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Když hlava jede pořád dokola
Jak poznat opakující se myšlenky a vrátit se k tichému pozorovateli

Lenka Dlouhá
Sebepoznání · Víc než vaše myšlenky

Mysl má ve zvyku přehrávat stále stejné příběhy, jako by to byla jediná pravda. Když se s nimi ztotožníme, přichází

stres, napětí nebo sebeobviňování. Cílem není myšlenky násilím zastavit ani se neustále „opravovat“ – ale prohlédnout

starou desku a všimnout si toho, kdo ji právě poslouchá. 

1. Pět nejčastějších smyček, ve kterých se mysl točí

Smyčka tlaku („Musím / Nesmím“) – „Musím všechno zvládnout, nesmím udělat chybu.“

Vytváří neustálý vnitřní neklid a pocit, že nikdy neděláte dost. Hodnotu sebe sama spojuje jen s výkonem.

Smyčka pohledu druhých – „Co si o mně pomyslí? Určitě jsem je zklamala.“

Mysl hádá, co se děje v hlavách ostatních, a přizpůsobuje se ze strachu z odmítnutí nebo konfliktu.

Přehrávač minulosti – „Měla jsem tehdy říct něco jiného. Proč jsem tak reagovala?“

Vrací vás do situací, které už skončily, a bere vám energii z přítomného okamžiku.

Scénárista katastrof – „A co když to dopadne špatně? Co když to nezvládnu?“

Vymýšlí budoucí hrozby, na které tělo reaguje stresem, jako by se děly právě teď.

Smyčka věčného opraváře – „Zase cítím vztek / strach. Už bych přece měla být dál.“

Skrytá past seberozvoje: místo prostého přijetí pocitu přichází výčitky, že něco cítíte „špatně“.

2. Čtyřkrokový hack: Co udělat, když smyčku chytíte

KROK 1 · ODSTUP

Pojmenujte „starou desku“

Místo „Jsem neschopná“ řekněte v duchu: „Aha, právě

hraje moje známá deska o selhání.“ Tím se oddělíte od

obsahu myšlenky – už nejste uvnitř příběhu, ale díváte se

na něj.

KROK 2 · TĚLO

Sestupte z hlavy do těla

Myšlenka je jen věta, ale napětí žije v těle. Všimněte si,

kde se ozývá (stažený žaludek, ramena, čelist). Udělejte

jeden pomalý výdech a nechte pocit v těle jen být, bez

snahy ho hned zahnat.

KROK 3 · POZOROVATEL

Obraťte pozornost dovnitř

Všimněte si jednoduchého faktu: aby myšlenka mohla být

slyšena, musí tu být někdo, kdo ji vnímá. Myšlenka

přichází a odchází, ale tichý prostor, který ji sleduje,

zůstává klidný.

KROK 4 · SVOBODA

Nechte rádio hrát na pozadí

Myšlenku nemusíte dořešit ani jí uvěřit. Nechte ji znít jako

puštěné rádio ve vedlejší místnosti a jemně vraťte

pozornost k tomu, co je právě teď před vámi (krok, dech,

rozhovor).

KLÍČOVÁ OTÁZK A,  K TERÁ ZASTAVÍ  AUTOMATICKOU REAKCI

„Kdo si právě teď všímá, že tahle myšlenka v mé hlavě běží?“
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Mapa mých opakujících se vzorců
Krátký záznamník pro zachycení toho, co se vrací – bez hodnocení a bez výčitek

Lenka Dlouhá
Sebepoznání · Víc než vaše myšlenky

1. Které věty se mi v hlavě vracejí nejčastěji?
Zaškrtněte ty, které dobře znáte, nebo si níže dopište svou vlastní typickou větu:

„Musím to zvládnout sama.“ „Co když udělám chybu?“

„Nesmím nikoho zklamat.“ „Zase jsem reagovala přehnaně.“

„Nemám na to dost času ani sil.“ „Takhle to přece nemůže zůstat.“

Moje vlastní nejčastější myšlenka (doslova):

2. Jak poznám v těle, že jsem myšlence uvěřila?
Všimněte si tělesných signálů (např. tlak na hrudi, zrychlený dech, stažené břicho, ztuhlá šíje, chuť utéct nebo se hádat):

3. Pohled pozorovatele: Co je pravda mimo příběh v hlavě?
Když se na chvíli zastavíte a podíváte se na situaci očima tichého pozorovatele (bez domněnek a hodnocení), co se právě teď

skutečně děje?

4. Můj osobní název pro „starou desku“

Když svému opakujícímu se vzorci dáte laskavý nebo úsměvný název (např. „Paní Dokonalá“, „Vnitřní hlídač“, „Rádio

Katastrofa“), příště ho odhalíte během vteřiny:

Připomínka na cestu: Cílem není, aby v hlavě už nikdy žádná nepříjemná myšlenka nevznikla. Svoboda začíná ve chvíli,

kdy myšlenku uvidíte jako pouhý mrak na obloze – a uvědomíte si, že vy jste tou oblohou, které se mraky nijak nedotýkají. 

Mgr. Lenka Dlouhá · Individuální provázení a sebezkušenostní výcviky www.lenkadlouha.cz · Strana 2 / 2


	Když hlava jede pořád dokola
	1. Pět nejčastějších smyček, ve kterých se mysl točí
	2. Čtyřkrokový hack: Co udělat, když smyčku chytíte

	Mapa mých opakujících se vzorců

