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Vydavatelstvi Grada vydava
knihu Mysleni pod kontrolou.
Autorkou je psycholozka,
lektorka a koucka Radka
Loja. V knize autorka
rozebira roli nasich myslenek
v projevech naseho chovani
a vysvétluje dllezitost
mysleni pro sebepoznani.
Soucasti knihy jsou
praktické techniky a cviéeni
na sebepoznani, meditaci,
imaginaci a relaxaci. HR
forum polozilo Radce Loja
nékolik otazek.
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Jakeé poselstvi chcete ctenaram

v knize predat?

dosaZeni GspéSného, vyrovnaného
a spokojeného Zzivota je umét ovladat
své myslenky - proud vlastniho védo-
mi. ProtoZe to, co se v ném objevuje,
ovliviiuje nase emoce, nalady, chovani
anaseZivotni volby. A naSe Zivotnivol-
by formuji cely nés zivot.

»,Zasej mySlenku a sklidi$ ¢in.
Zasej ¢in a sklidis zvyk. Zasej zvyk
a sklidis charakter. Zasej charakter
a sklidis osud.”

Nejprve jsem napsala knihu Emo-
ce pod kontrolou, ale vSechno se do
ni neveslo a také jsem postoupila dal.
Proto jsem napsala dalsi - Mysleni pod
kontrolou. Pri psani knih si sama tri-
dim poznatky, zkuSenosti, vytvarim
struktury a techniky, které skute¢né
lidem pomaéahaji ke spokojenéjsimu
avyrovnanéjSimu zivotu. A tomidava
velky smysl.

Sebepoznani
znamena schopnost
uvédomit si sam sebe.
Co si pravé ted
myslim, co citim,
jak svym chovanim
ovliviuji okoli,

a jak okoli

ovliviiuje mé.

Co je alfa stav a proc je dobré
umét pracovat s vinami alfa?

Mozek se sklada z obrovského mnoz-
stvi neuront, které spolu vzajemné
komunikuji. Mimo jiné k tomu vy-
uzivaji elektrické signaly, ze kterych
mozkoveé vlny vznikaji. Ty maji riz-
nou frekvenci a primy vliv na stav
nasi psychiky. Méni nase nalady.
Mozkové viny rozdélujeme podle
jejich frekvenci: gama, beta, alfa, thé-
taadelta. Nase mozkova frekvence se
meéni, pokud jsme rozéileni, normal-
neé pracujeme, spime, meditujeme ¢i
se oddavame dennimu snéni.
Pozitivniuéinky Alfa vln potvrzuje

cela rada védeckych studii, napriklad
zde dochazi k regeneraci organismu,
odbouravani stresu, zlepsuje se imu-
nita a télo vytvari vétsi mnozstvi pro-
tilatek, posiluje se koncentrace, pamét
a schopnost se ucit.

V nevédomi jsou také pevné
zakédovany vzorce mysleni a citéni,
tak pokud u sebe chcete néco zménit,
je potreba pracovat také zde. Nevédo-
mivam pomahanaplnovat vase osobni
a pracovni cile.

Alfa stav je pro nas naprosto pri-
rozeny. Bézné sami od sebe se do néj

Proc jste se jako terapeutka

a koucka zacala vénovat prave
oblasti mysleni?

Vénuji se hlavné problémtim, se kte-
rymi lidé prichazeji. Tyto potize maji
¢asto hluboké koreny. Abychom s nimi
mohli viibec pracovat, je potieba je
néjakym zptisobem uchopit, a k tomu
pravé pouzivime mysleni.

Mnoho lidi se domniva, ze

myslenky jsou pouze myslenky a ze
nam ani nikomu dalsimu nemohou
uskodit. Jenze to neni tak Gplné
pravda. Myslenky vyvolavaji
emoce, ty se odrazeji v tom, jak

se citime, a promitaji se do nasich
¢inli — naseho chovani.

Pokud se vam napriklad automaticky
ze zvyku v banélnich situacich, kdy
vam treba na zem spadne vidli¢ka, za-
pomenete odepsat na sms, kolega vas
nepozdravi, $éf vas nepochvali, objevi
myslenky typu ,jsem k nicemu®, ,néco

dostavate, pokud vas mozek ,,zpoma-
li“. Stavem alfa prochazite také pred
usnutim, pri probouzeni, odpoéinku
nebo kdyz se divate nékam do prazd-
na (do blba). Alfa stav si muzete rov-
néz zamérné navodit napr. meditaci,
relaxaci, nebo praxi mindfulness.
Potom miuiZete G¢inné pouzivat mno-
ho rtiznych mentalnich technik, napf.
imaginaci, vizualizaci, programova-
ni mozku, autohypnézu, kontrolu
bolesti. Techniky slouzi k ovladani
mySlenek, emoci, télesnych reakei
a chovani.
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jsem asi pokazil/a“, apod., jak se bu-
dete po cely den citit? A jak to ovlivni
vSechny dalsisituace, které se vam vten
den stanou?

Obcas staci zména uhlu pohledu,
ktera vyusti v pochopeni a ¢lovéku se
ulevi. Vétsinou je to ale dlouhodoba
prace. Nase myslenky, spiSe domnén-
ky, velmi ¢asto neodpovidaji tomu, cose
realné odehrava.

Jak spolu souvisi nase myslenka,
emoce a projevy naseho chovani?
Je to takovy zacarovany kruh. Psychické
a fyzické je uzce propojeno. Myslenky
jsou v hlavé a emoce v téle. Situace nebo
podnét z vnéjsku (ale i z naseho nitra)
vyvold mySlenku, kterd navodi emoci.
Ta se promitne do téla a vSe dohromady
ovlivni naSe chovani. Vznikne tak naSe
vnitfni realita, kterd primo ovlivni rea-
litu vnéjsi. Svym chovanim pisobime na
chovani druhych a oni ndm to odrazeji
zpatky. A pokud si budeme porad myslet
to samé, tak si vytvorime stejné emoce
a budeme se i stejné chovat. Nic se ne-
zméni. Minulost ovliviiuje pritomnost
a ta zase ovliviiuje budoucnost. Pokud
chcete mit lepsi budoucnost, je potre-
ba zménit Ghel pohledu (myslenky)
v pritomnosti.

MYSLENiPOD |
KONTROLD

Zasej myslenku

a sklidis ¢in. Zasej
¢in a sklidis zvyk.
Zasej zvyk a sklidis
charakter. Zasej
charakter

a sklidis osud.

Mnorzi z nas mysli negativné —
malujeme si katastroficke scénare,
ovlada nas pak strach, obavy,
uzkosti. Jak retézec negativnich
myslenek rozbit?

Na jednu negativni myslenku se nabali
(asociaci) dalsi a dalsi. A k mySlenkam
se pridaji emoce a ,,problémy*“ rostou.
Je to takova retézova reakce, ktera se
rozjizdi po spirale. Vysava z nas energii
a silu. Niéi to nas a nase okoli. Casto se
jedna o domneénky, které nejsou prav-
divé. Tento retézec lze rozbit tak, Ze se
nauc¢ime pracovat se svym myslenim
a emocemi. Vyborné se k tomu hodi
meditace, na kterou nahlizime jako na
mentalni trénink. Stru¢né popisu prin-
cip: Sedite, nic moc se nedé€je a pozoruje-
te svlj dech. V okamziku, kdy se objevi
myslenka a vy si toho vSimnete, tak ji
nezacnete resit a rozebirat, ale vratite
se zpatky k dechu. Je to podobné, jako
kdyzcvicite v posilovné. S kazdym zved-
nutim ¢inky posilujete fyzické svaly. Pri
meditaci s kazdym uvédoménim a pus-
ténim myslenky posilujete mentalni
svaly. A ani se nemusite potit.

Co doporucujete pro myslenkovy
trénink, abychom dosahli emocne
neutralni postoj?

Jak empatii péstovat?

ZjednodusSené reCeno empatie je
schopnost podivat se o¢ima druhého,
vcitit se do jeho situace a porozumét
ji. Pokud bychom toto dokazali, asi
bychom druhého clovéka uz nikdy
nemohli nazvat napt. ,blbcem®. Jeho
hel pohledu je prosté jiny nez nas.

Empatie neznamena souhlas. Je moz-
néporozumétjiné osobé naintelektu-
alniicitovétrovnislaskavostiastale
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s ictou nesouhlasit. Aristoteles rekl:
Rozvinuta mysl se pozni tak, Ze je
schopna pojmout myslenku, aniz by
jiprijala. Empatickynesouhlasjenéco
hodné podobného.

Empatii mame v nasich mozcich
od narozeni prednastavenou, kazdy
vjiné mife a v priibéhu zivota ji maze-
me jeSté vice vyladit. Jak? Naptiklad
tim, Ze prohloubime sebepoznani,

udélame si odstup od vlastnich my-
Slenek a emoci a budeme mit zajem
a odvahu se lidi doptavat. Budeme
druhym vénovat pozornost, reagovat
najejich potreby, i kdyZje nemusime
hned plnit. Dalezita je komunikace,
ne ignorace a zaryté mléeni. Nizka
Uroven empatie prindsi do Zivota
problémy se vztahy v osobniipracov-
niroviné.
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Zakladem je meditace a praxe mindful-
ness, kterou postupné prenasime do
bézného zivota.

S jakymi problémy, za vami klienti
nejvice prichazeji?

Lidézamnou v podstaté prichazejistale
se stejnymi problémy. Na prvnim mis-
té jsou vztahy, nedostatek sebedivéry,
prace s emocemi - hlavné se strachem
a tzkostmi.

Jak posilovat a rozvijet
sebepoznani?

Sebepozndani struéné znamena schop-
nost uvédomit si sdm sebe. Co si praveé
ted myslim, co citim, jak svym chova-
nim ovliviuji okoli, jak okoli ovliviiuje
mé. Také vim, kdo jsem, jaké jsou moje
hodnoty, cile, citlivé oblasti, silné stran-
ky, spoustéce, ajak reagujiv raznych si-
tuacich. Takové pochopenijezakladem
pro uskuteénéni zmén v zivoté. Lidé
s nizkou Grovni sebepoznani prozivaji
stale stejné Zivotni scénare a vnitrni
dramata. Nevhodné automatické my-
Slenky a pocity uréuji jejich chovani
a vlastné cely zivot.

Az tehdy, kdyz znate sami sebe, tak
si dokazete uvédomit, co je pro vas da-
lezité, nad ¢im mavnete rukou, nebo
co prijmete a co byste radi zménili.
Sebepoznani je také zdkladem empatie
a dobrych mezilidskych vztahd. Nase
chovani je projevem hodnot, které
uznavame.

Jak zjistit, co vlastné jsou ty nase
opravdove hodnoty?

Vétsina lidi potrebuje prozivat smysl
anaplnéni v tom, co déla. Jinak se do-
stavi neprijemné pocity prazdnoty a ne-
smyslnosti Zivota. Trapime se tim, co
bude, cojsme udélali nebo neudélali, co
bychom mohli udélat, nudime se, nad-
mérné premyslime, citime se prazdni,

bezmocni, atd. Potfebujeme prijit na
to, kterym smérem by se nas Zivot mél
ubirat, aby byl vsouladu snasim nitrem
a hodnotami, a jaké konkrétni kroky
pro to musime udélat.

Hodnoty vychazeji z nasich zaklad-
nich potieb. Pokud zname své hodnoty,
muzeme sipodle nich nastavit cile, kte-
rych chceme dosdhnout, a jit po Zivot-
ni cesté, kterd ndm bude davat smysl,
uspokojovat nas a napliiovat. Ne nudit
a okradat nas o smysl a Zivotni energii.

Hodnoty se v priibéhu zZivota clovéka
meéni. Zjistit, jaké jsou nase opravdové

vevs

byva podle nich skute¢né zit.

V knize rozebirate sugesci — jakou
hraje roli v kontrole naseho mysleni?
Sugesce vytvari pod nasim védomim
obrazovou predstavu, ktera ovliviiuje
myslenky, pocity, a v konecném da-
sledku i nase chovani. Idealni suges-
ce doda pod nase védomi vizi nabitou
pozitivnimi emocemi (energii), podle
které se mtzeme ridit. Patii sem také
vizualizace aimaginace. Tyto techniky
oteviraji mentalni cesty k dosahovani
pozadovanych stavii, cill, vynalézavos-
ti, inspirace, tvorivosti a lé¢eni.

Nas mozek v zasadé nerozliSuje mezi
predstavou, sugesciaskuteénosti. Pokaz-
dé zapojisvé stejné ¢asti, jako pri prozi-
vanivrealité. Pokud si tedy vytvorime
vhodné sugesce a budeme si predstavo-
vat Zadany stav (vykon, vysledek, cil),
nas mozek jej prijme jako realny, zameé-
rinanéj pozornost a bude mit tendenci
jej splnit. Tim paddem budeme ke stavu
nebo cili prirozené smérovat, nase mo-
tivace poroste, snadnéji se nam bude
darit prekonavat prekazky a budou nas
napadat nové myslenky a efektivnéjsi
postupy. A pokud tyto predstavy do-
provazené sugescemi budeme vytvaret
v Alfa stavu, budou piisobit je$té vice./

Ing. Mgr. Radka Loja

spisovatelka
koucka

Radka je psycholozka, lektorka
a koucka. Rada piSe a ve

svém volném ¢ase se vénuje
rodiné, meditaci a sportu.
Vede prednasky a workshopy
vénované praci s emocemi,
myslenim, stresem, vyhorenim,
komunikaci, mindfulness,
psychické odolnosti, vétsSimu
vyuziti mozku a alfa stavu

a dal$im tématdim. Pfednasi
pro firmy i jednotlivce. Svoji
praci zaklada na praktickych
zkuSenostech s lidmi

a modernich poznatcich

z psychologie a neurovéd.

Je autorkou knihy Emoce pod
kontrolou (Grada Publishing,
2019) a spoluautorkou knihy

Jak ziskat uspéch, klid

a vyrovnanost v hektické
soucasnosti (Grada Publishing,
2017). Provozuje web osobniho
rozvoje mindtrix.cz, kde se
muUzete podivat na jeji ¢lanky,
online kurzy a seminare.
Puvodné vystudovala Fakultu
elektrotechnickou na Ceském
vysokém ucéeni technickém

v Praze, pozdéji jednooborovou
psychologii na Filozofické
fakulté Univerzity Palackého

v Olomouci.

Drive pracovala v nadnarodnich
auditorskych spoleénostech
PricelWaterhouseCoopers

a Ernst & Young.
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