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Cviceni moudré mysli:

1) Dam si ¢as a pozoruji, co se kolem mne (a ve mng)
déje. Vsimam si detaild a dalSich véci. Pozoruji vse
s odstupem, jako bych to vidél ve filmu nebo z druhého
brehu feky.

2) Pfijeti (Fict nécemu ano), osvobozuje. Mizu to, co se
déje, vzit tak, jak to je? Nebo muizu pfijmout néco
Z toho? Neznamena to, Ze s tim souhlasim nebo Ze s tim
néco pak neudélam. Jen si dovolim Fict: Mize to tak ted’

byt.

3) To jak se citim, souvisi s tim, €O Si o situaci myslim.
Jakd mySlenka se hodi ktomu, co citim? Jaka
mySlenka mi ted’ miZe délat problém?

3) Je ta myslenka uzite¢na? Je Zivotodarna? Pokud ne,
jaké jsou jiné mozZné myslenky, nez je ta prvni?
Myslenky mohou byt zkreslené, nékdy i1 uplné
nepravdivé. Jak jinak o tom mizu premyslet? Jak jinak
muzu tuto situaci vnimat? Existuji jind vysvétleni? Mam
dikazy, Ze je ta prvni mySlenka 100% pravdiva?
Mozna, Zze puvodni myslenka na néco zapomina. Co
K ni mizu doplnit? MUzu se zeptat i jinych lidi na
nazor, a pak si vybrat novou myslenku, ktera se mi zda
zajimava.

5) Pustim myslenku a soustfedim na skuteénost. Na co
zam&fim svou pozornost ted?
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