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Prace s vnitfnim ditétem je velmi |éCiva, pokud si dovolite byt
maximalné uprimni sami k sobé. Pokud si dovolite podivat se do
hloubky a uvolnit emoce, které ve vas byly |éta zamknuty. Po jejich
propusténi, prijde do vaseho Zivot vétsi lehkost. At uz ve svém
vnitfnim svété uvidite cokoli, nehodnotte to, jen pozorujte a
prijméte fakt, Zze to tak je, tim Ze to pfijmete a nebojujete, tak se
nevytvari zadna reakce - nevznikd odpor a emoce muze v klidu
odejit. Dovolte si ten luxus a budte k sobé& maximalné laskavi.

NezZ se vrhnete do vyplnhnovani otazek, pustte si doprovodné video.

Pro samoterapii potrebujete mit klidny prostor sami pro sebe.
Pokud ho nyni nemate, pockejte na prfiznivéjsi podminky, abyste
pro sebe dokazali vytézit maximum.

Pokud vam na nékteré otazky nepujde odpovédét, tak se

neznasilnujte a jdéte na dalsi. Pokud se budou uvolnovat emoce
skrz slzy, je to zadouci a velmi uzdravujici proces. Jen si to dovolte a

nic nepotlacujte.
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Provadi druhé jejich vnitrnim svétem, kde
nachazeji sami sebe. Kde nachazeji odpovedi a
cinni vedomou volbu, zda chtéji dal setrvavat v
nastavenich a emocnich vzorcich, které je
limituji nebo zda se jich vzdaji a dovoli si zit
sveé autentické a svobodné ja.
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1) Kdyz zavrete oCi a vnitfnim zrakem navnimate své vnitrni
dité, jak vypada? Jak se citi? Cim je obklopeno?

2) Co potrebuje prave ted'vase vnitrni dité? Napiste
vSsechny jeho potreby a dejte mu je.

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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3) Jak se citi ted' vase vnitrni dité, vase malé ja? Je
spokojené? Nebo potrebuje jesté néjakou emoci dosytit?
Pokud ano, dejte mu vSe co potrebuje.

4) Jak se ted'citi vase vnitrni dité, kdyz skrz vas pfrijima vse,
co potrebuje? Jaky to je pocit?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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5) Jakym zpusobem byste se chtéli svému vnitinimu ditéti
odmeénit za jeho odvahu a silu? Je néco co byste mu chtéli
rFici nebo mu dat? Udélejte to.

6) Jaké zdroje nebo podpurné lidi by vase vnitrni dité
potrebovalo, aby se citilo bezpecné a chranéno?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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7) Jaké jsou hlavni touhy a sny vaseho vnitfniho ditéte? Po
cem doopravdy touzi? Polozte mu tuto otazku.

8) Jakeé jsou vase nejsilngjsi vzpominky na radostné a
bezstarostné okamziky z détstvi? Vypiste je a zvédomte si,
jak jste se tenkrat citili.

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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Q) Jaké aktivity nebo zajmy by mohly vasemu vnitfnimu
ditéti prinést radost a uvolnéni? Kdyby meélo na vybér délat
cokoli, co by to bylo?

10) Jakeé jsou nejhlubsi obavy vaseho vnitrniho ditéte
ohledné vztahu s ostatnimi lidmi?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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11) Jak byste mohli svému vnitfnimu ditéti poskytnout pocit
bezpedi a jistoty v nejistych ¢asech? Co v tu chvili potfebuje
(popfr. koho nejvic potrebuje)?

12) Jaké jsou vzorce chovani vaseho vnitfniho ditéte v reakci
na stresoveé situace? Co udéla, jak reaguje, kdyz takova
situace nastane? Co by mu v té situaci nejvice pomohlo?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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13) Jak byste mohli rozvijet vnitfni dGvéru a sebedtveéru
sveho vnitfniho ditéte? Co potrebuje slyset, aby si vic
vérilo?

14) Jaké vnitfni zranéni vase vnitrni dité nese, stala se mu
nékdy néjaka kfivda a jak mu muzete pomoci toto hojit? Co
potrebuje védét a slysSet a rici a citit?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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15) Existuje nékdo, komu potrebuje vase vnitrni dité
odpustit? Pokud ano, zeptejte se ho, zda to pro sebe muze
udélat. Pokud ne, je to také v poradku.

16) Jak byste mohli kazdy den vyjadrit lasku a péci svému
vnitrnimu ditéti prostrednictvim svych slov a jednani? Co
byste mu kazdy den rikali?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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17) Jaké jsou hlavni obavy, které vase vnitfni dité citi ? Ceho
se nejvic boji?

18) Jaké jsou vase nejsilngjsi vzpominky na situace, kdy jste
se citili opusténi nebo nedostatecné chranéni jako dité? Jak
byste ty situace resili z pozice dospélaka, ktery tam pro dité

je”?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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19) Jak byste mohli podporovat a povzbuzovat sve vnitrni
dité, kdyz se citi smutné nebo zranéné? Reknéte mu to.

20) Jakeé jsou vase nejhlubsi prani a touhy pro své vnitrni
dité v jeho zivote? (Co si pro ngj prejete)

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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21) Jaké noveé pozitivni nastaveni a vzorce byste dali svému
vnitfnimu ditéti pro uspésny zivot? Co byste mu chtéli dat
na cestu nebo mu vzkazat?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



POPISTE SVE VNITRNI DITE TED, KDYZ MA VSE,
CO POTREBU]JE. JAK SE CITI, CO PROZIVA, JAK
VYPADA? CO MA CHUT PODNIKNOUT?
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