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Mindfulness myslenek

Area : mysl a pfesvédéeni
Metoda: Neurovéda
C|'| akt|V|t . Trénink pozorovani myslenek jako samovolnych plodd nasi mysli bez
y' toho, aniz bychom jednali podle nich nebo byli jimi ovliviiovani.
C||Ova rodice
i . lektofi dospélych
skupina: pely

Délka 10 minut

POpiS' 1. Zavrete oéi a presunte svou pozornost ke zvukim kolem Vas.
‘ Vsimejte si prostoru, ktery se kolem Vas nachazi.

2. Pomalu se nadechnéte a vSimejte si pfi tom mist ve Vasem téle,
které jsou v napéti. Pfi vydechu nechte svij dech, at si najde
pomaly, uklidiujici rytmus. Pfi dychani pozoruijte, jak se svaly na
Vasi tvafi uvoliuji. Povolte Celist.

3. Svou pozornost nyni namirte k myslenkam. Pro Vasi mysl je
pfirozené premyslet. Jeden moment je klidnd, a po chvili se za¢ne
toulat myslenkami. VSimnéte si za¢atku myslenky, jak se mize v
mysli ménit, vyhasnout, pfeménit se do myslenky odliSné. Také
si vSimejte ticha, které vznika mezi myslenkami.

4. Nyni si predstavte pldz u more, na které lezZite pod teplymi
slune¢nimi paprsky, zatimco Vam chladivy vadnek foukd na
pokozku.

5. Pozorujte zafi slunce, jak se odrazi od morské hladiny v drobnych
problescich jako diamanty. VSimejte si vzdalenych vin, které se
vztyCuji a pohybuji na obzoru. Predstavte si, Ze kazda Vase
myslenka se preléva stejné jako vina v mofi.

6. Vsimejte si okamziku, kdy se myslenka, vina, objevi. Pozorujte,
jak se myslenka vynofi z morské hladiny, a pak se zastavi a vrati
se zpét pod povrch hladiny a zmizi. Dychejte a sledujte viny.

7. Poté si predstavte, Ze se stavate vy sami ocednem. Jste oceanem
a mate stejnou nekonecnou hloubku a rozlohu. Prebyva ve Vas
tolik véci... A stejné tak jako oceanem prebihaji viny, vasi myslim
prebihaji myslenky, které cefi hladinu, ale hloubky pod ni
nechdvaji nezménéné. Tak jako je ocedn vice nez jakakoliv vina,
stejné tak je ve Vas vice, nez co zmuze jedna myslenka.

8. Vratte se ke svému dechu a pak ke zvukdim kolem Vas. Kdyz jste
pfipraveni, oteviete oci.

Diky tomuto cviceni si miZzeme uvédomit, jaka je povaha nasi mentaini
aktivity. Tim, Ze jsme schopni mysl pozorovat a myslenky, které v ni
automaticky vyvstanou, rozvinou se a zemrou, mlzZeme vytvofit vice
prostoru mezi ndmi a myslenkami a nevéfit vSemu, co nase mysl fekne.
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