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Mysli Automatyczne

Nasze mysli sq tworzone przez nasz umyst, ktory stale pomaga nam

interpretowac Swiat, ktéry nas otacza, opisujac co sie wydarza, a potem

prébujac to zrozumie¢, nada¢ temu sens. Interpretuje wydarzenia, dzwieki, zapachy,
to co widzimy, czujemy, tak po prostu dziata ludzki umyst.

Dzieje sie to automatycznie, nie zdajemy sobie z tego sprawy, ze interpretujemy i
nadajemy witasne znaczenie wszystkiemy co sie naokoto nas wydarza. Mozemy
decydowac, ze cos jest przyjemne, wredne, dobre lub zte, niebezpieczne, bezpieczne.

znaczenie jakie
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wydarzeniu

Z powodu naszych wczesniejszych doswiadczen, naszego wychowania, kultury,
religii, wartosci rodzinnych, mozemy mie¢ bardzo rézne interpretacje i oceny
sytuacji niz ktos inny. Te interpretacje i znaczenia ktére dajemy wydarzeniom i
sytuacjom, powodujg emocje, uczucia i doznania z nimi zwigzane.

Cos sie wydarza, zauwazamy cos, co wyzwala mysl. Pewne rodzaje mysli
prowadzg do pewnych konkretnych emocji.

Mysli Emocja
Jestem w niebezpieczenstwie i nie poradze sobie z tym | Lek,
Strach
Jestem traktowana/ny nie fair i nie zniose tego Ztos¢,
Frustracja
Wszystko jest beznadziejne — Jestem bezwartosciowa/ | Smutek P
wy, nikt mnie nie lubi i nic sie nie zmieni —

-Automatyczne mysh.;
< Mogaq byc¢ stowa, obraz, wspomnienie, doznanie fizyczne, wyobrazony dzwiek,
intuicja—- poczucie, ze po prostu wiem

% Wiarygodne - zwykle automatycznie wierzymy w nasze mysli, nie probujemy
podwazac ich prawdziwosci, adekwatnosci. Kiedy jakis$ kierowca zajedzie mi
droge, moge oceni¢ go, ze jest egoistycznym, bezmysSinym chamem, a w
rzeczywistosci, by¢ moze jedzie z zong do szpitala, bo akurat rodzi. Mysli nie
muszg by¢ prawdziwe, adekwatne, czy pomocne. Czesto bazujg na emocji (a
nie faktach), ktora napedza nasze przekonanie.

% Sg automatyczne. Po prostu sie wydarzajq, wpadajg nam do gtowy i czesto
nawet nie zdajesz sobie z nich sprawy.

% Nasze mysli sg nasze - mogg by¢ specyficzne dla nas, powigzane z naszym
zyciem, przesztoscig, wiedzg, wartosciami, kulturg, albo po prostu bez zadnego
uzasadnienia. Niektére mysli sg tak absurdalne i niezgodne z nami, ze tym
bardziej wydajq sie stresujgce - bo nadajemy znaczenie dlaczego my je mamy
(musze by¢ ztym cztowiekiem)

% Nawykowe i natarczywe - mysli wydajq sie powtarzac¢ od nowa i od nowa, im
czesciej sie powtarzajg, tym bardziej wydajq sie prawdziwe, potem stwarzajq
tancuch nowych, powigzanych mysli, ktére prowadza, do coraz gorszego
samopoczucia. Mysli mogq odzwierciedlac jakis staty temat, przez krotkie
okresy, a czesto przez cate lata, dekady.
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