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JAK POUZIVAT
TENTO DENIK A PRACOVNI SESIT

Chcete-li, aby vam prace s timto denikem ptinesla co nejvétsi prospéch, doporucuji pfetist si nejprve
pravodni publikaci Don’t Believe Everything you Think.* Knihu najdete na www.josephnguyen.org. nebo
na jinych strankach, kde lze knihy bézné zakoupit online. Kazda ¢4st deniku nicméné obsahuje i kratké
vysvétleni souvislosti nutnych k provadéni cvi¢eni, mtZete jej tedy pouzivat i bez precteni pravodni
publikace.

Abyste tento denik a pracovni sesit vyuzili co nejlépe, jisté se budete chtit pfed zahajenim své prace se-
zndmit s celym navodem. Zjistite tak, s ¢im vAm mohou jednotliva cvi¢eni pomoci a kter4 si vybrat, aby

to pro vas v dané chvili bylo co nejp¥inosnéjsi.

Zaznamovy denik je sestaven tak, abyste si do néj mohli zapisovat kazdodenni udélosti po dobu 60 dni.

Tyto zdznamy vam pomohou ziistat pevné nohama na zemi a zaroveri ve spojeni s cestou, po niz mate jit.

Casto budete svou pozornost obracet také ke kapitolam ,Priivodce intuitivnim rozhodovanim® a ,,Priivodce
ptekonanim strachu®, z nichz kazda obsahuje 26 3ablon k vyplnéni.

Intuitivni rozhodovani miZete vyuzit v ptipadé, kdy potfebujete uéinit obtizné rozhodnuti a nevite, jak

to provést tak, aby vase volba byla co nejvice v souladu s vami samymi.
Pravodce ptekondnim strachu uplatnite vzdy, kdyZ prozivate obavy, izkost nebo jiné negativni emoce.

Postup, ktery budete vyuZivat nej¢astéji a ktery vam také nejvice pomazZe s uvolnénim momentélnich
negativnich emoci, je popsdn v nadvodu , Jak utidit svou mysl®“. Prostfednictvim jednoduchych kroka se
dokézete zbavit stresu, nadmérného pfemysleni, pocitd viny, studu, strachu, tzkosti a dal$ich prozitka
vyvoldvajicich psychickou ¢i emocionélni bolest.

Jedna se o prekvapivé snadnou metodu, ale pokud si zvyknete ji aplikovat vzdy, kdyZz prozivate utrpen,
vas$ zivot se zdsadné proméni. Velmi doporuéuji mit tento specificky ndvod neustale p¥i sobé, abyste si jej
mohli co nejcastéji ptipominat, a najit si zpusob, jak ho vyuZivat i p#i cestovani. Jen tak docilite nejlep-
$iho mozného vysledku. Pokud budete mit zdjem o text ve formatu PDF urceny k tisku, mtzZete navstivit

stranky www.josephnguyen.org/guides.

* NGUYEN, Joseph. Nevéfte vsemu, co si myslite. [audiokniha]. Cte Adam Langer. ProgresGuru, 2025 (pozn. ptekl).


http://www.josephnguyen.org/




CESTA,
JAK SE OSVOBODIT
OD UTRPENI






ZAKLADNI PRICINA
VESKEREHO UTRPENI

,Myslim a myslim a myslim, milionkrat jsem
se premyslenim dostal ven ze stesti, ale ani jednou do né;.”

— Jonathan Safran Foer

Zdrojem nasich pocit nejsou vnéjsi udélosti jako takové, ale zptsob, jakym o nich vnitiné uvazujeme.

Samotné déni v nasich Zivotech ndm utrpeni nezpusobuje, ale spise to, jak jej interpretujeme.

Dojde-li k ur¢ité udélosti, je to fakt. Nevaze se k ni Zadnd zapletka, vyznam ani vyklad. Zda ji néjaky
vyznam ptisoudime nebo o ni budeme premyslet, je zcela na nas. Tak se vytvati nade vnimani reality.
Interpretaci reality na zdkladé toho, jak si ji vyklddadme ¢i zda o ni pfemyslime, si zpisobujeme bolest.

Zakladni p¥i¢inou utrpeni neni to, co si o udalosti myslime, ale pravé fakt, Ze na ni myslime.

Myslenky a mysleni jsou dva zcela odlisné jevy. Prostfednictvim myslenek mizeme prozivat fyzicky svét.
Myslenky nejsou zakladni p¥i¢inou utrpeni. Jsou ve své podstaté neutrilni a pfedstavuji pouze urcitou
formu informace. Naproti tomu mysleni je aktem uvaZovani o nasich myslenkach, a to neni nutné délat.
Kdyz pfemyslime o svych myslenkach, promitdme do nich soucasné i sva omezujici ptesvédéeni, ndzory

a vlivy, které nds formovaly, coZ ndm zpUsobuje utrpeni.
Nemusite tomu vérit, aby to byla pravda. Vyzkousejte si to a uvidite.

Kolik véci vdm bézi hlavou, kdyz jste pod velkym tlakem a mate strach? A jaké emoce naopak prozivate

ve chvilich, kdy neptemyslite?

Cestou k ukonéeni utrpeni neni snazit se zastavit myslenky, ale zatit si uvédomovat, Ze pokud trpime,
je na viné pravé mysleni, a nasledné svou mysl utigit. Nemazeme ovlivnit, jaké myslenky se ndm v hlavé

vyno¥i, ale mizeme se rozhodnout, zda se jimi budeme zabyvat, ¢i nikoli.

Chcete-li zastavit duSevni bolest, stadi, kdyz si za¢nete uvédomovat, kdy myslite, a Ze tato skute¢nost je
zakladni p¥i¢inou vasi bolesti. Poté si stanovte zamér védomé svou mysl utiit, protoze pfemysleni vam

zadny uzitek neptinasi.

Pokud utisime svou mysl, dosdhneme ptirozeného klidu. Z tohoto stavu, ktery je ndm vsem vlastni, nas
dokaZe vytrhnout pouze mysleni. Nyni jste viak vybaveni potfebnymi védomostmi, a mate tedy kli¢

k bohatému zivotu v pfitomném okamziku naplnénému klidem, laskou a radosti.
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ZAKLADNI RAMEC PRO DOSAZENI STAVU KLIDNE MYSLI

JAK UTISIT SVOU MYSL

Zde je jednoduchy rdmec, podle néhoz mizete postupovat vzdy, kdyz prozivate néjaké
emocionalni utrpeni a chcete se oprostit od mysleni, které jej vyvolava. Poskytnéte si prostor
a Cas, abyste timto procesem mohli plynule projit. Doporucuje se vyhradit si 20 az 30 minut
na klidném misté bez rusivych vliva. Vse, co potiebujete, abyste zacali opoustét utrpeni,

je otevrenost a ochota vasi mysli a vaseho srdce.

Krok 1: Pfipomente si, ze mysleni je pricinou veskerého utrpeni.

+ Zhluboka se nadechnéte, abyste se dostali do svého stfedu a ukotvili se v pfitomném okamziku.
+ Uvédomte si, ze pokud pocitujete dusevni bolest, znamen4 to, Ze myslite.
+ Vybavte si, jaky je rozdil mezi myslenim a myslenkami.

- Mysleni je aktem premysleni o nasich myslenkach. Myslenky jsou energetické bloky informaci,
které vstupuji do mysli a které jsou ve své podstaté neutralni. Kdyz o nich pfemyslime,
promitame do nich soucasné i svd omezujici ptesvédleni, ndzory a vlivy, které nas formovaly,
coz vyvolava strach, pochybnosti a izkost. Pfitomnost myslenek je nevyhnuteln4, aviak
premysleni o nich je zbyte¢né.

+ Nesnazte se najit zakladni p#i¢inu svého utrpeni. Touto p#i¢inou je mysleni.

Krok 2: Vytvorte si prostor pro pretrvavajici negativni mysleni.

+ Ptipustte, Ze toto mysleni existuje, a vezméte ho na védomi takové, jaké je. Nebojujte s nim.

+ Pochopte, Ze vy nejste tim, co vim bézi hlavou, ani svymi pocity, ale posvatnym mistem,
ve kterém se v8e nachazi.

+ Nebojte se zlstat se svym myslenim o samoté a najdéte odvahu vpustit je do védomi. Ptivitejte je
a vnimejte, Ze mysleni si pouze pfeje, abyste ptipustili jeho existenci.

+ Zeptejte se sami sebe:
- P#indsi mi toto mysleni néco? Chci dal trpét?
— Jakou cenu platim za to, Ze ve stavu mysleni setrvivam a nechci od néj ustoupit?

+ Uvédomte si, Ze i kdyZz od mysleni upustite a za¢nete diivéfovat intuici, budete v bezpedi.
Vase intuice se ujme vedeni a jako vZdy se o vas postara.

+ Jestlize nechate pocity vstoupit do svého védomi a pfestanete se jim branit, mtZzete se podivat
pod jejich povrch a uvidét skute¢nost, ktera se za tim vsim skryva.

+ KaZdy pocit v sobé nese zirodek pravdy, jez vim pomuze dosdhnout hlubsiho uvédoméni

a prozivat Zivot plnéji.

Krok 3: Méjte duvéru a nechte véci plynout

Jakmile si uvédomite, Ze myslite a Ze praveé to je zdkladni p¥i¢inou utrpeni a zarover ze budete v bezpedi,
pokud se mysleni vzdate, védomé si stanovte zdmér utidit svou mysl. P¥irozené se pak dostavi pozitivni
emoce, jako je pocit klidu, lasky a $tésti. Kdyz se tyto emoce objevi, dovolte si je naplno prozit.
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MOZNE PREKAZKY
A JEJICH RESENI

Béhem prace na utisSeni mysli mizete narazit na nékteré prekazky spocivajici
v tom, Ze se vas bude vase hlava snazit logickymi Uvahami presvédcit o tom,
ze byste méli v mysleni pokracovat. Nize jsou uvedeny nejcastéjsi taktiky

a triky, které vase mysl pouzije ve snaze udrzet vas ve stavu Uzkosti a strachu,
jakoz i zpUsob, jak si s nimi poradit.

Nechut osvobodit se od mysleni kvili nazoru, Ze pravé zasluhou mysleni
jste se dostali tam, kde nyni jste

Toto je ¢aste¢né pravda, musite si véak uvédomit, Ze i kdyZ vas mysleni dostalo na ur¢ité misto ve vasem
Zivoté, dal uz vas neposune. Pokud chcete vystoupit z bludného kruhu utrpeni, a stéle stejnych opakujicich
se sebedestruktivnich scénaid, budete muset néco zménit.

Délat stejnou véc pofad dokola a oéekavat jiny vysledek je $ilenstvi. Skute¢na otdzka zni, zda si ptejete byt
$tastni, nebo ne. Pokud chépete, Ze mysleni je zdkladni p¥i¢inou ve$kerého vaseho utrpeni, a uz nechcete

byt nestastni, pak se odhodlate udélat krok do nezndma a od mysleni se osvobodite.

Nedostatek viry

Aby vibec existovala $ance, zZe vas zivot bude kaZzdy den naplnény pocitem $tésti, klidu a lasky, musite
nejprve uvérit, Ze je to mozné. Musite mit divéru v to, Ze jste soufdsti né¢eho mnohem vétsiho, co je
zdrojem Zivotni sily, kterd se o vis neustdle stard (Vesmir/Buh/intuice). Po¢et proménnych, udalosti

a okolnosti, které nase mysleni nemutze vibec postihnout, je nekonelny, a pfesto jsme stéle zde.

Vzdy se ndm néjakym zptsobem dostalo vedeni a péce, abychom dosli pfesné tam, kde se ted nachizime.
Pokud k sobé budeme up#imni, vétsina z toho se nestala nasi zasluhou. Pravé ptitomnost né¢eho mnohem
vétsiho, nez jsme my sami, nas provazi celym zivotem. Mit viru v univerzalni silu, ktera pfesahuje samu
lidskou existenci, aniz jsme schopni to svou omezenou mysli zcela pochopit, je jedina cesta, diky niZ se

muZzeme oprostit od systematického tsili o mysleni a namisto véénych obav zaZivat dokonaly klid a mir.

Strach

Vesmir je velké nezndmo, a pokud jde o davéru v néj, je pocit strachu zcela normdlni. Mdme-li z né¢eho
obavy, pfedstavuje to pro nas tedy cosi velmi vyznamného, a to je skvélé znameni. V hloubi duse vime,
Ze v8e, co bychom si kdy mohli p¥at, se naléza za hranici nasich obav.

Chceme-li ziskat to, po ¢em touzime, musime projit zkouskou strachu. Jediné skrze néj vede cesta ven.
Je nutné, abyste se ponotili hluboko do svého nitra a pochopili, Ze strach vim nijak neubliZi. Nezabije
vas, ani nemuZe, ale kdyZ se mu nepostavite, pfipravi vis o viechny vase sny. Zdkladni p#i¢inou strachu
je mysleni. Jakmile utiite svou mysl, strach zmizi.
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JAK POZNAT,
7DA SE NACHAZITE
VE STAVU KLIDU MYSLI

KdyZ nemyslite, citite naprosty klid, lasku, radost, vaseni, vzru$eni, inspiraci, blaZenost a mnoho dalsich

pozitivnich emoci, které vase védomi dokaze zachytit.

V mysli se vim mohou objevovat myslenky, ale vy se s nimi neztotoznujete a nechavate je volné plynout
skrze sebe. Nepocitujete napéti ani bolest, jejichz zdrojem je mysleni, a nedostavuje se zidné psychické

¢i emocionalni utrpeni.

Neptemyslite o minulosti ani o budoucnosti. Vitbec vdm na nich nezalezi, neexistuji pro vés, protoze se
nachazite plné v ptitomném okamziku. Citite, Ze jste ve stavu plynuti, ve flow, které prameni z dosaZzeni
klidu mysli. Ztracite pojem o ¢ase, prostoru, a dokonce i védomi vlastniho ja. Citite se v jednoté s tim, co

délate, i s celym Zivotem. Tak poznite, Ze se vase mysl utisila.

.Klid mysli je stav Ciré pritomnosti, kdy se clovéek
neztotoznuje se svymi myslenkami ani s procesem
mysleni, ktery se mu odehrava v hlavée.”
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JAK BEZ MYSLENI POZNATE,
CO MATE UDELAT?

Tak jako na klaviru nejsou zddné nespravné klavesy, ani nase rozhodnuti nemohou byt spravna, nebo
$patnd, aviak ur¢ité volby &i ,klavesy” mohou byt v zdvislosti na okolnostech p#ijemnéjsi nez jiné. Védomi,
Ze nic neni ani spravné, ani $§patné, nds zbavuje pomérné vyrazného tlaku na to, abychom se ,,rozhodli

spravné®.

P#i rozhodovani je lepsi, spolehneme-li se na stav klidu mysli. KdyZ se snazime uvaZovat, analyzovat,
psat si seznamy divodi pro a proti, ptat se na radu ostatnich, véetné nasich domacich mazlicka, vyvola
to v nds jediné uzkosti a frustraci, dokud rozhodnuti neu¢inime sami. V hloubi duse uz vétsinou vime,
co mame v té které situaci délat. Napovida nam pocit, ktery se ¢asto oznacuje jako Sesty smysl, intuice
nebo vnit¥ni moudrost. JenZe my usilujeme je$té o dal$i potvrzeni svého intuitivniho pfesvédéeni ve
vnéjsim svété, a pravé tehdy se zacind objevovat vétsina negativnich emoci, protoZe nazory jinych lidi

nadélaji v nasi mysli paseku.

Jediny, kdo vi, co chcete udélat, jste vy. Nikdo jiny vam to #ict nemaze. Objevi se mento#i a koucové, kteti
vas mohou nasmérovat a pomoci vdm na vasi cesté, ale ti nejlepsi z nich vdm feknou, at naslouchéte in-
tuici a hled4te odpovédi ve svém nitru. Pravdu vzdy naleznete jediné v sobé. Mnozi z nas pocituji litost,
protoze pti riznych ptilezitostech vnitiné intuitivné védéli, co méli udélat, ale pak své pocity ignorovali

a ridili se radou nebo nazorem nékoho jiného.

Intuice vés vzdy dovede tam, kam potfebujete, a pokaZzdé vam napovi, co byste méli udélat. Je jako vnitini
GPS fungujici v redlném case, kterd vam tekne, kdy jet radéji oklikou a kterou cestou se vydat, je-li na
trase k cili néjaka prekdzka. Vnitfni GPS kazdého z nds ndm urcité pomuze dostat se pravé tam, kam
chceme, neni v3ak jisté, jak a kudy nas povede. Na cesté se muzete st¥etnout s nespoc¢tem raznych obtizi,

ale ujistuji vas, Ze vase GPS vam vzdy ukaze cestu k cili.

Dokud se nase intuitivni pfesvédéeni nestane obecné uznavanym faktem, spole¢nost jej témét nikdy ne-
potvrdi. Pokud se tedy snaZite ve vnéj$im svété dosdhnout ptijeti svych nazori, které vaim déavaji smysl,
prakticky vZdy se stfetnete se silnym odporem a $kalou riiznorodych pfedstav o tom, jak byste méli jednat.
Nehledejte tedy odpovédi u druhych lidi. Radéji se #id'te svou intuici, $estym smyslem, vnit#ni moudrosti
a tim, co vam napovidd Vesmir/Buh. Pak se vam v Zivoté za¢nou dit ne¢ekané zazraky, o jakych by se vim
dfive ani nesnilo. Lidé, ktet{ maji viru a odvazi se sv{ij zivot zménit, objevi to, co hledali — skute¢né stésti,

klid a lasku —, a budou se radovat ze zazraku Zivota.
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JAK BEZ MYSLENI POZNATE,
CO MATE UDELAT?

CAST 2

Skuteénost je, Ze zpravidla vime, co mame délat, ale zkratka se toho bojime. Chceme-li naptiklad zhub-
nout, vétdina z nds presné vi, jak ma postupovat. Zisady sniZzeni hmotnosti nejsou zddna velkd véda
a kazdy je snadno dokaze pochopit. BéZzné je ndm zndmo, Ze musime spdlit vice kalorii, nez p¥ijmeme,
cvidit a jist zdravé a nasledné se dostavi vysledky. I v ptipadé jakychkoli jinych Zivotnich udélosti je vam
pravdépodobné vnitiné jasné, co musite udélat, ale bud mate strach, nebo pochybujete o tom, zda jste
dost dobti, abyste to dokazali.

Prvnim krokem je uvédomit si, Ze to, co mate délat, jiz vite. Méte-li pocit, Ze to tak neni, jsou davodem
va$e obavy nebo pochybnosti o sobé. Pokud vas dana situace viibec neznepokojuje ani o sobé nepochybu-
jete, a pfesto se domnivéte, Ze nevite, jak postupovat, pak se s divérou obratte na svou vnit¥ni moudrost
(nekonecnou inteligenci) a pozadejte ji o potfebné odpovédi. Kazdy z nis je schopen vstoupit do kontaktu
s nekone¢nym mnozstvim informaci, a inspirace, jak v raznych situacich jednat, ndm proto nikdy nebude

chybét. Jediné, co ndm brani v p¥istupu k hojnosti védéni, je nase vlastni mysleni.

Henry Ford kdysi fekl: ,,At uZ si myslite, Ze néco dokaZzete, nebo si myslite, Ze to nedokdzete, v obou

v 2 “x s v v v 1x . v v o v . vz .
ptipadech mate pravdu.”* Jdeme-li Zivotem s pfesvédéenim, Ze néco nemiZzeme nebo neumime, p¥imo si
tim blokujeme svoje neomezené moznosti jednani. KdyZ véak uvolnime brzdu ve své mysli a uvédomime
si, ze tim, co nds drZi zpitky, je pouze mysleni, automaticky se vratime do pfirozeného stavu hojnosti
a neohrani¢enych moznosti. A chceme-li védét, jak dél, maZzeme pravé tehdy dostat odpovéd, kterou
hledame.

Jednoduse pochopte, Ze viechno jiZ vite, a jestlize néco nevite, miZete se vie potfebné dozvédét.

Pokud si uvédomite, Ze jste schopni ziskat veskeré odpovédi, pak k vdm ty spravné informace vzdy dorazi.

Duvétujte své intuici, své vnit¥ni moudrosti. Je a bude tu pro vas, kdykoli budete potfebovat.

* Whether you think you can, or you think you can’t — you're right.“ Henry Ford (1863-1947)
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JAK SE ROZHODOVAT
BEZ MYSLENI

Hluboko uvnit# sebe vzdy intuitivné chipeme, jaké maji byt nase dalsi kroky. Jen pokud jsme zahlceni

myslenim (strachem a vnéjsimi vlivy), domnivame se, Ze nevime, jak dal.

To, co skute¢né chcete a co nejvice souzni s vasi dusi, vite jen vy sami. Nikdo jiny to védét nemize.
Nésledujici proces je navrzen tak, aby ztlumil hluk vnéjsiho svéta, utisil vasi mysl a pomohl vdm se znovu

napojit na intuici, ktera v kazdé situaci vi, co délat a co je s vami nejvice v souladu.
Budete-li své intuici dvétovat, vzdy se o vas postara. Cim vice vlastni intuici vétite, tim vice vé#i ona vam.

Mysleni se dokaZe zabyvat pouze minulosti nebo budoucnosti, coz vyvolava stud a tizkost. Naproti tomu
intuice mluvi vyhradné v ptitomném ¢ase a v této chvili, protoze to je jedina chvile, ktera skute¢né exis-
tuje. MZe vam ¥ict jen, jaky dalsi krok mate ucinit. Minulosti ani budoucnosti se netrdpi, protoZe vi, Ze

oboji vznika pravé v tomto okamziku.

Intuice vnimad, Ze na tomto svété je skute¢nd hojnost vieho, neciti tedy vinu za udélosti, které se staly
v minulosti, ani izkost z budoucnosti. Vi, Ze pfitomny okamzik nabizi neomezené moznosti, a budete-li

ji divéfovat, i nespolet moznych vysledka.

Vasim tkolem neni snaZit se ur¢it nebo ovlivnit vysledek (mysleni), protoze to vede jediné k utrpeni.

Je tteba, abyste se ¥idili intuici a délali véci, které pravé délate, pouze proto, Ze je mate opravdu radi.

To je bezpodminelné tvoteni a l4ska a ty jsou svou podstatou nevycerpatelné. Za¢nete-li tuto energii zit

a ztélestiovat, p¥irozené budete ptitahovat vse, co vibruje na podobné frekvenci.
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PRUVODCE
INTUITIVNIM ROZHODOVANIM

Definujte rozhodnuti.

Co nejjednoduseji si zapiste rozhodnuti, které se snazite u¢init.

PoloZte si nasledujici otazky a pockejte, az na né dostanete odpoved.

Jakych nésledki svého rozhodnuti se obavate?

Z teho mate ve skutecnosti strach?

Jaky p¥ibéh vam tento strach vypravi? Popiste jej podrobné a pfesné, nic nevynechejte.

veve

seznam. Co vas takové jednani stoji v osobnim Zivoté, fyzicky, dusevné, emoc¢né a duchovné?
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DokaZete si uvédomit, Ze p¥i¢inou vasich problému je pouze mysleni, a to, jak velké utrpeni vim mysleni
zpusobuje? Chcete se od néj nyni osvobodit?

vove

Pfipomerite si, Ze mysleni je zdkladni pti¢inou utrpeni. Nyni se mazete rozhodnout, Ze uZ se jim nebu-

dete ¥idit a upustite od néj, abyste se osvobodili.

KdyZ pfestanete brat v avahu viechny nézory, rady a vlivy zvendi, co si intuitivné prejete udélat?

Co citite, Ze s vami nejvice souzni?

Jednate-li podle své intuice, jaky z toho mate pocit?

Zapiste si, co vam intuice sdéluje a k ¢emu vas pravé ted vybizi.
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