Prehled médu

Méd Opusténého ¢i Zranéného ditéte

Nékdy se v nds mulze ozvat vnitfni ¢ast, kterd se citi velmi zranitelna,
bezmocna nebo osaméla. Jako bychom byli znovu tim malym
ditétem, které potrebovalo péci a bezpedi, ale nedostavalo je tak, jak
by potfebovalo.

Jak muze tento méd vypadat?
o MUZe se objevit silnd emodni bolest, pocit osaméni, strachu nebo
prazdnoty.
e Nékdy je pfitomny smutek, pocit odmitnuti, beznadéj, nebo
presveédceni, ze nejsme dostate¢né milovani.
« Casto se také objevuje touha po ochrané, nékdy i idealizace
blizkych osob, od kterych si pfejeme pomoc.

Clovék se muze citit:
e bezmocny, beznadégjny
velmi citlivy a zranitelny
jako obét
smutny nebo opustény
s presvédcéenim, Zze ho nikdo nemUzZe zachranit nebo pochopit

Odkud se tento méd mohl vzit?
Tento mdd se Casto objevi, pokud jsme v détstvi nedostali dostatek
podpory, bezpec¢i nebo pochopeni. Nékdy se mohlo stat, Ze nase
potfeby nebyly slySeny, ze jsme zazivali tlak, nadmeérné naroky nebo
zranujici situace.
MozZné pfic¢iny mohou byt nap¥.:
Vztahy a prostredi v détstvi:

« Nedostatek bezpedi: fyzického, emocionalniho nebo slovnino —

neékdy Slo o vybuchy hnévu, strach, nebo nepredvidatelné chovani

dospélych.

e PrFisnost nebo odmitani: Casta kritika, nezajem, pfiliSna tvrdost,
véetné nadhradni péce.

« Potlacovani vlastnich potieb: nebyl prostor byt sém sebou,
projevovat emoce nebo potreby.

« Rozmazlovani bez hranic: i nadmérna ochrana mohla zpUsobit, ze

jsme nebyli pfipraveni zvladat obtizné situace pozdé&ji.
Biologické nastaveni:
o Neéktefi lidé jsou od pfirody citlivéjsi, vnimaji véci hloubéji a
intenzivnéji. To neni chyba, ale dllezitad soucast jejich osobnosti.

Ma reflexe:

Nékdy se ve mné ozve Cast, ktera touzi po blizkosti, ochrané nebo pochopeni.
Tahle strdanka ve mné se citi mald, osaméla, bezmocna... Je to mé zranéné dité.
Davam mu ted chvili pozornosti a péce.

Kdy se moje vnitini dité probouzi?
ZKkus se rozpomenout, kdy se tento pocit objevuje. V jakych situacich?
Napfiklad: KdyZz mé nékdo ignoruje... KdyZ se citim sdm/sama...

Moje odpovéd:

Jak se tehdy citim?

Jaké emoce mnou prochazeji? Co prozivam uvniti? Co se déje s mym télem,
myslenkami?

O smutek

o strach

O beznadgj

0 osamélost

o touha po bezpedi

o jiny pocit:

Priklad: ,,Citim tlak na hrudi, chce se mi breCet, hlavou mi bézi: 'Stejné mé nikdo
nechce slyset."

Jak to citim ja:

Jak si predstavuji své zranéné dité?

Jak vypada? Co Fika? Co by potfebovalo slySet nebo zazit? Klidné si ho nakresli.
Priklad: ,Vidim malou holcicku, asi pétiletou, sedi schoulend v kouté a kouka do
zemé. Nepldce nahlas, ale je celd stazend. Potfebuje obejmout a slyset, Ze je v
poradku, Ze neni spatnad.”
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Co mu ted mohu dat jako Laskavy rodi¢?
Zkusim si predstavit, ze ve mné je Cast, ktera umi byt laskava, prejici a pecujici.
o Co mu muzu fict?
« Jak bych se k nému zachoval/a?
« Jak bych ho podpofil/a?
Pfiklad: ,Vezmu ji za ruku, sedneme si spolu pod deku. Reknu ji: 'Véechno, co citi§, je v pofddku. Nejsem tu proto, abych té soudila - jsem tu,
abych té drzela.'

Jak mi mlze pomoci muj Zdravy dospély?

Tato ¢ast mé umi vést s rozvahou. Pomaha mi nepodlehnout emocim, ale neztratit je. Co by mi fekl ted?

Priklad: ,Rekl by: 'Zastav se. Ty pocity nejsou nepravdivé, ale nejsi jimi definovand. MizZes se nadechnout, Fict si o podporu, a zdroven si
prfipomenout, Ze nejsi ta pétiletad holcicka. Dnes mads vetsi mozZnosti, jak se o sebe postarat.'™

Slova, ktera si fikdm dnes - s péci a pochopenim:
Jedna véta pro mé vnitfni dité — s laskou a laskavosti.
Priklad: ,,Nejsi moc. Nejsi pritéZ. Tvoje pocity davaji smysl —a ja té slysim.*




