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Kdyz opét najdeme
sami sebe

Znovu se najit je jednoduché. Vse nové uz totiz mame v sobé.
Bylo to tam vzdycky. Jenom to bylo doposud skryté.

Mozna jsme nékteré svoje vlohy, talenty nebo ¢asti svého po-
tencidlu jednoduse dale nerozvinuli. Potom na nds stale ce-

kaji. Vétsinou o tom ani nevime.

Obcas moznd mivame takovy nejasny nebo zvlastni pocit, ze
skutecné nezijeme. Néco nam jesté chybi.

Nékdy si pomyslime: ,To pfece nemiize byt vSechno!”
A také neni.

Potfebujeme se jen spojit sami se sebou. Se svymi pocity,
touhami a cili.

A k tomu nam staéi 6 minut denné.



Pozoruj sviij Zivot.
Je takovy, jak sis ho predstavoval?
Béhem 6 minut denné
z néj mlzes udélat takovy Zivot,
jaky si prejes.

Sest minut znijako pouhych par okamzikd.
Av zdsadé to par okamzikd skutecné je...



6minutovy princip

6 minut mame k dispozici 240krat denné.
Zivot by pro nas mél byt natolik hodnotny, abychom jednu
dvousetctyticetinu naseho dne vénovali sobé samym.

6 minut zni jako pouhych par okamzikt. Ale pfedstav si to:

... 6 minut denné predstavuje 3 hodiny mésicné a 36 hodin
rocné. To je dost ¢asu na to, abychom si vytrénovali sviij mo-
zek a mohli zacit novy, jiny zivot.

6minutovy princip je jednoduchd a efektivni metoda k tomu,
jak mizeme dosahnout svych vizi a cild.

Vyuzivd a propojuje prvky z pozitivni psychologie a nejno-
v&j$i poznatky z vyzkumu mozku.

Uz diky 6 minutdm mentdlniho cviceni denné si mizeme
v naSem mozku vybudovat nové rutinni postupy, které zhru-
bapo 21 dnech zaénou probihat zcela automaticky.

Vsechna cviceni jsou jednoducha, rychle proveditelnd,

snadno srozumitelnd, hrava a nanejvys efektivni. S jejich
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pomoci dokaze§ zménit staré, uz prekonané navyky a ukot-
vit ve svém mozku nové, uzitecné zvyklosti.

Cviceni méni nas sebeobraz, podporuji nasi kreativitu
a urychluji nas pozitivni emoéni rist.

Za 6 minut miizeme dat svému Zivotu zcela novy smeér.

Pro¢ 6 minut?

aneb Jak je to s vytrvalosti

Béhem svého mnohaletého ptisobeni v roli mentalniho tre-
néra jsem pochopil nasledujici: Zadné ze zdlouhavych nebo
Casové narocnych cviceni, jakkoli mohou byt sama o sobé vy-
soce efektivni, nejsme schopni dodrzovat dlouhodobé.

Kdyz jsem vSak cviceni zacal redukovat na to nejpodstatnéj-
§1, na jejich niterny zaklad, a zdroven pfitom vzal v tivahu
zautomatizovany charakter mnohych emocionalnich pro-
cest, dostavily se vysledky podstatné rychleji a byly také
trvalejsi.
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6 minut je ¢asovy usek, ktery do svého vSedniho dne za-
¢lenime radi a ochotné. Vyvinul jsem proto mnozstvi 6mi-
nutovych cviceni — néktera jsou dokonce kratsi -, jejichz
smyslem je zménit nase staré, omezujici navyky a pfesmeéro-
vat naSe staré negativni myslenky na cestu k zadanému cili.
Jestlize chceme zménit sviij zivot, neobejdeme se pfitom bez
cviceni a vytrvalosti.

Uspé&sny mentélni trénink predpoklada vytrvalost.

Ve svych pochybnostech a negativnim mysleni jsme konec-
koncti také vytrvali. V obojim se také kazdy den cvicime.
A protoze kazda pochybnost pfedstavuje pro nds mozek ryzi
mentdlni trénink, jen zaméfeny jinym smérem, potiebujeme
si k nému vytvoftit uréitou protivahu. Se stejnou dislednos-
tiavytrvalosti. Uspéch, kterého dosahneme s pomoci téchto
kratkych cviceni, stoji za to.

Uéastnici nasich seminaft méni uz dlouhd léta svij zivot
hravé, lehce a plni radosti. Je iZasné, Ze sami potvrzuji, Ze
diky 6minutovym cvicenim mohou mnohem snaze fesit i vel-

ké vyzvy.

Zvykni si kazdy vecer na kratké cviéeni — néco jako mentdlni
CiSténi zubti -, a tv(ij Zivot se mlize zcela zménit.
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P °
V této knize budeme
délat tri vea:
1. Vyuzijeme silu mentdlniho tréninku, abychom kompletné
zuzitkovali své zdroje.
2. Zménime sva piesvédceni, a tim také svoje prozitky.

3. Vyuzijeme vyhod pozitivniho zivotniho postoje, ¢imz roz-
$ifime svoje vnimani.
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1. S mentalnim tréninkem dokdzeme zazraky

Néhle vysadil motor. Uprostred stoupani. Boeing 737 se na-
klonil ke strané, dostal se do nebezpeéneé sikmé polohy a ra-
zantné ztratil vysku. Nejhorsi hororova situace pro kazdého
pilota se stala skutecnosti. Mezi pasazéry vypukla panika.

Zdalo se vsak, Ze pilot nijak nereaguje. Sedél v naprostém
klidu na svém misté. Jednu a ptll sekundy. Donutil se po-
ckat. Pfesné tak, jak se to naucil. Podobné situace cvicil po
celd 1éta na leteckém trenazéru. Tehdy si do nejmensiho de-
tailu znovu a znovu piehraval v mysli podobné scény. Mél je
pred oc¢ima dokonce i ve svém volném case, kdyz jezdil na
kole podél Isaru.

Nyni, ve skuteéné vazné situaci, se znovu pokusil uplatnit
mentdlni trénink a zlstat v klidu, i kdyz mu pulz zacal silet
a kratil se mu dech. Po celou sekundu a pul. Misto toho,
aby rychle a spontdnné strhl vyskové kormidlo, udélal to,
k ¢emu ho vytrénovali - ¢ekal a nereagoval.

Tréninkovy program uci piloty,

aby se nejdrive mentdlné zklidnili, aby si mohli
v mysli vybavit obrazy z nacvicené situace.

14



Jsme schopni vrcholnych vykont v kterékoli oblasti, kterou
si vybereme. Pokud nasadime svoji mentalni silu k dosaze-
ni dspéchu, mizeme dokdazat vice, nez ted tusime. Mental-
ni trénink nas pripravuje k tomu, abychom ze sebe vydali to
nejlepsi.

Letadlo se fitilo k zemi. A pilot ¢ekal. Mezitim pfed jeho
vnitinim zrakem v fddu milisekund probéhly vSechny ne-
zbytné dkony, které musi udélat. Znal stejnou situaci z le-
teckého trenazéru. V podobnych katastrofach byl doslova
jako doma, pfestoze zddnou z nich neprozil ve skuteénosti.
A7 kdyz byl pilot mentdlné zcela vyrovnany, uvedl letadlo
znovu do stabilni polohy. A pak provedl vSechny tkony, kte-
1é si uz tisickrat nacviéil béhem tréninku: Zkorigoval cho-
vani letadla, uklidnil pasazéry, které oslovil jako kapitdn
obdivuhodné klidnym a sebejistym hlasem, a suverénné s le-
tadlem pristal. (1)

Popsany zptsob chovani se trénuje v ramci standardniho
programu Lufthansy. Mentdlni trénink pro v§echny naléhavé
piipady. Pilot se nejprve musi zklidnit, aby mél ve své mys-
li ,po ruce” vSechny dalsi nezbytné kroky, které uz tolikrat
provedl pfi tréninku.
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Piloti jsou na ozehavé situace ptipraveni,
protoZe se uz dlouho predtim pfi tréninku naucili
pouzivat silu své predstavivosti.

Letecky trenazér simuluje zficeni a piloti védomé trénuji
znovu a znovu totéz, aby si mozek ulozil a v piipadé nutnosti
také automaticky pfedal informace o celém nalezitém postu-
pu. Pilot byl na p¥ipad nouze ptipraven nejlépe, jak to bylo
mozné. Mentalni trénink mu v redlné situaci pomohl pieko-
nat krizi.
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Ve vlastnim kiné

Mentalni trénink pfedstavuje dobrou a efektivni moznost,
jak nahradit negativni zptisob mysleni pozitivnimi myslen-
kovymi fetézci. Umozni nam, abychom si zvykli na pozitivni
zplsob mysleni, ktery nas bude motivovat.

Zpocatku nam cely proces mtze piipadat trochu neobvykly.
Jednd se vSak o nejrychlejsi cestu vedouci ke zméné zavede-
nych myslenkovych a emoénich stereotyp.

V ramci mentdlniho tréninku
mdame dvé moznosti:

1. Jsme pasivni divaci. Sedime ve vlastnim kiné a sledujeme
film. V psychologii se takovému jedndni rika disociace.

2. Jsme aktivni G€astnici. Hrajeme hlavni roli. Nachazime se
piimo ve stfedu déni.

Jedndme. Citime, vnimame kazdickou chvili. Zcela védo-

mé prozivame svoje pocity, které se vztahuji k dané situaci.
V psychologii se takovému jednani ¥ikd asociace.
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Mentdalni trénink znamena...
délat, jako by uz

Jde-li o vyuziti sily predstavivosti a pfehravani obrazt pied
vnitinim zrakem - napfiklad v ptipadé radostného ocekava-
ni, kdyz se plni radosti na néco tésime nebo déldme-li, jako
by uz -, slySime ¢asto nasledujici argument: ,Néco takového
ale viibec neodpovida skutecnosti, je to jen néco jako den-
ni snéni!”

To je pravda. Jenze pro nas rozum je to skutecnost. Nas ro-
zum si trénuje pribéh uddlosti a simuluje konkrétni situace,
aby se na né diky tréninku optimdlné pfipravil a citil se jisty.
Sportovci, politici, moderatofi, 1ékafi, manazeti, tanecnici,
piloti, fe¢nici nebo zavodnici - ti vSichni museji byt dobre
pfipraveni, aby ve spravném okamziku mohli podat pozado-
vany vykon.

Reénikovi nepomohou védomosti a teoretické znalosti, po-
kud se v prfedvecer svého vystoupeni nebude citit optimalné
ptipraven. Béhem kratké chvile musi umeét druhé piesvédcit.

0cekava se od ného, ze ma nervy pod kontrolou a je klidny
a sebejisty, takze mlze ukazat svoje schopnosti i cely sviij
potencial. A ze stejného divodu trénuji vrcholovi sportov-
ci, umélci, vojaci nebo policisté v realném Zivoté stale to-
téz: Délaji, jako by uz situace nastala... A to nejen mentalné.
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Cvici, cvici a zase cvi¢i - po cela 1éta, nékdy dokonce po cela
desetileti. Sportovci stdle znovu simuluji zdvod, aby se pfi-
pravili na jeho skute¢né podminky. Také hudebnici nebo
herci trénuji stdle znovu totéz. Nehovoii ovSem o trénova-
ni, ale o ,zkouseni” ¢i ,cviceni”. I oni,délaji, jako kdyby...”.
Po fyzické i mentdlni strance se plné tcastni budouciho
vystoupeni.

K optimalni ptipravé vsichni vyuzivaji stejnou Gicinnou me-
todu: mentalni trénink. Cely pribéh budoucich déji si pro-
mitaji pfed svym vnitinim zrakem. Stdle znovu si piehravaji
stejné situace.

Dobry fe¢nik napiiklad svoji fe¢ nejprve opakované predne-
se pfed imaginarnim publikem, bud doma, nebo v prdci.
Dobry herec se svymi kolegy bezpoctukrat trénuje chizi,
gesta a dialogy. Pilot si stokrdt nacvicuje reakce ve vSech si-
tuacich na leteckém trenazéru a svému mozku cilené pied-
stird, zZe se vSe odehrava ve skutecném letadle. Letecky
trenazér dokaze dokonce simulovat i vSechny otfesy a Sikmé
polohy letadla, aby situace ptsobila co nejredlnéji.

Byt mentdlné pFipraveny je nejlepsi moznosti,

jak vyuzit vsechny nase zdroje a jak vyuzit
vlastni potencial.

20
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Ziskat svaly - jen silou vlastni predstavivosti

Obrazy, které probihaji pfed nasim vnitinim zrakem, zna-
menaji pro nas rozum i télo diky sile pfedstavivosti veskr-
ze realitu. Bylo zjisténo, ze nékterym osobam, které se ve
svych bujnych pfedstavach ocitnou v nebezpeéné situaci,
muze stoupnout pulz az na hodnotu 160 tept za minutu. (2)
Jisté osobé se pii védeckém pokusu dokonce vytvotily na
ruce puchyte, jaké se objevuji na spalené kazi, kdyz sama
sobé namluvila, Ze mince, kterou ji polozili na holou pazi, je
rozzhavena.

Jak je to mozné?
Co vSechno se vlastné odehrava v nasi hlave?

Védci nyni dokazali, Ze v naSem mozku - konkrétné v ¢as-
ti nazvané gyrus cinguli - mdZe enormné nartist neuronova
aktivita jen diky sile pfedstavivosti. Gyrus cinguli pfedsta-
vuje soucast naseho limbického systému, tedy vyvojoveé nej-
star$i casti mozku. Je podivuhodné, Ze pravé odsud fidi
mozek vSechny nase pocity, které jsou nezdvislé na rozumu.

Jestlize tedy vyuzivame silu své ptedstavivosti, md to co do

¢inéni spiSe s naSimi emocemi. Méné uz s rozumem. A uz vi-
bec nic s logikou. (3)
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Nase fantazie plsobi nejsilnéji, kdyz je spojena
s intenzivnimi proZitky.

projevuje zejména ve stavu hlubokého uvolnéni.

Pokud urcitou ¢innost opakujeme znovu a znovu — napfiklad
kdyz pfi ndcviku hry na hudebni nastroj opakované trénuje-
me prstoklad -, pak se cviceni po urcité dobé velmi zietelné
projevi v motorické oblasti mozkové kiry.

Uvedena oblast mozku se bude dokonce fyzicky zvétSovat.
Zacne rist. Totéz se vSak stane, pokud budeme prstoklad
trénovat pouze v myslenkdch. Bez pouZiti ndstroje. Tedy jen
s pomoci sily nasi predstavivosti. (4)

Nase myslenky ovliviiuji a proménuji nas mozek. Ale nejen
to. Prostfednictvim myslenek mazZeme dokonce ovlivnit
i svoje télo. Sportovni psycholog dr. Dave Smith z univerzi-
ty v Manchesteru uskutecnil na uvedené téma zajimavy po-
kus. (5)

Dr. Smith rozdélil pokusné osoby do nékolika skupin. Prv-
ni skupinu testovanych osob nechal provadét uréitd télesna
cviceni. Osoby ve druhé skupiné pozddal, aby stejnd cvice-
ni vykonavaly pouze v myslenkach, tedy na ryze mentalni
drovni. Tfeti skupina osob nedélala nic — mohla lenosit.
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Po ctyrech tydnech se projevil ptekvapivy vysledek. Lidé,
ktefi fyzicky cvicili, méli vétsi svalovou hmotu. A sice o tfi-
cet procent. Naproti tomu u osob, které lenosily, ke zvyse-
ni svalové homty nedoslo. Az potud to byl vysledek, ktery
bychom mohli ocekavat. Pfekvapeni pfinesla skupina osob
trénujicich jen v myslenkach. U ni byl zaznamendn nartst
svalové hmoty o Sestndct procent. Cisté jen diky pfedstavi-
vosti. (6)

NI /r=
Z <
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2. Jak mGzeme zménit sva presvédceni

Jak lehce a ispésné si mizeme pomoci 6minutovych cviceni
pieprogramovat sviij mozek a vytvorit si novy zivot, dokazuji
ivysledky vyzkumu mozku.

Dnes jiz totiz mizeme p¥ihliZet mozkové ¢innosti.

Toto sledovani s pomoci jedné z modernich zobrazovacich
metod, jaderné spinové tomografie — fMRT (7), se v posled-
nich letech velmi zpfesnilo.

Uz v roce 2009 dokdzali japonsti védci pomoci této metody
spolehlivé rozpoznat, na kterd pismena se pokusné osoby
v daném okamziku soustfedi. Na zakladé pfesného zdznamu
mozkové aktivity testovanych osob mohli védci piecist celd
slova. (8)

Funkéni zobrazovani mozkovych aktivit dokonce ukazalo,
Ze staré myslenkové vzorce je mozné nejen transformovat,
ale také doslova prepsat, pricemz se staré negativni vzorce
omotaji novymi, pozitivnimi vzorci.

Uvedeny poznatek je pro nds prirozené velmi uZitecny.
A zejména pro vSechny pochybovace, kteii se s oblibou
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ptaji: ,Zména? Jde to tak jednoduse? A ptedevsim tak rych-
le? PiestoZe jsme si staré vzorce mysleni vytvarieli po cely
zivot?”

Protoze uz dokdzeme piimo pozorovat ¢innost mnohych ob-
lasti mozku, vime, které z nich zodpovidaji za urcité ¢innos-
tia obrazy. Zndme také odpovéd na otdzku, na kterém misté
v mozku jsme si svoje dosavadni pfesvédceni ulozili.

MazZeme tedy - za vyuziti novych védeckych postupt - vel-
mi pfesné pozorovat zmény probihajici v mozku. Slouzi nam
k tomu metoda zvand magneticka rezonance (MRT).

A nyni to bude skutecné zajimavé. Pomoci takzvané pocita-
cové tomografie (CT) dokdzou védci dokonce pfesné pozo-
rovat, jakym zptisobem nové neurologické vzorce prepisuji
ty staré. (9)

Mozek staré vzorce neodstranuje,
ale oviji je novymi vzorci.

Staré myslenkové vzorce je tedy mozné naddle rozpoznat,
protoze stdle existuji.

26



Staré vzorce ovsem ztratily Gcinek. Jsou pfepsany novy-
mi. A pravé uvedeny poznatek vyuzivame pfi 6minutovych
cvicenich.

Pokud v§ak znovu upadneme do starého vzorce mysleninebo
piesvédceni, nové vzorce se opét odmotaji a ke slovu se zno-
vu dostanou nase staré zkusSenosti, zazitky a obrazy svéta.

Pokud zac¢neme svoje myslenky a piesvédceni vyuzivat ci-
lené, budeme mit k dispozici nekoneéné mnozstvi novych
véci, pfed nimiz jsme se dosud uzavirali.
Pokud se zaméfime na to, kterym smérem
bychom se chtéli rozvijet, mdzeme dosahnout vic,
nezjsme dosud tusili.

Z vyzkumi chovani vime, Ze trva cca 21 dni, nez se nové
vzorce chovani nastavi a zacnou probihat automaticky.

Budes-li provadét 6minutova cviceni pravidelné, muze
z tebe byt na konci této knihy novy élovék. Clovék, na které-
ho se mentalné ptipravujes. Nové zrozeni za¢ind v hlavé a az
poté se promitd do zivota.
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3. O sile pozitivnich myslenek

Psychologové zjistili, Ze nam denné probéhne hlavou na Se-
desat tisic myslenek. Vétsina z nich oviem zcela nevédomé.
Moderni psychologie pfiSla s poznatkem, Ze pokud svoje
myslenky jasné neorientujeme k uréitému cili, maji spie ne-
gativni povahu. Zdpornou tendenci svych myslenek si uz ani
neuvédomujeme. UZ jsme si na né ptilis zvykli, nez aby ndm
pfipadaly néjak zvlast ndpadné. Neni proto divu, ze vétSina
lidi vliv negativnich myslenek podceniuje.

Pritom sami citime, jak nds negativni myslenky dokdzou
nicit. Jak jsme kviili nim nastvani, jak se citime bezmoc-
ni a mali a vydani vSemu vSanc.

Negativita vSak tlumi zejména nase odhodlani pustit se do
novych véci a byt v kontaktu s jinymi lidmi. (10)

Negativni myslenky nam brani byt v kontaktu sami
se sebouis druhymi lidmi a brani nam dlvérovat
sobé i druhym v novych vécech.

Pozitivni myslenky nas naproti tomu vedou pozitivnim smé-
rem. Podstatné vice si diky nim diivéfujeme, citime se dobfe,
jsme vyrovnanéjsi a sebevédoméjsi. Pomdhaji ndm védoméji
se podilet na zivoté a lépe vnimat.

29



vvvvv

mame k dispozici mnohem vice konstruktivnich moznosti,
nez siuvédomujeme. (11) Pozitivni naladéni pfedstavuje je-

VSechny ndzory a véty, které fikdme o sobé
a o druhych, jsou piimym prikazem pro nds mozek.
Nas mozek orientuje svoje vnimdni pravé na tyto
myslenky, aby splnil nase ocekdvani. Tim se zakonité
vzivadme do svéta svych ocekavani.

Mozek pracuje jako pocitac

N&s mozek zpracovavd vSechny piikazy, které mu ddme.

A myslenky jsou pro néj velmi jasné piikazy. Pfitom nehraje
roli, zda jsou védomé, nebo nevédomé, zda vznikaji automa-
ticky, nebo jsou jen zvyklosti, nebo zda maji pozitivni, nebo
negativni povahu.

Pokud chces védét, jaké prikazy jsi svému mozku az do dnes-

niho dne daval, jednoduse se podivej, v jakém svété nyni zi-
jes. Je vysledkem tvych dosavadnich myslenek.
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Je zajimavé, Ze mozek velmi jasné rozliSuje mezi negativnimi
a pozitivnimi myslenkami a uklada je v oddélenych oblastech.

Vsechny negativni myslenky jsou ukladany v pravém celnim
laloku, ktery se nachdzi nad okem ve vysi spanku.

Misto, kam se ukladaji pozitivni myslenky, najdeme pfesné
naproti, v levém celnim laloku. Nasli bychom ho rovnéz nad
okem ve vysi spanku.

N&s mozek v mistech, kde ho hodné vyuzivame, fyzicky ros-
te, jak se mizeme velmi dobfe pfesvédc¢it pomoci magne-
tické rezonance. Diky tomografu vidime, jakému zptisobu
mysleni ddvdme piednost. Pfesnéji feceno vidime, které ob-
lasti naseho mozku se zvétsily, nebo zmensSily, a mizeme
nasledné usoudit, zda mame spiSe pozitivni, nebo negativni
mysSleni. Na tom, kterd oblast je vétsi a kterd mensi, vidime,
jak jsme doposud mysleli.

V mediciné se ¢elnimu laloku, v némz se ukladaji negativni
myslenky, zertovné fikd také ,lalok narka”.

Kterou oblast mozku mas vyvinutéjsi? Myslis spise

negativné, nebo pozitivné? Spise pochybujes,
nebo jsi plny optimismu?
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Pro¢ mame vic negativnich
nez pozitivnich myslenek?

Vsichni pfirozené vime, Ze pozitivni myslenky jsou pro nas
lep$inez ty negativni. Piesto se Casto nedokazeme z koloto-
¢e negativnich myslenek vymanit. A ma to sviij ddvod.

My lidé totiz disponujeme ,katastrofickym” mozkem.
Nas mozek registruje vice zapornych véci nez
kladnych. (12)

Pted dlouhymi a dlouhymi ¢asy bylo pro ¢lovéka zivotné da-
lezité, aby véas odhalil nebezpedi a unikl mu. Kdo takovou
schopnost nemél, jednoduse nepiezil.

Na svété jsme tedy dnes jenom diky této schopnosti nasich
predkd. Bez tak dulezité vlastnosti by nasi predkové nedo-
kazali véas odhalit neptatele €i jiné nebezpeci - ignorova-
li by hrozby, a proto by vymieli. Takze bychom se ani nikdy
nenarodili.

Aby nasi predkové prezili, museli se zaméfovat na vsech-
no, co pro né znamenalo mozné ohrozeni. Zilezitosti, které
LSly dobie”, a nepfedstavovaly tedy nic, co by se vztahovalo
k otazce preziti, predkové jednoduse viibec nebralina védomi.
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Co vsak dfive slouzilo lidem k dobru, to se jim dnes sta-
soustfedi spiSe na problémy a nebezpec¢i nez na nadéjnou
budoucnost.

Neni tedy divu, Ze si spiSe délame starosti a v duchu si pred-
stavujeme katastrofické scéndte, nez abychom se soustfe-
dili na svétlou stranku Zivota. Na§ mozek za rychle padicim
svétem vyrazné pokulhava a v mnoha zdlezitostech nas brz-
di, protoze i dnes je vybaven stejné jako pfed tisici lety, kdy
bylo prvotfadé prosté zachovani lidského pokoleni.

Vsechno, co probiha dobre,
ivse pozitivniv naSem Zivoté nds
katastroficky zalozeny mozek spise
prechdzi a védomé vilbec nevnima.

N&s mozek je stale jesté zaméfen na vse, co by se mohlo vy-
vijet Spatné. Vétsina lidi proto oc¢ekava spiSe néco Spatného
hodu. Pravé negativni myslenky a pocity plné pochybnosti,
strachu a nedtivéry nds zavadéji tam, kde byt viibec nechce-
me. Mozek totiz vyrazné orientuje nds§ Zivot pravé smérem,
kterym se ubiraji nase myslenky a pfesvédceni.
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Svym negativnim myslenkdm vSak nejsme vyddni vsSanc.
Kazdy z nds si mize vybudovat pozitivni postoj a pfetrans-
formovat plivodni negativni nastavend.

Negativni myslenky vznikaji samy od sebe, k pozitivnim se
musime aktivné dopracovat.

Mozek se uéi rychleji, nez lidé diive pfedpokladali. K tomu,
aby zacal pfednostné vytvaret pozitivni myslenky a nasledné
ipozitivni pfesvédéeni, potfebuje pouze trochu nasi podpo-
ry zaméfené na cil, kterou mu miZzeme poskytnout napti-
klad prostfednictvim 6minutovych cviceni.

K tomu, abychom si mohli vytvofit stastnou a spokojenou
budoucnost, je potfeba ,pfepsat” plivodni katastrofické na-
staveni mozku.

Veskerd voda mote nemize potopit lod, dokud
nepronikne do jejich dtrob. A stejné tak nds nem(ze
stahnout ani veskerd negativita tohoto svéta, dokud

jinedovolime, aby do nas vnikla.
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Nejlepsi doba
pro 6minutova cviceni

Cviceni mizeme pfirozené délat vzdy a vSude. Pfesto ale
existuje doba, ktera je pro cviceni nejvhodnéjsi. P¥i vyzku-
mu mozku se totiz zjistilo, Ze vSechno, co se béhem dne na-
ucime, vechno, co zazijeme, slySime nebo co si myslime, se
uklada do nasi paméti teprve v noci.

Diky vyzkumm uz také vime, Ze vSechno, co udéldme nebo
zazijeme pied usnutim, se do nasi paméti otiskne je§té mno-
hem silnéji.

Pokud tedy budeme praktikovat 6minutova cviceni vecer
pfed spanim, zakofeni v nasi paméti hloubéji.

Vse, co se diky cvicenim dozvime a co proZijeme, se rychle
stane nasi novou realitou, nebot vsechno, co si ulozime do
pameéti, se velmi brzy projevi v nasem zivoté.

Nase podvédomimiize ve spanku zpracovat také otazky, kte-
1é piipraci na mnohych cvicenich vyvstanou.
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