JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci.
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Jak se zbavit neprospésnych myslenek?

Cim vice s neprospé&$nymi myslenkami bojujeme, tim neodbytnéji se vraceji. NejdileZit&jsi je nevycitat si je — vycitky
vytvareji dalsi napéti a uzaviraji nas do bludného kruhu. VSe co tu popisuji funguje, ale chce to trénink a vérte, ze i mistr
tesar se obcas utne.

Testovani pravdivosti a preramovani myslenek

KdyzZ si vS§imnu myslenky, ktera ve mné vyvolava obavy nebo napéti, nemusim ji okamzité uvérit. Zaprvé se uklidnim napfr.
to ze sebe vytfepu, vyskdcu pak védomym dychanim — uz pfitom si pokldadam nékolik otdzek:

¢ Je to skutecnost, nebo moje domnénka ¢i obava?

e Jaké skutecnosti tuto myslenku potvrzuji a co naopak svédci proti ni?

e Existuje jesté jiné mozné vysvétleni?

e Je tato myslenka pro mé pfinosem?

e Je tato myslenka pro Zivot — podporuje Zivot, ktery chci zit?

e Co z této situace mohu pravé ted ovlivnit?

Myslenku si uvédomim a feknu si: ,Je to jen myslenka.” Nemusime u ni zGstavat ani ji dale rozvijet. Svou pozornost
muzeme védomeé obratit k praci, prijemné ¢innosti nebo prospésnym myslenkam. Pokud je tlak myslenek tak silny, Ze se
stale vraceji, mizu dat mysli novy smér. Zamérime se na néco pfijemného, co si v Zivoté opravdu pfejeme, nebo si
vybavime milou vzpominku — tfeba na domaciho mazli¢ka, hezky okamzik z détstvi Ci chvili, kdy jsme se citili v bezpeci a
dobre. Pferamovani myslenek neznamena namlouvat si, Ze je vSechno skvélé. Znamena podivat se na stejnou situaci z
SirSiho, pravdivéjSiho a prospésnéjsiho uhlu. Misto: ,Urcité to nezvladnu,” si napfiklad mohu fici: ,,Nevim, jak vSechno
dopadne, ale mohu udélat prvni krok a podle vysledku pokracovat.” Snazim se fidit jednoduchou zdsadou: ,,Co mohu
resit, feSim. Co ovlivnit nemohu, pfijimam a odevzdavam. A ucim se rozpoznat rozdil.”

7 ve

Stejné je to pri meditaci — myslenky se mi ostoSest vkradaji do mysli, ale pokazdé muazu zacit znovu. Misto vycCitek mam
radost z kazdé dalsi vteriny, po kterou se mi dafi udrzet pozornost tam, kde ji mit chci. Myslenky nemuizeme porazit.
Staci si uvédomit, Ze si mtiZzu vybrat, kterym z nich budu vénovat svou pozornost.

Na pocatku to nebylo lehké, protozZe jsem se ztotoZrioval se svou mysli: ,Vidyt ja jsem prece moje mysl.” Pomohla mi
nasledujici vysvétleni:

evy

a) Mysl je ,Fidic” a télo je ,auto”.

KdyZ nastoupim do auta, nepovazuji se za auto.
Pouzivdm ho, vnimam jeho stav a pecuji o néj, ale vim,
Ze jsem fidic, ktery ho jen ovlada. Télo s nami
komunikuje podobné jako auto prostrednictvim
kontrolek. Kdyz jeho signaly dlouhodobé prehlizime,
cesta se za¢ne komplikovat. A kdyZ télo nema dostatek
sil, ani sebelepsi fidi¢ daleko nedojede.

b) Mysl si mliZeme predstavit také jako navigaci. Je velmi uZite¢nd, ale nemusime se vzdy ridit kazdym jejim pokynem.
UZ se mi stalo, Ze mé navigace vedla Spatné, protoze jsem ji nemél aktualizovanou. Podobné i mysl vychazi z informaci,
zkusenosti a presvédceni, které mame ulozené — a nékteré z nich jiz nemuseji odpovidat soucasnosti / skute¢nosti.
Intuici vnimam jako spojeni s univerzem ,BoZskou navigaci“. Nékdy proto klasickou navigaci zdmérné neposlechnu a
odbocdim jinam. Mnohokrat se mi to vyplatilo. Kdyz jsem byl pretaZzeny, delsi cesta mé naptiklad pfivedla k hradu,
rozhledné nebo rybniku. Zastavil jsem se, vycistil si hlavu a odpocinul si v dobé, kdy na samostatny vylet nebyl ¢as.

Jindy jsem odbocil jinym smérem a vecer jsem se ve zpravach dozvédél, Zze na pUvodni trase doslo k vazné nehodé pravé
v dobé, kdy jsem tam mél projizdét. Nejsem jediny, kdo podobné ,ndhody“ vnima jako projevy intuice.



Intuici nemusime pfijimat bez rozmyslu, stejné jako nemusime véfit kazdé myslence, kterd se nam objevi v hlavé.
MuZeme ji naslouchat a soucasné ji porovnat rozumem s fakty, vnitfnim citem a signdly téla. Kazdy z nas totiZ vychazi z
omezeného mnozstvi informaci a diva se na svét z jiného Uhlu — nikdo nema vidy tplnd data ani dokonale
aktualizovanou navigaci.

¢) Mysl, podvédomi a duse tvofi nas ,software” — nehmotnou cast clovéka, ktera spolu s télem vytvafi jeden celek.

* Mysl je jako , Feditel” téla — sleduje okoli, pFijima informace, vyhodnocuje je, planuje a rozhoduje, jak na né reagovat.
¢ Podvédomi je nas vnitini archiv. Uchovava nase zazitky, emoce a naucené zpUsoby reagovani. KdyZz nam soucasna
situace pfipomene néco z minulosti, nezpracované zazitky a emoce mohou znovu vyplout na povrch a ovlivnit nase
jednani.

¢ Intuici / svédomi = dusi vnimam jako nasi boZskou éast ,,majitele” téla. Je zdrojem hlubsiho citu a vnitfniho vedeni.
Jejim prostfednictvim mlzeme pozorovat, co se uvnitf nads odehrava a jaké pocity a emoce nami pravé proudi.

Nejsme tedy pouze mysl ,software” ani jen télo ,hardware”. Jsme tim, kdo miZe myslenky pozorovat, rozhodovat se a
ucit se spolupracovat se svym télem.

Cilem je rovnovaha celku.

Mysl ¢asto reaguje na okolni podnéty na zakladé podvédomych zranéni, traumat a dysfunkcnich vzorc( chovani.
Spojenim se s dusi — zklidnénim, védomym hlubokym dechem a pozorovanim téla (dech, tep, proudéni tepla ¢i chladu,
mravenceni) — si miZzeme uvédomit, Ze ted  jsme v pofadku a situaci resit s nadhledem.

Pouzivam jednoduchy, ale ucinny trik.

Uvédomim si, Ze nepfijemnd emoce je skute¢nym prozitkem, ale nemusi pfesné vypovidat o tom, co se kolem mé pravé
déje. Situaci totiz vnimam pres filtry mysli a podvédomi, které ovliviiuji mé drivéjsi zkuSenosti, zranéni a naucené
vzorce. Pod touto docasnou reakci pritom stale zGstava moje vnitini podstata a moznost vratit se ke klidu. Kdyz citim, Ze
mé situace vtahuje do starého zpUsobu reagovani, reknu si:

,Tuto nabidku nepfijimam. Nemusim tuto myslenku ani pocit dile rozvijet.”

Kazdy podnét je urcitou nabidkou, jak na néj zareaguji. Mohu se nechat strhnout automatickou reakci, nebo se zastavit a
védomeé si zvolit dalsi krok. Neodmitam skute¢nost ani nepotlacuji emoci — pouze se rozhoduiji, Ze ji nebudu dale Zivit a
rozvijet.

Potom se mohu znovu naladit na vnitini klid a podivat se na situaci s vétsim nadhledem. Kdyz napéti povoli, ¢asto se
objevi feSeni, kterého bych si ve stresu nevsiml — najednou mi to v hlavé ,,cvakne”. To, co zacalo, nemusi pokracovat
stejnym smérem. Nemohu ovlivnit vSechno, co se kolem mé déje, ale v kazdém pritomném okamziku svou reakci
spoluvytvarim dalsi vyvoj situace.

Mysl jako radiovy pfijimac

Mysl si miZzeme predstavit jako klasické radio, na
kterém otocnym koleckem ladime frekvenci stanice,
kterou chceme poslouchat. Také mozek zachycuje
podnéty, nalady a atmosféru okoli. Pokud jsme
dlouhodobé zvykli na stres, zUstava nase télo ve stiehu
a pozornost se snadnéji zachytava na obavach,
hrozbach a negativnich informacich. Obrazné feceno
jsme naladéni na nizsi frekvence.

Prvni myslenka - spoustéci podnét muze pfijit zvenci
— prostfednictvim slov, vyrazu druhého c¢lovéka, zpravy
nebo uddlosti. M{zZe se vSak ozvat také vzpominka i
télesny pocit. V duchovnim pojeti miiZzeme mit pocit,
Ze nas pokousi negativni zdroj. Potom uz mysl a ego
pridavaji dalSi domnénky, obavy a pochybnosti, az se
rozbéhne koloto¢ myslenek — bludny kruh.




Existuje mnoho technik, jak myslenky preramovat. Za nejdulezitéjsi vSak povazuji uvédoméni, Ze nejsem jen mysl a mysl
je pouze nastroj. Také jsem byval v zajeti svych myslenek. PovaZzoval jsem je za sebe a véfil jsem, Ze se s tim neda nic
délat.

Pak jsem se ocitl v situaci, kterou jsem vnimal jako $ilené trapnou. Clovék zakopne a pobliz se zacaly smat sle¢ny a ja
jsem si automaticky vylofZil, Ze se sméji mné. Vtom mé napadlo: ,,Co kdyz je to pravé ono — myslenka, které nemusim
hned uvérit?“ Zkusil jsem ji v mysli zlehcit a prerdmovat. Zpocatku mi to Slo kostrbaté, presto se mi trochu ulevilo. Potom
jsem zjistil, Ze se sle¢ny smaly fotografiim v albu a mé si viibec nevsimly. Stud, ktery jsem citil, byl skutecny, ale

myslenka, Ze se sméji mé, nebyla pravdiva. Od tohoto ,,aha momentu” pro mé bylo testovani a pferdmovani myslenek
stdle snazsi.

DulezZité je zacit pozorovat tok vlastnich myslenek: co je spustilo, jaké pocity ve mné vyvolavaji, které emoce
probouzeji a k jakému chovani mé vedou. Uz samotnym pozorovanim mezi myslenkou a reakci vznika prostor, ve kterém
se mohu rozhodnout jinak.

Sila presvédceni

Opakované myslenky a presvédcéeni ovliviiuji, ceho si vS§imame, jak se rozhodujeme, jak jedname a jak na nas reaguje
okoli. Tim postupné spoluvytvafeji nasi realitu. Neznamena to, Ze si zplsobujeme vSechno, co se nam pfihodi. Svym
vnitfnim nastavenim vsak vyrazné ovliviujeme, co vnimame a jakym smérem pokracujeme.

Tri roky jsem jezdil na tydenni seminar a jedl svij trvanlivy bezlepkovy chleba a pomazanku. Presvédceni, ze

v restauracich pro mé nemaji jidlo mi zatemnilo mozek a vibec nevsiml u tamnich Svédskych stol(i oznaceni s
preskrtnutym klasem. Az tfeti rok jsem pozddal jestli by neméli i néco pro mé, tak mi fekli Ze 80% potravin na stolech je
bezlepkovych. Tak jsem se zeptal a pro¢ je nemate oznacené. Odpovédéli mi Ze jsou oznacené, tak mi je prosim ukazZete.
A opravdu u na kazdém liste¢ku s nazvem potraviny bylo velké logo ptreskrtnutého klasu. Dodnes ,,nechapu”, ze jsem je
»nevidél”. Zménilo se zaméreni mé pozornosti. Podobné mysl ¢astéji rozpoznava to, na co jsme dlouhodobé naladéni a
¢emu prikladame vyznam.

Tfi roky jsem jezdil na tydenni seminar a jedl svij trvanlivy bezlepkovy chleba a pomazanku. Z letité Spatné zkusenosti
vzniklo presvédceni, Ze v restauracich pro mé nemaji jidlo, to mi zatemnilo mozek a u tamnich Svédskych stolt jsem si
vlbec nevsiml oznaceni s preskrtnutym klasem. A? treti rok jsem pozadal, jestli by neméli i néco pro mé, a tak mi rekli,
Ze 80 % potravin na stolech je bezlepkovych. Tak jsem se zeptal: , A pro€ je nemate oznacené?“ Odpovédéli mi, Ze jsou
oznacené. ,Tak mi je, prosim, ukazte.” A opravdu na vétsiné listeckd s nazvem potraviny bylo velké logo preskrtnutého
klasu. Dodnes nechéapu, Ze jsem je ne/vidél. Zaméfeni mé pozornosti — neni, tak neni.

Naproti tomu muaZe mysl zvyraziiovat také to, co nechceme, pokud na to intenzivné myslime — a zvlasteé to, ¢eho se
bojime.

Jak myslenky ovliviuji mé télo a vykon

Uz jste nékdy zazili situaci, kdy vam stres doslova zastavil mysleni? Nebo naopak chvile, kdy vSechno plynulo samo, byli
jste plIni energie a napad(i? Nase mysl a télo spolu Uzce spolupracuji a stav, ve kterém se nachazime, vyrazné ovliviiuje,
jak nas mozek funguje.

Hrozba, nebo vyzva?

Zpusob, jakym si naro¢nou situaci vyloZzim, mlZe ovlivnit reakci mého téla i muj vykon. Kdyz si feknu: ,,Je to nebezpecné,
nezvladnu to,” vnimam situaci jako hrozbu. Stres a napéti se zvysi, pozornost se zUzi a muj vykon klesa.

KdyZ si naopak feknu: ,,Je to narocna vyzva, ale zvladnu to jako vidycky,” tak jde energie, soustfedéni i vykon nahoru.
Nejde pouze o pozitivni vétu. Pomaha mi pfipomenout si také své skutecné moznosti. A nemusim zvladnout vSechno
najednou. Udélam prvni krok a potom se rozhodnu, jak pokracovat. Pfislovi ,,Zadna kase se neji tak horka, jak se uvaii.”

KdyZ jsme kreativni a klidni, hluboce dychame a nas mozek dostava dostatek okyslicené krve. To je stav idedlni pro
brainstorming — jsme uvolnéni, tvofivi, schopni se soustfedit a byt ve flow.

Naopak stres nas prepina do rezimu "bojuj, utec, nebo se schovej". Krev z mozku se presouva do svall koncetin, aby byly
pfipraveny jednat. Mozek se v tu chvili vypina, kreativita mizi a my mame problém racionalné myslet.



Jak se dostat do stavu flow?

DuleZité pro stav flow je emocni vztah k tomu, co délame. Pokud mame svoji ¢innost radi, nase télo zacne produkovat
serotonin, dopamin a endorfiny, znamé jako hormony $tésti. Cinnost nas pohlti a my proZivdme radost a naplnéni. Flow
se objevi pfirozené, bez namahy.

Télo plisobi na mysl - drZeni téla ovliviiuje vitalitu i sebevédomi

Vyzkumy ukdzaly, Ze i postoj naseho téla ovliviiuje, jaké hormony mozek produkuje.

¢ Pokud stojime rovné, hledime zp¥ima, usmivame se a opakujeme si pozitivni afirmace, mozek zacne produkovat vice
pozitivnich hormond. Citime se silni, motivovani a sebevédomi.

¢ Naopak skliceny postoj, pohled dold, shrbena zada a pochybnosti zplsobuiji, Ze mozek produkuje vice stresovych
hormont, predevsim kortizolu. V disledku toho jsme nervdzni, nejisti a mame pocit, Ze se ndm nic nedafri.

Litost a sebelitost — nejvétsi brzdy rozvoje

Litost ("ty chudacku") a sebelitost patfi mezi nejhorsi pristupy, které mizeme zvolit. NejenZe nas udriuji v negativnich
emoaocich, ale aktivné brani nasemu ruistu a schopnosti prekonavat prekazky. Sebelitost odvadi nasi pozornost od feseni
vyzev - situaci a zplsobuje, Ze se citime bezmocni. Misto toho se zamérte na hledani feseni a na védomi, Ze kazda
situace ma své feseni nebo lekci, ktera vas posouva vpred.

Vyzvy jako ucitelé Zivota

Kdyz se ohlédnu zpatky, tak mnoho situaci / vyzev mé drtilo, ale nakonec se vidy objevilo feSeni, rada, aha moment v
knize ¢i televizi... Nic se neji tak horké a ¢im vice budete trénovat schopnost zlistat v klidu a ve vife, Ze se FeSeni vidy
najde, tim snadnéji a rychleji je budete prekonavat. Mnoho vyzev se nakonec ukazalo jako prospésné pro muj Zivot —
daly mi novy smér. Stacilo jen opustit smradek, ale teplicko — tedy komfortni zénu.

,Pesimista vidi problém v kazdé prilezitosti.”
,Optimista vidi pfileZitost v kazdém problému.”

KaZzda mince ma dvé strany — rovnovaha téla a mysli

Stav nasi mysli se velmi ¢asto odrazi v naSem télesném zdravi. Stejné tak ale plati, Ze stav téla ovliviiuje nasi psychiku -
napfiklad zanétlivé procesy nebo pfti dysbidze mohou toxiny ze stfev pronikat do mozku. DuleZitou roli ma také pohyb,
ktery podporuje fadu mechanismi spojenych s tvorbou pozitivnich hormona - ndladou a odolnosti v{ci stresu.

Nebo se zkuste minutu usmivat a nejspise zjistite, Ze mate lepsi naladu — mozek pfritom nemusi védét, proc se
usmivate. Usmév pfijima jako signal ze svald, Ze se citite dobre, ktery vétsinou podpofi zvy$enou tvorbou latek
»hormonu stésti“ pro dobrou naladou.

V dnesni uspéchané dobé mame tendenci klast nejvétsi diraz na vykon, pricemz prehlizime vyznam odpocinku i ¢asu
potiebného ke zpracovani nasich zaZitkl a zkuSenosti. Nékdy se pak nepravem obvifiujeme z lenosti a zvySujeme sviij
vykon az za hranice vlastnich moznosti. Vysledkem byvd paradoxné vétsi prokrastinace, Unava a frustrace.

Zkuste si vybavit situaci, kdy sedite dlouhé hodiny u prace, usilovné se snazite néco vytvofit, ale pozadovany vysledek
stdle nepfichazi. Porovnejte ji s chvili, kdy se vydate na kratkou prochazku do lesa a najednou vdm spontanné prijde
skvély ndpad. Pravé rovnovaha mezi aktivitou a odpocinkem pomaha tomu, aby se nase prace stavala efektivnéjsi — s
mensim Gsilim miZeme zvladnout vice a kvalitnéji.

| kdyZ se naucime se svou mysli velmi dobre pracovat, pro spokojeny a plnohodnotny Zivot potfebujeme pecovat také o
své télo - pravidelny odpocinek, zdrava a pestra strava, pohybova aktivita, védomé dychani i dobré vztahy s lidmi
kolem nas.

Umét dobte pracovat se svou mysli je krasna a silna dovednost. Opravdové stésti a naplnéni vsak vyrlstaji z rovnovahy
mezi vSemi oblastmi Zivota — dusevni, télesnou, emocni i vztahovou. Kdyz pecujeme o zdravi svého téla stejné pozorné
a laskyplné jako o zdravi své mysli, ziskdvame stabilnéjsi energii, vétsi radost ze Zivota, vnitini klid a hlubsi Zivotni
spokojenost.



Mysl neni nasim nepfritelem.

Podobné jako ohen je dobrym sluhou, ale zlym panem. Pamatujme, Ze zp(isob, jakym pfemyslime, mluvime sami o
sobé, dychame a pecujeme o své télo, ovliviiuje ¢innost nervového systému, hormonalni reakce i to, jak se citime a
jedname. To vée ma pfimy vliv na to, jak se nam dafri.

Nemusime ovladat kazdou myslenku ani vSechno zvladnout dokonale.

Ucéme se své myslenky pozorovat, ovérovat jejich pravdivost a védome si vybirat, kterym budeme vénovat pozornost.
KdyZ se vrati stary vzorec, neni to dlvod k vycitkdm, ale dalsi prileZitost zastavit se, uvédomit si ho a znovu si zvolit sv(j
smér.

Rovnovaha nevznika dokonalosti, ale opakovanym navratem k sobé — k télu, dechu, vnitfnimu klidu a dalSimu
védomému kroku. Harmonie téla a mysli umoziuje zZivotu plynout pfirozenéji, lehceji a s opravdovou radosti.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéris? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uZz mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli stali se podivat na nebe.«

Pieji krasné dny, Honza Trdvnitek

Vylouéeni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkuSenosti, pribéhy a poznatky spolupracujicich celostnich Iékar, terapeutl a jejich
klientl. Nejedna se o lékarska doporuceni ani navod k [écbé. Kazdy Clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problému byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobdam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficidlné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktl, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni Gcinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Upravou lécby vidy doporucuji vSe nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



