Kapitola. 5

ldentifika.ce a. zména
jadrovych presvédceni

V predchozi kapitole jsme se naucili, jak poznat a zménit nase negativni
automatické myslenky. Jestlize jste zacdteCnici v KBT, doporucuji vam
precist si peclivé pfedchozi kapitolu, nez se pustite do této. V této kapi-
tole objevime, co negativni myslenky fidi. Pro¢ nase mysl tvofi tyto vzorce
myslenek tak rychle a tak snadno? Ponofime se hloubéji do povahy mys-
lenkovych pochodt a nalezneme hluboce zasazend pfesvédcent, kterd
tvoff zéklad nasich kazdodennich myslenek. Naucime se, jak tato pfe-
svédceni upravit pomoci KBT.

Mdzes mi prosim zapnout saty?” pozddala Maura Simona, kdyzZ se
chystali na prdzdninovou pdrty. A je to, odpovédél Simon, kdyZ zapnul zip
a sponku. Maura se otocila a prohlédia se v satech v zrcadle. Simon si podrdZ-
déné pomyslel, Ze slovo dékuji by stacilo. Pozdgji, kdyZ odchdzeli z domu, se
Simon Maury zeptal, jestli md vzit saldt, ktery namichala. ,Ano, jisté” odpo-
védeéla. Simon se opét citil podrdZzdéné. Bylo by malicherné trvat na tom, aby
fikala ,prosim” a ,dékuji; Simon se ale citil, jako by tato drobnd laskavost
nebyla ocenéna. Odoldval nutkdnf fict sarkasticky ,prosim’ kdyZ nesl saldt
do auta.

Jindy mél Simon pocit, Ze jeho Zena viibec nevidi, jak poctivé pracuje a jak
je jeho prdce ndrocnd. Vidél ji, jako by byla zcela pohlcena Zivotem jejich tff

détia nevénovala mu témér zddnou pozornost. Jakmile si zacal tyto myslenky
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apocity vice uvédomovat, zacal mit stejné smysleniivici svym détem a prdci.
Jednoho dne se zamyslel: ,Pockat, opravdu za to mdZou ostatni, nebo jsem
zaujaty?”

Simon stal zrovna na zacatku poznani, Ze existuje jadrové presvéd-
¢enl. Psycholozka Judith S. Beck (dcera Aarona T. Becka) definuje jadrové
presvédceni jako ,nejzakladnéjsi Uroven presvédcent; jsou komplexni,
neohebna a pfilisné zobecnénd” Jadrova presvédeni jinymi slovy tvofi
zéklad toho, jak vidime svét.

Nase negativni automatické myslenky nejsou néhodné. Kdyz se
budeme soustfedit na to, co nase mysl déla, nalezneme témata, kterd se
stale opakujf. Konkrétni témata se u kazdého z nas lisi, nase typické odpo-
védi na spoustéci situace odhalujf nase jadrova pfesvédcent.

Jadrové presvédceni je jako radiova stanice, pisnicky se mohou lidit,
ale patif do stejného Zanru — napfiklad country, jazz, hip-hop nebo kla-
sickd hudba. Kdyz naladite stanici, vite, jaky druh pisni¢cek miZete cekat.
Stejné tak jsou nase jadrové presvédeeni naladové predvidatelné mys-
lenky. Napfiklad Simonovo jadrové piesvédcent, Ze je neocenény, spousti
negativni automatické myslenky o nedostatku vdéku od ostatnich.

Zjisténim ,pisnicky”, kterou nase mysl ¢asto hraje, objevite frekvendi,
na jakou jste naladéni. Trénovanim muzete ziskat schopnost zménit stanici.

Pro¢ mame jadroveé presvédcent?

Nas mozek musi zpracovat neuvefitelné mnozstvi informaci. Pfedstavte
si, Ze jdete po velkomésté a hledate restauraci, kde se méate setkat s pfi-
telem. Kdyz vstoupfte do restaurace, vase smysly jsou doslova bombar-
dovany nescetnymi podnéty — stojicimi a sedicimi lidmi, riznymi mist-
nostmi a tak dale. Kdybyste museli peclivé zpracovat kazdy podnét,
zabralo by to obrovské mnozstvi ¢asu, nez byste situaci vyredili.
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Nastésti nase mysl obsahuje ,mapy”, které ndm pomahaji porozumét
situaci, pfedpoklada, Ze nejsme v restauraci poprvé. Vime, Ze osoba, kterd
nas zdravi, je obsluha, tudizZ ji mazeme vysvétlit, ze ¢ekdme na pfitele,
ktery brzy dorazi. Nejsme pfekvapeni, kdyZ nam obsluha da do ruky list
papiru, poté co se posadime, protoZe vime, Ze obsahuje seznam jidel
a pitl s cenovkami. Nase jidlo je pfedvidatelné prostieno, po jidle zapla-
time a cestou ven z restaurace se s obsluhou rozloucime.

Tento pffklad ukazuje, Ze na$ mozek vyviji zkratky zaloZzené na pfed-
chozim uceni. Jakmile ziskdme konkrétnf zkusenost, mizeme ji vykonné
navigovat. Tato schopnost dokazuje, ze usporaddanou znalost prenasime
do zkuSenosti, spoléhame se na vnitfni model, ktery provazi nase cho-
vani.

Kongnitivni psychologové nazyvaji tyto vnitini modely ,schématy”
nebo,skripty”. KdyZ se béhem dne budete soustfedit, Zjistite, kolik sché-
mat nasledujete — napf. chystani se do préce, vafeni jidla, Fizeni auta,
nakupy potravin. Tato schémata davaji vznik automatickym odpovédim,
které Casto vlbec nevyZaduji nase védomi, napfiklad bezpecné fizeni
auta s poslouchanim radia.

Stejné tak nase mysl rozviji mentalni struktury, které nam pomahaji
vyporadat se s potencidlnimi emocionalnimi situacemi, jako je odmitnuti,
Uspéch, selhani a tak dale. Napfiklad kdyz zaZijeme mensi selhani, tfeba
nestihneme vlak a pfijdeme pozdé na pracovni schiizku, mdzeme si mys-
let, Ze jsme nezodpovédni a zaZit pocit viny a litosti. MUZeme vstoupit
do zasedaci mistnosti se slovy a jednanim nejen ,prominte’, ale i,udélal
jsem néco Spatného”. Tyto myslenky, pocity a jednani vychazi z jadrového
presvédceni jsem neschopny. Prijit pozdé na pracovni schizku toto pre-
svédceni potvrzuje: Podivejte se, tady mate daldf pfiklad toho, jak jsem
nedokonaly!

77



Zachovavani rozdilnych jadrovych presvédceni vede k velmi odlis-
nym skupindm odpovédi. Jestlize v zékladu véfim, Ze jsem cennou 0so-
bou, mlzu zpozdéni litovat, ale vim, Ze nesvédci o mé celkové hodnoté.
Zcelajisté pak zaZiji po cesté do prace o néco mensi stres, protoze vim, ze
moje hodnota nezavisi na tom, zda pfijdu do prace vcas. Dokonce i kdyZ
mé $éf upozorni na to, ze jdu pozdé, nebude to mit vétsi dopad na to, jak
vnimam sam sebe.

Nekdy se nase jdadrovd presvédceni odhali skrze domnénky, jak nds vidi
ostatni. Tento proces je typem ,promitdni; protoze ukazuje presvédceni o nds
samotnych skrze ostatni. Napfiklad kdyz udéldm chybu a jsem presvédcen
o tom, Ze ostatni si mysli, Ze jsem ohromnym zklamdnim, mdzZe to byt pfi-
pad, kdy sam sebe vidim jako ohromné zklamdni. Soustfedte se na to, o cem
pledpokldddte, Ze tomu ostatni o vds véri, mdze vdm to pomoci odhalit vase

jddroveé presvédcent.

Identifika.ce vasich jadrovych presvédceni
Pfemyslejte o negativnich automatickych myslenkach, které vas Casto
napadnou. V3imli jste si néjakych opakujicich se zprav? Mlzete si projit
nékterd z Castych témat, kterd vedou ke konkrétnim emocim a jednani
(napfiklad pocit ztraty vede k depresivnim myslenkdm).

Jestlize jste pracovali na poznani a zméné svych automatickych mys-
lenek, mUzete tyto myslenky zaznamenat do vnéjsiho kruhu schématu.
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KdyZ jste nasli tyto automatické myslenky, objevili jste i zakladni pfe-

.
-

e

svédceni, které tyto myslenky spojuje? Pokud ano, napiste jej doprostfed
schématu. Napfiklad:
Esther je velice tzkostnd ke svému zdravi. Vyplnila svoje schéma jddro-

vého presvédceni takto:
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Kdyz Esther letéla letadlem, vykiddala si kaZdou turbulenci jako zndmku hro-
ziciho pddu letadla. Mohli bychom pfedpokiddat, Ze kaZdé bezpecné pristani
zmirni jeji strach z létdni, kdyZ bude mit dobrou zkusenost. Nicméné jddrovd
presvédceni funguji jako filtr, ktery propousti pouze informace, jez nase pre-
svédceni potvrzuji. PokaZdé, kdyz Esther leti, md automatické myslenky jako
JZtrdcime vyskul; které ji nuti myslet si, Ze tésné unikla smrti. Misto pocitu bez-
peciji utvrzuji v pfesvédceni, Ze pfisté nemusi mit takové stésti.

Jadrové pfesvédcen( a automatické myslenky pracujf v samozéachran-
ném rezimu, jak Esther zjistila, kazda je pficinou a nasledkem jiné. Jak-
mile si za¢nete vice uvédomovat své vlastni vzorce mysleni, viimejte si
perspektivy situace, kdy vase jadrova presvédceni zasahuji do objektivni
reality. Tento proces vyzZaduje bedlivou pozornost pro pfitomnost chyb
v uvazovani v konkrétnich situacich, davejte si pozor a nevéite viemu, co
vam vase mysl fika.

Pamatuijte si, Ze negativni jddrové presvédceni se mohou skryvat, kdyz se
citime dobre, a vynoli se, pravé kdyz nds strhnou silné emoce. Jedinci, kteff
jsou ndchylini k depresi, vykazuji ndrist poctu negativnich presvédceni, kdyz
maji spatnou ndladu, coZ zvySuje riziko dalSich epizod deprese. Nastéstf
mdZeme svou mysl trénovat, a zamezit tak relapsu. Jedinci pouZivajici KBT
maji béhem $patné ndlady niZsi ndrdst negativniho myslent.

M0zete rovnéZ pouzit techniku padajiciho Sipu (viz kapitola 4,
strana 67), pokud se potfebujete dostat ke svym jadrovym presvédce-
nim. V kazdém kroku se zeptejte sami sebe, co by znamenalo, kdyby byly
vase myslenky pravdivé.

Esther pouZila techniku padajiciho Sipu, aby Zjistila hlubsi smysl automa-
tické myslenky, Ze md rakovinu:
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Myslenka(y)

»,Mam rakovinu,’
Cco0Z znamena, ze...

... Nelze ji vylécit,”
COZ znameng, ze...

b

4. ZEMIU brzy,’
COZ znamena, ze...

b

... Moje déti zGstanou bez mamy.”

K objeveni vlastnich jadrovych pfesvédceni mizeme pouzit techniku
padajiciho Sipu.

Odkud nade jadrove presvédceni pochdzi?

Nékteff z nds mohou byt nachylngjsi k negativnim jadrovym presvéd-
Cenim, kterd vznikaji jednoduse na podkladé gend, jez jsme zdédili.
Vyznamna &ast sklonu k negativnim emocim, védci nazyvana,neuroticis-
mus’, zavisi na nasich genech a vyzkumy ukazuji, Ze jddrova presvédceni
jsou spojena s Urovni neuroticismu. Je nepravdépodobné, Ze by gene-
tické rozdily zodpovidaly za konkrétnf jadrova pfesvédceni, kterd mame.
Tato konkrétni presvédcent zavisi na Zivotnich zkusenostech.

Sophie nepfetrzité bojuje s pocity, Ze neni dostatecné dobrd. Tyto pocity
méla vzdy, co si pamatuje, a vraci se ji uz od Skolky. Jako dité trpéla ADHD,
a prestoze byla velmi bystrd, opozdila se ve Cteni. Rodice ji nechali opakovat
Skolku, aby dostala Sanci dohonit své vrstevniky.

Sophiina mladsi sestra Claire naopak uméla ¢ist uz v péti letech a rodice ji
casto chvdlili za klidné chovdni a Uspéch ve Skole. KdyZ se dospéld Sophie
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podivala zpét, méla dojem, Ze jeji pocity neschopnosti prameni cdstecné
ze zklamdni, které vnimala ze strany rodicd, a z jejiho pfesvédceni, Ze milo-
vali Claire vice nez ji.

Samotné zamitnutf rodicem nebo mirné skadleni nejspise nezane-
cha trvalé nasledky. Nicméné obecny vzor zachazen{ pravdépodobné
tvaruje zpusob, jakym jednotlivec vidi svét a sdm sebe. Jestlize je
udalost dostate¢né traumaticka, i jedna pfihoda mUZe formovat nase
presvédceni. Jediné prepadeni napfiklad mdze posunout n&s pohled
na to, jak bezpelny je nas svét, pravé tak jedna zrada mdze ovlivnit nasi
schopnost divéfovat ostatnim.

Jadrové presvédceni si mlzeme vytvorit i pozorovanim okoli uz
v détstvi. Napfiklad kdyZ jsme svédky toho, Ze je tata stale ve stresu
kvali financim, mdzeme si vytvorit jadrové presvédceni penézni nouze.
Jestlize nds médma neustale varovala, abychom byli opatrni, mdzeme si
vytvofit jadrové pfesvédcenti, Ze je svét mistem neustalé hrozby.

Nékterd presvédcent, kterd siv Zivoté vytvofime, mohla mit v minu-
losti smysl, ale nyni jsou méné uzite¢nd. Napfiklad chlapec vyrdstajici
s nasilnym rodicem zjistil, Ze postavit se sam za sebe vede pouze k dal-
simu nasili. Vysledkem bylo, Ze si vytvofil viastni pfesvédcent jsem slaby,
coz odrazi bezmocnost jeho situace. Toto pfesvédceni mize pretrva-
vat desetilet, i kdyZ uz neni bezmocnym ditétem.

Dejte si na ¢as a pfemyslejte o své vlastni minulosti. ZaZili jste
néjaké situace, které mohly pfispét k vasim jadrovym presvédcenim?
Jaké dominujici rodinné udélosti jste zazili, kdyz jste vyrGstali? Cemu
jste byli dfive uceni? A jak mohly tyto zkuSenosti ovlivnit vas pohled
na svét, na jiné osoby a na vas samotné? Zapiste si své myslenky
do deniku.
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;s ’ .y ’ v vy
Budovani novych jadrovych presvedceni

Jakmile identifikujete sva jadrova pfesvédceni a napfdete je do deniku,
jak se je chystate zménit? Pojdme se podivat na nékolik néstrojd, které
mate k dispozici.

Sophie poznala, Ze jeji jddrové piesvédcenti, Ze je od zdkladu vadnd, neni
pravdépodobné sprdvné. Pfesto se nemohla zbavit pocitu, Ze je to pravda.
V' rdmci pokusu si zacala hledat data, kterd mohla potvrdit nebo vyvrdtit jeji
negativni pohled na sebe samou. Zpracovdni ve formé pokusu zvysilo jeji zvé-
davost — mohla si vsechny ty roky délat falesnou predstavu?

Lkoumani minulosti

Sophie zacala zkoumat predchozi zkusenosti a byla pfekvapena, Ze nasla
minimdliné stejny pocet dikazu o svych silnych i slabych strdnkdch. Napfi-
klad byla pfijata na dobrou univerzitu (pfestoZe jeji zndmky na stfedni Skole
nebyly hvézdné) a promovala s vyznamendnim.

Sophie Zjistila, Ze shazuje svoje vyborné plisobeni na univerzité tim, kdyz
fikd sama sobé, ze dobry vysledek md ... jen proto, Ze tak tvrdé pracovala’
Kdyz se pristihla, Ze pouzivd negativni filtr, zjistila, Ze identifikovala dalsi svoji
silnou stranku - je pilny pracovnik.

Vratte se do minulosti. Jak dikazy podporuji vase jadrové presvéd-
¢enf? Existuji protichtidné dlkazy? Zaznamenejte odpoveédi do formu-
lafe. Dejte si zéleZet na tom, abyste zaznamenali, jestli se vase presvéd-
¢enf odchyluji od vasi vzpominky na udélost a jejf interpretace.

KdyZ se podivate na vyplnény formuldf, dojdete k néjakému zaveru
ohledné spravnosti svych jadrovych pfesvédceni? Byla pfesvédceni zalo-
Zena na néjakych chybach v uvazovani, napfiklad na ¢ernobilém mysleni
(viz strana 62 aZ 63)?
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Jadrové presvédceni:

Dukazy podporujici pfesvédceni: Dukazy odporujici presvédceni:

Spravnost jadrového presvédceni:

Alternativni presvédceni:

Kopii formuldre naleznete on-line na CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.

Podivejte se, zda stejné jako u automatickych myslenek identifikujete
realnéjsi presvédceni. Nenf potieba je pfekompenzovat a pfijit s extrémné
pozitivnim pfesvédcenim jako jsem neuveéfitelné schopny, které neni zalo-
7eno na faktech a jen ztéZka mu uvéfime. Sophie pfisla s presvedcenim,
mdm mnoho silnych strdnek, coz se ji zdalo pozitivni i pfijatelné.

Nedélejte si rovnéz starosti, pokud mate pocit, Ze vase alternativni
pfesvédceni neni pravdivé. Negativni jadrova presvédceni mohou byt
neodbytna, jejich zména vyZaduje ¢as a opakovan.

84



Testovani soucasnych dika.z@

Stejny test na negativni jadrova presvédceni mdzeme pouZit i v pfitom-
nosti. PouZijte stejnou formu a zmapujte dlikazy pro a proti svym pre-
svédcenim v prlbéhu dne. Na konci dne si prohlédnéte pozndmky a pro-
zkoumejte data. Jakou vahu majf ddkazy pro vase presvedceni? Nemusite
se opét nutit nicemu ve&fit. Trénovat myslenky v novém sméru vyzaduje
dostatek ¢asu.

Procvicovani pozitiv

Negativni jadrova presvédceni, kterd jsme identifikovali, méla mnoho pfi-
leZitosti ovlivnit nase myslenky, pocity a jednani. Jejich zména vyzaduje
vytrvalé cviceni, nejen vsak verifikovanim jejich spravnosti, ale i u¢enim
se novym zpUsobdm mysleni. Co se stane, kdyz vyvratime své plvodni
pfesvédceni, ¢im je nahradime? Potfebujeme natrénovat nové zplsoby
myslent, které budou oporou zdravéjsich jadrovych pfesvédcent.

Vlypichnéte pozitiva. Kdyz se nau¢ime, jak nase mysl reaguje v urcitych
situacich, mlzeme své automatické myslenky predpovidat.
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.Nahravka puku” v KBT

Kdyz jsem se poprvé dostal ke KBT, mUj vedouci psycholog
Dr. Robert DeRubeis prokdzal, ze KBT a farmakoterapie jsou stej-
né efektivni v |é¢bé deprese (autor predmluvy knihy). Dr. DeRu-
beis vymyslel metaforu ,nahrédvka puku’, kterd zobrazuje, jak se
pfi KBT méni myslenky. Hokejisté si v Gto¢ném pasmu pfihrdvaji
puk mezi sebou, pfitom jsou stale v pohybu a vyhlizi pfilezitost
ke skorovani.

,Pukem” je v KBT dikaz proti nasemu jadrovému presvédceni
a my odehravéme puk opakovanym zvazovanim informaci, které
ukazuji, ze naSe presvédceni neni pravdivé. Skérovani znamena,
ze nase mysl pfijala dlkaz a zménila jadrové presvédceni. Mo-
ment, kdy dlikaz skoruje, poznate.

Tyto momenty spojujeme v KBT s pojmem ,nédhly piinos’, defi-
noval jej Dr. DeRubeis se svymi kolegy. Je to moment, kdy prud-
ce klesa zadvaznost syndromu deprese. Tyto nahlé pfinosy rovnéz
souvisi s nizsi pravdépodobnosti relapsu v budoucnosti, tedy na-
svédcuji tomu, Ze kognitivni zména ma ochranny efekt.

Soucdsti prdce Wendy jsou casté prezentace. Zjistila, Ze si vZdy myslela, Ze
publikum povaZuje jeji vykon za mizerny. Identifikovala svoje jadrové pfesvéd-
ceni jako ,vyvoldvdm antipatii’ coZ funguje jako filtr pli jejim prezentovdni.
Jeji mysl interpretuje kaZdy nepatrny pohyb publika jako dikaz, Ze se publiku
nelibi. Napfiklad kdyz si nékdo zaloZi ruce, Wendy pfedpoklddd, Ze s ni nemad
trpélivost.

Jakmile Wendy pochopi, co déld jeji mys! pfi prezentaci, nesmi Cekat
na pfichod negativni automatické myslenky. Misto toho mdze pfikdzat
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odpovéd, kterou si peclivé napldnuje. Wendy vyplnila formuldf pfed prezen-
taci ndsledovné.

Situace: Prezentace
Souvisejici jadrové presvédceni: Vyvoldvam antipatii
Realnéjsi jadrové presvédceni: Vétsina lidi, kterd mé zna, mé ma opravdu rada.

PRAVDEPODOBNE AUTOMATICKE RACIONALNI ODPOVED
MYSLENKY
Nudi se. Ucastnici pravidelné hodnoti mé pre-

zentace jako zajimavé.
Mohou fici, e o tématu nic nevim. | Casto je mi fe¢eno, Ze jsou prezentace
velmi poucné.

Vypadaji zmatené. Lidé casto chvali srozumitelnost pre-
zentaci.
Jsem mizerna prednasejici. MUj vedouci si mysli, Ze jsem nejlepsi
prednasejici na nasem oddéleni.
Nic se nedozvédéli. Lidé mi casto fikaji, kolik nového se
dozvédéli.

Pred posledni prezentaci se Wendy podivala na formuldr, ktery vyplnila. Pri-
pomnéla si upravené jdadrové presvédceni a precetla si raciondini odpovédi
na negativni automatické myslenky. Mezi jednotlivymi myslenkami vZdy
zastavila, aby se spojila s pozndmkami. Jakmile zacala s prezentaci, zamérila
sena,pozitivni sloupec” a nabidla publiku energickou a poucnou predndsku,
kterou si posluchaci uZili. Pfipomnéla si také, Ze nesmi opét naletét svému
plvodnimu presvédcent.

Vyuzijte formuldr, ktery slouzil Wendy béhem tréninku, k procvico-
vanf vzorcy, které vém dobfe slouzi. Pamatujte si, Ze budete sestavovat
vice nez obecna pozitivni tvrzeni. Budete tvofit konkrétni myslenky, sité
na miru problematickym vzorcim, které vas trapi.

Prijit na dlkazy, které vyvraci negativni jadrové presvédceni, je
velmi t&zké, obzvldsté kdyZ to nejvice potiebujete, tedy kdyz se aktivuji
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negativni pfesvédceni a bombarduji vas negativni automatické mys-
lenky. K jednani s ocekdvanymi myslenkami je proto dllezité sepsat
plan. NejpohodIngjsf je napsat plan na stitek nebo na malou karti¢ku, jak
doporucuje Dr. Judith Beck.

Prohlédnéte si informace k raciondlnéjsimu presvédceni, nez se
vydate do situace, kterd je pro vas vyzvou. Mlzete rovnéz vyzkouset
tento spravnéjsi zplsob mysleni, kdyZ rdno vstavate nebo vecer pred
spanim, tedy pfi dvou pfileZitostech, kdy se naSe mysl ¢asto soustfedi
na negativni automatické myslenky. Tento aktivni pfistup je alternativou
defenzivniho pfistupu a mdze byt efektivnim zplsobem k odstranéni
jadrového presvédceni misto jeho posilent.

Zaznamenavani Uspéchl. Mnoho studif prokéazalo, ze zaznamenavani
pozitivnich udalosti v nasem Zivoté, je pfinosem. Jednoduse kazdy den
vecer sepiste tfi véci, které se vam povedly. Poté napiste, pro¢ se vam
povedly. Méli jste $tésti? Co jste pro to udélali? Pomohl vdm nékdo
jiny? Pravidelné splnénf cviku vas ucini $tastnéjsimi a pomdze vam
s deprest.

Poskytuje vam to rovnéz spoustu pfileZitosti ke hledani dikazl proti
negativnim presvédcenim. Napfiklad Zena, ktera si mysli, ze nikdy neu-
déld nic spravné, Uspésné vyfesi sloZity pracovni Ukol, coZ zpétné vyvrati

jeji jddrové presvédcent.

Snaha zapomenout. Jakmile identifikujeme nase negativni jadrova pre-
svédceni, mame pomérné dobrou pfedstavu o tom, jaké typy myslenek
mUzeme Cekat. Procvicovanim se mdzZeme naucit nebrat nase negativni
automatické myslenky tak vazné. Zpocatku je zasadni nase myslenky
probrat, sepsat, vyhledat dikazy a dale postupovat tak, jak je uvedeno
v kapitole 4.
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Postupné dosahneme bodu, kdy s jistotou vime, Ze ndm nase auto-
matické myslenky nefikaji pravdu. V tomto momenté mdzeme myslenky
rychle pustit z hlavy nebo jim vénovat jen minimum pozornosti, tak jak
si zaslou.

Vétsiné lidi pomaha sada frazi, kterd signalizuje proces zapominani
automatickych myslenek. Nize je uvedeno nékolik pFikladd. DileZité je
mit takové, které sedf vasemu hlasu a stylu.

* Zasety?

* Ha, dobry.

* Ne, ty ne.

* Na to neskocim.

* Hloupa myslenka!

* Vtipné, Ze jsem tomu dfiv véfil/a.
Varovani: davejte si pozor, abyste si neosvojili frazi, kterd je sebekriticka.
Nechceme, aby cvi¢eni vypadalo jako trest.
Jakmile za¢neme brét negativni myslenky méné vazné, vytvoiime si se
svymi myslenkami jiny vztah. Dalsi kapitola rozsituje ziskané védomosti
o principy a praci s mindfulness.

Souhrn kapitoly a domdci dkol

V této kapitole jsme na zakladé védomosti ze 4. kapitoly identifikovali
a zménili nase jadrové presvédceni. Ukazali jsme si, Ze ndm tato pfesved-
¢enf prokazuji dvojf sluzbu, nevedou vzdy pouze k negativnim auto-
matickym myslenkam, ale mohou rovnéz tvofit dusevni bariéru, kterd
ovliviuje schopnost tyto automatické myslenky objektivné hodnotit.
Zmeénit jadrové pfesvédceni neni snadné, vyZaduje to pravidelny trénink.
Pfipravte se na to, Ze musite byt trpélivi.

Domaci ukol v této kapitole zahrnuje rozmanité techniky k identifikovani
azméné vasich jadrovych presvedcent.
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. Zaznamenejte opakujici se témata vasich negativnich automatic-
kych myslenek.

. Pouzijte techniku padajiciho Sipu ke zjisténf vyznamu automatickych
myslenek.

. Pfemyslejte o tom, jaké aspekty z minulosti mohly vytvarovat vase
jadrova presveédcent.

. Provéfte dFivéjsi i soucasné dikazy podporujici i vyvracejici jadrova
presvédcent.

. Trénujte vypichnuti pozitiv v situacich, které pravdépodobné spousti
automatické myslenky souvisejici s jadrovymi presvédcenimi.

. Kazdy den sepiste tfi véci, které se vam povedly, a uvedte proc.

7. Casem mizete pfesunout tyto myslenky do kategorie ,chyby v uva-
Zovani” a pokracovat ve své cesté.
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