METABOLIC BALANCE ® metabolic balance

ECKHART TOLLE - JAK PREKONAT
ZAVISLOSTI

Pokud trpite urcitym vzorcem nutkavého chovani, jako napfiklad koufenim, pitim alkoholu,
prejidanim se, vysedavanim pred TV, brouzdani po internetu nebo ¢imkoliv jinym, mohlo by
vam pomoci toto: jakmile si vdimnete, Ze ve vas opét narlsta touha, zastavte se a tfikrat se
zhluboka nadechnéte. Tim v sobé probudite védomi. Pak nékolik minut vnimejte svou
nutkavou potfebu jako energetické pole ve svém nitru. V&€domé si procitte svou télesnou
nebo mentalni potfebu pozfit nebo jinak zkonzumovat urcitou latku nebo nutkavou touhu po
ur€itém zpusobu chovani. Pak se znovu nékolikrat soustfedéné zhluboka nadechnéte.
Mozna pak zjistite, Ze nutkava touha polevila nebo dokonce zmizela — na dobu, kdy
zustanete pfitomni. Nebo zjistite, ze vas ma stale ve své moci a vy si nemUiizete pomoct a
musite to udélat znovu. Hlavné si z toho nedélejte té€Zkou hlavu a nevytvarejte si z toho dalsi
problém. Jak vade uvédoméni poroste, nutkavé vzorce zavislého chovani budou postupné
slabnout, az nakonec zmizi Uplné. Snazte se v§ak rozpoznat a zachytit vSechny myslenky,
jenz se snazi ospravedinit vasi zavislost. Nékdy mohou znit dokonce rozumné. Pokazdé se
ptejte sami sebe: kdo to ted mluvi? To van pomuze si uvédomit, ze ve vas zrovna mluvi
zavislost. Dokud si to budete uvédomovat a dokud budete védomé vnimat svou mysl| jako
pozorovatel, bude mit menSi Sanci vas prelstit a donutit vas udélat to, co chce ona.
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