
Tvořivá mysl (PhDr. Daniel Žákovský) 

Tvořivá mysl 

Naše mysl nejlépe tvoří zajímavé nápady tehdy, když je tělo klidné (pokojné) a když zažíváme něco, za co jsme vděční. 

Pak se dokonce i z nepříjemných okolností může stát něco, co nás posunuje dál. Při tomto cvičení můžeš pomoci své 

mysli mít dobré podmínky a můžeš si všímat, jaké nápady se objeví. Nápady se mohou objevit hned nebo až za nějaký 

čas po cvičení. Pokud tyto nápady budou souznít s tím, jaké jsou tvé hodnoty (to znamená, jaká chceš být a jak chceš 

v životě jednat), můžeš je pak použíti k řešení situace a k vytvoření něčeho krásného v tvém životě.  

Pamatuj, že cílem není odstranit nepříjemné prožitky (i když i ony se často proměňují), ale uskutečnit něco krásného. 

Cvičení má pět kroků. Můžeš si je počítat na prstech ruky. Cvičení můžeš dělat pravidelně i tak, že použiješ jen kroky 

1,2,5. Tím ukládáš poklad někde v hloubce své mysli a v těle (srdci). 

Pokoj 

Dopřej svému tělu zklidnění a malé zastavení se.  

Můžeš k tomu použít svůj dech nebo všímavost nebo jakoukoliv jinou zklidňující techniku. 

 

Poklad 

Uvědom si, za co jsi vděčný/á, co máš rád/a nebo co tě těší.  

Přivítej to, představ si to a ponoř se do toho. 

Vnímej, jak na to reaguje tvé tělo. 

 

Propojení 

Propoj svůj poklad s tím, co prožíváš.  

Spoj obě představy nebo přecházej od jednoho k druhému. 

To nepříjemné neodmítej, taky to přivítej a jen to propojuj.  

V tvé mysli se může zrodit další nový poklad. 

 

Projekt 

Možná z toho vyvstane nějaká inspirativní myšlenka, cíl, nápad, co můžeš uskutečnit.  

Pokud to souzní s tvými hodnotami, představ si ve své fantazii, jak tento nápad uskutečňuješ ve svém životě. 

Můžeš si to představit jako takový film, který se právě odehrává na obrazovce tvé mysli. 

 

Poděkování  

Poděkuj za to, co ses dnes naučil/a. 

Otevři oči a protáhni se. 

 

Kolikrát se cvičení podařilo udělat? Jak to šlo? Co krásného jsi (díky tomu) uskutečnil/a? 


