Dil prvni - Jsem Popelkou

Ukonceni popirani, uvédoméni si sou¢asného stavu.

V tomto prvnim dile pfibéhu té Cekaiji tfi malé kricky.
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Krok cislo jedna - uz dost popirani!
Tzv. Syndrom varené zaby

Cviceni - zapi$ si do svého deniku odpovédi na tyto otazky:

Z &Ceho jsi v sou€asné chvili nedtastna?

Kde pravé ted zrazuje$ sama sebe?

Kde se v zivoté drzis pfi zdi?

Jaky byl tvdj nejhorSi zazitek z minulého mésice? Podrobné ho popi$. Nyni popis
jak ses u toho citila. Pojmenuj vSechny svoje negativni pocity.

Co sis 0 sobé musela myslet, kdyz jsi se do této situace vlibec dostala? Za koho
se povazuje§, Ze sis na zakladé toho tuto situaci vytvofila, pfitahla?

Co o0 sobé se bojis fict nahlas a trne$, aby to ostatni nevidéli?

Boji$ se néceho konkrétniho, co by se ti mohlo stat? Pokud ano, ¢eho - popis to.
Pokud by ses zitra ocitla na smrtelné posteli, ceho bys nejvice litovala?

2. Krok cislo 2 - ven z cely obéti!

Chces byt stale jen Popelkou?

CviCeni - zapi$ si do svého deniku odpovédi na tyto otazky:

a. Zapisuj si postupné vSechny malé myslenky, které té drzi v cele obéti. Zacni ted

s jednou, ale nechej si prostor v deniku, kam bude$ zapisovat dalsi, které
postupné vyplavou na povrch. Pfipadné je v deniku zvyraziuj jinou barvou, aby
sis je mohla uvédomit a nechat je rozpustit. Vzpomern si na situace, které v tobé
vyvolavaji roli obéti. Popi$ rizné historky, které jsou toho dikazem (patfi sem
mysSlenky jako: protoZze on/a mé nema rad/a, protoZze on/a mi udélal/a to a to,
protoze on/a si na mé zasedli, maji nade mnou moc, fidi muj zivot apod.)

b. Jak a k ¢emu ti tyhle mySlenky pomahaji a slouzi? (Mohou ti napfiklad navozovat

C.

paradoxné pocit bezpecéi. Sice t& mlati manzel nebo vi§, Ze té zabiji pfejidani,
ale presto neodejdes nebo nezménis stravovaci navyky, protozZe nic jiného
neznas Ci neumis).

Jaka je cena téchto malych mySlenek? Co té stoji? (Zdravi, $tésti, radost, Sanci
ziskat lepsi zivot, nového partnera, lepsi postavu atd.)



d. Pokud by ses mohla z Popelky stat kralovnou a vypravét svuj velky pfibéh, kde

by jsi vychazela z toho, Zze opravdu dokaze$§ a muze$ byt kralovnou, jak by znél?
Jakou strategii a slova by jsi pouzivala? (Dokazu zménit své navyky. Mdzu fici
ne, pokud se mi néco nelibi. Pokud ma mdj partner Spatnou naladu, je to jeho
volba a ne moje vina. Atd.)

3. Krok cislo 3 - rozpoznej kdy mluvi macecha!
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Ten hlas co slysis uvnitf sebe, nejsi ty. Nau€ se poznat, kdy mluvi tvoje
macecha.

Cviceni - zapi$ si do svého deniku odpovédi na tyto otazky:

Dej svoji maceS$e, pfipadné tyranovi jméno a charakter. Mize to byt muz &i zena,
podivej se na ni/néj a co nejpfesnéji holji popis. Jak vypada? Je to napfiklad
vychrtla Zena s odbarvenymi viasy? Nebo tlusty maly muz s ple§i? Nebo naopak
dokonala uhlazena uditelka s rakoskou? Do toho, popis$ barvité co vidis. Jak
mluvi? Jak se usmiva? Kfi¢i nebo se spiSe posmiva?

S nejvétsi pravdépodobnosti dobfe zna$ taktiky, které tvoje macecha &i vnitfni
tyran pouzivaji. Popfemyslej o tom a odpovéz na nasledujici otazky:

PFi jakém pesimistickém scénafi vzdy ztuhnu strachy? Bud' prosim konkrétni a
popis co nejvice podrobné tu danou situaci.

K ¢emu mi tento scénar slouzi? (napf. Umozriuje mi se tyrat, abych si stéle
pfipadala mala a neobjevila v sobé silu dospét a zacit skuteCné naplhovat svoje
détské sny. Coz znamena, ze mohu zUstat v détském svété, neprebirat
zodpovédnost, nevydat se za zénu pohodli a riskovat, Ze si ubliZim nebo se
zavazovat k pInéni né&jakych cilu).

Co mé toto chovani stoji? (Napfiklad: Nesmirné mé to poniZuje, takZe se
uklidriuji jidlem a pfibiram - stoji mé to krasnou postavu a zdravi!)

Kdyz dovolim macese/tyranovi, aby mi vlali, jak se citim? Jaké jsou moje fyzické
pocity? (Napf: jsem vyCerpana, bez energie, boli mé Zaludek, pfi kazdé
sebemensi pfilezitosti placu a tfesu se, jsem vztekla a nedokazu se soustfedit,
vyjizdim po ostatnich i kdyz za nic nemohou...)



