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Jedno-presvedceni-po-druhém Pracovni list
Prace —Psana Meditace

Na nize uvedeny fadek napis stresujici koncept tykajici se nékoho (Zijiciho nebo ne), komu jsi na 100
procent neodpustil. (Napfiklad, ,Nezajima se o mé.”) Potom provéfuj tento koncept pisemné, za pouziti
nasledujicich otazek a otoCeni. (Pouzij dodatecny papir, pokud je tfeba.) Kdyz odpovidas na otazky, zavfi
oci, utis se, a bud' svédkem toho, co se ti objevuje. Dotazovani pfestava fungovat v momentg, kdy
pfestavas odpovidat na otazky.

Presvédcéeni:

1. Je to pravda?
(Ano nebo ne. Pokud ne,
prejdi k otazce 3.)

2. Muazes s absolutni
jistotou védét, ze to je
pravda? (Ano nebo ne.)

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

a) Pfinasi ta mySlenka do
tvého Zivota klid nebo stres?

b) Jaké obrazy vidi§, minulé a
budouci, a které télesné
vijemy pfichazeji kdyz si
mysli§ tu my$lenku a vnimas
ty obrazy?

c) Jaké emoce pfichazeji, kdyz
véfis té myslence?

d) Objevuji se néjaké zavislosti
nebo néjaka nutkani, kdyz
véfis té myslence?
(Pouzivas néco z
nasledujiciho: alkohol,
drogy, platebni karty, jidlo,
sex, televize, pocitac?)

e) Jak se chovas k té osobé v
této situaci, kdyz véris té
myslence? Jak se chovas k
ostatnim lidem a sam k
sobé?
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Presvédceni na kterém pracujes:

4. Kdo bys byl/a bez této
myslenky?

Kdo, nebo co, jsi bez té
myslenky?

Otoc¢ tu myslenku.
Ptiklad tvrzeni:

Ublizil mi.

Mozna otoceni:

1. Ksobé. (J4jsem ublizil/a
sobé.)

2. Ktomu druhému. (J4jsem
ublizil/a jemu.)

3. Do protikladu.
a) (On mi neublizil.)
b) (On mi pomohl.)

Pak najdi nejméné tfi konkrétni,
opravdové pfiklady, jak

je kazdé otoceni pro tebev této
situaci pravdivé.

(Pro kazdé oto&eni, jdi nazpét a
zacni s puvodnim tvrzenim.
Neotacej tvrzeni, které jiz bylo
oto¢eno. Napfiklad, ,Nemél by
plytvat svym ¢asem” muze byt
otoeno na ,Ja bych nemél
plytvat svym €asem,,Ja bych
nemeél plytvat jeho ¢asem“ a ,On
by mél plytvat svym &asem.”
VSimni si, Ze: ,Ja bych mél plytvat
svym ¢asem* a ,Mél bych plytvat
jeho ¢asem® nejsou platna
otoceni; jsou oto€enimi otoceni,
spiSe nez oto¢enimi puvodniho
tvrzeni.)

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