Pracovni sesit
k Uzdraveni Vnitiniho ditéte — 1. ¢akra

1. ¢ast

1) Foto

Najdéte svoji fotografii z détstvi a pozorné si ji prohlédnéte. Co vidite? Jak na Vas to dité
pusobi? Vidite tam radost, smich, §tésti, bolest, trapeni, strach? Milujete toto dite? Citite

se S nim propojeni?

Napiste par slov o tomto ditéti, které vidite na fotce:

2) Vag p¥ibéh

Napiste kratky ptibéh o svém zivoté. Zacnéte détstvim, od chvil, které si pamatujete.
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3) Hovofte se svym vnitinim ditétem

Udg¢lejte si Cas na své vnitini dité, hovoite s nim a polozte mu otazky:

a) Jak se citis?

b) Co by si chtélo d¢lat? Co se ti libi?

c) Conemas rado? Co nechces dé¢lat?

d) Ceho se bojis? Co mohu pro tebe udélat, aby si se nebalo?

e) Co mohu pro tebe udélat, aby si bylo stastné?

f) Jak ti mohu pomoci? Co mohu pro tebe udélat, aby si se citilo bezpe¢né?
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4) Prace se zrcadlem

Se zrcadlem pracujte pribézné. Hned rano si mizete naha stoupnout pied zrcadlo,
prohlédnout se a fict si pozitivni véty, napf. Ze se pfijimate a milujete sama sebe piesné
takovou, jaka jste. A kdykoliv jdete kolem zrcadla, tak se pochvalte, napt. ze se vam ted’
povedlo néco dobrého uvarit, nebo uklidit, nebo néco vyfesit.

5) Vas novy piibéh

Dejte si dostatek ¢asu. Napiste sviij novy piibeh, napt. jaky chcete byt, co cheete délat, jak
chcete travit volny cas, jak chcete zit sviij zivot — zkratka napiste verzi svého st'astného
zivota. Piste v pritomném Case, Ze to ted’ uz vSechno mate a je to tak, jak to chcete mit.
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2. Cast

Vyvojové ukoly od narozeni do 18 més.

1) Ctéte nasledujici vyroky a vyberte moznost, ktera nejpresnéji vyjadiuje, jak ¢asto se citite
uvedenym zplisobem

Bezpeci: vidy casto nékdy zridka nikdy

Maém pocit, ze nemam pravo od druhych zadat

NAPINENT MYCh POLIED .....uiit e e,
Pocit blizkosti s druhymi me d&si....... ..o
Zazivam neurcity pocit panického strachu a neklidu..................ooooiiiiiiii
Mam pocit, ze svét je nebezpecné a straSlivé misto..........ooiiiiiiiiiiii i,

Péce: vidy casto nékdy ziidka nikdy

Mam strach z doteku druhych, nebo se bojim dotykat

sedruhych Hdi. ... ..o e
Je pro mée t&€zké ptiznat si své potieby, touhy a cile

a snazit se o jejich naplnéni ..

Je pro mé tézké vénovat pozornost druhym .............................................................

Diivéra: vidy casto nékdy zridka nikdy

Je pro me t&€zkeé zjistit, jaké jSOU ME POTEDY.....oouviiii i
Je pro mé t&zké divetovat druhym, Ze naplni mé potieby,

a proto se snazZim postarat se 0 sv€ potieby sama.............cooiiiiiiiiiii
Neveétim si, ze se dokdzu postarat 0 SVE POtTebY.......cvvvieiiiii i
Stydim se ukézat druhym, jak moc ve skutecnosti

Pottebuji jejich pozornost, péci a ujisténi. Bojim se, Ze

by se mi vysmali, nebo by simé nevSimali...............ooiiiiiiiii e

Podle zvolenych odpovédi si miizete uvédomit, do jaké miry Vam byla poskytnuta péce,
bezpeci a diivéra v tomto obdobi.

http://akademiezivota.cz/ 4 anna@akademiezivota.cz



http://akademiezivota.cz/

2) Pii odpovédich na tyto otazky si zapiste vse, co Vas k tomu napadne, i kdyz zdanlive to
nebude souviset s tématem. Uvédomte si, jak se tyto situace projevuji ve Vasem
soucasném Zivote.

a) Kdy Vas naposledy n¢kdo objal ¢i Vas k sob¢ pritiskl ¢lovek, na kterém Vam opravdu
zalezi?

b) Co pro Vas znamena duvéra?

c) Jste spolehlivy a davéryhodny ¢lovek? Pokud ano, jak?

d) Ke komu citite nejvétsi davéru? Co v tomto vztahu ve Vas probouzi divéru?

e) Pocit'ujete obvykle fyzické a emocni bezpeci s lidmi, na kterych Vam nejvice zalezi?
Jaky z toho mate pocit?

f) Jak se citite, kdyz jste na n€kom zavisli a kdyz je nékdo zavisly na Vas?

g) Citite, ze VaSe potieby jsou dostate¢né a pfiméfené naplnény, anebo mate pocit, Ze
jsou Vase potieby vétSinou nenaplnény?
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3) Nasledujici otazky se tykaji fyzického téla.

a) Duvétujete svému télu, ze Vam fekne, co potiebuje?

b) Kdyz zjistite, co Vase télo potiebuje, reagujete na tyto jeho potieby?

c) Jak poznate, kdy mate hlad? Jite, kdyz jste hladovi? Jite, kdyz nemate hlad?

d) lJite, kdyz jste rozruseni a neStastni?

e) Snazite se piepinat své t€lo pomoci povzbuzujicich prostiedkd, jako je napt. kava,
cukr, ¢okolada?

f) Kdyz cvicite, prehanite to tak, az Vas pali svaly? Proc? Zeptejte se svého téla, jaky
Z toho ma pocit?
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g) Mate dostatek odpocinku? Pokud ne, co Vam v tom brani?

h) Jaké Vase ¢innosti prospivaji Vasemu télu?

1) Mate radi své télo? Piijimate ho, vazite si ho a ocenujete ho?

J) Muzete svému télu podékovat za to, jak Vam slouzi.

4) Cvifenina 1. i 2. ¢akru:

Lehnéte si a klidn€ dychejte.

Vydechnéte a s co nejvétsi silou vtahnéte biicho dovniti do spodni ¢asti panve.

Nejprve tlaéte fitni a hyzd'ové svalstvo k sobé a vtahujte ho dovnitt téla, jako kdybyste
chtéli zabranit vyprazdnéni stiev.

Poté obdobné¢ jesté vtahnéte pohlavni orgény.

Timto dosahnete stavu maximalni kontrakce bficha a zkuste v tomto stavu par vtefin
vydrzet. Poté se zcela uvolnéte a vrat'te do vychozi polohy.

Po vydychani cvik jesté 2x zopakujte. MiiZete u tohoto cviceni pocitit naval energie a tepla
— je to v potadku ©

Zhodnoceni ©

Pokud jste si u péce a bezpeci zaskrtli vétsinou odpoved ,,nikdy* a ,,ziidka®, ale v oblasti
divery jste zaskrtli pfevazné ,,casto* nebo ,,vzdy*, pak mozna jste méli pocit, Ze je o vas
postarano a citili jste se v bezpeci, ale nedostalo se vam potiebné emoc¢ni odezvy, abyste si
mohli rozvinout ditvéru. Pokud na druhé stran¢ vaSe odpovédi naznacuji, Ze jste citili bezpeci
a divéru, ale nedostalo se vam potiebné péce, pak vaSe matka nebyla ziejmé ptili§ milujici a
cituplna. Pokud jste zaskrtli odpovédi z jednoho nebo druhého konce uvedené skaly, tzn.
,vzdy*, nebo ,,nikdy*, pak to mize naznacovat nedostatek pruznosti anebo pottebu mit vzdy
nad v§im kontrolu. V§imejte si oblasti, v nichz jste zaskrtli odpovéd’ bud’ na jednom anebo na
druhém konci uvedené $kaly, zaznamenejte si je a dale s nimi pracujte s pouzitim napf.
cviceni s vnitinim kritikem.
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3. Cast

Vyvojové ukoly od 18 més. — 3 let

5) Ctéte nasledujici vyroky a vyberte moznost, ktera nejpresnéji vyjadiuje, jak ¢asto se citite
uvedenym zplsobem

KdyZ nékomu rikam ,,ne* vidy casto nékdy zridka nikdy

Je pro mé t&€zké tikat lidem ,,ne . ... .. ..o
KdyZ uz néco odmitnu, feknu to nenadéle

a tvrdohlavé, protoze se bojim reakce druhych...............o
Citim se provinile, kdyz mé n¢kdo o néco pozada

AJAOAMITIUL. ..o e

Neftikdm ,,ne* blizkym ptateliim, protoze

Chel DYt ODIIDENY . . ..o e

Kdyz s ptateli domlouvame néjaké plany, vzdy

souhlasim se vSImM, CO NAVINIOUL. .......uuii it e

KdyZ nékdo fekne ,,ne“ nam vidy casto nékdy ziidka nikdy

Pokud né€koho o néco poprosim a doty¢ny mé

odmitne, zaplavi me stud a je mi trapné, Ze jsem

SE VUDEC ZEPEAL. ..ttt e
Nezadam své piatele o zadné laskavosti, protoZe

se nechci citit odmitnut, pokud by mi fekli ,,ne“...............o
Bojim se prosazovat se v praci. Mohl bych byt

propustén nebo by mé mij $¢f mohl odmitnout..................cooiiiiiii i
Nesd¢luji svému partnerovi, co potiebuji. Citil/a

bych se pftili§ zahanben/a, pokud by nezareagoval

0107415 174 T P

Hranice vidy c¢asto nékdy ziidka nikdy

Pokud mtyj partner nebo spolubydlici ptijde

domt nastvany, predpokladam, ze jsem ud¢lala

0T R 0 13 L
Citim se trapné, kdyz jsem s né¢kym, kdo ztropi

na vefejnosti néjakou scénu. Mam za to, Ze si

na mé druzi kvili tomu ud€laji Spatny NAzor. .........coviiiiiiii e
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vidy casto nékdy zridka nikdy

Citim panicky strach, kdyz na mé né¢kdo,
na kom mi zélezi, zacne byt ptili§ zavisly
a dozadovat se naplnéni svych prehnanych

Mam pocit, jako bych se dusil, kdyz se

ke mné nékdo priblizi moc blizKO.........coooiiiii
Pokud mi zavola néjaka kamaradka a je celad

skli¢ena, citim se neschopna, pokud nemohu

udélat nic, ¢im bych jirozveselila.............oooiiiiii i

Respektovani vasich hranic vidy casto nékdy zridka nikdy

Pokud mtj spolubydlici nebo kamarad pouzije

néjakou moc véc, kterou si nepteji, aby pouzival,

NIC MU NETFEKNUL ... e
Pokud mi zatelefonuje kamarad z jiného mésta,

ze chce u mé prespat, souhlasim s tim,

1kdyzsemitozrovnanehodi.......... ..o
Pokud si chci ud¢lat klidny vecer doma a zavola

mi kamaradka, kterd potiebuje spolecnost, tak i

piesto souhlasim, Ze $€ SEJAeME. .......oueineiit i
Pokud mé $éf pozada, abych pracoval prescas,

souhlasim 1 pfesto, ze jsem mel JINE PlANY.........ooiiiiiiiiiiiii e,

Respektovani hranic druhych vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Pokud se zeptam ptitele, zda se mnou ptijde

do kina, snazim se jej premlouvat i pfesto, ze

mi fekl, Ze nePlJde. .....ooeiii
Citim se urazeny, kdyz vyprsi ¢as mého sezeni

a muj terapeut se jiz odmitne zabyvat mym

dalSim problémem....... ..o
Dokonce 1 pfesto, Ze mi ma spolubydlici fekla,

Ze mi nepuj¢i néjakou véc, se domnivam, Ze

kdyz ji jednou pouZiji, tak S€ NiC NEStANE..........ovuiitiiiiiiii i
KdyZ n¢koho o néco pozadam a dotycny

meé odmitne, CIitim S€ NASEVANC. ... ... ittt e e

Zhodnoceni ©

Zamyslete se nad kazdou odpovédi. Pokud jste opakované zatrhli odpovédi ,,vZdy* nebo
,hikdy”, pak zfejmé mate problémy v oblasti nastavovani si vlastnich hranic a
S respektovanim hranic druhych.
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4. Cast

Vyvojové ukoly od 3 — 6 let

6) Ctéte nasledujici vyroky a vyberte moznost, ktera nejpresnéji vyjadiuje, jak ¢asto se citite
uvedenym zplsobem

Sebekriti¢nost vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Zaméfuji se u sebe na to, co na sob€ NeMAM Tad...........ooviiiiiiiiiiiiiii e,
Pokud udélam v préci jednu véc Spatné, neustale

se touto chybou nutkaveé zabyvam a znevazuji vse,

cosemiten den POdarilo. .. ... ..c.oiieiiiitii e
Vénuji velkou ¢ast svého Casu strachovani se o to,

cosiomne druzi Mysli. ... ..o
Mg¢ vnitini dialogy v mé hlavé sestavaji z vyrok,

které me€ poniZuji @ POACEIUIL. .. ..nuenei e e

Kriti¢nost ve vztahu k druhym vidy c¢asto nékdy ziidka nikdy

Jsem K druhym velmi KriticKy.......oooniiii e
Je pro mée té€zké ptijmout nedokonalost

IYCH PIALCL. ..o et
Nemam rad lidi, kteti jsou pfilis tlusti

nebo PIlIS hubeni. ... ..o e
KdyZ jsem na n&jakém vecirku, citim se jist¢jsi,

kdyz mam pocit, Ze vypadam lépe nez

VELSINA PIItOMNYCH. ...

Pocity studu a vlastni bezcennosti vidy casto nékdy ziidka nikdy

Pokud se v praci néco nedafi, citim se

ZA 10 ZOAPOVEANY . ..ttt
Pokud je na mé prodavacka v obchodé hruba,

jsem presvédcena, Ze jsem musela udélat néco Spatn€..............oooiiiiiii
Citim se trapné a mam vztek, kdyz nékomu nabidnu

né¢jakou sluzbu a doty¢ny mou pomoc odmitne. ...........ooeiiiiiiiiiiiiiiiii i
Povazuji za domyslivost fikat o sobé

00 VA L8 04 08 <o)
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Télesny sebeobraz a sexualita vidy casto nékdy ziidka nikdy

Kdyz si prohlizim v zrcadle své télo, soustiedim

se nato, co bychnaném cht€la zmenit...............ooiiiiiiiii e,
Nosim volné obleceni, aby mé télo nebylo

tak VIILEINE. ... .o e
Myslim si, ze masturbace je zvracend a hifiSnd..............ooiiiiiiiiiii i
Stava se mi, ze spim s nékym proto, Ze neznam

zadny jiny zpusob, jak citit blizkost s druhym Clovékem ...
Stava se mi, ze spim s nékym proto, Ze jsem

nastvany nebo smutny a chei se téchto pocitli zbavit............ooeiiiiiiiiiiiiiii

Nadmérna zodpovédnost vidy dasto nékdy ziidka nikdy

Bojim se uvolnit se a ptenechat zodpovédnost

n¢komu jinému ze strachu, Ze se néco pokazi

@ JA ZA 10 PONMESU VINUL ... ttttteetenttett ettt e et et e et et e ae et e te et e e e e e eae et e eteeneenneeneenaans
Je pro mé snazsi udélat néjaky ukol sdm, nez o to

pozadat nékoho jiného. Doty¢ny by to

neudélal tak, jak ChCi.... ...
Jsem pfili§ opatrny a neustale se ujist'uji, jestli

jsou zamknuté dvete, vypnuta zehlicka

A ZAA J& VEC V DCZPECH. .t ettt ettt e
Mivam pocit, Ze kdyz néco neudélam ja,

tak to NeUdEla NIKAO JINY.......ouiii e

Zvidavost vidy d&asto nékdy zridka nikdy

Bojim se zeptat se na néco, co nevim, ze strachu,

ze s1 0 mné druzi budou myslet, Ze jsem hloupd..........c.oooiiiiiiii i
Nemam rad, kdyZ se né€kdo ptd na néco, co s

danym tématem VUDEC NESOUVIST. . ... .uuititii it
Musim hned pochopit, jak mam néjakou véc

udélat, jinak 0 Ni Zratim ZAJEIMN. . ......outit ittt
Vyhybam se tomu, abych druhym kladla

PILIS 0S0DNT OtAZKY. ... ooee

Zhodnoceni:

Projdéte si pecliveé své odpovedi. Pokud jste napf. zjistili, Ze ¢asto soudite druhé, ale jen
malokdy sami sebe, pak si mozna budete do druhych lidi promitat své negativni vlastnosti.
Mozn4 budete mit také zkresleny pohled na sebe 1 na druhé.

Cim rigidn€jsi (strohe, pfisné) jsou vase odpovedi, tim vice zkostnatélosti jste proZili jako
dit&. Cim vice kritizujete sebe a druhé, tim tvrdgji jste byli kritizovani ve svém détstvi. Cim
méng¢ jste zvidavi, tim méné zvidavosti vam bylo jako ditéti dovoleno.

S vyrazy dale pracujte napt. podle cviceni s vnitfnim kritikem.

Pracovni sesit byl vyhotoven na zakladé knihy: Uzdravte své vnitini dit€¢ s osobnim svolenim
jeji autorky Cathryn L. Taylor.
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