Star model
Za kazdou reakci je emoce a za kazdou emoci je mySlenka.
MuazZeme si vybrat, které mysSlenky pfijmeme, které nepfijmeme, a které zménime.

Soucasna situace a nefunkéni vzory smysleni a jednani

Situace Myslenky, pocity, emoce | Moje reakce a jednani | Vysledek

Alternativni zplsob smysleni a jednani

Situace Jiné smysleni a pocity | Jiné reakce a jednani Jiny vysledek




Priklad

Soucasna situace a nefunkéni vzory smysleni a jednani

Situace

Myslenky, pocity, emoce

Moje reakce a jednani

Vysledek

MuZ o mé nejevi dost zajem, tak
jak bych si pfedstavovala.

Jsem smutna nebo nastvana, asi
pro n&j nejsem dost dobra. Pofad
o tom pfemyslim a jsem nakrkla.

Taky se odml&im, at vi jakeé to je.
Kdyz napi$e, mam zlost, trucuju.
Nebudu pfece skakat jak piska.

Nebo mu napisu, ze vidim, ze
nema zajem a Ze si zaslouzim
vic.

Jsem nestastna a nevim co vic
délat, aby mél zajem. Chlapi jsou
kreténi.

Zatimco on napf. nevi co se mi
déje, citi, ze néco neni v
poradku. Mozna ma dojem, Ze
nemam zajem. Nebo Ze nevim
co chci nebo ze jsem naro¢na
(ale to vi jen on).

Alternativni zplsob smysleni a jednani

Situace (alternativni)

Jiné smysleni a pocity

Jiné reakce a jednani

Jiny vysledek

MuZ o mé nejevi dost zajem
(mam evidenci). Nékdy zajem

ma, ale ne tolik kolik bych chtéla.

Jak bych reagovala, kdyby tahle
myslenka (nejsem dost dobra,
nema o mé zajem) neexistovala?

Se mnou by si uzil spousty
zabavy a srandy, pfichazi o fajn
spole¢nost a Cas.

Zajimam se vic o sebe, délam co
mi déla radost. Reknu mu, Ze
bych s nim chtéla travit vice ¢asu
a uZivat Zivota. Zeptdm se jak to
ma on a jak to spolu mizeme
vyfesit (nebojim se odmitnuti,
pravdy, bolesti).

Vi jak se citim a po ¢em touzim.
Ja vim jak se citi on nebo co se
mu déje - fekl mi to.

Mozna jsme se i na nééem
dohodli. A nebo ne, aspon lépe
vim na ¢em jsem.




Priklad

Soucasna situace a nefunkéni vzory smysleni a jednani

Situace

MysSlenky, pocity, emoce

Moje reakce a jednani

Vysledek

VSechno mi na ném vadi.

Je nemoznej, jsem vytocena,
drasa mi nervy.

Kritizuju, jsem nepfijemna,
vyhybam se mu nebo ho naopak
poucuju a chci zménit.

Nic moc. Ja jsem nastvana a on
pravdépodobné taky. Taky mé
kritizuje nebo ne, ale spis se
mnou nechce travit ¢as. Jde
radsi do hospody.

Alternativni zpusob smysleni a jednani

Situace (alternativni)

Jiné smysleni a pocity

Jiné reakce a jednani

Jiny vysledek

Nékteré véci mi na ném vadi
(néco déla docela dobfe, kdyz
mam byt fér).

Délam to, co mi na ném vadi
také, tfeba v jiné situaci
(zrcadlo)?

Neni mi dobfe, néco se mi déje.
Co potrebuiji?

Potfebuiji frustraci a zlost dostat
ze sebe, ale bezpeclnéji pro mé
okoli :) Potfebuji vic odpocivat a
byt k sobé vlidnéjsi. Jdu na
kickbox a chodim vcas spat...

Sdilim s partnerem co se mi
déje: Néco se mi déje, nékteré
véci mé serou! Mam toho moc.
Bud' na mé vlidny, pomoz mi s....

Trochu se mi ulevilo. Partner vi,
Ze se mi néco déje a nevim co.
Konverzace jsou klidné&jsi. Mozna
je i vlidnéjsi a pomuze s...




THE WORK o o o
of Byron Katie® Pracovni list: Posud svého blizniho

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

Vybav si opakuijici se stresovou situaci, ktera je spolehlivé stresujici, pfestoze mohla nastat jen jednou a vraci
se pouze v tvé mysli. Nez zodpovi$ kazdou nize uvedenou otazku, vrat se v mysli zpét do chvile a mista
stresujiciho zazitku.

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

Jsem na protoze
emoce jméno

Priklad: Jsem nastvana na Paula, protoze mé neposloucha ohledné svého zdravi.
V této situaci, jak chces, aby se zménil(a)? Co chces, aby udélal(a)?

Chci, aby

jméno

Pfiklad: Chci, aby Paul vidél, ze se myli. Chci, aby prestal koufit. Chci, aby si prestal Ihat o svém zdravi. Chci, aby vidél, Ze se zabiji.
V této situaci, jakou radu bys mu/ji dal(a)?

by mél (a) / nemél (a)

jméno

Priklad: Paul by se mél zhluboka nadechnout. Mél by se uklidnit. Mél by vidét, Ze jeho jednani dési mé i déti. Mél by si uvédomit, ze
mit pravdu nestoji za dalsi infarkt.

Abys byl(a) v této situaci stastny(d), co potrebujes, aby si myslel(a), fekl(a), citil(a) nebo udélal(a)?

Potfebuiji, aby

jméno

Priklad: Potfebuji, aby mé Paul poslouchal. Potrebuji, aby Paul pfevzal zodpovédnost za svoje zdravi. Potfebuji, aby respektoval moje
nazory.

Co si o ném/ni v této situaci myslis? Napi$ seznam.

je

jméno

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

Uz nikdy nechci

Pfiklad: Uz nikdy nechci, aby mi Paul Ihal. Uz nikdy nechci vidét jak koufi a nici si své zdravi.

Ctyf¥i otazky Otoé tu myslenku:

Priklad: Paul mé neposloucha ohledné svého zdravi. a) k sob& samé(mu) (J4 se neposloucham ohledné svého zdravi.)
1. Je to pravda? (Ano nebo ne. Pokud ne, pfejdéte k otazce 3) b) k ostatnim (J4 neposloucham Paula ohledné jeho zdravi.)

2. Muazes$ s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda? (Ano nebo ne) c) do protikladu (Paul mé posloucha ohledné svého zdravi.)

3. Jak reagujes, co se déje, kdyz této myslence véFis?

4. Kdo bys byl(a) bez této myslenky? A najdi tfi konkrétni, skute¢né priklady toho, jak je pro tebe

v této situaci kazdé otoceni pravdivé.

Otoceni k tvrzeni 6:

Jsem pfipraveny/a (Priklad: Jsem pfipraveny/a, Ze mi Paul bude znovu Ihét.)

TéSim se na (Priklad: Tésim se na to, Ze mi Paul bude znovu Ihat.)

Vice informaci, jak délat Praci, najdeS na thework.com/cesky
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JAK NENASILNE
KOMUNIKOVAT

S PARTNEREM, TCHYNI, SOUSEDEM,
BRATREM, KAMARADKOU, MATKOU...

1.krok
Faktra

Stalo se / fekla jste /
udélal jsi / napsal jsi /
poZdadala jsem té / SlySela
jsem, Ze ....

(= fakta).
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3. krok
Potveby/dopady
Potrebuji o tom mluvit,
vyjasnit si to, dohodnout
se, Cas na rozmySlenou,
pochopit to, touZim po,
chci tohle v Zivoté...

(= potreby).

2. kyok

‘Poci-\-\{

Jsem unavend a
frustrovand. Moc mé to
ranilo. Jsem zoufala. Jsem
nastvand. Mam obavy....(=
pocity).

&

4. krok
Pojadavky
Navrhuji, abychom...
Potrebuji abys... Zadam té,
abychom....

(= pozadavek).

£

vomunikuj své pocity a
potveby
DrZte se téchto Ctyr krok(, praktikujte a
zkouSejte pri jakékoliv prileZitosti.Vyhnéte
se obvinovani a kritizovani druhé osoby,
misto toho sdilejte fakta, pocity, potifeby a
jasné pozadavky.

Nezadané Zeny, které touZi po

kvalitnim vztahu

www.petraslade.cz




