Cisténi myslenek

1) Pozoruji ,ruch“ vmé mysli.
Vsimam si myslenek, které¢ mi
zpusobuji  starost, napéti nebo
problém. Co bych si mohl/a o této
situaci pravdépodobné myslet? Co
by mne mohlo zneklidnovat? Nékdy
objevim myslenku, kdyz si doplnim:

,,A to znamena ...*

2) Ptijeti situace tak, jak je,
osvobozuje. Obava nebo hrozba
plynouci z mySlenky mi nemusi vzit
pokoj a Stésti. Muzu si dovolit
pfijmout, ze to tak mulze byt
(naptiklad, Ze se zpozdim, ud€lam chybu, néco se stane)? Pokud to ted’ nejde, nevadi. Miize

to jit nékdy pozdéji.

3) Vzdy existuji jiné moZnosti, jak tomu, co se pravé déje, rozumét. Myslenky (domnénky) o
situaci se mnohdy tvaii jako fakta, proto jim az nekriticky véfime (napt. ,,Kdyz to tak
dopadne, nebudu uz nikdy §tastny“). Casto nas netrapi ani tak situace samotna, ale spis
myslenky, které jsme si o ni udé€lali. V tomto kroku se snaZzime osvobodit se od jediné mozné
domnénky. Nékdy to miize trvat i dlouho, nez si ¢lovék dovoli uvidét a pak odlozit zazité
piesvédceni. Co jiného bych si mohl/a nyni myslet? Jak jinak bych se na situaci mohl/a divat?
Jak jinak bych ji mohl/a chapat?

4) Myslenky nam nabizi jen maly utrzek ze Zivota. Casto myslenky néco opomiji. Co miizu
K pitvodni myslence (nebo k casti myslenky) dodat, aby byla plnéjsi? Napiiklad: bez néj by to
bylo hrozné tézké, ale vim, Ze si néjak poradim, nebo: pokazil jsem mu to, ale jindy mu budu
moci pomoci lip.

5) Ted miZu myslenku nechat jit. To nejlépe udélam tim, Ze se pln€ zamétim na to, co pravé
je. Mlzu si uvédomit so vidim, sly§im, vnimam. Mzu se do pfitomného okamziku ponofit.
Jinou moznosti je zopakovat celé cviceni, pokud to myslenka vyZzaduje, nebo cviceni probrat
s nékym jinym, kdo mi poskytne nové pohledy a napady.

Trénuji ¢isténi mysSlenek pravidelné, za¢indm ptfitom u drobnéjSich véci. Neni dilezité, jestli
se problémové myslenky za néjakou chvili vrati nebo uz ne. VSe ma svijj cas a vyvoj. Pokud
se mySlenka objevi znovu, mdm moznost opé€t trénovat svou pozornost, Cistit a vychovavat
své mysleni.

Nékdy mizu (misto myslenek zplsobujicich problém) naopak vnimat, jaké myslenky pfinasi
do mého prozivani pokoj, radost a laskavost. U téch mohu chvili zlistat, pak je pustit a pln¢ se
ponofit do ptitomnosti.
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