TAHAK DO KAPSY - PRACE S MYSLi A EMOCEMI

Kdyz hlava jede porad dokola ks Dlouh

Jak poznat opakujici se myslenky a vradtit se k tichému pozorovateli Sebepoznani - Vic nez vase myslenky

Mysl ma ve zvyku prehravat stale stejné pfibéhy, jako by to byla jedina pravda. Kdyz se s nimi ztotoznime, pfichazi
stres, napéti nebo sebeobvinovani. Cilem neni myslenky nasilim zastavit ani se neustale ,opravovat‘ — ale prohlédnout
starou desku a vS§imnout si toho, kdo ji pravé posloucha.

1. Pét nejcast€jSich smycek, ve kterych se mysl toci

Smycka tlaku (,,Musim / Nesmim*) — , Musim vsechno zvlddnout, nesmim udélat chybu.
Vytvéfi neustaly vnitini neklid a pocit, Ze nikdy nedélate dost. Hodnotu sebe sama spojuje jen s vykonem.

Smyc¢ka pohledu druhych — ,, Co si 0 mné pomysli? Urcité jsem je zklamala.
Mysl hada, co se déje v hlavach ostatnich, a pfizplsobuje se ze strachu z odmitnuti nebo konfliktu.

Piehravaé minulosti — , Méla jsem tehdy Fict néco jiného. Pro¢ jsem tak reagovala?
Vraci vas do situaci, které uz skongily, a bere vdm energii z pfitomného okamziku.

Scénarista katastrof — ,,A co kdyz to dopadne Spatné? Co kdyz to nezvlgdnu?“
Vymysli budouci hrozby, na které télo reaguje stresem, jako by se dély pravé ted.

Smycka vééného opravare — ,, Zase citim vztek / strach. Uz bych prece méla byt ddl.
Skryta past seberozvoje: misto prostého pfijeti pocitu pfichazi vycitky, Ze néco citite ,Spatné”.

2. Ctytkrokovy hack: Co udélat, kdyz smycku chytite

KROK 1 - ODSTUP KROK 2 - TELO

Pojmenujte ,,starou desku* Sestupte z hlavy do téla

Misto ,Jsem neschopna*“teknéte v duchu: ,Aha, pravé Myslenka je jen véta, ale napéti Zije v téle. VSimnéte si,
hraje moje zndm4 deska o selhani.“Tim se oddélite od kde se ozyva (stazeny Zaludek, ramena, Celist). Udélejte
obsahu myslenky — uz nejste uvnitt prib&hu, ale divate se jeden pomaly vydech a nechte pocit v téle jen byt, bez
na négj. snahy ho hned zahnat.

KROK 3 - POZOROVATEL KROK 4 - SVOBODA

Obrat’te pozornost dovnitt Nechte radio hrat na pozadi

Vsimnéte si jednoduchého faktu: aby myslenka mohla byt Myslenku nemusite dofesit ani ji uvéfit. Nechte ji znit jako
slySena, musi tu byt nékdo, kdo ji vnima. MySlenka pusténé radio ve vedlej$i mistnosti a jemné vratte
pfichazi a odchazi, ale tichy prostor, ktery ji sleduje, pozornost k tomu, co je pravée ted’ pred vami (krok, dech,
z(stava klidny. rozhovor).

KLICOVA OTAZKA, KTERA ZASTAVi AUTOMATICKOU REAKCI

,» Kdo si pravé ted’ vs§imd, Ze tahle myslenka v mé hlavé bézi?“
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OSOBNIi ZASTAVENI - 5 MINUT PRO SEBE

Mapa mych opakujicich se vzorcu s Dlodh

Kratky zaznamnik pro zachyceni toho, co se vraci — bez hodnoceni a bez vycitek Sebepoznani - Vic nez vase myslenky

1. Které véty se mi v hlavé vraceji nejcasté&ji?
Zaskrtnéte ty, které dobfe znate, nebo si nize dopiste svou vlastni typickou vétu:

() ,Musim to zvladnout sama.” (O ,Co kdyz udélam chybu?“
) ,Nesmim nikoho zklamat.” () ,Zase jsem reagovala pfehnané.”
O ,Nemam na to dost ¢asu ani sil.“ () ,Takhle to pfece nemuze zUstat.”

Moje vlastni nejcastéjsi myslenka (doslova):

2. Jak pozndm v téle, Ze jsem mySlence uvérila?
Vsimnéte si télesnych signall (napt. tlak na hrudi, zrychleny dech, staZzené bficho, ztuhla $ije, chut utéct nebo se hadat):

3. Pohled pozorovatele: Co je pravda mimo pribéh v hlavé?

Kdyz se na chvili zastavite a podivate se na situaci o€ima tichého pozorovatele (bez domnének a hodnoceni), co se pravé ted
skute¢né déje?

4. Mij osobni nazev pro ,,starou desku“

Kdyz svému opakujicimu se vzorci date laskavy nebo Usmévny nazev (napf. ,Pani Dokonala*, ,Vnitini hlidac”, ,Radio
Katastrofa®), pfisté ho odhalite béhem vtefiny:

Pfipominka na cestu: Cilem neni, aby v hlavé uz nikdy Zadna nepfijemna myslenka nevznikla. Svoboda zaéina ve chvili,
kdy myslenku uvidite jako pouhy mrak na obloze — a uvédomite si, ze vy jste tou oblohou, které se mraky nijak nedotykaji.
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