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O autorce

Ing. Mgr. Radka Loja

Radka je psycholozka, lektorka a kouc-
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prednasky a workshopy vénované pra-
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Je autorkou knihy Emoce pod kontrolou (Grada Publishing, 2019) a spo-
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ti (Grada Publishing, 2017). Provozuje web osobniho rozvoje mindtrix.cz,
kde se muzete podivat na jeji ¢lanky, online kurzy a seminare.

Ptivodné vystudovala Fakultu elektrotechnickou na Ceském vysokém
uceni technickém v Praze, pozdéji jednooborovou psychologii na Filozo-
fické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Dfive pracovala v nadna-
rodnich auditorskych spole¢nostech PriceWaterhouseCoopers a Ernst &
Young.
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Predmluva

Soucasna doba, ktera je charakteristicka tlakem na vykon, se soustfeduje
predevsim na rozvoj explicitnich, vnéjsich prvki naseho zivota. Zamétuje-
me se na rozvoj, zdokonalovani a vylep$ovani svéta mimo nas, ale bohuzel
¢asto podcenujeme pozndani a kultivovani svéta uvnitf nds, nebo na né
zapomindme.

Kvli této neznalosti nasich vnitfnich svéta se zvysuje pocet lidi trpicich
psychickou nestabilitou, chronickou tinavou, az vycerpanosti, ztratou smy-
slu ¢i existencialnim vakuem a dal$imi nemocemi, jejichZ pocet se velmi
vyznamné zvysuje, a to nejen z divodu $patné pochopeného blahobytu.

Pokud v8ak chceme s né¢im pracovat, musime to predev$im poznat.
Nejen proto je nutné rozsifit nase poznani o dikladné prostudovani na-
$ich vnitfnich svétd, pochopit jeho zakonitosti a najit moznosti, jak s nim
pracovat ve prospéch zdravého vyvoje clovéka.

Kniha, kterou drzite pravé v ruce, je tou pravou ,,mapou’, kterou ocenime
na dobrodruzné cesté do nitra nasich subjektivnich svétti, na cesté k se-
bepoznani, sebeovladani a seberegulaci. Autorka nds velmi ¢tivym stylem
seznamuje s principy, zakonitostmi a charakteristikami naseho vnitfniho
svéta. Velice jednoduchou, ale u¢elnou vypravéci formou ndm nenasilné
edukativnim stylem poskytuje mnozstvi informaci, které se opiraji o rtiz-
norodé védecké studie z celého svéta, at jiz z psychologie, psychiatrie, so-
ciologie, nebo antropologie.

Na mnohych ptikladech z praxe autorka vysvétluje z mnoha pohledii
principy fungovani nasi mysli, jeji rozmanity vyznam a funkce.

Velmi citlivé navic ukazuje jeji propojenost at jiz s fyzickym télem, de-
chem ¢i mozkovymi vlnami, intuici, emo¢ni inteligenci, a dokonce i spiri-
tualismem (spiritualitou).

Vétsi pozornost vénuje autorka velkému fenoménu nasi doby - hladiné
alfa a jeji propojenosti s meditaci, sugesci, vizualizaci, imaginaci, dechem,
spankem a v§imavosti.
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A na zavér to nejdulezitéjsi! Kniha je velmi prakticka. Témér kazda eduka-
tivni ¢ast ¢i kapitola (dovolim si vlastné tvrdit, ze i vét$ina poznatki) je vza-
péti doplnéna o prakticka cviceni, rizné jednoduché techniky, programy;,
které si mize okamzité vyzkouset kazdy ctenar.

Preji knize velky pocet ¢tenard, ktefi v ni objevi hodné inspirativnich
informaci a praktickych ,,pomucek, navodi ¢i pravidel” na nikdy nekon-
¢ici, velmi vzrusujici a potfebné cesté do nitra nasich subjektivnich svéta,
na cesté za sebepoznanim.

PhDr. Marian Jelinek, Ph.D.
hokejovy trenér, manazer, autor knih,
specialista v oblasti mentalniho tréninku
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Uvod

,Zasej myslenku a sklidis Cin.
Zasej Cin a sklidis zvyk.

Zasej zvyk a sklidis charakter.
Zasej charakter a sklidis osud.”

Nase myslenky se promitaji do vieho, co délame. Casto zptisobem, ktery
presahuje hranice naseho védomého vnimani. Tyto myslenky ,vysilaji“ do
svéta kolem nas signdly o tom, co chceme, ¢emu véfime a kym jsme. A svét
na né reaguje.

Vysledky, kterych dosahujeme, jsou diisledkem pisobeni programu
bézicich v nasi mysli, v nasi vnitini realité. Tyto programy urcuji nase jed-
nani, jez se promita do reality vnéjsi, do vnéjsiho svéta.

Svou vnitini realitu si ¢asto vytvarime na zakladé domnének, které ne-
jsou pravdivé. My$lenka v hlavé vyvola emoci. Emoce se promitne do téla
a ovlivni nase chovani. Tim, jak se chovame, ovliviiujeme situace ve vnéjsi
realité a také druhé lidi.

Predstavte si svij zitfejsi pracovni den. Jaka vnitini realita (predstava) se
objevuje ve vasi mysli? Sama radost a ispéchy? Nebo spise strach a problé-
my? Ani jedna z vnitfnich realit neni v case, kdy si ji vytvaiime, na 100 %
pravdiva. Je to tak trochu ,,podvod“ nasi mysli, tak pro¢ se ,,nepodvadét”
radéji pozitivné? To, co se stane, se dozvime az zitra, ale od naseho vniti-
niho nastaveni se odviji nase chovani a nase volby.

Jak se tedy naucit ovladat svoji mysl?

Pomoci alfa stavu, hlubokého sebepoznani, jehoz zdkladem je v§imavost
(mindfulness). Pomoci myslenkového tréninku, ktery zahrnuje nové thly
pohledu, imaginace, vizualizace a sugesce. A pravé o tom je tato kniha.

Zvladat proces vlastniho mysleni je zakladem schopnosti zvladat sebe
samé.

V knize predstavuji mnoho mentalnich technik a imaginaci, které vam
pomohou zménit a ovladat vase myslenky. Inspirujte se jimi a v pripadé
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potieby je obménte tak, aby vam vyhovovaly. V mentalnich technikach
a imaginacich vom tykdm. Mluvim k vam jako k CLOVEKU a nerozli$uji
tedy muzsky a zensky rod.

Mentélni techniky a imaginace si mlizete sami nahrat na zdznamnik
a poslouchat je, nebo si mizete zakoupit audionahravky na webové strance
www.mindtrix.cz/nase-knihy/.

Techniky vam mohou pomoci usnadnit nékteré useky vaseho Zivota
a dosahnout toho, co chcete. Pravé podstata Zivota a jeho smyslu vsak lezi
mnohem hloubéji. Mozna se diky praci s mysli v této knize dostanete jesté
o hodné dal.

Vétim, ze vam kniha pomtiZe na vasi cesté za tispéchem a spokojenosti
a Ze v ni najdete spoustu inspirace.

Radka
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1. Nase mysleni se promita
do vnéjsiho svéta

Nase myslenky se promitaji do vieho, co délame. Casto zptisobem, ktery
presahuje hranice naseho védomého vnimani. Tyto myslenky ,vysilaji“ do
svéta kolem nas signaly o tom, co chceme, ¢emu véfime a kym jsme. A svét
na né reaguje.

Vysledky, kterych dosahujeme, jsou disledkem pisobeni programu
bézicich v nasi mysli, v nasi vnitfni realité, a uréuji nase jednani, které se
promita do reality vnéjsi, do vnéjsiho svéta. Podobné jako jsou pocita-
¢ové programy posloupnosti kddi, jsou osobni programy posloupnostmi
mentélnich kddi. Kdyz jedete na kole, mluvite, ¢istite si zuby, fidite auto,
sméjete se, nejspis neuvazujete o tom, jak to védome délate. Programy,
které to vSechno ,,zaridi‘, spousti vase nevédoma mysl.

Vétsina podnétii okolo nas je neutralnich. My si v§ak o nich za¢neme
néco myslet. Svou vnitfni realitu si ¢asto vytvarime na zakladé domnének,
které se nezakladaji na pravdg¢, ale na nasich minulych interpretacich, pro-
zitcich a zkuSenostech. Myslenka v hlavé vyvola emoci. Emoce se promitne
do téla a ovlivni nase chovani. A protoze si myslime vétsinou to samé, tak
reagujeme a chovame se porad stejné — a tim vytvarime svoji vnéjsi realitu.
Nase chovani zase ovlivni chovani druhych - jejich realitu. A oni nam to
vraci. TakZe to, co si myslime, méme hned zrcadlové zpatky. Rikdm tomu
zacarovany kruh, o kterém se vice dozvite v dalsi kapitole.

Navic s kazdym opakovanim tohoto kruhu své osobni programy — my-
slenkové, emocni vzorce a zptisoby chovani — upeviujete a sami sebe vé-
domé nebo nevédomé presvédcujete, Ze je to tak a Ze jinda moZnost neni,
jina realita neexistuje.



