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Shrnuti lekce — Jak pracovat s myslenkami

Zaklady nastaveni mysli pokldaddme do zhruba sedmi let naSeho véku. To, co jsme napfiklad
¢asto slychavali na nasi osobu, se stava nasim vnitfnim hlasem. Procvicujeme tento zpUsob
mysleni tak dlouho (tfeba desitky let), Ze jsme se s timto hlasem ztotoznili a ani nevime, Ze
nejen, Ze to nejsme my, ale ono to z nas ani nepochazi a hlavné to neni ani souhrn zZadnych
faktd, nybrz jen néci myslenky.

Tyto myslenky ndm vSak mizou asem prinést i z nich plynouci zkusenosti. Jsme pak tedy
takovi, jak o nas rozhodl nékdo jiny. Nevybrali jsme si to védomé, jen jsme to automaticky
pfijali za pravdu. Ted je vSak nacase se nad rdznymi myslenkami zamyslet.

Priklad: Pokud mi rodice tvrdili ¢i naznacovali, Ze nejsem dost hezka, vychazeli tak ze strachu,
ktery byl v nich samotnych. Méli nastaveno, Ze bezpecné je byt takovy, jak to je nastavené ve
spole¢nosti. Nevidéli bezpeci a moc v nasi jedinecné krase. Vnimali jen velkou zranitelnost.
Nevnimali to tak ani u sebe, nemohli to tak vnimat ani u nas. Ve finadle nas vSak udélali jejich
pfistupem mnohem zranitelnéjsimi, protoze nam primo ¢i nepfimo naznacovali, Ze nam néco
chybi.

Z predchoziho pfikladu plyne, Ze mnoho z nasich automaticky pfevzatych hodnot a
presvédcéeni plyne z toho, co je aktudlné nastaveno ve spole¢nosti. Ne vsechno vSak musime
automaticky prevzit za své. Mnoho z myslenek a hodnot nasi spolecnosti jsou mnohdy tak
nestastné nastavené, Ze jdou vyloZzené proti nam. Prikladem muze byt produktivita nadevse.
Nase téla jsou mnohdy opravdu velmi unavenad, ale my i pfesto nesmime mit doma bordel,
musime uklidit a musime neustale néco délat. Zde jde ¢lovék na zakladé svych presvédceni
oCividné sam proti sobé a svému zdravi. | pfesto je vSak odpocinek vniman témér jako sprosté
slovo.

Hodnoty spole¢nosti se hodné odrdzi uz v samotném jazyce. Napriklad nékteré africké kmeny
maji tfeba dvacet rlznych vyraz( pro dobytek, protoze je pro né klicovy.

Otazky pro praci s nastavenim mysli

Je tato myslenka pravdiva? D3 se Fict, Ze je to absolutni pravda?
Kdy jsem tuto myslenku slySela poprvé?

Od koho jsem tuto myslenku Casto slychavala? V jakém byl ten ¢lovék rozpoloZeni? V jakém
kontextu to byvavalo feceno?

Za jakych podminek jsem slychavala tuto myslenku?

Cviceni - Pl hodiny absolutni volnosti.

Natidte si budik nebo stopky na pul hodiny a béhem této pll hodiny dejte stranou vSechna
Vase omezeni a hodnoceni, at jsou jakakoliv. BEhem této pll hodiny délejte ¢innost, kterou
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chcete, jak chcete. Uvolnéte se a procitte si pocit svobody. Toto cvi¢eni je dobré provadétiu
¢innosti, kterd je Vasi praci. Mate tak moznost dostat se za hranice Vasich omezeni a vidét
nebo vnimat UplIné jiny Uhel pohledu.

Provadeéjte toto cviceni klidné kazdy den. Dopfejte si tu volnost.

Naptiklad: Tancete tak, jak Vs télo vede. Ne tak, aby to nebylo trapné.
Piste to, co chcete a jakym stylem chcete. Ne tak, jak je to slusné a jak by se to mélo.
Malujte tak, jak Vas pravé v tento moment napadad. Ne tak, jak by to vypadalo lépe.

Otazka na zavér:

Kam budete védomé sméfovat Vasi pozornost? Do omezujicich myslenek, s kterymi jste se
mnoho let ztotoZfovali nebo do Vasich skutec¢nych hodnot a tuzeb, které se zrodily uvnitf
Vas?



