JAK PROMENOVAT
SVUJ OBRAZ NEPRITELE

Nendsili nastévé pouze tehdy, pokud milujeme ty, ktefi nés nendvidi* (Gandhi the Man)

2 KONKRETNI SITUACE

Vzpomente si na situaci, kdy dochdzi k tomu, ze
danou osobu odsuzujete. Napiste si to, co ve
skuteCnosti fikd, nebo déld. Snazte se o Cisté
pozorovani oprosSténé od interpretace, Ci
hodnoceni.

4  MOZNOSTI EMPATIE

Jaké potfeby se tato osoba muUze snazit
uspokaijit tim, Zze déld to, co déla? Jak se muze
Citit? Prozkoumejte to opakované a do hloubky.
Pokud se pocit Ulevy nedostavuje, zkuste
zkoumat, které dalsi potreby by za jedndnim

mohly byt.

JE-LI VASE ODSUZOVANI
STALE ZIVE...

Jaké potreby byste se mohli snazit naplnit tim,
Ze se budete tohoto odsuzovani drzet? Znovu
se spojte se se svymi pocity a potfebami.

Jaké potfeby mohou byt
naplnény diky tomuto
presvedceni a jaké potieby
mohou byt uspokojeny

... EXISTUJE NEJAKY
DUVOD, PROC VERITE,
ZE VASE ODSUZOVANI

JE ,PRAVDIVE"... S
naopak tim, Zze byste se
presvedceni vzdali.
Prozkoumejte myslenky, které
vam fikaji, Zze je mate mit.
... ODSUZUIJETE Chcete stdle pracovat na

jejich zmeéné, nebo ne? Které
potfeby by mohly byt
naplnené diky tomu, ze
budete pokracovat a jaké
potfeby by mohly byt
naplnény, pokud si je
podrzite.

SAM*SAMA SEBE
ZA TO, ZE MATE
TYTO ODSUZUJiCi
MYSLENKY...

SVE POCITY, POTREBY

MATE SMEREM K SOBE,

1 ODSUZUJICi MYSLENKY

NapisSte si odsuzujici mysSlenky o nékom, koho
povazujete za nepfitele, koho osobné zndte

nebo je v néjaké politické Ci jiné vyznamné
pozici, jehoz jedndni vas ovlivnilo.

3 MOJE POCITY A POTREBY

Jaké vaSe potreby nejsou v souvislosti s
jedndanim této osoby naplnéné? Jak se citite,
kdyz tyto potieby nejsou naplnéné?
Prozkoumejte to opakované a do hloubky,
abyste si doprdli pocit Ulevy ze spojeni se
sebou samymi.

5 ZPET K PUVODNIM MYSLENKAM

Do jaké miry jsou jesté Zzivé vase puvodni
odsuzujici mySlenky? Pokud jsou stdle Zivé,
vratte se ke svym vlastnim potfebdm a

pocitim a/nebo k potiebdm dané osoby.

A) POKUD UZ NENi ODSUZOVANI

TAK (SILNE) ZIVE...
... mUZete protokol ukongit.

B) POKUD JE ODSUZOVANI STALE ZIVE...

Jaké potreby se obdvate, ze

... BOJITE SE PP I - o
VYJADRITTYTO Y UMtovyjadrenim nebyly
obsuzulici  USpokojeny a jaké potreby
MYSLENKY... by naopak uspokojeny byt

mohly?

... ZAMERTE SE NA L L
Napiste si je. Pfipominejte si

své prosby k sobé a zkousejte
podle nich jednat. U proseb k
druhé osobé zvazte, zda si je
chcete nechat pro sebe,
nebo je prfi vhodné prilezitosti
druhé osobé sdélit.

A NA JAKEKOLIV
PROSBY, KTERE
V TUTO CHVilLI

NEBO K OSOBE,
VE KTERE
VIDITE NEPRITELE.



