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Čištění myšlenek 

1) Pozoruji „ruch“ v mé mysli. 

Všímám si myšlenek, které mi 

způsobují starost, napětí nebo 

problém. Co bych si mohl/a o této 

situaci pravděpodobně myslet? Co 

by mne mohlo zneklidňovat? Někdy 

objevím myšlenku, když si doplním: 

„A to znamená …“ 

2) Přijetí situace tak, jak je, 

osvobozuje. Obava nebo hrozba 

plynoucí z myšlenky mi nemusí vzít 

pokoj a štěstí. Můžu si dovolit 

přijmout, že to tak může být 

(například, že se zpozdím, udělám chybu, něco se stane)? Pokud to teď nejde, nevadí. Může 

to jít někdy později. 

3) Vždy existují jiné možnosti, jak tomu, co se právě děje, rozumět. Myšlenky (domněnky) o 

situaci se mnohdy tváří jako fakta, proto jim až nekriticky věříme (např. „Když to tak 

dopadne, nebudu už nikdy šťastný“). Často nás netrápí ani tak situace samotná, ale spíš 

myšlenky, které jsme si o ní udělali. V tomto kroku se snažíme osvobodit se od jediné možné 

domněnky. Někdy to může trvat i dlouho, než si člověk dovolí uvidět a pak odložit zažité 

přesvědčení. Co jiného bych si mohl/a nyní myslet? Jak jinak bych se na situaci mohl/a dívat? 

Jak jinak bych ji mohl/a chápat?  

4) Myšlenky nám nabízí jen malý útržek ze života. Často myšlenky něco opomíjí. Co můžu 

k původní myšlence (nebo k části myšlenky) dodat, aby byla plnější? Například: bez něj by to 

bylo hrozně těžké, ale vím, že si nějak poradím, nebo: pokazil jsem mu to, ale jindy mu budu 

moci pomoci líp. 

5) Teď můžu myšlenku nechat jít. To nejlépe udělám tím, že se plně zaměřím na to, co právě 

je. Můžu si uvědomit so vidím, slyším, vnímám. Můžu se do přítomného okamžiku ponořit. 

Jinou možností je zopakovat celé cvičení, pokud to myšlenka vyžaduje, nebo cvičení probrat 

s někým jiným, kdo mi poskytne nové pohledy a nápady. 

Trénuji čištění myšlenek pravidelně, začínám přitom u drobnějších věcí. Není důležité, jestli 

se problémové myšlenky za nějakou chvíli vrátí nebo už ne. Vše má svůj čas a vývoj. Pokud 

se myšlenka objeví znovu, mám možnost opět trénovat svou pozornost, čistit a vychovávat 

své myšlení.  

Někdy můžu (místo myšlenek způsobujících problém) naopak vnímat, jaké myšlenky přináší 

do mého prožívání pokoj, radost a laskavost. U těch mohu chvíli zůstat, pak je pustit a plně se 

ponořit do přítomnosti. 


