Mila Zavict,
tvé vnitrni dité je absolutné svobodny, radostny a prirozeny projev tebe samé, tvé

VeV

Bozské esence, kreativity... ta ¢ast tebe, ktera ma pristup k nejcitlivéjsim a
nejzranitelnéjsim emocim, je nespoutatelna a nenapodobitelné originalni. Je to
zdroj radostnosti, originality, kreativity, hravosti a spontaneity.

VNITRNI DITE - SVOBODA, BEZPECi A KONTROLA

Vnitini dité neni détinskost, infantilita, jak by se mohlo zdat...

Je to citliva ¢ast psychiky, ¢ast, kterd pamatuje i se boji a ktera touzi po bezpeci,
lasce a prijeti. Kdysi nedostala, co potfebovala nebo chtéla... dnes miize. Od tebe.
Od dospélé krasné zarici zeny, milujici sebe jako nejdilezitéjsi bytost pod sluncem.
Typické vety zranéného vnitrniho ditéte: ,,Co kdyz se néco stane? Musim byt hodna.

Nesmim selhat. Nikdo tu pro mé neni. Nejsem dost dobra...”
Kdyz se vnitini dité€ neciti v bezpeci, nastupuje kontrola, perfekcionismus,

prizptisobeni, chaos, zamrznuti, potteba vse hlidat ¢i tizkost.

Doplii pro sebe pravdive:

> Kdyz ztracim kontrolu, citim...

> Nejvétsi chaos pro mé znamena...

> KdyZ néco nejde podle planu, moje télo...



MAPA KONTROLY

Nabizim ti tipy, jak rozpoznat u sebe kontrolujici tendence v dennim Zivoteé - byvaji

totiz docela nendpadné. Rozpoznat znamend uvidet => mit moznost volby a zmény.

Vyber vsechny moznosti, které u sebe pozorujes... nent to o Zalovani nebo viné.
O Casto premyslim, co si o mné druzi mysli.
U] Pottebuji, aby byli ostatni v poradku.
[J Nezvladam, kdyZ jsou na mée lidé nastvani.
[J Mam tendenci radit, zachratiovat nebo resit problémy druhych.
[ KdyzZ se nékdo trapi, citim zodpovédnost mu pomoci.
[1 Je pro mé tézké nechat druhé udélat vlastni chyby.
O Casto odhaduji nalady ostatnich.
(] Potrebuji védeét, jak si s druhymi stojim.
[J Kdyz se nékdo vzdali, za¢nu hledat diivod/chybu v sobé.
[0 Spatné snasim nejistotu ve vztazich.
* Jaké by to bylo, kdybych nechala druhé nést jejich vlastni zivot?
[J Potiebuji mit plan, znervéziiuje me improvizace.
[J Nerada ménim rozhodnuti na posledni chvili.
0] Pottebuji védét, co bude nasledovat.
[J Nejistota mé vycerpava.
O Casto si v hlavé vytvaiim scénafte.
[ Mam tendenci byt stale o krok napted.
L] Kdyz se véci vyvijeji jinak, nez jsem ¢ekala, citim napéti.
(1 Pottebuji mit pocit, ze véci davaji smysl.

* Kde si pletu kontrolu s bezpe¢im?

[ Tézko odpocivam bez pocitu viny.
[0 Hlidam si, jak pisobim na druhé.

#~ [ Casto se opravuji, vysvétluji nebo kritizuji.
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[T Pottebuji byt ,rozumna*“.

(] Nedovoluji si byt prilis hlasita, citlivd nebo emotivni.
[J Mam pocit, Ze musim byt silna.

[J Je pro mé tézké pozadat o pomoc.

[J Bojim se udé€lat chybu.

[0 Mdm vysoké niroky sama na sebe.
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* Jaka ¢ast mé se boji byt vidéna takova, jaka opravdu jsem?

[ Nerada placu pred druhymi.

[ Kdyz citim silné emoce, snazim se je analyzovat.

[0 Mam strach, Ze mé emoce pohlti.

[ Casto ¥ikam ,to nic neni“.

[J Pottebuji se rychle dat dohromady.

O] Citim stud za nékteré své pocity.

[0 Nerada ukazuji zranitelnost.

(1 Je pro mé tézké jen citit bez feSeni nebo analyzovani.
* Jaké emoce si ve skutec¢nosti nedovoluji prozit?

O Casto premyslim nad tim, co by se mohlo pokazit.

[J Pripravuji se na nejhorsi scénare.

[J Mam pocit, Ze musim byt ptfipravena.

O Spatné snasim nevédéni.

[J Mam potrebu mit vSe vyreSené.

[J Kdyz nevim, co bude dal, citim azkost.

(1 Obtizné daveéruji zivotu.

(1 Mam pocit, ze kdyz pfestanu hlidat, néco se pokazi.

* Co by se stalo, kdybych si dovolila nevédét?



(1 Odpocinek si musim zaslouzit.

[ Pottebuji byt produktivni.

[J Mam pocit, Ze bych méla délat vic.

[J KdyZ nejsem uzite¢na, citim neklid.

L] Porovnavam se s ostatnimi.

[0 Mam pocit, Ze nikdy neni dost.

O Bojim se odmitnuti.

[J PrizpGsobuji se, abych neztratila blizkost.
(1 Obtizné fikdm nepiijemnou pravdu.

O Casto se snazim piredchazet konfliktim.
[J Nesnasim tiché napéti.

O] Pottebuji mit vztahy ,,v poradku®.

0] Prebirdm zodpovédnost za atmosféru.

% Jakou cenu platim za to, Ze se snazim udrzet vztahy pod kontrolou?

Dnes jsi dospéla a milujicim rodi¢em své malé holcicce.

% Kdy se moje vnitini dité aktivuje nejvic?

* Jak poznam, ze reaguji z détského strachu?

% Co moje vnitini dité potirebuje slyset?

% Jak vypada bezpedi v mém téle?

% Co by dnes potrebovala moje mladsi verze?
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MOJE PUVODNI JA
Zavti o€i a na chvilku se vrat do obdobi 5 let, 7 let, 10 let. Jesté pied tim, nez ses zacala
vyrazné prizpiisobovat.

% Jaka jsem byla?

% Co jsem milovala?

% Co meé fascinovalo?

* Cemu jsem vydrzela vénovat hodiny?
% Jak jsem si hrala?

% Jak jsem se smala?

% Jak jsem se pohybovala?

% Jaka byla moje energie?

% Co z toho ve mné stale zije?

Dopln véty:

% Predtim nez mi rekli, jakd mam byt, byla jsem...

% Predtim neZ jsem se zacala prizptisobovat, byla jsem...

% Predtim nez jsem zacala zapadat mezi ostatni, byla jsem...



MAPA TVE ORIGINALITY - Vyber vse, co je pro tebe pFirozené:

[J Jsem hrava

[ Jsem hluboka
[] Jsem citliva

[J Jsem divoka
[ Jsem zvidavi
[J Jsem tvoriva
[ Jsem spontdnni
[J Jsem odvazna
[J Jsem zvlastni
[1 Jsem jina

[ Jsem emotivni
[ Jsem intuitivni
[J Jsem zivelna
[] Jsem nespoutana
[] Jsem nézna

[J Jsem hlasita
[J Jsem ticha

] Jsem svd

% Které vlastnosti jsem se naucila skryvat?

[] Jsem sniva

[ Jsem rebelka

[] Jsem nekonvencni
[J Jsem vasniva

[J Jsem svobodomyslnd
[1 Jsem vyrazna

[0 Jsem magnetickd

[J Jsem moudra

[J Jsem vnimava

[] Jsem poeticka

[ Jsem smyslna
[J Jsem laskavd

] Jsem dobrodruzna

[] Jsem premysliva

[1 Umim Fict sviij nazor

[0 Umim nesouhlasit

[J Umim byt nepohodlna

[] Umim byt silna

0 Umim byt jemna

[J Umim byt divoka

[0 Umim se smit naplno

[J Umim byt spontanni

[J Umim byt nepredvidatelna

[1 Umim byt jin4 nez ostatni

[J Umim byt sttedem pozornosti

[J Umim byt vidét
[1 Umim byt slyset

[0 Umim byt hlasitd

% Kdo mi ukazal, Ze nejsou vitané?

% Co by se stalo, kdybych je zacala znovu Zit?



PRAXE

KOLEBKA BEZPECI - somatické cviceni

> Pusti si tuhle hudbu: https://www.youtube.com/watch?v=FB9oPJraicEk

> Sedni si na zem, obejmi sama sebe. Jednu ruku poloz pres hrudnik, druhou
pod Zebra. Zac¢ni se velmi pomalu houpat. Dopiedu, dozadu, jako kdyz matka
konejsi dité. Ne moc, jen néekolik centimetrii, jemné... a pomalu.

> Do rytmu houpant nahlas rekni: Jsem tady. Uz na to nejsem sama. Ted' je
bezpecno. Miizu odpocivat. Nemusim vsechno drzet.

> Pozoruj: Kde tvé télo odmita verit? Jak to poznas? Kde se objevi slzy? Kde

prichazi iileva? Kde je jesté napéti?

> Po skonceni poloZ ruku na srdce a ptej se: Co moje télo pravé ted’ potiebuje?

TANEC DUVERY - somatické cvi¢eni

> Pusti si tuhle hudbu:
https://www.youtube.com/watch?v=JnKimvFGStE&list=RDJnKimvFGStE

&start radio=1

> Pohybuj se podle sebe, jak si télo irekne. A vnimej pocity - kde télo mluvi?
Nechej emoce proudit... a odpoustej do zemé, pokud prijde vina.

> Pak si pust’tohle:
https://www.youtube.com/watch?v=5WHd2bo8rjQ&list=RDJnKimvFGStE
&index=8

> JAK BY SES HYBALA, KDYBY SE NIKDO NEDIVAL?

> Tuvé telo vi, jak se chce hybat. Kde je svobodné a kde jesté tlaci staré
predstavy. Kdekoli ucitis sevreni, stud, hnév... pokracuj a rozhybej tuto cast.
Miize byt videna a prijata tak, jak je, neopravuj. Kde kontrolujes sviyj pohyb?
Kde si nechdvas rezervu? Kam té tahne hudba a pohyb téla?

> https://www.youtube.com/watch?v=gCCHh-MGm#ss&list=RDgCCHh-MGm
ss&start _radio=1
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RADOST V TELE - somatické cviéeni
> Zavri o¢l a zavzpominej na moment radosti, svobody, lehkosti... Ne hlavou,
nechej telo, aby si vzpomneélo - tireba pii hudbeé.

> https://www.youtube.com/watch?v=wZHc5ayX3aE

> A ptej se: Kde v téle Zije moje radost?

o Mozna v hrudniku, v oc¢ich, v brise, v panvi, v nohou...

> Nechej ji riist - pohybem, dechem, ismévem, pohlazenim... davej ji ditvéru a

vdeécnost, Ze je. Ze ty jsi radosti.

> A pokud se ti bude poté chtit, vyuzij tuto radost k vytvoieni nééeho. Cehokoli.

Jen tak, bez ticelu, bez aby... nebo pro nékoho. Jen tak - dej kreativité

moznost projevit se z plnosti sebe samé.


https://www.youtube.com/watch?v=wZHc5ayX3aE
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