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Shrnuti lekce

V tomhle cviceni objevite, kdo jste za vSéemi témi ndlepkami, které jste ve spole¢nosti ziskali.
Koneckoncd, vsechny tyto ndlepky, at pozitivni ¢i negativni, Vam mohou byt odebrany, ale
i kdyby se tak stalo, tak vy jste zde porad. Kdo tedy jste, kdyZ nejste zadna z téchto ndlepek?

To, co Vam zbyde, kdyZ se posunete za vSechna tato oznaceni Vas a Vaseho j3, jste vy, Vase
opravdové ja. Je to ta €ast, kterd neni ni¢im omezena (protoZe kazdd ndlepka nas do jisté miry
omezuje). Je to pozorovatel, ktery vnima Vase myslici ja (myslenky) a Vase citici ja (pocity).

Z pozice pozorovatele mlizZeme vnimat, Ze my nejsme nase myslenky ani nase pocity.

Tento pozorovatel je nase védomi. Nase védoma pozornost, kterou mizeme uzivat vice Ci
meéné, ale ktera je naprosto kli¢ova pfi praci na naSem nastaveni mysli a s nasimi pocity. Tento
pozorovatel nam totiz mUZe pomoct vnimat naucené zpUsoby chovani a premysleni
a uvédomeéni toho, co je ted, je klicem ke zméné.

KdyZz budeme pravidelné procvi¢ovat naseho pozorovatele, nenechame se uz automaticky
vtahnout do nasich negativnich pfibéhl a z nich plynoucich pocitl. Nenechame se jimi pohltit
jako dfiv a také je nenechame fidit nas Zivot. Budeme mit prostor zvolit si to, co skutecné
chceme.

Pokud budeme vnimat naseho pozorovatele, nemusime se uz ztotozrovat tolik s témi
nalepkami, které nas omezuji. Jakmile totiz véfime témto nalepkam (naptiklad: "Nejsem dost
dobra."), miZeme si vytvaret tzv. sebenaplfiujici proroctvi, kvili kterému se nase myslenka
stane realitou jen proto, Ze v ni tak silné véfime. Tato myslenka viak neni zadny fakt a my ji jen
automaticky pfevzali od nékoho jiného nebo kvili chovani nékoho jiného. Prevzali jsme ji od
nékoho, kdo nam ji pfeddval na zakladé jeho automatickych myslenek a pocitl nedostatecnosti
a strachu.

Nezapomente, myslenka je vidy prvni, aZz poté je zhmotnéna do fyzické reality. Nefunguje to
naopak.

Doporucena cviceni:

Jakmile vnimate néjakou negativni myslenku, pfipomente si:

UZ se mi zase honi hlavou myslenka, Ze ...

Nemusite se podle této myslenky chovat.

Meditace

PIno meditaci nebo jen hudbu k meditaci najdete v ¢eském jazyce na YouTube.

Aplikace, kterd je plna vedenych meditaci a meditacni hudby: InsightTimer

Meditovat mUlzZete tfeba jen s tim, Ze pozorujete Vas dech a na svém telefonu si nastavite
urcity cas.



