PRACE

Byron Katie® Pracovni list: Posud svého blizniho

Posud svého blizniho ¢ Zapis to ¢ Poloz ¢tyfi otazky ¢ Oto¢€ to

Mysli na opakuijici se stresovou situaci, na situaci, ktera je typicky stresujici, prestoze mohla nastat jen
jednou a opakuje se pouze v tvé mysli. Pfed zodpovézenim kazdé nize uvedené otazky, si v duchu dovol
zobrazeni ¢asu a mista stresujiciho zazitku. Nebud' zdvorily, mily nebo moudry.

V této situaci, Case a misté, kdo té Stve, mate nebo zklamava a pro¢?

Jsem na , protoze

emoce jméno

Priklad: Jsem nastvana na Paula, protoze vyvraci vSechno, co feknu.
V této situaci, jak chces aby se zmeénil(a), co chces aby udélal(a)?

Chci, aby

jméno

Priklad: Chci, aby Paul vidél, Zze se myli. Chci, aby se mi omluvil.

V této situaci, jakou radu bys mu/ji dal(a)?

by mél (a) /nemél (a)

jméno

Priklad: Paul by se mél o sebe lépe starat. Nemél by se se mnou hadat. Mél by prestat Ihat. Mél by vidét, Ze se mu jen snazim pomoci.
Abys byl(a) v této situaci Stastny(d), co potrebujes aby si myslel(a), rekl(a), citil(a) nebo udélal(a)?

Potfebuiji, aby

jméno

Priklad: Potfebuji, aby mé Paul poslouchal. Potfebuji, aby mé respektoval.
Co si 0 ném/ni v této situaci myslis? NapiS seznam.

je

jméno

Priklad: Paul je nefér, arogantni, hlasity, neupfimny, mimo a nevédomy.
Co uz nikdy v této situaci nechces zazit?

Uz nikdy nechci

Priklad: Uz nikdy nechci mit pocit, Ze si mé Paul nevazi. Uz nikdy nechci vidét jak koufi a nici si své zdravi.

Ctyfi otazky Otoé tu myslenku:

Priklad: Paul mé neposloucha. a) ktobé samé(mu) (Ja se neposloucham.)
1. Je to pravda? b) k ostatnim (Ja neposloucham Paula.)

2. Muizes s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda? c) do protikladu. (Paul mé posloucha.)

3. Jak reagujes, co se déje, kdyZ této mySlence véfis? A najdi tfi konkrétni, skuteéné piiklady toho, jak je
4. Kdo bys byl(a) bez této myslenky? pro tebe v této situaci kazdé otoceni pravdivé.
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