Odhalte vase vnitrni bice - I.dil

Nez si prectete tento Clanek, zkuste si na sobé udélat maly test:

Vezméte si rano tuzku a cely den si do bloku zapisujte, jaké vnitfni rozhovory se sebou
vedete. Tak treba, kdyz rano vylijete kdvu a sami si feknete: ,Ty jsi ale neschopna",
zapiste si takto syrovou myslenku do blocku. Pokud budete mit na sebe vice Casu, zkuste
si takto zapisovat cely tyden. Véechny vnitfni rozhovory, at jiz pfijemné ¢ nepfijemné.

A nyni, proC jsem po vas chtéla néco tak podivného? Jednoduse proto, Ze kazdy z nas se
sebou vede urcity dialog, ktery ma (i kdyz se to nezdd) vyznamny vliv na prozivani
naseho bézného dne. Nékdo tomu Fika sebereflexe, nékdo takovému vnitfnimu partnerovi
fika soudce, bi¢ nebo socha. Pokud v bézném dnu poslouchate od takového soudce sama
pozitiva, jist& si mUZete pogratulovat a prakticky se timto ¢ldnkem nemusite zabyvat. Ti
z vas, ktefi si napsali na papir sama negativa — pojdte se se mnou vnitfnich bi¢d zbavit.

Proc od sebe viastné nemame klid?

Jak je tedy mozné, Ze nam v hlavé sidli druha osoba, socha, soudce? A vibec, pro¢ nas
ta osoba kara, nadava nam, soudi nds? Domnivam se, ze cilem kazdého z nas v oblasti
osobniho ridstu je tuto osobu minimalné ovladnout tak, aby nas chvalila, podporovala a
sdé&lovala ndm pozitiva. Maximum osobniho rdstu je dle mého nazoru to, ze dana osoba
mléi a my pouze citime dobry pocit. Moment, kdy si odpolineme sami od sebe a
nezatézujeme se zadnym vnitfnim dialogem.

Ta osoba, kterou kazdy den poslouchame, jsme samozrejmé my sami. Bohuzel je to ale
nas mozek, ktery je naprogramovan v rozporu s tim, jaci chceme ve skutecnosti byt, co
chceme délat, jak se chceme chovat anebo jaky Zivot chceme vibec Zit. Podivejte se na
pribéh moji znamé, ktera vnitrni bi¢ovani zaziva prakticky cely den.

Ukazka vnitrniho bice - pripadova studie - Jana, 40 let
Pfi jednom rozhovoru mi Jana vypravéla, co vSechno se ji za den honi hlavou. Nikdy

predtim se natolik svym vnitfnim dialogem nezabyvala, nedalo mi to a vzala jsem tuzku,
zacala psat myslenkové sekvence, které se ji honily hlavou:




Nemluv tak rychle.

Ted' jsi trapna.

Méla bys byt zabavnéjsi.

Udélej to rychleji, jsi pomala.

Proc¢ zase nestiham?

Ted dlouho mIcis, co si druzi pomysli.
Mozna pro né nejsi dost zajimava.
Pro¢ na mé porad druzi koukaji? Asi jsem pro né divna.
Stejné si o mné mysli, Zze jsem blazen.
Pane Boze, pro¢ jsem tak trapna?
Neméla bys na to ted reagovat?

Co mam rikat?

Méla bys vSechny zaujmout.

Mysli si, Ze jsi hloupa.

Jsi néjaka usedla.

Co si asi rekne, az vystoupi z auta?
Méla bys zhubnout, podivej se na ni.

Myslenek, které jsem za ten jeden den napsala, byl nespocet. Jak sami vidite, skutecné
nejdeme dnem bez vnitfniho dialogu, ktery je ale spis nasim bi¢em, soudcem misto
kamaradem.

Jak se vnitrniho bice vlastné zbavit?
Prvné je nutné si uvédomit, zda je nas vnitfni bi¢ spravny ¢i nikoliv. Pokud nas dostava

do neprijemnych emoci, jisté spravny neni. Zkuste se vratit k vasim odpovédim a zeptat
jednoduse ,Proc?". U Jany dopadly otazky takto:

Nemluv tak rychle. — Je spravné mluvit pomalu

Ted jsi trapna. - Na ostatni mohu ptisobit neprijemné

Méla bys byt zabavnéjsi. - Jen zabavni jsou prijati

Udélej to rychleji, jsi pomala. - Pomali jsou lini

Proc¢ zase nestiham? - Méla bych vse délat rychleji

Ted dlouho milcis, co si druzi pomysli. - Ostatnim se musim zalibit
Mozna pro né nejsi dost zajimava. - Jen zajimavi jsou prijati

Pro¢ na mé porad druzi koukaji? Asi jsem pro né divna. — Ostatni mé poiad posuzuji
Stejné si o mné mysli, Zze jsem blazen. — Ostatni mé porad posuzuji
Pane Boze, pro¢ jsem tak trapna? - Musim pulsobit uvolnéné

Neméla bys na to ted reagovat? - Nevim, kdy mam reagovat

Co mam rikat? - Nevim, co Fikat

Méla bys vSechny zaujmout. - Ostatni musim zaujmout

Mysli si, ze jsi hloupa. - Ostatni si mohou myslet, ze jsem hloupa

Jsi néjaka usedla. - Usedla = nudna

Co si asi rekne, aZz vystoupi z auta? - Pro partnera musim byt perfektni
Méla bys zhubnout, podivej se na ni. - Hubené holky maji lepsi chlapy

Prectéte si také:
Co vysilame vytvari nasi zkusenost
Zbavte se 7 zasadnich negativnich emoci

Stahnéte si ZDARMA:
Tipy a triky pro lepsi vztah
Mésicnik ,Furt v pohodé"
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