1) Chytdniryb Co ti chce vzit?

Nyni si zahrajes na rybdre. Rybdr v klidu sedi, pozoruje hladinu a ¢ekd na rybu, kterd
se objevi. Tvoje mysl a tvé télo mohou byt nékdy jako velky rybnik nebo

. , L . g Yo es v gxio
jezero. Na prvni pohled neni nic vidét, ale kdyZ se ztisis a budes V cem ji mizZes verit:

pozorovat, objevi se rizné myslenky, pocity nebo predstavy.

- . . . . s v . ’ ™
Ukol: Sedni si a v klidu pozoruj, co citis nebo co se ti honi —_ T = V &em ji nemusi¥ véFit? *
hlavou.

2) Jaké velké ryby (dileZité pocity, myslenky nebo predstavy) jsi ulovil/a?
U myslenek: Jak jinak bys mohl/a v situaci premyslet?

4) Vybersi...
o  Chci, aby mne (ne)ovlivriovala

Chci ji nechat takovou, jakd je
Chci ji posilit

) Chci ji néjak zménit (nebo vytvorit novou myslenku)

Ukol: Vyber si jednu rybu, které se budes ddl vénovat. Chci se ji postavit

Chci ji odevzdat

3) Prohlédni si rybu j L
Chci ji (umét) prijmout

Chci (umeét) byt chvili s tim a pak ji pustit?

Chci ji propojit ji s né¢im uZitecnym (napr. myslenka, chovdni, predstava,

modlitba)

Byt viici ni svobodny/d (nelpét na ni)

Ted'je potreba, aby sis rybu dobre prohlédi/a. Pomohou ti k tomu tyto otdzky.
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Co s tebou déld (jak té ovlivriuje)?

O

NECO JINENO ...,

K jakému chovdni té to pak vede? .
5) Cim mazes zadit?
Co pro to (nejlépe ted) mizZes udélat?

Co ti chce Fict (co chce zduraznit nebo vnuknout)? Jak to mizZes udélat?
Komu o tom pak reknes?

Co ti chce pfinést? * Nékteré ryby (myslenky a pocity) nemusi byt vZdy pravdivé, ale presto nds ovlivriuji. Nékteré to nafukuji,
zvelicuji, nékteré prehlizi a podceriuji dalsi véci nebo okolnosti. Nékteré jsou prilis zbrklé, undhlené, nedomyslené.
Nékteré se muZou zddt prdtelské a pfitom Skodi. Nékteré maji v sobé slovicka jako vZdy/stdle/nikdy/mél
bych/musim, a tim nékdy mohou néco pfehdnét.

Rybdr (verze pro déti a middeZ), PhDr. Daniel Zakovsky, daniel.zakovsky@gmail.com



