoval, ale
on ji neodepsal na zpravu. Nejprve si podle diktatu svého zazitého
programu zacala predstavovat, ze je konec, Ze ho nezajima, zacala
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propadat zoufalstvi, plakat, rozbolela ji hlava a zaludek. Zistala
v tom priblizné hodinu. Potom se $la projit a zménila myslenkovou
perspektivu. Rekla si: vzdyt ja viibec nevim, jak to je, tak co se tady
budu trapit. Za¢nu si myslet néco jiného a bude mi lépe. To, co
se nakonec stane, se prosté stane. No a co, preziju to. Nenechdm
si mezicas otravovat svymi destruktivnimi predstavami. Zacala si
predstavovat, ze ho zajima, Ze je v poradku takova, jaka je, a pre-
myslela o uplné jinych situacich, kdy se citila dobfe. Samoziejmé,
Ze ji to dalo dost mentalni prace.

Jak se za chvili zacala citit ve své vnitfni realité?

Mnohem lépe. Hlava a zZaludek ji prestaly bolet a jeji nalada byla
skvéla. Tak takto dokaZzeme ménit své vnitini reality. A vérte, ze jeji
nastaveni se promitlo i smérem ven, do vnéjsi reality, a ovlivnilo
pokracovani vztahu.

Ani jedna z vnitfnich realit neni v ¢ase, kdy si ji vytvafime, na 100 % prav-
diva. To je potteba si uvédomit. Je to tak trochu ,,podvod® nasi mysli. Zpét-
nou vazbu z vnéjsi reality dostanete az za urcity ¢as. Tak pro¢ se v mezidobi
trapit a ubirat si energii? Navic svym vnitfnim nastavenim, ze kterého se
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odviji vase chovani, ovliviiujete realitu vnéjsi. A to bud pfimo v dané situ-
aci, nebo nepfimo vasimi volbami v ostatnich situacich, které v pribéhu
tohoto ¢asu nastanou.

Priklad

Petra se divila, proc¢ ji néktefi lidé odmitaji a jdou s ni do kon-
fliktt, kdyz ona ma prece takovy smysl pro humor a je skvéld. Na
socialnich sitich ¢asto pridavala k prispévkiim svych kolegti podle
jejiho nazoru ,vtipné, provokativni komentare.“ Pozdéji se podi-
vala o¢ima kolegti — autorti prispévki — a doslo ji, Ze z jejich thlu
pohledu to az zase tak vtipné neni. Zménila perspektivu svého
vnimani a zacala se chovat jinak. A jak se zménila realita venku?
Lidé ji zacali vic ptijimat, ubylo konflikti a ona sama se citila 1épe.
Kdo stoji 0 nase radoby vtipné a jedovaté komentare? Samoziejmé,
ze ve své pavodni realité to nemyslela $patné.

vnéjsi
realita

vnitini
realita

Jan Rak jesté dodava: ,Nebude to uz trvat dlouho a lidské spolecenstvi
bude slozeno ze svobodnych a svobodomyslnych jedinct, ktefi budou cha-

pat svoji tviiréi podstatu. Kazda situace véetné té, kterd se jevi jako destruu-
jici, je vlastné vyzva pro nase mysleni.”



22 [/ Mysleni pod kontrolou

Retézové reakce negativnich myslenek se rozjizdi po spirdle. Vysavé z nés
energii a silu. Na jednu ,,blbou® myslenku se nabali (asociaci) dalsi a dalsi.
A ,,problém" roste. Nici to nds a ¢asto i nase okoli.

Jak se tedy naucit ovladat svoji mysl?

Pomoci alfa stavu, hlubokého sebepoznani, jehoz zakladem je vSimavost
(mindfulness), myslenkového tréninku, ktery zahrnuje nové thly pohledu,
imaginace, vizualizace a sugesce.

A o tom je tato kniha.

11 MYSLENI POD KONTROLOU

Obcas se nam stava, Ze uvizneme v neplodném premysleni. Bombarduji
néas myslenky, Ze to nezvladneme, Ze to dopadne $patné, Ze jsme nemozni,
celé jsme to pokazili, ztrapnili se, Ze nam to druhy ur¢ité déla naschval...
Racionalni argumenty, Ze to tak neni, nezabiraji. Nebo zaberou, ale jenom
na malou chvilku - a potom to bombardovani ptijde znovu. Ztracime
energii a nase mysl je jakoby v oparu, v mlze. NemiiZeme se poradné na
nic soustfedit a jsme z toho unaveni. Jsme zakleti ve vlastni mysli.

Mnoho lidi se domniva, ze myslenky jsou pouze myslenky a Ze nam ani
nikomu dal$imu nemohou uskodit. JenZe to neni tak uplné pravda. Jak po-
pisuji v zacarovaném kruhu (viz kapitola 2.1), myslenky vyvolavaji emoce,
ty se odrazeji v tom, jak se citime, a promitaji se do nasich ¢ind, do naseho
chovani. Takové zdanlivé nevinné myslenky jsou podkladem pro nase na-
vyky, z nichZ se utvari nas charakter, a postupné se stavaji nasim osudem.

»Zasej myslenku a sklidis ¢in. Zasej ¢in a sklidi§ zvyk. Zasej zvyk a skli-
di$ charakter. Zasej charakter a sklidi§ osud.“

Pokud se naptiklad ve vasi hlavé automaticky, ze zvyku v banalnich situ-
acich (kdy vam tfeba na zem spadne vidlicka, zapomenete odepsat na SMS,
kolega vas nepozdravi, $éf vas nepochvali) objevi myslenky typu ,,jsem
k nicemu, ,néco jsem asi pokazil/a“ apod., jak se budete cely den citit?
A jak to ovlivni vSechny dalsi situace, do nichz se ten den dostanete?



