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UVOD

Ahoj,

setkavas se s mySlenkami, které té stahuji ke dnu? MAaS pocit, Ze t€ negativni scénare
ovladaji a nedovoli ti voln¢ dychat? Nejsi v tom sama.

Cerné myslenky zazivd kazdy — jsou piirozenou soudasti naseho mysleni. Problém
nastava, kdyz se stanou hlasitéjsi nez tvlij rozum nebo intuice. V tomto mini e-booku té
nauc¢im jednoduché techniky, jak tyhle myslenky zvladat, ztiSit a nenechat je diktovat tvij

Z1vot.

Jsi ptipravena? Pojdme na to.

S laskou,
Kristyna Karbanova Dip. Couns
Holisticka terapie pro Zeny

www.kristynamentor.com
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COJSOU CERNE MYSLENKY?

Cerné myslenky jsou automatické, negativni a ¢asto iracionalni scénafe, které nam bézi hlavou,
kdyz je toho na nas moc. Tteba:

 ,,Nikdo mé nema rad.*

. ,urcité zklamu.*

« ,,Co kdyz se stane néco strasného?*

Tyhle mySlenky vznikaji jako obranny mechanismus mozku, ktery té chce ,,pFipravit“ na nejhorsi

mozné scénare. Ve skutecnosti ale prinaseji vic uzkosti nez uzitku.
Proc€ vznikaji ¢erné myslenky?

o Minulé zkuSenosti
Mozna sis v minulosti prosla né¢im tézkym, co ti vytvorilo vzorce mysleni, které té ted ovliviuji.
« Strach z budoucnosti
Obavy z neznama Casto vedou k tomu, Ze si pfedstavujeme katastrofické scénare.
« Perfekcionismus
Pokud mas pocit, ze musis byt ve vSem dokonala, mize té kazda chyba rozhodit.
« Nedostatek odpocinku

Kdyz jsi vyCerpana, tviij mozek tézko odolava negativnim myslenkam.
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3 PRAKTICKE KRORY

Krok 1: Identifikuj mySlenku

Zastav se a zeptej se sama sebe:

 ,,Comi prave bézi hlavou?*

. ,,Jaka konkrétni myslenka m¢ trapi?*
Priklad:

Negativni myslenka: ,,Nikdo mé nema rad.*
Tip: Vezmi si papir a myslenku napis. Vysloveni nebo napsani myslenky ti pomtze ziskat nad

ni odstup.

Krok 2: Zpochybni myslenku

Poloz si otazky:
. ,,Je to pravda?
. ,,Mam dukazy, Ze se to stane?*
. ,,Jak by to vidél n¢kdo jiny?*
« ,,Co nejhorsiho by se mohlo stat a zvladnu to?*
Priklad:
Negativni myslenka: ,,Nikdo mé nema rad.*
. ,,Je to opravdu pravda? Neprehanim trochu?“
. ,,Mam kamaradku, ktera mi pise, jak se mam. To je dikaz, ze na m¢ nékomu zalezi.*

Tip: Tato cast ti pomiize ziskat nadhled a uvédomit si, Ze myslenka neni fakt.

Krok 3: Nahrad’ negativni mysSlenku pozitivni

Tvoje myslenky nejsou skutecnost. Vytvof si proto védomé pozitivni alternativu.
Priklad:

« Negativni: ,,Urcité to zkazim.*

« Pozitivni: ,,UzZ jsem to zvladla dfiv, zvladnu to i ted.*

Tip: Opakuyj si tuto vétu nahlas, napis si ji na listecek a dej tfeba na zrcadlo.
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TECHNIKY PRO ZKLIDNENI MYSLI

o Dechova technika 4-4-6
o Nadechni se nosem na 4 sekundy.

o Zadrz dech na 4 sekundy.

o Pomalu vydechni tsty na 6 sekund.

o Opakuj aspon Skrat.

o Technika ,,Ted a tady*
Zastav se a zeptej se sama sebe:
o Co prave vidim?

o Co prave slySim?

o Co pravé citim?

 Vizualizace bezpecného mista
Zavti o1 a predstav si misto, kde se citiS v bezpeci. Jak vypada?

Co tam délas?

o ZKlidni ¢erné myslenky za par minut
Pust si moji nahravku 'Cerné myslenky', ktera t& jemné provede
technikami pro zklidnéni a pomuze ti vratit se do pritomného

okamziku.* Klikni ZDE /
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https://www.youtube.com/watch?v=PqGLrcEqB2s

ZAVER

Cerné myslenky mohou byt nepfijemné, ale nejsou
neporazitelné. Staci si osvojit par jednoduchych krokt a

technik, které ti vrati kontrolu nad tvou mysli.
Pokud mas pocit, Ze té Cerné myslenky ovliviuji vic, nez

zvladas, jsem tu pro tebe. Spolecné najdeme cestu ke klidnéjsi

mysli.

% Rezervuj si konzultaci zdarma Klikni ZDE

S laskou a podporou,

Kristyna Karbanova Dip. Couns

Holisticka terapie pro Zeny s
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