TAHAK - IDEALNY VZTAH pre pracu vo dvojici

KOMA AKO SA TERAZ CITIS? £100

CIEL + ZAMER CISTENY, ZAMER SPRIEVODCA (JA)

KONI Predstav si ... (osobu)— aky mas pocit? *100
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. VYTAHAM
NEGACIE

a) Aky/a chce$, aby bol/a ideélnaly ... (osoba) ? [ Co este?

b) Keby si na nej/iom mohol/a nie€o zmenit/zlepsit, ¢o by to bolo?

c) Aky/a by esté mal/a byt?

maximalne 10 minut

d) Aku by si chcel/a ... (osoba), keby si sa znovu narodil/a?

AKA JE REALITA? [ Co este?

VYCISTIME KAZDU NEGACIU = spracujeme negativnu realitu. V PRICINE!
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lll. VSETKO SKONTROLUJEME

KOPR Predstav si ... (NEGATIVNAREALITA). Pocit? - 0 +  ( SCHODY, Up)

KOPR Predstav Si ... (IDEALNY STAV = éo chcem ). PocCit? = 0 +

VYCISTIME KAZDU NEGACIU = spracujeme ideélne s neprijemnym pocitom. V PRICINE!

KOPR Predstav Si ... (IDEALNY STAV = éo chcem ). PocCit? - 0 +

Predstav si ... (osobu)— aky mas pocit? *100

cE) Znovu si predstav idealnu ... ( osobu ), je eSte nejaky rozdiel medzi fiou/nim a
X tou/tym skuto&nou/nym?
Predstav si ... (osobu)— aky mas pocit? *100
D 7. Davam ti slobodu Davas mul/jej slobodu?
\< < -
pd ,5 D 8. Dakujem, ze mi davas slobodu Dava ti slobodu?
W <
=
é S D9. Riesime vztahs ... Davam si slobodu Davas si slobodu?
X
X
<
.5 DA10. Objimte sa, opakuj ,Milujem ta“ a sleduj, ako Miluje$ ho/ju? A on/a teba?

reaguje

KONI  Predstav si ... (osobu)— aky mas pocit? *100

BUK Predstav si vztah s ... ( osobou ) do buducnosti — aky mas pocit? * 100

KOMA AKO SA TERAZ CiTIS? +100

OCI-DATUM-FARBA

KOMA AKO SA TERAZ CiTIS? +100

Metéda RUS je chranené autorskym pravom, ,METODA RUS*, ,TERAPIE RUS* a ,RUS" st ochranné znémky spoloénosti RUS s.r.o. Neautorizované pouzitie Met6dy

RUS necertifikovanym terapeutom, najma ,lieéenie” kamaratov méze ludom ublizit. Ak mé niekto vo vasom okoli psychické problémy alebo je v tazkej Zivotnej
situécii, odporuéte mu, aby vyhladal odbornti pomoc a nesnazte sa im poméct sami tym, Ze im sprostredkujete svoje skiisenosti z kurzu metédy RUS. Zoznam
certifikovanych terapeutov pre metédu RUS néjdete tu: metodarus.cz/sk/vyber-terapeutal.



