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Uvod

Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi!

Vétsina z nds ma mnoho potieb, které v détstvi a mladi casto ne-
byly uspokojovany. Patfi mezi né naptiklad laskyplna pozornost, bez-
peci a jistota.

Tato kniha, vénovana tématu prace s vnitfnim ditétem, vam pomo-
ci imaginace (¢ili vnitfnich predstav) umozni vechny tyto potfeby
naplnit. Jedna se o pomérné snadnou metodu, kterou se mohou dob-
fe naucit i laici a ktera je zalozena na opakovani zékladniho postupu.

Provérovala jsem ji velmi dikladné s celou fadou svych klientd
po dobu deviti let! Poskytla mi nejen jedine¢nou prilezitost, abych
svyj zivot prozivala radostnéji, ale pomohla i stovkam mych klientt
srovnat se se sebou samymi a nebyt uz zavisli na lasce druhych. Coz
neznamena, Ze neni uZasné byt nékym vroucné milovan... Prala bych
to kazdému z vas!

Ale jak jste si jiz jisté sami v§imli, mnoho problému vznika v Zi-
voté jen tim, Ze v hloubi srdce chce byt kazdy milovan tuplné viemi.
Ovsem toto prani se ,,pfirozené“ nikdy nesplni.

Pfi praci s vnitfnim ditétem se vam oteviou zcela nové moznosti,
jak najit cestu k sobé samym a konec¢né i do vlastniho nitra. Ziskate
tak novou metodu k intenzivnimu ¢erpani sily pro kazdodenni zivot.

Budete novym zptsobem vyrovnani, sebevédomi, schopni fungo-
vat ve vztazich a nebudete mit problém se rozhodovat. A jako ,ved-
lejsi tc¢inek™ doslova ,,uvidite®, jak se diky této praci vase vnitini krasa
promitne do krasy vnéjsi a do mladistvého vzhledu.



Ptijméte své vnitini dité

Byt dospély pro vétsinu z nas znamena, ze jsme rozumni, sebejisti
a vécni, schopni zvladat bézné zdlezitosti a pfipraveni na vSechny
situace, které zivot prinasi. Prehlizime pfitom, Ze spravné prichystani
mizeme byt jen tehdy, pokud jsme jako dospéli stale ve fungujicim
spojeni s ditétem a dospivajicim v nds, kterym jsme kdysi byli. Clo-
vek, ktery je ,jen“ dospély, je casto nesnesitelny. Clovek, ktery je jako
dospély stéle ,,jen” ditétem, je snad jesté horsi.

Je tfeba navéazat kontakt mezi dospélou a détskou slozkou. Toho
lze dosdahnout pomoci prace s vnitfnim ditétem, kterou vam v této
knize predstavim. Az dokazete vytvorit mezi obéma témito slozka-
mi fungujici kontakt, budou moci jedna z druhé vzajemné profitovat
a doplnovat se jako dobry par. A vy potom budete zvladat zivot mno-

hem snaze nez drive.



KAPITOLA 1

Ma cesta
k vnitfnimu ditéti

Asi pred deseti lety mi jedna klientka pfinesla na terapii knihu
Uzdraveni vasi osamélosti: Jak najit lasku a celistvost s pomoci
vaseho vnitiniho ditéte od Eriky J. Chopich a Margaret Paulové. Kniha
mé velmi zaujala a zaroven jsem pochopila, Ze mé ceka jesté hod-
né prace s mym vlastnim vnitinim ditétem. Sice uz jsem v té dobé
za uplynulych deset let absolvovala tfi psychoterapeutické vycviky
(katatymné imaginativni psychoterapie, psychodrama a behavioralni
psychoterapie), ale nikdy jsem se pfi tom nezabyvala svym vnitfnim
ditétem.

Aby mohl ¢lovék pracovat jako psychoterapeut, musi ve vétsi ¢i
mensi mife sam podstoupit terapii metodou, kterou si osvojuje, aby
pokud mozno co nejvice odstranil problémy, jez si s sebou nese z ob-
dobi détstvi a dospivani. Je to dulezité zejména proto, aby bylo vice-
méneé zaruceno, ze terapeut nebude pozdéji prenaset své nevyresené
problémy na klienty. Kromé toho je tieba, aby terapeut védél, jak se
¢lovék pri této metodé citi.

Vyse zminénd kniha mi sice dala silny impuls pracovat se svym
vnitfnim ditétem, ale po nékolika pokusech jsem tuto snahu ukonci-
la, protoze mi chybél systematicky navod. Ani v praktické cvic¢ebnici



Ptijméte své vnitini dité

ke knize ,,Uzdraveni vasi osamélosti: Jak najit lasku a celistvost s po-
moci vaseho vnitfniho ditéte®, ktera vysla pozdéji, jsem nenasla to,
co jsem potfebovala, abych na sobé mohla se svym vnitfnim dité-
tem systematicky pracovat. Pokusila jsem se tedy pouzit rtizné prvky
z toho, co jsem si precetla v knize, i ze tfi jiZ osvojenych terapeu-
tickych metod (napfiklad vyména roli, imaginativni postupy nebo
zkou$eni novych zptlisobti chovani pomoci vnitfnich predstav) a vy-
vinout s jejich pomoci jednoduchy, jasny a systematicky postup prace
s vnitinim ditétem.

Protoze jsem v nékterych ohledech netrpéliva — coz bylo v tomto
pripadé vyjimecné pozehnanim - a chtéla jsem hned pfrijit na to, co
mize tato technika ovlivnit, pracovala jsem na sobé touto metodou
v nasledujicich tfech tydnech denné deset minut az ptl hodiny. Vy-
sledek byl podle mého soudu mimoradny. Zbavila jsem se néceho, co
mé provazelo dlouhodobé a co se mi nepodatilo odstranit ani nékoli-
kaletou terapii (kterou jsem podstupovala, abych se sama mohla stat
terapeutkou) - totiz pocitu, Ze jsem na svété uplné sama. Tento pocit
mé provazel cely Zivot az do doby, nez jsem zacala pracovat se svym
vnitfnim ditétem. Nékdy byl silnéjsi, jindy slabsi. Ale zhruba jednou
za mésic az dva jsem méla dny, kdy jsem se plné stdhla do sebe, byla
jsem v hloubi duse vSemi bytostné zklamana, pripadala si nemilova-
na, nepochopend a naprosto opusténa. V takovych dnech jsem byla
stisnénd a smutnd. Nedavala jsem to vSak na sobé znat — podle hesla
»C0 je uvnitt, do toho nikomu nic neni®

Po tfitydenni praci s vnitfnim ditétem se vSak pocit, Ze jsem na
svété sama, uz nikdy neobjevil. A je to déle nez devét let! Pokud se
nékdy objevi jeho drobné naznaky, ihned vim, co musim v duchu
udélat, abych se béhem nékolika minut opét citila dobre.

Od té doby jsem ve své psychoterapeutické praxi naucila tuto me-
todu stovky klientt. Vsichni, kdo s ni po ur¢ity ¢as pravidelné pra-
covali, dosli ke srovnatelné dobrym vysledkiim. Chci vam nyni tuto
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Ma cesta k vnitfnimu ditéti

metodu predstavit a doufam, ze budete mit chut ji na sobé vyzkouset.
Zaroven jsem si jista, ze pokud s ni budete kratce pracovat kazdy den
alespon po dobu tfi tydni, tspéch se dostavi.

V devaté kapitole najdete dva priklady zaznamd, jez vam nazorné
ukazou, jak lze tuto metodu pouzivat. Barbora svou tritydenni praci
s vnitfnim ditétem, kterou provadéla sama, nahrala na zdznamnik.
Mizete presné sledovat, jak se sebou pracovala.

Michal vypracoval ¢tyftydenni pisemné zaznamy, tentokrat ale ji-
nym zpusobem. Kratce popsal, co se délo pfi kazdém myslenkovém
setkani jeho jako dospélého a jako ditéte. Nasledné shrnul, jak se diky
praci s vnitinim ditétem béhem ctyf tydnii posunula jeho vztahova
krize.

Obé zpravy vam mohou poslouzit jako navod, jak miize prace
s vnitfnim ditétem vypadat.

1






KAPITOLA 2

Kdo nebo co
je vnitini dité

nitfni dité neni zadny fantom nebo prelud. Je to ¢ast kazdého
VZ nas. Vysvétlim to na jednoduchém prikladu z kazdodenniho
zivota: Kdyz jste na nékoho nastvani a chcete mu od plic fict, co si
myslite, je velmi prospésné nejprve si uvédomit, ze se ten druhy ne-
sklada jen z té Casti, kterd vam jde v danou chvili neskute¢né na ner-
vy, ale Ze ma (alespon vétsinou to tak rozhodné byva) i jinou stranku,
kterou mate radi, milujete, ocenujete atd. Je mnohem smysluplnéjsi,
kdyZ mu nejprve feknete, co se vim na ném libi, a teprve potom mu
sdélite, co vas rozéiluje.

Pokud byste na n¢j vypalili pouze kritiku, je jasné, Ze z néj ziistane
jen hromadka néceho nedefinovatelného. Podle toho také reakce to-
hoto ,,zbytku® osobnosti vypadaji. Kdyz ale ¢lovéku, kterému chcete
»VyCinit, nejprve ukazete, Ze ho neodsuzujete jako celek, ale Ze vam
v danou chvili jde stragné na nervy jen urcita jeho ¢ast, zlistane i pres
tuto kritiku u vageho protéjsku velky dil jeho osobnosti, ktery nesou-
visi s tim, co vas v danou chvili tak ,vytaci, nedotéeny. Diky tomu
mate $anci, Ze bude schopen kritiku pfijmout a alespon se zamysli
nad tim, jestli by nemél své chovani zménit.

13



Ptijméte své vnitini dité

Kromé toho je vzdy vhodné vybudovat v mezilidskych vztazich
dobry zaklad. Zaklad, na kterém c¢lovék miize pevné stat, kdyz mu
nékdo sdéli néco neprijemného. Nejlépe ho vytvorite tak, ze budete
druhému fikat co nejcastéji co nejvice malickosti, které se vam na
ném libi. Pokud ¢lovék dostane dostatek pozitivnich reakci, je vét-
$inou schopen kritiku nejen dobfe snést, ale také ji konstruktivné
zpracovat. Rovnéz se vyplati pozadat ¢lovéka, s nimz jste v dtilezitém
vztahu, aby vam sdélil, jaké klady na vas vidi. Neprfijde to samo od
sebe, ale podle mého nazoru je to nejpodstatnéjsi zaklad pro nas dalsi
pozitivni vyvoj a pro snizeni miry nasili.

Nasilnici jsou vétsinou v nitru duse nejisti a bojacni lidé, kteri se
neodvazuji ukdzat ,,normalni“ agresivni reakce. Nasili pak prijde jako
blesk z ¢istého nebe - bez predchozich naznakd. Pokud se naucime
davat lidem vice pozitivni zpétné vazby, budou jistéjsi a méné bojac-
ni. V mnohych pripadech by se tak dalo nasili predejit.

Jsem skalopevné presvédcena, Ze pro dobry
rozvoj kazdého jedince je nejdilezitéjsi vytvoreni
tohoto zakladu.

Chvalit je stragné jednoduché. D4 se na to snadno zvyknout! Clovék
jen musi myslet na to, aby druhé obcas ocenil, a mél by to samozrej-
mé myslet upfimné! Kdyz budu nékomu neustale fikat, jak je skvély,
a v duchu si budu myslet pravy opak, je takova falesna chvéla ptimo
$kodliva. Jen povzbuzuje pysné ego ¢lovéka a nechava ho zit v jeho
domnélém svéte, ze kterého bude drive ¢i pozdéji zle vytrzen.

14



Kdo nebo co je vnitini dité

Dité ve vas potiebuje tento zaklad také — a vétsinou ho nema. Pro-
to se zda byt logické, Ze velka ¢ast ozdravného procesu spociva v tom,
ze tento zaklad vytvofite. A to tak, Ze budete svému vnitfnimu ditéti
spravné domlouvat, povzbuzovat ho, chvalit, uznavat atd.

Vratme se je$té jednou k tomu, jak je dulezité vidét jednotlivé
»slozky“ ¢lovéka a naucit se je od sebe v jednotlivych situacich oddé-
lovat. Miizete mit napiiklad slozku velmi milou (a zaroven bezrad-
nou), ale i svéhlavou nebo takovou, na kterou se miizete spolehnout
na 150 procent, dal$i nesmélou, jinou silnou z hlediska vasi pracovni
role atd.

Vnitini dité je také takovou vasi slozkou, stejné jako ji je dospély
ve vas, kterym dnes jste (vychazim z toho, ze tuto knihu ¢tou pre-
devsim ,,dospéli“). Treti slozkou, jez patii do této roviny, je ¢lovek,
kterym se v budoucnu stanete. Tento ,,budouci ¢lovék® se bude od
»dospélého’, jimz jste dnes, lisit jen tehdy, pokud na sobé budete
pracovat. Ale i kdyz to nebudete délat védomé, nasbirate v prubéhu
pristich feknéme dvaceti let fadu novych zkusenosti, které vas tieba
zméni, aniz byste k tomu sami cilené prispéli.

Asi si dovedete predstavit, ze na svou momentalni zivotni situaci
budete pohlizet jinak, podivate-li se na ni zpétné za dvacet let. Diky
casovému odstupu od soucasné situace ji budete pravdépodobné
schopni posoudit objektivnéji.

Prestup z role dospélého do role ditéte a naopak zaroven vzdy
znamena také to, ze dokazete vidét scénu, o kterou se pravé jedna,
z riznych uhla pohledu. Budete prekvapeni, jak ¢asto budete vnimat
a citit situace z détské perspektivy jinak, nez kdyz se budete nachazet
v roli dospélého a ,vcitite se” z této pozice do vlastniho ditéte. Jsem
pokazdé znovu ohromena, jak vymeéna roli umozni vidét aspekty, kte-
ré dospélého viibec nenapadnou.

15



Ptijméte své vnitini dité

Ukazuje se také, Ze se do svych vlastnich déti dokazeme vzdy vcitit
jen ¢astecné. Abychom opravdu vytusili, co se v nich odehrava, je tre-
ba provést vyménu roli (vzit se i do jejich véku a jemu odpovidajiciho
uhlu pohledu na svét), ktera nam odhali jejich vidéni véci. A stejného
efektu dosahnete, kdyz se jako dospéli, kterymi jste dnes, podivate
na rtzné situace z obdobi svého détstvi a dospivani. Dnes vidite vse
s odstupem. Tehdy jste vézeli sevieni v radostech a starostech daného
véku.

Vnitrni dité je tedy tou vasi soucasti,
kterou jste kdysi byli.

Pokud jste jako dité byli tizkostni, je to ta tizkostna ¢ast ve vas, jez se
dnes mozna tu a tam vynoii v podobé obav, které byste jako dospéli
vlastné v takové mife uz davno mit nemuseli. Ale presto prozivate
strach v dané situaci nepfimérené silné. Nebo jste byli skutecné divo-
ké dité a bylo naro¢né vas zkrotit. Nékomu se to mozna podarilo hru-
bym nasilim. A dnes jste nejspis cokoliv jiného nez divoci, ale naopak
tfeba prehnané prizptisobivi a zdrzenlivi, a radi byste — pokud byste
to sami sobé dovolili - byli nékdy temperamentni, tancili tango nebo
jakkoliv jinak radostné radili. Ale ne: kdysi vas to surové odnaucili
a vy jste dodnes ,,zaseknuti“ a potfebujete poradné ,,promazat®, abys-
te zacali zase fungovat tak, jak to odpovida vasi nejniternéjsi podsta-
té. Zvladnete to diky praci se svym vnitfnim ditétem.

My dospéli reagujeme v nékterych situacich stale stejné, jak jsme
reagovali coby déti, protoZe néco v nas jesté nechape, Ze jsme mezi-
tim dospéli a Ze tfeba zla babicka, kterd nam kdysi délala ze zivota

16



Kdo nebo co je vnitini dité

peklo, vlastné jiz nas zivot neridi. Ale urcitym zptisobem ho v pod-
staté porad ovlada, prestoze uz tfeba ddvno zemrela. Samoziejmé uz
nic nedéld, ale my reagujeme stejnou strategii preziti, kterou jsme si
jako dité vytvorili, abychom v urcité situaci obstali. Mize se to pro-
jevovat tak, ze v okamziku, kdy nam nékdo jiny déla ze zivota peklo,
reagujeme stéle stejné, jak jsme to délali jako dité: napriklad bojacné,
mlcéenim, bolesti bficha a podobné, misto abychom doty¢nému na-
stavili jasné hranice.

Pojem strategie preziti oznacuje jeden z nejdilezitéjsich zptsobu
chovani, které jsme si jako déti nevédomeé osvojili. Rychle odsuzu-
jeme ostatni lidi za jejich individualni zptsoby chovani. Pokud se
v$ak za nimi nauc¢ime rozpoznavat skrytou strategii preziti, miizeme
prislusné chovani vyhodnotit jinak. Kdyz pochopim, jak nékdo pri-
$el ke svému problematickému zptisobu chovani, budu s tim umét
lépe pracovat. Jeho chovani si napfiklad nevztahnu hned na sebe,
ale rozpoznam v ném vzorec, podle néhoz mij protéjsek drive celil
podobnym situacim. Neznamena to vsak, Zze bychom méli nesprav-
né chovani akceptovat. Nemtizeme tteba tolerovat vrazdu, ale poku-
sime-li se pochopit, co k ni pachatele vedlo, budeme s nim mozna
schopni jednat jinak.

Lidé casto nechapou, ze tyto formy strategie preziti (jako napri-
klad naprosty ustup) dnes jako dospéli viibec nepottebuji, protoze
ziskali zcela jiné moznosti, jak se branit. Pokud je ve svém repertoaru
chovani jesté nemate, muzete pii praci s vnitfnim ditétem ve svych
predstavach v roli dospélého tyto nové postupy vyzkouset.

Vase strategie preziti bude potom ¢im dal védoméjsi. Pochopite, Ze
puvodni zptsoby chovani jiz nepotiebujete, protoze jste schopni ve
slozitych situacich jednat jinak, nez kdyz jste byli déti.

Uvedu jesté jiny priklad: Pokud jste se jako déti naucili, ze pozor-
nost rodic¢u ziskate pouze tehdy, kdyz budete s hlasitym ktikem neu-
stale rozbijet nadobi, budete mozna tuto strategii preziti (protoze bez
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Ptijméte své vnitini dité

pozornosti nékoho jiného nemtizeme zit) uplatiovat i v dospélosti,
kdyz se k vam nékdo, koho mate radi, bude chovat jinak, nez byste si
prali. (Casto rada trochu piehanim, protoZe potom je vétsinou sro-
zumitelnéjsi, co chci sdélit.)

Mnoho zptisobti chovani, které jako

dospéli projevujeme, jsou staré strategie

preziti z naseho détstvi. Ni¢i ndm partnerstvi,
zadélavame si jimi na konflikty s kolegy v praci,
selhavame na profesni roviné nebo si

vytvatime jiné problémy.

Abychom se z té bryndy dostali, mizeme z pozice dospélého, kterym
jsme dnes, prostfednictvim prace s vnitfnim ditétem pomoci ditéti,
jimz jsme kdysi byli, uchopit Zivot novym zptisobem. A stejné tak se
praci s vnitfnim ditétem nauc¢ime posilit a déle rozvijet slozku do-
spélého v nas.

Ve vnitinich predstavach mizeme pomoci ditéti, kterym jsme
kdysi byli, nasytit staré potfeby: citit se bezpecné, byt milovan, smét
zit, smét se rozvijet atd.

Kdyz se to vSe podafi a mezi dospélym a ditétem, kterym jsme
drive byli, se vytvori dobry kontakt, ucitime, Ze se néco uvnitf nas
uzdravilo.

V tomto novém stavu jsme schopni navazovat kontakty 1épe nez
drive. Necitime se uz tak zavisli na tom, jestli nas nékdo jiny miluje
nebo ne. Jsme schopnéjsi, sebevédomé;jsi, méné labilni nez predtim
a vnimame sami sebe novym, zivéj$im zptisobem. Dokazeme také
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Kdo nebo co je vnitini dité

uplné jinak jednat s ostatnimi. Kdyz o sobé nékdo fekne, ze neumi
navazovat vztahy, znamena to pouze, Ze nema vyrovnany vztah sim
se sebou, tedy s ditétem v sobé. (Nékdy k nému nema viibec zad-
ny vztah!) Jako by byl od ditéte, jimz kdysi byl, odfiznuty. Pokud si
clovek tento pocit pripusti, je to velmi bolestny stav. Proto lidé tyto
pocity potlacuji, coz vede k tomu, Ze se zaroven odfiznou od fady
jinych pocitt. Takové lidi oznacujeme potom jako ,,chladné®, ,,bezcit-
né“ a podobné. Az ale pochopite, Ze tento ,chlad je starou strategii
preziti, najdete k takovému ,,odumfelému® ¢lovéku cestu snaze, nez
kdybyste od néj udrzovali pfili§ velky odstup. Chladnym chovanim
vyjadiuje ¢lovék néco jako: ,Moc se ke mné nepriblizuj!“ Za chlad-
nym a bezcitnym chovanim stoji témér vzdy strach - bojacné dité
ukryté v dospélém. Toto bojacné dité je tieba rozpoznat, uklidnit
a podpotit — at uz jde o vase vnitfni dité nebo o nékoho, na kom vam
velmi zélezi a kdo se k vam chova chladné a bezcitné.

Podle mého néazoru je odbourani strachu spolu s vybudovanim
zdravého zakladu to nejdulezitéjsi, co mizeme udélat sami pro sebe
i pro ostatni.

Pokud se budete intenzivné a pozitivné zabyvat svym vnitinim
ditétem tak, jak bude popsano v nasledujicich kapitolach, bohaté vas
odméni. ZavrSenim této prace bude, Ze se vase vnitini dité v podsta-
té stane branou do vaseho nitra. Veskera snaha se tak vyplati hned
dvakrat. Vnitfni dité vas bohaté obdaruje. Najednou totiz postaci ob-
ratit se na néj, kdyz se jako dospéli nebudete citit dobte nebo budete
muset ucinit néjaké tézké rozhodnuti. Pokud se v takovych situacich
zeptate vnitfniho ditéte, dostanete od néj odpovéd na otazku, co mu-
zete jako dospéli udélat, aby vam bylo lépe nebo abyste zvolili cestu,
ktera je pro vas v danou chvili nejlepsi. Z toho potom plynou rozhod-
nuti vedena intuici, jezZ ne vzdy odpovidaji rozhodnutim ovlivhénym
rozumem. Dité ve vas nebude nabizet détinskd feseni, ale pomuze
vam pohlédnout na situaci z jiné perspektivy.
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