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“Tvoj najvacsi nepriatel ti neubizi tak, ako tvoje vliastne myslienky,
nestrazene.” BUDDHA

Uvod

Budhisticki mnisi hovoria, kto nemd poriadok vo svojej hlave, nema
poriadok ani vo svojom zivote. Umeniu ziadneho, d¢istého a
zdmerného myslenia zasvéacuju dlhoro€¢nu meditacnu prax.

Aj pre bezného ¢loveka ako si ty alebo ja je vSak zivotne dblezité sa
naucit udrziavat poriadok vo svojej hlave. Viem, ze sa priebezne
akom stave sa nachddza tvoj VNUTORNY PRIESTOR, priestor tvoje;
mysle a duSe? Potrebuje upratat a pestovat v nom krdsno a
harmoéniu rovnako ako ten vonkajsi. Nemébze$§ sa citif dobre v
Zziadnom priestore, kde vlddne zmdatok, negativita a smetie, je jedno
¢i duSevné a ¢i fyzické. V rdmci priprav na redlne upratovanie si v
hlave v8ak najprv uver, ze nie kazdd tvoja myslienka md rovnaku
hodnotu a nemd vzdy pravdu len preto, ze ta "napadla”.

Ak v8ak prax, ktoru ti o chvilu predstavim, zoberie§ skutoéne za

svoju, stane sa tvoj vnutorny mentdlny priestor Cistejsi a prijemnejsi
na zivot. Vysledky su takmer okamzité, tak pod’'me na to;)
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Moc myslienky a urovne jej manifestdcie

1. POCITY

Pozri sa na myslienku ako na maly balik energie, ktory vplgva na to,
ako sa citis, ¢o hovori$ a robiS. Tvoje vedomie formuje tvoju realitu
a prvd realita, ktoru myslienkami vytvdras je uroven tvojho
fyzického tela. Totiz kazdd myslienka, ktoru muyslis, vyvoldva v
tvojom tele nejaky pocit. VSimni si, ako sa citi§ s myslienkou “Som
dobry.” a ako s myslienkou “Och, som nemozny.”

Hormény, ktoré sa ti pri pozitivne <¢&i negativhe nabitych
myslienkdch  vyplavuju  do krvi predstavuju prvu Uroven
manifestdcie myslienky. Kazdy pocit md totiz v tele svojho
hormondlneho zastupcu. A ked’ je tvoje vnutorné prostredie prilis
casto zaplavené toxickymi emdodciami, napriklad v suvislosti s
vlastngm negativnym myslenim, ktoré ti zdkonite spdsobuje
vnutorny stres, zamoruje sa tvoje telo skuto¢ngm hormondinym
jedom a v dlhodobom horizonte spésobuje psychosomatické
ochorenia.

A tak sa prosim odteraz okrem domu a svojho tela, zaéni pekne
starat aj o svoju hlavu a dusu...

Ako? Zamuyslela si sa niekedy, odkial’ k tebe myslienka prisla? A je

skutoc¢ne tvoja? Je origindina, tvoja, alebo si ju prevzala? Napriklad i”
od priatelov, ucitelov, rodicov, z rddia ¢&i z knihy... Y,
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Chcem, aby si vedelq, ze obycajnd myslienka pride, a ked’ ju nechds,
tak odide. Mbzes verit jej slovdm, ale nemusiS. Podobne ako neveris
v8etkym lPud’om a ich slovam. Podla pocitu si vyberds, koho slova si
vezmes k srdcu a koho nie, ze? Vyskusaj a NEVER VSETKYM SVOJIM
MYSLIENKAM, Ze ti hovoria pravdu! VSimni si, ako sa s ktorou
myslienkou mds. Tvoj pocit je totiz semaforom, ddva ti spdtnu
vazbu, ktord myslienka md zelenu, a ktoru treba naopak zastavit,
poslat prec.

2. SPRAVANIE

Dalsia uroven manifestdcie myslienky v pripade, Ze jej uveris, teda
ju prijmes za svoju, "vypocujes", je tvoje sprdvanie v zivote v podobe
tvojich reakcii a krokov, ktoré podniknes i tych, ktoré na jej zdklade
nepodniknes. Myslienky ta in$piruju k akcii. Ako o veciach uvazujes,
tak i konds. Alebo nekonds.

3. UDALOSTI

Za ktoré iba "zdanlivo” nembdzes$ a vnimas ich ako dobry ¢i zlg osud
a ich priamu suvislost so sebou si neuvedomujes. Hovorim o Fud’och
a okolnostiach, ktoré vedome ¢i nevedome svojou energiou, priamo
ovplyvnenou tvojimi myslienkami, pritahajes a vytvdras. Myslienky,
ktoré v sebe pestuje§ a rozmnozuje$, maju, ako sme si povedali,
priamy vplyv na to, ako sa citiS a d’alej, aku energiu okolo seba
vyzarujeS. Ide o tvoju Specificky vibrdciu. Povaha vSetkého
hmotného je energetickd, vibraénd E=mc2, a tak bude lepSie, ked’
bude$ odteraz o vSetkom v Zivote uvazovat v intencidch energie,
frekvencie a vibrdcie, ako ndm odporuca i Nikola Tesla.
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To, ¢o vyzarujes md priamy vplyv na to, ¢o pritahujes. A ked’ chces$
vediet, ¢o vyzarujes, pozri sa na to, ¢o pritahujes. A vedz, Ze tvoje
myslienky maju priamy vplyv na uroven tvojej vibrdcie. Tvoje Sance
na uUspech v c¢omkolvek, napriklad v podnikani, su vdacsie, ked’
vyzaruje§ sebavedomie, nez pochybnosti a neistotu, suhlasis?
Pochybnosti su len myslienky vyvoldvajuce pocit neistoty. A ako ti
maju uverit ini, ked’ si ty sdm neveris? Vibracny nesulad s tvojim
zdmerom zacal isto negativhnymi myslienkami o sebe a svojej slabej
Sanci na Uspech. Inak povedané, negativnymi myslienkami si
pritahujeS neuspech a nie Uspech. Tvoj Uspech a Sfastie naozaj
zacina v tvojej hlave.

PRIKLADY NEGATIVNEHO MYSLENIA

“Ja uz som raz taky, hlupak!”
“Nie som dost [dosad’]”
“Som prili§ [dosad’]”

“Nikdy sa mi to nepodari.”
“Neverim, vSetko pokaslem.”
“Som [naddvka, vycitka]”

;‘g/; “Ni¢ nemd zmysel.”

2;5 “Bojim sa...”

f% “Musim/nesmiem...”

v/

Yo

AN

)

{3}: Neustdle pochybovanie a spochybnovanie
’5}&/? Katastrofické myslenie

@i\%@ Uzkostlivé a zastrasujuce myslenie

gf 3;/’,% Depresivhe myslenie

é’f}:"ff % Hnevlivé myslenie
N e - -, .y

Vel % é:,f,\\%» Nendvistné, posudzujuce, odsudzujuce, hanlivé

a ziarlivostné myslenie
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S akymkolvek vonkajsim &i vnitorngm ndtlakom, kritikou, vycitkou
a ohovdranim seba, druhych ¢&i sveta sa nikdy nebudes mat dobre,
lebo to k tebe jednoducho nepatri. Takéto negativhe myslienky nie
sU v sulade s tvojim pravym, ldskyplngm Ja, preto sa s nimi nemds a
nikdy nebudes$ citift dobre a bude$ prinajmensom citit vnutorné
rozladenie, roztrpéenie, melanchdliu a prinajhorSom nendvist,
strach, depresiu, ¢i hnev. Nemds tak rozmyslat.

Tu nejde o falodnu pozitivu za kazdych okolnosti. Ak sa niekde, s
nie¢im, ¢i s niekym neciti§ dobre, mds to zmenit, nenahovdarat si, ze
je vSetko v poriadku, ked’ nie je. Ani si dokola nehovorit pozitivhe
afirmdcie, ak im nie si schopnd uverit. Pokial myslienka nie je
podporend vierou, je iba slovom. Bez hibky a dosahu.

Potrebujes byt presvedcena o tom, ¢o si myslis a ¢o hovoris, aby si si
pritiahla, ¢o chces a nie ¢o nechces.

Zial va&sine svojich negativnych myslienok veris. Preto maju taku

silu. Skodlivy pre teba a tvoj zivot. Nepochybuje§ o ich pravosti a
pravdivosti. Na konci tohto cvi¢enia pride i na to.
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Zamuyslenie

A ak uz teraz vies, ze si mocny tvorca vlastnej reality, ktord vznikad v
tvojej hlave a odrdza sa vo vsetko v tvojom zivote, aku realitu chces
vytvdrat? Pozitivhu ¢i negativnu? Chutni ¢i ne-chutnd? TU pravu =
tvoju, €i nepravu = inych, s ktorou sa neciti§ a nemozes citit dobre?

Prevezmi zodpovednost za svoj Zivot, svoje pocity, myslienky a ¢iny
a pusti sa teraz so mnou do zdsadného upratovania svojho vnutra.
Zdsadného, lebo md potencidl zdsadne zmenit tvoj zivot k lepSiemu.
Pod’ ocistit svoju mysel’ od dusevného smetia.
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2 i'sw “ e ’ .
EALL Myslienkovy audit

1] Toto je cviCenie na zastavenie negativneho muyslenia, ktoré ti
' Va pomdze udrzat tvoje vedomie Cisté, ocistit ho od vibra¢ne skodlivej
{ negativity, s ktorou sa nemds dobre, ktord ti ublizuje a ktord
vytvdra pocity a okolnosti v tvojom Zivote, ktoré nechces.

KROK 1

Najprv si 24 hodin pi§S na papier vSetky muyslienky, ktoré ta pocas
dna napadnu (dno, niektoré nds doslova “napdadaju™). Pis si na jednu
stranu pozitivhe a na druht negativne myslienky, alebo vsetky spolu
a na zdver farebne odli§ pozitivne od negativhych. Pri opakujucich
sa myslienkach postadi, ked’ si pri nich budes robit ¢iarky. Na zdaver
uvidi§, ¢o si v sebe nosi§ a pestujeS a budeS moct pochopit, ako
uvazujes a preco sa zle citi§, pripadne konds. Neditaj d’alej a pusti sa
do cvic¢enia ;)

Zamyslenie

Ako dopadol audit tvojej mysle a aké uvedomenia ti priniesol? Vies
uz teraz lepsSie, akym spdsobom rozmyslas a aké myslienky a
presvedcenia mdas?
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CVICENIE 1

Identifikuj:

Kolko mds novych, origindlnych a kolko starych,
opakujucich sa myslienok?

Kol'ko percent pozitivhych a kolko negativhych
Aky podiel myslienok  zameriava$ na
minulost/pritomnost/budicnost?

Akych hlavnych tém sa tvoje muyslienky tykaju,
¢im sa v mysli zaoberds?

CVICENIE 2

Preverenie pravdivosti svojich myslienok*
Pri negativnych ¢&i ruSivych myslienkach si urob toto
cvi€enie:

Je tdto myslienka pravdivd, dno alebo nie?
MbéZzem s absolUtnou istotou vediet, ze je
pravdivd?

Co sa deje, ked’ tejto myslienke verim (ako sa
citim a ¢o robim)?

Kym by som bol/a bez tejto myslienky?

*prevzaté od Katie Byron “The Work”
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Carovnd formulka na odhdnanie
negativhych myslienok

KROK 2

Odteraz vzdy, ked’ sa budes zle citit, sa na chvilku zastav a povedz

si v hlave tuto formulku (teda vzdy, ked si pomuyslis akukolvek
negativnu myslienku o sebe, o druhych alebo o svete).

Ked’ citi$, Ze tvoj vnutorny pokoj/harmadnia je narusend, opytaj sa
samej seba:

1. "Na ¢o som prdve muyslel/a?"

2. "Ahq, zase je tu jedna z tych rusivych, nepriatel’skych myslienok.
Prindsa iba bolest.”

3. "To, na ¢o zameriam svoju pozornost, toho pribuda. Chcem, aby
tejto veci, na ktoru myslim, bolo v mojom zivote viac?"

4. "Urcite nie. Stop! / Koniec! / Von! / Pre¢! / Padaj! / Prajem si,
aby tdto muyslienka odisla!" (vyber si formuldciu, ktord maé pre
teba najvacsi cveng, mozes i pritvrdit, potrebujes sa zmocnif;)

5. "Zasluzim si Idasku a pokoj.” alebo ¢okol'vek iné, pozitivhe, ¢o si
pre seba prajes a ¢o ta spoji s pozitivhou energiou, vyber si viastné
slovad
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Opakuj si tuto formulku vzdy, ked’ sa pristihnes, ze sa citis zle alebo
rozmyslas o ¢omkolvek negativne (hlavhe o sebe). Prvé dni to
moze byt dost Casto, ale postupne pociti§ zmenu a bude to stdle
menej potrebné. Nakoniec prestany negativne muyslienky a
pohnutky chodif (zrychlenie, ktoré si im svojou pozornostou doteraz
dal, a ktoré ich k tebe doteraz pritahovalo, pominie). A ak pridu, tak
sa nimi nebude$ zaoberat, rozmnozovat ich a hned’ ich nahradis
pozitivnejSou myslienkou. Takou, ktord s tebou rezonuje, lebo je viac
v sUlade s tebou (bod &.5).

Na zdver

Pozor, nejde tu o pozitivny & negativhy vyber slov, niekedy i
muyslienka so zdporom vo vete moze s tebou velmi rezonovat (napr.
“Tuto prdacu uz dalej nechcem robit, odchddzam.”) Zdkladngm
pravidlom je, ze myslienka, s ktorou sa citi§ dobre, k tebe patri, tu si
ponechaj a tu, s ktorou sa necitiS§ dobre, k tebe nepatri, tu
formulkou posli kade l'ahSie.

Pre dobry vysledok je dolezité byt pedantny a poctivo odstranovat
v8etky myslienky, ktoré rusia tvoje kruhy. Aj keby to znamenalo, Zze
prvy den, dva nebudes$ robit ni¢ iné. Podobne ako doma nebudes$
odstranovat kazdu druhu Spinu, ak chceS mat poriadok. Je
normdine, ak sa na zaciatku rusSivé myslienky vracaju. Maju velké
zrychlenie z minulosti, ktoré si im dala svojou pozornostou, preto si
prvé tyzdne az mesiace hovor formulku v jej celosti.

. iy RS Y
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A ako rozbiehajuce sa auto na volnobeh, ktoré esSte na zacliatku
kopca zastavi$ vlastngm telom, potrebujes zastavovat hned’ prvu
negativhu myslienku v rade. V strede & na konci, ked’ to ide "z
kopca”, uz md negativne muyslenie také zrychlenie, ze ta mozno
prevalcuje a bude "neodklonitelné”. Poznd$ to, prvd negativna
myslienka pritiahne druhu, tretiv z rovnakého sudka a ani nevies
ako, si na husenkovej drdhe negativneho myslenia. Au.

VyskusSaj a presved¢ sa sdm. Tymto cvi€enim a vilastne
myslienkovou praxou mds Sancu sa vsetkej zivotom nazbieranej
$piny a negativity, ktord ti nepomdha a naopak ti Skodi, zbavit. A
nevytvdrat novu. Co precitis a vyhodnoti$ ako (myslienkovy) odpad
md od teba odpadnut, neziv to viac svojou pozornostou! Tymto sa
prosim riad’.

A ponechqgj si iba myslienky, s ktorymi sa citiS dobre. Iba tie
myslienky k tebe patria, teda su pravdivé, pri ktorych ti poskoci
srdce.. Podobne ako iba tie pravé slovd, €iny, ludia a ciele... Toto
pravidlo doporucuje Marie Kondo pri upratovani domdcnostii. Riad’
sa rovnakym pravidlom v kazdej oblasti zivota a myslienkami

e pocnuc...
E‘g/}?
%% Ked' sa ocisti§ od svojho duSevného smetia a nehodnotnych, ¢i
*;‘:{\ dokonca S$kodlivgch muyslienok, ktoré nie sU v sulade s tvojim
i}\\g‘ pravym, ldskyplngm Ja, bude$ sa citit stdle lepSie. Viac sama
”‘\é} sebou. A ako tvoj vnutorny Zivotny priestor bude krdsniet, chutniet a
P L vonaviet, zacnes si pripadat lepsia, pritazlivejSia a mat lepsi pocit zo
@ié{;% zivota. So sebou, v sebe, ako ty... ESte lepsi ako ked’ si upraces$ a
4 K\}%}”b& zUtulni$ svoj fyzicky domov.
; WA
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Pamataj, ze myslienky, ktoré si v sebe pestujes, to je energiq, ktord
sa zhmotnuje a md priamy vplyv na to, kym si, ako sa citis, ¢o robis
a v kone¢nom désledku ¢o zazivas.

Vela stastia s pestovanim myslienok a energie, ktoru
pre seba chces!
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