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_POCIT
NEDOSTATECNOSTI

Pfekazka €.1 pocit nedostatec¢nosti

Je to hluboky pocit, Ze nejsme dost dobré:
Abychom byly matkami
Aby se nam mohlo splnit nase nejvétsi prani

v téle:
napéti, gynekologické problémy, hormonaini
nerovnovaha

v mysli/psychice:
vnitrni kritik, pfehnand sebekontrola, pochybnosti o sobé,
hluboky smutek, stud

ve vztazich:
oddélenost a izolace od ostatnich, snaha zavdécit se,
pocit nepochopeni



_POCIT
NEDOSTATECNOSTI

2 cvi€éeni na prekanini pocitu nedostate¢nosti

JAK TATO CVICENIi POMAHAJI PREKONAT PREKAZKU:

Vytvaii kompletni systém zmény

Pracuji souc¢asné s vnitfnim i vnéjSim svétem
Aktivuji rdzné ¢asti mozku

Poskytuji komplexni ndstroje pro rdzné situace
Buduji multi-aroviovou resilience

Vytvari pozitivni spirdlu rdstu

Podporuji celistvou transformaci

Poskytuji okamzitou i dlouhodobou podporu
Pracuji s riznymi typy inteligence

Vytvari novy Zivotni navyk
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2 cvi€éeni na prekondani pocitu nedostate¢nosti

1. CVICENI: PREPINAC VEDOME POZORNOSTI

Jak na to:

1. Kdykoliv zachyti$§ pocit nedostate€nosti, fekni v duchu nebo nahlas "STOP"
nebo "VSIMAM SI" 2. Poloz si ruku na srdce nebo bficho 3. Zhluboka se nadechni
4. Rekni: "Toto je stary program. J& jsem vic neZ tato myslenka." 5. Védomeé
presun pozornost na néco, co je ted a tady:

Zvuky kolem tebe

Barvy v mistnosti
Pocit chodidel na zemi

Viné ve vzduchu

Klic¢ové momenty pro zachyceni:
o Télesné signdly (napéti v bfise, seviené ruce)
e Nutkdni ke kontrole
e Snaha zavdécit se
e Pocity smutku nebo studu
e Srovndvani se s ostatnimi
e NedUvéra ve své télo
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2 cvi€éeni na prekondani pocitu nedostate¢nosti

2. CVICENI: ZRCADLO DOSTATECNOSTI

Jak na to:

1. V&imni si néCeho pozitivhiho u druhého ¢lovéka 2. Zastav se a fekni: 'To je
krasné/inspirativni.." 3. Uvédom si: "Vidim to, protoze to méam také v sob&" 4. Najdi
konkrétni priklad ze svého Zivota, kdy jsi projevila stejnou kvalitu 5. Podékuj té osobé (v
duchu nebo nahlas) za pfipomenuti této kvality

Priklady:
e Kdyz vidi§ mdmu trpélivou s ditétem  vzpomen si na moment, kdy jsi byla trpéliva ty

o w e

e KdyzZ obdivujes$ néci kreativitu  vSimni si, kde jsi kreativni ty

o xe

e Kdyz oceni$ né€iodvahu pfipomen si své odvazné kroky

Bonus tip:

MUzZes si vést "Denik zrcadleni”, kam si zapisujes:
e Co jsividéla krdsného u druhych
e Jak se to zrcadli v tobé
¢ Jaké konkrétni situace to dokladaiji

Pamatuj:
Nemusi$ mit danou kvalitu stejné nebo ve stejné mire. Staci naijit jeji zGrodek nebo
potencidl v sobé.



TRANSGENERACNI
TRAUMATA

PFekazka €.2 Transgeneracni traumata a
rodoveé pfFibéhy

pribéhy, které se tdhnou nasimi rody jako neviditelné nitky. Jde o
dédictvi, které prebirdme, aniz bychom si to uvédomovali.

V kontextu materstvi to mohou byt:
e Pribéhy o tézkych porodech
ZkuSenosti se ztratou ditéte

Strach z opusténi

Obavy z nedostatecnosti v roli matky

Pocit, Ze dité kazi matce zZivot



TRANSGENERACNI
TRAUMATA

2 cvi€eni na pFfekonani silnych rodovych
prfibéhu

JAK TATO CVICENI POMAHAJI PREKONAT PREKAZKU:

e Zviditelnuji neviditelné vzorce

e Ukazuji, Ze nejsme prvni, kdo Celi témto vyzvam

e Pomadhaiji pochopit plvod nasich strachd

e Umoznuiji procitit vdécnost i bolest

e Vytvari prostor pro odpusténi

e Podporuji pfijeti minulosti

e Pomdahaji rozpoznat, co chceme prevzit a co ne

e UmoZznuji jemné fict "ne” starym vzorcim

e Vytvari prostor pro nové moznosti

e Propojuji nds se silou nasich predkyn

e Ukazuji resilience v nasem rodu

e Posiluji védomi, Ze nejsme samy

e Méni energii ze "zGvazku opakovat”’ na "svobodu volit”
e Transformuiji téZzké emoce na moudrost

e Vytvari novy energeticky vzorec pro dalsi generace

e Pomdhaji identifikovat konkrétni vzorce v nasem Zivoté
e Ukazuji, kde mUzeme védome volit jinak

e Davaji nastroj pro praci s rodovymi tématy



TRANSGENERACNI
TRAUMATA

2 cvi€eni na pFfekonani silnych rodovych
prfibéhu
CVICENi 1: RODOVY STROM MATERSTVi
Konkrétni postup:

1. Vezmi si velky papir a nakresli tfi Grovné:

Nahofte: tvoje babicky (z obou stran)
Uprostred: tvoje mama
Dole: ty

2. Ke kazdé zené napis:

Vék, kdy se stala matkou

Pocet téhotenstvi a jejich pribéh

Zpusob porodu a jeho proziti

Jak zvladala prvni mésice/roky

Jeji vztah s partnerem béhem materstvi
Jeji nejvétsi radosti a strachy v matefstvi
Jaké méla podpory a zdroje

3. V§imej si vzorcu:

Opakuji se nékteré pribéhy?

Existuji spole€né strachy?

Jsou podobné zpUsoby zvladani tézkosti?
Objevuiji se podobné zdravotni komplikace?
Jak vypadaiji vztahy matka-dcera?



TRANSGENERACNI
TRAUMATA

2 cvi€eni na pFfekonani silnych rodovych
prfibéhu

CVICENI 2: DOPIS TRANSFORMACE

Struktura dopisu:

1. Osloveni a spojeni "Drahé& babicko, citim tvou silu ve své krvi..."

2. Uzndni jejich cesty "Vidim, ¢im vS§im jsi prosla... Obdivuji tvou odvahu...”

3. Podékovdni za dary "Dékuiji ti za..." "Diky tobé jsem se naucila...”

4. Jemné vymezeni vlastni cesty S Uctou k tvé cesté si volim..." "Vim, Ze by sis pro
mé moznd prdla... ale ja citim...”

5. PoZzehndni a propojeni "Prosim, Zehnej mé cesté..." "Véfim, ze tva sila Zije ve mné
jinym zpudsobem..."

Ritual transformace:
e Dopis precti nahlas
e MuUZes$ zapadlit svicku
e Dopis spal nebo zakopej
e Podékuj a uvédom si novy zacatek



REAKTIVNI VEDOMI

PFekazka ¢.3 Reaktivni vs. Kreativni védomi

Setrvavani v reaktivnim védomi misto kreativniho.

Reaktivni védomi je jako:
e Automaticky pilot
e Reaguje na strach
e Zameérfuje se na problémy
e Operuje z nedostatku

Kreativni védomi je naopak jako:
e Védomy tvurce

e Operuje z Iasky

e Vidi moznosti

e DUvéfuje procesu



REAKTIVNI VEDOMI

2 cvi€eni na pfekonani tendence k setrvani v
reaktivnim védomi

JAK TATO CVICENI POMAHAJI PREKONAT PREKAZKU:

e Vytvari novy mentalni program- preprogramovavaji podvédomi

e Pracuje soucasné s budoucnosti i pfitomnosti a vytvafi most mezi "ted”
a ‘tam”

e Aktivuje rdzné ¢asti mozku a vytvari nové neuronové drahy

e Buduje emocni resilience a vytvari emocni stabilitu

e Podporuje aktivni manifestaci a akceleruji manifestacni procesVytvari
pozitivni spirGlu zmeény:

e PUsobi na rlznych Grovnich: Mentdini (pfesvédéeni, myslenky, Emogéni
(pocity, prozivani), Energetickd (vibrace, naladéni), Fyzickd (télesné
pocity, uvolnéni)

e Vytvari novy vztah k materstvi

e Podporuje celistvou transformaci védomé i podvédomé

* Poskytuje praktické nastroje pro kazdodenni situace, nGro€né momenty,
dlouhodobou transformaci, okamzitou Ulevu



REAKTIVNI VEDOMI

2 cvi€eni na pfekonani tendence k setrvani v
reaktivnim védomi

CVICENI 1: 5 MINUT BUDOUCNOSTI

1. Najdi klidné misto a pohodIné se usad

2. Poloz ruce na bricho

3. Zhluboka se 3x nadechni

4. Zavri oCi a predstav si:

Jak vypadd vas bézny den za rok
Jaké jsou ranni ritudly s miminkem
Jak voni vase dité

Jaké zvuky slysite

Jak se citite ve svém téle

Jaky mate vyraz ve tvari

Jak se divate na své dité

Jaké drobné momenty vas tési

Klicové body pro proziti:

Zapoj vSsechny smysly

Dovol si citit hlubokou radost

V§imej si detailt

Procit télesné pocity

Dovol si byt v té prfedstavé uvolnénd



REAKTIVNI VEDOMI

2 cvi€eni na pfekonani tendence k setrvani v
reaktivnim védomi

CVICENI 2: PREPINAC VEDOMI

Casté negativni myslenky a jejich transformace:
e 'UZje pozdé" "Jsem v perfektnim ¢ase’
e "Moje télo nefunguje” "Moje télo mé moudrost”
e "VSichni to zvlddaji Iépe” "Mdém svou jedine€¢nou cestu”
e "Co kdyz to nikdy nevyjde” "Jsem oteviend zdzrakdm®
e 'NezaslouZzim sito” “"Jsem pfipravend byt matkou”

Postup transformace:

1. Zachyt negativni myslenku

2. Rekni nahlas "STOP"

3. Zhluboka se nadechni

4. Preformuluj mysSlenku pozitivhé
5. Procit novou verzi v téle



