Jak sobie radzi¢ z nattokiem mysli + 9 pytan zatrzymujacych gonitwe mysli

NATLOK MYSLI

Jak kontrolowa¢ nattok mysli? Co zrobi¢, aby natretne mysli odeszty? Jak sobie radzi¢ ze stresem,

ktory pojawia sie, gdy dreczg i meczg nas niechciane mysli? A moze mozna unikngc tego nattoku
natrectw i psychicznych przymusdéw?... albo przynajmniej zapobiegac i gasi¢ pozar zanim sie
rozprzestrzeni.

W innym miejscu napisatem, ze znam dwa podstawowe sposoby radzenia sobie z nattokiem mysli i
natrectwami: kontrola mysli i obserwowanie mysli. Tak naprawde, to dwie strony jednego medalu.

Kontrola mysli

Kontrola mysli polega na zwracaniu uwagi na pojawiajgce sie mysli i natychmiastowym zastepowaniu
niechcianych mysli innymi. Czyli ,negatywne mysli” zastepujemy ,, pozytywnymi”. Jak to napisata
jedna osoba, to takie ,,odbijanie piteczki”.

Kontrolujgc mysli w ten sposéb angazujesz swojg energie i czas, bo co sie dzieje, kiedy nie
odpowiadasz na mysl? Moze pojawic sie wiecej mysli w niechcianym temacie, nattok mysli, lek, ze
pojawi sie wiecej niechcianych mysli, wiec potem pojawi a sie wiecej mysli i tworzy sie lawina mysli
potwierdzajgca przewidywania...

To wariant pesymistyczny i wyczerpujacy. Kazda walka wymaga duzych naktadéw energii, a do tego
im wiecej energii w nig wktadasz, tym bardziej podsycasz konflikt.

Obserwacja mysli

Duzo fatwiej jest obserwowad mysli. Stosujgc tg metode w pewnym momencie zdajesz sobie sprawe,
ze to tez forma kontroli mysli. Rdznica polega na tym, ze tutaj nie angazujesz sie w pojawiajace sie
mysli, albo angazujesz sie Swiadomie. Mozesz wchodzié¢ w dialog ze swoimi myslami, w jakgkolwiek
relacje, ale jednoczesnie masz postawe ,,obserwatora”.

Obserwacja mysli nie oznacza unikania mysli. Jednoczes$nie efektem tylko obserwacji mysli jest
znikanie mysli. Nie oddajesz myslom swojej energii, wiec w naturalny sposéb wygasaja.

Pawet R. Stan Prekognicja.pl


https://prekognicja.pl/
https://prekognicja.pl/zdrowie/natlok-mysli-67-sposobow/
https://prekognicja.pl/zdrowie/natlok-mysli-67-sposobow/

Jak sobie radzi¢ z nattokiem mysli + 9 pytan zatrzymujgcych gonitwe mysli

Po co wygasza¢ mysli
Pamietasz powiedzenie, ze ,spetniajg sie wszystkie nasze mysli”?

To teraz wyobraz sobie, ze masz nattok mysli, mndstwo mysli.

»,Normalny” cztowiek ma w ciggu dnia kilkanascie, kilkadziesigt tysiecy mysli, czesto sprzecznych i
wzajemnie sie znoszacych. Ale spetniajg sie wszystkie, wiec summa summarum czasami dtugo trwa
spetnienie konkretnej mysli.

A co by byto, gdyby tak ograniczyc¢ ilos¢ zbednych mysli?

| nie méwie tutaj tylko o ,,spontanicznie” pojawiajgcych sie Twoich myslach. Praktycznie kazde Zrédto
informacji (tv, internet, radio, itp.) prowokuje myslenie. Ten szum réwniez przyczynia sie do
nieumiejetnosci radzenia sobie ze sobg, jako Zrédtem mysli. Nie skupiamy sie na sobie, tylko na tym,
co zewnetrzne... A zewnetrzne Zrédfa tak ,gadajg”, ze przestajemy styszed siebie.

Medytacja - sposdb na natlok mysli
Medytacja rdznie sie kojarzy, réznie jest definiowana, réznie praktykowana. Wielos¢ definicji ma
jednak jedna wspdlng ceche — UWAZNOSC.

Czym jest uwaznos$c¢?

Uwaznos¢, to gotowosé do zauwazania tego, co sie dzieje - to Swiadomosé tego, co sie dzieje. Stad,
kiedy zaczynasz obserwowac swoje mysli, to w naturalny sposéb wigczasz swojg uwaznosc —
zaczynasz medytowac.

Takie podejscie do medytacji sprawia, ze medytujesz w kazdym miejscu i czasie, gdy zachowujesz
Swiadomosc tego, co sie dzieje. To pierwszy krok w praktyke medytacji — zauwazanie —i nie ma w tym
nic magicznego, religijnego czy ezoterycznego.

Najpierw wiec mozesz zauwazac swoje mysli, potem zauwazac swoje mysli i reakcje na mysli, potem
zauwazad, kto zauwaza, itd.

Natlok mysli - jak go przerwac
Jak przerwac lawine natretnych mysli?

Zacznij od zauwazenia ich. Zwré¢ na nie uwage z obojetnoscia, jakby stojgc z boku. Jesli chcesz
mozesz je obojetnie skomentowaé, zapyta¢, powiedziec sobie...

9 pytan zatrzymujacych gonitwe mysli
o  Kto to mysli?
e (Czytojatak mysle?
e (Czy to moja mysl?
e Skad sie biorg moje mysli?
e W czym pomagajg mi te mysli?
e Czy moge obserwowac siebie, kiedy mysle?
e Ajaka bedzie moja nastepna mys|?
e A co by byto, gdyby nagle wszystkie mysli ucichty?
e A oczym bede mysleé, gdy nie bede myslec?
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Praktyka: ,najdluzsza podréz zaczyna sie od pierwszego kroku”
Kazdy ma swojg droge do przejscia, wiec teraz zdecyduj, czy ruszasz w droge, czy nadal patrzysz na
mape.

W kazdej drodze najwazniejsza jest systematycznos$é. Zaplanuj swojg chwile obserwacji mysli. To
moze by¢ minuta, pieé, dziesie¢ — wazne, zeby robié to intencjonalnie i systematycznie.

Najwazniejsze w Twojej praktyce, to... TY. Mozesz czytaé, stuchac, ogladaé o tym, jak sie to robi, ale
nic nie zastgpi Twojego doswiadczenia.

Jesli potrzebujesz narzedzi pomagajgcych w radzeniu sobie z nattokiem mysli, to u mnie znajdziesz

m.in. ,Sciezke Spokoju”, ,Dostrojenie...”, ,Jasny Umyst”, cykl Z-minutowych medytacii, itp. — to tylko
narzedzia — nie zrobig nic za Ciebie, ale pomoga w drodze.

67 Sposobow radzenia sobie z natlokiem mysli

Kiedy pisatem ten wpis, to pomyslatem, ze zapytam jeszcze kogos, jak sobie radzi z nattokiem mysli.
Spodziewatem sie kilku, kilkunastu odpowiedzi... kilkadziesigt sposobdéw na gonitwe mysli przerosto
moje oczekiwania. | prawde mowigc zastanawiatem sig, jaki sens ma mdj wpis — wystarczyto zebraé
madrosé grupy ;-)

Ponizej wiekszos¢ sposobdw, ktdre otrzymatem. Niektdre wpisy przeredagowatem, dodatem
interpunkcje, itp., zeby byly lepiej zrozumiate. Ten wpis jest réwniez w wersji PDF.

Srednio sobie radze z niechcianymi myslami, bo to sg wtaénie te nie chciane. Zauwazytam ze jak ich
nie chce, to wtasnie je mam, prowadze z nimi dialog wewnetrzny zanim sie zorientuje. Po czasie
zmuszam sie przekierowac mysli na cos$ innego, na inng sytuacje, zdarzenie, wyobrazenie. Ciezko to
idzie, ale jako$ daje rade.

Otéz nie zawsze sobie radze. Przewaznie staram sie szybko pomyslec o czyms innym, ale bywa, ze
to mi sie nie udaje. Wszystko zalezy od tego czego te mysli dotycza. Bywaja trudne tematy, od
ktorych ciezko uciec. Bardzo pomaga mi wéwczas rozmowa z zaufang osoba.

Ja, przyznam szczerze, nie radze sobie i jedynym sposobem jest skupienie sie np. na grze.
PRZEPRASZAM, WYBACZAM, DZIEKUJE , KOCHAM

Szukam pozytywnych rzeczy, ktdre mnie na dany moment otaczaja.

W obecnym czasie morsuje. Pozwala mi to wytgczyc¢ sie na chwile i cieszy¢ chwilg, a dodatkowo
napawa nowg pozytywng energia.

Stucham afirmacji

Najczesciej staram sie zaczgc cos robic¢: biegam, albo sprzgtam, ale czasami i to nie pomaga.

Nie pozwalam sobie na nattok mysli. A przed niechcianymi uciekam w drugg strone. Odwracam
uwage i ich nie zatrzymuje.

Oddycham swiadomie skupiajgc sie na oddechu i przez kilka sekund wyswietlam czerwony X z
intencja "SKRESLAM" wypowiedziang 3 razy... DZIALtA NATYCHMIAST... stosuje od lat...

Jak juz sobie uswiadomie te mysli, to méwie do Siebie, ze to tylko mysli i robie wszystko zeby
przekierowa¢ uwage np. ide na spacer i skupiam sie na tym co wokét widze lub stysze. Albo jak juz
wygeneruje nieprzyjemne emocje w zwigzku z tymi myslami tzn. jak nie ztapie ich wczesniej, to
"wchodze" w te emocje i obserwuje je tylko... albo az... az ming...

. Metoda Wim Hofa. Oddychanie, medytacja, pare pompek, zimny prysznic.
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Jedyny sposéb to medytacja, pozwala na zatrzymanie nattoku mysli, obserwacje. To ciggta
rutynowa praca nad panowaniem nad umystem, to trudne, i ja stale prébuje i prébuje.

Wiaczam sobie muzyke, taka, ktéra mnie pobudza do dziatania, albo zaczynam czytaé dobrg ksigzke.
Ide na sitownie i robie bardzo ciezko trening, na ktérym sie skupiam. Daje sobie czas na Analize:
skad one sie wziety, co oznaczajg, staram sie znalez¢ rozwigzanie sytuacji mimo, ze nie jest to
tatwe, bo nattok natretnych mysli oznacza zawsze jakies nasze bariery, skrepowanie, kompleksy.
Prébuje walczyé¢ i zamienia¢ na pozytywne.

Moéwie stanowczo STOP i od razu staram sie pomysleé o czyms przyjemnym.

Wtaczam muzyke relaksacyjng i zaczynam modyfikowac plany dziatan.

Wyczytatam w ktdrejs ksigzce o pozytywnym mysleniu, zeby na kazdg ztg mysl wymysli¢ dobra.
Metoda takiego odbijania. Jak zaczynam Zle myslec i sie na tym ztapie, to odbijam mysli na te dobre.
Oddycham, staje sie oddechem, jednocze sie z oddechem, uwalniam mysli, wchodze w spokdj.
Staram sie pozwoli¢ ptyngé moim myslom i staram sie na nich nie koncentrowaé. Uspokajam
oddech i staram sie na nim koncentrowac¢ i na wdechu przez nos licze do 10, a pdzniej na wydechu
przez usta tez do 10, czasami do 15. Powyzsze ¢éwiczenia staram sie robié stojagc mocno na ziemi z
otwartymi i uniesionymi ramionami (to takie troche ugruntowanie. Staram sie rozluzni¢ swoje ciato
by poczuc sie rozluzniona i uskrzydlona wypetniona biatym cieptym swiattem. Mam nagrania theta i
codziennie stucham wieczorem i przynosi réwniez dobre efekty.

Stucham relaksujgcej muzyki, albo czytam ksigzke, ewentualnie, gdy jest odpowiednia pogoda, ide
do ogrddka plewi¢ moje kwiaty, czasami spacer po parku. Generalnie zajmuje sie czyms, aby pozby¢
sie niechcianych mysli.

Siadam do medytacji i najpierw pozwalam tym myslom ptynac¢ i wrecz obserwuje jak potok mysli
ptynie, obserwujgc mysli daje im przyzwolenie na bycie, ale nie przywigzuje sie do nich.

Kiedy sie pojawiajg i zaczynam orientowac sie, ze jest ich duzo, to zaczynam wyrzucad je z gtowy i
przechodze do wdziecznosci za wszystko, co mam i za fajnych ludzi wokét mnie.

Parze sobie wtasnorecznie zbierang lawende, jest Swietna na gonitwe mysli i wewnetrzne
rozedrganie.

Poprzez wprowadzanie pozytywnego myslenia i dodawanie pozytywnej energii, co w rezultacie daje
mi wiecej mozliwosci i wiary w siebie.

Medytuje lub nuce jakas piosenke, ktéra mi sie podoba i w danej chwili przyjdzie mi na mysl.
Zajmuje sie moim hobby tj. robdtkami recznymi, ktére wymagajg skupienia.

Mysle o czyms przeciwnym czyli o czyms$ mitym. Dodatkowo nakrecam sie strachem przed utrata
mojej energii. Negatywne mysli jg pochtaniajg, a ja boje sie ja marnotrawié. Mam "kotwice" w
postaci pstrykania palcami ktéra przywotuje méj zwizualizowany pozytywny cel ktéry chce osiggnaé.
Przekierowuje energie umystu na te tory.

Biore ksigzke i czytam...

Tworze, maluje, wypalam w drewnie, oddaje sie swojej pasji to pomaga mi odcigc sie od nattoku
spraw.

Ja zawsze rozmawiam z Aniotem, gdy tylko wstane (biedny ten mdj Aniot). W ten sposéb
rozwigzuje, a wtasciwie maj Aniot, moje wszystkie problemy.

Spacer jak najblizej natury.

Woysitek fizyczny.

Takie mysli nachodzg mnie czesto... Analizuje.. Swoje zale... Rozterki... Ale nie lubie grzeba¢ w tym
zbyt dtugo, bo wiem, ze taka zasmiecona i zmeczona gtowa nie da dobrej i pozytywnej odpowiedzi
na moje rozterki. Wtedy odtgczam sie. Wsiadam w auto... Wigczam gtosno muzyke i jade... Przed
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siebie... Gdzies... W jakies$ fajne miejsce.. Ciesze sie zdrowiem i obecng chwila.... W wiekszosci
tworzymy scenariusz, ale czesciej przypadkowe sytuacje nakierowuja i tworzg nasze historie...
Koncentracja na oddechu, stuchanie pozytywnej afirmacji.. Dziata chociaz mysli wracajg po jakims
czasie ale juz mniej demoniczne.... Wtedy zastanawiam sie skad i dlaczego przyszty i czego dotycza...
Zastanawiam sie, dlaczego sie pojawity. Czasem to zmeczenie, ale zazwyczaj lek. A skoro sie lekam,
to nie ufam mojej Sile Wyzszej (dla mnie to BAg), oddatam sie od niej, zapominajac, ze ona o mnie
dba i sie mna opiekuje. Ze wszystko jest tak, jak ma by¢, a ja wybiegam w przyszto$é zamiast byé tu i
teraz. Modle sie i uwalniam lek.

Pozwalam im ptyngé, nie skupiam sie na nich + medytacja oddechowa (20 oddechdw)

Najpierw uswiadamiam sobie swoje zmeczenie spowodowane nattokiem mysli. Potem skupiam sie
na "tu i teraz".

Takie mysli przeganiam pozytywnymi, ale czesto siegam po ksigzke, o Swiadomym otrzymywaniu.
Ona bardzo szybko sprowadza mnie na dobrg droge. Warto takie ksigzki mie¢ przy sobie w takiej
chwili, lub chociazby w domu. Swiadomos¢, ze nasze mysli tworza nasza rzeczywistosé, jest we mnie
bardzo mocna.

Miatam okazje w styczniu przetestowac swoje zmiany na tym polu. Bytam w szpitalu, dzieci same w
domu. Kiedy mysli prébowaty zamienié sie w czarne chmury zaczynatam czytaé ksigzke. Potrafie tez
juz mysle¢ wtedy pozytywnie, otacza¢ ludzi o ktérych mogtabym sie martwié, chmura mitosci, ktéra
mnie zastepuje, gdy mnie fizycznie przy nich nie ma. To dziata.

Kiedys myslatam, ze chyba zwariuje. Teraz zadzwonie do kogos, napisze, a przede wszystkim staram
sie skierowa¢ mysli na inne tory. Nie jest to fatwe, ale nie mam innego sposobu. Czytam o
pozytywnym mysleniu i radzeniu sobie ze strachem.

Mdéwie na gtos, albo w myslach, ze to nie moje, ze to juz nieaktualne.

Uspokajam sie przy muzyce relaksacyjnej.

Medytacja czakr plus mantry, leczenie dzwiekiem.

Medytacja.

Odkad przestatem pi¢ mam coraz spokojniejszg gtowe a gdy nawet pojawia sie taki nattok to albo
sie ktade i wchodze w theta, albo zajmuje sie czyms$ banalnym, np zmywaniem naczyn , recznym
praniem... Pomaga. Ja juz od wielu lat nie oglagdam tv co tez uwazam za istotny w tej kwestii
argument.

Nie zawsze jestem w stanie zapanowac nad natrectwem mysli, nie zawsze jestem swiadoma tego,
ze je mam. To ma zwigzek z tym, jak sie akurat czuje. Jesli jestem zta lub zdenerwowana, nie zawsze
mowie ,,stop” i brne w zte myslenie. Ale od jakiegos czasu bardziej Swiadomie podchodze do
mojego ,myslotoku” i gdy zaczynam schodzi¢ na manowce, méwie: ,ego, dziekuje ci za informacje,
ale juz nie potrzebuje twojej pomocy. Teraz wybieram mitos¢ i szczescie, wiec zegnaj”. Z reguty po
tych stowach ustawiam sie do pionu i kieruje mysli na co$ lepszego. Mysle na przykfad, jaki prezent
dzi$ sama sobie podaruje, albo czym przyjemnym zajme sie wieczorem.

Jesli jestem akurat w domu, to robie sobie przerwe na ¢wiczenia - rozcigganie, joga, itd.

Czasem uciekam w czytanie, czasem w pasjansa. Dobrym sposobem dla mnie tez jest kolorowanka
potaczona ze stuchaniem muzyki. Skupiam sie na doborze koloréw i to mnie odcigga od myslotoku.
Albo pisze, cho¢ ostatnio mam problem ze skupieniem sie nad tekstem.

Staram sie je ignorowad, przywotuje marzenia, ale to trwa tylko chwile... W dzien uciekam do
réznych zajed.

Dos¢ dtugo z tym nie radzitem sobie. Kiedy taki potok ruszyt byt destrukcyjng sitg nie do
zatrzymania. Teraz stosuje prostg technike: wyjsé na powietrze, gteboko odetchngé i patrzac w dal

Pawet R. Stan Prekognicja.pl


https://prekognicja.pl/

Jak sobie radzi¢ z nattokiem mysli + 9 pytan zatrzymujgcych gonitwe mysli

54.

55.

56.
57.

58.

59.

60.

61.
62.
63.
64.
65.

66.

67.

mowie w myslach - Jestem wdzieczny, ze przypomniatem sobie o wszystkich zadaniach do
zamkniecia. | tyle, teraz to mi pomaga.

Koncentracja na wybranym pozytywnym obrazie w glowie, przeczagcym danym myslom. Np. gdy
obawiam sig, ze nie sprostam jakiemus celowi, wyobrazam sobie sytuacje, w ktérej juz go
osiggnatem i wczuwam sie w nig na tyle mocno, ze odpedzam wszelki negatyw.

Medytacja, masaz, relaks, spacer po parku, w lesie, w gérach, nad morzem, a przede wszystkim
obserwuje mysli i nie oceniam ich, pozwalam im ptynac stajac sie Swiadomym obserwatorem.
Odpoczywam, dbam o siebie, medytuje, ¢wicze, chodze na psychoterapia, stucham medytacji.

W swoim bogatym zyciu emocjonalnym przeéwiczytam ich bardzo duzo. W wiekszosci byty to
sposoby na niedopuszczanie ich do siebie, czyli zajecie sie czyms co nie pozwoli myslom mnie
ogarngc. Takich sposobdw jest duzo: od stuchania muzyki bardzo gtosno, poprzez rozmowe ze
znajomymi, skupienie uwagi na rozwigzywaniu krzyzéwek, granie z dzieémi w rdzne gry, czytanie
im... zajecie sie czyms co bedzie nam sie kazato skupic¢ na tym co robimy... ale w korcu przychodzi
czas kiedy stopujemy, odpoczywamy... i wtedy mysli wracajg... nie da sie by¢ nakreconym caty dzien
i nigdy nie uda sie nam odsung¢ mysli od nas na zawsze (i cate szczescie). (...) Mysli wprost zalewaty
moja glowe i czesto nie byty wartosciowe i budujace... ktéregos$ dnia zaczetam z nimi rozmawiac... z
nimi czy ze soba... ja to nazywam biegiem obok siebie :)... tak po prostu wpada do gtowy mysl,
jakakolwiek, a ja zadaje jej pytanie, wciggam jg w rozmowe... wszystko w gtowie od razu zwalnia... a
po kilku takich rozmowach ze swoimi myslami... potok przestaje by¢ straszny, zaczyna by¢
przyjaznym strumykiem, a my zauwazamy, ze mamy nad myslami kontrole...

Przemeblowuje mieszkanie, sprzatam, biore oczyszczajgcy kapiel z solg morskg, zmywam woda te
mysli z siebie, zapalam $wieczki, kadzidetka, zamykam oczy, kfade sie, oddycham i stucham
medytacji... A czasem obserwowanie ich.

Zazwyczaj ide na spacer do lasu - tam sie odprezam, a mysli gdzies odchodzg. Innym sposobem jest
zajecie sie pracg, takg domowag, skupiam sie na tym, co robie - tez to pomaga. Zajecie sie ogrodem,
uprawa roslin, warzyw, bycie w kontakcie z ziemig bardzo wycisza i uspokaja. Obserwowanie
zwierzat, roslin, przestrzeni...

Usigs$é i powoli, analitycznie przemyslec skad sie biorg i czemu stuzg. Fragment po fragmencie. Bo
nic nie dzieje sie bez przyczyny.

Kieruje mysli na niebo

Medytacja. Przygladanie i obserwowanie co sie dzieje w ciele.

Zastepuje je pozytywnymi. Wyrzucam te negatywne mowigc, ze nalezg do kogos innego.

Myslenie o czyms$ innym. Ale nie zawsze pomaga.

Przypominam sobie, ze to tylko mysli, ze ja decyduje o tym, co mysle, ze to tez minie, gdy na to
pozwole.

Prébuje zajac sie praca... najlepiej wysitkiem fizycznym tzn. sitownia... stucham muzyki... afirmacji, a

jesli nie moge zrobic nic z tych rzeczy, to zaczynam Spiewac, ale w srodku... w gtowie, cho¢ ostatnio
nic nie pomaga na dtugo... przechodze faze depresji

Prébuje znalezé jakies pozytywy w wydarzeniach, ktére troszke mi nie dajg spokoju. | mysle jak
przekué, uczynic z tych sytuacji jakas lekcje, jak wyciggnac z nich wnioski i ogdlnie polepszyé moje
dziatania i zycie.
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Jak sobie radzi¢ z nattokiem mysli + 9 pytan zatrzymujacych gonitwe mysli
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