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O Vitej v Letni sebepéci s Missu

Tento sesit je tvij.

Ne pro hodnoceni, ne pro vykon.
Ale pro zastaveni.

Pro nadech.

Pro navrat k sobé.

Béhem nékolika letnich setkani se mize$ podivat na réizné ¢asti sebe — ty, které
ukazuje$ svétu, i ty, které zlstavaji skryté. Mzes psat, kreslit, sdilet, micet. Mizes
se smat i byt dojata.

Nic nemusiS. Jen byt.

Kazdé cviceni, které tu najdes, je pozvankou — ne povinnosti.

KdyZ nestihnes$ nebo nebudes chtit psat ted, muzes se kdykoli vratit.
A az se vratiS, mozna budes pfekvapend, kolik jsi v sobé za tu dobu objevila.

Pi§, Skrtni, pfipisuj na okraj.
DoplIni§, co budes potfebovat. | klidné doma, v tichu, s kavou v ruce nebo vecer pod
hvézdami.

Tento sesit je paméti tvé cesty.
A taky dikazem, Ze jsi na tu cestu vykrogila.
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Pragram Letni sebepéce s Missu

1. Y2 Kdo a kde jsem... véera a dnes
Ohlédnuti, zastaveni, pfijeti sebe sama. Jak se dnes citim? Jak meé utvarela minulost
— a kam chci kracet dal?

2. “ Télo jako kompas
Jak vnimam své télo? Posloucham ho — nebo ho jen hodnotim? Co mi fika bolest,
Gnava nebo radost?

3. % Zenstvi jako podpora
Co znamend byt Zenou prave pro mé? Kde nachazim svou silu? Jaké Zenské vzory
meé provazeji?

4. = Omezujici pfesvédceni - hlas v hlavé, ktery mé brzdi
Jaké véty o sobé opakuji — a kde se vzaly? Co by se zménilo, kdybych jim pfestala
VEFit?

5. B Hranice, které chrani
Jak poznam, kde konc¢im ja? Kdy fikam ,ano“, i kdyz chci ,,ne*? Jak si chranit prostor
a zaroven zUstat v kontaktu?

6. “. Zvédoméni nevédomého
Které vzorce nebo automatismy fidi mé chovani? Jak je zacCit vnimat — a pomalu
proménovat?

7. @ Sebehodnota a laskavost k sobé v kaZdodennosti
Jak o sobé mluvim, kdyZ se mi néco nedafi? Co znamena laskavost v béZzném dni?
A co by mi pomohlo ji vic Zit?

8. & Co si odnasim - navrat k sobé& skrze malé ritualy

Zavére€né zastaveni, propojeni vSech témat. Co si chci uchovat? Jak si vytvofrit
vlastni malou kazdodenni péci?
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N 1. Kds a bde jsem... véera a dnes

Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Tento letni kruh je cestou k vétSi laskavosti k sobé. Spolecné projdeme tématy, ktera
nam mohou pomoci se 0 sebe lépe starat, rozumét svym potfebam a byt na své
strané.

2. Predstavovaci kruh
Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfrisla, co si
z tohoto léta prFeje, nebo co ji pfivedlo pravé sem.

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
Jemné usazeni v téle:

e kratky védomy dech

e mini bodyscan (pfedstav si, Ze dech té laskavée objima zevnitf...)
Vedena véta: ,Jsem tady a ted. Jsem v bezpeci. M(zu byt sama sebou.”

4. Prvni cvi€eni k tématu: J4 jsem | Ja taky jsem
Ukazeme si, co vidime jen my a co vidi ostatni. Na konci bude moznost ukazat na
dece ostatnim, co chcete, aby vidéli...

5. Reflexe cviceni

6. Mini cviCeni: Moje cesta, co vSe jsem zvladla

Kdyz ted vi§, kym jsi, zkus si kratce napsat: Jak ses sem dostala? Nejde o cely
Zivotni pribéh, ale o par vét nebo bodd, které ti pfipomenou, co vSechno jsi uz
zvladla.

7. Druhé cviéeni k tématu: Dopis do minulosti

Napi$ kratky dopis sobé z minulosti. MiZe to byt vCerejSi ty, desetileta holka, mlada
Zena, nebo ta z tézkého obdobi. Co bys ji chtéla fict s laskavosti, kterou si mozna
tehdy neuméla dat.

8. Reflexe cvicéeni

9. Relaxace
Kratk& relaxace pro kontakt se sebou

10. Zavér a sdileni
Kratké kolo: Co si odnasim? ,Jedna véta pro sebe.”
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Poznamka
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Jé Jjsem...

Co ukazuji ostatnim

.icﬁm”a .ﬁviﬂwfl 6 michaelahlozkova.cz



Jé jdem éa/ag,

Co ostatni nevidi
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Reflexe Jé jsem/ Ja taky jsem

Co vam toto cviceni dalo?

Je néco, co jste nenapsala do cvi¢eni a mélo by tam byt?

Pro€ neukazujete lidem to, co jste uvedla v Ja jsem taky?

Co by se stalo, kdyby to vidéli?
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ﬂ/fdy'e cesta...

Kdo nebo co mé na té cesté formovalo?

Co jsem piekonala?

Co mé posililo?

Co mé naucilo naslouchat sobé?
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Depis do minulssti
Napi$ kratky dopis sob& z minulosti. MZe to byt véerejsi ty, desetileta holka, mlada

Zena, nebo ta z tézkého obdobi. Rekni ji, co dnes vi§. Co bys ji cht&la Fict s
laskavosti, kterou si mozna tehdy neuméla dat.

Mlzete pouzit véty: Mila ja, dékuju ti... Mrzi mé, Ze... Jsem na tebe pysna,
protoze... Dnes uzvim, Ze..."
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Reflexe Dapis da minulssti
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Ziven tohote sethini

AHA moment

o &1

Co si odnasim sebou?

Co chci pro sebe jinak?

Jedna véta pro sebe.

@ ... R
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45 Téls jako kompas

Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani
Jak se ke mné chova moje télo — a jak se chovam ja k nému? Umim ho poslouchat?

Véfim mu? Télo je C&asto prvni, kdo vola o pozornost. A posledni, koho
poslouchame.

2. Predstavovaci kruh
Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfrisla, co si
z tohoto léta prFeje, nebo co ji pfivedlo pravé sem.

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
Jemné usazeni v téle:

e kratky védomy dech

e mini bodyscan napéti téla

e Co mitélo fika, kdyz mI¢im?

4. Prvni cvi¢eni k tématu: MUj vztah k mému télu

Napi$ si 5 slov, ktera t& napadnou, kdyz slysiS slovo moje télo. A pak napi$, co ti
prineslo v posledni dobé — radost, bolest, signal. Pokud chces, miZes ho i nakreslit:
jak vypada télo, kdyz je slySené — a jak, kdyZ je opomijené?

5. Reflexe cviéeni

6. Mini cviceni: Télo mluvi, ja nasloucham

.Zeptej se svého téla, co ti chce dnes fict. A pak mu odpovéz. MzeS to vést jako
rozhovor: Télo: Jsem unavené... Ja: Vim, Ze jsi. Je mi to lito. Dékuju, Ze drzis dal.”
Nebo: ,Co bych ti pfala? Jak se o tebe chci starat?”

7. Druhé cviceni k tématu: Podékovani télu za jeho nedostatky

Podékovani télu za to, co se nam na ném nelibi nebo nefunguje. Pfesto nam télo
slouzi

8. Reflexe cvicéeni

9. Relaxace
Kratk& relaxace pro kontakt se sebou

10. Zavér a sdileni
Kratké kolo: Co si odnasim?,Jedna véta pro své télo.”

@ nMa‘cﬁaef’n ")'tﬂ'iftwﬁ 13 michaelahlozkova.cz



Kds se icastnd tohots sethini

Poznamka

Poznamky:

@ M. (IR it

14

michaelahlozkova.cz




M vstab, b mému telu

Napis si 5 slov, ktera té napadnou, kdyz slysis slovo moje télo.

Napi$, co ti pfineslo v posledni dobé - radost, bolest, signal....

Pokud chces$, mizZe$ ho i nakreslit: jak vypada télo, kdyz je slySené - a jak,
kdyZ je opomijené?
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Reflexe Msje tels

Co vim o svém vztahu k mému télu?

Jaky chci mit vztah k mém télu?

Co mi brani?

Proc¢?

R fozkova 16 michaelahlozkova.cz
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Zeptej se svého téla, co ti chce dnes fict. A pak mu odpoveéz.

MUzZes to vést jako rozhovor:

Télo: Jsem unavené...

Ja: Vim, Ze jsi. Je mi to lito. Dékuju, Ze drzis dal.“ Nebo: ,Co bych ti pfala? Jak se o
tebe chci starat?

MUzeS to vést pres jemné doteky po téle, kde je napéti.

Zapis si, co ti télo fika....
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Reflexe [éle mbusi ~ Jé nastouchdm

Co mi télo Feklo, co jsem dlouho neslysela?

Co chybi mému télu?

Co mé prekvapilo?

Co dnes chci pro néj udélat?

@ 'Jk:icﬁae(n ?{ﬁ'iﬂ"”“ 18
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Fedétovdni 3a nedsstatty téla

Podékovani télu za to, co se nam na ném nelibi nebo nefunguje. Pfesto nam télo
slouzi. MozZna té néco boli, ale zaroven to funguje. Mozna ti tvé télo, i pres své limity,
pomaha.

Nedostatek/Limit Podékovani
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Ziven tohote sethini

AHA moment

o &1

Co si odnasim sebou?

Co chci pro své télo jinak?

Jedna véta pro mé télo.
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Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani
Co pro mé znamena byt Zenou? Kde vnimam svou silu? Kde ji potlacuji? Jaké v
sobé nosim Zenské vzory — a jak si mohu byt oporou sama sobé?

2. Pfedstavovaci kruh

Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfisla, co si
z tohoto léta preje, nebo co ji pfivedlo pravé sem. Kdy naposledy jsem se citila
opravdu jako Zena — a co to pro mé znamenalo?“ ,Jaka slova mi naskoci pfi slové
Zenstvi?

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
e Predstav si, Ze se v tobé probouzi tvé vnitini Zenstvi...
e Jak vypada? Jak se obléka? Jak se pohybuje? Co vyzaruje?
e Chce byt néZna, nebo divoka? Klidna, nebo tvofiva?

4. Prvni cviéeni k tématu: Zenské vzory

Napi$ si tfi Zzenské vzory, které té& formovaly. M(zou byt skute¢né (babicka, ucitelka),
literarni, filmové, historické nebo i archetypalni.

Co té na nich oslovilo? Co z nich Zije v tobé? Co naopak odmitas?*

5. Reflexe cvicéeni

6. Mini cvi€eni: Ja jako zena

Napi$ volné, bez pfemysleni: Co pro mé znamena byt Zenou? Co mam na sobé
rada? Co bych chtéla vic projevovat? Co mé déla silnou, i kdyZ nejsem vykonné?*
MUze byt doplnéno o kresbu, symbol, barvu, pohyb.

7. Druhé cviéeni k tématu: Vzkaz své Zenské Casti

Mild moje Zenska stranko...” Co bych ji chtéla fict? Jak se o ni staram? Jak bych ji
chtéla vic pfijmout? <~ MUZze byt i formou dialogu.

8. Reflexe cvicéeni

9. Relaxace
Kratky pohyb vyjadfujici jejich Zenskost napf. gesto.

10. Zavér a sdileni
Kratké kolo: Co si odnasim? , Slovo, které si chci z tohoto setkani odnést.“
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Napi$ si tfi Zzenské vzory, které té formovaly. M(zou byt skute¢né (babicka, ucitelka),

literarni, filmové, historické nebo i archetypalni. Co té na nich oslovilo? Co z nich Zije
v tobé? Co naopak odmitas?"
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Reflexe Zm/eeugwby

Jsou tyto Zenské vzory opravdu mé, nebo mi byly podsouvany?

Jaky bych byla ja Zensky vzor?

Co to o mé asi vypovida?

Pro koho jsem Zensky vzor?

@ M;;cﬁam"n ‘){ fozkova 24 michaelahlozkova.cz



Jé jaks jena

Napis volné, bez pfemysleni:

Co pro mé znamena byt Zenou?

Co mam na sobé rada?

Co bych chtéla vic projevovat?

Co mé déla silnou, i kdyZ nejsem vykonna?“

MuzZe byt doplnéno o kresbu, symbol, barvu, pohyb.

@ M.a‘cﬁm"a G){Fﬁfmvﬁ 25 michaelahlozkova.cz



?/gféagwémfw”  cadle

Jaky vzkaz bys napsala své Zenskeé Céasti? Co by ti asi odpovédéla?
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Reflexe Zenstul

Co jsem dnes objevila o svém Zenstvi?

Co mé potésilo?

Co mé prekvapilo?

Jaka chci byt — sama pro sebe jako Zzena?
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Ziven tohote sethini

AHA moment

o &1

Co si odnasim sebou?

Co chci pro své Zenstvi jinak?

Jedna véta o mé Zenské sile.
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Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Nékdy nevéfime tomu, co si myslime — ale tomu, co jsme mnohokrat slySely.
,Omezujici pfesvédCeni jsou jako bryle, pfes které se divAme na sebe — aniz
bychom si uvédomily, Ze je mame. Kterym vétam o sobé stale véfim? Kdo mi je

predal — a chci je dal nosit? Co bych fekla nejlepSi kamaradce, kdyby véfila totéz?

2. Predstavovaci kruh

Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfisla, co si
z tohoto léta preje, nebo co ji pfivedlo pravé sem. Je néjaka véta, ktera se mi
opakuje v hlavé, i kdyZ bych si prala, aby zmizela?

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
PohodIné se posad, zavii ocCi... Vnimej svij dech. NesnaZ se ho ménit — jen ho
sleduj, jak prichazi a odchazi...

4. Prvni cvi€eni k tématu: Bez cenzury
Napi$ bez cenzury 5 vét, které té Casto napadaji, kdyZz se ti néco nedafi, kdyz jsi

unavena, nebo kdyz na sebe tlacis.” Pf.: ,Jsem lind. Neumim to. Ostatni to zvladaji
lip. Nemadm na to.”

5. Reflexe cviéeni

6. Druhé cviceni: Prepis vnitfniho dialogu

Vyber jednu silnou vétu, ktera té dlouhodobé brzdi. Prepis ji tak, jako bys ji fikala
nejlepsSi kamaradce, dcefi nebo Zené, kterou chces podpofit.

7. Treti cvi€eni k tématu: Moje nova pravda

Vytvor jednu nebo dvé nové véty, které t€& budou posilovat. Mize to byt afirmace,
nebo vzkaz pro dny, kdy spadnes zpét do starého.

8. Reflexe cvi¢eni

9. Relaxace

Dech, zavieni oci, véta: ,0Odkladam staré véty. UZ mi neslouzi.“ M{Ze$ nabidnout

gesto: odfouknuti, zvednuti ruky, lehké potfeseni

10. Zavér a sdileni
~,Moje nova véta zni..." nebo: ,Jedna véc, kterou dnes nechavam za sebou."
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Beg cengury
Napis$ bez cenzury 5 vét, které té Casto napadaji, kdyzZ se ti néco nedafi, kdyz jsi
unavend, nebo kdyz na sebe tlacisS. Poté kazdou vétu zhodnot.
PF.: ,Jsem lin&. Neumim to. Ostatni to zvladaji lip. Neméam na to."

1. Omezuijici presvédceni
Kdo mi to fikal?

VéFim tomu opravdu ja?
Pomé&héa mi to, nebo brzdi?

2. Omezujici presvédcéeni
Kdo mi to fikal?

VéFim tomu opravdu ja?
Pomaha mi to, nebo brzdi?
3. Omezujici presvédceni
Kdo mi to fikal?

VéFim tomu opravdu ja?
Pomaha mi to, nebo brzdi?
4. Omezujici presvédceni
Kdo mi to Fikal?

Vé&Fim tomu opravdu ja?
Pomaha mi to, nebo brzdi?
5. Omezujici presvédceni
Kdo mi to fikal?

Véfim tomu opravdu ja?
Pomaha mi to, nebo brzdi?
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Reflexe Bey cengury

Co mi dala ma omezujici presvédceni?

Co bych fekla své nejlepSi kamaradce, kdyby je méla?

Co to o mé asi vypovida?

Jaky pFibéh o sobé bych chtéla prestat vypravét?
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Vyber jednu silnou vétu, ktera té dlouhodobé brzdi. Prepis ji tak, jako bys ji fikala

nejlepsSi kamaradce, dcefi nebo Zené, kterou chces podpofit

Co fika kriticka? Co fikam ja dnes?

X . Nejoi dost debra. 4., Delis, co miges.
A te je vic nej dost.
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Msje neuvd pravda

Vytvol nové veéty, které t& budou posilovat. MliZe to byt afirmace, nebo vzkaz pro
dny, kdy spadnes zpét do starého.

Pt..,M0zu byt nedokonala a zaroven dost dobra.“ ,| malé kroky jsou dost.*
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Reflexe Msje nevd pravda

Co mi dnes doslo o tom, jak o sobé mluvim?

Jak chci se sebou mluvit dal?

v

Co udélam pfristé az se sebou budu mluvit Spatné?

Jaky pFibéh o sobé bych chtéla vypravét?
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Ziven tohote sethini

AHA moment

o &1

Co si odnasim sebou?

Jedna véc, kterou dnes nechavam za sebou.

Moje nova véta zni...
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thanice, bteré chrdnd
Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Kde konc&im j& a zacinaji druzi? Kde se ztracim? A kde mohu stat pevné, aniz bych
se musela branit? Hranice nejsou zdi — jsou to dvere. Vymezuji, co dovnitf mize — a
co uz ne. Umét fict ne je Casto kli¢ k tomu, abych mohla fict ano sobé.

2. Predstavovaci kruh

Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfrisla, co si
z tohoto léta preje, nebo co ji pfivedlo pravé sem. Kdy jsem naposledy udélala néco,
co jsem ve skutecnosti nechtéla — a proc?*

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
Zavri oCi. Predstav si, Ze k tobé nékdo pfistupuje. Jak blizko je ti to jesSté pfijemné?
Ted si pfedstav, Ze té Zada o néco, co se ti Uplné nechce... Kde to citis v téle?

4. Prvni cvi€eni k tématu: Mista, kde Fikam ano, kdyz chci fict ne
Zamysli se a napiS: V jakych situacich fikAm ano, ale ve skute¢nosti bych chtéla Fict
ne? Co nebo kdo meé k tomu vede? Jak se potom citim v téle i v dusi?

5. Druhé cviceni: Télesné vhimani hranic

Zameér: Citit, kdy uz je blizkost moc. VSimat si téla — co fik4, co se méni, kde se
spindm, kdy bych chtéla couvnout. Vnimat rozdil mezi fyzickou hranici a tim, co
dovolim druhym.

6. Treti cviCeni k tématu: Télo fika dost

Vezmi jednu konkrétni situaci, kdy jsi se necitila dobfe, ale Sla jsi proti sobé. Zkus ji
popsat jako scénku — co se délo, jak jsi reagovala, co citila.

7. Cvrté cviceni k tématu: Moje véta pro sebe

Vytvor si jednu vétu, kterd té podpofi v situaci, kdy bude$ chtit zachovat hranici.
Napf.: ,Je v poradku dat si Cas na odpoved.”

8. Reflexe cviceni

9. Relaxace

10. Zavér a sdileni

Jedna moje nova hranice, kterou si chci chranit. Co si dnes dovolim diky tomuto
setkani?
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Zamysli se a napis:

V jakych situacich fikam ano, ale ve skute¢nosti bych chtéla fict ne?

Co nebo kdo mé k tomu vede?

Jak se potom citim v téle i v dusi?

@ eM:icﬁam"a G){ fozkova 39 michaelahlozkova.cz



7'»4 ’ ’, % ,% .

Jaké to bylo?

V jakém momenté jsem chtéla fict ,dost“?

Udélala jsem to?

Jaké to bylo byt ten, kdo se pfiblizuje - a ten, kdo chrani prostor?
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Vezmi jednu konkrétni situaci, kdy jsi se necitila dobfe, ale Sla jsi proti sobé. Zkus ji

popsat jako scénku — co se délo, jak jsi reagovala, co citila. A ted napis: Jak by to
vypadalo, kdybych si dovolila reagovat podle sebe?
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Maje véta pre sebe
Vytvor si jednu vétu, kterd té podpofi v situaci, kdy bude$ chtit zachovat hranici.
Napf.: ,Je v poradku dat si Cas na odpovéd.“ ,Neznamend to, Ze t&€ nemam rada —
znamena to, Ze mam rada i sebe.”
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Reflexe cvicent

Co mi dnes télo feklo o hranicich?

Kde potiebuji byt jasnéjsi?

Co bych dnes chtéla poprvé zkusit udélat jinak?
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Ziven tohote sethini

AHA moment

o &1

Co si odnasim sebou?

Jedna moje nova hranice, kterou si chci chranit.

Co si dnes dovolim diky tomuto setkani?
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Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Zvédomeéni je prvni krok ke zméné. Nemusime vSechno rozklicovat — ale mizeme
se naucit divat. Mnohé v sobé neseme z détstvi, rodiny, kultury... a dnes si mizeme
zacCit vS§imat, co z toho je opravdu nase.

2. Predstavovaci kruh

Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfrisla, co si
z tohoto léta preje, nebo co ji pfivedlo pravé sem. Kdy naposledy jsem udélala néco
automaticky — a aZ pak si uvédomila, Ze mi to vlastné neslouZi?*

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
Posad se pohoding, zavii oCi. Pfedstav si, Ze se v tobé ozyva Cast, ktera té Casto
vede, kdyZ jsi unavend, pod tlakem, nebo kdyz ,jedeS na autopilota“.

4. Prvni cvi€eni k tématu: Co délam automaticky

Zadani: ,Napi$ 3 situace, ve kterych reagujes$ vzdy stejné — i kdyZ to nechceS. Napf.
hned se omluvim, i kdyZ jsem neudélala nic Spatného. Neumim fict ne. Zalezu do
sebe.” Poté se zeptej: Kde jsem se to naucila? Koho mi to pfipomin4? Co se stane,
kdyZ to neudélam?

5. Reflexe cviéeni
.Kde jsem dnes zahlédla néco, co uz ve mné dlouho bylo — ale nevidéla jsem to?"

6. Druhé cvicéeni k tématu: Setkani se stinem

Vezmi jeden ze svych vzorcl nebo ¢asti. Napi$ ji dopis. Napr.: Mila moje ¢ast, ktera
se vzdycky boji, Ze nebude dost...

7. Treti cvi€eni k tématu: Moje véta pro sebe

Vyber si jednu situaci nebo vzorec a napis si: Jak reaguji dnes? Co by bylo jinak,
kdybych reagovala védomeg, s laskavosti k sobé?

8. Reflexe cvicéeni

9. Relaxace
Kratka uzemiiujici vizualizace

10. Zavér a sdileni
Co dnes poustim? nebo: ,Jakou ¢ast sebe jsem dnes objala?
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Napi$ 3 situace, ve kterych reagujes vzdy stejné — i kdyZ to nechces.
Napf. Hned se omluvim, i kdyZ jsem neudélala nic Spatného. Neumim fict ne. Zalezu

do sebe.

1. Situace

Kde jsem se to naucila?
Koho mi to pfipomina?
Co se stane, kdyzZ to neudélam?

2. Situace

Kde jsem se to naucila?
Koho mi to pfipomina?
Co se stane, kdyzZ to neudélam?

3. Situace

Kde jsem se to naucila?
Koho mi to pfipomina?
Co se stane, kdyzZ to neudélam?

4. Situace

Kde jsem se to naucila?
Koho mi to pfipomina?
Co se stane, kdyzZ to neudélam?
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Dvojice nebo kruh, pfipadén samostatné.

Kde jsem dnes zahlédla néco, co uz ve mné dlouho bylo - ale nevidéla jsem
to?

e faela '%Fniﬂwé 48 michaelahlozkova.cz




Sethini se stinem

Vezmi jeden ze svych vzorcli nebo ¢asti, které chcete zménit. Napi$ ji dopis.
Co ji chces fict? Za co ji mUZe$ podékovat? Co by sis prala jinak?

Mila moje ¢ast, ktera se vidycky boji, Ze nebude dost...

Mila moje vnitini hol€i¢ko, ktera se snaZzi byt hodna...

Mila moje ¢ast, ktera vSechno zvlada...
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Vedema velba

Vyber si jednu situaci nebo vzorec a napis si:

Jak reaguji dnes?

Co by bylo jinak, kdybych reagovala védomé, s laskavosti k sobé?

Co bych k tomu potiebovala?

MoZnost vytvofit si ,,vétu na pfipomenuti“
Napf.: ,Mohu se zastavit.“ nebo ,MUj autopilot nemusi mit posledni slovo.*

@ M.a‘cﬁm"a G){Fﬁfmvﬁ 50 michaelahlozkova.cz



Strem wgorci

# Jak s nim pracovat:

Kofeny: odkud vzorce pochazeji — maminka, skola, prvni vztahy, spole¢nost
Kmen: konkrétni vzorec — napr. vZdycky vSechno zvladnu, nesmim zklamat,
musim byt hodna

e Korunallisty: jak se to projevuje v kazdodennim zivoté — nefikam ne,
vycerpani, neklid

Jak se vzorec projevuje v béZném

STROM VZORCU  |zivote?

{ PROJEVY |
v ZIvoTE 8

Vzorec, ktery chci probrat

VZOREC

/7 1

k Odkud tento vzorec pochazi
NY

( KORE

£ F.
A
F

Chci tenhle strom dal zalévat?
Co mu mizZu vzit? Co pfistfihnout?

Jaky novy strom bych chtéla zasadit?
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Reflere cuicent

Co jsem dnes uvidéla nové?

Co uz nemusim nosit?

Co se mizZe pomalu ménit

michaelahlozkova.cz




AHA moment

7 v s

Co si odnasim sebou?

Co dnes poustim?

Jakou ¢ast sebe jsem dnes objala?
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Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Jak se k sobé vztahuji, kdyZ se mi nedafi? Umim se obejmout slovem? V&fim, ze
jsem hodna péce — i kdyz nic ,nepfindSim“? Sebehodnota neni o vykonu — ale o
vztahu, ktery mam sama k sobé. Neznamend, Ze jsem dokonala — ale Ze jsem v

poradku tak, jak jsem.

2. Predstavovaci kruh

Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfisla, co si
z tohoto léta pfeje, nebo co ji pfivedlo pravé sem. Co délam, kdyZ se mi nedafi? Co
0 sobé slySim — a co bych potrebovala slyset?*

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
3D Heart breathing

4. Prvni cvi¢eni k tématu: KFiz podpory

Skupiny po 3 Zenach. Zena uprostfed méa v sob& rozhodnuti: bude kfiz drzet sama,
nebo dovoli podporu? Po cca 10 minutach se Zeny prostfidaji, dokud si kazda
nezazije roli.

5. Reflexe cviceni

Jake to bylo, drzet kfiz? Kdy jsem se rozhodla pfijmout oporu — nebo ji odmitnout?
Co jsem citila jako ta, co drzela druhou? Co jsem si dovolila?

6. Druhé cvic¢eni k tématu: Rituale Ho’'oponopono

Klidna atmosféra, zaviené oci. zklidnéni dechu. Klidna hudba. Mize byt ticho nebo
jemn& hudba. MozZnost psat, dychat, nebo jen byt.

7. Treti cvi€eni k tématu: Slova podpory sobé

Napi$ si vétu, kterou si mizes fict, az bude$ znovu na sebe tvrda. Napf.: ,Nejsem
meéne, kdyz zpomalim.*

8. Reflexe cvicéeni

9. Relaxace
Doprejeme si maly pfechod — gesto, kterym sami sobé& podékujeme.

10. Zavér a sdileni
s~Jakou vétu si nesu z dneska?“,,Co jsem si dnes poprvé dovolila?*
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Kvig padpory

v

Jaké to bylo, drzet k¥iz?

Kdy jsem se rozhodla pfijmout oporu - nebo ji odmitnout?
Jaké to bylo pfijmout nebo neposkytnout podporu?

Co jsem citila jako ta, co drzela druhou?

Co jsem si dovolila?

Jaky je rozdil mezi tlakem a laskavosti?
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Ritudl Ho spenspens
Omlouvam se... komu. Prosim odpust mi... co. Dékuiji ti ...m0zete doplnit. Mam té
rada...

Omlawim se....

Prosim. edpust mi....

Mém té rdda. ...
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Stova pedpery ssbé

Napis si véty, které si mlzes fict, az bude$ znovu na sebe tvrda.
Napf.: ,Mam pravo byt laskava sama k sobé.” | dnes jsi dost.” ,Nejsi v tom sama.”
»10, Ze odpocivas, je v poradku.”
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Reflexe cvicent

Co jsem dnes uvidéla nové?

Jak jsem se citila héhem Ho’oponopono?

Ktera véta mi Sla nejsnaze - a ktera nejhii?

Co se ve mné zménilo, kdyz jsem si dovolila podpofit samu sebe?

@ Mz:‘cﬁm"a G)'Lfnifm“ﬁ 59 michaelahlozkova.cz



Ziven tohote sethini

AHA moment

Co si odnasim sebou?

Jakou vétu si nesu z dneska?

Co jsem si dnes poprvé dovolila?
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Délka: cca 2 hodiny (120 minut)

1. Uvod a pfivitani

Zastaveni na konci cesty. Uvédoméni, co si nesu dal. Vytvoreni vlastniho malého
ritudlu péCe o sebe. Dnes nebudeme otevirat nové téma — jen se podivame, co
vSechno jsme spoleCné proSly. A mozna se naposledy potkame s tim, co nas
podpofilo — a co nas bude provazet dal.Shrnuti: ,Dnes neotvirame noveé téma.

2. Predstavovaci kruh
Kazda Zena kratce fekne své jméno a cokoliv, co chce sdilet — tfeba proc€ pfisla, co si
z tohoto léta preje, nebo co ji pfivedlo pravé sem.

3. Relaxace naladéni a uzemnéni
Vedena vizualizace — promitani filmu vlastniho Zivota.

4. Prvni cvi€eni k tématu: Refexe mé cesty
Otézky k psani: Které téma mé zasahlo nejvic? Co jsem si o sobé uvédomila?
Jaky krok chci udélat dal?

5. Druhé cviéeni EFT ritual
I, Kratky EFT tapping skript — na podporu sebehodnoty a laskavosti. Téma: | kdyZz
se nékdy vracim ke starému, zaslouzim si byt laskava k sobé.

6. Treti cviCeni k tématu: MUj osobni ritual péce

Zamysli se, co si chce$ odnést z tohoto cyklu — co té podpofilo, co ti déla dobre.
Vytvor si maly osobni ritual: mize to byt ¢aj ve Ctvrtek vecer, zapis do deniku kazdé
pondéli, slovo na zrcadlo, prochazka bosky. Napis$ si ho. Nakresli ho. Pojmenuj ho.”

7. Reflexe celkova

,C0 si odnaSim? Co mé prekvapilo? Co mi pomaha vic byt sama sebou?“ Ktery
moment ve mné zanechal nejsilngjSi pocit? Co jsem vidéla o sobé, co jsem dlouho
nevidéla? Co bych chtéla fict té Zené na sedadle pfede mnou — a tedy sobé? Ktery

moment ve mné zanechal nejsilnéjsi pocit?

9. Relaxace
Po kratkém vzpominkovém okamziku si odnesete néco velmi osobniho sebou.

10. Zavér a sdileni
Kratké védomé rozlouceni: nadech / vydech, ruce na srdce
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Reflexe mé cesty

Které téma mé zasahlo nejvic?

Co jsem si o0 sobé uvédomila?

Jaky krok chci udélat dal?
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T nitual

¢ ,Ted si spolu projdeme kratky ritual EFT — techniku jemného poklepavani,
ktera pomaha télu i mysli uvolnit napéti a soucasné ukotvit novou zkuSenost.
Budeme poklepavat na konkrétni body na téle a fikat véty, které podpofi to, co
jste si béhem naseho kruhu uvédomily.”

§ zacatek - bod karate (3x):

.1 kdyZ nékdy pochybuji o sobé, presto se prijimam pravé takova, jaka jsem.”
»| kdyZ jsem na sebe nékdy tvrda, dnes si dovoluji byt laskava.”
.1 kdyZ jsem udélala chyby, porad jsem hodna péce a ucty.”

1. kolo - uvolnéni pochybnosti
1. Temeno hlavy: ,Moje télo si pamatuje.”
2. Oboci: ,Moje mysl se nékdy vraci zpét.”
3. Spanky: ,Ale dnes vim, Ze uz nemusim bojovat."
4. Pod okem: ,Dnes si chci byt spojencem.”
5. Pod nosem: ,| kdyZ se nékdy bojim..."
6. Brada: ,...nechci se k sobé dal chovat tvrdé.*
7. Kliéni kosti: ,Dnes davam prostor laskavosti.”
8. Pod pazi: ,A dovoluji si dychat klidnégji.*
() MezipFechod:

Zastav se na chvilku. Poloz si ruku na srdce. Uvédom si, co ti télo fika. A kdyZ jsi
pfipravena, pojd se mnou dal...

2. kolo - ukotveni podpory a vnitini sily
1. Temeno hlavy: ,Jsem v pofadku pravé takova, jaka jsem.”
2. Obodi: ,Nesu si s sebou radost z toho, co jsem objevila.”

3. Spanky: ,Dnes vim, Ze se k sob& m{zu vracet.”
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4. Pod okem: ,MUZu byt laskava — i silna.”
5. Pod nosem: ,DUvéruji své cesté.”
6. Brada: ,Dnes si davam svoleni byt jemna.”

7. Kliéni kosti: ,MUZu zéfit i v tichu.“

8. Pod pazi: ,Tohle viechno je moje. A z{stava se mnou.”

. Zaver:

Zhluboka se nadechni... Az budes chtit, fekni si v duchu nebo nahlas:

Jsem dema. Sama v 896
A to mé nitkde nevegme.

Klidné si napi$ svdj ritudl....
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Zamysli se, co si chce$ odnést z tohoto cyklu — co té podpofilo, co ti déla dobre.
Vytvofr si maly osobni ritual: mize to byt ¢aj ve &tvrtek vecer, zapis do deniku

kazdé pondéli, slovo na zrcadlo, prochazka bosky. Napi$ si ho. Nakresli ho.
Pojmenu;j ho.
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Reflexe cele Letni sebepece s Misou

Co si odnasim?

Co mé prekvapilo?

Co mi pomaha vic byt sama sebou?

Ktery moment ve mné zanechal nejsilnéjsi pocit?

Co jsem vidéla o sobé, co jsem dlouho nevidéla?

Co bych chtéla fict té Zené na sedadle pfede mnou - a tedy sobé?

Ktery moment ve mné zanechal nejsilnéjsi pocit?

Co jsem vidéla o sobé, co jsem dlouho nevidéla?

Co bych chtéla fict té Zzené na sedadle pfrede mnou - a tedy sobé?
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Laskavé geste pro sebe

,AZ budete pfipravené, napiste si fixou na dlan nebo zapésti jednu vétu. Tu, kterou
vam dnes fekla Zena v kiné. Tu, kterou si chcete nést dal. Mdze byt jednoducha.
Vase."

Priklady:
Jsem dost, Necham si ten smich. Tohle vSechno je moje.

Fixy na télo pfipravené, pfipadné alternativa: kartiCka do deniku.

Pokud nechcete nic na sebe psat, zde mate svj prostor.
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