THE WORK OF BYRON KATIE Pracovny List ,Sud’ Svojho Blizneho*

Sud svojho blizneho ¢ Zapis si to ¢ PoloZz si Styri otazky ¢ Oto¢ to

Mysli na opakujuicu sa stresujucu situaciu, ktora je evidentne stresujlica napriek tomu, ze sa mohla stat len
jedenkrat a opakovane sa vybavuje len v tvojej mysli. Pri odpovedani na kazdu z nizsie uvedenych otazok,
vrat sa v mysli naspat do chvile a miesta stresujucej udalosti. Pouzi kratke, jednoduché vety.

V tejto situacii kto ta hneva, métie, zarmucuje alebo sklamal a pre¢o?

Som na pretoze
pocit meno

Priklad: Som nafinevand na Paula, pretoze ma nepocuva.

Ako chces, aby sa tento &lovek zmenil v tejto situacii? Co chces, aby urobil?

Chcem, aby

meno

Priklad: Chcem, aby Zaulvidel, Ze sa myli. Chicem, aby ma prestal klamat . Chicem, aby videl, ze sa zabija.

Aku radu by si dala tomuto ¢loveku v tejto situacii?

by sa mal(a) / by sa nemal(a)

meno

Priklad: Paul by sa mal z/lboka nadyjchinut'. Mal by sa upokojit . Mal by vidiet, Ze jefio spravanie ma lakd. Mal by
vediet,Ze mat pravdau nestoji zad al s7 infarkt.

Aby si ty bol/a v tejto situacii Stastny/a, ¢o potrebujes od tohto ¢loveka, aby si myslel, povedal, citil alebo urobil?

Potrebujem, aby

meno

Priklad: Potrebujem, aby ma Paul poc uval ked' sa s nim rozpravam. Potrebujem, aby sa o seba staral. Polrvebujem, aby
St priznal; Ze mam pravdu.

Co si mysli§ o tomto &loveku v tejto situacii? Napi$ zoznam. (Nezabudni byt malicherny/4 a kriticky/4 odsudzujtici/a.)

ie

meno

Priklad: Paul je nespravodlivy, arogantny, Aluc ny, neuprimny, nemiestny a nechapavy.
Co v tejto situacii uz nikdy nechces$ znova prezit?

UZ nikdy nechcem, aby

Priklad: Uz nikdy nechcem, aby ma Paul znova klamal. Uz nikdy fio nechicem vidiet' nic it' si znova svoje zdravire.

Teraz preskumaj kazdé tvoje tvrdenie pouzitim nizSie uvedenych Styroch otazok Prace. Vzdy si nechaj €as, aby sa
hlbsia odpoved stretla s otazkou. Potom oto¢ kazdu myslienku. Pre oto€enie tvrdenia &islo 6, nahrad’ slova ,,Uz
nikdy nechcem...“ za ,Som ochotny/a...“ a ,TeSim sa...“ Dokial sa nevies bez strachu tesit zo vSetkych stranok zivota,
tvoja Praca nie je ukoncena.

Otocenie myslienky

a) k sebe. (Janepocuvam seba.)

b) k druhym. (Ja nepocuvam Paula.)

Styri otazky
Priklad: Paul ma nepocuva.

1. Je to pravda? (Ano alebo nie. Ak nie, presuri sa k otazke c 3.) c) protiklad. (Paul ma poéiva.)
2. M6zes s absolutnou istotou vediet, Ze je to pravda? (Ano alebo nie.)
3. Ako reagujes, ¢o sa stane, ked' veris tejto mySlienke?

4. Kto by si bol /a bez tejto myslienky?

Potom najdi tri konkrétne, skuto¢né priklady toho ako je pre teba v
tejto situacii kazdé otocenie pravdivé.

Pre viac informacii ako robit Pracu, najdi thework.com/slovensky
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