JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci.
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Jak se preladit na dobré myslenky?

Vv

Od nepaméti jsou lidé pokouseni Spatnymi myslenkami i Jezis Kristus (,,Satan” predstavuje EGO).

,Mysl je sama o sobé mistem a sama muze z pekla ucinit nebe a z nebe peklo.“— John Milton, Ztraceny rdj
Vsichni mame svij vnitini svét a skrze své myslenky vnimame své okoli — tvofime si budouci situace i vztahy.

Uz zase mam smulu, horsi podminky;, ...

Kdo z nich ma pravdu je na Vasem posouzeni:
Nékdy staci jen maly posun, jeden pohled jinym smérem... a vSe se proméni.

Jedny z nejhorsich myslenek jsou vycitky. Chyby jsou jen ukazatelem sméru — ponaucenim — ne divod k vycitkdm.
Lidstvo by Zilo ve tmé, kdyby si Edison vycital svou neschopnost, po par pokusech by se vzdal, protoZe vycitky nds
oslabuiji, vedou k pasivité a rezignaci. Misto toho s ismévem prohlasil, Ze pfiSel na 1000 zptisob(, jak nevyrobit
zarovku, aZz nasSel ten spravny.

Zbavte se faleSného pocitu viny

Lidé si z u€eni cirkvi odnesli mylny obraz: "VSichni jste hrisnici, za vase hrichy Kristus zemrel." A tak je zapadni svét



utopen v sebedestruktivnich myslenkach a pocitu "ja si to nezaslouzim."

Ale naopak Jezis Kristus ucil o lasce, porozuméni, o tom, Ze si vSichni zaslouzime to dobré! Ne oviem podle predstav ega,
ale podle toho, co je pro nas dobré z pohledu duse. Dokonce se diky vnitfnimu klidu mGzeme ,rychleji uzdravit z
nemoci.” Vira v dobro, uzdraveni, Uspéch,... dava pocit bezpedi, jistoty, pohody a harmonie, coz zvysuje tvorbu
pozitivnich hormont napfiklad serotonin (Stésti a radost), melatonin (spanek a imunita), dopamin (pocit uspokojeni),
endorfiny atd. a ty méfitelnym zplsobem posiluji imunitu, urychluji hojeni, regeneraci atd.

Jak si udrzet dobré myslenky?

Chvalte se (spravnym zplsobem — &im dal vic ... / zlepsuji se , aby ego-pes nemél divod $tékat) a radujte se za kazdy, byt
drobny pokrok. Uz jen to, Ze dokaZete rozpoznat uUtocici myslenku — vétSinou mifenou do vasich starych emociondlnich
zranéni — je obrovsky skok vpfed. A to mi mUlZete véfit, sdm jsem tim prosel. Naucit se tyto myslenky odevzdavat a zadit
pfijimat ty dobré, laskavé a pravdivé — to uz jsou jen krtéky. A kazdy z nich se podita.

| dnes mé obcas napadnou zlé nebo temné myslenky. Ale uz vim, Ze nejsou moje. Neberu je jako pravdu. Staci si v duchu
fict: ,To neni moje.”“ A pozadat — vesmir, Boha, svétlo, Ducha — at tyto myslenky odeberou. A misto nich at mi poslou ty,
které mi jsou prospésné - uzdravujici. Zpocatku to pomahalo jen na chvili. Ale pokazdé jsem pozadal znovu. A znovu. A
znovu. A ¢im castéji jsem to délal, tim déle jsem se dokazal udrZet v pozitivnim, klidném vnitinim svété. Dnes uz zlé
myslenky nerozvijim do katastrofickych scénafa. Nechytam se jich. Kdyz pfijdou, jednoduse feknu: ,Boze, odevzdavam
Ti je. Prosim, at jsem celym srdcem, celou bytosti Tvij.”

Tento proces ucinkuje nejlépe, kdyZ se déje v Iasce — k sobé i k bliznim. Nestaci jen fikat slova — je tfeba se skrze skutky
stavat lepsim clovékem.

Bruno Groning nas uci, Ze zlo nemame vibec pozorovat, natoZ rozebirat. Jakmile vénujeme pozornost negativni
myslence, stava se soucasti naseho systému. Misto toho mame védomé odvratit pozornost ke svétlu, ke zdravi, k vite. |
kdyZ se nam to nedati hned, nase rozhodnuti a vnitfni postoj maji obrovskou silu.

Spatné myslenky napt. vycitky, hnév, atd. nas pfipravuji o Zivotni energii. ,Odvracejte se od utrpeni, zaméfte se na
dobro. Myslenka je silnéjsi nez elektfina, nez magnetismus, nez radiové viny.”

Jak se preladit na dobré myslenky?

1) Zastav se — védomeé si vSimni, Ze té ovladla myslenka nebo emoce.

2) Zeptej se — Je tahle myslenka uZite¢na? Slouzi mi ted?

3) Rozeber ji — Je to hlas mé intuice, nebo stary zvyk/strach/pochybnost?

4) Zmén smér — Nadechni se, pozoruj své télo, a zvol jinou myslenku nebo ¢innost.

5) Znovu se nalad'— Pomozte si hudbou, prochazkou v pfirodé, modlitbou nebo tichym spocinutim. Pokud se Vam pfi
meditaci neustale vtiraji myslenky, nevadi — je to normalni — déje se to i mistrim. Vratte se jemné zpét k dechu ¢i
vnitfnimu klidu. Zacinejte znovu, klidné stokrat. | tady plati: Zddny u€eny z nebe nespadl — i duchovni ladéni je cesta
drobnych kricka a trpélivosti.

6) Zadné vycitky — Uznat chybu a omluvit se, odpustit - sdm sobé je zdravé a osvobozujici. Co viak $kodi, je dlouhodobé
prehravani vlastnich selhani a starych kfivd. Vycitky vyvoldvaji opakované negativni emoce, aktivuji stresovou odpovéd a
zvysuji hladinu kortizolu — tim vznikd novy negativni otisk v téle i psychice. Misto sebeobvirfiovani je lepsi poucit se,
pfijmout minulost a jit dal s vétsi moudrosti.

Jak rozeznat vnitini vedeni od hlucné mysli?

v Vnitini vedeni je klidné, tiché, pfichazi jako pocit ,ano” nebo ,ne”, bez argumentace.

v Hluéna mysl je chaoticka, hlasita, ¢asto naléhava, pfemysli ve smyckach a nabizi mnoho scénafi a Feseni.
V' Intuice se Casto ozve jako prvni a pak se odmléi. Pokud ji nerozvijime, ustoupi hluku.

v Vedeni téla — télesné signaly jsou pfesnéjsi nez pfemysleni: stdhne se vdm Zaludek? Nebo se uvolni — teplo v
hrudniku?
Naladte se na ticho a télo. Tam Casto najdete odpovéd, dfiv nez se mysl stihne zapojit.



1) ,Prestaiite se identifikovat se Spatnymi myslenkami a pocity... to nejste Vy.”

To je jen naladéni se na nizsi frekvence. Kdykoli se pristihnete, Ze se utapite v negativnich myslenkach, vzpomeirite si,
Ze to nejste Vy — je to jen docasné ladéni, jako kdyZ radio zachyti Sum na jiné stanici. Staci preladit — poZadat vesmir,
andély, Boha o pomoc a védomé zaméfrit pozornost na dobré myslenky a vzpominky, které s Vami souzni.

Odmalicka jsem byl souzen za to, Ze jsem ,,Spatny“ — pry proto, Ze jsem po otci. SlySel jsem, Ze za to vlastné nemohu, ale
Ze mé maji presto radi. A tak jsem v sobé dlouho nesl pocit viny, Ze uz od narozeni je se mnou néco $patné.

Pozdéji, po letech uzivani antidepresiv, kdyz jsem se dal dohromady a snazil se byt co nejhodnéjsi, jsem si presto dal
vycital , hfichy otcd” a nedokazal se mit rad. Odsuzoval jsem se dokonce za vlastni myslenky — nikdy jsem nikomu
neubliZil, a presto jsem mél pocit, Ze jsem ten nejhorsi. Myslel jsem si, Ze jen ,,zlé duse” mohou mit takové myslenky.
Pamatuiji si, jak mé drazdilo, kdyZz mi nékdo fikal: , To nejsou tvoje myslenky, to ti naseptava d'abel na levém rameni.”
Tehdy jsem tomu nevéfil a oponoval: , Ja mam svoji hlavu, svoje myslenky a jsem to Ja — Spatny Ja.“ Dnes uz vim, Ze na
tom néco je — Ze existuji sily, které se Zivi nasi emocionalni energii a snaZi se nas stahnout dold.

Dlouho jsem si myslel, Ze trpim karmou a musim ji odcinit, protoze jsem Spatnd duse. Ale dnes chapu, Ze karma neni
trest, nybrZ prileZitost ke zméné — k transformaci. Az nyni, ve 49 letech, kdy jsem o vlivu temné strany slysel tolikrat a
sam zakusil riizné stavy, pripoustim, Ze je to realné. Vidy, kdyZ se snazime o vnitfni zménu, prichazeji zkousky, které
provéruji nase odhodlani.

Temné sily — a ti, kdo ovladaji systém (napf. miliardafti a

politici) — potiebuji, abychom byli zoufali, bez viry a bez chuti

se ménit. Tak jsme snadno manipulovatelni a délame to, co

jim pFinasi prospéch.

Ale svétlo v nas je silnéjsi. Staci si uvédomit, Zze to ONI maji

strach ze ztraty nasi pozornosti (to co zasévds, to té ovlddd —

ten kdo manipuluje a vyhroZuje / sém pak mda strach, Ze druzi

mu oplati stejnou minci a stdle je v napéti a hlidad si zdda).

Proto vénujme své myslenky a energii dobru. Budme laskavi

sami k sobé i k druhym. Pomahejme, ale méjme pfitom na

paméti, Ze musime nejprve pecovat o sebe — stejné jako v e
letadle, kde si nasazujeme kyslikovou masku nejdfive sobé, az %
potom ostatnim.

Buih je laska v nas. KdyZ se znovu spojime se svym srdcem - Bohem, dokdzeme se preladit — a Zddna temnota nad ndmi
nema moc. Kazdy z nas nese v sobé svétlo, které nikdy nezhasind. Nékdy ho jen zastini strach, vina nebo smutek.

KdyZ si uvédomime, Ze temné myslenky nejsou nasi pravou podstatou, ziskdame zpét svou silu. Staci se preladit na vyssi
frekvenci — na viru, vdé¢nost, pokoj a lasku staci razné ¥ict , Tuto myslenku, pocit, situaci,... ODMITAM! Prosim o lasku,
svétlo a radost ve mné — dékuji.“ (Prdtelé, chce to trénink. KdyZ mé to terapeutka ucila, slo to lusknutim prstu — ale
doma, sdm, uZ se objevily pochybnosti... a vysledek nikde. AZ jednou prisla krizova situace — a tehdy jsem se rozhodl, Ze to
zvlddnu. A opravdu, béhem tii minut prisla uleva a radost. Dfive bych byl minimdliné ¢trndct dni paralyzovdn panickou
atakou, beznadéji a depresi. Dnes uzZ vim, Ze vSechno se miiZze zménit, kdyZ se rozhodneme — poZdddme o pomoc tam
nahoru a podékujeme.). Tak se znovu spojujeme se svou dusi i s tim, kym skutecné jsme. A pravé tehdy se zacina dit
uzdraveni — zevnitf ven.

2) ,,Pozoruijte své télo... jen sledujte a méjte radost, Ze citite své télo... slunce a vanek na kizi, zpév ptakl v usich”
Pozorujte celé télo vnitiek i vnéjsek — svédi mé noha, citim tlukot srdce (na krku, v usich,...), pohyby v bfise, chlad nebo
teplo v nohou, mravenceni, proudéni energie (jak se Sifi télem nebo se preléva z jedné ¢ast do druhé) dotek pefiny, vini
avivaze,... Nehodnotte, neanalyzujte, nepfemyslejte co to miZe znamenat, zkratka jen pozorujte a méjte radost Ze
citite své télo... Tim si otevirate intuici — pfirozenou komunikaci s vlastnim podvédomim. Diky tomu postupné zjistite, co
doopravdy chcete Vy sami — uvolnite se ze vzorce ,,musim zapadnout”, prestanete Zit podle ocekavani druhych a zacnete

se fidit tim, co Vam pfinasi skutecnou radost a vnitini svobodu.

3) ,Vdécnost jako ladéni na dobro.”

Pravé vdécnost nas jemné, ale silné naladi na to, co je v Zivoté dobré a podplrné. Zkuste si kazdy vecer pred spanim
napsat tfi véci, za které jste v dany den vdééni — mohou to byt i drobnosti, které potésily. Tim postupné
preprogramovavate mysl, aby si vS§imala krasy a svétla i v téch nejobycejnéjsich chvilich.



Lidova moudra uci, jak vyuZit silu podvédomi
Podivejte se pod povrch, najdéte svij vnitini kompas a obnovte rovnovahu.

v Dvé myslenky

Mlady muz pfiSel za moudrym starcem a fekl: Ve své hlavé slySim dva hlasy. Jeden mi fikd, Ze jsem neschopny, Ze to
nema smysl, Ze to znovu pokazim. A ten druhy mi Septa, Ze to zvladnu, Ze mam silu, Zze vSe md smysl. Ale ten prvni hlas je
silnéjsi. Co mam délat?”

Starec se usmal a odpovédél: ,To nejsi ty. To jsou jen myslenky. Jedna té chce vystrasit a oslabit, druha té chce podpofrit
a vést. A nejsou rovnocenné — jen ta, kterou si zvolis, poroste.”

Mlady muz sklopil hlavu: , Ale ta Spatna je hlasitéjsi...“

Stafec mu polozil ruku na rameno a tiSe fekl: ,ProtoZe dlouho mluvila sama. Ale kdyzZ ted zacnes$ naslouchat té druhé,
kazdy den... uvidis, Ze v tobé zesili. A jednoho dne... uZ nebudes pochybovat.”

v Kdo smi zlstat

Mistr sedél na verandé, kdyz za nim pfisel unaveny muz: ,Mam v hlavé tolik Spatnych myslenek... o sobé, o ostatnich, o
Zivoté. UZ nevim, jak se jich zbavit.”

Mistr tise usrkl ¢aj a pak rekl: , Pfedstav si, Ze tva mysl je diim. A myslenky jsou poutnici, co jdou kolem. Nékteré ti
zaklepou na dvefe a nabizeji strach, zavist nebo zlobu. Ale jen ty sdm rozhodujes, koho pozves dal, komu nabidnes zZidli a
¢aj.” ,A vis, co je na tom to nejlepsi?“ ,Nikdy neni pozdé fict: Promin, tobé jsem nechtél otvirat.“

v Bruno Groning

U¢il, Ze jsme jako radiovy pfijimaé — ladime se na urcité viny. Spatné myslenky nejsou nase, prichazeji ze $patného
zdroje, a proto bychom se s nimi neméli ztotozriovat. Jestlize tuto prvni Spatnou myslenku chapeme tak, Ze pochazi z
nas, nabali se na ni dals$i — tentokrat uz nase vlastni myslenky, které vytvofi bludny kruh ¢erného mysleni.

Spatné myslenky mame odmitnout ,NE - Tebe propoustim!“, ,Z{stavam ve svétle — tahle myslenka mé miji.

Pomaha zadat vesmir, andély, Boha, ... o dobré myslenky, které vedou ke klidu a oteviraji tvréi schopnosti. ,Zadam jen o
dobré myslenky.” Misto boje s negativni myslenkou (coZ ji paradoxné ¢asto posili), nasmérujte pozornost jinam — klid,
dech, svétlo, vzpomernite si na néco hezkého nebo na to kolikrat jste se bdli a nakonec to dopadlo dobfe a jmenujte
konkrétni pripady.

Drive jsem trpél téZkymi depresemi a €asto jsem se obvifioval za Spatné myslenky, které podle mé dokazovaly mou
$patnost — obzvlast tryznivé myslenky: , kopni do kocky (moji milované) nebo dej kamaradovi pésti?“ Bylo mi az fyzicky
zle ze sebe samého. Pak jsem vidy uvizl v bludném kruhu myslenek, Ze ,tak hrozné véci mohou napadnout jen Spatného
Clovéka”. Az pozdéji mi bylo — diky Brunu Groningovi — vysvétleno, jak zasadni omyl to byl.

Prvni impulz — Spatna myslenka — nebyla moje. Az reakce na ni, jeji rozvijeni a uvéznéni v bludném kruhu dalSich
nabalujicich se vycitek — to bylo moje dilo. Myslenka sama neni nase vina, ale to, co s ni udélame. Uz vim, Ze myslenky
si mohu jen vS§imnout a kdyZ se mi nelibi, tak ji propustit s vdécnosti za to, co mi ukdzala o mém vnitfnim nastaveni.
Nemusim se s ni ztotoznit. Mam pravo vybrat si svétlo misto temnoty.

v "Postav se celem ke slunci a stiny padnou za tebe."
KdyZ se zaméfime na svétlo, lasku a nadéji, stiny zmizi za nami.
Ale kdyZ se otocime zady ke svétlu, stiny nam padnou do cesty.

v Dédecek vypravi svému vnukovi:

WV kazdém Clovéku se odehrava boj. Je to jako by v nas Zili dva vici. Jeden je zly — predstavuje strach, hnévy, zavist,
smutek, sebelitost, chamtivost, pychu, pocit viny a nendvist. Ten druhy je dobry — je to radost, pokoj, laska, nadéje,
pokora, laskavost, soucit, vira a pravda.”

Vnuk chvili mi¢i a pak se zepta: ,, A ktery vlk vyhraje?“

Dédecek se usméje a odpovi: ,Ten, kterého krmis.”

Tento pfibéh je krasnym pfipomenutim toho, Ze kazdy den mame na vybér, cemu dame svou pozornost, energii a viru.
Nejde o to, Ze bychom méli jednoho z vkl zabit — oba jsou nasi soucasti. | ten ,zly“ v sobé nese dilezity smysl: strach je
soucast pudu sebezachovy. Kdyz jesté historicky nedavno néco zasustilo v kiovi, byl to pravé strach, kdo nas primél
uskodit — at uz to byla my$ nebo medvéd. Bez néj by lidstvo nepfezilo do soucasnosti. Dnesni doba ale pfinasi jina rizika a
jiny typ: permanentni stres. UZ ndm nehrozi sezrani Selmou, ale tlak na vykon, zvySovani odbornosti, skoleni, strach z
vypovédi, nejistoty, hypotéky...



Zly vlk nas upozorfiuje na riizna rizika Zivota, aby nas ochranil pfed chybami nebo nebezpecim. Jeho hlas je pro preziti
dualezity, proto nemd smysl s nim bojovat ani ho umlcovat. Hodny vlk ma mit hlavni slovo — on rozhodne, ktera varovani
od zIého vika je tfeba nepodcenit a kterd mizeme v klidu pustit z hlavy a nezkoumat je ze viech stran, co kdyby. Klicem k
rovnovaze je tedy podporovat a vyzZivovat jen bilého vlka pozitivnimi myslenkami, pohybem, sportem, relaxaci,
kvalitnim dychanim a schopnosti zastavit se a odpocivat. O ¢erného se nebojte, ten si vtomto chaotickém svété najde
potravu vidy sam. DuleZitou souéasti rovnovahy je také pravidelny, kvalitni spanek — ten pomaha hodnému vlkovi rlst a
byt silnéjsi. A nebojte se o zIého vika, ten si vidy najde potravu sam.

Co pomdaha mné?

Ohen je dobry sluha, ale Spatny pan.

KdyZ neni ,éerny vlk“ pod kontrolou, z varujicich myslenek se snadno stane bludny kruh katastrofickych scénaru.
Vynoruji se stara traumata, krivdy — ale to vse je Casto jen nas Uhel pohledu. Druzi to vidi jinak.

Ve svych 49 letech uz rozumim, jak tézky mlze byt Zivot dospélého ¢lovéka. Nedavno jsem s mamkou mluvil o starych
konfliktech a pochopil, jak jednostranné jsem tehdy situace vnimal — optikou obéti, ktera se tak snazi, ale nikdo ji nema
rad (pouhy myslenkovy vzorec, ktery jsem od ni prejal).

Myslenka ,krmit bilého vlka“ zni dobre, ale pokud proti nému Utoci ¢erny, mame sklon s nim bojovat, coZ patfi do svéta
¢erného. Pfirozené nastaveni mozku je laska. Kdyz si uvédomime, jak slaby je ¢lovék fyzicky, ale presto prezil tisice let
mezi predatory, zacneme chdpat, Ze jsme chranéni — duchovné. Ani Zraloci nds ,,neZzerou” — znamé jsou pouze smrtelné
utoky — pokousani, pouze si spletou siluetu s lachtanem nebo si chrani své stdle se zmensujici Gzemi. Nejsme pro né
potrava.

Indidni chodili do divociny splynout s pfirodou a i medvédi je nechali byt. | mytus o Romulovi a Removi, které kojila
viCice, v sobé nese obraz vyssi ochrany. Na YouTube najdete spoustu videi, kde pes nebo kocka pfibéhne k plaicimu
ditéti, hladi ho tlapkou, olizne ho nebo si prosté jen tise lehne vedle. Citi, Ze je tfeba byt nablizku a to ¢asto staci ditéti ke
zklidnéni. Bruno Groning uz jako dvouleté dité utikal do lesa a nasli ho vidy aZ po nékolika dnech — dle vlastnich slov
utikal pred zlem lidi do ptirody kde citil Boha — tato svédectvi jsou pisemné zdokumentovdana.

| ja zazil zazraky — nejcastéji skrze druhé lidi. Dobry clovék se prosté ,zjevil” pfesné ve chvili, kdy jsem potifeboval pomoc,
radu, povzbuzeni. A &m vic se to opakovalo, tim vic jsem citil, Ze to nejsou ndhody. Ze je tu néco nebo nékdo, kdo to
zprosttedkovava.

Chtél jsem toto dobro posilit — obklopil jsem se doma i v praci obrazky andéll, aby mozek postupné pfijal jejich
pfitomnost jako fakt. Dnes uZ je nepotfebuji vidét — citim je, zejména kdyZ pozaddm o pomoc.

A to jsem udélal i v tomto pfipadé — pozadal jsem o pomoc s ovladanim vlastnich myslenek. A v tu chvili se mi v hlavé
objevil obraz: andél se psem po boku.

| Vy miZete pozadat — a pfijde odpovéd. MoZzna ne hned, mozna ne tak, jak ¢ekate... ale dostanete pfesné to, co na své
cesté potiebujete. Treba napad, obraz, slova nékoho blizkého... nebo ,ndhodny“ plakat, ktery jste cestou do prace uz
mnohokrat prehlédli — a dnes Vam najednou da smysl.

Nad Andélem na obrazku sviti ,Svétlo” slunce — nejvyssi ochrana, ale také je bosy — uzemnény, spojeny se zemi,
¢inorodosti = dllleZité je zlistat nohama na zemi, aby se prace s podvédomim nestala Gnikem do vzdusnych zamka, ale
skute¢nou pomoci skrze viru v dobro, vnitfni vedeni, ¢iny — aktivitu a kazdodenni propojeni se sebou samym/ou i
»meénici se” realitou. Pravé tim, Ze zUstdvame pfitomni, otevieni a zakorenéni, dokaZzeme vnimat nové moznosti, tvofit
védoméji a preménovat sv(j svét krok za krokem v odraz nasich nejvnitfnéjSich hodnot.

Podvédomi neni nepfitel, ale kli¢ k vasi sile a rovnovaze
Nahradil jsem bilého vlka Andélem. A ¢erného vika — jsem pretvofil na pfitele €lovéka - psa. Ten ma Cich na nebezpedi,
Stéka, otaci se smérem ke hrozbé. Ale Andél rozhoduje, co z téch varovani je opravdu ohroZujici a co ne.

Skolomet by toto vysvétleni smetl ze stolu, ale mé jde o selsky snadno uchopitelny obraz:

Cerny pes — varuje, ale pokud je nevychovany / nemd silné vedeni, vytvafi myslenkové konstrukty a bludné kruhy.

¢ podvédomi ,autopilot” - navyky, vzorce, asociace, télesné reakce / impulzy, pocity v téle, sny,

e cit / emoce - télesné ,alarmy” a motivatory k akci (strach, vztek, smutek, radost...). Kratké viny, které jdou citit v téle
(svirani bficha, tlak na hrudi). Emoce nejsou fakta, jsou to signaly.

» NEzdravé ego: kdy? je aktivni silnd emoce/strach, pti analyze dlikazd, u citlivych rozhodnuti - hodnoti Uspéch jen v
kontrastu k druhym (,jd jsem lepsi / horsi neZ on”), honi se za uznanim zvendéi, misto aby ¢erpalo silu zevnitf. X Potfeba



mit posledni slovo / ,, dokdzat pravdu®. X Generalizace: ,,oni vidycky,
ja nikdy“. X Srovnavani a kfivda misto fakt(. X trestat ,psa“
(podvédomi) za varovani. X délat rychlé soudy o druhych

(,vzdycky/nikdy“). X pfepisovat fakta, manipulovat s pravdou. X
rozhodovat pod tlakem zranénosti.

Harmonizace (10-30 s): pojmenujte: ,To mluvi ego.“ = 5 pomalych
vydech( - vratte mu roli: , Potfebuji od tebe hranici, ne rozsudek.”
Rozhovor s egem (6090 s)

Uznani: ,Vidim té, snazis se mé chranit.”

Zameér: ,,Co presné chces chranit — povést, ¢as, penize, vztah?“
Filtr Andéla: diikaz pro/proti; nejpravdépodobné;jsi scénar.

Ukol pro ego: ,Prosim, formuluj sluénou vétu s
hranici/pozadavkem.”

Kontrola: je to vécné, kratké, bez utoku? Je to pro mé

z dlouhodobého hlediska prospésné? A je to prospésné i pro ostatni
lidi?

Andél - nem3 vie od psa pfijimat jako fakt, ale m3 tyto negativni
myslenky a pocity podrobit konstruktivni kritice a pfezkoumat
riziko. Poté uklidnit psa podékovanim za varovéni s tim, Ze jsem
riziko prozkoumal a vyhodnotil jako minimalni, nebo Ze jde o totalni
sci-fi, které ma nejspise pricinu ve sledovani horor ¢i zpravodajstvi.
Analyticka kontrolni véz: prace s dikazy, pravdépodobnosti, scénafi.
® Rozum — je pomaly, ale presny; dokdze prezkoumat varovani psa.
¢ Intuice - obrovské mnozstvi podprahové zpracovanych dat —
zklidnéni a soustfedéni se dovnitf sama sebe a polozit si otazku co opravdu chci — bez analyzovani a logiky. Klidné ,vim -
rozhodnuti“ bez stresu.

e Zdravé ego - neni zIé, jen chrani identitu. Hranice: ,Tohle je pro mé nepfijatelné / potfebuiji ... pfipomina Uspéchy bez
srovnavani s druhymi. Motivace: pfipomina cile (,,pro¢ na tom zalezZi“). Sebehodnota: da Vam pocit vlastni hodnoty
(,,tohle umim, tohle se mi povedlo”) a nepottrebuje k tomu porovnavat se s ostatnimi.

Zkuste si v duchu nebo nahlas fict:

- ,,0K, riziko je minimdlni. Z tohohle mracku nejspis prset nebude — a i kdyby, tak uschnu, nejsem prece z cukru.”

-,V té koloné nestojim sam, vsichni jsme na tom stejné. A vétsinou vsechno stihnu. Nemd cenu se zbytecné nervovat.”
DlleZité je umét preramovat myslenky — tedy divat se na situaci z jiného, klidnéjsiho Uhlu. Pomaha i vybavit si minulé
pozitivni zkusenosti, kdy se véci nakonec podafily. Vzpomeiite si, Ze uz jste podobnou situaci v minulosti zvladli a
zvladnete jii ted.

Andél rozhoduje, intuice naviguje, emoce hlasi stav silnice, pes hlida okoli a ego drzime na sedadle spolujezdce (je
mluvci a spravce hranic)

V praxi jsem to zacal pouzivat pfi prochdzkach — tehdy prichdzely Spatné myslenky nejcastéji, protoze kdyz se soustiedite
na praci, tak nemaji tyto myslenky prostor — coz je jeden z divodd workoholismu.

Nosil jsem obrazek Andéla a psa u sebe. KdyZ myslenky tlacily, dival jsem se na néj a Zadal jen o dobré myslenky, at jsem
ted' a tady, vnimani krasy ptirody a Cerpani jeji energie.

Predstavoval jsem si, Ze Andél je ve mné a pes kraci vedle — je to mj ochrance, jen mu musim jasné stanovit hranice.
Pozadejte a bude vam dano. Energetické bytosti dobra — nas andél strazny jen ¢eka na nasi Zadost o pomoc. A kdyz
pocitime zlepseni, podékujme. Podékovani neni podminkou — andélim staci, Ze se citime |épe a smérujeme k dobru. Ale
podékovani pomaha nam — ukotvuje pozitivni zkusenost do podvédomi. ,Dékuji” — tudiz se to stalo.

Ja dékuji za upozornéni i cernému psovi — egu, abych ho uklidnil, Ze vnimam rizika. Pes hlida i ,,pravdu” proto, kdyz se
chvalite a feknete, uz je mi dobre, tak Vam okamZité posle mnoho dikazli i pocit v téle, Ze to neni pravda. Proto je
osvédcené Fici ,,Den ode dne se citim Iépe nebo Cim dal vic...

A dokonce, abych uklidnil ¢erného psa — ego, Ze vnimam rizika, tak mu také , Dékuji za upozornéni, ale to riziko je
minimalni.” Dalsi zadrhel byva v tom, Ze pes hlida , pravdu”. Proto, kdyzZ se pochvalite nebo si feknete: , Uz je mi dobfre”,
okamzité Vam zacéne posilat dlikazy — myslenky, pochyby i pocity v téle — Ze to pfece neni pravda. A pravé proto se



osvédcilo Fikat spide véty jako: ,Den ode dne se citim lépe.” ,,Cim dal vic vnimam klid, uzdraveni, nadéji...“ Takové
formulace nepopiraji realitu, ale sméruji k ni. A pes — ochrance pravdy — pak nema dlvod stékat.

Pokud se nedafi nebo je zlepSeni pomalé, nerozcilujte se na ,,psa”“ — ani na sebe. Roz¢ilovani, netrpélivost, vycitky Ci
smutek — to jsou jen rizné podoby éerného vlka, tedy ega. Misto toho se vidy znovu upfimné obratte ke svétlu. Zadejte
znovu. A radujte se z kazdého, i sebemensiho pokroku — pravé v ném se casto skryva sila uzdraveni.

P¥i pachani dobra — nds ¢erny pes nejprve varuje, pak ovlddne — pomahejte jen, kdyz jste pozadani a je-li to ve Vasich
mozZnostech.

Mnohdy chceme druhym predat to, co pomohlo nam. Sdileni je prospésné — ale pozor: Co pomohlo nam, nemusi byt
vhodné pro druhé.

KaZdy clovék ma svou vlastni cestu, tempo i zplisob uzdraveni — a to je tfeba respektovat. | kdyz mame tendenci
nadsené sdilet, co nam pomohlo, neméli bychom to druhému vnucovat. Pokud necekate, aZ se sdm zeptd, nebo neni
vhitfné pfipraven, miZe se stat, Ze v ném vyvolate odpor a uzavreni. A ne proto, Ze byste fikali néco Spatné — ale protoZe
jste mluvili dfiv, nez byl druhy ptipraven naslouchat. Skuteéna pomoc spociva v respektovani svobodné vile, Vy mzete
jit prikladem a pockat na dotaz. A pak ¢erny pes fadi u Vas obou. Emoce a myslenky totiz tvofi smycku:

1) Myslenka = vyvola emoci

(,Nikdo mé neposlouch3, nevazi si mé“ = vztek, smutek)

2) Emoce = pritahne dalsi podobné myslenky

(vztek = ,Vsichni mé prehlizeji“)

Nékdy je nejlepsi pomoc fici: ,To zndm. Pokud budes chtit, mohu ti vypravét, co pomohlo mné. Treba v tom najdes
nadéji a inspiraci.”

Moudry ¢lovék nema potiebu zafit ani radit. Je tichy, klidny, skromny. Tam, kde konci potfeba poucovat, zacina
opravdové porozuméni.

Druhy extrém:

Arogantni, bezohledné myslenky a touha prosadit se na ukor druhych — v takovém stavu se ze psa opét stava cerny vlk -
je tieba poucit ego — zamyslet se. Ano, bohatstvi a moc timto zplsobem mozna ziskat Ize. Ale za jakou cenu?

U lidi, ktefi jdou touto cestou, si ¢asto nevSsimneme jednoho zasadniho detailu: neumi diivéfovat — nikomu, ani vlastni
rodiné. A stale si kryji zada, protoZe véfi, ze cely svét je jako oni — plny ned(ivéry a boje o moc. Neustale chtéji vic a vic, v
domnéni, Ze jim to konecné pfinese pocit naplnéni nebo aspon chvilkového bezpedi.

JenZe pravy pocit bezpeci nevznika z kontroly. Vychazi zevnitt. Z viry v néco vyssiho, z propojeni s vlastnim svédomim — s
tim Bozskym, co mame kazdy v sobé.

Jak poznat, Ze to, co délam, je spravné?

Naucte se naslouchat vnitfnimu hlasu. Zpocatku to neni snadné. Pocity byvaji tlumené — radost, teplo, nebo naopak
stazeni a neklid jsou jen jemné naznaky. Ale ¢im vic budete trénovat naslouchani sobé, tim citlivéjsi se stanete. Klicova
otazka zni:

»Je to dobré pro mé?“

»Je to dobré i pro ostatni?“

My lidé jsme hluboce propojené bytosti, nejen biologicky, ale i emociondiIné a energeticky. Odpovédi na tyto otdzky
nejsou jen mordini kompas, ale jsou i klicem k nasemu stésti. Je prokdzané, Ze pokud nejsou Stastni lidé v mém okoli,
nemohu byt skutecné stastny ani ja. Lidska psychika reaguje na prostredi. KdyzZ trpi nasi blizci, podvédomé to vnimame
jako ohroZeni. KdyZ druhym pomdhdme nebo s nimi tvorime harmonii, stoupd ndm hladina oxytocinu, serotoninu a pocit
bezpeci.

Pokud odpovéd citite jako ano pro obé, jdete spravnou cestou. Vase svédomi se postupné stane tim nejlepsim radcem,
poté: Nezranujete druhé — a tim ani sebe a jste pfinosem — sobé, rodiné i svétu. Nedostavate se do vnitfnich konfliktd.
Nemate si co vycitat.

Vnitfni kyvadlo je jednoduchy, ale velmi tcinny zplsob, jak naslouchat svému télu a podvédomi. MuZe slouZit jako
jemny navigacni ndstroj pfi rozhodovadni — napriklad pri vybéru potravin, bylin nebo doplnkda, Ci jak resit Zivotni situace.
Jak na to? (vice v ¢ldnku: Intuice a vnitini pocit - kyvadlo, aneb jak zjistit, co opravdu chci / potiebuji?).



Prikladl by mohla byt celd fada — ale princip prace s myslenkami zlistava stejny. Sdilel jsem nékolik moznosti, jak s nimi
zachazet. Je jen na vas, ktery pfistup vyzkousite nebo si vytvofite sv(ij vlastni. Inspirace je vSude kolem. Staci se na chvili
ztisit a intuice vas povede. A pokud sméfujete k dobru, vérte, Ze pomocné ruce tu vzdy byly a budou. Staci pozadat,
uvérit a chvili pockat na zhmotnéni prani.

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

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

Pieji krdsné dny, Honza Trdvnicek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeut( a jejich
klientl. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1éché. Kazdy clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné IékaFské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficidlné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. UZivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mlize dochdzet k jejich interakci s jinymi latkami, coz mizZe vést
ke sniZeni u¢innosti 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 Iékafem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



