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Otec a emdcie

Predtym ako zacnes, vytvor si priestor a €as len pre seba. Bud v tichu, osamote, tak aby si sa nikam
nemusel ponahlat. Pocestuje$ vo svojej mysli do konkrétnych situacii, ked sa ti chcelo utiect, kri¢at,
ked si trpel, vnimal svoju bolest, zvieral sa ti Zaludok, tazko sa ti dychalo, zvieralo ti hrud alebo srdce,
jednoducho najde$ situacie, ked si sa citii nahnevany, zraneny, zradeny, smutny, zahanbeny,
odmietnuty, neprijaty alebo sklamany z niekoho. Stane$ sa svedkom konkrétnych situacii, jednu po

druhej. V8imaj si, pomenuj a precit emécie, ktoré si vtedy v tej konkrétnej situacii prezival.

Takze hlavné otazky budu

»Kto, ako a ¢im t'a dokaze vytocit’ a rozéulit'?

,,Co ta dokaze nastvat’ a nahnevat’ na druhom ¢loveku?“
+« Na papier si tie konkrétne situacie napi$ a aj to, aké emdcie pri tom prezivas alebo si prezival.
+ Pokojne to mézu byt situdcie z dalekej minulosti ako aj z pritomnosti.
+» Potom sa pozri na kazdu situaciu zvlast, idealne jednu po druhe;.

«» Minimalne dve tri situacie si rozober nasledujucim spbésobom.

Pripomen si prva konkrétnu situaciu, kde si bol nahnevany, nastvany...

1. Mysli na situaciu, ktora ta stresuje, méze byt aj opakujuca, no méze byt evidentne stresujuca aj
napriek tomu, ze sa mohla stat' len jedenkrat. Pri odpovedani na kazdu z nizSie uvedenych
otazok, vrat sa v pamati spat do chvile a miesta stresujucej udalosti. PouZi kratke, jednoduché

vety.

KTO A AKO TA V TEJ SITUACII NAHNEVAL, NASTVAL, ZRANIL, SKLAMAL, ZAHANBIL,
OPUSTIL, ODMIETOL?

Som (sem napi$ tvoj pocit, emociu)....................... na (sem napi$§ meno osoby)................ , pretoze,

ked' (sem napi$ konkrétnu situaciu) .......................
Priklady:

Som nahnevany na Katarinu, ze mi skace do reci.
Ziarlim, ked sa Zuzana diva na inych muzov.

Som zavistlivy, ked 5éf chvali kolegu.

Som nastvany na dceru, ked si neplni povinnosti.
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2. AKO CHCES, ABY SA TENTO CLOVEK ZMENIL V TEJTO SITUACII? €O CHCES, ABY
UROBIL?

Chcem, aby (sem napi§ meno)................. (sem napis ako konkrétne by si chcel, aby sa dotycny

zmenil) ...

Priklady:

Chcem, aby Katarina ma vypod&ula bez skakania do redi.

Chcem, aby sa Zuzana prestala divat’ na inych muzov.

Chcem, aby $éf prestal chvalit kolegu, aby pochvalil aj mna.

Chcem, aby ma dcera plnila svoje povinnosti.

3. AKU RADU BY SI DAL TOMUTO CLOVEKU V TEJTO SITUACII?

(sem napis meno ¢lovekay............. by sa mal(a)/by sa nemal(a) (sem napi$ akt radu by si dal

dotyCnému ClIOVEKU)...........cccovvoeeeeiiiiiie e
Priklady:
Katarina by mala vidiet, Ze jej skakanie do redi mi vadi. Mala by mi nasluchat’ a nechat ma dohovorit.

Zuzana by mala vediet, Ze mi jej divanie na inych muZov vadi. Mala by prestat sa divat na inych

muzZov.

Séf by ma mal viac chvalit. Séf by mal prestat chvalit kolegu. Séf by mal vediet, Ze mi jeho chvélenie

kolegu prekaza a zranuje.

Dcera by mala viac €asu venovat svojim povinnostiam. Dcera by mala vediet, Ze mi jej neplnenie

povinnosti vadi.

4. ABY SIBOL V TEJTO SITUACII STASTNY A POKOJNY, €O POTREBUJES OD TOHO
CLOVEKA, ABY S| MYSLEL, POVEDAL, CiTIL ALEBO UROBIL?

Potrebujem, aby (sem napis meno doty¢éného) ............ (sem napis, ¢o by mal(a) urobit)

Priklad:
Potrebujem, aby ma Katarina pocuvala, ked sa s filou rozpravam.
Potrebujem, aby sa starala o seba a nedavala mi nevyZiadané rady.

Potrebujem, aby niekedy priznala, Ze mam pravdu.
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Potrebujem, aby Zuzana sa divala na mia a nie na inych muzov.
Potrebujem, aby mi povedala, Ze ma miluje.

Potrebujem, aby mi ukazala, ako jej na mne zalezi.

Potrebujem, aby $éf ma pochvalil.

Potrebujem, aby nechvalil predomnou kolegu.

Potrebujem, aby si dcera plnila ulohy.

Potrebujem, aby jej zalezalo viac na jej zivote.

5. CO SIMYSLIS O TOMTO CLOVEKU V TEJTO SITUACII?
Mbzes byt velmi malicherny, kriticky, odcudzujuci, prisny....

(Sem napi§ meno toho Cloveka) .................... je (sem napi$ aky podfa teba v tej situacii je)

Priklad:

Katarina je necitliva, arogantna, namyslena, nechapava....

Zuzana je bezcitna, kurva, provokativna, ignorantska, fahka, nemiestna, neddstojna, neuctiva....
Séf je nespravodlivy, arogantny, neGprimny, nechapavy, ...

Dcera je hlupa, povrchna, leniva, bez zaujmu...

6. €OV TEJTO SITUACII UZ NIKDY NECHCES ZNOVA PREZIT?

Uz nikdy nechcem (mézes no nemusi$ sem napisat’ zazit, vidiet, pocut...), aby ma (sem napi$ meno

Cloveka)................. (sem napisS €0) ......ccccvvuvveneeeiiiiiinins
Priklad:

Uz nikdy nechcem, aby ma Katarina preruSovala, ked hovorim.
UZ nikdy nechcem zaZit, ako sa Zuzana diva na iného muza.
UZ nikdy nechcem, aby ma Zuzana zrarovala.

Uz nikdy nechcem vidiet, ako $éf chvali kolegu.

Uz nikdy nechcem, aby $éf chvalil kolegu.
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UZ nikdy nechcem riesit, Ze dcera si neplni svoje povinnoti.

Uz nikdy nechcem, aby dcera bola leniva.

7. ZRKADLO ZIVOTA

Kde, s kym a kedy si zaZival podobné emdécie, pocity, prejavy v tele v réznych inych etapach a

situaciach tvojho zivota?

Pokojne si to mbzes predstavit’ ako asovu os od narodenia po su€asnost’ a zaznadit' si na osi rdzne

situacie, v réznych kontextoch a s roznymi ludmi, no emécie pri tom si mal podobné.
Divaj sa na cely svoj zivot, kde si zazil podobné emécie, prezivanie, pocity a nakoniec ich najdi
najma v tvojom detstve medzi 0-7 rokov. Popis situaciu, €o si pri nej prezival, ako sa vtedy citil.
8. OTOC MYSLIENKY z bodu 1.
(mbze$ otodit’ aj tvrdenia z bodov 2-6, ale prioritne bod 1)
Priklad:
Katarina mi skace do reci.
a) Otoc€ k sebe: Ja skacem do reci sam sebe.
b) Oto€ k druhému ¢loveku: Ja skac¢em do reci Katarine. Ja skacem do reci synovi.
c) Protiklad: Katarina mi neskace do redi. Katarina mi naslucha.

Otocenie myslienky z bodu 6.

d) ,UZ nikdy nechcem® nahrad za , TeSim sa, ak...” alebo ,Chcem* alebo ,Som ochotny” alebo

~Robi mi radost, ak"
Priklad:

Pbvodné: Uz nikdy nechcem, aby ma Katarina preruSovala, ked hovorim.

Zmenené: TeSim sa, ked hovorim, aby ma Katarina preruSovala.

P: Uz nikdy nechcem zazit, ako sa Zuzana diva na iného muza.

Z: Robi mi radost vidiet Zuzanu, ako sa diva na iného muza.
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P. UZ nikdy nechcem, aby ma Zuzana zranovala.

Z: Som ochotny zazit, aby ma Zuzana zrarovala.

P: UZ nikdy nechcem vidiet, ako $éf chvali kolegu.

Z: Som ochotny vidiet, ako 8éf chvali kolegu.
P: UZ nikdy nechcem, aby syn bol lenivy.
Z: Robi mi radost, ak syn je lenivy.

Toto otoCenie ti mdzZe priniest tulavu a zmierenie so skuto¢nostou a moze ukazat, Ze nase vlastné
presvedcCenia su ¢asto to, o nas v skutocnosti trapi a spésobuje nam bolest. A ti chovanie druhych

nam nastavuje nekompromisné zrkadlo.

Najdi 3 konkrétne, skutoéné priklady toho, ako je pre teba v tejto situacii kazdé ,,otoéenie” pravdive.
1. napr. kde a kedy skaces ,do reci“ sam sebe?

2. napr. kde a kedy skace$ do reci Katarine, synovi, inym ludom?

3. napr. kde a kedy ti Katarina naslucha a neskace do reci?

Preskimaj a najdi situacie v tvojom zivote, kde ta hneva na druhych to, ¢o si ty sam nevies,
nemozes alebo nechces si dovolit’ to robit’, zazivat’, hovorit'. Alebo ti to zakazali alebo si si to
zakazal (ked’ si bol maly) aty si to prijal za svoje a odmietol si to aj v siéasnom dospelom

Zivote.

Cielom tohto cvi¢enia bolo ndjst tazké a bolestné situdcie, kde zazivame emdcie a hnevaju
nds, a zaroven sa pozriet' na mozZnost ndjst’ situdcie, kde ja sam robim to, ¢o mi vadi na
druhych.
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