Galerie pribéhu

»Kazdy z nas ma ojedinélé proZitky, zadny Zivotni pribéh neni stejny, a proto pouze
uvnitf sebe nalezneme odpovédi na nase otazky i Freseni ojedinélym zptusobem.
Jména v pribézich byla zménéna pro zachovani soukromi.*”

Strach, srovnavani se a zarlivost

Pani Leona mi popsala svou situaci

Trapi mé&, ze se trapi maj partner, rozvadi se a ma malé dité. Kdyz dité po vikendu vraci je
smutny, neni s nim fe€. Ja mam strach, zda se nechce vratit k manzelce, ktera chtéla rozvod
jako prvni.

Nevim, co mam délat, snazim se to néjak ustat, vydrzet, ale trapi mé to. Chci védét pro¢ se mi
to déje, proC se tak citim, co mi to ukazuje.

Mam pochybnosti o0 sob&, srovhavam se, zarlim.

Vztah mého partnera s jeho Zenou byl chladny, necitil se ve vztahu dost dobry, stale s nim
nemluvila, vSe ji neustale vadilo. Pfitom se o né finan¢né vzdy postaral a do ted stara, a snazi
se ji ve vSem vyhovét. Kdyz ho zena nechtéla po ¢ase potkal mé. Nebyla jsem duvod rozvodu.

Mam zdravotni problémy

Uz jako dité jsem trpéla rozsahlym ekzémem a ve 3 letech jsem musela byt 6. tydn(i sama v
ozdravovné. V détstvi mé nejprve hodné hlidala babicka, ktera byla chladna, nebyla jsem tam u
ni viibec rada. A pak jsem musela jesté jednou se svym bratrem do ozdravovny a bylo to pro
mne velmi traumatizujici, chybély mi rodicCe.

| ted jako dospéla, kdyz pfijdu do néjaké starSi budovy a citim zatuchlinu pfipomina mi to stale
tu ozdravovnu. Citim to, a neni mi v tu chvili viibec dobfe.

Vztah s bratrem

Se svym bratrem mam dobry vztah byl to pro mé od détstvi nejlepsi a jediny kamarad. Ostatni
déti jsem nikdy moc nemusela, a proto asi ani nechci déti, chci délat jen to, co mé bavi. Déti
jsem od détstvi ve své pritomnosti nikdy moc nechtéla. Nechtéla byt mezi ostatnimi détmi a
chtéla bych védét proc.

Zahajeni harmonizace pomoci nadechi a vydechu



Jaka situace se ti vybavi ohledné déti jako prvni?

Jsou mi 3 roky a narodil se muj bratr. Vidim sama sebe, jak jsem vydéSena a nevim, co mé
¢eka, ja viibec nechapu, pro¢ tam je. Jsem bezradna a mam strach, ze mé uz nebudou mit
radi. Citim se navic a bojim se, jestli to bude nékdy jako dfiv, jako predtim. Ve svych
trech letech tapu, co si po¢nu.

Co sis jako mala o situaci, o sobé myslela?

Tehdy jsem to vnimala tak, ze bratr priSel, ale uz muze zase jit, nechci ho tady, chybéla
mi pozornost. Vnimam, ze mi tehdy nikdo nevysvétlil, co mé Ceka, jak to bude probihat, zZe je
to muj bratfiCek, se kterym si budu jednou hrat. Potfebovala jsem to prosté jen vysvétlit, byla
jsem malé dité. Chybi mi vysvétleni, ja potfebuji vysvétleni od rodi¢u. Najednou mé nikdo
nepotiebuje a nema rad.

Vyjadfi nyni pfesvédceni o sobé, ktera vznikla v té situaci

Jsem navic a bezradna, nikdo mé nepotrebuje, na mé nikomu nezalezi, nikoho
nezajimam, nikdo mé nema rad, mam strach a jsem v panice a prozivam utrpeni, a z toho
plyne, ze takovy zivot je pro mne utrpeni.

Pfedstav si tu situaci, kde popravdé vyjadfis rodicum, jak ses citila,
nech tu malou skrze tebe vSe vyjadfit v pfitomném Case, jak se citila, co proziva.
Pauza pro vyjadreni...

Uleva zménou prozitku

Je to velmi ulevné vSechno tohle vyslovit. Je to pfekvapive, protoZe oni mé poslouchaji a fikaji
mi, nemusi$ se bat, Ze na tebe budeme zapominat vzdyt my té velmi milujeme. A s laskou mé
objimaji. Ted’ se citim opravdu milovana a velmi pfijemné, kdyz mé objimaji. Jsme
najednou obé, ja a moje mala uvniti spokojené!

Jaka dalsi neprijemna situace se ti vybavi ve spojitosti s détmi?

Nyni vidim, jak musim byt ve Skolce, je to stara oskliva budova, a i ted citim ten smrad a
zatuchlinu. Je tam mnoho malych déti, které viibec nechci a nepotrebuju, mam bratra a ten
mi staci.

Vybavuje se mi i hnusna rybiCkova pomazanka,

kterou nam nutili, fuj. Citim se na obtiz, Ze nejsem dost dobra, a proto tu musim byt, aby si
rodiCe ode mne mohli odpocinout. Citim se odstréena rodi€i, hlavné matkou, ktera je doma s
mym bratrem.

Déti mé vubec nezajimaiji ja chci byt doma s mamkou, a ne ve Skolce,
jsem nestastna, bezmocna a smutna. Nevim, co mam délat, nikdo o mé doma nestoji a
nikdo mi nepomiize.



Nechci tady vabec nikoho ani ty déti, sedim tam uzaviena a zklamana
| kdyZ za mnou déti pfijdou, tak ja je nechci, protoze tam musim byt proti své vuli, a nechtéla
jsem tam byt, tak jsem nechtéla ani ty déti.

Pfipadala jsem si nechténa, citila jsem strach a odpor,

myslela jsem si, Zze jsem zbyte€na a citila se opusténa, jako vyvrhel a odstréena. Vnimam v téle
ten strach a nechut, bezmoc, smutek a vidim, jak jsem si vytvofila vzorec chovani, Zze se musim
néjak obrnit, Ze to musim néjak zvladnout. Takové to ,ja to néjak vydrzim a preziju, aby se
rodiCe netrapili, ze se ja trapim, tak to vydrzim.”

Presvédceni, ktera vznikla v té situaci

Zadné déti nepotrebuji, mam bratra a ten mi staci.

Jsem na obtiz, nejsem dost dobra, jsem odstréena, musim byt, kde nechci.
Nikdo o mé nestoji a nikdo mi nepomuize.

Jsem zbyte€na a opusténa, vyvrhel a odstréena.

Nikoho nezajimam. Jsem sama a opusténa.

Vzorce, které mi brani

Musim to néjak vydrzet, musim se obrnit, musim to néjak zvladnout a prezit, aby se
ostatni netrapili.

Nikdo nesmi vidét, ze se trapim, aby se druzi netrapili.

Potladovala jsem vSechny své pocity, abych byla rodi€i pfijata.

Nyni si predstav rodic¢e a vyjadfi popravdé vSechny své pocity

Pfredstavuji si své rodiCe sice jsem velmi mala, ale fikam vSe zcela popravdé, Ze to byla od nich
velka zrada, ze mé odlozili, nechtéli mé doma, nechavali mne tam, kde byt nechci, kde se mi
nelibi, kde jsem neStastna a oteviené vyjadfuji vSe, jak jsem se citila...Pauza pro vyjadreni

Jak se na to rodiCe tvari?

Tvafi se velmi pfekvapené, zasnou, protoze to vibec netusili a omlouvaji se mi. Slibuji mi, ze
uz to neudélaji, ze mé tam uz nikdy neposlou. Mamka je z toho hodné Spatna a breci, ale tatka
se tvafi jako flegmatik, déla, Ze mu je to jedno, ale ja citim, Ze mu to asi jedno neni, vim, Zze mé
ma rad a tohle je jen brnéni, takova skorapka. Je to vlastné podobné jako moje skofapka

s pfesvédCenimi ja to vydrzim, ja to néjak zkousnu, ja to néjak zvladnu, nenecham to na sobé
znat, mame vlastné stejny vzorec chovani.

A ja mu fikam tati, vim, Ze ti to neni jedno, jen to nechces$ na sobé nechat znat. Ale to neni
zadny Zivot, je potfeba ukazat emoce, vyjadrit své pocity a neskryvat je. Je potfeba umét
prijimat i vyjadieni pocitl druhych bez pocitl viny, umét se omluvit, uznat chybu a nedélat
mrtvého brouka. Naucit se vyjadfit, co se nam nelibi, co chceme i co potfebujeme, a to narovinu
a netrapit se.



A ptam se v predstaveé tatky uz jako dospéla, jakou mas pro mne radu?

Tvafi se chapavé a kyve souhlasné hlavou a fika mi ,nepotlauj sama sebe, svou dusi a Zij svUj
Zivot tak, jak ty chces, aby tvdj Zivot stal za to, Zij podle sebe je to velmi dllezité. Rikam mi
zcela jasné ,takhle uz to budu délat i ja,“ pohladi mé a krasné mé obejme. To je moc hezky
pocit vzajemného porozuméni, uznani a podpory.

Uvédomeni
KdyzZ budeme hrat flegmatiky pak pfitahujeme do svého Zivota flegmatiky, abychom pochopili,
Ze to, co nam vadi u nich mame v sobé i my.

Moje nové rozhodnuti je rozbit tu skofapku to brnéni

Pfedstavuji si sama sebe, kde jsem mala a uzaviena v té tvrdé skorapce a ted se mi také
podafilo rozbit tu skofapku a pod tim je moje nové ja, ktera citi svobodu, sebejistotu, ulevu a
radost, radost pfedevSim z vyjadfeni, Ze muze Zit tak, jak si pfeje a jak potfebuje, a mize fikat
vSe tak, jak to citi.

Vnimam sama sebe uvnitf, jako milovanou kamaradku, schopnou, krasnou, milou,
moudrou, pracovitou a dost dobrou

wvrw

Potrebuji si jesté vyresit pri€inu ekzému protoze snizuje mou sebehodnotu
Vybavuji se mi nyni rizné situace ve Skolce, kdy se mi déti smaly. A bylo to ekzémem, kvuli
kterému se mi déti smaly a stitily se mé! Nechtély se se mnou drzet ani za ruku! A ja se citim
ponizena, opovrhovana, nechténa, zoufala, oskliva, smutna, citim litost sama nad sebou. Je mi
to velmi lito.

Nyni si pfedstav, Ze vyjadfis vSem détem, jak ses citila
Stojim pfed nimi a oni sedi proti mné, fikam jim:

Prala bych si, abyste mé pfijimaly jako normalni a nestitily se mé. Ja nechci poslouchat to vase
fuj, to mé zranuje a ubliZuje, citim bolest a ublizeni. Ekzém mé velmi svédi a boli, a to vSude, i
kdyz zadrhavam o pefinu nebo o deku. Jsem z toho smutna. Jak by vam bylo na mém misté,
jak byste se citily vy, kdyby se vas nékdo $titil?

Co na to déti?

Mrzi je to, nechtély by to zazivat. Uznavaji, Ze to nebylo od nich hezké. Omlouvaji se, néktere
mne pfisly pohladit, obejmout. Odpoustim jim, nevédély, jak se citim ani co mi tim zpUsobuiji. Je
to uleva! Najednou uz mi déti nevadi, méla jsem odpor k détem, protoZze mély odpor ke mné.

Ja sama jsem vlastné citila k sobé odpor, byl to fakt hnus, nechtéla jsem se na sebe ani koukat.

Uz vidim i pficiny ekzému!
Vnimam konec¢né pficinu. Ekzém vznikl ve spojitosti s babiCkou, ktera byla pfisna a chladna, a
ja tam s ni vabec nechtéla byt! A ten ekzém byl volani o pomoc, Ze tam nechci byt.
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Ekzém nyni vnimam na té moji malé jako né&jaky oblek na kizi, a ja ji mohu nyni ten o3klivy
oblek svléknout. Pauza...Hotovo, najednou se citi ta mala nadherna a Stastna. A ja také, mam
obrovskou radost!

Co jsi odloZila tim oblekem?
Ja jsem odlozila to utrpeni z nepfijeti, vysméchu, stud, hanbu, stiténi a odpor. UF!

Vyjadfi nyni své pocity rodi¢um

Rikam jim v&e, odkud se ten ekzém vzal, a jak jsem nechtéla byt sama u babicky, a pak ani ve
Skolce, Ze jsem vlastné chtéla byt s mamkou doma. A misto toho mé poslali nemocnou

k babi¢ce a pak nakonec do ozdravovny, kde mi bylo jesté hif.

Jen myj bratr se mi nesmal, a proto mi s nim bylo nejlip! Protoze mé bral takovou, jaka jsem a
vSichni ostatni na mé hledali chyby nebo se mé §titili. A vy jste mé poslali na l1éCeni, abyste se
na mé nemuseli divat, tak jsem to citila. Mamka je z toho moc smutna, fika, Ze to vabec
netusila! Objima mé&, a omlouva se mi a plage. Uz pry bude stale se mnou. CITiM ULEVU!

Uvédomeni

Ja jsem se za sebe cely Zivot vlastné stydéla a méla jsem strach z posméchu, stiténi a nepfijeti.
Tyto bolestné prozitky a vzorce se mi promitaly do vztahu, kde jsem si myslela, Ze musim zase
vSechno vydrzet, obrnit se a zvladnout, Zze nemohu fict, jak se citim ja, co potfebuiji, protoze
jsem si myslela, Ze to nikoho nezajima. Nechtéla jsem davat najevo, ze se trapim, aby se
netrapil i partner, stejné jako v détstvi, aby se netrapili rodiCe. Tak takhle to délat uz nebudu, to
nejde.

Predstav si nyni partnera a vSechno mu popravdeé fekni

Vidim ho, jak se na mé diva, vnimam, Zze mé& ma moc rad, miluje mé a ja jeho. Tady vnimam, Ze
se nechce vratit k zené, Ze je mu se mnou dobfe. On si musi zpracovat litost, kterou proziva,
kdyz vraci dité, to je néco, co ma v sobé on, protoze nevyrastal s otcem a nema s nim dosud
dobry vztah. Chce to doprat svému ditéti, nechce své dité zklamat. To chapu.

Jak se citis?
Je to obrovska uleva, citim se krasné a krasna, jsem spokojena sama se sebou, a vim, ze
muzu vyjadfovat, co potrebuiji, i jak se citim a to popravdé.

Preformuluj presvédcéeni, ktera vznikla v té situaci

Zadné déti nepotiebuji, mam bratra a ten mi staci.

Mam rada déti a ony mé

Jsem na obtiz, nejsem dost dobra, jsem odstréena, musim byt, kde nechci.
Ja jsem jedine€na, jsem pfijimana, a mohu byt tam, kde chci ja

Nikdo o mé nestoji a nikdo mi nepomuize.

Ja jsem milovana, na vSe existuje feseni



Jsem zbyte€na a opusténa, vyvrhel a odstréena.

Ja jsem vitana, uznavana. Na mé zalezi!

Nikoho nezajimam. Jsem sama a opusténa.

Je 0 mé zajem, jsem zajimava a jedinecna, mam milujici lidi kolem sebe

Vzorce, které mi brani

Musim to néjak vydrzet, musim se obrnit, musim to néjak zvladnout a prezit, aby se
ostatni netrapili.

Nic nemusim vydrzet! Nejsem zodpovédna za pocity druhych.

Nikdo nesmi vidét, ze se trapim, aby se druzi netrapili.

Mohu ukazat svou zranitelnost, vyjadfovat své pocity, abych byla spokojena, na mych
pocitech zalezi!

Potladovala jsem vSechny své pocity, abych byla rodi€i prijata.

Nebudu potlaCovat své pocity.

Pravdivé se vyjadfuji a jsem pfijimana vzdy a vSude



