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o. KAPITOLA

SPÔSOBY MYSLENIA 
MAJÚ MAGICKÚ MOC

Ste otvorenS a to sa mi na vás páai. Viete, odkiak to viem? PretoGe ste 
si práve vybrali knihu, ktorej ciekom je zlepui, váu Givot. Keby ste 
neboli otvorenS, neverili by ste, Ge váu Givot sa dá zlepui,. Zili by ste 
ako doteraz. Prijali by ste svoju bezmocnos,. Verili by ste, Ge vauou 
jedinou moGnos,ou je dovoli, Givotu, aby sa vám dial.

To vuak nie ste vy. Vy ste inS. A úGasné je, Ge ub teraz sa vám darí 
zlepuova, svoj Givot tSm, Ge aítate tieto riadky. Nie tSm, ao ste si dote-
raz preaítali, ale tSm, Ge ste sa rozhodli kona2 a hkada, stratégie, po-
hkady, perspektívy a postupy, ktoré vám pomôGu rás,, ste si dokázali, 
Ge máte silu a budúcnos, pevne vo svojich rukách.

VSborne. Práve ste sa zaradili do upeciálnej skupiny kudí.
Viete, vcaka kaGdodennému písaniu pre vyue pol milióna kudí som 

zistil nieao pozoruhodné. Vuetci kudia, ktorí zlepuia svoj Givot, majú 
spoloané jedno. Veria, Ge dokáGu viac. MoGno sa vám zdá, Ge je to 
jednoduché, pretoGe viete, Ge hlboko vo svojom vnútri to uG cítite. 
Stojí vuak za to si uvedomi,, aké to je vekkolepé. Schopnos, pozrie, sa 
na svoj Givot a namiesto prekábok vidie, prílebitosti robí zázraky. A vy 
ju máte.

Zaujímavé na tom je, Ge aj kec väauina kudí si kdesi v hébke duue 
uvedomuje, Ge je to pravda, nie sú si istí, ako to dosiahnu,. Majú 



energiu, no nevedia prís, na to, ako zaaa, pracova, na lepuom Givote. 
Teraz vám poviem, ako to viem.

PribliGne pred dvomi rokmi bolo vuetko po starom. Písal som citá-
ty pre svojich sledovatekov na Instagrame. Kec som zverejnil jeden 
citát, nijako zvláu, som o áom nepremSukal. Nezdalo sa mi totiG, Ge 
ide o nejakú vekkú vec. Len som do sveta poslal caluiu myulienku, 
ktorá bola podka máa uGitoaná. No bola to vekká vec. Ani som sa 
nenazdal a môj príspevok získal vyue ľmm mmm lajkov. A pribúdali cal-
uie.

VGdy kec som otvoril Instagram, na telefón mi zaaalo chodi, tokko 
upozornení, aG som si myslel, Ge vybuchne. Tristotisíc lajkov. Pol 
milióna. Otvoril som aplikáciu, zasmial sa a nahlas si povedal: „Vuak 
preao nie?“ Klamal by som, keby som tvrdil, Ge pre máa nebolo 
mimoriadne vzruuujúce sledova,, ako sa môj príspevok stáva doslova 
virálnym. Neskôr ho komentovala Erykah Badu a ja som vedel, Ge sa 
deje nieao väauie. O pár dní mal príspevok vyue Hžm mmm lajkov, utvr, 
milióna zdiekaní a objavil sa u vyue 3ó miliónov kudí. Ako keby si ho 
v ten tSGdeá pozrela celá Austrália.

Iulo o túto myulienku:

Zmeni, svoj uhol pohkadu je vekká vec. Kec máte pocit, Ge ste 
uviazli na jednom mieste alebo kladiete odpor, zastavte sa 
a hkadajte pozitíva. Ak prestanete uvaGova, utSlom „Musím to 
urobi,“ a namiesto toho si poviete „MôGem to urobi,“, vyvolá 
to vo vás zvedavos,. Z kaGdej udalosti sa takto stane príleGitos, 
na rast, múdros, a pochopenie.

Milióny kudí vedeli, Ge táto myulienka je pravdivá. Vnímali to, len to 
nevedeli vyjadri, slovami a teda ani zrealizova,. Väauina z nás vie, Ge 
náu spôsob myslenia ovplyváuje to, ako vnímame Givot. Kec sme plní 
optimizmu, máme pocit, Ge aj svet je takS. Kec sme sebaistí, zdá sa 
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nám, Ge svet je kritickejuí. Kec sme zamilovaní, vuade vidíme lásku. 
Kec máme málo peáazí, vidíme len cenovky.

Znamená to, Ge kec sa vnímame negatívne a nemáme príliu veka 
predstáv o budúcnosti, je to len uhol pohkadu. Zdá sa nám, Ge tento 
pohkad je pravdivS a je „súaas,ou“ Givota. Avuak je to tak len preto, 
lebo sme tento pohkad aasom prijali za normálny – a kecGe uvaGu-
jeme takto, svet nám ho vracia.

V aom spoaíva vSznam tejto knihy?
Len si predstavte, Ge z váuho Givota zmizne vuetko, ao vo vás vy-

tvára napätie, brzdí vás a bráni vám v tom, aby sa vám darilo podka 
vauich predstáv.

Ako by to vyzeralo?
AkS by ste z toho mali pocit?
Dúfam, Ge sa vám páail ten záblesk dobra, pretoGe práve k nemu 

smerujeme.
Táto kniha vám ukáGe, ako inutinkt, ktorS vám hovorí, Ge by ste 

mohli dokáza, viac, premeni, na realitu. Samozrejme, väauina kudí 
vie, Ge spôsob myslenia ovplyváuje ich Givoty, nevedia vuak, ako 
s touto informáciou naloGi,. Zijú pasívne a dovolia, nech sa im Givot 
deje.

Táto kniha vám ukáke, ako byn aktívny a dosiahnun, aby ste 
vy uriovali, io sa bude v úivote dian. Uk nebudete len ve-
dieV, ke dokákete viac, z váhho úivota bude zrejmé, ke doká-
kete viac.

V knihe nájdete príklady, príbehy a postupy, ktoré môGete zaaa, 
okamGite pouGíva,. Po prvSch piatich minútach si zaanete osvojova, 
praktické spôsoby, ako ovláda, svoju mysek, zbavi, sa starSch spôso-
bov uvaGovania a ma, k svojmu Givotu jasnS prístup. RSchlo zistíte, Ge 
je to ako zhodi, prvS dielik domina v dlhom re,azci pozitívnych 
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udalostí. Je to preto, lebo kec zaanete meni, svoj pohkad na seba, za-
ane sa meni, celS váu svet.

Táto kniha je plán, ktorS vychádza z vauej dneunej situácie. Preve-
die vás vuetkSm, ao potrebujete vedie,, aby ste sa zbavili príain svojej 
stagnácie a zaaali Gi, Givot, ktorý je pre vás správny. Dosiahnete to 
rSchlejuie, neG si myslíte. 

VnútornSm rastom sa zaoberám celS Givot. UG Mž rokov denne 
meditujem. Poaas predchádzajúcich desiatich rokov som sa vo svo-
jom podcaste zhováral so stovkami poprednSch svetovSch odborní-
kov na psychológiu, filozofiu, neurovedu, vedomie a osobnS rozvoj. 
Radil som kucom, ako uzatvára, úspeuné obchody, ktoré pritiahnu 
veka pozornosti, ai ako zlepui, svoju duchovnú stránku a zmeni, tak 
svoj Givot. Moje príspevky na internete si preaítalo vyue sto miliónov 
kudí.

Rád hnec prechádzam k veci. Chcem, aby boli veci struané, jasné 
a mali praktickú hodnotu. To je jeden z dôvodov, preao vás táto kniha 
osloví jedineanSm spôsobom. Nebudem nia prikráukova, ani sa rozpi-
sova, a spriada, bezduché príbehy, aby mala kniha viac strán. Poviem 
vám veci na rovinu. Pri písaní mi srdce neraz bilo ako zvon, tak ma 
tieto myulienky nadchSnali. Stavím sa, Ge sa vám to pri ich aítaní tieG 
stane.

Pozrime sa teda, ako vyzerá utruktúra tejto knihy. UG viete, Ge jej 
prvá aas, je priama a rázna. Napísal som ju takto, aby sme sa mohli 
v krátkom aase venova, mnohSm témam. Neskôr, kec si jednotlivé 
myulienky rozoberieme viac do hébky, budem obuírnejuí a môj utSl pí-
sania sa zjemní. V úvodnej aasti si spravíme takú malú duuevnú oais-
tu. Dozviete sa, ako: 

• zo seba dosta, príbehy, ktoré si vytvára vaua mysek a ktoré 
vo vás vyvolávajú úzkos, a predstavy o ich negatívnych ná-
sledkoch;



•  presta, príliu premSuka,, aby ste mohli robi, jasné a skutoané 
rozhodnutia, pri ktorSch nebudete pod vplyvom stresu;

•  ovláda, svoje impulzívne myulienky, aby vaue slová a ainy 
zodpovedali vauim ciekom;

• pouGíva, techniky vokného písania, aby ste nadviazali kon-
takt sám so sebou a mali pod kontrolou svoje myulienky;

•  presta, predpoveda, negatívne veci, ktoré môGu ovplyvni, 
vaue správanie a vies, k tomu, Ge sa skutoane stanú;

•  sa zbavi, syndrómu podvodníka a smelo a sebavedome Gi,;

•  vyuGi, svoje osobité stránky, aby sa vaua jedineanos, stala 
vauou silnou stránkou;

•  sa presta, zaobera, vlastnou osobou a uvedomi, si, kSm ste;

•  ovláda, svoje reakcie, aby ste sa nezabudli v minulosti, ale 
Gili v prítomnosti.

Celá druhá aas, knihy je o vás. Zistíte, ako klás, seba na prvé miesto 
a Gi, Givot pre seba, namiesto toho, aby ste sa snaGili vyhovie, pred-
stavám inSch o tom, ao je normálne. V tejto aasti knihy sa nauaíte, 
ako:

•  sa zbavi, pocitu viny a sústredi, sa na to, ao je dôleGité pre vás;

•  da, svojmu Givotu zmysel tSm, Ge budete robi, viac vecí, 
ktoré vám dajú pocit, Ge Gijete;

S P Ô S O B Y  M Y S L E N I A  M A J Ú  M A G I C K Ú  M O C 7
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•  si vytvori, vlastnú víziu u,astia a nesnaGi, sa napodobáova, 
u,astie ostatnSch;

•  zisti,, ktoré vz,ahy vám bránia v rozlete, a vymani, sa z nich;

•  hovori, zo svojej duue;

•  vedome komunikova, spôsobom, ktorS posilní vaue osobné 
vz,ahy.

Potom si osvojíte schopnos, robi, vo svojom Givote pozitívne veci, 
o ktorSch ste uG premSukali. Tretia aas, knihy vás nauaí:

•  preao by vás nemalo uspokoji, menej, neG ao si zaslúGite;

•  Ge máte silu zmeni, ktorúkojvek stránku svojho Givota, hoci 
to tak nevyzerá;

•  pouGíva, rôzne spôsoby, ako vzia, veci do svojich rúk a za-
aa, robi, zmeny, ktoré majú zmysel;

•  ako zmeni, zlé návyky na dobré;

•  pouGíva, metódy, pomocou ktorSch si zachováte konzisten-
tnos, a budete calej rás,;

• aké systémy môGete pouGíva,, aby ste mali jasné osobné 
ciele, vcaka ktorSm budete vGdy vedie,, kam smerujete.

NajdôleGitejuou a aasto prehliadanou stránkou Givota je staranie sa 
o seba. V aasti IV vám ukáGem, ako:



•  sa nauai, akceptova, lásku k sebe, starostlivos, o seba a ob-
div k sebe samému;

•  si dopria,, ao potrebujete, aby ste sa mohli vGdy ukáza, 
v tom najlepuom svetle;

•  si dobi, energiu pomocou hlbokej telesnej a duuevnej rela-
xácie;

•  dosiahnu,, aby sa vás úzkos, a napätie, ktoré zaanete poci-
,ova,, drGali ao najkratuie;

•  sa zbavi, nevôle alebo úsudkov, ktoré vás ,ahajú nadol.

V poslednej aasti knihy nadviaGete intenzívne spojenie so svojou in-
tuíciou, aby ste sa do budúcnosti vydali s neotrasiteknou sebadôve-
rou. Nauaíte sa, ako:

•  si uvedomi,, Ge sa môGete nanovo definova,, kokkokrát 
chcete;

•  vníma, a vyuGíva, príleGitosti vo svojom Givote;

• vidie,, Ge vaue najväauie vShry sa zmenia na to, ao ste naj-
menej oaakávali;

•  spomali, a jasne poau,, ao vám radí váu intuitívny vnútornS 
hlas;

•  si v kaGdej situácii veri, a prijíma, vekké rozhodnutia, ktoré 
budú vo váu prospech;

S P Ô S O B Y  M Y S L E N I A  M A J Ú  M A G I C K Ú  M O C 9
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•  vidie, vo vuetkom zázrak a vyuGi, ho na pozdvihnutie svoj-
ho Givota.

Nezabudnite, Ge zmena perspektívy je vekmi úainnS nástroj. Vaua my-
sek ovplyváuje to, ako vnímate seba a celS svet. TakGe kec zmeníte svo-
je myslenie a zaanete sa na svet pozera, tak, Ge ste to vy, kto má veci 
pod kontrolou, Ge máte sebaistotu, myslíte pozitívne a konáte jasne, 
celS váu Givot zaane vyzera, inak. Ak zmeníte svoj spôsob myslenia, 
zlepuí sa kvalita váuho Givota a budete cíti2, be viac bijete. Kec okúsite, 
Ge v Givote vás aaká nieao nové, aerstvé a väauie, budete cíti, väauí hlad 
po tom, ao je moGné. Tento hlad vás bude prirodzene vies, cestou 
osobnej revolúcie. Kec uveríte, Ge to dokáGete, prestanete sa podceáo-
va,, budete ma, jasno vo svojich ciekoch a spravíte vekmi vSraznS posun 
k tomu, aby ste si vytvorili takú budúcnos,, akú chcete ma,.

Som nesmierne vcaanS za moGnos, podeli, sa s vami o vuetko, ao 
mi pomohlo zmeni, môj Givot. wasto rozmSukam o tom, ako som veci 
vnímal kedysi dávno, kec som eute nepísal, neradil ostatnSm a neho-
voril o práci na svojom vnútri. Spomínam si, ako som úprimne veril 
tomu, Ge vuetky moje negatívne myulienky uraujú, kSm som, Ge moje 
duuevné napätie je „mojou súaas,ou“ a Ge budúcnos, si moGno môGu 
nanovo urai, iní, uraite vuak nie ja. RozmSukam o tomto postoji, pre-
toGe ma stále motivuje. Kec si to vuak porovnám s tSm, ako sa cítim 
dnes, som uokovanS. Ako keby iulo o dva rozdielne Givoty.

Obdobie, kea som na sebe ehte nepracoval, je akoby jedna 
realita, a potom je tu tá druhá. To, ke som tvmto rastom 
prehiel, ma presvediilo o tom, ke reinkarnácia existuje – 
len k nej dôjde poias jedného kivota. Kakdv dem, kea sa zo-
budíme, rodíme sa nanovo a máme aalhiu moknosn priblíkin 
sa k tomu, kvm chceme byn. Staií sa len rozhodnún kin tak, 
ako keby to bola pravda.



u. KAPITOLA

AKO PREKONAG PRÍBEHY 
VLASTNEJ MYSLE

Vo veciach budete ma, jasno, kec si uvedomíte, Ge vaua mysek neustá-
le nieao predpokladá. Kec jej zaanete venova, pozornos, a uvedomíte 
si, ako aasto vypéáa medzery vo vauom myslení, nebudete tomu ani 
chcie, veri,. Ak sa tohto spôsobu myslenia zbavíte, dokáGete spravi, 
neuveritekne veka pre svoje u,astie, pokoj a jasnú mysek. Dôvodom je 
skutoanos,, Ge naue domnienky nám spôsobujú problémy v takmer 
kaGdej oblasti náuho Givota. V tejto kapitole sa budeme venova, ob-
lastiam, v ktorSch naua mysek veci predpokladá, a ako sa tohto zvyku 
zbavi,. Najprv sa vuak pozrime na „vekkS problém“, ktorS nám naue 
domnienky spôsobujú.

Kec veci predpokladáme, zabúdame, Ge existujú aj iné spôsoby 
myslenia. Znamená to, Ge kec si zvykneme na náu spôsob Givota, 
máme tendenciu zabúda,, Ge dokábeme viac. Naue skúsenosti, zauGí-
vané spôsoby myslenia a predstavy o nás samSch nám zovuednejú. 
wím dlhuie trvajú naue vzorce správania, tSm viac si zvykneme na to, 
Ge „takto sa veci proste majú“, a myulienka, Ge dokáGeme viac, je aoraz 
viac v úzadí.
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Kea predpokladáte, ke vahe súiasné miesto v kivote je 
maximum, ktoré môkete dosiahnun, robíte vežmi zlú slukbu 
svojmu budúcemu ja. Váh spôsob myslenia je obmedzenv 
a nedokákete sa zbavin toho, kvm ste. To vám bráni stan sa 
ilovekom, akvm by ste chceli byn.

Vynikajúci polyhistor Bertrand Russell o tom vekmi pekne píue vo 
svojej knihe ye Conquest of Happiness (Dobytie .2astia). Neuveritek-
né je, Ge bola publikovaná v roku ľHTm, teda o takmer sto rokov skôr 
neG táto kniha, no stále je aktuálna. PovaGujem ju za jedno z prvSch 
modernSch diel o tom, ako alovek môGe pomôc, sám sebe. Russell sa 
venuje mnohSm témam, no najviac sa mi do mysle vryl jeho vSrok 
o tom, Ge je dôleGité si pestova, „túGbu po moGnSch veciach“. Tento 
pocit, ktorS nás vedie k viere, Ge vGdy môGeme zlepui, sami seba 
a svoje Givoty a tSm exponenciálne zvSui, mieru náuho u,astia, nazSva 
horlivos2.

Horlivos2 je naue naduenie, ten zázraanS pocit v hrudi, vcaka 
ktorému sa odváGime veri, si. Kec si veríme, dokáGeme prekona, 
vuetko, ao v Givote vnímame ako obmedzujúce. Zvláutne je, Ge to staaí 
prekona, raz. OGivi, necitlivé aasti svojho Givota, zobra, jeho opraty 
do svojich rúk a veri2, Ge dokáGeme viac – takto sa horlivos, zmení na 
nieao väauie. Kec to raz urobíte, uvedomíte si, Ge sa to dá. Toto vedo-
mie zväauí náu hlad a vyvolá v nás túGbu po moGnSch veciach. Potom 
nadobudneme istotu, ktorá nám dovolí pokraaova, v ceste, calej rás, 
a nájs, väauiu sebadôveru, zmysel a u,astie.

MoGno premSukate, ao vám bráni v tom, aby ste predstavu, Ge do-
káGete viac, premenili na realitu. Poviem vám to. Je to vaua domnien-
ka, Ge neviete ako. Naozaj. Touto jednoduchou zmenou myslenia do-
káGete zmeni, celS svoj Givot. Síce to nemusí by, kahké, je to vuak 
jednoduché. Musíte sa rozhodnú2, Ge prestanete veri, tomu, Ge vauím 



osudom je Gi, v rovnakSch kokajach a lipnú, na predstave o tom, kto 
ste alebo kSm máte by,.

Musíte si pomyslie,: „Vieu ty ao? Proste si si zvykol na svoje spôso-
by myslenia a Gitia. Nie sú vuak koneanou zastávkou. Máu silu roz-
hodnú2 sa, Ge v seba uveríu a budeu sa sústredi, na to, ao má pre teba 
zmysel, nie na to, ao ako zmysluplné vnímajú ostatní. Prestaneu pred-
poklada,, Ge toto je vuetko, ao ti Givot ponúka, za,ne. veri2, otvoríu 
svoju mysek a z toho, ,o má. k dispozícii, vy2abí. viac.“

Potom musíte zaaa, kona, a premeni, túto vieru na realitu. Kec 
budete Givotom kráaa, s tSmto postojom, po trouke si zaanete uvedo-
mova,, Ge môGete siaha, aj po vyuuích métach – pretoGe ste po nich 
siaha, uG zaaali.

Jedného dma si uvedomíte, ke pocinujete skutoinv hlad po 
tom, aby ste svoj kivot zlephili, pretoke ste koneine prihli 
na to, ako sa kvalitne najesn.

Domnienky vás drzia v minulosti

Na zaaiatku tejto kapitoly sme sa dotkli myulienky, Ge naue predstavy 
nás drGia v minulosti. Teraz sa jej budeme venova, hlbuie, aby sme 
pochopili, ako k tomu dochádza, aké problémy to spôsobuje a ako to 
zastavi,.

To, Ge v Givote dlhodobo opakujeme rovnaké návyky, je prirodze-
né. Vcaka vzorcom správania nemusíme prijíma, príliu veka rozhod-
nutí, ao nám dáva pocit kahkosti a pohodlia. Po nejakom aase pre-
pneme na autopilota. Zivotom prechádzame bez potreby ovláda, ho 
a prestaneme sa pSta,, pre,o sa správame tak, ako sa správame. Po-
tom sa stane nieao, v aom je nejakS háaik, a mnohí sa preto cítime 
zaseknutí.
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Tak dlho kijeme v rovnakej rutine, myslíme rovnako 
a máme stále tie isté vyhliadky, ke postupne zaineme man 
pocit, ke je to vhetko, io nám kivot ponúka. Potom si zaine-
me zamieman to, io sme kedysi povakovali za pravdivé, 
s tvm, io je pravdou dnes.

Dovokte mi, aby som to eute trochu viac rozobral. Kec dostatoane 
dlho uvaGujete rovnakSm spôsobom, zabúdate, Ge to, ako myslíte, ne-
môGete vníma, ako fakt. A kec na to zabudnete, spôsob, akSm o sebe 
uvaGujete, sa nemôGe rozvíja,. Nadobudnete pocit, Ge vnímanie vlast-
nej hodnoty, potenciálu ai identity nemôGete zmeni,. To znamená, Ge 
ao ste si o sebe, svojom Givote a potenciáli mysleli pred piatimi rokmi, 
stále povaGujete za pravdivé, aj kec sa vaua situácia vekmi zmenila. 
Váu predpoklad, Ge „takto sa veci jednoducho majú“, spôsobuje, Ge 
lipnete na tom, ao ste si o sebe kedysi mysleli, takGe je nemoGné, aby 
ste nechali minulos, za sebou a prijali to, kSm ste teraz.

DôleGité je, aby ste premSukali, pre,o uvaGujete a Gijete takSmto 
spôsobom. Ak o tom rozmSuka, nebudete, váu postoj sa vekmi kahko 
zmení na zastaranS. A vtedy zaanete súhlasi, sám so sebou, Ge „som 
proste takSto“, a nebudete svoj Givot môc, zlepui,.

Poťúvajte, ťo cítite

Ak budete Gi, s väauími úmyslami a budete venova, pozornos, tomu, 
ao práve robíte a hovoríte, kahko zistíte, ai pokraaujete v starSch 
návykoch z minulosti. wím viac pozornosti budete venova, svojim 
pocitom v danom momente, tSm lepuie budete poau, podvedomé 
signály toho, Ge vaue konanie moGno nie je v súlade s tSm, kSm ste 
dnes.

Ako zistíte, ktoré zauGívané spôsoby myslenia vás brzdia? 



Váu vnútornS hlas k vám neustále hovorí. Zaanite venova, pozor-
nos, tomu, ako vaue pocity rezonujú, kec rozprávate, myslíte alebo 
konáte. Kec vám vaue vnútro signalizuje, Ge nieao, ao robíte alebo 
hovoríte, nezodpovedá tomu, kSm chcete by,, poaúvajte.

Pocítite akési vnútorné trhnutie, odpor alebo nesúlad. Tento pocit 
má nejakS dôvod.

Dajte tomu signálu priestor, trpezlivos, a venujte mu pozornos,.
V nauich pocitoch sú informácie.
Precí,te to, ao vo vás vzniká. Klacte si otázky.
OpStajte sa sám seba:

•  Vyvoláva toto správanie zvláutny pocit v mojom bruchu?

•  Musím sa doá núti, a nedokáGem svoje správanie necha, 
vokne plynú,?

•  Viem, Ge toto správanie nie je nia pre máa, no nechcem si 
to prizna,?

•  Správam sa takto, aby som splnil oaakávania ostatnSch?

Ak tieto otázky vo vás nieaím pohnú, je to dobré znamenie. TSm, Ge 
na toto správanie upriamujete svoju pozornos,, sa totiG zaaínate zba-
vova, neGiaduceho správania.

Vedomie je prvšm krokom k rastu

Nájs, si aas, spomali, a poloGi, si takéto otázky je nevyhnutné. JedinS 
spôsob, ako spravi, zmeny v sebe, je vuíma, si svoje obvyklé postupy 
a predovuetkSm to, z ktorSch máte osoh a z ktorSch nie. Zosta, otvo-
renS, zvedavS a vuímavS je najlepuia cesta, ako Gi, podka toho, kSm ste 
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teraz. UmoGní vám to nazrie, do vlastného vnútra, uvedomi, si, 
ktorého správania sa chcete zbavi,, a vytvára, si návyky, ktoré zlepuia 
váu vnútornS i vonkajuí Givot.

Pozornosľ napráva návyky

Zistíte, Ge aím viac sa usilujete uvedomova, si svoje obvyklé spôsoby 
myslenia, tSm viac sa zaanú samy napráva,. Kec si budete vedomS 
negatívneho správania, ktoré chcete zmeni,, vaue vedomie sa naá 
bude sústredi,. ZakaGdSm, kec sa toto správanie prejaví, mysek si to 
poznaaí. Je to rovnaké ako ma, bokavS zub. Jazyk sa ho mimovokne 
dotkne, vGdy kec vás zabolí. Uvedomenie si vlastnSch negatívnych 
návykov funguje na rovnakom princípe. Kec vaue správanie vyvolá 
napätie, budete si ho v tej chvíli aoraz viac uvedomova,.

Ako sa celz proces skonáí?

Kec si vuimnete, Ge opakujete správanie, ktoré nerobí dobrS dojem, 
objaví sa na radare váuho vedomia. Iná aas, mysle sa bude snaGi, za-
siahnu, a hnec vtedy ho zmeni,. Potom ako sa to párkrát zopakuje 
a uG budete celS postup pozna,, získate schopnos, vedome svoj zvyk 
poruui, a zabráni, mu.

Na zaaiatku si svoje staré správanie uvedomíte aG potom, kec sa 
premení na konanie. Potom si budete konanie uvedomova, v jeho 
priebehu. Po aastejuom opakovaní si toto konanie uvedomíte, keú sa 
za,ne ako impulz, ao vám umoGní vaue správanie zmeni,, skôr neG sa 
prejaví.

To je prelomovS moment.



Kea si zainete uvedomovan impulz správania vytvárajúci 
sa vo vahej mysli, znamená to, ke ste si vyiistili nejakv du-
hevnv priestor navyhe. Je to priestor, v ktorom máte 
slobodu rozhodnún sa konan inak, nek vám diktuje váh 
návyk. V tej chvíli vaýa mysec prestane prehrávaV program 
a zaMne ho vytváraV.

Vaha myseď vytvára domnienky o kazdej jednej veci

Nie je nia, ao by naue mysle milovali viac ako vymSukanie príbehov. 
Robí to nenásytná aas, náuho mozgu, tzv. hipokampus, a to tak, Ge 
spája vzdialené, neraz náhodné a navzájom nesúvisiace informácie. 
Z tSchto nití spriada dlhuie príbehy o tom, ao sa deje. Takéto naratívy 
sú pokusmi nauej mysle vyplni, to, ao o neznámych veciach nevieme. 
Tieto domnienky sa nám síce pokúuajú pomôc, a chcú nás pripravi, 
na to, ao bude nasledova,, vyvolávajú vuak veka úzkosti a vedú nás 
nesprávnym smerom.

KecGe sa tieto nepravdivé príbehy objavujú v nauej mysli, máme 
pocit, Ge sú pravdivé. To znamená, Ge kec sme plní emócií alebo 
unavení, vytvárajú skuto,né napätie, strach alebo hnev. Mohli by sme 
si napríklad zaaa, predstavova,, Ge niekto, na kom nám záleGí, bude 
ma, na ceste za nami autonehodu. Hoci nemáme opodstatnenS dô-
vod povaGova, to za pravdu, kec sa tento príbeh vytvorí, vnímame ho 
ako reálnu moGnos,. 

Kec si takéto nieao myslíme a zaanú nami lomcova, emócie, zabú-
dame, Ge naue obavy nie sú zaloGené na konkrétnych informáciách. 
Z nejakého dôvodu nám v mysli vznikol vymyslenS príbeh, táto 
dramatická predstava nás úplne ovládla a reagujeme skutoanSmi 
emóciami.
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Ako prekonaP du,evné naratívy

Kec spozorujete, Ge sa vám v mysli vytvára negatívny duuevnS nara-
tív, prvá vec, ktorú by ste mali urobi,, je da, si pauzu, spomali, a uve-
domi2 si, be je to vymyslený príbeh. Kec sám sebe pripomeniete, Ge je 
to len vaua predstavivos,, príbeh nad vami stratí moc. Stále vám bude 
,aGko na duui, ale delúzia, ktorú ste povaGovali za skutoanú, bude 
prea. Ide o dôleGité zistenie, pretoGe sa vcaka tomu dostanete z du-
uevnej sluaky príbehu a nebudete stále trpie,.

Po tom ako sa tejto perspektívy zbavíte, pokojne dSchajte a opä, si 
pripomeáte, Ge ten príbeh vo vauej mysli je vymyslenS. DSchajte zhl-
boka a pri kaGdom vSdychu si predstavujte, ako vám ústami z tela od-
chádza napätie. Opakujte tento postup, kSm sa nebudete cíti, pokoj-
ne, sústredene a nenadobudnete rovnováhu.

Domnienky o ostatnšch ďuboch

Povedzme si pravdu. Sme spoloaenské zvieratá. Obrovské mnoGstvo 
duuevnej energie venujeme spriadaniu príbehov a ich reGírovaniu. 
V hlavách sa nám neustále vynárajú duuevné príbehy o inSch kucoch, 
hoci sa o to ani nesnaGíme. Zrazu zaaneme rozmSuka, o emóciách, myu-
lienkach ai úmysloch nejakej inej osoby. Samozrejme, sú to len dom-
nienky vychádzajúce z nauej predstavivosti, no vekmi nás ovplyváujú.

Je to vekmi aastS spôsob, akSm sa prejavuje náu podvedomS strach. 
Niekedy nás ovládne neistota, túGba alebo úzkos, a v mysli sa nám 
vynoria rôzne divoké obrazy ako nejakS film, v ktorom hrajú naui 
známi. Nie je to pozitívna vec. KecGe naue duuevné príbehy povaGu-
jeme za skutoanos,, aasto predpokladáme, Ge vSplody nauej pred-
stavivosti sú pravdivé, a zaaneme sa podka nich k kucom správa,, ao 
im aj nauim vzájomnSm vz,ahom ubliGuje a jednoducho to nie je 
spravodlivé.



Ako môĺeme pracovaP s du,evnzmi naratívmi o inzch ňuboch

Kec si zaanete predstavova, duuevnS príbeh o nejakom aloveku 
a emocionálne vás to vyaerpáva, budete sa k tomu chcie, postavi, tak, 
ako sme opísali vyuuie.

Spomakte. Nereagujte. Uvedomte si, be je to vymyslený príbeh.
Pokojne dSchajte. Nezabudnite, Ge vaue emócie sú reakciou na 

domnienku, nie na realitu.
Kec sa upokojíte a pocítite rovnováhu, poloGte si otázku, ai je vaue 

predstavy potrebné rieui,. Potrebujete sa o svojich pocitoch poroz-
práva, s dotyanou osobou, pretoGe si myslíte, Ge by na vauej domnien-
ke mohol by, kus pravdy? Ak je to tak, najdôleGitejuia je rozumná 
a pokojná komunikácia.

Predstavte si napríklad, Ge vaua poloviaka príde domov z práce a je 
vSbuuná a odmeraná. MoGno to zoberiete osobne a uveríte nepravdi-
vému naratívu, Ge sa na vás hnevá, problém nerieuite a ste nespravod-
livo agresívny. Kec sa k vám niekto správa zle, môGe to vo vás vyvola, 
úzkos, a hnev. A kec následne zmeníte svoje správanie k nemu, zvSui 
to uancu na konflikt.

V takejto situácii je múdre spomali,, upokoji, svoju emocionálnu 
reakciu a uvedomi, si svoje domnienky o tom, ako sa veci majú. Kec 
si tento duuevnS príbeh sami vyvrátite, je vhodné sa otrias, a pristúpi, 
k celej situácii otvorene, zvedavo a so súcitom. 

Podstatu takejto situácie pochopíte, len kec si objasníte svoje vní-
manie. Kec nadobudnete duuevnú rovnováhu, poGiadajte dotyanú 
osobu, aby sa vám zverila so svojimi myulienkami a pocitmi. V nauom 
prípade by ste mali by, trpezlivS a odola, pokuueniu zareagova, a par-
tnerovi to vráti,. Potom by ste mali pokojne komunikova,. OpStajte 
sa, akS mal deá, ako sa cíti a ai je v poriadku.

Pozitívnym záverom by mohlo by, zistenie, Ge váu partner mal 
,aGkS deá. Povie vám, Ge ho zvládol len vcaka myulienke na to, Ge je 
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v pokoji a bezpeaí s vami doma. Oznámi vám, Ge potrebuje pár 
minút, aby sa zbavil vuetkého, ao ho ,aGí, a Ge nemal v úmysle prenies, 
to na vás.

Uvedomi, si v takSchto situáciách, Ge ide o domnienky, znamená 
vyhnú, sa zbytoanému konfliktu v dôsledku viery v nepravdivé príbe-
hy. Uvedomelá komunikácia vám tieG pripomenie, Ge negatívne 
príbehy vo vauej mysli sú vymyslené. Efekt sa dostaví po nejakom 
aase.

Kea sa najblikhie necháte uniesn a budete si cviiin svoju 
predstavivosn, môkete si sám pripomenún, ke sa máte upo-
kojin, odpútan sa od príbehu a znovu nadviazan vznah s rea-
litou.

Domnienky vám kradnú budúcnosľ

Doteraz sme hovorili o vytváraní domnienok o inSch kucoch, o nás 
samotnSch a o súaasnosti. Je vuak eute jedna oblas,, o ktorej veci vo-
pred predpokladáme – naua budúcnos,. Stále dookola si v hlave pre-
mietame, ako by mala vyzera,. Veci vuak takmer nikdy nie sú podka 
nauich predstáv. Vtedy sme frustrovaní a poci,ujeme sklamanie.

Poakajte vuak chvíku. Preao by sa malo premeni, na skutoanos, 
vuetko, ao si predstavujeme? Vieme, Ge Givot takto nefunguje. Na-
priek tomu sme neu,astní a frustrovaní, kec sa to stane.

Trvalo mi veanos,, kSm som tento orieuok rozlúskol. Musíte prija, 
fakt, Ge vuetko, ao vznikne, je zaloGené na spolupráci medzi vami 
a realitou. Bucte na svojej ceste objektívny. Nepredpokladajte, Ge veci 
musia dopadnú, nejakSm spôsobom, a neobviáujte sa, kec sa to ne-
stane. Experimentujte, sledujte, ai sa vám neotvárajú nejaké dvere, 
ktoré ste neaakali, a improvizujte. Zároveá poaúvajte, ao vám hovorí 



vaua intuícia. Najneobyaajnejuie veci, ktoré dosiahnete, prídu z neaa-
kanSch miest a budú to veci, ktoré ste nikdy nepredpokladali.

Majte vekké plány.
Vuímajte si záhadné Gmurknutia osudu.
Opakovane si nanovo uraujte, kSm ste a ao povaGujete za moGné.
Nebojte sa vstúpi, do tajomnSch dverí, ktoré sa vám otvárajú, kec 

to najmenej aakáte. Nebrááte si v úspeunej budúcnosti, lebo lipnete 
na príbehu z minulosti. wím viac dokáGete Gi, v prítomnosti a bez vä-
zieb a aím viac vás bude zaujíma,, ako bude váu Givot plynú,, tSm viac 
prekvapení sa v áom objaví. Tento otvorenS prístup k vytváraniu 
vlastnej cesty je vekmi efektívny, pretoGe postupujete s prúdom ves-
míru, nie proti nemu.

tivot sa postará o to, aby bola vaha cesta zaujímavejýia, neú 
si dokáúete predstaviV. To je dôvod, preio vežké veci, na 
ktoré myslíte, nie sú vvtvorom vahej predstavivosti. Sú vv-
sledkom vahej schopnosti vníman prílekitosti, ktoré vám 
vesmír ponúka, a dostatoine sa v tej chvíli oslobodin od 
domnienok a prijan ponúkané dary.
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