Rdyz té rodina (NE)RESPEKTUIJE

Jak rozpoznat priciny, pochopit dopady a zase najit cestu k rovnovaze

Vyber si intuitivneé 1 barvu...

ZLUTA ORANZOVA CERVENA ZELENA

Zapi$ si sviij osobni ZAMER

Proc jsem pfisla na tento webinar — co mé zavolalo?

Co bych si chtéla odnést? Ceho bych chtéla dosdhnout?


https://janasvestkova.cz/

#1 Kde proudi respekt

Rodinné vztahy jsou jako energeticky systém. Neékde proudi energie volng, jinde je
zadrzena. Toto cviceni ti pomUze podivat se, kde stojis ty — a kde mize$ zadit tvorit
rovnovahu skrze respekt.

1.1 Pouzij tato matematicka znaménka k vyjadreni vzajemného vztahu

symbol vyznam

Respekt je vzajemny, vyrovnany

Oni maji navrch, ty ustupujes (citis tlak, podfizenost)

Ty mas navrch, drzi$ kontrolu, moZzna nerespektujes jejich hranice

1.2 VytvoF si MAPU VZTAHU

S vyuzitim symbold vyse vyjadFi vzajemny vztah s rlznymi ¢leny rodiny
podle toho, jak to citis ted - intuitivné, bez analyzy.

symbol osoba Pozndmka — co citim / co si uvédomuju

matka
otec

J A babicka
dédecek
sourozenci
déti
partner/ka

sama k sobé

Tip: MUzes si mapu vztahU vytvorit i na dalsi osoby, které jsou soucasti tvé
~rodové mapy" — treba tety, nevlastni rodi¢e nebo kohokoli, kdo mél vliv.
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1.3 Prohlédni si zakreslené symboly a zvédom si:

o Které mé vztahy jsou v rovnovaze (,=")
e Kde je pretlak — kde davam vic nez dostavam (,,<")

e Kde je nerovnovaha - kde beru vic nebo ovladam (,>")

Od Roho citim nejvetsSi nerespekt?

Mama Tata
Bratranec
Bratr Déda Babicka
, Sestra Vnoucata
Stryc D&t
Tchyné Sestrenice
Partner
7ot Snacha
Teta

Tchan
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#2 Jak (ne)citim silu svého rodu

2.1 Zavri ocCi a predstav si: ® moje cesta

e silarodu

2.2 Odpovez si na tyto otazky:

Co citim za sebou? (napfr. oporu, tlak, prazdno, ocekavani...)

Co vnimam pred sebou? (napr. svobodu, zmatek, uzavrenou cestu, potencial...)

Co mi brani jit vpred lehceji?

Co bych potrebovala, abych mohla najit rovnovahu?
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Jake je me osobni rozhodnuti

Co jsem se o sobé dozvédéla? Co meé nejvice prekvapilo nebo zaskocilo?

Vztahy se méni, kdyz se ménime my:
Jaky prvni krok mohu udélat, abych posilila rovnovahu ve svém systému?
Rozhoduji se, Ze...

Myslenka na zaver

Nemusis nést vsechno, co jsi prevzala.
Nemusis opakovat pribehy, které ti nepatfi.
Maze$ byt tim ¢ldnkem, kde se to méni — laskavé, védomé, v rovnovaze.
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