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Meditace ke stazeni

Pro intenzivngjsi praci s vnitinim ditétem namluvila Stefa-
nic Stahl dva pravodce pro putovini s fantazii Die Schatten-
kind-Trance (Meditace se stinovym ditétem) a Die Sonnen-
kind-Trance (Meditace se slune¢nym ditétem). Muazete si je

zdarma stdhnout na: Www.kailash—vcrlag.de/daskindindir






TVE VNITRNI DITE
MUSI NAJIT DOMOV

Kazdy ¢lovek potiebuje mit misto, keeré mu poskytuje pocit bezpedi,
jistoty a lésky. Kaidy touzi po prostoru, kde se mtize uvolnita bYt sam
scbou. Videdlnim pﬁpadé takovou funkci plni diim rodi¢ua. Pokud se
dit¢ citf svymi rodi¢i milovéno a akceptovano, pak ma domov, jaky si
kaid}’l pieje mit: léskyp]né utociste. Z déestvisiv takovém pfl’padé od-
nese pocit, ze ho lidé piijimaji a radi vidi. Tento pocit se v ¢loveku za-
bydli jako zékladni pozitivni zivotn{ pocit a pietrvivd az do dospélos-
ti,a takovy jedincc se citive svete bezpe(’:né Vetisia dokdze davérovat
i ostatnim lidem. V této souvislosti se mluvi o takzvané praduvéie.
Tato praduvéra je jako domov v nasem nitru, dodava ndm sebedivéru
a ochrahujc nas.

Nemalo lidisi vsak s detsevim spojuje pievdzne nchezké vzpomin-
ky, n¢keeti dokonce traumatické. Jinf méli nestasené déesevi, ale tyto
Vzpoml’nky vytésnili. Vubecsi jeuz nevybavujl’. Pak existuij lidé¢, keeii
si mysli, ze jejich détsevi bylo ,normélni®, nebo dokonce ,$tasené”,
anakonecseukdze, ze si to jen nalhdvaji. [ kdyz se jim tieba podaiityto
pocity nejistoty a odmitdni, keeré proil’vali vdétstvi, pot]aéit, nastava-
ji v zivot¢ okamziky, kdy vyjde najevo, ze jejich praduvera neni piilis
stabilni. Maji problémy se scbevédomim, neustile pochybujf, jestli je
ma jejich partner, $éfnebo novy zném}'f opravdu rad ajcstli jsou vitani.
Nemaji se dostatecné ridi, jsou nejisti a mivaji problémy ve vztazich.
Nerozvinula se v nich totiz pradﬁvéra, v dusledku ¢choz v dospélos—

ti nedisponujl’ potfcbnYm vnitinim klidem. Pfcji si, aby jim druzi



zprostfcdkovali pocitjistoty, podpory, bczpci‘l' adomova. Vyhlcdévajl'
to u partnera, u kolegi, na fotbalovém hiisti i v obchodnim dome.
A opakované zail’vajl’ zklamani, kdyi se jim tohoto pocitu dostane
od jinych v nejlepsim pripadé jen obcas. Nevsimli si, ze jsou zahnédni
do kouta: Kdo nemd svuj vnitini domov, nenalezne ho ani nikde ve
vngjsim prostfcdl’.

Kdyz mluvime o rozhodujicich prozitcich z détsevi, keeré¢ vedle
dedienych fakeora velmi ovliviwiji nasi povahu a scbevédomi, potom
mluvime o soucdsti osobnosti, kterd se v psychologii oznaéuje jako
nitini dite”. Vnitin{ dit¢ je takiikajic suma zdzicka z déesevi - jak
dobrych, tak $patnych, které si spojujeme s rodici a dalsimi dulezicymi
lidmi. Na vétsinu técheo zkusenosti si uz na védomé roviné nevzpo-
mindme. Jsou ale pevné zakotveny v nasem nevédomi. Lze tedy Fict:
Vhitin{ dit¢ je podstatnd ¢dst nascho nevédomi. Jednd sc o strachy,
obavy atisné prozit¢ v detsevi. Ale zaroven sem patiii V§cchny pozitiv-
nf okamziky nascho détstvi.

Potize v dospélosti zpusobuji piedevsim negativni prozitky. Dité
uvniti nas totiz déld vsechno pro to, aby uz m'kdy nemuselo zazit ubli-
zeniazranéni, kterd ho zasshlav décsevi. A soucasné nepretrzice usilu-
je o to, aby se kone¢né naplnila jeho touha po pocitu jistoty a uznant,
ktcr}?v deestvi tolik postrédalo. Strach a touha pﬁsobl’ na pozadn’ nase-
ho védomi. Na védomé roviné jsme nezavisli dospéli, keeii ziji viaseni
zivot. Na nevédomé roviné vak vnitin{ dité¢ zisadni mérou ovlivflujc
nase vnimani, pocity, myélcm’ i kondni. M4 dokonce vét$i moc nez
rozum. Je védecky dokdzino, ze podveédomi je mocnd psychicka in-
stance, keerd Fdf nase prozivin{ i jedndni z osmdeséti az devadesari
procent.

Vysvetlit to pomuze ndsledujici piiklad: Michael dostane zdchvac

vztcku pokazdé¢, kdyz jeho partnerka Sabina zapomene na néco, co



TVE VNITRNI DITE MUSI NAJIT DOMOV

je pro n¢j dulezité. Neddvno zapomnéla pii ndkupu na jeho oblibeny
salim, na¢ez mu ujely nervy. Sabina nevéfila svym oc¢im - z jejiho po-
hledu prosté jen chybél saldm. Michael mel ale dojcm, 7e se mu borti
svét. Co se tedy stalo?

Michael si neuvédomuje, ze se vném ukryva vnitini dité, keeré se
neciti bYt Sabinou patfi¢n¢ uzndvdno a rcspcktovémo. Jinak by piece
na salim nezapomnéla. Nevi, ze piicinou jeho enormniho vzeeku
neni Sabina ani zapomenuty salim, ale hluboko ulozené trauma z mi-
nulosti, totiz fake, ze Michaelova matka nebrala jcho déeska pfénl’ vaz-
n¢. Sabina svym opomenutim pouze nasypala sl do star¢ rany. Mi-
chaclsi nenivédom souvislosti mezi tim, jak reagoval na Sabinu, a tim,
Co si kdysi proiil s matkou, a v dasledku toho své pocity ani chovani
nemuze prakticky vibec ovliviiovat. Hadka kvali salamu nent zdale-
ka jedinym konflikcem tohoto typu. Michael a Sabina se ¢asto hadaji
kvali banalitam, pfiécmi ani jcdcn z nich nevi, o co ve skute¢nosti
jde. I Sabina totiz jednd pod vlivem sv¢ho stinového ditéte, keeré pro
zménu rcagujc pfccitlivélc na kritiku, protoie ji dfive casto neprzivcm
kritizovali jcjl’ rodice. Michaclovy zeichvaty vzteku tak navic u Sabiny
vyvoldvaji star¢ pocity kiivdy z déesevi. Citi se mald a bezeennd, a na-
konec se urazi. Nékdy si dokonce oba mysll’, ze by bylo lcpél’ se rozejit,
kdyi se tak ¢asto h:idajf kvali malickostem a vzdjemn¢ se tim zrafuj.

Kdyby vsak kazdyz nich védél o touhdch azranénich vnitintho di-
téte, mohli by si svou reakei promyslet diive, nez se zacnou hadackvali
zapomenutému saldtu ¢i kritizovani. Urcite by sc pak lépe ch;ipali.
A bezvzdjemného napadéni by si byli blizsi.

Nevédomost o existenci vnitiniho ditéte pritom zpasobuje kon-
ﬂikty nejen v partncrsk)?ch vztazich. Pti mnoha sporech si muzeme
povsimnout, ze dany problém nefesi dva sebevédomi dospélilid¢, ale

ze spolu bojuji dvé vnitini déti. Napiiklad kdyz zaméstnanec v nd-



vaznosti na kritiku v podniku tplné skon¢i. Nebo kdyz jeden politik
odpovi na ok jin¢ho politika také arokem. Neznalost vnitiniho di-
téte prlsobujc, ze je hodné¢ lidi ncspokojeno se SV)’/m zivotem, a jako
dusledek pak vznikaji konflikey, které se neziidka vymykaji kontrole.

Zivotem zpravidla nekra¢i bezstarostné a bez problému ani
lidé, jejichi déesevi bylo pfevziiné $tastné a vyrostla v nich pradﬁvéra.
[ vnitin{ dit¢ takovych lidf zaziv4 jised craumata. Neexistuji totiz ani
perfekeni rodice, ani perfekeni déesevi. Od rodica picjimaji déti nejen
dobré, ale i §patné zvyky. A przivé ty jim pozdéji mohou pfipravit fadu
problému, i kdyz asi nejsou tak ndpadné jako zachvaty vzecku, se keery-
mi se potykd Michacel. Muze byt pro né obtizné duvétovatlidem mimo
rodinn)’/ kruh, nebo se rozhodovat v zasadnich otdzkach, nebo se radéji
budou drzet ptizemi, nez aby riskovali netspéch. Negativni zkusenos-
tiz déestvivkazdém ph’padé omezuji nd$ vyvojivytvdient vztaht.

Témer pro kazdého ¢loveka platl’, ze teprve poté, kdy pozna’ své
vnitini dité a spfétch’ se s nim, zjisti, jaké skryté touhy apocity ublize-
ni v sob¢ nosi. Tyto zranéné ¢dsti své duse muzeme akeeprovat, a do
jisté miry dokonce i lé¢it. Nase sebevédomi tak vzroste a vnitini dite
koneené nalezne domov. Teprve potom dokézeme utvéret klidnjsi,
pratelseejsiastastnéjsivzeahy s ostatnimilidmi a ukonéic vzeahy, keeré
nam neprospl’vajl’, nebo dokonce skodi.

Tato kniha ti pomuze poznat tvé vnitini dit¢ a spfétclit se s nim.
Podpotii t¢ také v tom, abys odlozil staré¢ vzorce chovéni, kvalikeerym
se opakované ocitas ve slcchh ulickdch a jsiz toho ncit’astny. Ukdze
ti, jak se naladit na nové vzorce chovani, diky nimz si budes umét vy-
budovat zna¢né Stastnéjsi vzeahy.

Pro¢ jsem pfeéla k tykém’: Byla bych rada, kdybys tak pfekonal
vzddlenost, kterd obvyklc deli ¢eendre od autora. Vnicini dité bude vic

reagovat na oslovent .ty nez ,vy".



MODELY
OSOBNOSTI

Na povrchové urovni védomi se ve SV)’!ch problémcch ¢asto obtizne
orientujeme, a pak ndm pripadaji téméft neiesitelné. Nekdy je pro nds
také obtizné pochopit jcdna’m’ apocity druh}?ch. Nedokizeme pofzid-
n¢ porozumét ani jim, ani sami sob¢. Lidskd psychika pricom vlasené
neni tak komplikovand. Zjednodusené feceno ji mazeme rozdélic do
né¢kolika rflzn}’/ch osobnostnich oblasti: Zahrnuje jak prvky z détsevi,
tak z dospélosti, a navic v ni figuruje védoma a nevédomad rovina. Kdyz
pozndme strukturu osobnosti, budeme s ni moct védom¢ pracovat
afesiti takové problémy, se ktcrymi jsmc si diive nevedeli rady. V této
knize ti vysvédlim, jak to celé probihd.

Jak uz bylo fe¢eno, metafora vnitini dité” se pouzivd pro tu ¢dst
na${ osobnosti, kterd byla formovana v déestvi. Vnitinimu ditéti jc
pfifazovén pocitovy zivot: strach, bolest, smutek, vzeek, ale také ra-
dost, stesti a liska. Vnitini dite v sob¢ skryvd jak pozitivni a Stastné,
taki negativnia smutné cdsti. Oba pc’)ly si pfibll’il’mc v této knize a na-
uc¢fme se s nimi pracovat.

Kromé toho existuje také dospel¢ J4, nekdy oznacované jako
vnitini dospély“. Tato psychickzi instance zahrnujc racionalni, ro-
zumové uvazovani. V modu dospélého Ja pfcbfrémc odpovédnost,
planujeme, jedndame proziravé, rozpoznavime a chapeme souvislosti,
zvazujeme rizika a také usmérnujeme své déeské J4. Dospelé J4 jednd

védome azdmérné.



Jako prvni rozdélil osobnost na n¢kolik komponent Sigmund
Freud. To, co se v moderni psychologii oznacuje jako vnitini dit¢
ncbo také détskeé Ja, nazyva Freud ono (id). Dospelé J4 oznacuje jako
ja (ego). Vedle tohojeste popsal takzvané nadja (superego), coz je druh
morilniho ¢initele, keery je v moderni psychologii oznacovina jako
rodi¢ovské Jé nebo yvnitini kritik Kdyi se nach4zime v modu vniti-
niho kritika, promlouvime sami k sobé nasledovné: ,Nechovej se tak
hloupé! Jsi nic a nic ncumis! Stejné to nikdy nezvladnes!”

Novéjél’ tcrapcutické mctody, napfﬂ(lad takzvand ,schéma tera-
pic’, ¢leni tyto tii hlavni komponenty, tj. déeské, dospelé a rodicovske
Ja, do dalsich podkategorii, napiiklad na ,zranéné vnitini dite”, ,ra-
dostné vnitini dice”, vzeeklé vnicini dice¢” a na  kritické“a ,ochranitel-
sk¢ rodicovské Ja*. Znamy psycholog z Hamburku Schulz von Thun
identifikoval celou fadu podosobnosti, kter¢ v cloveku piebyvaji,
asouhrnné je oznadil slovy vnitini t)’lm“.

Pokusim se to zde vylozit v rimci moznosti nckomplikované
a pragmaticky. Pokud bychom méli soucasné¢ pracovat s mnoha vniti-
nimi podkatcgoricmi, bylo by to zbyteéné namdahavé a zdlouhavé.
Proto se v této knize omezim na radostné vnitini dit¢, zranéné vnitini
dit¢ anavnitintho dospélého. Ze zkusenosti vim, ze tyto tii podkate-
gorie plné postaél’ k tomu, aby byl clovek schopcn resit své problémy‘
Namisto pojmu ,radostné vnitini dit¢” a ,zranéné vnitini dit¢” budu
pouzivat pojmy sluneené dite” a stinové dite”, protoze jsou vystizngj-
$i. N cpochézcjl’ véak ode mé, ale od mé dédvné ph’tclkyné a kolcgyné
Julie Tomuschat, keeré na podzim roku 2016 vysla dobie ¢tivd kniha
Das Sonnenkind-Prinzip (Princip sluncen¢ho ditéte).

Slune¢né dité a stinové dite path’ k té ¢sti nagi osobnosti, kterzijc
oznacovana jako vnicni dice” a zastupuje nevédomi. Serikené vzato

existuje jen jedno nevédomi, tedy jen jedno vnitini dité. Ovsem vnitini
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dit¢ nenivzdy jen nevédomy pocit. Jakmile s nim pracujeme, dostane
se do védomi. Sluneené a stinové dit¢ oznacuji oproti tomu odlisné
stavy védomi. Torto rozliseni jc pfedcvél’m pragmatické, nikoli védec-
k¢. Pri své dlouholet¢ psychoterapeutické praxi jsem vyvinula scruk-
turu feseni problémi, keerd se opird o metafory slune¢né astinové dit¢
a s niz lze fesit émeft Véf:chny problémy‘ Uvedené slavko témer platl’
pro vsechny problémy, nad nimiz nema ¢lovék kontrolu. Radimk nim
piedevsim rény osudu, jako nemoci, smre blizké osoby, vilku, ptirod-
ni katastrofy, nasilné tresené éiny, sexudlni zneuzitl. Je véak tieba také
dodat, ze schopnost vyporidat se s takovymi ranami osudu zdvisi na
osobnosti dotyéného. Lid¢, keeii se stinovym dit¢tem bojovali uz
diive, to majf samozfejmé obtl’inéjéf nez ti,u ktcr}?ch pfcvaiujc mysl
sluneeného ditéte. Podle toho siz této knihy mohou néco odnéstlidé,
jejichi hlavnim problémem je néjakzi rana osudu. Nejvfcc ale z této
knihy budou proﬁtovat ti, kdo si na své problémy takﬁkajfc zadélali
sami, coz jsouviechny situace, zanézjsouv nejsirsim slova smyslu sami
zodpovédm’. Paciisem vécchny problémy ve vztazich, také ale rozladé-
nost, stres, strach z budoucnosti, chybéjici radost ze zivota, panické
ataky, nutkavé jednani atd. Tyto problémy totiz pochdzeji z typu na-

seho stinového ditéte neboli z naseho zpflsobu sebehodnoceni.
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