Osvobozeni
od kritiky/kritika

Od sebekritiky k laskavéjSimu

zachazeni se sebou
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Pracovni sesit LENYA.life




Jak se sesitem pracovat

Nejde o potlaceni emoci ani o ignorovani zpétné vazby.

Cilem je vSimnout si automatické reakce, propojit ji s télem a emocemi, ziskat trochu prostoru a
teprve potom zvolit védoméjsi odpoved.

PODNET - TELO N EMOCE

MYSLENKA - REAKCE - NOVA VOLBA

Moje zaméry pro praci se sesitem
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Kdyz kritika zasahne

Nejdriv zachyt situaci. Bez vysvétlovani a bez soudu.

Co se presné stalo / co zaznélo?

Prvni automaticka myslenka

Co jsem si z toho vylozil(a) o sobé?

Intenzita emoce 0-10
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Télo jako detektor

v /v

Kde se reakce objevi driv, nez ji stacis vysveétlit?
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Do siluety vyznac: napéti, tlak, sevreni, horko, chlad, tfes, prdzdno nebo jiné télesné signdly.

Kde to citim?

Sila télesné reakce

Co se méni, kdyz to chvili pozoruji?
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Emoce pod kritikou

Pocit neni totéZz co myslenka o pocitu.

SMUTEK

VZTEK STUD

BEZMOC STRAch

ZKLAMANI ULEVA

NEJISTOTA

Co citim Co si o tom myslim

Moje vlastni pojmenovani emoce
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Dech a navrat do pritomnosti

Ne jako vykon. Jako moznost vytvorit maly prostor mezi podnétem a reakci.

5 klidnych kol

Nadechni se nosem prirozené. Vydech nech o trochu delsi, jen pokud je to prijemné. Nic netlac.

Pokud je prodluzovani vydechu nepfrijemné, dychej prirozené.
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Ceho si po péti kolech véimam v téle?
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Stara nahravka

Nékteré véty zni jako nasSe. Pritom jsme je kdysi jen Casto slychali.

Véta, kterou si opakuji

Komu ten hlas pfipomina? Kdy jsem ji zacal(a) slychat?

K ¢emu mé tehdy mohla chranit?

STARA VETA - ZASTAVENI - UVEDOMENI - NOVA VOLBA

Potrebuji tuto vétu jesté dnes? Jak by znéla jeji souc¢asna verze?
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Reframing bez ruzovych bryli

Novy ramec ma byt uveéritelny - ne pozitivni za kazdou cenu.

STARY RAMEC

CO ViM JISTE

JINY MOZNY VYKLAD

CO BYCH REKL(A) CLOVEKU, KTEREHO MAM RAD(A)

NOVA REALISTICKA VETA
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Zpétna vazba, nebo ponizovani?

Ne vSechno, co nékdo rekne, musis prijmout jako pravdu o sobé.

Je sdéleni konkrétni? ANO / NE
Tyka se chovani, nebo mé hodnoty? ANO / NE
Je podané s respektem? ANO / NE
Je v ném néco pouzitelného? ANO / NE
BERU SI NECHAVAM DRUHEMU
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Moje hranice

Hranice neni Utok. Je to informace o tom, jak budu jednat ja.
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Kdyz se déje...
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VSimam si u sebe...
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Potrebuiji...
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Strach z hodnoceni

Co bych rekl(a), kdybych se nebal(a)?

Co bych chtél(a) Fict nebo udélat?

Ceho se obavam?

Ddkazy PRO mou obavu Dakazy PROTI

vvvvvv

Nejmensi bezpe¢ny experiment
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Nova zkusenost

Mozek se uci i z toho, co skutecné udeélame - ne jen z toho, co si vysvétlime.

PREDPOVED

l
MALY KROK

!
CO SE SKUTECNE STALO

!

CO SE MUJ MOZEK MUOZE NAUCIT
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7denni mikrotrénink

Kratce. Konkrétné. Bez hodnoceni sebe sama.

DEN SITUACE EMOCE TELO STARA VETA NOVY RAMEC / KROK

Stadi jedna kratka véta do kazdého pole. Smyslem neni vykon, ale vS§imavost k opakujicim se vzorclm.
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Mdj vnitini kompas

SlySet druhé - a pritom neztratit sebe.

Co je pro mé v této situaci opravdu dalezité?

Jaké hodnoté chci zlstat vérny(a)?

Co udélam, i kdyz mé nékdo neschvali?

Jedna véta, kterou si chci pfipomenout:

Osvobozeni od kritiky neni lhostejnost.

Je to schopnost slyset druhé - a pritom neztratit sebe.
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