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5. setkani

VIDET MYSLENKY JAKO MYSLENKY

Shrnuti

Myslenky jsou slova ¢i obrazy, které prochazeji mysli. Myslenky
se Casto ,vynofi“ samy od sebe. Nase plice dychaji, nase srdce
bije — a pravé tak nase mysl mysli. To mysl jednoduse déla.

NasSe myslenky nejsou nutné pravdivé; nemusime jim pokazdé
vérit ¢i se na né ,nachytat".

Automaticky vérit vlastnim myslenkam ¢i podle nich jednat
(napt. ,Nezvldddm to. Kdybych si dal, citil bych se mnohem
lépe.”) mize vést k uziti alkoholu/drog.

Vsimavost ndm pomahd vidét myslenky jako pouhé myslenky,
ne pravdy ¢i pfikazy. VSimavost ndm pomdéha udélat ,krok
zpét”, uvédomit si myslenky, jak se vynoruji, a nalozit s nimi
aktivné: zdravym zplsobem, ktery nepovede k uziti alkoholu-
/drogy.
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdy% se objevi obtize.

Cinnosti: Zkousejte viimavou chiizi. Vneste plnou pozornost
do toho, jak jdete. Viimejte si pfi chlizi vSech télesnych
vjemd.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.
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5.1 Uloha myslenek v cyklu relapsu

Spoustec:
fyzicka bolest a stres
z chatrajiciho zdravi

Prvotni myslenka:
»Nezvldddm to. Bylo
by mnohem lepst,

VSIMAVOST:
vidét myslenky
jako myslenky,

nemusim jednat

AUTOPILOT: :
777777777777777 R ’M podle myslenek.

veérim mySlenkam,
jedndm pod-
le mySlenek.

1
pmm e m e X 0‘{ Sa“ »-
' Véiim mySlenkam. e 7,0‘?“ 5% N Zastavuji se. Uve-
! Jsem podrazdény a | 4 w0 T <. domim si my$lenky
i chei uzit drogu. Jdu si 1<"\.« ?@\9’?,\’\& RS jen jako my$lenky
3 opattit alkohol/drogy. i :' \15} probihajici v mysli —
T 1} 777777777 F N . ne pravdy ¢&i piikazy.
»  Nadruhy den... I, Tohle je jen myslenka.
Vratim se domt a ' — znova: | Nemusim j¢ véFit &
dém si jednu tabletku | 2K certu 3 podle ni hned jednat.”
/ skleni¢ku / davku |.! s tim vsim.“ !
(,,Jen jednu“). :' . ,Védél jsem, Ze st | J}
J} . i zase ddm. Jsem | Zaméfim na par
U SIS x| beznadeéjny. “ ‘: chvil pozornost
} Myslenka: P %}7 777777777 na dech, abych se
3 »K certu i zakotvil ¢i ,,uzemnil®.
w s tim vsim.“ ! Piju ¢i si dam dalsi
3 Selhal jsem. To | | davku, nakonec usnu. J}

uZ st muZu rov- Akce s uvédomeénim a
X nou ddt dalsil“ | porozuménim. Udé€lam
si ¢aj. Zavolam né€komu,

kdo je pro mé oporou.
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