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Cvičení moudré mysli:  

1) Dám si čas a pozoruji, co se kolem mne (a ve mně) 

děje. Všímám si detailů a dalších věcí. Pozoruji vše 

s odstupem, jako bych to viděl ve filmu nebo z druhého 

břehu řeky. 

2) Přijetí (říct něčemu ano), osvobozuje. Můžu to, co se 

děje, vzít tak, jak to je? Nebo můžu přijmout něco 

z toho? Neznamená to, že s tím souhlasím nebo že s tím 

něco pak neudělám. Jen si dovolím říct: Může to tak teď 

být. 

3) To jak se cítím, souvisí s tím, co si o situaci myslím. 

Jaká myšlenka se hodí k tomu, co cítím? Jaká 

myšlenka mi teď může dělat problém?  

3) Je ta myšlenka užitečná? Je životodárná? Pokud ne, 

jaké jsou jiné možné myšlenky, než je ta první? 

Myšlenky mohou být zkreslené, někdy i úplně 

nepravdivé. Jak jinak o tom můžu přemýšlet? Jak jinak 

můžu tuto situaci vnímat? Existují jiná vysvětlení? Mám 

důkazy, že je ta první myšlenka 100% pravdivá?  

Možná, že původní myšlenka na něco zapomíná. Co 

k ní můžu doplnit? Můžu se zeptat i jiných lidí na 

názor, a pak si vybrat novou myšlenku, která se mi zdá 

zajímavá.  

5) Pustím myšlenku a soustředím na skutečnost. Na co 

zaměřím svou pozornost teď?  

 Co se děje: …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Co jsem přijal/a, jak to je: ………………………………………………………………………………………………………… 

Myšlenka:  …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Nová myšlenka: …………………………………………………………………………………………………………………….. 

Na co jsem se soustředil/a: ………………………………………………………………………………………………………… 

Co se děje: …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Co jsem přijal/a, jak to je: ………………………………………………………………………………………………………… 

Myšlenka:  …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Nová myšlenka: …………………………………………………………………………………………………………………….. 

Na co jsem se soustředil/a: ………………………………………………………………………………………………………… 

Co se děje: …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Co jsem přijal/a, jak to je: ………………………………………………………………………………………………………… 

Myšlenka:  …………………………………………………………………………………………………………………………… 

Nová myšlenka: …………………………………………………………………………………………………………………….. 

Na co jsem se soustředil/a: ………………………………………………………………………………………………………… 


