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.*”

Zavislost na uznani

Pani Marie mi popsala svou situaci
Uvédomila jsem si, Ze jsem zavisla na uznani, na pfijeti ostatnimi.

A také jsem zavisla na spokojenosti ostatnich, myslim si, Ze ja mohu byt teprve az potom
spokojena, ze nemohu mit radost, dokud nebudou mit radost ostatni. Potfebuji najit pficinu,
abych byla spokojena i ja, aby moje radost ze Zivota nebyla podminéna spokojenosti a radosti
ostatnich. Déti, rodi€u, sourozencu, pratel, blizkych lidi.

Nadechy a vydechy dychani

Jaka situace se ti vybavi ve spojitosti se spokojenosti a radosti druhych?

Jsou mi 4 roky. Uvnitf sebe vnimam situaci, kdy se maminka zase s né€im trapila. A mé hned
napadlo, Ze musim mamince pomahat a usnadnit n&jak jeji Zivot, to jeji utrpeni. Kdyz bude
spokojena ona tak budu spokojenai ja.

Co jesté vnimas, Co sis tehdy pomyslela? Jak se toto pfesvédcéeni promitalo do ¢inG a
chovani?
Musim ji néjak pomoci jinak budu sama.

Uvédomeni
Abych pfezila to jeji utrpeni vytvofila jsem si vzorec chovani zavdéCovani, utéSovani,
usnadnovani, pfebirani jeji tihy a pomahani i ostatnim pro usnadnéni utrpeni.

Jak ses tehdy citila?

Ze na mé nezalezi, ze dilezita je spokojenost maminky, a druhych. Vnimam, Ze ve skuteénosti
jsem tehdy potfebovala pomoc ja od dospélého Clovéka, ale nedostalo se mi porozuméni mych
pocitl, nikoho to tehdy nezajimalo, kazdy si hledél svého, a ja jsem si o vSechny délala starosti,
a proto jsem vlastné tady, musim dnes pomoct sama sobé.

Protoze je to moje mala Cast, ktera se vlastné velmi trapi trapenim druhym. A obétovava se pro
blaho a spokojenost ostatnich. Vnimam, ze je vyCerpana. Vnimam, pro€ mé to vlastné stale
vyCerpava, protoze pfebiram zodpovédnost za Zivot druhych a neberu ohledy na sebe.



Rozhodnuti
Ja chci byt uz zodpovédna pouze za sebe za svUj zivot a byt spokojena. Mit radost a divérfovat
ostatnim, ze budou zodpovédni i za své vlastni zivoty.

Co pro to muzes$ udélat?

Obejmu tu malou holCicku, je velmi unavena, slaba, ale vidim, jak se snazi se byt silna! Uz
nemusi! Jdu k ni a fikam ji, jsem tu abych ti pomohla, abych t&€ mohla obejmout, podpofit,
pohladit a osvobodit.

Jak se citi?
Je rada, Ze nékoho zajima, Ze jsem tu pro ni.

Co by potfebovala?
Odpocinout si a citit se v bezpeci. Hrat si a smat se, to ji chybi.
Pauza...naslouchani, dialog uvniti

Jak to uvnitf probiha?
Vyslechla jsem ji, vypadala nejprve state¢na, ze vSechno vydrzi a zvladne, a pak mi najednou
fekla, Ze uz nemulze a rozplakala se: Objimam ji a utéSuiji.

Vysveétlila jsem ji, Ze si uz mize odpocinout, Ze mi na jejim blahu velmi zalezi, Zze mi na ni velmi
zalezi, Ze ji mam moc rada, ze jsem tu pro ni, a vzdy budu. A take, Ze jsem s ni velmi Stastna.
Mam radost, Ze jsem ji konecné nasla a mohu byt s ni.

Jak se citi?
Citi se se mnou v bezpeci, je Stastna... ajasni

Vyjadreni rodicum
Pfedstav si rodiCe a nech skrze sebe vyjadfit pocity této Casti, aby sdélila, jak se citila a proc€, a
také co ji chybélo.

Sdélila jsem rodi€im vSe, jak se citim, a jak mé to trapi, i to, Ze jedinym mym pfanim bylo mit
Stastné rodiCe. Maminku to mrzelo a plakala, oba rodiCe jsou se mnou v laskyplném objeti. Je

to velmi krasné! Je moc rada, citi se nadSené, Zze uz neni sama, a Zze nékomu na ni zalezi.

Je to obrovska uleva! A radost! Klid a mir, je to az neuvéfitelné, jak malo staci k vnitfni
spokojenosti.

Uvédomeni na zaver
Zménim sveé pfesvédCeni jsem sama a nikomu na mé nezalezi

Musim vSem vyhovét, pomoci a usnadnit Zivot



Na mné vSem zalezi, na mné samotné mi zalezi. Na mych pocitech a potfebach velmi
zalezi.

A nemusim nikomu usnadriovat zivot! VSichni se musime postarat sami o sebe, jak
nejlépe umime, byt tu i sami pro sebe.

Uvédomeénim pficiny, odkud to prameni, a co bylo pficinou pfesvédceni a vzorce mi velmi
pomohlo, abych mohla udélat nové rozhodnuti, Ze budu myslet sama na sebe a myslet na svoje
blaho, a ted vnimam a citim, Ze rozhodnuti je velmi dulezité v tento moment pro mé samotnou.

Moje dalSi kroky
Budu se trénovat v tomto novém pfistupu k sobé&. Uvédomovat si pocity, a to, jak reaguiji, hlidat
si volby v kazdodennim Zivoté a prestat se tak chovat.

A také vnimam rady uvnitf sebe, ukazujeme se mi, jak mam zaclenit toto poznani a tuto zménu
do svého Zivota, zZe se na sebe nemam zlobit, pokud se mi to nékdy nepodafi, mam si to
uveédomit, odpustit a pfisté to zkusit znovu, je to navrstveny vzorec a zménou chovani se
postupné prepiSe novym pfistupem.



