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Uvolni tazivé myslienky

MINDFULNESS
DE

Statistiky hovoria, Ze po¢as dfia nam hlavou prebehne okolo 60 000 — 70 000 myslienok.

Len ¢o sa rano zobudime, nas mozog zacne pracovat vo vysokych obratkach. Pocas dna myslime na to,
¢o vsetko nas cakd, co musime urobit, na ¢o vsetko nesmieme zabudnut ¢i s kym sa mame stretnudt.
Analyzujeme, predstavujeme si, obavame sa, oCakavame, spominame na vcerajsok aj davnejsiu minu-
lost, planujeme bududcnost a mnoho mnoho dalsieho.

Nadu mysel dokazeme niekedy poriadne ,zavarit”. Zijeme v hektickej dobe a obzvlast teraz pred kon-
com roka, ked sa nahaname za povinnostami a chceme véetko stihnut, sa citime pretazene a v obrov-
skom tlaku.

V désledku toho potom vecer nedokazeme pokojne zaspat, nevieme sa koncentrovat, strdcame pozor-
nost a rychlo zabudame. Hrozi ndm stres, vyCerpanie, Unava, precitlivenost a podrazdenost. A pokial sa
to v nas poriadne nahromadj, tak si to odnesie este aj niekto z nasho okolia. Staci len mala iskra, ktora
spbsobi, ze vybuchneme.

Cista a pokojna mysel'je pritom zakladom stastného a naplneného Zivota. Podporuje nasu schop-
nost uzivat si pritomny okamih. Byt tu a teraz.

Skvelym spdsobom, ako si udrziavat sviezu mysel je mentalny detox. Uspesni ludia ho berd ako priro-
dzenu sucast Zivota a robia ho pravidelne. Mentdlny detox ta dokaze zbavit tazivych myslienok, umoz-
fuje zazivat pokoj v dusi a nacerpat silu a energiu, aby si dokazal/a zvladat Zivotné vyzvy s nadhladom.

Tu s 2 najcastejsie pouzivané a velmi efektivhe metédy:

1. Vypis to
Urcite si uz pocul/a vetu: papier znesie vela. Vyhrad'si ¢as len sdm/sama pre seba. Vypni telefon, od-
stran rusivé vplyvy. Vezmi do ruky pero a niekolko listov papiera a za¢ni pisat. Co? Vietko o ta tazi
alebo stve, z Eoho ta ide rozhodit, ¢o ta stresuje alebo boli. Cokolvek o ti napadne, pis. Méze$ sa na
papier dosyta vynadavat, postazovat a vyplakat.

Pis dovtedy, kym to pdjde. M6zes Skrabat ako macka a vety nemusia vobec davat zmysel ¢i byt gra-
maticky spravne. Daj to zo seba von tak, ako to momentalne citis. Vo chvili, ked pocitis prazdno, ked
ti ruka zastane a ty uz naozaj nevies, ¢o eSte dodat, papier zober a zni¢. Roztrhaj ho na kusky, spal,
splachni, vyhod. Jednoducho sa ho zbav.

To najdolezitejSie: NIKDY naozaj NIKDY! to po sebe necitaj! Vzdy pisS rukou na papier, nie na poci-
taci. Uvidis, ako sa ti ulavi.

TIP: Takyto detox mbzes napisat aj ako list niekomu, kto ta nahneval alebo s kym si momentalne
pohadany/a a neda sa s nim otvorene a Uprimne porozpravat.



2. Dychaj a vizt
Tento spdsob je U&inny v momentoch, ked'sa citis pretazeny/a alebo vnutorne rozhddzany/a. Pomadze ti
upokojit sa, usporiadat si myslienky a byt opat schopny/a mysliet s ¢istou hlavou.

Daj sa do pohodlnej polohy, mézes sediet alebo lezat. Zavri si o¢i a venuj plnu pozornost svojmu dychu.
Zhlboka sa nadychuj a potom vydychuj. Dychanie postupne spomaluj. Mézes si pustit pokojnd hudbu.
Ked'najdes prijemny pokojny rytmus tvojho nadychu a vydychu, zapoj vizualizaciu.

S kazdym nadychom mysli na to, ako k tebe prudi presne to, ¢o v danej chvili najviac potrebujes.
Napriklad pokoj, uvolnenie, rozvaha, laska, hojnost, sUstredenie. Predstavuj si ich ako svetelny IU¢, ktory
na teba Ziari a zohrieva ta. Alebo ako lahky oblacik, ktory vdychujes Ci zlaty prasok, ktory na teba pada
Z neba. Njdi obraz, ktory ti je prijemny a zosilfuj ho s kazdym nadychom.

Pri vydychu nechaj vsetko tazivé a nepotrebné odist. Predstavuj si ako ta tvoj strach, stres, hnev,
obavy Ci zlost opustaju, napriklad ako tazky mrak, ktory odlieta prec, kalny prud, ktory steka do zeme,
alebo sivy dym, ktory odfukuje vietor.

Toto je velmi rychla a Uc¢innd metdda, ktord ti dokaze okamzite pomoct zmenit stav a vycistit hlavu,
hlavne vtedy, ak vies, Ze potrebujes eSte podat vykon alebo ta ¢aka nieco dolezité.

Vyber si jednu z metdéd mentalneho detoxu a uvolni cokolvek, ¢o ta momentalne tazi.

Ak momentalne prechadzas narocnym obdobim alebo ta nieCo nahnevalo a hnev v tebe stale pretrva-
va, praktizuj tuto jednoduchu ulohu kazdy vecer po dobu aspon 7 - 10 dni.

Nahlas si kazdy vecer povedz:

Dakujem za tuto situdciu. Odpustam sebe a odpustam druhym. Vsetko, ¢o sa mi deje sa deje pre mria.
Aby som bol/a silnejsi/silnejsia, odvdaznejsi/odvdznejsia a posunul/a sa blizsie k Zivotu, po ktorom tuzim.

A je to tak!

PODPOF

»TVOJA MYSEL JE AKO ZAHRADA. AK JU NEBUDES
PRAVIDELNE CISTIT OD BURINY - NEGATIVNYCH MYSLIENOK,
STRATI SVOJU KRASU.”

— ANDY WINSON—



