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Vitam Vas ve Workbooku
5+1 krok ze stresoveé situace ke klidu

Toto je workbook ke knize
Vyres to bez kriku PREMIUM

Je pripraven k prohlizeni a premysleni, ale nejlépe k tisku
a vypliiovani, aby vam pomohl implementovat teorii z knihy
do kazdodenniho Zivota a zazivat pozitivni zmény. Méné stresu,
lepsi porozuméni détem i sobé a silnéjsi, laskyplné vztahy.

Struktura Workbooku je obdobna kapitolam knihy, takZze vzdy budete védét,
kam muzete v pfipadé potreby sahnout pro hlubsi podporu.

Pét kroku vychazi z Metody M.A.Z.L.l., kterou uz znate. Extra krokem je
Poznani sebe sama - svych mozZnosti, limitaci i toho, kam smérujete.
Diky tomu nebudete dokola néco zkouset, ale védome se posouvat vpred.

Provedenim cviceni z Workbooku (zamysleni nad otazkami, zapsani
a idealné trénink s détatkem) davate mozku signal "Odted to chci takto".

Kdyz si pripomenete naroc¢nou situaci s detatkem, mozek reaguje jako by to
bylo realné - citite stres, buseni srdce apod. Pokud v tuto chvili zareagujete
jinak (napf. pomoci Techniky Vétrnik PFF nebo Vyklidnovaku), mozek si tuto
reakci ulozi jako realnou moznost, kterou pristé snaze nabidne.

Nezapomente ani na svUj Checklist “Muaj pokrok neni samoziejmost”.
Kdyz splnime néjaky ukol, odméni nas mozek dopaminem, ktery prinasi

radost nad pokrokem a motivaci k pokracovani. Vyuzijte toho ;)

Uzijte si tento pozitivni proces ziskavani
novych uzite¢nych dovednosti a benefity, které prinasi :)
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Ol

Poznavam se

Kde na své cesté jsem a s ¢im
budu pracovat?

A jak do toho vseho zapada
ta moje jestérka?
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Prizmatem minulosti

Vsechny stresové situace s détmi a grand finale, ve kterém dva hlavni
protagonisti stoji proti sobe, hlasité kri¢i, mavaji rukama, hazeji vecmi po
sobe ¢i okoli nebo na sebe nastvané mléi, maji néco spole¢ného:

V tu chvili na jevisti Zivota nepromlouva emocéné vyspély rodi¢ ke svému
détatku zahlcenému emocemi. Ale jedno vzteklé a zranéneé dité
ke druhému nastvanému a vystrasenému ditéti.

Pokud si prejeme zmeénit vysSe popsanou rodinnou dynamiku na tu
laskavéjsi, mlize byt moudré se nejprve podivat, kde vlastné ted stojime. Je
totiz mozné, Ze jste sami v takovém prostfedi nevyrlstali. Neni to
zkusenost, o kterou se muzete opfit, kdyz jde s détmi do tuhého. Ale to
neznamena, Ze to tak musite mit navzdy ani to takto predat i svym détem.

Nebabrejte se v tom ublizené, ale zkuste se na chvili zastavit a prolétnout
si nejblizsi lidi kolem vas, kdyz jste byli malicci. Pak vétsi, kolem skolniho
veku. Vladla doma pohoda? Byl prostor na smich, lehkost a svobodu?
Nebo moc ne? Co dal, v dospivani? Citili jste podporu nebo spis odcizeni?

/ Jak to vnimate pfti zpétném pohledu? \

0080000003000 C00008E000000000080080080000080800000000008¢0800800C8080000000000800080003000000CCTDW0TS

00800003 0EBC0CRNOIBIECV00000080088CC00000300000000000C08CECRCE00000000000CE00088CGECO0RC0O0COCGETDOOTS

J

Nedélame to proto, abychom hledali viniky. Délame to, protoze se vam
muaze hodné ulevit, kdyz uvidite, ze mozna jen jedete na autopilota reakci,
které ddverné znate. Ale nejsou jediné mozné.

Pokud totiz zjistite, Ze sedite v jamé, muzete se z ni zadit snazit dostat
védomé. Zdravym zpusobem, kdy o jeji zaplnéni nezadate své détatko.
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Hledam swvuj cil

Abychom mohli na stresové situace jinak reagovat, potrebujeme je umét
jinak prozivat a vnimat. A abychom mohli udélat tohle, potfebujeme byt
jinym clovekem. Protoze kdyby to bylo v nasi moci pri nasem soucasném
nastaveni, jak se sami k sobé vztahujeme, uz bychom to tak délali.

V Putovani jsem k vam promlouvala a ptala se:

,Ja dodavam cil putovani — vrchol hory. Jenom ty ale mdzes fict, kym chces
byt, az se tam dostaneme. Co si prejes pro sebe objevit. S tim v mysli si pak
Z nasi cesty, z mého povidani i z mého mlceni vezmes to, co potrebujes.”

Abychom se mohli vydat i na tuhle cestu, potrebujeme védeét, kam jdeme.
,Ceho touzié dosdhnout? Jaky je tvij cil?*
Pojdme ho ted spolu objevit.

Hledam svuj cil: Krok prvni

Usadte se, jak je vam pohodlné, a na chvilku se zahledte o¢ima do prazdna
a svym srdcem do sebe samotnych. Nebo si odi klidné zavrete.
Nad odpovédmi nijak moc nebadejte. Vezmeéete to také jako trénink
napojeni se na sebe a prijimejte, co k vam bude prichazet.

Pfed vnitfnim zrakem si nechte prehrat rizné naroéné situace s vasim
détatkem (¢i détatky) z posledni doby. Nijak je neposuzujte, jen je
vnimejte. Opakuji se nékteré? Jsou nékteré tézsi nez jing?

Vyberte si jednu, ktera vam bere nejvic energie.
U které vase srdce nejvice poklesa. Pokud se nemUzete rozhodnout mezi

vice situacemi, netlacte na sebe. Vyberte si pro ted jednu, tfeba nahodné, a
ty ostatni mlzete pozdéji opelovat stejnym zplsobem.
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Mate vybrano? Poznamenejte si to, at se k tomu mizeme pozdéji vratit :)

O jakou situaci se jedna? Kde jste byli a co se délo?
/ Jak jste se citili vy a détatko/détatka? Jak jste danou situaci vyresili? —\

0080000003000 CRG0IBIBECV00000008008080000008023000000000008C0080CQ0C80CO0800000CE000800083000000300000
0880000003000 00000803088000000008000800C000000¢0000000000C008CCC0C00CO0800000C00080C030000003800000

00800000 CTC0CRCOIBINEC00000000008CCC000080300000000000C0CEECOCORBCACRR0000C00080CGCRSORCOOROCCTOOS

0080000003000 C00008E0800000000080080008000002C0000000000C0080CQ0C80CO0800000C0008000830000003003000

Kﬁ‘.......C.Q'..'O.....‘0.0..............‘..'...‘......0...I.......‘...........C...‘....‘C.U...j

VIV

Ted pojdte vymyslet, jak byste touto situaci mohli pristé projit jinak.
Nesnazte se nijak ménit kulisy, chovani detatka ¢i okoli.
Zameérte se jen a pouze na sebe.

v ’

/ Jak se v ni chcete pFisté citit uvnitf sebe? Jaka energie pujde ven z vas? -\

0080000003000 CRG0IBEINEC00000000800080000000802C00000000000C0080CQ0CE0CO0800000CE000800083000000300000

00800000 0CB00000008308C00000008008000880C0000003C0000000000C00CCCOEORCICBR0000C000800080000003800000

K‘.‘....O.C...I...0."..l.0....0".......‘.O..‘.‘......‘.OOI.....‘...O..........0.0‘....00..0..)

/ Jak se chcete projevovat? Jaky vliv to bude mit na vas vztah s détatkem?

00800000 ETVNCRCOIBINEC00000000008C0C0000802300000000000C0C8CEC0C00CACRR0000C0C008CCGREORCOOROCCTUTOOS

0080000003000 00008E0000000000800080080000002¢C0000000000C0080CC0CE0CICBR0000CE00080C03000000303000

k".......i...Q..O..i.'......‘.0-..0.....‘.....O.......0..'............D.."..'...C......O...C.J

Jakmile najdete odpovedi na otazky vyse, prejdéte na druhy krok.
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Hleddm svij cil: Krok druhy

Nalezeni odpovedi na nasledujici tfi otazky je zasadni pro spravnou identifikaci
vaseho cile. Potom bude vytvoreny vam na miru. Skutec¢né vas.

Zaroven se toho nebojte a nezasekavejte se na tom. Zvolte si to, kam vas to
ted tahne. Je v poradku postupem c¢asu ménit nazor a cizelovat sva prani.
A pokud si skutecné nevite rady, tak mi napiste na vyresto@mazlime.cz.
Podivame se na to spolecneé :)

/ Kdo potrebujete byt, abyste sebe a své déti mohli vést touto jinou cestou? \

00000008 0EVC0CRNOIDIVECVNV00000008ECEN00000300000000000C0C8CEC0C00000000000C000800000000000CDO0S

0080000003000 CRG000E0EC0000000080080000000800300000000000C080CQ00C80C00800000C000800083000000300008

K..................n..........................................................................J

/ Jaké schopnosti nebo informace vam ted chybi? \

0680000003000 0000083088000000008008008C00000000000000000808cCQ00C00C0080000080008000830000000300008

0680000003000 00000830880000000080008008C00000000000000000808CCQ00C00C008000008080080008s000C0000300008

K’........i'......O.U.......0..0.0.......‘.0...O.........OU......‘.‘......i......‘.‘....".....)

/ Co je naopak navic? Co vas rusi a potrebujete to vyresit ¢i zmenit? —\

0080000003000 CRG0ISEISC0000000080080000000802C0080000000C0080CC0CS0CI0800000C00080C030000003003000

0080000003000 000008E08000000000800080000000802C0000000000C0080CC0CS0CICBR0000C00080C03000000303000

K.‘....C..C.Q.'.'.0.0.............'......‘..0.‘....O...O....Q......‘.....O.........O....Ol..'..j

Gratuluji, pravé jste vyty¢ili nejblizéi kroky SVE cesty k pohodé s détmi
|

Pojdme se po ni spole¢né rozbéhnout a povedet si, jak je mozné se dostat
k vyrovnanému prozivani stresovych situaci s détmi a klidnému reagovani,
které celou situaci zméni z pohromy na prilezitost k lasce bez podminek.
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Moje jesterka

Pobavila vas v knizce predstava, jak mi jestérak ozuzlaval ruku a nebyl
schopen ji pustit, neb se jeho plazi mozek dostal do klin¢e? Nebylo to nic
prijemného, ale i ja se v tu chvili smala, protoze jsem si byla védoma této
dynamiky a toho, jakou paletu reakci mu nabizi. Toto védomi mi usnadnilo
cestu k udrzeni klidu a opatrnému sundani zmatené jestérky ze své ruky.

Stejnou schopnost uvédoméni mate i vy a muUzete vyuzit jeji benefity.
Nevérite? Pojdte si ji nyni procvicit:

Kdy jste ve své pracovni situaci zacali ,,jet na jestérku“?
/ Jak konkrétné se to projevovalo? Kousavé poznamky, bouchani vécmi? —\

00000003 0E0C0CRCOIDIVECVNV00000008ECER00000300000000000C0C8CEC0C0000000000C0CROOCBECRREEORCSOOOOCUITOOTS

0080000003000 C0G008E08080000000080080000000800000000000008C08CC8Q00C080C00800000C000800083000000000008

K’......O.C'O....O0..‘....0........0.....‘.CC.‘........‘...I.....00‘...O........C..‘.....O....Cj

Az pristé zjistite, ze opakujete nékterou z véci vyse, budete uz veédeét, ze
“jedete na jestérku”. A to je prvni krok k tomu, abyste si ji ochocili.

Zbyvajicimi kroky pro navazani pratelstvi s vasi jestérkou
spolu nyni projdeme v tomto workbooku. :)
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»Zlobeni“ je komunikace

Z VVyres to bez kriku vime, ze zlobeni je komunikaci détatka. Sdéluje nam
jim néco, pro co v danou chvili nema slova. At uz kvili pfehlceni emocemi,
nebo protoze jesté nedosahlo vyvojového stupné, ktery je s sebou prinasi.
A tak nam zrcadli své emoce a doufa, ze si s nimi budeme védét rady.

Kdyz rozumime tomu, jakou svou potrfebu se nam détatko snazi svym
jednanim komunikovat, je dana naroéna situace také uzasnou prilezitosti.
Pri jejim feSeni a opelovavani totiz mUzeme détatku ukdzat konkrétni

V/V, V V7

zpUsob, jak si o naplnéni dané potreby pristé fict jinak.

Pojdme se ted nad vasi situaci zkusit jen tak cvi¢né zamyslet:

O co myslite, Ze se jednalo ve skutec¢nosti?
/ Jakou svou potrebu ¢i vnitfni stav se vam détatko snazilo komunikovat? \

0080000003000 000008308800000000800800800000800800000000000808cC800C00C¢0080000020008000830000000300008
00000003 0E0C0CRCOIDIVECV0V00000008ECER00000300000000000C0CCEC0C0000000000C0CROCOCSCERREEORCOOOOICGUITOOTS
0080000003000 CRG008ESEC0000000080080000000800800000000000C080CQ00C00C00800000C000800083000000300008

0680000003000 0000083088000000000008008C000003¢00000000000308cCC0C00C00800000¢0008000380000000300008

K’........i...0.Q.OOU...O...O..O'O‘...‘....O..‘O...0.0.‘.........O....O...C...I.IOQ....‘.OOOOQCJ

Netrapte se tim, pokud se vam hned nedafi potreby skryté pod emocemi
détatka plné rozklicovat. Mozna jste se doposud nesetkali s tim, Ze je vibec
mozné se na jakékoliv projevy détatka divat jako na komunikaci. Pak to
bude chtit trochu tréninku, nez se vam to zazije a za¢ne naskakovat samo.

To vam také velmi zjednodusi praci s Mléenim, které je prvnim krokem
Metody M.A.Z.L.I. Nebudete totiz projevy détatka vnimat jako Utok na

sebe, ale uvidite je rovnou jako to, co skutec¢né jsou: komunikace.

Ted se pojdme podivat na Mlceni. Jak ho mlzete ovladnout hned ted?
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O

Pismenko "M"
aneb
MLéim

Mluviti stfibro a mlceti zlato se
ukazuje byti pravdivym i zde.

Jak dokazat MLcet, i kdyz nervy
pracuji a z usi zacina jit para?
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Prehazujeme vyhybku na jinou reakci

K ¢emu jste dosli v otazkach toho, jak se chcete ve své praktické situaci a
po ni citit? Podivejte se na své poznamky, a pokud toho mate u teéchto
otazek napsano vice, pojdte z toho ted extrahovat to nejdilezitéjsi pro vas.

Bude to vase ohnisko, jasny bod, na ktery se mizete soustredit.

Chai se citit...

(".Q.....'...O....'i............Q...Q‘..............O......I.....0.......C...'.Q........C.....)

Kdo potrebuji byt, abych se v tézké situaci takto citit mohla?

008000000 EVCNCRCOIBINECV0000000008CCC0000800300000000000C08CEC0C00C00000000C0008CCREORCOOROOICETUTOOS

008000000 EVCNCRCOIBINECV0000000008C80C0000800300000000000C0CCEC0C00C000000C0CRNOOCSCCGREORCOOROOCTUTOOTS

Pravé tohle vyuzijeme pfi trénovani, jak to udélat a namisto kriceni
détatko i sebe opecovat, utisit. Prosté pomazlit :)

Ve Vyres to jsme si povidali o tom, Ze naroc¢né situace je mozné vnimat
a reagovat na né tak, jak si prejete. A ze si to mizete predstavit jako takové
rozcesti, na které s detatkem prichazite v pocatku stresové chvile.

Pokud byste se neméli vydat cestou ,jako vzdycky”, ale vykrodit s détatkem
ruku v ruce novou odbockou, tak kdo je takovy clovek, takova verze vas?

Jakd déla rozhodnuti? Nemyslim pouze ta velkd, zivotni, ale i ta mensi
¢i uplné malicka, z nichz se skladaji nase dny. Tedy i cely nas Zivot.

Kdy chodi spat? Co predtim déla? Kdy vstava? Jak travi svij cas? Jak se
vztahuje k sobé a jak pristupuje k okoli? Umi laskave fict, kdy ma dost,
a potrebuje chvili pro sebe? Umi poznat, kdy reaguje z vnitfniho miru
a lasky a kdy z pozice ubliZzeni, obéti a nenaplnénych ocekavani?
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/ Kdo jsem? Jaka délam rozhodnuti? Jak poznam, kdy jednam za sebe? —\
eeenesteeanstanenstseenatecenteseentateennseerensestnestttentsscesssstessessenssessenstenens

008000000 CTC0CRCOIBINEE00000008008CCC00000300000000000C0CEECOCO0CICRR0000C00080C008000000000000

\\‘:........i.‘....O.‘....O‘.OC‘...O.I.....‘.C..Q0...C............‘..........'......'.....I...'..A"/

Pojdme se ted na to spolu naladit. Podivejte se na své odpovédi na otazky
,Jak se chcete citit?” a ,Kdo potrebujete byt, abyste se tak citit mohli?“
Pak zavrete oci a procitte si, ze takovym ¢lovekem jste uz ted.

Ne jako predstavu, vymysl, ale skute¢nost. Pocitte radost z toho, Zze uz
se to déje. Byt tfeba zatim malic¢kato. Ale uz ted jste na této cesté.
Tim, Ze jste si to takto zadefinovali v mysli, uz jste to vetkli do reality.
Naslednym zapsanim, at uz na papir, nebo do mobilu, jste této predstave
pomohli na svétlo svéta. Byt takovym c¢lovékem je ve vasem dosahu.

Abyste to jesté vice podporili, vyberte si jednu véc z toho boxiku, kam jste
ted psali. A ihned ji udélejte v praxi. Co to bude?

Vybiram si do svého Zivota ted hned vpustit a pecovat tak o sebe:

0080000003000 0000082008800000003800808C008000000000000008¢0C0CC0C88080000000003000800038008000000000

0080000003000 0000082008800000008008008C00800800800000000008¢0C00C0C8808000000000300080C030000000CT000S

Chcete priklady, jak na to? Dobra. Pokud jste si vybrali, ze chcete:

e chodit dfive spat — pak si zvolte Cas, kdy si pUjdete s knihou & jinym
prijemnym programem (ne telefonem) lehnout. Nastavte si budika,
abyste na to nezapomnéli. Vyberte si knihu a nachystejte si ji k posteli.

e 0 sobé smyslet laskaveji — dejte si na zrcadlo lepici papirek s textem:
,Jsi perfektnil Dnesni den je dar a zazijes mnoho lasky a milych situaci.”

Necekejte na to, az se néco ,najednou” a ,samo* zméni a vy se budete
citit lépe, radostnéji, klidnéji. Az to nékdo za vas udéla a zafidi, aby vam
uvnitf bylo jinak. Udélejte to pro sebe timto zpusobem sami. Hned ted.

Pak si to pripomente v tézkych chvilich s détmi. Nacerpejte z toho lasku
a pédi pro sebe, abyste ji mohli dat svému détatku, kdyz vas potrebuije.
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Mou reakci je Mlceni

Konkrétni prinosy toho, proc¢ je uzite¢né si jako svou prvni reakci v naroc¢né
chvili zvolit Mlcéeni, najdete v knize. Stejné jako informaci, Ze:

MLléeni neni pasivita nebo nicnedélani.
MLéeni je moudrou moznosti reakce emocné vyspélého élovéka.

Jak dokazat Mlcéet i pri probihajici naro¢né situaci? Diky tréninku. Jednak
tréninku konkrétni nové nervové cesty, kterou spolu ted proslapavame
(a kterd bude naskakovat snaze a snaze s kazdym jejim dalsim, byt jen
¢astecnym, pouzitim), ale také tréninkem zklidnéni se.

Podrobnégjsi teorii k tomuto kroku mate ve svém Vyres to bez kriku. Nyni si
pojdme spolecne vyzkouset vSechny tfi v knize predstavené techniky prace
s mysli a dechem. Na konci si pak vyberete tu, kterou budete chtit vyzkouset,
az pristeé ucitite, Ze sedate na svého udatného ore... ehm, jestérku. :)

4

Ctvercové zklidnéni
Je vstupem do svéta prace s dechem a vyuziti vyssich mozkovych funkci
i v naro¢né chvili. Mlzete ho trénovat pfi vareni, prochazce nebo i usinani.
Pokazdé vam prinese harmonizaci nervového systému a budete se citit [épe.

Pojdte si ho parkrat zkusit se mnou. MUzete Nédech
sedét, lezet ¢i klidne stat. Dech si rozdélime  —

b4 v v ’ . ;7 s v Ve Z d Y { Z d v ’
do ¢&tyf dob a v kazdé z nich strdvime &tyfi adrzen adrzeni

’ / . v v dechu dechu
sekundy. Dychame klidne a dech vedeme az ¢ vydechu v nadechu
dold do bficha. <
Vydech

Vyzkousejte si osm celych dechovych cyklu.

Jak se po vyzkouseni ¢tvercového dechu citite? Jak se vam dychalo?

0080000003000 CRG00B8EIBEC00000000800808000000802000080000000C080CQ00C80C000800000C000800083000000300008

0080000003000 C000083080800000000800800080000800C000080000000C080C8Q00C80C00800000C000800083000000300008
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Mazli meé Signature Technika:
Vyklidnovak

Mazli mé Signature Techniky Vétrnik PFF a Vyklidnovak jsou koncipované
primo pro situace, kdy citite, Zze drandite na jestérku a ovladaji vas emoce
Ci se propadate do paniky. Dobrou sluzbu vam ale udélaji i pri pouziti
ve chvili, kdy jesté nejste tak hluboko, a vytahnou vas zpét k jasnému
uvazovani a reagovani dle toho, jakym clovékem si prejete byt.

Vyklidnovak

Pripomente si ted svou pracovni situaci. Pokud se vam povede natolik, Ze se
vam znovu rozbus$i srdce a zpoti dlang, vyuzijte to! Je to skvéla prilezitost
k tréninku. Stejné jako kdyz se probudite ze zlého snu. Uz vite, co délat :)

Vyklidnovak vychazi z jednoduchého principu pfinost prace s dechem:
prodlouzeny vydech zklidiuje. Uplné se vykadlete na Fedeni nddechu, on se
o sebe postara sam.

Soustredte se na jedinou véc: pomaly a kontrolovany vydech. Jestli bude
na tri doby, bude na tfi. Jestli na osm, tak na osm. Pokud na kazdy vydech

odpoditate pét-a-dvacet nebo nebudete poditat vibec, je to také v poradku.

Udeélejte to parkrat a uvidite, jak vas to zacne ihned zklidnovat.

Jaky pro mé byl Vyklidihovak? Byla lepsi pravidelnost u ¢tverce?

0080000003000 000008302800000000000C808C0000008C0000000000C008CCC0C00CO0800000C00080008000000300000

008000000 ETC0CRCOIBIVECV0000000008CCCER0000000000000000C08CEC0C000000000C0CROOSBCERREEORNCOROOCETUTTOOTS
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Mazli meé Signature Technika:
Vetrnik PFF

Asi uz jste postrehli, ze mam rada zkratky. Dobre se pamatuji a rychle se
pripomenou i v nervech :) Co tedy znamena ono PFF?

1. Vétrnik PFF — Povsimnu si

Vsimnéte si, Zze upadate do emoci. Ze ztracite kontakt s realitou,
nevnimate okoli, nejste ve spojeni se sebou, natoz se svym détatkem.

Cilem tohoto kroku je si tohle umét uvedomit primo v narocné situaci. Ani
tohle ale nejde udélat lusknutim prstu, Ze si feknu ,,a priste si toho vsimnu*.

Dovolte si zadit pouze privyknutim na myslenku, Ze si zmény svych
emoci dokazete vSimnout. Prijmout to aspon jako teoretickou moznost.
To uz je néco, co hned udélat mizete. Pfimo ted pfi éteni.

Vezmeéte si znovu do mysli tu tézkou situaci, kterou jste si vybrali
na zacatku knihy. A zamyslete se, kdy se to zvrtlo. Kdy jste nereagovali
dle toho, jak byste chteli. Mozna jste jeli na jestérku? Mozna jste byli
zamceni v automatické reakci ¢i emoc¢nim Unosu?

/ Zpétné to vnimam tak, Ze se délo toto... A na téle a dusi mi bylo... _\

0800000002000 00000802008800000003008080C8000000800000000008¢0C00C0CC0C00000000300080008300000030CTF00S
0800000002000 000008200880000000300800C8000000800000000008C¢0C00C0CC0C00000000000080008300000080T0000
0800000002000 000008300880000000300800C8000000800000000008C¢0CC0C0CC0C08000000000080008380000000800000

0080000003000 00008302C80000008008000800C0000003C0000000000C0CCCEOEORCICBR0000CE000800030000003800000

k‘.......C.Q.I.'C..O...0.000....O..I....‘.0‘.00.0‘...........0“00'...Q....O‘...........l.....j

Mozna jste ted prisli na to, Ze jste se vibec necitili dobfe. Neodmitejte tyto
pocity. Naopak — vyuzijte jich. Namapujte si na né to ,,povsimnuti si“.
Pouzijte je jako upozornéni na moznost odboceni na jinou cestu.

Samy se prestanou objevovat, az uz je nebudete jako upozornéni potrebovat. )
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2. Vétrnik PFF — Fakt nemusim

Jaka byla vase odpoved na otazku: Jak mi v tu chvili bylo na téle a dusi?
Ve druhém krokd Mazli mé Signature Techniky Vétrnik PFF spolec¢né
poodstoupime od svych pocitd a emoci. Nahlédneme je zvenku.
Jednoduse je pojmenujeme. Neodmitame je, jen se od nich oddélime.

Nasledné sami sobé fekneme, Ze se ted ,Fakt nemusime*“ takto citit.
Mize to byt jinak. Mame jiné moznosti. Nejsme bezbranni. Nemusime uz
s nikym hrat 24dnou takovouto hru, jako jsme moZnd dfive museli. Reknéte
to sami sobé, reknéte to svému vnitrnimu diteti, protoze ono je tim, kdo k
vam nyni témito pocity promlouva. A reknéte to i nahlas. Napriklad takto:

Vztek
e Aha, ja jsem ted nastvana. Pak reaguju jinak, nez chci. Odevzdavam
svou moc tvofit si svij laskyplny Zivot. Ta je moje a chranim si ji.
e Vidim, Ze jsi tu zase, vzteku. Ok. Vnimam té. Pomahal jsi mi v
minulosti, ale dékuju, uz té nepotrebuju. Dnes budu reagovat jinak.
e Ted mi huéi v hlavé a jsem nastvana... Pfi tom prichazim o mozZnost
néco se situaci délat. Nemusim to mit takto. Chci to jinak.

Strach

e Vida, ted mi hodné busi srdce. To ale nebusi mné. Busi tomu détatku
ve mné, které se boji. Bylo samo, ale uz neni. Jsem tu ja dospéla a
znam mnoho jinych moZnosti, jak reagovat.

e Hmm, ted jdu do pocitu ublizeni a strachu. Klepu se. Takto jsem se v
této situaci citila jako mala. Ted uz nemusim. Mohu to udélat jinak.

e Citim velky stres a poti se mi ruce. Nejsem ale v nebezpeéi. MizZu se
svobodné a v klidu rozhodnout, co chci udélat.

Jak pristé ve své situaci poodstoupite od svych emoci, uvédomite si své télo
a spojite se se svym stredem? Mluvte k sobé laskave, s prijetim a péci.

Jak k sobé promluvim ja?

008000000 CBV0CRCOIBEINEC00000000008C0C000080300000000008C08CCCOCERCICRRN000C00080CGCREO0RQCOOSRCTOOY

0800000002000 000008030080000000300800C8000000800000000008C¢0C00C0CC0C00000000000080008300000030T0008

4

Dobra prace! Timto jste se stali svobodnymi ve svém prozivani.
Vase emoce uz vas neovladaji. Jaky je to pocit? )
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3. Vétrnik PFF — Foukam do svého vétrniku

Pred tretim krokem uZz vime, kde jsme, kdo jsme a jak nam je.
Mame zastavenou neproduktivni reakci achystame se pohnout
tim smérem, kterym jit chceme.

Zaroven v sobé mozna mame jesté trochu natlakovano pocity
a emocemi. Oboji opeCujeme a podporime vizualizaci ¢i klidné primo
provedenim jednoduché akce:

Foukanim do vétrniku.

Predstavte si svij vétrnik. Jakou ma barvu — modrou, zelenou, Zlutou?
Mozna ho v mysli vidite duhovy?

Prozkoumejte ho ze vSech stran. Zavlacku na jeho zadni strané, aby se
vrtulka neodtocila, strukturu dreva drzatka ve své ruce. Mate ho pfimo
pred sebou.

Kolik budete potrebovat fouknuti, abyste ten tlak v sobé propustili?
Abyste uvolnili vsechny ty velké pocity a pustili emoce? TFi, ¢tyfi
nebo treba deset?

(Kolik fouknuti, abyste uplné propustili své velké emoce? )

Ted se zhluboka nadechnéte, sespulte rty a fouknéte. Tolikrat, kolikrat
je treba. Je vam lépe? ;)

Tyto kroky vyuzijete v jakékoliv naroc¢né situaci, kdy ucitite, ze vas
zacinaji ovladat emoce:

Udélejte PFFFff :)
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Vas plan pro pristi narocnou situaci

vIVv

Aby vas pristé emoce neprekvapily svou silou, udélejte si plan ted hned.

Obratte se do sebe a zamyslete se:
e Na jaké urovni stresu a zahlceni emocemi se obvykle pohybujete?
e Co by vam nejlépe pomohlo? Technika Vétrnik PFF, Vyklidnovak
nebo néco Uplné jiného?

Diky nachystanému planu budete pripraveni jednat bez vahani, az emoce
znovu prijdou.

Protoze ony prijdou :) Ale vas uz nezaskodi.

Az pristé ucitim tuto emoci/pocit v téle, tak udélam...
( Az se pristé pristihnu, ze délam tuto véc, tak udélam... \

008000000 CBV0CRCOIBUINEC0000000000880C0000802300000000008C08CCC0CERCACRRN000C00080CGEEORCOOOCCTOOY

00800000 0CT00CRN0IBI0EC00000000800800000000200000000000C0080CC0CE0COCBR0000CE000800C083000000300000

0800000002000 000008200880000000300800C8008000000000000008¢0C00C0CC000000000000008000838000000003000

008000000 EVC0CRCOIBINECV0000000008CE0C000080030000000000080C8CCC0C000000000COCEROOCSCRREORNCOOROOCTUTOOTS

(...0'0.6......‘..i.‘............!....OO....‘........‘.O..Q00...0‘......0.........0.....0'000)

Pokud chcete, mizete si vyplnény ramedek vyse vystfihnout a pripnout
na lednici nebo pripsat k vasemu darku - Tahaku Metody M.A.Z.L.I.
a vystavit si ho nékam, kam se casto divate.

Diky tomu se vam to snadnéji pfipomene v narocné chuvili. :)
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Prijmout a smifit se neznamena
odevzdat svou moc se
situaci néco délat.

Jak ji naopak pevné uchopit
dorukou a prakticky pomoci
v tézke situaci detatku i sobe?

Vyres to bez kriku

O3

Pismenko "A"

aneb
Akceptuji

www.mazlime.cz 18



Druhy pohled

S trochou cviku tohle svedete prfimo v narocné situaci - zklidnit se a vidét.
Pak se podivat znovu. Druhym pohledem a doopravdy.

Vidime jedno détatko. Ma velké emoce a nevi si s nimi rady. Vidime jednu
mamu, ktera si rady taky nevi, a tak kri¢i. Nepomaha to ani jednomu. Pravé
tohle je ten dobry okamzik zacit se sami sebe ptat:

Co nas vede k tomu, Zze nereagujeme tak, jak chceme?
Zlobime se. Jsme rozhnévani a ovladani emocemi.
Ale proc se vlastné zlobime? Co to zpUsobi?

Je to z duvodu nenaplnéni néjakého
naseho ocekavani.

Zkuste se tedy zamyslet nad vasi praktickou situaci:
e Jaké bylo vade ocekavani na prabéh dne?
e Jak jste se vy ,meli” citit, aby to bylo v poradku?
e Co se vam ,melo” dit? Co se vam ,mélo” podarit?
Jak ,mélo" détatko reagovat na vstupy a zadosti od vas?
Co ,mélo” prozivat v tézkych chvilich?
Mozna dojdete az k tomu, jak ,mélo” vypadat celé rodicovstvi.

( Ma ocekavani byla, ze...

~N

0080000003000 C00008E0800000000380080080000080000000000008¢080C800C8808000000000800080003000000CCTDW0TS

0880000003000 00000820880000000800808C000003000000000008¢0C8C800C80080008000000800080C08000000000008
0880000303000 0R200IBINEEV000000000808CC00000300000000000880C8C800C80080008000000800080008000000000008

00000003 0E0C0CRNOIDIVECV0000008008ECEN0000300000000000C0CCEC0C00C00000000C00080C0C0RC0O0CCGROOTS

k".......i.Q...'...........0..0.0....‘.D..O...C.......‘..............O...C....'..C‘.......'..Ij

Kolik toho je, co bychom négjak chtéli, ze? :) Nejenom od sebe ale i od okoli.
Nerikame si to proto, abyste se tim ted bicovali. Ale abyste se na to Cerné
na bilém mohli podivat s lehkosti a Usmévem.

»No pani, vazné? Tohle je to, co mé drzelo zpét? Aha, ted uz vim.*“
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Akceptuji nas oba

Vsechny emoce jsou v poradku. Vsechny jejich projevy za ,v poradku*
povazovat nemusime. Vidy ale existuje alternativa projevu, ktera
v pofadku je. MuzZzeme ji vyuzit — at uz k projevu emoci vasich, & détatka.

Prvni ¢ast ,prijeti” je vnitfni - skutecné vnitrné verit vetam vyse. Pak teprve
bude mit efekt ta ¢ast vnejsi - véty, které rikame détatku nahlas. Napriklad:

e ,Je v porddku, Ze plaées. Nejsi na to sama. Pomdzu ti.“

e ,Klidné plakej, lasko. Plakej tak dlouho a tak moc, jak potrebujes.*

e ,Ty se ted zlobis? (Jo!) Chapu té. Jsem tu s tebou. A jestli se ted'
zlobis hrozné moc, tak prosté spoleéné pockame, az to prejde.*

e ,Aha, vidim, Ze se néco déje, broucku. Vyresime to spolu.*

Pripomente si ted vasi pracovni situaci a inspirujte se priklady vyse.

Jakymi slovy byste détatku vyjadrili pfijeti a lasku ve vasi tézké situaci?

0680000303000 000008308800000000000C808C000000C0000000000C0C8CCC0CO0C00800000C00080008000000300008

008000000 EBV0CRCOIBEINEC0000000000880C000080300000000008C08CCC0CERBCICRRN000C00080CCEE00QC0CO0CCTOOD

Co pomaha tohle komunikovat?
Budte spolu v blizkosti na stejné urovni.

Tézko se nam propoji s nékym, kdo se nad nami tyci. Kdyz se ale posune
na nasi Uroven, uz jen tim nam da najevo prijeti.

Slova, jimiz to doprovodi, pak nejsou jen prazdné véty, ale zvoni pravdou,
ktera vychazi z naseho srdce.

Workbook Vyres to bez kiku www.mazlime.cz 20



Pét zivlu na pomoc

Védomi, Zze v dané situaci neni samo nebo dokonce ,proti“ vam, détatku
velmi ulevi. Ale stale mUze citit pretlak emoci. Jak mu s nimi pomoci?

Z Vyres to bez kfiku uz vite, ze mUzete vyuzit pomoc zivld a ze patym
elementem jste vy sami:) Co ty zbylé Ctyri?

Pojdte se ted zamyslet, jestli a jak byste je ve vasi pracovni situaci mohli
vyuzit. Pokud jste byli venku a mize se vam pristé stat i doma, berte v potaz
rovnou i to. Par prikladl vam davam tady a mnoho dalsich mate v knize.

Pomohl by klid zemé a vody? Obejmuti, pohlazeni?
/ Jakymi slovy svou akci doprovodim a posilim? \

0880000003000 0000083088000000008008008C0000800800000000000C08cC800C080C¢00800000200080008300000030300008

0680000003000 000008308800000000008008C00000800000000000808cCC0C00C00800000800080008000C0000300008

00800000 0E0C0CRCOIDIVECV0000000008CCCER00000300000000000C0CCEC0C000000000COCROOCSCRREORCOOOOCTUVITOOTS

\\\::.0..0..‘.Q...'.O.i.‘..‘..O..O...!....O‘.....0.......‘....‘.0‘...‘.........‘....‘OOCOOOOQCOf:‘/}

Co dynamika ohné a vzduchu a aktivni zpracovani?
( Opecovalo by zabéhani, skakani ¢i hazeni? \

0080000003000 00008308C80000008008000800C000000C0000000000C008CCCOCE0CICBR0000C000800030000003803000

00800000 0CB00000008I0EC000008000008C808C0000003C0000000000C0CCCEOEORCIC0B00000C00080008000000300000

00800000 ETV0CRCOIBEINEC00000000008C80C0000802300000000008C08CCC0C0RCACRR0000C00080CCRCE0RQC0COROCCTOOS

Q............................................................................................)

Skvela prace!

VIV

Nyni mate spoustu moznosti, jak détatku i sobe pristé pomoci. :)
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Vime, Ze ,,Proc¢ to délas?“ muze
mit dva zcela odlisné vyznamy.
Jak si vybrat ten, se kterym
neskoncite ve slepé ulicce

a s botou nadobro utopenou
v baziné obvinovani?

Vyres to bez kriku

O

Pismenko "Z"
aneb
Zajimam se
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Jak mi ted'je na téle a na dusi?

Pred velkym ,,Co ja ted potrebuju, aby mi bylo lip?“, ve kterém se orientuju na
budoucnost a chci uz v odpovédi citit tu svézest lepsich zitrkl (nebo lepsich ,za
pét minut® :)), za¢iname néc¢im snazsim: Pritomnosti. Udélame si takovy self-
check systémdu diky otazce: ,Jak mi ted je na téle a na dusi?“

Protoze i to by mohlo byt moc abstraktni, vtélila jsem to do bite-size otazek :)
Tak si je ted se mnou pojdte zodpovedet. A pamatujte: Neni to projevem
slabosstvi nebo neschopnosti. Je to projevem lasky k sobé a péce o svou

pohodu, radost a stésti. Tak, abychom my sami zili laskyplny zivot a z tohoto
mista ho mohli tvorit pro své déti.

»,Co kde citim po téle?

Néjaké boleni, sevreni & tlak? Kde konkrétné, jak dlouho?

M\
\—/

0808000000 C0000000080E8000000038008080C000000800000000008C0CCCC0CC0C080000000000800038000000800000

Jsem (v ramci aktualnich moznosti) dobre vyspana?

CBC000N0ETR00RC0I0INECV00000008008C8C8C0000020000000 00008800 CEC00800000000000¢0008000000000030CT300S

N\
\—/

Co muj hlad a Zizeri? Nehoni mé mlsna? Jedla jsem rozumné?

800000 0COV0CRGOPBINSCV000000080080008000002C0000000C000C0080CC0CERCICBR0000CEN0080CE30008000300000

N\
\—/

Kdy jsem si vlastné naposledy sedla a na par minut si odpocinula?

J

0800000002000 000008200880000000300800C80080000800000000008¢0C00C0CC00000000000000800083800000000T0000

Kdy jsem télo protahla jinak nez nosenim détatka na rukou ¢i za krkem?

N\

0800000000020 ISINECO000080080080C0C000000C000C0P0000CVEECEOEORCICB00000C00080008000000300000

Mam aktivity dobfe rozvrzené a vybalancované? Nehonim se?

N\
“/

C8C00C0N0EBV0RRC0I0I0EC000000008008C80C8000002000000000008C008CCC008000000800000¢0008000800000030CT3000
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»A co moje duse a mysl?*

C8000C0N0CEBV0RRCO0I0IPEC00000000008C80C8000002000000000008C00CCC0800000000000C0008000C000C0O00SCTOOTS

( Co se ve mné délo tento den? Citila jsem se dobre, nebo ani moc ne?

9,

<Jaké emoce ke mné prichazely a co mi komunikovaly?

S8000000C000000008E0808000000080080008000080200000000008¢080C8Q0CC0C00000000C00080C8C00080000CF00S

( Co mi jede v hlavé ted? Nejsou to bubaci ,,to nedas“, ,méla bys/musis“?

8000000300000 008308C0000000800800080C0C8000000C0000000000C08SCCOCERCICBR0000C000800080000003800000

C8000C0N0CTR0RRC0IBINECV00000008008C8C0C000002000000000008C00CECP0800000000000¢00080008s00000030CT300S

< U U

( Kdyz si odpovidam na otazku ,,Co ted potrebuju?®, je to skute¢né moje?

800000 0CV0CRGOPBINEC000000008008000000002C00000000008C0080CC0CE0CICBR0000CE00080C083000000300000

<Jak se citim naplnéna? Jaké ¢innosti a zpusob Zivota bych chtéla?

g

Mam vibec prostor na chvile takového premitani? Na meditaci & “flow”?

0800000002000 000008300880000000300800C8008000000000000008C¢0C00C0CC00000000000000800083000000000000

\—/

Z toho, co se ve vas ozvalo, ted snadno sestavite odpoveédi na otazky:
Co potrebuju ted hned? a Co potrebuju z dlouhodobého hlediska?

e Priklad “hned”: Chce se mi uz pll hodiny ¢lrat a potrebuju si sednout.
Priklad “muze pockat”: Ano, pipala pracka, ale nemusim tam jit hned.
e Priklad “dlouhodobé”: Presunuti/zruseni aktivity, na kterou nemam kapacitu.

Ted vy :) A nezapomente to jit udelat ¢i si domluvit debatu o “dlouhodobém” ;)

800000 0COV0CRGOIBEINEC0000000080080008000002C00000000008C0080CC0CE0CICB00000CE000800083000000300000

( Co potrebuju hned? Jaky maly krok pro sebe muzu udélat, aby bylo lépe?>

( Co potfebuju udélat, ale muze chvilku poékat?

8000000300000 008E0800000000080008000000002¢C0000000000C0080CC0C00CICBR0000CE00080C0s00000030B000 )

C800C0NDEOR0CRC0I0IDECV00000000008C0C000002000000000008C00C0C008000000800000CRCOBTRRSORCOOOICTOOTS

( Co potrebuju z dlouhodobého hlediska?

\—/
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»,Copak se deje?

Neprichazime hledat Zadnou ,,objektivni pravdu“. Chceme si porozumét.

Jak se ale prakticky zajimat bez hodnoceni? V kniZce jsem na situaci s rozlitym
dzusem ukazovala, jak mluvit o sobé a svém vnimani situace. Pojdte si to ted
vyzkouset na své vlastni pracovni situaci. Vzdy si vzpomente na to, co jste
vnimali, a napiste si, jak to mlzete popsat détatku.

Napriklad: ,Vidim, Ze je vylité mleko.”

Zrak / Co vidély mé oéi?

0880000002000 000008E0880000000300800C000000800000000008¢0CC0C0CC0C0000000000008000838000000000000

N\

Sluch / Co slysely mé usi?

N\

008000000 CTV0CRCOIBINEE00000000008CCC00080300000000000C0CEECOCO0CICRR0000C00080CCC00QC000CCTOOS

Hmat / Co zaznamenala ma kuze?

800000 0C00CRC0PBINEC000000008008000800000200000000C000C0080CC0CE0CICBE0000CE00080CE3000000300000

N\

Cich / Co citil mGj nos?

0800000002000 00000820080000000300800C00000000000000008C¢0C00C0CC800000000000000800083000000003000

N\

Chut / Jakou chut citila moje usta?

N U 2 U

N\

008C00000CB000RG000INEE0000080080008808C0000003C0000000000C0ECECEOEORCICBR0000C00080000000000300000

Timto laskavym otevienim davate najevo, Ze jste v situaci pfitomni a Ze
se o détatko zajimate. Jeho vnimani, dlvody a nazory jsou pro vas velmi
dulezité a neprichazite mu vnucovat své.

Ndsledné se k nému muzete obratit s otazkami.

Workbook Vyres to bez kiku www.mazlime.cz 25



4 4

Oteviram povidani

Moznosti, jak se o prozivani détatka zajimat bez hodnoceni, je velmi mnoho.
Vybrala jsem pro vas dvé zakladni povidani, ktera mlzete otevrit:

O chvilich pred naroc¢nou situaci
e ,Vidéla jsem, ze jste si spolu hrali a pak uz ne. Co se zménilo, brou¢ku?“
e ,Aha, a jaké to pro tebe bylo, kdyz to udélala?“

O prubéhu naroéné situace
e ,Lasko moje, copak jsi to délal?“ nebo ,,Copak ses délat snazil?“
e ,,A proé, jaky jsi mél duvod?“ alternativné ,,Cos potreboval?“

Jak se budete ptdat vy: na chvile PRED naroénou situaci?

00800000 0C000000008302C00000008008000800C0000008C0000000000C0C8CCCOEERCICB00000C000800030000003800000

00800000 0CO00CRG0ISEIBEC000000008008000000002C0000000000C0080CC0CE0CICBR0000CE00080C083000000300000

Jak se budete ptat vy: na PRUBEH ndroéné situace?

0080000003000 0000083028000000000008008C0000008C0000000000C08CCC0C00C00800000C00080003000000300000

0080000003000 CRG0IBEIBEC0000000080080008000080000000000000C080CQ00C80C00800000C00080008300000030000S

A protoze je to realna moznost, tak i otazky jesté zapeklitéjsi:
Co byste délali, pokud by o tom détatko nechtélo mluvit nebo uplné mléelo?
Jak byste se zachovali v tu chvili a jak pozdéji doma ¢i na klidn&jsim miste?

Hmm, v takovém pfipadé bych...

008000000 CTV0CRCOIBINEE00000008008CCC00000300000000000C0CEECOCO0COC0R0000E00080CCC00QC000CCTOOS

0800000002000 0000080300880000000300800C8000000800000000008C¢0C0CC0CC0C0800000000008000830008000300000

Nebojte se ty véty natrénovat nahlas. Napoprvé vas mozna prekvapi, ze to
skutec¢né svedete v klidu rict :) Super! Ted jste skvele vybaveni na priste.
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OS5

Pismenko "L"
aneb
Laskuju

Ted prijde majstrstyk:
laska bez podminek v praxi.
Kdy Fict ne a kdy ano?

A jak to udélat s laskou
k détatku i k sobe?
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Jak Fict ,,ne“ a neodmitnout?

Slovo ,ne* pouzité nahrubo, napfimo, plsobi jako Spunt. Vyjadfuje odmitnuti.
Zavira cestu. JenZe neukazuje, kudy je mozné jit dal. Blokuje. Blokada je tlak.
A co tlak svym plsobenim vyvola? Protitlak.

Jak tedy jinak? Jak v praxi pfijmout détatko i jeho emoce a potreby, ale
odmitnout konkrétni jednani a smérovat k prijatelné alternative?

Prijmi detatko i emoce, reguluj jednani

Pripomente si, co jste zjistili v minulych kapitolach. Jaké byly ve vasi
pracovni situaci emoce vase a détatka a jaké byly potreby, které jste
za nimi dokazali rozklicovat? O co v dané situaci Slo?

Jaké byly emoce détatka a potreby za nimi skryté?

008000030 ETC0CRNOIBINECV0000808000C8C8CE000003C00000P0000CVEEECRC00000000000CE00080C0CS00C0O0COCTDOOTS

00800003 0EBC0CRNOIBIVECO0000003008C808C800000200000000000C00CCC0C00C00000000CERCOERCGRSORCOOOIOCGETOOS

A co moje emoce a potieby? Co by mi pomohlo?

0880000002000 00C008020080000000800800C000000300000000008¢0C00C0CC0C0000000038000800030000000CTFD0S

0880000002000 000008200880000000300800C00800800300000000008¢0C0CC0C8C000000000030008000830000000CTFVC0S

Nyni z toho spole¢né postavime laskyplnou reakci.

V prvnim kroku vyuzijete ,laskuju tebe" a prijimate potfeby a emoce détatka. V
kroku druhém, kdyz je détatko pfijimané a schopné vas slyset, pridate ,laskuju
sebe”. o svych potrebach uz vite ze Zajimam se a nyni je, pokud jsou relevantni,
vkladame primo do dané situace.

Zahrneme i své myslenky, jak si celou situaci vykladame. Sdilime je s laskou

a bez natlaku, a jak vite, neni treba slozitych formuli. Vystacite si s jednoduchymi
veétami, které vytvori skvely podklad pro reseni celé situace v Integruji.
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Laskuju tebe

Pojdme na néjakeé priklady pro Laskuju tebe:

e ,Libi se mi, jak si tu spolu hrajete.“

o ,Cumaéku, jsem rada, jak té bavi zkoumat.“

e ,Je pro mé ok, kdyz kramaris kuchyriské véci a hrajes si kolem mé pri
vareni. Bavi mé, kdyz varime spolu.*

e ,,Bylo mi prijemné, jak ses prisel pritulit.*

e Je uplné v poradku, ze places, brouc¢ku. Ono to moc pomaha na télo i na
dusi. Klidné plakej.“

e ,,Ano, mize se stat, Ze se moc zlobime. To je normalni.“

Podivejte se ted znovu na svou pracovni situaci. Cilem je naucit se na probihajici
tézké chvile umét divat jinym pohledem. Jakou potrebu détatka vidite?
Je zkoumave, hrave, socializuje se? Napiste si to :) Hledame slova, ktera rikaji:

»Jsi dobre tak, jak jsi. Ja té prijimam se vsim vsudy
a mam ohromnou radost, Ze jsi v mém svéte.*“
A klidneé je reknéme primo takto.

(Ll'bl' se mi, jak \

1I0C80000000000880C00000800000000000C0CECC0CEBCOISCBRRROCRIEIRDOOBIGECEORCOOOBIOTOOS

00000003 0E0C0CRN0IDIVECV0000000008ECER0000300000000000C0CCEC0C00000000000C000808C000000O00CCTVOOS

Jsem rad/a, ze

1088000000008 008008C0000003C00000000000808cC800C00C00800000800080008800080000300008

0080000003000 00000830880000008000008C808C0000008C0000000000C008CCC0C00CO0800000C00080008000000300000

Je pro mé ok, kdyz

1008080000080 0000803C0000000000¢08CCC0C80C00800000¢00080C0C0008000000000

0080000003000 C00000830080800000008008008C000080000000000008¢0C80C800C800800080000030008000300C000CCTVC0S

Bylo mi pfijemné, kdyz

90888 EN00008C0000000008C0CCCC0CC0C00000000800008000030000008800000

00800003 0ESC0CRCOIBINECO0000008008C8CC000002300000000000CPCCECRC00C00000000CERC0CECGESORCOOOOOCETDTOOTS

Je uplné v poradku, ze

S008CCENCP008C00000PO000COEECC0C00C0800000080008000080000008800000

0680000003000 0R2000BEINEEV0000008008088C00000300000000000880C8C800C8008000800000800080008000000000008

Ano, muze se stat, ze

POSCOBECENODOOE000000PO000C0CEEQ0C08C0000000CCSOCOTSCREEORCOOOBOIOGITPOOS

k‘.....0.6.Q.C.........'.0.0....O‘l..l.'...’..0..‘....‘.........C...QO...............‘....'.“J

Skvéla prace! Nyni vas vase détatko vnima a nasloucha vam. Vidi totiz, ze vy
vidite a vnimate jeho a jeho potfeby a jste s nim ve spojeni. Ceka, co bude dal.
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Laskuju sebe

Nyni je ¢as sdilet sebe, abychom détatko pozvali do svého zivota. Abychom si
mohli porozumét a domluvit se. Rozumi dlvodidm a motivacim, které mame
pro své jednani a jen v tu chvili mize za sebe prichazet s relevantnimi napady.
A mozna svym potrebam v tuto chvili poprvé zac¢iname rozumét i my sami.

Je dobré si v tuhle chvili pfipomenout, ze své zivotni priority sdilime nejenom tim,
jak o nich mluvime, ale hlavné tim, co skute¢né délame. Tak at nam v tom
nevznika nejaky matouci rozpor, ktery by nas zbytecné brzdil.

Doplnime si “sebe” do nasich prikladu:
e ,Libi'se mi, jak si tu spolu hrajete.”
o ,Délate u toho obcas velky hluk. Ja ted potrebuju deset minut v klidu
pro sebe, abych mohla byt vesela mama.*

e ,Jsem rada, Ze té bavi zkoumat.“
o ,Jak jsi bézel do silnice, to bylo hodné nebezpecéné. Jezdi tam auta

a mohla té porazit a hodné ti ublizit. To nechci.“
e ,Je pro meé ok, kdyz kramaris kuchynské véci a hrajes si kolem mé pri vareni.”
o ,Kdyz je jich vytazenych hodné, tak se bojim, ze zakopnu a ublizim
tobé nebo sobé. Potrebuju to vymyslet jinak.*
e ,Bylo mi prijemné, jak ses prisel pritulit.”
o ,Zrovna jsem v tu chvili krajela maso. Aby to pro mé bylo bezpecné,
potrebuju se moci soustredit, kdyz délam s ostrym nozem.“
e Je uUplné v poradku, Ze places. Moc to pomaha na télo i na dusi.
Klidné plakej.*”
o ,, Ted tu jsme uprostred chodniku a chodi tu hodné lidi. Chtéla bych nas
presunout na kraj, abychom na to méli klid.“
e ,Ano, mizZe se stat, ze se moc zlobime. To je normalni.”
o ,Neni pro mé ok, abys pfi tom bouchal lidi. Boli je to. Najdeme spolu
jinou cestu, co mizes délat, aby ti bylo lépe.*

Kdyz mate tuhle inspiraci, zkusite to ted na té své situaci? :)
Pojdme na to spolecné na dalsi strance.
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Jak byste ted, po svém velkém skoku a nasem povidani,
chtéli reagovat na détatko pristé?

(nebo to pro vas nebyla dira, ale jen prijemna prochazka? Gratuluju i tak :))

Jak byste...

Dali détatku najevo, ze ho ptrijimate takové, jaké je, i s jeho emocemi?
Komunikovali, Ze vhimate jeho potreby a validujete je jako opravnéné? \

/

0080000003000 0R2000BEINEEV000000800808CC000003000000000008¢0C8C800C800800080000080800080008000000000008

0680000303000 0R00IBINEEV000000800808CC00000300800000000880CCC8Q0C0080000000000800080008000000000008

\\‘:‘.....l.il..l."..i.‘........O...!.....‘..C0.0......‘.‘C....0‘...‘.........‘.....0.....'.'...

Vlozili do situace sebe a své potreby bez natlaku a vycéitek?

~N

008C00000CB00000G000I0EC0000008000008C0C0000003C000000C000CVEECEOEORCICBR0000C00080000000000300000

0080000003000 0000830800000008000008C80800000008C0000000000C08CCEOEO0CI0B00000C00080008000000300000

Pokud nevite a vibec netusite, nic se nedéje. Mrknéte znovu do kapitol
Zajimam se a Laskuju a nacCerpejte inspiraci.

A pokud ani to nepomdze, tak mi napiste a mrkneme na to spolu.
Vzdycky je néjakeé reseni. Jen nékdy nevidime vsechny své moznosti :)

Workbook Vyfes to bez kriku www.mazlime.cz 31



06

Pismenko
aneb
Integruji

Situaci mame opecovanou,
nikdo nejede na jestéerku a
klidné spolu komunikujeme.

Jak ukazat detatku i sobe
laskavym zpusobem cestu,
jak by to cele slo priste jinak?
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Hledame reseni spolecné

Jsme v poslednim kroku a je fajn si prinést znovu do popredi mysli par veci:

Nejde o to nutit konkrétni feseni, trvat na néem domluveném nebo
dosahnout perfektniho vysledku hned napoprvé. Vyberete moznost, ktera vam
sedi, a pokud nefunguje, zkusite to znovu. Tentokrate o kousek jinak.

Cilem domlouvani totiz neni dohodnout se na prvni dobrou, ale védet, ze
Feseni vzdy existuje.

Domlouvat se, testovat moznosti i ménit nazor je v poradku.
S takovym védomim se po stezkach Zivota kraci daleko snaze.

Je proto nasnadé, ze prvnim krokem Integruji je otazka na napady détatka.
Par prikladl pro inspiraci. Libi se vam néjaké? Co by vam $lo z pusy samo? :)

e ,Broucku, jak bys to chtél udélat ty?“

e ,Co bys chtél ted délat ty?“

e ,Jak bychom to mohli udélat jinak, zizalko?*

e ,Jak to mizeme udélat, kdyz...?“

e ,Napada té, jak zaridit, aby...?*

e ,Lasko moje, co by ti pomohlo, aby...?*

e ,Berusko, co ode mé potrebujes, kdyz se déje...?*
e ,Jak by to Slo udélat, zlato moje?*

» ,,Co potrebujes, abychom tohle spolu zvladli?*

e ,Mas néjaky napad, lasko?“
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~Hmm, a jak by to slo?*
Tohle je uplné skvela otazka na detatko i od négj. Je to takove:

~Jak ja sam mohu prispét k tomu, abychom tohle mohli udélat?“

Détatko (¢i dospelak) se diky nim stara o vlastni potreby:
e s respektem k sobé
o ,Mam pravo na tuhle potrebu a domluvu jejiho naplnéni.”
e iUctou k okoli
o ,Jak to vidis ty? Co potrebujes ty?*

Jinymi slovy jde o aktivni pfistup tvirce, a nikoliv ¢lovéka vlaéeného proti své
vali situaci, okolnostmi a lidmi kolem sebe.

Ze zkusSenosti

Pokud to tak je, mUzete pripomenout, Ze jste se s podobnou situaci uz setkali:
e ,Byla podobna situace, kdy nam néco pomohlo?“
e ,,Vidéli jsme to nékde, bavili jsme se o tom?*

Ne ve smyslu vycitani, ze to détatko nenapadlo a vas ano. Spise znovu jako
takové natuknuti. Chceme preci, aby detatko (a my takeé) zazivalo pocit
kompetence, 7e si dovede poradit. Takto mu k tomu mUzeme dat prilezitost.

Kombinace
Klidné vyuzijte libovolné variace (Upravy slov) a kombinace (spojeni vice
dohromady) prikladd nize. Nebo si vymyslete své vlastni.

e ,Jak bychom to mohli udélat, abychom to spolec¢né zvladli?

e ,,Co by ti pomohlo, aby to pro tebe bylo co nejvice fajn?*

» ,,Co potrebujes, kdyz se zlobis, protoZe nechci koupit hracku?*

e ,Jak jsme to udélali minule, aby to odchazeni ven bylo zabava?*“

Ja nevim...
Tohle také mizete od détatka slysSet. Ukazali jsme si jemny zplsob, jak
prinést do domlouvani svilj napad, aniz by pasobil jako natlak:

» To nevadi. PFijdeme na to spolecné. Ja mam napad. Chces ho slyset?“

Pripomneli jsme si zaklady z knizky. Co budete chtit vyzkouset vy? :)
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Jak budete tenhle napadovy brainstorming iniciovat vy?

Na vstup détatka se budu ptat takto...

00800003 0ES 0000V IBIVEEV0000008008ECER00003C00000P0000CVCEEC0C00C00000000E000808C0CS0000O00CCTDOOTS
00800003 0ESC0CRNOIBINECV0000008008C8CC000003C0000000000CVCEECRC00000000000CE000808C0C80000000CTDOOTS

00800003 0EBC0CRCOIBINECO0000003008C80C00000200000000000CVCECC0C00C00000000CERCOERCGRCSORCOOOOIOGETOOTS

Nabizim a navrhuji

MUze se stat, ze détatko nebude mit napad a/nebo nebude chtit badat.
Pak je prostor pro predstaveni vlastniho napadu.

Tohle jsou elegantni zpUsoby, jak to mlzete udélat. Uvadim je kompletni
vcetné promptu na zpétnou vazbu détatka:

e ,Kdyz se stane tohle, mizes udélat...
o Myslis, Ze by to tak slo?“
e ,KdyzZ chces tohle, je mozné fict...
o Chtél bys to zkusit?“
e ,Pomohlo by ti tfeba tohle?
o Jak to vidis ty?“
e ,Rikdm si, jestli by to $lo takhle...
o Co myslis ty?“

Ktery nejvice sedi vam? Vymyslite si i jeden dva vlastni?
MUzou se hodit a dost pravdépodobné i budou :)

Svuj napad predstavim timto zpusobem... \

’

00800003 0ETC0CRNOIBINECVR0000080088CE000003C00000P0000CVEEECOC00000000000CE00080CECSORCOO0COETDOOTS
0080000300 00CRC0IBIDECV0000003008C80C00000200000000000CVCCECRCS0C0000000CERCOEECGRCSORCOOOOIOGETOOTS
00800000 0C00000C000E00080000000800800C00000800000000008¢0C0000C88080000000003800080003000000 Q00O

0080000003000 0000080200800000008008008C000080000000000008¢0C0C00C88080000000003000800030000000CTFVC0S

Q‘...O..C.Q...'...i.‘........0...!.O..O‘.....0......“......0‘.......l.....‘.....0...‘.'.'...)
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Probuzeni integrace k zZivotu

Jsme v poslednim bodu Metody. Pani, jsem na vas vazné pysna. Uz ted jste
udélali obrovsky kus prace a zbyva to jen dokoncit a sklizet hned i v budoucnu
sladké plody vasi prace na sobe¢ i ziskavani novych schopnosti a kompetenci.

Jakeé tri kroky zbyvaji pro probuzeni integrace k Zivotu?

1. Mysl: Verifikace

Jste na stejné myslenkové lodi? Vyuzijete k tomuto ovéreni mdj oblibeny
zplsob nebo si zvolite vlastni? (,Co bude ted? A co bude pak?“)

Ovérim si to takto:

0080000003000 RG0ISE0SC00000000800080000000802C0000000000C0080CC0CERCICBR0000CE000800C083000000300000

0080000003000 00000830800000000080008008C00800008¢C0000000000C008CCC0CE0CICBR0000C00080C080000003803000

2. Télo: Konfirmace

Jakd védoma akce vam pomuze ukotvit domluvu? Bude to ,,Placaka na to?*?

Pro potvrzeni pouzijeme:

0880000003000 0000082008800000003008008C00800800800000000008¢0C00C0CC800000000030008000838000000000000

008000000 C000000008E0C080000000380080CC000000800000000008¢0CCCC0CC08C00000000000080008000000003000

3. Casoprostor: Prosté to udélat

Provedte ty domluvené kroky hned ted. | kdyby jen nanecisto. Diky tomu vam
to pristé snadnéji naskodi, az to budete potrebovat. Dam vam par prikladi:

v

e . Jak mi pristé das najevo, Ze té néco zajima na druhé strané silnice? Ukazes
mi, jak to udélas? Jo, super, takhle to poznam.*

e ,Lasko moje, diky. Jsem rada, ze jsme vymysleli to odchazeni, aby pro nas
oba bylo v pohodé. Co bude ted? (Pisni¢ka) A co pak? (Tapi, tapi, tapi!)“

e ,Jak jsme resili tuhle situaci, myslisS, Ze bychom to mohli pro pristé
vymyslet jinak? Co by ti pomohlo?*
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Kdo jsem ted ja

Mame za sebou ladéni vaseho vnitfniho nastaveni a odkladani kaminkd
¢i balvand prejatych presvédceni. Timto vsim jste si otevreli cestu k novym
reakcim, které opecuji nejenom danou tézkou chvili, ale i vas vztah s détatkem.

Ted je skvéla prilezitost vratit se ve vasich poznamkach na zadatek.

Prfimo tam, kde jste hledali své cile. Kde jste badali nad tim, jak si prejete
situaci vnimat a jak reagovat. Zistala vase prani stejnda, nebo se pfi prochazeni
knihou trochu proménovala? Mozna jsou ted uplné jina nez na zacatku.

Doptejte si prostor na vyhodnoceni svych cild a své cesty k nim.
Jak to vnimate vy, dosahli jste toho, co jste si zvolili? Jaké to pro vas je? -\

08800000030 00000008030880000008008000800C000000¢0000000000C008CCC0CE0CI0B00000C000800030000003800000
0680000003000 000008302800000000000C808C000000C0000000000C008CCC0C00C00800000¢00080008000000300000

00800000 CTVNCRCOIBINEE00000000008CCC000080300000000000C0CCECOCO0CACRR0000C0008CCCREORCOOROCCETOOS

0080000003000 000008302800000000000008C0000008C0080000000C08CCC0C00C00800000C00080008000000300000

Q.....-.u.....................-.....-.............................................u.......u j

Citite se nyni komfortné a kompetentni k tomu, abyste si poradili s jakoukoliv
naro¢nou situaci, kterd vas s détatkem mize potkat? Mate své zachytné body?
Nebo mate spis pocit, ze jste stale na zacatku cesty?

Vsechny moznosti jsou v poradku.

Posun na cesté prijde s pouzivanim nové nabytych védomosti v praxi
a spolu s nim se ukaze i pocit komfortu a kompetentnosti. Délate to dobre :)
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Zavér workbooku

Mame hotovo :)

A ja jsem na vas vazné moc pysna. Byla jsem uz i predtim, kdyz jste tento
Workbook otevirali a poustéli se, zpocatku mozna krapet nesmeéle, do prvnich
kracka s Metodou M.A.Z.L.I. Ted v jeho zavéru vérim, ze budete spoleéné s détmi
stresovou situaci kracet (sebe)jistéji, s radosti a lehkosti.

Mozna vam jesté néco drhne. To je Uplné normalni. Ve Vyres to bez kfiku k tomu
mate celou kapitolu Hrbolky na vasi ceste, tak na ni mrknéte. Ona vas opecuje
a nasmeruje. Mozna i trochu nakopne ¢&i pozlobi. Ale fakt jenom nézné.

Pokud by vas néco hodné trapilo, tak na to nemusite byt sami. Rizna témata na
mnohdy emocemi nabité cesté k rodiCovstvi podle sebe jsme opecovali prave
v PREMIUM verzi knihy. Ale vzdycky mi mlzete napsat e-mail na KT@mazlime.cz :)

A jestli vam ted pripada, ze je toho vseho na vas moc, mam jeden vzkaz na zavér:

Nedivejte se na lidi kolem sebe. Divejte se na sebe a své détatko.
Podivejte se, kde jste byli véera. Kde jste dnes. A pak se pochvalte!

Jste uzasni! Tolik jste spoleéné dokazali a zvladli.
A tolik krasného vas toho jeste ceka.

Jdéte si pro to :)

S ldckou
KT z Mazli mé
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