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Předmluva

Současná doba, která je charakteristická tlakem na výkon, se soustřeďuje 
především na rozvoj explicitních, vnějších prvků našeho života. Zaměřuje-
me se na rozvoj, zdokonalování a vylepšování světa mimo nás, ale bohužel 
často podceňujeme poznání a kultivování světa uvnitř nás, nebo na ně 
zapomínáme.

Kvůli této neznalosti našich vnitřních světů se zvyšuje počet lidí trpících 
psychickou nestabilitou, chronickou únavou, až vyčerpaností, ztrátou smy-
slu či existenciálním vakuem a dalšími nemocemi, jejichž počet se velmi 
významně zvyšuje, a to nejen z důvodu špatně pochopeného blahobytu.

Pokud však chceme s něčím pracovat, musíme to především poznat. 
Nejen proto je nutné rozšířit naše poznání o důkladné prostudování na-
šich vnitřních světů, pochopit jeho zákonitosti a najít možnosti, jak s ním 
pracovat ve prospěch zdravého vývoje člověka.

Kniha, kterou držíte právě v ruce, je tou pravou „mapou“, kterou oceníme 
na dobrodružné cestě do nitra našich subjektivních světů, na cestě k se-
bepoznání, sebeovládání a seberegulaci. Autorka nás velmi čtivým stylem 
seznamuje s principy, zákonitostmi a charakteristikami našeho vnitřního 
světa. Velice jednoduchou, ale účelnou vyprávěcí formou nám nenásilně 
edukativním stylem poskytuje množství informací, které se opírají o růz-
norodé vědecké studie z celého světa, ať již z psychologie, psychiatrie, so-
ciologie, nebo antropologie.

Na mnohých příkladech z praxe autorka vysvětluje z mnoha pohledů 
principy fungování naší mysli, její rozmanitý význam a funkce.

Velmi citlivě navíc ukazuje její propojenost ať již s fyzickým tělem, de-
chem či mozkovými vlnami, intuicí, emoční inteligencí, a dokonce i spiri-
tualismem (spiritualitou). 

Větší pozornost věnuje autorka velkému fenoménu naší doby – hladině 
alfa a její propojenosti s meditací, sugescí, vizualizací, imaginací, dechem, 
spánkem a všímavostí. 
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A na závěr to nejdůležitější! Kniha je velmi praktická. Téměř každá eduka-
tivní část či kapitola (dovolím si vlastně tvrdit, že i většina poznatků) je vzá-
pětí doplněna o praktická cvičení, různé jednoduché techniky, programy, 
které si může okamžitě vyzkoušet každý čtenář.

Přeji knize velký počet čtenářů, kteří v ní objeví hodně inspirativních 
informací a praktických „pomůcek, návodů či pravidel“ na nikdy nekon-
čící, velmi vzrušující a potřebné cestě do nitra našich subjektivních světů, 
na cestě za sebepoznáním.

PhDr. Marian Jelínek, Ph.D.
hokejový trenér, manažer, autor knih,  
specialista v oblasti mentálního tréninku
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Úvod

„Zasej myšlenku a sklidíš čin. 
Zasej čin a sklidíš zvyk. 
Zasej zvyk a sklidíš charakter. 
Zasej charakter a sklidíš osud.“

Naše myšlenky se promítají do všeho, co děláme. Často způsobem, který 
přesahuje hranice našeho vědomého vnímání. Tyto myšlenky „vysílají“ do 
světa kolem nás signály o tom, co chceme, čemu věříme a kým jsme. A svět 
na ně reaguje.

Výsledky, kterých dosahujeme, jsou důsledkem působení programů 
běžících v naší mysli, v naší vnitřní realitě. Tyto programy určují naše jed-
nání, jež se promítá do reality vnější, do vnějšího světa.

Svou vnitřní realitu si často vytváříme na základě domněnek, které ne-
jsou pravdivé. Myšlenka v hlavě vyvolá emoci. Emoce se promítne do těla 
a ovlivní naše chování. Tím, jak se chováme, ovlivňujeme situace ve vnější 
realitě a také druhé lidi.

Představte si svůj zítřejší pracovní den. Jaká vnitřní realita (představa) se 
objevuje ve vaší mysli? Samá radost a úspěchy? Nebo spíše strach a problé-
my? Ani jedna z vnitřních realit není v čase, kdy si ji vytváříme, na 100 % 
pravdivá. Je to tak trochu „podvod“ naší mysli, tak proč se „nepodvádět“ 
raději pozitivně? To, co se stane, se dozvíme až zítra, ale od našeho vnitř-
ního nastavení se odvíjí naše chování a naše volby.

Jak se tedy naučit ovládat svoji mysl?
Pomocí alfa stavu, hlubokého sebepoznání, jehož základem je všímavost 

(mindfulness). Pomocí myšlenkového tréninku, který zahrnuje nové úhly 
pohledu, imaginace, vizualizace a sugesce. A právě o tom je tato kniha.

Zvládat proces vlastního myšlení je základem schopnosti zvládat sebe 
samé.

V knize představuji mnoho mentálních technik a imaginací, které vám 
pomohou změnit a ovládat vaše myšlenky. Inspirujte se jimi a v případě 
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potřeby je obměňte tak, aby vám vyhovovaly. V mentálních technikách 
a imaginacích vám tykám. Mluvím k vám jako k ČLOVĚKU a nerozlišuji 
tedy mužský a ženský rod.

Mentální techniky a imaginace si můžete sami nahrát na záznamník 
a poslouchat je, nebo si můžete zakoupit audionahrávky na webové stránce 
www.mindtrix.cz/nase-knihy/.

Techniky vám mohou pomoci usnadnit některé úseky vašeho života 
a dosáhnout toho, co chcete. Pravá podstata života a jeho smyslu však leží 
mnohem hlouběji. Možná se díky práci s myslí v této knize dostanete ještě 
o hodně dál.

Věřím, že vám kniha pomůže na vaší cestě za úspěchem a spokojeností 
a že v ní najdete spoustu inspirace.

Radka



I. ČÁST 
 

POZNEJTE A OVLÁDNĚTE  
SVÉ MYŠLENÍ
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1.  Naše myšlení se promítá  
 do vnějšího světa

Naše myšlenky se promítají do všeho, co děláme. Často způsobem, který 
přesahuje hranice našeho vědomého vnímání. Tyto myšlenky „vysílají“ do 
světa kolem nás signály o tom, co chceme, čemu věříme a kým jsme. A svět 
na ně reaguje.

Výsledky, kterých dosahujeme, jsou důsledkem působení programů 
běžících v naší mysli, v naší vnitřní realitě, a určují naše jednání, které se 
promítá do reality vnější, do vnějšího světa. Podobně jako jsou počíta-
čové programy posloupnosti kódů, jsou osobní programy posloupnostmi 
mentálních kódů. Když jedete na kole, mluvíte, čistíte si zuby, řídíte auto, 
smějete se, nejspíš neuvažujete o tom, jak to vědomě děláte. Programy, 
které to všechno „zařídí“, spouští vaše nevědomá mysl.

Většina podnětů okolo nás je neutrálních. My si však o nich začneme 
něco myslet. Svou vnitřní realitu si často vytváříme na základě domněnek, 
které se nezakládají na pravdě, ale na našich minulých interpretacích, pro-
žitcích a zkušenostech. Myšlenka v hlavě vyvolá emoci. Emoce se promítne 
do těla a ovlivní naše chování. A protože si myslíme většinou to samé, tak 
reagujeme a chováme se pořád stejně – a tím vytváříme svoji vnější realitu. 
Naše chování zase ovlivní chování druhých – jejich realitu. A oni nám to 
vrací. Takže to, co si myslíme, máme hned zrcadlově zpátky. Říkám tomu 
začarovaný kruh, o kterém se více dozvíte v další kapitole.

Navíc s každým opakováním tohoto kruhu své osobní programy – my-
šlenkové, emoční vzorce a způsoby chování – upevňujete a sami sebe vě-
domě nebo nevědomě přesvědčujete, že je to tak a že jiná možnost není, 
jiná realita neexistuje.


