Joseph Nguyen

NEVERTE VSEMU,
CO SI MYSLITE

PROC JE PREMYSLENI ZACATKEMI
KONCEM VASEHO UTRPENI
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Pro snadnéjsi vyhledavani sem vkladdm uzitecné tabulky a schémata z této
knihy. VyuZivejte tyto ndstroje na své cesté k ne-premysleni.
— Joseph Nguyen

Kapitola 2

Rovnice lidské zkusenosti

Pojdme si zndzornit, jak nase premysleni mGze zménit, jak prozivdme
néjakou udalost, pomoci rovnice:

Uddalost + Stejné premysleni = Stejna zkusenosti
Udalost + Nové premysleni = Nova zkusenosti

Udalost + Premysleni = Vnimani reality
Udalost bez premysleni = Realita
Udalost bez premysleni = Klid



Kapitola 4

Myslenky versus premysleni: priklady ilustrujici rozdily mezi

myslenkami a premyslenim

Negativni hodnoceni nebo
pribéh o myslence

Proc se to musi stat vzdycky

To je strasna smaula.
To pocasi mi uplné zkazilo

Situace:
Udalost
Myslenka Premysleni
Neutralni pozorovani nebo
intuitivni pobidka
Situace:
Prsi.
Myslenka Premysleni
Prsi.
zrovna mne?
den.
Situace:
Prisli jste o praci.
Myslenka Premysleni

PriSel jsem o praci.

Nejsem dost dobry/a.
Kazdy si to ted o mné bude
myslet.

Z toho uz se nevzpamatu;ji.
To neni fér.



Situace:
Prijedete do prace a citite, Zze vads nenaplnuje.

Myslenka Premysleni
Chci dat vypovéd. Co kdyz si jinou praci uz
nenajdu?

Co kdyz se mi v té dalsi praci
Treba ani nemam na to,
abych si jinou praci nasel.
Co bych tak asi mohl jinému
zameéstnavateli nabidnout?

Situace:
Je vikend a premyslite, co budete délat.

Myslenka Premysleni

Chci zacit s novym kreativnim Je to ztrata casu.

konickem. Nejsem kreativni.
Nejde mi to.

Ostatni si ze mé kvili tomu
budou délat legraci.



Myslenky versus premysleni

Ndsledujici tabulka porovnava rtizné vlastnosti myslenek a procesu
premysleni, aby vam pomohla rozlisit ve vlastni mysli, co je co.

Vlastnost Myslenka Premysleni
zdroj univerzum ego

naboj neutralni negativni
vaha lehkost tiha

energie rozpinava omezujici
povaha neomezena omezena
kvalita kreativni destruktivni
esence bozska smrtelna
pocit Zivouci stresujici
emoce laska strach
vnimani celistvost oddélenost
asili snadnost obtiznost
koreny v pravdé viluzi

cas pritomnost minulost/budoucnost




Kapitola 7

Jak se zbavit proudu negativnich myslenek: POPUD

P - pozastavte se a nékolikrat se zhluboka nadechnéte. Vas nervovy
systém se zklidni a ukotvite se v pritomném okamziku. Uvédomte si, ze
premyslite, ale proces nehodnotte.

O - Polozte si otazku: , Kdyz takto premyslim, citim se tak, jak bych chtél?
nebo ,,Chci dal trpét?” Pokud ne, mate vzdy moznost proces premysleni
ukoncit a pocitit klid.

P - pochopte, Ze je jen na vds, zda proces premysleni zastavite a nechate
jit.

U - upozornéte sami sebe, Ze , premysleni je pri¢inou utrpeni”. Reknéte to
nahlas a opakujte to jako mantru. Vase mysl se utisi a dotérné myslenky
ustoupi a nakonec zmizi.

D - dovolte si plné prozit své emoce. Nehodnotte je, nevzdorujte jim,
nepremyslejte o nich (jen je procitte).



