1. Tady a ted:
Kdykoli vis myslenky vtahnout do minulosti ¢i budoucnosti, pov§imnéte si, kam az se vae mysl dokdzala zatoulat a svou
pozornost pritdhnéte zase zpatky k pfitomné chvili , zaméfte se na néco, co vas ukotvi - jako naptiklad dech, specifickou
¢ast vaseho téla nebo zvuky.

2. Nehodnotte:
Vénujte pozornost myslenkdm a hodnocenim, které vase mysl obvykle vytvafi. NesnaZte se zastavit nebo jim branit, pouze
je ze zvédavosti pozorujte. Mysl je totiz jako Stitkovac.

3. Budte trpélivi:
Méjte trpélivost se zpisobem, jakym se bude vase zkusenost se v§imavosti vyvijet. Trpélivost neztracejte nikdy, ani kdyz
se citit nepfijemné a vase mysl by se uz uz chtéla pfenést do okamziku dalsiho. Méjte trpélivost s toulavou povahu své
mysli. Pfistupujte k ni jako ke $ténéti které se u¢i sednout na povel.

4. Bud'te k sobé laskavi:
Bud'te mili a chovejte se k sobé laskavé. Mindfulness ndm umoznuje rozpoznat nékteré bolestné myslenky a emoce a
postavit se k nim zpfima. V takovych chvilich nAm pomiiZe zaujmout soucitny pfistup k sobé samym — chovejte se stejné
viele a laskavé, jako byste se zachovali k priteli, ktery se ocitl v naro¢né situaci.

5. Mysl zacate¢nika:
Nékdy ma mysl za to, Ze uz vidéla vSe, co je k vidéni, a uz vi vse, co védét potfebuje. Nazjvejme ji vSeznald mysl. Snazte se
vracet ke kazdému cviceni a praktikovani i ke kazdému okamziku s novym pocitem zvédavosti a budte otevfeni objevu.
Teprve tehdy se za¢nou dit opravdova pfekvapeni a kouzla.

6. Davérujte:
Duvéfujte svému rozumu a intuici. CoZ neznamena duvérovat vidycky svym myslenkam. Diky mindfulness uvidite, zZe ty
myslenky pfichadzeji, odchazeji a méni se.

7. Neusilujte:
Nékdy se rozhodneme pro mindfulness ve vife, Ze to vyresi nase problémy nebo se diky ni zménime k lepsimu. To touha
chtit, aby véci byly jinak, se muZe stit prekizku v opravdovém prozivini mindfulness. Praktikovani v§imavosti netkvi v
tom, Ze jsme nékde jinde nebo jsme jiny, ale spi§ v tom, Ze proZivime to, co je ted, a Ze to pFijimdme.

8. Prijeti:
Prijméte fakt, Ze v kazdém okamziku jsou véci takové, jaké jsou. To neznamend, Ze se nezméni nebo Ze by se zménit
nedaly.
Bolest x odpor = utrpeni.
Bolest = bolest.

9. Nelpéte:
Cvicte se v tom nechavat véci byt, misto aby jste Ipéli na napadech, myslenkich, kontrole nebo na tom, aby se véci dély
urcitym zptsobem. Vsimnéte si, jaké mate pocity v téle, kdyz na nécem Ipite, a kdyZz naproti tomu nechavite véci byt.

10.Zavazte se:
Mindfulness je praxe, neni to jen meditace. Mindfulness se muZe stit sou¢asti v§ech oblasti naseho Zivota. Zavazte se k

tomu, Ze budete jak meditovat, tak praktikovat mindfulness co by zpusob Zivota/byti.

Rada budu Tvou mindfulness pravodkyni a ukazu Ti cestu, kterd vede ke Tvé plné autenticité. Pravé tam je ukrytd Tva
vnitfni sila v plné parddé.

Vérim Ti!
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