Zanét (kdekoli v téle)
>> hluboké pfi¢iny nemoci <<

Lpéni na minulosti spojené se vztekem a potlaenou agresi.
Ulpivime na minulych kfivdich, hidkich, konfliktech,
ublizenich. Chceme pomstu, odplatu. V myslenkdch se vracime k
tomu, co jsme mély udélat, jak jsme mély reagovat, jak jsme se
mély branit. Nicméné v dané chvili jsme to neudélaly a pocit
potlacené agrese je stile uvnitf nis, v nasem téle a nevyfeseny.
Pocit ohrozeni, dtoku. Jsme v pohotovostnim rezimu, jako by
nim stile néco hrozilo, musime se mit na pozoru. Vychizi to
¢asto uz z naseho détstvi, kde jsme Casto nevédély na cem jsme.
Nilady, podminky a reakce rodict se ménily, nebo do naseho
zivota zasahovaly pfili§ ¢asto necekané udilosti, které zisadné
ovliviiovaly nas kazdodenni zivot.
Ovlddéni. Je to jakoby muj zivot fidili ti ostatni. Podfizuji se,
protoze nevidim jinou moznost, nebo protoze je to prosté
jednodussi. Priklida to ale stile vétsi "polinka" do ohné mého
nastvani.
To oni za to mizou. Mdme casto pocit, ze za nasi situaci, za nas
stav miizou "t druzi". Je to dané tim, ze jsme skutecné zazivaly
stavy, kdy ndm nékdo ublizil. Je na Case pfiznat si, ze jsme to my
samy, kdo to mize zménit. Pfestat setrvivat v roli obéti nim
muze pomoct vic nez cokoli jiného.
Nesmim o tom mluvit - v pozadi zdnétd jsou Casto stavy kdy

jsme néco musely snést proti své vili a nesmély jsme "ani
ceknout". To se v nds ulozilo jako vzorec, ze musime vse
zvladnout samy, ze neni bezpe¢né to nékomu fict, nékomu se
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ZANETY - TEMATA

1) Vztek, hnév. Jaké situace
ve mné vyvoldvaji vztek.
Divim mu prichod, nebo ho
drzim v sobé?

2) Podmifiovand l4dska.
Zazivala jsem v détstvi situace,
kdy jsem musela vyhovét ptini
rodic¢a, byt ta hodnd hol¢icka?
Pfitom se ve mné viechno
bouftilo?

3)Jaké situace vanimdm jako
ohrozujici. Proti ¢emu mim
potfebu se brdnit?

4) Komunikace. Co jsou
témata, o kterych se nemluvi?
Kde mdm blok vyjadtit co
citim?

Stalo se v minulosti néco
neptfijemného, kdyz jsem
vyjadrila emoce?
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