Pracovny zosit - Cesta k sebe posudzovanim

Podl'a Katie Byron - The Work - pisomnd meditdcia

Cvicenie sluzi transform@cii tvojich posudzovani, ¢i uz o sebe, svojom tele, spolo¢nosti, inej osoby.
Pisomne odpovedaj na nasledovné otazky a vytvor obratenia. Tuto pracu méze$ pouzit na
akékolvek situacie minulosti Ci pritomnosti, ktoré vnimas ako nevyrieSené, alebo ktoré ta Stvu.
Vyber si jednu situaciu, ktoru chces spracovat a pokus sa u nej zostat.

Radsej vypln viac zoSitov jednotlivymi vetami, ako pisat hned roman a potom ho analyzovat.

Pred odpovedou na otazky zavri o€i, ukfudni sa a precit, zazi, €o sa ti vyjavi.

Otazky Cislo 1-6 sluzia na uvedomenie si réznych aspektov, méze sa stat, Ze odpovede su
podobné, rovnaké. Nevadi. NemusiS odpovedat na vSetky otazky v prvej €asti. Preverovanie konci
v tom momente, ked prestanes$ odpovedat’ na otazky.
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3. Vzhladom na tuto situdciu: Aku radu by si jej/jemu dala?

4. Potrebujes nieco od tej osoby? Co musi urobit, alebo ¢o ti musi dat, aby sa ti pdcil?

5. Co si myslis o danej osobe?

6. Co nechces s touto osobu, vecou alebo v tejto situdciu znova zaZit?
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Cast' 2. Teraz ta pozyvam kazdu z napisanych viet preskiimat. Pre lepsiu orientdciu si moze$
predoslé vety ocislovat. Zober prvu vetu, napis ju a skimaj pomocou nasledovnych otazok.

Skumam vetu:

Y

. Je to pravda? (Ano alebo nie.)

N

. Co sa deje v realite? Akd je realita, vzhladom na tvoje presvedcenie?

3. O koho zdlezZitost sa jednd? (Moju /Nie moju: jeho,jej,ich / Univerza,Boha)

4. Mézes s absolutnou istotou vediet, Ze je tvoje presvedcenie pravda? (Ano alebo nie)

v

Ako reagujes, ¢o sa deje, ked' veris tymto myslienkam, tomuto presvedceniu?

a. Prinasa ti tato myslienka mier alebo nepohodu, stres?

b. Aké obrazy minulosti alebo buducnosti sa ti vyjavuju a aké telesné pocity sa dostavuju,
ked’ myslis tato myslienku?

c. AKké pocity sa vynaraju, ked mysli$ tito mySlienku?
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d. Zacinaju sa objavovat zavislosti a natlaky, ak veris tejto myslienke? (Poddavas sa im jednou
z nasledovnych veci: alkohol, drogy, nakupovanie, jedlo, sex, televizia?)

e. Ako sa spravas k danej osobe v situaciach, ked’ veris tejto myslienke?
Ako sa spravas k inym osobam a k sebe samému?

f.  Citi$ sa v jednote so sebou samym, alebo sa citi$ oddelene, ked’ veris tejto myslienke?

6. Kto, aky by si bol bez tejto myslienky? Kto, alebo ¢o si bez tejto myslienky?

7. Vidis asponi jeden dévod, ktory ti neprindsa nepohodu, drZat sa nadalej tohto
presvedcenia?

8. Vidis aspori jeden dévod, tohto presvedcenia sa prestat drZat?
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Obrat tuto myslienku

Mobzes ju obratit roznymi spdsobmi. Sleduj, ako reagujes na rdozne obratenia. (Ked obracias vety z otdzky &islo 6,
obracias slovo ,,Nechcem“ na , TeSim sa zaZit, ...“, alebo ,,Som pripraveny zaZit,....“). Ked obracias vety o svojom tele,
nahrad’tvoje telo tvojim myslenim. (, Moja mysel je taZkopddna.”)

MoZné otocCenia: (Priklad: presvedcenie: ,,On ma zranil.”)

1. Smerom ku mne (Priklad: Ja som seba zranila.)

2. Smerom k druhému (Priklad: Ja som zranila jeho.)

3. Opak (Priklady: a. Ja som sa zranila. b. On ma nezranil.)

Najdi aspon tri konkrétne, ozajstné priklady, v ktorych je kazda z obratenych myslienok v
tejto situdcii pre teba pravdou.

Ak potrebujes pomdct, napis mi na tina@cestaksebeonline.sk
a dohodneme si osobné stretnutie.

Zdroj: volne spracované podla knihy od M.Boernera - Byron Katies The Work, upravené podla vlastnych skiisenosti
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