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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/
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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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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Uti§ svou mysl| a osvobod' se od Gzkosti - denik a pracovni seSit.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



