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¢
Vétsina z nas ma az fanatickou viru v lidskou

mysl a to, Ze se vSechno da vymyslet a vyresit.
Toto presvédceni je velmi nebezpecné,

a presto je k nému vétsSina z nas uz od détstvi
vedena... o))

Kdy jsme k prehnanému premysleni nejvice nachylni?

Nejvice pravé v zivotnich obdobich ¢&i situacich, které bud feseni nemaji
viibec nebo se jedna o feseni néjakym zpusobem neuspokojiva ¢i bolestna.
V takovych okamzicich nam vice premysleni zpravidla nepomuize, presto
se k nému ale za¢neme o to vice upinat. To vSak kola stresu jenom vice
roztodi. V tuto chvili naopak potfebujeme umeét zastavit, uvédomit si nase
emoce a zazivanou ztratu ¢i frustraci uznat a prijmout. Tento proces
zpravidla doprovazi neprijemné projevy v téle, a tak zvlaste lidé, kteri
neuméji pracovat s emocemi, utikaji zpatky do impotentniho kolobéhu
premysleni. Tim, jak se snazi za kazdou cenu vyhnout bolesti a utikat

k premysleni, si ale zptsobuji jesté vice utrpeni.

Co tyto myslenky vyvolava?

Praveé nase nékdy az fanaticka vira v lidskou mysl a to, Ze se vSechno
da vymyslet a vyresit. Toto presvédceni je velmi nebezpecné, a presto
je k nému vétsina z nas uz od détstvi vedena. Jenze my lidé jsme
hlavné emoc¢ni bytosti. Pokud neni v pohodé nas autonomni nervovy
systém, stejné nic poradného nevymyslime. Emoce jsou evolucné
starsi a jsou mysleni biologicky nadrazeny. Pokud mam strach, citim
se smutné nebo jsem nastvany, mnohem vic pomuze, kdyz své
prozivani budu s nékym otevrené sdilet, to prinese tlevu a uklidnéni
spi$ nez premysleni.

Co si prehnanym premyslenim zptisobujeme?
Hrozi, Ze se v myslenkach zacyklime a budeme zbésile prebihat od jedné

myslenky k druhé, aniz by to mélo vyraznéjsi pozitivni efekt. Naopak
se bude zvySovat nase vnitfni napéti a budeme o to vice vystresovani.
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Bohuzel se timto zplisobem vétsinou odpojujeme od vniméani vlastnich
potreb a co je jesté horsi, zacneme mit tendenci se izolovat od kontaktu

s ostatnimi lidmi, pfi¢emz pravé to vétsinou nejvice potfebujeme. «
Je mozné tyto stavy néjak kontrolovat? Prave diky nasi inteligenci jsme se stali

e 5 o nejdominantnéjsim druhem na planeté, a tak
Je vyhodné si uvédomit, Ze vSichni jsme k pfehnanému premysleni tu a tam y . . J . o
nachylni. Je to patrné dan za nas vyvoj jako zZivocisného druhu, predevsim proste obcas Zapomeneme, ze premyslem ma
za to, Ze mame tak vyvinuty neokortex a schopnost abstrakiné myslet. i néjaké limity a Ze mtize nékdy i skodit...
Pravé diky nasi inteligenci jsme se stali nejdominantnéjsim druhem
na planeté, a tak prosté obcas zapomeneme, ze premysleni ma i néjaké
limity a ze muze nékdy i skodit.

Velka ¢ast terapeutické prace je proto o tom, jak se navratit od pfemysleni
k prozivani. Zacit vhimat emoce jako néco uzitecného. Umét se na chvili
zastavit a dovolit vyrovnavacim mechanismtim nasi psychiky, jako je tfeba
plag, tfes nebo fev na chvili prijit, aby nasledné mohly zase odejit.

A da se tohoto zlozvyku zcela zbavit?

Zcela tiplné asi ne. Nas§ mozek produkuje okolo 50 myslenek za minutu

a v nich se prosté jednou za ¢as ztratime. Nemusime vsak do tohoto
zacykleni spadat tak ¢asto a tak silné. Co mtize pomoci je zménit pristup

k nasim myslenkam a nebrat je tak smrtelné vazné. M1j ucitel psychoterapie
Brad Blanton vzdy rad mluvil o tom, Ze nase mysl je v podstaté takovy
bullshit generator. Je to mirna nadsazka, ale néco na tom je.

Mysleni je pro nas velmi uzite¢né, ale zdaleka ne vzdycky nebo tak casto,

jak si myslime. Nékteré nase myslenky dokonce ani neodpovidaji skute¢nosti
a mohou byt paranoidné zabarvené. Vsichni se asi dokazeme ohlédnout
zpatky v zivoté, kdy jsme byli o nécem skalopevné presvédceni, a dneska
uzname, Ze to bylo plné jinak. Je proto vyhodné naucit se své vaznosti

a pripoutanosti k nasim presvédcenim obcas zasmat a trochu je zpochybnit.
Humor méa v tomhle ohledu velikou 1é¢ivou a uvolnujici silu.
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Pry poméaha néjaka ¢innost, ktera nas zaméstna. Co ale délat, kdyz
uz lezime v posteli a snazime se usnout?

Zpravidla poméahaji ¢innosti, které ¢lovéka zpritomnuji a navraci jej do téla.
Nékomu docela dobfe funguje joga ¢i jiné druhy cviceni, vyhodna miuze byt
i autogenni relaxace nebo dokonce meditace, pokud se nejedna o néjakou
ezoterickou Saskarnu. Zptitomnit a zklidnit se miizeme i upfimnymi
rozhovory, ve kterych si nehrajeme na supermany, ale prizname svoji
zranitelnost. Prave sdileni mné jako tleva od prehnaného premysleni
funguje nejlépe. Velmi dtilezité je také védomé vnimat vlastni télesné
vjemy a emoce. Vim, Ze to opakuji dokola jako kolovratek, ale tohle je jedna
z nejlepsich véci, co se lidé pro zvyseni kvality svého zivota mohou naucit.
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Psycholog vénujici se individualni i parové terapii a lektor kurzii

Radikalni uprimnost a Pfekro¢ svijj stin. Ve své praci se zameéruje na otevienou
komunikaci, porozuméni vyznamu emoci, zvladani stresu, stanovovani
realistickych cilii, integraci nasich stinnych stranek, podporu a vnimani
vlastniho téla. V zivoteé, stejné jako ve svém povolani, povazuje za nejdiilezitéjsi
uprimnost, schopnost si hrat a ochotu si vzajemné pomahat.
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