
Vnitřní životní „programy“,

aneb Čím jsme ovlivňováni

I. Program:
Musíš být perfektní - jako by vám vnitřní hlas neustále říkal: „Měl bys dělat lépe“. Takový člověk zpravidla používá výrazy jako: „Samozřejmě“, „Jistě“, „Jasně“...

Asertivní právo: 
Mám právo být svůj.




Mám právo udělat chybu.




Chybovat je lidské. A já jsem člověk.

II. Program:
 Buď silný  - opakujete si: „Musíš schovat svoji slabost“ a druhým říkáte: „To nevadí“ a „Bez komentáře“ a vaše výrazy jsou chladné a tvrdé.

Asertivní právo: 
Mám právo vyjádřit své pocity




Mám právo být k někomu uzavřený.




Mám právo nebýt silný.




Mám právo být otevřený k ostatním.

III. Program:
Musíš být milý - neustále se obáváte, že nejste k ostatním dost milý a často říkáte: „To jste laskavý“, „Myslíte, že byste mohl...“, „Vy víte nejlépe...“

Asertivní právo: 
Mám právo nebýt odpovědný za pocity jiných.




Respektuji a vážím si svých pocitů.




Přijímám odpovědnost za své vlastní pocity.

IV. Program:
Musíš se víc snažit - jestliže si neustále opakujete: „Měl by ses více snažit“ a často říkáte: „To je těžké“, „To neumím udělat“, „Nevím“ apod.

Asertivní právo: 
Mám právo zastavit, co jsem začal.




Mám právo vyhrát.

Mám právo něco dokázat.

V. Program:
 Musíš pospíchat - často si říkáte „To nikdy neuděláš“ a nahlas používáte: „Co ode mne chtějí?“ a „Rychleji, rychleji!“

Asertivní právo: 
Mám právo žít v přítomnosti.




Mám právo na svůj čas.




Mám čas dosáhnout toho, co chci.


