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PREDMLUVA

Velké pokroky v psychologii pochdzeji z origindlnich vhleda, které nah-
le objasni lidské prozivéni z nového thlu a odhali skryté vzorce spojitos-
ti. Freudova teorie nevédomi a Darwinova evolu¢ni teorie ndm nadéle
pomdhaji pochopit nejnovéjsi védecké objevy o lidském chovini i né-
které zédhady kazdodenniho zivota. Podobné prevratnd je také teorie
Daniela Siegela o vnitinim nazirdni (mindsight) — mozkové schopnosti
vhledu a empatie. Siegel ndm vysvétluje, jak pochopit emoce, které né-
kdy mohou byt krajné nesnesitelné a komplikované.

Schopnost poznat vlastni mysl a vaimat vnitfni svét druhych je moz-
nd jedine¢né lidské naddni, které je klicem k vypéstovdni zdravé mysli
a srdce. Touto oblasti jsem se zabyval ve své prici o emocni a socidlni
inteligenci. Sebeuvédoméni a empatie (spolecné se sebezvldddnim a so-
cidlnimi dovednostmi) jsou sféry lidskych schopnosti nezbytnych pro
uspéch v zivoté. Lidem, ktefi si je dobfe osvoji, se dafi ve vztazich, ro-
dinném Zivoté a manzelstvi, jakoz i v prici a vedeni.

Z téchto ¢yt klicovych zivotnich dovednosti je zdkladem pro vSechny
ostatni sebeuvédoméni. Jestlize postrdddme schopnost pozorovat své
emoce, bude pro nds tézké je zvlddat nebo se z nich poucit. Jestlize ne-
jsme naladéni ani na rozsah vlastniho prozivini, bude pro nds jesté ob-
tiznéj$i naladit se na tenty? rozsah v druhych. Uéinné interakce zéviseji
na bezproblémové integraci sebeuvédoméni, zvliddni a empatie. Nebo
jsem si to aspoil myslel. Dr. Siegel vnasi do diskuse novou perspektivu,
kdyZ tuto dynamiku nahliZi z hlediska vnitiniho nazirdni a pfedklddd
padné dikazy o jeho rozhodujici tloze v lidském Zivoté.

Dir. Siegel coby nadany a citlivy klinicky [ékaf i mistr syntézy védeckych
objevll z neurovédy a détského vyvoje mapuje novd tzemi. V prabéhu
let ve svych prikopnickych pracich neustdle pfindsi nové poznatky
o mozku, psychoterapii a vychové; jeho semindie pro odborniky jsou
nesmirné oblibené.
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Jak ndm pfipomind, mozek je socidlni orgdn. Vnitfni nazirdni je kli-
¢ovy pojem ,interpersondlni neurobiologie®, védniho oboru, jehoz je
dr. Siegel zakladatelem a priikopnikem. Jeho dvouosobnostni pohled na
mozkové procesy nim umoznuje pochopit, jaky neurologicky dopad
maji kazdodenni interakce a jak utvéieji neurdlni obvody. Kazdy rodi¢
pomdhd utvdfet rostouci mozek ditéte; soucdsti zdravé mysli je nalade-
ny, empaticky rodi¢ — s vnitinim nazirdnim. Takova rodicovskd vychova
podporuje tutéz rozhodujici schopnost v ditéti.

Vnitfni nazirdni hraje integra¢ni dlohu v trojihelniku, ktery propo-
juje vztahy, mysl a mozek. Pti proudéni energie a informaci mezi témito
prvky lidského prozivéni se objevuji vzorce, které je vSechny tii utvéieji
(a mozek se zde zapojuje prostiednictvim nervového systému po celém
téle). Tento pohled je celostni v pravém smyslu tohoto slova, zahrnuje
celou lidskou bytost. S vnitfnim nazirdnim mutzeme tento Zivotné dile-
zity tok byti lépe poznat a fidit.

Dr. Siegel méd obdivuhodny zivotopis. Vystudoval Harvardovu uni-
verzitu, ptsobi jako klinicky profesor psychiatrie na UCLA a jako spo-
lufeditel taméjstho Vyzkumného centra pro vsimavé uvédomeéni. Také
zalozil a f{di Institut pro vnitini nazirdni (Mindsight Institute). Mno-
hem puisobivéjsi je vsak jeho skute¢nd bytost, v§imavd, naladénd a laska-
vé piitomnost. Dr. Siegel ztélesniuje to, co uéi.

Pro odborniky, ktefi se chtéji zabyvat timto novym védnim oborem,
doporucuji Siegeltiv text o interpersondlni neurobiologii z roku 1999,
The Developing Mind: Toward a Neurobiology of Interpersonal Experience
(Vyvoj mysli: K neurobiologii interpersondlniho proZivani). Pro rodice
je neocenitelnd kniha, kterou napsal s Mary Hartzellovou: Parenting
[from the Inside Out: How a Deeper Self-Understanding Can Help You Raise
Children Who Thrive (Rodicovskd vychova pro rodice: Jak vim muze
hlubsi sebepochopeni pomoci vychovavat zdravé a spokojené déti). Kni-
ha, kterou pravé drzite v ruce, vsak pfindsi presvédcivé a praktické od-
povedi pro kazdého, kdo hledd uspokojivejsi Zivot.

Daniel Goleman
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UvOD

PONORENI DO VNITRNIHO MORE

V kazdém z nds existuje vnitini dusevni svét, keery jsem si zacal predsta-
vovat jako vnitfni mofe. Je nesmirné bohaté, plné myslenek a pocita,
vzpominek a sni, nad¢ji a pfani. Samoziejmé to také muize byt bouilivé
misto, kde prozivime temnou strdnku vSech téchto Gzasnych pociti
a myslenek — strachy, strasti, désy, vycitky a noéni mary. KdyZz ndm pfi-
padd, Ze se na nds toto vnitini mofe vali, a hrozi, Ze nds stdhne do tem-
nych hlubin, mizeme mit pocit, Ze se topime. Kdo z nds nékdy nemél
pocit zahlceni pocitky z nitra vlastni mysli? Nékdy jsou tyto pocity jen
pomijivé — $patny den v prdci, hddka s nékym, koho mdme rddi, nervo-
zita ze zkousky, kterou musime udélat, z projevu, ktery musime pred-
nést, nebo prosté jen nevysvétlitelny kritkodoby smutek. Jindy ndm
vsak podobné pocity pfipadaji mnohem obtiznéji fesitelné, natolik jsou
soucdsti nasi niterné podstaty, Ze nds moznd dokonce ani nenapadne, ze
je dokdZzeme zménit. Pravé zde ptichdzi vhod dovednost, kterou jsem
nazval ,vnitini nazirdni® (mindsight, doslova zrak mysli). Jakmile ji jed-
nou ovlddneme, je to skute¢né transformacni ndstroj. Dokdze nds osvo-
bodit od dusevnich vzorcti, které ndm brani Zit Zivot naplno.

Co je vnitini nazirdni?

Vnitini nazirdni je druh soustfedéné pozornosti, kterd ndm umoznuje
vidét vnitini fungovani vlastni mysli. Pomdhd ndm uvédomovat si své du-
Sevni procesy, aniz bychom se jimi nechdvali strhnout, umoznuje ndm,
abychom se prestali automaticky uchylovat k zakofenénému chovéni
a navyklym reakcim, a vymanuje nds z reaktivnich emoc¢nich smy¢ek,
v nichz mdme vsichni tendenci uviznout. Dovoluje ndm , pojmenovat
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a zkrotit“ emoce, které prozivime, misto aby nds ovlddly. Zamyslete se
nad rozdilem mezi slovy ,jsem smutny® a ,je mi smutno®. Ackoli tyto
dve véty se mohou zddt podobné, ve skute¢nosti je mezi nimi zdsadni
rozdil. ,Jsem smutny® je jakdsi sebedefinice — a velmi omezujici. ,,Je mi
smutno“ zna¢i schopnost rozpoznat a pfiznat pocit, aniz se jim nechime
pohltit. Dovednosti soustfedént, které jsou soucdsti vnitiniho nazirdni,
umoziuji vidét, co je uvnitf, pfijmout to a diky tomuto pfijeti nechat
byt a nakonec transformovat.

Vnitini nazirdni si také muzete pfedstavovat jako zvldstni ¢ocku ¢i
objektiv, které ddvaji schopnost vnimat mysl jasnéji nez diive. Tento
objektiv si mize vytvofit prakticky kazdy, a jakmile jej mdme, mizZeme
se ponofit hluboko do dusevniho mofe ve svém nitru, prozkoumdvat
svijj vnitfni Zivot i vnitini Zivoty druhych. Tato jedine¢nd lidskd schop-
nost umoznuje bedlivé, podrobné a dikladné zkoumat procesy v jédru
mysleni, citéni a chovdni. Také ndm dovoluje pfetvifet a pfesmérovévat
své vnitfni prozivini, abychom méli vétsi svobodu rozhodovani v kaz-
dodennim jedndni, vétsi silu vytvafet budoucnost, stét se autorem vlast-
niho piibéhu. Jinak feceno, vnitini nazirdni je zikladni dovednost, kterd
je v jadru véeho, co mdme na mysli, kdyz hovofime o socidlni a emoc¢ni
inteligenci.

Z poznatki neurovédy nyni vime, ze dusevni a emo¢ni zmény, kterych
muizeme docilit péstovanim dovednosti vnitiniho nazirdni, se projevuji
na fyzické trovni mozku. Rozvijenim schopnosti soustiedit pozornost na
svij vnitini svét bereme do ruky ,skalpel®, ktery mazeme pouzivat k pte-
tvafeni nervovych drah a ke stimulaci ristu ¢dsti mozku, které jsou roz-
hodujici pro dusevni zdravi. O tomto tématu budu podrobné hovorit
v ndsledujicich kapitoldch, protoZe jsem presvédéen, Ze lidé si uvédomi
obrovskou moznost zmény, kdyz pochopi, jak mozek funguje.

Zména vsak nikdy nepfijde sama od sebe. Musime na ni pracovat.
Ackoli schopnost plavit se po vnitfnim mofi své mysli — mit vnitini na-
zirdni — mdme vrozenou, a néktefi lidé ji maji mnohem rozvinutéjsi nez
ostatni (z divodi, které ozfejmime pozdéji), nefunguje automaticky,
stejné jako skute¢nost, ze jsme se narodili se svaly, jesté neznamend, ze
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jsme sportovci. Je védecky prokdzdno, ze pro rozvinuti této nezbytné
lidské schopnosti potiebujeme ur¢ité prozitky. Rdd fikdm, ze prvni lek-
ce plavdni v tomto vnitinim mofi ndm dévaji rodice a pecujici osoby,
a pokud jsme méli v raném détstvi $tésti na laskavé a pecujici vztahy,
vybudovali jsme si zéklad vnitiniho nazirdni, na némz ddle mazeme sta-
vét. I kdyz vSak tato rand podpora chybéla, uréité ¢innosti a zkusenosti
mohou rozvijet vnitini nazirdni v priabéhu celého Zivota. Jak uvidite, je
to jakdsi forma odborné kvalifikace, v které se muze zdokonalovat kazdy
z nds bez ohledu na své rané détstvi.

Kdyz jsem se poprvé zacal odborné zabyvat povahou mysli, v bézném
jazyce neexistoval vyraz, ktery by vystihoval, jak vinimdme své myslenky,
pocity, pocitky, vzpominky, ndzory, postoje, nadéje, sny a fantazie. Tyto
dusevni aktivity samozfejmé napliuji nd§ kazdodenni Zivot a k jejich
prozivani nepotiebujeme zddnou dovednost. Jak si ale vlastné vypéstu-
jeme schopnost vaimat myslenku — nejen ji mit — a védé, Ze je to nase
dusevni ¢innost, abychom se ji nenechali zcela pohltit? Jak mazeme byt
vnimavi vii¢i bohatosti mysli, a nejen reagovat na jeji reflexy? Jak muze-
me soustiedit své myslenky a pocity, a nebyt v jejich vleku? A jak muize-
me poznat mysl druhych, abychom opravdu pochopili, ,,odkud pochd-
zi“, a mohli ¢inn¢ji a soucitnéji reagovat? Kdyz jsem zacinal jako
psychiatr, bylo mdlo pouzitelnych védeckych, ba i klinickych vyrazu,
které by tuto schopnost popisovaly v celé $ifi. Proto jsem zavedl vyraz
yvnitini nazirdni® (mindsight), abych byl schopen pomdhat pacientim
a abychom spole¢né mohli hovotit o této dalezité schopnosti, kterd ndm
pomahd vidét a utvaret vnittni fungovdni vlastni mysli.

Prvnich pét smyslt ndm umoziiuje vnimat vnéjsi svét — slyset zpév
ptdka nebo varovné syceni hada, jit po rusné ulici nebo citit hfejivou
jarni zem. Diky takzvanému $estému smyslu vnimdme vnitini télesné
stavy — rychly tlukot srdce, ktery signalizuje strach nebo vzruseni, pocit
LSimrdni® v bfise nebo bolest, kterd se dozaduje pozornosti. Pro celko-
vou dusevni pohodu je stejné nepostradatelné také vnitini nazirdni,
schopnost hledét dovnitf a vnimat svou mysl, reflektovat své prozivdni.
Vnitfni nazirdni je nd$ sedmy smysl.
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Jak bych vdm rdd ukdzal v této knize, tato zdsadni dovednost ndm
pomdhd budovat socidlni a emo¢ni inteligenci, posouvat zivot od chao-
su k dusevni pohod¢ a vytvéret uspokojivé vztahy na zdkladé napojeni
a souciténi. Vedouci pracovnici obchodnich spole¢nosti i vladnich orga-
nizaci mi fekli, Ze pochopeni, jak mysl funguje ve skupindch, jim po-
mohlo k efektivnéjsi praci a vési produktivité. Kliniéti lékafti a psycho-
logové mi sdélili, Ze vnitin{ nazirdni zménilo jejich piistup k pacientim
a ze diky tomu pfichdzeji s novymi, uzite¢nymi intervencemi. U¢itelé,
ktef{ se seznamili s vnitfnim naziranim, se naudili ,,udit s ohledem na
mozek“ a daff se jim pfeddvat studentiim hlubsi a trvalejsi védomosti.

V individudlnim Zivoté ndm tato schopnost nabizi piilezitost zkoumat
subjektivni podstatu toho, kdo jsme, vytvdfet zivot s hlub$im smyslem
a bohat$im a pochopitelnéj$im vnitinim svétem. Diky tomu dokdzeme
Iépe vyvazovat emoce a dosahovat vnitini rovnovihy, kterd ndm umoziiu-
je zvlddat drobné tlaky i velky stres. Prostfednictvim schopnosti soustiedit
pozornost vnitin{ nazirdni také pomdha télu a mozku dospét k homeostd-
ze — k vnitin{ rovnovdze, koordinaci a adaptivité, kterd tvoii zdklad zdravi.
A konec¢né, vnitini nazirdini mize zlepsit nase vztahy s prételi, kolegy,
partnery a détmi — a dokonce i vztah, ktery mame sami k sobé.

Novy pfistup k dusevni pohodé

Vse, co ndsleduje, spocivd na tfech zdkladnich principech. Zaprvé,
vnitin{ nazirdni lze vypéstovat pomoci velmi praktickych kroki. To zna-
mend, ze celkovd pohoda v dusevnim Zivoté a v blizkych vztazich, ba
dokonce i télesné blaho, jsou dovednosti, které se mizeme naucit. Kaz-
d4 kapitola této knihy zkoumd tyto dovednosti plavby po vnitfnim
mofi — od zdkladnich az po pokro¢ilé.

Zadruhé, jak jsem jiz fekl, kdyz si rozvijime dovednost vnitiniho nazi-
rani, skute¢né ménime fyzickou strukturu mozku. Budovini objektivu,
ktery umoznuje vidét mysl zfeteln¢ji, stimuluje mozek k vytvéfeni novych
spoju. Vyplyva to z jednoho z nejpozoruhodnéjsich védeckych objevii za
poslednich dvacet let: zptisob zaméfeni pozornosti utvaii strukturu mozku.
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Neurovéda zastdvd ndzor, ze rozvijeni reflektivnich dovednosti vnitiniho
nazirdni aktivuje obvody, které vytvifeji odolnost (rezilienci) a celkovou
dusevni pohodu a také jsou v zdkladu empatie a souciténi. Neurovéda rov-
néz definitivné prokdzala, Ze tyto nové spoje se mohou vytvafet po cely
zivot, nejen v détstvi. Krdtké podkapitoly O mozku v prvni &sti knihy
jsou jakymsi cestovnim priivodcem po tomto novém Gzemi.

Teti zédsada je jddrem mé psychoterapeutické, pedagogické a védecké
prace. Celkovd dusevni pohoda nastdva, kdyz si v Zivoté vytvdfime spoje-
ni — kdyZ se nau¢ime vyuzivat vnitini nazirdni, abychom mozku pomoh-
li dospét k integraci a zachovat ji. Integrace je proces, ktery propojuje
samostatné prvky do funkéniho celku. Vim, ze to zpoditku maze znit
nesrozumitelné a abstraktné, ale doufdm, Ze brzy zjistite, Ze je to pfiroze-
ny a uzite¢ny zplsob uvazovdni o zivoté. Napiiklad integrace je v jadru
zdravého vzdjemného kontaktu, kdy vzdjemné ctime své rozdily, a pri-
tom mdme zcela oteviené komunikaéni kandly. Vzdjemné propojeni sa-
mostatnych identit — integrace — je také dtlezité pro uvolnéni kreativity,
kterd se objevuje, kdyz pravd a levd strana mozku funguji v souc¢innosti.

Integrace ndm umoznuje byt flexibilni a svobodni; bez téchto spoji je
zivot bud rigidni, nebo chaoticky, bud ,zaseknuty® a jednotvarny, nebo
vybusny a nepfedvidatelny. S propojujici svobodou integrace prichdzi
pocit zivotni sily a celkovd dusevni pohoda. Bez integrace mizeme za-
bfednout do rutiny a stereotypu — tizkosti a deprese, chamtivosti, obsese
a zdvislosti.

Osvojenim dovednosti vnitintho nazirdni miZeme zménit zptsob
fungovdni mysli a sméfovat sviij Zivot k integraci, pry¢ od krajnosti cha-
osu ¢i rigidity. Dokdzeme sousttedit mysl tak, aby se mozek doslova in-
tegroval a sméfoval k odolnosti a zdravi.

Mylné pochopeni vnitiniho nazirdni

Je tzasné, kdyz mi od ¢tendfe, posluchace nebo pacienta prijde e-mail,
v némz piSe: ,Zménilo se mi celé vnimdni reality.“ Ne kazdy vsak takto
chdpe vnitini nazirini hned od za¢dtku. Nékeefi lidé maji obavy, ze je to
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jen dalsi zptsob, jak byt jesté zahledénéjsi do sebe — Ze je to jakdsi forma
sebestfednosti, zaméfeni na ,reflexi, misto abychom zili naplno. Moz-
nd jste se docetli o vysledcich nejnovéjsiho vyzkumu nebo o prastaré
moudrosti — z obojiho vyplyvd, ze $tésti je zdvislé na tom, aby se ¢clovek
,dostal ven ze sebe“. Odvraci nds vnitini nazirdni od tohoto vysstho
dobra? Je pravda, Ze sebestiednost brdni §tésti, ale vnitfni nazirdni nds ve
skute¢nosti osvobozuje, abychom se méné zaobirali sami sebou. Kdyz
nds nezahlcuji vlastni myslenky a pocity, mizeme zfetelnéji vnimat
vlastni niterny svét i vnitini svét druhych. Tuto myslenku podporuji vé-
decké studie, z nichz vyplyvd, Ze jedinci s rozvinutéj$im vnitinim nazi-
ranim jevi vétsi zdjem o druhé a vice s nimi souciti. Vyzkum také jasné
prokdzal, ze tato dovednost podporuje nejen osobni a interpersondlni
pohodu, ale také vétsi efekeivnost a lepsi vysledky ve skole a v prici.

Jednou, kdyz jsem si o vnitfnim nazirdni povidal se skupinou uéiteld,
vyvstala dalsi, dosti naléhavd obava. ,Jak po nds muzete chtit, abychom
déti vybizeli k reflexi nad vlastni mysli?“ fekl mi jeden ucitel. ,Neznamend
to, Ze otevieme Pandofinu skifnku? Jak si jisté vzpomenete, kdyz Pando-
ra otevrela skfinku, vylétly z ni vSechny lidské bédy a svizele. Opravdu si
takto predstavujeme sviij vnitini zZivot nebo vnitfni Zivot svych déti?
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze dochdzi k velké transformaci, jestlize na svou
mysl pohlédneme se zvidavosti a tctou, nikoli se strachem a vyhybavosti.
Kdy?z si uvédomime své myslenky a pocity, miizeme se z nich poucit a ne-
nechat se jimi vld¢et. Mizeme je zklidnit, aniz bychom je prehlizeli; ma-
zeme naslouchat jejich moudrosti, aniz by nds désily jejich kfi¢ici hlasy.
A jak uvidite v nékterych piibézich z této knihy, dokonce i prekvapive
malé déti si mohou vypéstovat schopnost zamysleni a rozhodovani, jak
maji jednat, jestlize si vice uvédomuji své impulzy.

ak . le ) *_ Vv ’ 7.7 /;
J S1 rozviime vnitrni naziranis

Vnitfn{ nazirdni neni schopnost, kterou bud mdte, nebo nemdte. Je to
forma odborné kvalifikace, miazeme si ji budovat, kdyz ji vénujeme ¢as,
usili a cvik.

18



Veétsina lidi prichdzi na svét s mozkovym potencidlem péstovat si vnitini
nazirdni, ale neurdlni obvody v jeho zdkladu se mohou fddné rozvijet pou-
ze na podkladé zkusenosti. U nékeerych lidi, naptiklad u jedinct s autis-
mem a pifbuznymi neurologickymi onemocnénimi, se mize stit, ze se
nervové obvody vnitfniho nazirdni nerozvinou ani pii nejlepsi péci. U vét-
siny dédf se vSak schopnost vidét mysl rozviji prostfednictvim kazdoden-
nich interakei s druhymi, zvldsté diky pozorné komunikaci s rodici a pecu-
jicimi osobami. Jsou-li dospéli na dité naladéni a odrdzeji mu zpét pravdivy
obraz jeho vnitiniho svéta, zaéne zietelné vnimat svou mysl. To je zdkla-
dem vnitiniho nazirdni. Neurovédci nyni rozpozndvaji mozkové obvody,
které se podileji na tomto diivérném tanci, a zkoumaji, jak naladéni pecu-
jici osoby na vnitini svét ditéte stimuluje vyvoj téchto neurdlnich obvodu.

Jestlize v$ak rodice nereaguiji, jsou odtaziti nebo maji matouci reakee,
nedostatek naladéni znamend, Ze nemohou ditéti odrdzet pravdivy ob-
raz jeho vnitiniho svéta. V takovém ptipadé, jak vyplyvd z vyzkumu, se
objektiv vnitiniho nazirdni ditéte muize zakalit nebo vytvaret zkresleny
obraz. Dité¢ pak vidi pouze ¢dst vnitiniho mote nebo ho vidi nejasné.
Ptipadné si miize vytvofit objektiv, ktery vidi dobte, ale je kiehky, snad-
no poskoditelny stresem a intenzivnimi emocemi.

Piznivé je, Ze bez ohledu na rané détstvi nikdy neni piili§ pozdé zadit
stimulovat rtst nervovych vldken, kterd umoznuji rozvoj vnitfniho na-
zirdni. Zanedlouho se setkdte s dvaadevadesdtiletym muzem, ktery do-
kézal prekonat bolestné a nestastné détstvi a nakonec se z néj stal mistr
vnitintho nazirdni. Zde vidime Zivouci dtkaz dalstho pozoruhodného
objevu moderni védy: mozek nikdy nepfestdva rist v reakei na prozitky.
A to plati také pro lidi se Stastnym détstvim. I kdyz jsme méli v raném
veku pozitivni vztah k rodi¢im a pecujicim osobdm, a dokonce i kdyz
na toto téma piSeme knihy, mazeme si v priabé¢hu celého Zivota rozvijet
zivotné dulezity sedmy smysl a podporovat spoje a integraci, které jsou
jédrem celkové dusevni pohody.

V prvni &sti se nejprve budeme zabyvat situacemi, kdy chybi nepostrada-
telné dovednosti vnitfntho nazirdni. Tyto pfibéhy ukazuji, jak zfetelné
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vidéni mysli a schopnost zménit jeji fungovdni tvoii zdkladni prvky na
cesté k celkové dusevni pohodé. Tato ¢ést je teoreti¢téjsi, vysvétluji v ni
zékladni pojmy, seznamuji ¢tendfe s védou o mozku a nabizim pracovni
definice mysli a dusevniho zdravi. JelikoZ vim, Ze moji ¢tendfi maji riz-
né zézemi a zdjmy, je mi jasné, ze nékteti budou chtit tyto tivodni strdn-
ky spiSe prolistovat nebo dokonce preskocit, aby pfesli pfimo k druhé
Casti. Zde se hluboce ponofime do ptibéhti z mé praxe, které ilustruji
jednotlivé kroky pfi rozvijeni dovednosti vnitfniho nazirdni. V této ¢ds-
ti knihy se s vimi podélim o poznatky a praktické dovednosti, které li-
dem pomohou pochopit, jak formovat svou mysl, aby byla zdravd. Na
konci knihy je ptiloha shrnujici zékladni pojmy a zdvére¢né pozndmky
s védeckymi prameny, které podporuji tyto myslenky.

Za¢neme piibéhem rodiny, kterd mi zménila Zivot a cely muaj piistup
k psychoterapii. KdyZ jsem pfemyslel, jak této rodiné pomoci, zacal
jsem hledat nové odpovédi na nékteré bolestné otdzky o tom, co se sta-
ne, kdyz pfijdeme o vnitini nazirdni. Proto jsem také zacal hledat tech-
niky, které by ndm umoznily tuto schopnost obnovit v sobé¢, v nasich
détech a celych spolecenstvich. Doufdm, Ze se se mnou vyddte na tuto
cestu do vnitintho mofte. V téchto hlubindch ¢ekd svét bezbiehych moz-
nosti.
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