Mysli automatyczne

Nasze mysli sg wytworem naszego umystu, ktéry na biezaco pomoga nam
interpretowaé to co sie dzieje w naszym otoczeniu, opisujgc wydarzenia i

sytuacje, pomagajac nam zrozumieé¢ to co zauwazamy poprzez interpretacje

tego co widzimy, styszymy, czujemy. W ten sposdb dziata ludzki umyst.

Nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, przez caty czas interpretujemy i nhadajemy znaczenie
wszystkiemu co sie wokdt nas dzieje. Mozemy stwierdzi¢, ze cos$ jest przyjemne lub
nieprzyjemne, dobre lub zte, bezpieczne lub zagrazajace.
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Nasz bagaz doswiadczen, to czego nauczyliSmy sie w dziecinstwie, nasza kultura, wierzenia
i wartosci rodzinne mogg wptywac na to, iz te same wydarzenia bedziemy interpretowali na
nasz wtasny sposdéb, odmiennie od 0séb z innymi doswiadczeniami i przekonaniami.

W odpowiedzi na wydarzenia w naszym otoczeniu i to co zauwazamy, pojawia sie nasza
odpowiedz - nasze mysli o tym co zauwazyliSmy, co zwigzane jest z przezywaniem réznego
rodzaju emocji. Okreslone kategorie mysli z reguty prowadzg do doswiadczania okreslonych
emocji, takich jak:
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Moga to by¢ stowa, obrazy, wspomnienia, odczucia fizyczne, dzwieki, ktére wydaje
sie nam ze styszymy, badz tez wrazenia bardziej intuicyjne, kiedy mamy poczucie ze
co$ co po prostu ‘wiemy’.

Sa przekonujace - fatwo nam uwierzy¢é w nie automatycznie, bez zastanawiania sie
czy sg stuszne czy tez nie. Jezeli kto$ wyprzedza mnie na trzeciego, moge pomyslec
Ze jest kompletnie bezmysinym kierowca, kiedy w rzeczywisto$ci moze on np.
odwozi¢ swoja zone do szpitala. Te mysli niekoniecznie sg prawdziwe, doktadnie
opisujace rzeczywistos$¢ czy nawet pomocne. Bazujg na emocjach, nie na faktach,
wptywajac na nasze przekonania.

Sg automatyczne - pojawiajq sie w naszej gtowie bez naszego $wiadomego udziatu
czaami nawet mozemy ich nie zauwazy¢.

Nasze mysli sa wytgcznie nasze — moga byc dos¢ specyficzne, odzwierciadlajace
nasze doswiadczenie, wiedze, przekonania, kulture etc. Czasami nasze mysli mogq
roznic¢ sie znaczgaco od naszych przekonan, przez co staja sie jescze bardziej
niepokojgce z powodu znaczenia jaki im przypisujemy (‘Mam takie mysli, to znaczy
ze musze byc¢ ztym cztowiekiem!”)

Sa nawykowe i pojawiaja sie uporczywie — a poniewaz powtarzajq sie, wiec im
czesciej sie pojawiajg tym bardziej sg przekonujace i dodatkowo moga prowadzi¢ do
pojawienia sie nowyc,h zwigzanych z nimi mysli ktore powoduja ze czujemy sie
jeszcze gorzej. Moga byc one zwigzane tematycznie i pojawiac sie przez krétki okres
czasu, ale czesciej pojawiaja sie przez lata, czy nawet dziesigtki lat.

Ttumaczenie na jezyk polski: http://www.oddamczarnegopsa.blogspot.co.uk

www.getselfhelp.co.uk/thoughts.htm www.get.gg

© Carol Vivyan 2009, permission to use for therapy purposes


http://www.getselfhelp.co.uk/thoughts.htm
http://www.get.gg/
http://www.oddamczarnegopsa.blogspot.co.uk/

