Nase mySlenky jsou velmi mocné. Neustale nam bézi hlavou, nemyslet na nic
je veeelmi obtizny Ukol. Negativni mysSlenky, hodnoceni, nalepkovani...,
které se vynoruji z podvédomi nam mohou zpUsobit velké potiZze - Spatnou
naladu, Uzkost, depresi i onemocnéni fyzického téla.

Rozdil mezi spokojenym a nespokojenym clovékem spocivd pravé v jejich
mySleni, interpretaci okolniho svéta a sebe sama.

Jak to zménit? Zacit si vsSimat svych mysSlenek a zpochybnovat je.

Nemusite verit kazde myslence, ktera se Vam honi hlavou.

Je dUlezité soustredit se vic na to co je dobré, co se dari, nez na to, co
je spatné a nedari se. Ukazu Vam skvélé jednoduchou techniku jak

1) Budte pozorni a vSimejte si negativnich mysSlenek, které jsou
sebekritické, zkreslené, co si myslite, kdyz jste smutni, nastvani,
nervozni...

2) MySlenku si idedlné napiste na papir - to pom0ze jasné identifikovat a
dostat z hlavy.

3) Promluvte si se svou mySlenkou. Zeptejte se jestli ta mySlenka dava
smysl a jestli je skutecné pravdiva. K tomu slouzi 4 otazky.

1. Je to pravda? (je tato stresujici, negativni mySlenka pravdiva?)

2. Je to skutecné, 100% pravda? Jak to mohu védét se stoprocentni
jistotou?

3. Jak se citim, kdyz této myslence vérim?

. Jak bych se citil/a, kdybych na to nemyslel/a?

5. POvodni mysSlenku obratte o 180 stupnl, pak si reknéte, ze tato nova
verze m0ze byt pravdivéjsi nez ta pdvodni.
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Priklad z praxe maminky 3 déti

Negativni mySlenka: NEZVLADAM TO

1. Je to pravda? ANO
2. Je to se stoprocentni jistotou pravda? NO, NEVIM, URCITE JESTLI MOJE
“NORMY PRO DOBROU MATKU JSOU SPRAVNE”



3. Jak se citim, kdyZ této mysSlence “NEZVLADAM TO” vérim? DEPRESIVNE,
UZKOSTNE, FRUSTROVANE

4. Jak bych se citila, kdybych na to nemyslela? ULEVILO BY SE MI A BYLA
BYCH MNOHEM KLIDNEJSI. PRAVDEPODOBNE BYCH SI VIC UZIVALA SVE DETI A

NEDELALA BYCH SI STAROSTI S TIM, ZE NEZVLADAM VSECHNY UKOLY ZE SVEHO
SEZNAMU.

5. POvodni myslenku obratte o 180 stupniU, pak si reknéte, Ze tato nova
verze miZe byt pravdivéjsi neZ ta pdvodni. JA TO ZVLADNU. JSEM JAKO
VSECHNY OSTATNI MAMINKY, KTERE PROSTE DELAJI TO NEJLEPSI, CO DOKAZOU.



