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Vitam vas na cesté k uzdraveni a sebepoznani, na kterou jste se
pravé vydaly. Tento eBook, ,Samoterapeutické otazky:
Uzdraveni rodového traumatu,” neni jen sbirkou otazek; je to
pridvodce k hlubsSimu pochopeni sebe sama a odkryvani vrstev
vasi rodinné historie, které mozZzna nesete, aniz byste si to
uvédomovaly.

Rodové trauma je jako neviditelné viakno, které propojuje
generace. To, co prozili nasi prfedci, ma casto pfimy vliv na nase
myslenky, emoce a Zivotni rozhodnuti.

Mnozi z ndas nesou bremeno, které neni pouze jejich vlastni,
ale pochdazi z nezpracovanych bolesti, ztrat a strachu, jez byly
predavany z generace na generaci.

Tento eBook je navrzen tak, aby vam pomohl toto viakno odhalit,
pochopit a prerusit. Samoterapeutické otazky, které zde
naleznete, jsou nastroje, jez vas povedou k sebepoznani

a umozni vam objevit skryté vzorce, které mohou ovlivhovat vas
Zivot.

Pravidelnym pouzivanim téchto otdzek muzete zacit uvolnovat
bolest a vytvorfit prostor pro Iéeni - nejen pro sebe, ale i pro
budouci generace.

Uzdraveni rodového traumatu je proces, ktery vyzaduje odvahu,
trpélivost a laskavost k sobé samé. Je to cesta, na které
se mUzZete setkat s bolesti, ale také s Ulevou a osvobozenim.

Tento pracovni eBook vam nabizi podporu na cesté k uzdraveni,

s cilem pomoci vam ziskat zpét moc nad svym zivotem a prinést
do néj vice harmonie a rovhovahy.
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Pro samoterapii potrebujete mit klidny prostor sami pro sebe.
Pokud ho nyni nemate, pockejte na priznivéjsi podminky, abyste
pro sebe dokazali vytézit maximum.

Pokud védm na nékteré otdzky nepljde 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.

Nez se vrhnete do vyplnovani otazek, pustte si doprovodné video.
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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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OTAZKY ZAMERENE NA POCHOPENI
RODOVE HISTORIE:

Jaké hlavni udalosti ovlivnily Zivoty mych predku?

Jaky byl vztah mych rodicu s jejich rodici?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jaké hodnoty, viry (Cemu véfrili) nebo vzorce chovani
(nastaveni) byly v mé rodiné predavany z generace na
generaci?

Bylo v rodiné néjake tabu? Néco o ¢em se nesmélo mluvit,
ale vSichni o tom védéli? Takoveé verejné tajemstvi? Za co se
stydéli?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Existuji néjaké opakuijici se témata nebo vzorce v pribézich
meé rodiny, které se projevuji i v mém zivoteé?.

Kdo v nasi rodine byl zdrojem podpory, a kdo naopak
prenasel bolest nebo stres?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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VZTAH K PREDKUM:

Jaky mam vztah ke svym rodi¢um, prarodi¢dm a dalSim
predkim? Citim k nim lasku, hnév, litost nebo jinou silnou
emoci?

Jaké postoje nebo presveédceni jsem prevzala od svych
rodiCu nebo prarodicu, a jak ovliviiuji muj zivot dnes?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Které z téchto postoju bych chtéla zachovat a které bych
rada zmenila?

Kdy jsem poprveé zazila pocit, Ze opakuiji stejny vzorec
chovani jako nékdo z mé rodiny?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



| 4
SEBEREFLEXE A ZVLADANI EMOCI

SAMOTERAPEUTICKE OTAZKY ¢

Jaké emoce nejCastéji zazivam v souvislosti s rodinou? Citim
napriklad vinu, stud, strach, zlost nebo smutek?

Jak tyto emoce ovliviiuji mé souCasné vztahy a rozhodnuti?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jakym zpusobem se vyhybam konfrontaci s bolestnymi
vzpominkami nebo emocemi spojenymi s rodinou?

Jaké pocity mam ohledné svého mista v rodiné? Citim
prijeti?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jaké emoce zazivam, kdyz premyslim o své rodinné historii?
Co citim?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



OTAZKY KE ZKOUMANI VLASTNI IDENTITY:

Jak mé moje rodinna historie ovlivnila v tom, kym jsem
dnes?

Jaka cast mé identity pochazi z mé rodoveé linie a co je Cisté
moje?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jaké pozitivni vlastnosti nebo dary jsem zdédila od svych
predkd? Od koho konkrétné?

Citim se nékdy rozpolcena mezi tim, co oCekava moje
rodina, a tim, co si preji pro sebe?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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OTAZKY K NALEZENi UZDRAVENI A
SMIRENI:

Jak mohu svym predkdm odpustit za chyby, které udélali?
Pokud to pujde, napis jim dopis, v kterém jim vyjadris soucit
a zaroven jim muzes sdélit, co vSe té ovlivnilo, ale nyni mas
to uvédomeéni toho, ze délali vSe nejlépe, jak uméli.

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Mohu s laskou a respektem prijmout svou rodovou historii,
aniz bych dovolila, aby mé omezovala?

Jaké kroky mohu podniknout k uzdraveni vztahu ve své
rodine?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jak mohu vytvorit vnitrni klid a harmonii, i kdyZz nemohu
zmenit minulost?

Komu v rodiné bych potrebovala odpustit, abych se mohla
posunout dal? Co mi brani v odpusténi?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



Jaké lekce jsem se naucila diky svym rodinnym
zkusenostem, které meé posilily?

Co nebo kdo mi v souCasnosti dava silu a nadeji, abych se
vyporadala s rodinnymi traumaty?

Jaké pozitivni zmeény jsem jiz provedla ve svém zivote, ktere
narusuji cyklus rodového traumatu?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi
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VIZE BUDOUCNOSTI:

Jakou budoucnost si preji pro sebe a pro dalsi generace mé
rodiny? (co v ni je a co v ni uz neni)

Jak mohu aktivné prispét k vytvoreni zdravejsi rodinné
dynamiky? Co proto mohu konkrétné udélat?

DOVOLTE SI BYT SAMI K SOBE MAXIMALNE UPRIMNi



SEPISTE SI NOVA NASTAVENI PRO BUDOUCI
GENERACE, JAK SE NOVA GENERACE CHOVA,
JAK ZIJE, JAKE MA HODNOTY, ATD.
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