I\ 4

ZE SVE MAMINKY POCHAZIS, JE TVOU SOUCASTI.
NAJDI VE VZTAHU K NI VICE LASKY A SMIRENI.

Krok 1.

Zbav se vnitrniho napéeti
— napis dopis, ktery nikdy neodesles

Pokud je Tv{j vztah k mamé plny horkosti, vzteku a smutku, napis ji dopis.

Vypis v ném volné a bez zabran vsechno, co té stve a boli
(détske krivdy, dospivani; soucasnost i minulost).

Dovol energii, aby volné proudila, dostan vse ,,osklive™ ze sebe ven.
Uvolni negativni emoce a zatéz, kterou ve tvém téle zplsobui.

Aby ses utvrdila v tom, ze tyhle emoce uz ve svém zivoté nechces, bude nejlepsi,
kdyz dopis ritualné spalis, posles po vodé nebo jeho kousky nechas
rozfoukat ve vétru.

Bude to pto tebe takovy maly ritual, ve kterem rozpustis bolest a vztek,
ktery jsi do dopisu vlozila.
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Krok 2.

Zajimej se o zivotni pFibéh sve maminky

Udélej si cas na setkani s mamou, zajimej se o jeji zivotni pribéh, nech si od ni
vypravet a aktivné naslouchej®*.

Zapoj svou emaptii a predstavivost, aby ses opravdu dokazela vzit do jejiho pribehu
— v Cem vyristala, jaké okolnosti utvarely jeji zivot?

v v

Snaz se o lepsi pochopeni toho, jak ona se citila, kdyz byla malé dévcatko, divka a
mlada zena s miminkem. PomGzou ti v tom take staré fotografie.

Tim vsim podporis SOU-CITENI, SPOLU-PROZIVANI a hlubsi pochopeni toho,

proc se nékdy chovala zplsobem, ktery té mohl zranovat.

Takove uvédomeni casto pomﬁfe pretavit i ten nejvétET vztek a frustraci v pocho—
penT a pFiJ'etT.

Pokud Tva maminka uz nezije, snaz se v ramci moznosti zjistit maximum detaild
z jejiho zivota. | tady ti v dokreslent jejiho pribehu mizou pomoct fotografie.

*JAK FUNGUJE AKTIVNI NASLOUCHAN!I?

Pomoci empatie vstupujes do pocitl a perspektivy druhého cloveka, neprerusujes
ho, nezasahujes do jeho vypraveni svymi nazory a myslenkami a snazis se plné
soustredit, aniz bys pritom vedla vnitrni dialog s tim, co ti rika.

Az domluvi, zopakujes, co ti rekl a potvrdis tak, ze jsi opravdu porozuméla.
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Krok 3.

Dopis vdécnosti

Napis sve mameé dopis a podékuj ji v ném za vsechno, co pro Tebe v Zivoté udélala,
co Ti predala.

Je dllezite dopis psat alespon 15minut! Protoze samotny proces vdécnosti
a dekovani je dllezitéjsi nez mnozstvi bodd, ktere vymyslime.

Sejdi se se svou maminkou, pokud je to mozné, a dopis ji dej nebo jesté lepe sama
precti. Rekni ji osobné, za co vse ses ji vdecna. Zapoj vlastni emoce, aby se to, co i
rikas, mohlo dotknout jejiho srdce.

Pokud v tuto chvili nemas moznost se s mamou setkat, napis dopis a prede ji ho,
az budes mit prilezitost. Nebo se s ni mizes spojit alespon po telefonu a vic ji pak
rict behem osobniho setkan!.

Dopis vdécnosti napis i tehdy, pokud uz se s maminkou nemazes fyzicky setkat
vibec.

Shrnuti dkold na tento tyden

Shaz se splnit v§ec|'my tri |<ro|<y s otevienym srdcem a mysli.

DopFeJ' si kontakt se svou maminkou — Fyzickj/ nebo a|espoﬁ na vnitrni Grovni.

Sdilej ve FB skupiné sve pocity a uvéedomeni!



