TICHO, POZOROVANI
A PRACE S MYSLENKAMI

Motto mesice:
Ne vSechno, co se mi honi hlavou, je pravda.
Mohu myslet - a presto si vybrat, cemu budu vérit.

Leden neni o rozhodnutich.

Je o vSimavosti.

KdyzZ se v Zivoté néco méni, nase mysl Casto spusti ochranny rezim.
Zacne vytvaret scénare, varovani, obavy a domnénky.

Ne proto, aby nam ublizila.

Ale proto, Ze se opira o minulost.

Tento mésic se neucime myslenky potlacovat.

Ucime se je vidét, rozlisovat a neztotoznovat se s nimi.

To je zaklad emocni nezavislosti.

POZOROVATEL MYSLI
Zadani:
Po dobu nékolika dnu si vsimej svych myslenek, zejména v téchto chvilich:
e kdyz citis napéti, tnavu nebo Uzkost
e kdyZz mas potrebu néco hned resit
e kdyz se objevi strach z budoucnosti
Nevstupuj do nich.
Jen je sleduj.
Otazky k reflexi:
e Jaky ton tyto myslenky maji? (kriticky, varujici, katastroficky, pochybujici...]
e Opakuji se?
e Smeéruji spis do minulosti, nebo do budoucnosti?
Cil cvicent:
Oddeélit to, co se déje v hlave od toho, kym skutecné jsem.
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JOURNALING: CO MI BEZI HLAVOU?

Hlavni journalingove otazky mésice:

e Nad ¢im v posledni dobé premyslim nejcasteji?

o Jaka témata se miv hlavé porad vraceji?

 Jaké obavy nebo scénare se opakuji?

e (o se snazi tyto myslenky chranit?

 Jsou tyto myslenky aktualni, nebo vychazeji z minulych zkusenosti?
Pis bez cenzury. Nehodnot. Neopravu.

JE TO PRAVDA?

Vyber si jednu myslenku, ktera se opakuje.
Napis ji presné tak, jak zni v hlave.
Pak odpovez:
o Jaké mam realné dUkazy, ze je pravdiva?
o Jaké mam dUkazy, ze pravdiva byt nemusi?
e Kdybych tuto myslenku neméla, jak bych se citila?
o Jak by tato situace vypadala, kdybych se na ni divala ocima dnesni verze sebe?
Na zavér myslenku prepis:
Ne pozitivne.
Ale realisticky a laskave.

TYDENNI MIKROCVICENI

Tyden 1 - Zastaveni Tyden 2 - Dech & uvolnéni Tyden 3 - Navratdo téla  Tyden 4 - Pustit
Cviceni: Cviceni: Cviceni: Cviceni:
Kazdy den si doprej 3x denné si vsimnidechua V momenté, kdy se Napis si seznam
5 minut ticha. prodluz vydech. rozjede hlava, pojmenuj:  myslenek, které ti uz
Bez hudby, bez telefonu, Nadech nosem - vydech e 3veci, které vidis neslouZi.
bez cile. Usty. e 2 véci, které slysis Na konci tydne je
Jen sedis a dychas. Nervovy systém dostava * pocitvtéle symbolicky roztrhej nebo
Sleduj, co se objevi v téle. signal bezpeci. Vraci té to z myslenek do  spal.
pritomnosti. Ne jako boj. Ale jako
rozlouceni.
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