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Kdyz se pustime toho, co nam brani proZivat
nas pfirozeny stav stésti, zacneme z&fit.
At'vam tato kniha pomize proZivat kazdy

den ve vétsi lehkosti, jasnosti a radosti.



PREDMLUVA KE TRETIMU VYDANI

Tuto knihu jsem zalal psdt na jafe roku 2021 a v 1été roku 2022 jeji
vytisky poprvé vyjely z tiskdrny. V ruce drzite jiz tfeti vyddni Detoxu hlavy.
Oproti prvnimu se zna¢né 1isi — nékteré sekce jsem vytfibil a uhladil, jiné
jsem smazal a nahradil novymi.

Cely vesmir se v kazdém momentu proméiuje. Stejné tak se v pri-
béhu ¢asu ménim i jd a vyviji se to, co povazuji za podstatné. Jak se to pro-
mitd do aktudlniho vydani Desoxu hlavy?

Nejvétsi pfinos knih podle mé neni samotné pfeddvini informaci
ani poskytnuti praktickych ndvodg, jak tyto informace vyuzit v Zivoté.
Obé tyto véci Detox hlavy sice nabizi, jsou to ale jen zpusoby, jak Ctendie
navést k jadru véci — odhalit §tésti, které je nim vSem vlastni. Oprostit
se od nahromadénych programu a poznat Sebe ve své ryzi zifi a pod-
staté. Zjistit, Ze vse, co potiebujeme ke §tésti, uzZ mdme. Aby to ale neznélo
pouze jako prizdnd fraze a mohli jsme v tomto védomi opravdu spocivat,
musime se vydat na cestu hlubokého sebepoznini. Tato cesta se stala moji
Zivotni vasni a prioritou.

Ni4s zivot si rdd predstavuji jako zahradu. Kazd4 zahrada ma potencidl
byt nidhernou, zelenajici se a prosperujici zahradou, zaroven véak podléhd
nepiiznivym vlivim — roste v ni plevel a hromadi se na ni spadané listi
zakryvajici jeji zafi. Nasi praci je o svoji zahradu hezky pecovat a vytrvale
onu hromadu listi shrabavat. Cim diislednéjsi zahradnici jsme, tim lépe se
zahradé — nasemu Zivotu — dafi.

Kazdd nase akce je jako zasazeni seminka, které vykli¢i v ur¢ity druh
rostliny v zdvislosti na tom, zda dand akce byla prospésnd, nebo skodlivé.
Kdyz se o zahradu disledné a s chuti stardme, za¢ind se projevovat jeji
plny potencidl a obdarovivé nds kvétinami krdsnych barev a plody na vét-
vich ovocnych stromtl.

O zahradu ale neni dobré pecovat pfilis a neustale se strachovat, zda je
v poridku. Prelité rostliny uhnivaji a na krdtko zastfihnuté kefe se mohou

dlouho vzpamatovévat z pfili§ intenzivniho zdsahu. Nasim tkolem je najit



Predmluva

vhodnou miru zapojeni a umoziiovat zahradg, aby se vyvijela svym vlast-
nim tempem. Povolit snahu vie kontrolovat a urychlovat a uvolnit se do
jiného vnimdni ¢asu, nez nabizi nase hodinky.

Jak dale a dile shrabdvime listi a uvoliiujeme se do byti v pfitomnosti,
tim krdsnéji se mdme.

V této knize naleznete piileZitosti k opecovini vasi zahrady Zivota
a rozpusténi vrstev mysli (shrabani listi), které vim branily prozivat stésti
tady a ted. Toto tieti vyddni Defoxu hlavy vim pomuze jesté lépe se spo-
jit s esenci lehkosti byti a umoziiovdni pfirozeného toku ldsky a radosti.
Jde o velkou sadu praktickych tipu, které samy o sobé sice nejsou tim, co
vam pfinese naplnéni, budou ale vasi podporou ve védomém zahradniceni.

At vas Detox hlavy inspiruje.



uvoD
sme presné tam, kde mame byt, a prozivame
presné to, co mame proZivat.”
RA PRINASEJICI VNITRNI KLID -
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Uvod
O COTADY JDE

Mym pfinim je, aby tato kniha pomohla co nejvice lidem zazivat co
nejvétsi Stésti a radost ve svém kazdodennim Zivoté.

Detox hlavy jsem napsal z velké Cisti pro sebe. Piizndm se: Nejsem
pofad stastny ani vyrovnany. Véci mé dokdzou pékné rozhodit. Nékdy
se nechdvim vyvést z klidu a rovnovihy, zahltit pfetékajicimi to-do listy
a ruchem socidlnich siti, telefond a e-mailii a zapomindm na to, kdo doo-
pravdy jsem, jaké jsou mé hodnoty, jak se chci citit a Ze nejsem obét, ale
tviirce. Otazkou je, pro¢ byste tuhle knihu tedy méli &ist?

Pravé proto, Ze nejsem flegmatik a riizné situace mé dokdzou kvalitné
vystresovat, jsem si v priibéhu ¢asu vytfibil dovednost neustile se o¢istovat
a znovu a znovu se vracet do svého vnitiniho klidu, do svého mista ticha,
sily a jasnosti. Je to misto, kde vie krasné plyne a véci do sebe zapadaji jako
Tetris. Spojuji se s nim pomoci meditace, technik pro praci s télem a emo-
cemi, védomého smérovini slov a myslenek a dal$ich postupd a metod
obsazenych v této knize. Vytvofil jsem si plnohodnotnou zdsobu téch nej-
ucinngjsich ocistnych a vyladovacich technik. Naudil jsem se zkratit dobu,
kterou mi trvd ndvrat zpét do svého stfedu, na minimum.

Detox hlavy proto neni tolik o tom nenechat se z klidu nikdy vyvést
a neustale si litat na nejvy$sich vindch lasky a blaZenosti (az mé toto
néjaky osviceny guru naudi, napisu o tom dalsi knizku). Je vice o tom, jak
svij vnitfni klid dokazat vzdy opét rychle najit, kdyz se docasné ztrati
z dosahu. Detox hlavy je prakticka pfirucka pro navraceni se do stavu har-
monie a zdroveil postupného zneskodfiovini programui v nasich hlavich,
které nas z ni vyvadéji. Ve svém kazdodennim Zivoté pocitite vétsi radost
a lehkost a vade mysl se stane uvolnénéjsi a prostornéjsi. Véfim, Ze pro
véis bude obsah této knihy osvéZujicim piinosem a inspiraci pro to stit se
védoméjsimi tviirci své tastné reality.

Na rovinu: O co jiného tady stejné jde, nez byt stastni, duchovné rast

a uvédomovat si svou svobodnou podstatu? Co déva vétsi smysl, nez zit
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spokojené, v pifitomnosti a pravdé? I pokud je nas§im pfanim rozzafit
Zivoty druhych, nejlépe toho dosihneme tim, Ze sami budeme zafit.

Nekdo svét moznd pfisel protrpét. Mné to pfijde zbyteéné. Nevyhybim
se nepfijemnostem, ani si je ale nevolim. Pfeji si zit v radosti a hojnosti,
vyhfivat se na slunci, nasdvat viini ocednu, jist lahodna jidla, byt finanéné
nezavisly, mit uzasné vztahy, podilet se na duchaplnych projektech, byt
zdravy a silny, zaZivat chvile hlubokého klidu i bldznivého dobrodruzstvi,
preji si svét prozivat, ochutndvat a vychutndvat na kazdém kroku, v kaz-
dém momentu, a byt v absolutnim miru se vSemi jeho barvami a kontrasty.
Mozna to vnimite podobné.

Abychom si svét mohli skute¢né vychutndvat, potfebujeme byt pfi-
tomni, mit ¢istou hlavu a byt spojeni se Sebou. Pak nase vnitfni svétlo
muze z4fit. Sladit se s timto stavem neni ndro¢né, vyzaduje to ale odhod-
lané rozhodnuti a vytrvalou praxi. Zdmeérem Detoxu hlavy je zaprvé nabid-
nout vim myslenku, Ze je jen a jen na vis, jak se v Zivoté budete citit,
a zadruhé sdilet s vimi konkrétni kroky, které muzete ndsledovat, aby se
tak stalo.

Tato kniha vis postupné provede Sedmikrokovym ocistnym postu-
pem vedoucim k tomu, abyste si vy¢istili hlavu od nepfinosnych programa
a skodlivych myslenek a umoznili si vice plynout a vice se radovat. Pofadi
krokil postupu neni nahodilé. Kazd4d kapitola je nedilnou soucdsti findl-
niho $tastného puzzle. Pokud jste uz ale nékterd témata knihy ve svém
zivoté pevné ukotvili, ndsledujte intuici a preskakujte a vyzobévejte, jak je
libo. Sami nejlépe vite, co je pro vis pravé nyni to nejpodstatnéjsi.

Je mi jasné, Ze mnoho lidi Zije v rychlém tempu a je vytiZenych viemi
svymi povinnostmi. Najit si ¢as na seberozvoj mize byt nékdy vyzva.
Princip této knihy ale nelezi primdrné v pfiddvani novych aktivit do svého
jiz tak nabitého programu, ale spiSe v jejich analyze, prosévini a selekto-
vani. Je proto kli¢ové najit si ve svém rozvrhu zpocitku alesponi drobné
skuliny ¢asu, které vyuzijete k tomu, abyste je déle rozsifovali.

Doporuéuji vim vyuzit princip jedné véci. Zaméite se vzdy na jediny

krok a az po jeho dokonceni se pfesuiite k dalsimu. Vracejte se ke knize
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prubézné a dopfejte si postupnou odistu hlavy jeden drobny krok za dru-
hym. Neni tfeba usilovat o milové kroky a zahltit se hned na startu. Naucil
jsem se, Ze z dlouhodobého hlediska je pomaly a vytrvaly postup tou nej-
jist&jsi volbou. Kvantové skoky a zdzra¢né promény jsou stoprocentné
mozné, ale i ty vzdy vyZzaduji dostatek ¢asu na integraci, aby se pevnéji

ukotvily v nasem Zivoté a staly se nasim vychozim nastavenim.

CO VAS CEKA?

Nez se pustime do sedmi ustfednich kroki, sezndmim vis s deseti
dulezitymi principy ¢isté mysli a také s praktickym cviéenim pro vysypéni
hlavy, které se hodi, kdykoliv jsme zahlceni a chceme se vice uvolnit. Pro
ladné vpluti do svéta hlubsiho vnitiniho klidu jsem pro vds navic pfipravil
prozitkovou audionahravku, s jejiz pomoci se hned na zalatek spojite se
svym vnitinim tichem.

Nisledné se vyddme na hlavni ocistnou cestu Defoxu hlavy. Zaponeme
ji vyladénim svéta kolem nds — ¢isténim naseho vnéjsiho prostfedi, odstra-
nénim Sumu.

To, v jakém prostiedi totiZ Zijeme, to, s kym se stykdme a s kym kazdy
den komunikujeme, jakymi pfedméty jsme obklopeni a v jakém prostredi
se nachdzime, to vSechno zna¢nou mérou ovliviluje nase proZivini na
tomto svété. Proto v prvnich dvou kapitolich zaéneme vnéj$im svétem
a upravime si své prostiedi tak, aby nds kazdy den podporovalo a nestr-
hivalo do vzorct chovéni, které ve svém Zivoté nechceme. Odstranime ze
svého Zivota ruivé vjemy, které kradou nasi pozornost. Tim si vytvofime
prostor pro sviij vnitini rozvoj.

Nisledné piejdeme k tomu, co muizZe byt pro nékoho vétsi vyzvou —
¢isténi naseho vnitiniho svéta.

To, co ndm nejcastéji brani uvolnéné prozivat radost v pfitomném oka-
mziku (nékdo tomu fikd ,,vypnout hlavu® nebo ,,byt tady a ted), jsou nase

vlastni myslenky. Doslo mi to pfi pobytu ve tmé&, v malé chaticce bez oken,
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kousek od Kutné Hory, kde jsem mél moznost sedm dni nerusené pozo-
rovat své mySlenkové pochody. Zjistil jsem, Ze opravdu jedinym nepfite-
lem naseho §tésti je nase vlastni mysl a jedinym rozdilem mezi nidhernym
svétem a osklivym svétem je to, kterym myslenkdm se rozhodneme véfit.

Uz ve tfetim kroku Sedmikrokového o¢istného postupu se proto podi-
vame do svého nitra. Pomoci techniky Nicnedélani se naucime setrva-
vat v klidu a pozorovat, co nase mysl vyvadi. Prvni krok je totiZ uvédomit
si, jak se nase mysl chova, v jakych zajetych vzorcich operuje a jak ovliv-
fiuje nas zivot. Uvédomime si, Ze my nejsme nasimi myslenkami a Ze jim
nemusime véfit. Pomoci techniky Nicnedéldni dokdzeme zpomalit svoji
mysl a zpozorovat své dominantni myslenkové proudy, abychom je pfe-
kro¢ili a zacali si realitu tvofit z mista vétsi jasnosti. Tomuto procesu zklid-
fiovéni a projastiovdni mysli fikdm rozmotavani klubka.

Po technice Nicnedélini pfejdeme ke ¢tvrtému kroku — k meditaci.
Meditace je praktika, kterd mi v poslednich deseti letech pfinesla moznd
nejvétsi benefity a nejvice pozitivné ovlivnila (a kazdy den nadile ovliv-
fiuje) myj Zivot. Je to prakticky ndstroj, jak poznédvat a ladit sviij vnitini
svét, jak pracovat se svymi myslenkami a pocity, jak byt pfitomné&jsi
a dokézat se 1épe propojit s tim, emu lidé fikaji Vesmir/Buh/Zdroj/ Zivot.

Nabidnu vam ¢tyfi zdkladni meditace, které rozvinou jak vasi schop-
nost koncentrace, tak schopnost védomého byti v pfitomnosti bez jakého-
koliv snazeni se. Bude to z nejvétsi ¢dsti pravé tato praxe, jejimz tréninkem
si do hlavy nainstalujete tlacitko ,vypnout/zpfitomnit®, po kterém budete
moct séhnout, kdykoliv bude potfeba. Naucite se, jak védoméji sedét, cho-
dit, ale i jist. Didle se nauite, jak meditaci prakticky propojovat se svym
kazdodennim Zivotem, aby se jeji benefity prolnuly s ,béZnymi“ momenty
vadich dn, at uz jste kdekoliv a délate cokoliv. Pozitivné tak ovlivnite svij
pracovni Zivot a vztahy s kolegy, vi$ osobni Zivot, vase rodinné vztahy
a pfedev$im vés vztah k sobé samému nebo sobé samé.

Od této hluboké vnitini prace pfejdeme k patému kroku ocistného
postupu, kde se sezndmime s dopaminovym detoxem. K tomu, abychom

se kazdy den mohli citit sami sebou, totiZ znaéné pomdhd odfiznout ze
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svého Zivota zédvislosti, které ndm kradou energii, vtahuji nds do nechté-
nych vzorct chovini a zhor§uji ndm tak nasi naladu. Tyto vzorce jsou sice
docasné pfijemné, ale dlouhodobé ndm ublizuji.

Pomoci dopaminového detoxu si posvitime na své zavislosti, at uz ty
vétsi, jako jsou drogy a porno, nebo na ty o néco mensi, jako jsou poci-
tacové hry, socidlni sité a chut na sladké. Vse je samoziejmé dobrovolné.
Odstranéni téchto zdvislosti mize navic (kromé jinych pfinosd) zdravé
podpofit nasi sebedivéru a oteviit nds proaktivnéj§imu tvofeni svého
Zivota takového, jaky ho opravdu chceme mit.

gest}?‘ krok ocistného postupu se vénuje védomému slovu. To, jak se
vyjadfujeme, obrovskou mérou ovliviiuje to, jaky Zivot Zijeme. Slova jsou
totiz zesilené myslenky a kazdd myslenka s sebou nese i pocit. Predstavte
si slova, myslenky a pocity jako spojené niddoby. KdyZ ovlivnime jednu
hladinu, ovlivnime viechny hladiny. Tim, Ze se nau¢ime védoméji vyjadfo-
vat, se i nau¢ime védoméji pracovat se svymi my$lenkami a pocity.

Predstavim vim 21denni vyzvu nestéZovdni si, coZ je pomérné inten-
zivni, ale velmi efektivni zptisob, jak si kazdy den uvédomovat, jakd slova
pouzivime ve vztahu k sob¢ i vnéjsimu svétu. Staneme se pozornéjsimi
tviirci své reality a pro své okoli také dost moznd pifjemnéjsimi lidmi.

Vsech Sest kroku se ndsledné jako samostatné potoky spoji v sil-
nou feku a vyusti v posledni sedmy krok odistného postupu zabyvajici se
emoc¢ni inteligenci. Ten propojuje znalosti a dovednosti nabyté v pfed-
chozich kapitolach a nabizi vysoce u¢inny zpusob, jak se v Zivoté citit jesté
1épe.

Prejdeme v ném k discipling, kterd mize byt zprvu ndro¢nd, zato vak
piindsi az zdzraéné ovoce. Podivime se na to, jak spolu souviseji myslenky
a pocity a jak jejich provizanosti vyuzit ve sviij prospéch. Také se nauc¢ime
piistupovat ke svym emocim konstruktivnéji a dokazat je zdatnéji nechi-
vat projit, aby se v nds nekumulovaly a nemély na nas Zivot pfili§ negativni
dopad. Zvysena v§imavost k nasim pocitiim a emocim ndm umozni vice pfi-
jimat vSechny barvy Zivota, pfedchdzet vétsim emocnim propadim a umét

se rozhodovat, jak se chceme citit. Zpfijemnite si tak cely zbytek Zivota.



Uvod

Jadrem této knihy je Sedmikrokovy o€istny postup, s jehoz pomoci
si vycistite hlavu a stanete se zdatnéj$imi tvarci své kazdodenni radosti.
Pokud vis zrovna ted ale nezajiméd dlouhodoby rozvoj a chcete si jen
rychle vycistit mysl, pfejdéte rovnou ke kapitole 25 + 1 technika pro ocistu
a vyladéni, kterou najdete na konci knihy. V priibéhu let jsem protiidil
a vybral ty nejucinnéjsi metody pomahajici mi pfepnout své myslenkové
a emoc¢ni rozpoloZeni a vytvorit si v hlavé prostor.

Na tplny zavér vim spiSe pro zajimavost pfedstavim nékolik inten-
zivnich detoxika¢nich a seberozvojovych vyzev pro silnou jednordzovou
odistu. Patfi mezi né pobyt ve tmé, olista pomoci Ziby Kambo a dalsi
vyzvy, které pozitivné ovlivnily mijj Zivot. Tteba si vs nékterd z nich zavold.

Mym piinim je, aby se lidé pfi ¢teni této knihy plné otevirali tomu, Ze
jsou tviircem své reality a Ze existuji jednoduché postupy, jak se kazdy den
citit lépe. Pokud jste uz ted vesely ¢lovek, Zijete $tastné a proaktivné si tvo-
fite svoji realitu, snad vim i tak Desox hlavy piedd novou metodu, kterou
jesté nezndte, poskytne vim necekané vhledy nebo vés jinym zptisobem

inspiruje posunout se na své cesté seberozvoje o nékolik kroki dal.

JSTE NA PRVNIM MISTE

Vsechny tipy doporucené v Detoxu hlavy jsem sim vyzkousel a apliko-
val do svého Zivota. Tato kniha vznikala formou sbirani zkusenosti nékolik
let a postupné krystalizovala do aktudlni podoby. Vim, Ze zmifiované tipy
a postupy funguji. Zménily mi Zivot. Zdroven chdpu, Ze kazdy z nds je uni-
kit a neexistuje jednotny névod, ktery by stejnou mérou poslouzil viem.
Pii ¢teni vim proto doporuuji ptit se sim/sama sebe na tyto otdzky:

»<Vlohlo by toto cvi¢eni vnést hodnotu do mého Zivota? Jsem ochot-
ny/4 to vyzkouset?“

Oteviete svou mysl véem mozZnostem a tfeba objevite ne¢ekané nové

cesty. Do niceho se ale netlacte. Zahodte vse, co s vimi nerezonuje, a mé
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doporuceni berte pouze jako moznosti. Ovéfil jsem si, Ze vSechny odpo-
védi uz opravdu mdme v sobé€. Sta¢{ se jen umét zastavit a zaposlouchat.
Pokud by vim b&hem ¢teni knihy vyvstaly na mysli jakékoliv otdzky
nebo byste se chtéli o ¢emkoli poradit, kontaktujte mé na vit@aoravit.cz.
Mozna pravé diky vasi pomoci se tato kniha bude nadéle aktualizovat,
zlepSovat a pietavovat v nejlepsi moznou verzi, kterd pomize co nejvice

lidem, at uz se na své Zivotni cesté nachdzeji kdekoliv.

UVODNIi MEDITACE: DETOX HLAVY

Jak jsem jiz predestfel, nejvétsich Zivotnich zmén nedosihneme vstie-
banim co nejvice informaci, ale zménou naseho stavu byti.

Nachystal jsem pro vis Gvodni vedenou meditaci, kterd vis zavede do
svéta detoxu hlavy a pomutZe vim uvolnit se hned na startu.

Nahrévku si mazete stéhnout a poslechnout zde:

www.detoxhlavy.cz/materialy

Na stejné strance najdete i vedené nahrdvky k meditacim, které vim

pfedstavim ve 4. kroku postupu detoxu hlavy.




Uvod

ROZSIRUJICi MATERIALY A ONLINE KURZY VNITRNIHO
KLIDU

Zde je nékolik moznosti, jak obsah Detoxu hlavy vstiebat dalsimi zpi-

soby, nebo se v urcitych tématech ponofit do jesté vétsi hloubky.
Audiokniha

Jste Casto na cestich a chcete Cas vyuzit smysluplné? Derox
hlavy je dostupny i v podobé audioknihy. Pofidit si ji muiZete zde:

www.detoxhlavy.cz
Detox hlavy za 42 dni

Sest ustiednich témat a 42 dil¢ich kroki ocisty mysli. Tento online
kurz vychézi z obsahu knihy a déle ji dopliuje, rozviji a dovysvétluje for-
mou kritkych videi natocenych na Zivotem pulzujici Kostarice.

Jestli zrovna prochazite obdobim, kdy byste ocenili hlubsi detox hlavy,
nebo se zkritka chcete vice rozvijet, tento kurz bude vhodnou volbou
a pomtiZze vim jesté lépe aplikovat postupy z knihy v praxi.

Vse o kurzu najdete zde: www.aoravit.cz/kurz/
Rozpust se

Online kurz meditace vim ve 21 dnech pfedd viechny potfebné infor-
mace a postupy k tomu, abyste mohli zahdjit, zpravidelnit ¢ prohloubit
svoji meditaéni praxi.

O meditaci se doctete ve ¢tvrté kapitole této knihy. Pokud byste se
touto cestou chtéli vydat déle a ochutnat vicero plodud této vysoce pii-
nosné praxe, kterd mi zménila Zivot, kurz Rozpust se vds v tom podpofi
a pomuZe vim vytvofit si z meditace dlouhodoby navyk.

Vse o kurzu najdete zde: www.aoravit.cz/kurz-meditace/



Uvod
Nech to jit

Online kurz emo¢ni o€isty a préce s emocemi vaim pomiiZe spfitelit se
i s nepffjemnymi emocemi a najit v Zivoté vétsi psychickou stabilitu.

S vyuzitim funkéni metody Nech to jit, kterou se v kurzu naudite,
budete moct propustit jakoukoliv emoci, uvolnit emocni tihu z minulosti
a pocitit tak v Zivoté vétsi lehkost a pohodu. Jestli se v Zivoté potykéte
s ndro¢nymi emocemi, tento kurz vim viele doporucuji.

Vse o kurzu najdete zde: www.aoravit.cz/kurz-emoce/
Cesta cisté mysli

Chcete byt soucdsti skupiny lidi, ktefi vytrvale prohlubuji sviij vnitini
klid a navysuji kvalitu svého Zivota?

Za timto Gcelem jsem v roce 2023 zalozil dlouhodobou soukromou
skupinu Cesta ¢isté mysli. Jde o celoroéni kurz vnitfniho rozvoje a sebe-
pozniéni, kde se vzdjemné podporujeme v nasem plném rozkvétu a nachd-
zeni skute¢né spokojenosti.

Kazdy mésic je vénovany jednomu udstfednimu tématu &isté mysli,
jako je napfiklad v§imavost, ocista od stresu, zdravé denni névyky, laska-
vost a dalsi. Zvolené téma postupné integrujeme do svého kazdodenniho
Zivota, sdilim k nému mnozstvi inspirace a pfiklada ze Zivota a souddsti
skupiny jsou i spole¢nd Ziva vysildni a pravidelné meditace.

Vse o skupiné a moznost pfipojeni se najdete zde:

www.aoravit.cz/cista-mysl/
Podcast Cista mysl
Na cesté vnitfniho klidu vis také podpofi muj podcast Cistd mysl,

ktery najdete na Spotify, Apple Podcasts i YouTube. MuzZe se stit vasi pra-

videlnou dédvkou inspirace a pifjemného naladéni.



Uvod

Pratelsky a srozumitelné v ném pfeddvim funkéni tipy, techniky
a nové pohledy na véc, které vim pomohou zkvalitnit svij kazdodenni
Zivot. Poviddm si v ném také s hosty o nastaveni mysli, meditaci, emocni
vyrovnanosti a dalich tématech $tastného Zivota.

Vse o podcastu najdete zde: www.aoravit.cz/podcast-cista-mysl/

A to je uz viechno! Pojdme se spole¢né vydat na cestu detoxu hlavy.






VYSYPANI HLAVY

> se vzdélali, kazdy den néco pridejte. Chcete-li se stat
vicenymi, kazdy den néco odevzdejte.”
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Vysypani hlavy

Cim jinym zacit nai cestu nez uklidem? Jesté nez zacnete vstiebavat
cokoliv nového, bude dobré vytvofit si na to v hlavé prostor.

Prvni uéinnou technikou pro o¢istu mysli, se kterou se seznimite, je
technika Vysypani hlavy. Nékdy ji také fikdm anglicky Brain dump. Je to
i technika, se kterou za¢inime v kurzu Detox hlavy za 42 dni.

Nase mysl je ¢asto rozboufend jako hladina vody, s niz si hraje silny
vitr. KdyZ do rozboufené vody vhodime kidmen, nezaznamendme téméf
Zddnou zménu. Jakmile véak mysl zklidnime a uvolnime, tak i malinky
vhozeny kaminek vyvold jasny efekt. A jak fikd indicky mystik Sadhguru,
klidnd mysl neni cilem, ke kterému bychom méli sméfovat, ale zdkladnim
predpokladem k tomu, abychom si v Zivoté cokoliv dokézali uzit.

S pomoci techniky Vysypéni hlavy zklidnite hladinu vody a vytvofite
si v hlavé misto pro nové poznatky z této knihy. Vyuzivejte ji kdykoliv, kdy

se budete citit zahlcené a pfeplnéné.
TECHNIKA VYSYPANI HLAVY

Vezméte si k ruce denik, zdpisnik — nebo tfeba jen kus papiru —a néco
na psani. Za¢néte vypisovat obsah své hlavy na papir. Piste cokoliv, co vim
ji okupuje. Dostaiite to ze sebe!

*  Jak se pravé ted citite?

*  Na co v posledni dobé nejcastéji myslite?

*  Covis tripi a zahlcuje?

A poté naopak:

*  Co vdm dél4 nejvétsi radost?

*  Co se vim dafi a za co jste vd&ni?
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