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v Nejprve dam ruku na srdce (nebo na stied
téla) a udélam nékolik klidnych, pomalych a
hlubokych nadechii a vydechu, které mné zklidni.
v Pozoruji svou mysl. Uvédomim si, co mi
objevuje (Casto ji najdu schovanou za néjakou
obavou nebo za pocitem nebo kdyZ si odpovim ,,a to
znamena, ze ...“).

v Zkoumam, jaky ma mySlenka vliv na moje
télo a prozivani. Mizu u toho chvili zistat a
pozorovat to?

v Je myslenka 100% pravdiva? Neobsahuje
n&jakou neptesnost nebo zkresleni? Nema v sobé
nepodlozenou domnénku? Nezapomina na néco? Co
muZu k mySlence doplnit, aby byla opravdu
moudra? Co jiného si mizu myslet? Jak se jinak
muZu na situaci divat?

v Zkoumam vliv nové myslenky na moje
télo a prozivani. Chvili u toho ztstavam.
v Pokud je myslenka wuzite¢nd, muzu ji

upevnit (napiiklad tim, Ze si ji v klidu opakuji, nebo si ji
nékde napiSu, nakreslim ji jako obrazek, slozim z ni
pisnicku, nékomu to feknu)

Myslenku je dobré trénovat a opakované upeviovat. Vymyslej si nové zptisoby nebo opakuj to, co Ti nejvic sedi!

Prostor pro mé objevy:
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