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VNITRNI DITE
Tereza Formankova

1. Co nebo kdo je vnitini dité ?

Setkani s vnitinim ditétem znamena skute¢né bezprostiedni setkani s vlastni opravdovosti, citlivosti a
zranitelnosti. Prozivanim plné radosti, spontaneity a lasky, hnévu, zranéni,studu i bolesti. Nase vnitini dité, to
jsou nase nejnitern€j$i a nejhlubsi pocity, které jsme Casto zvykli skryvat i pfed nami samymi.

Tyto pocity casto nevnimame, potlacujeme, kritizujeme, fikame si, neméli bychom citit to, co citime, méli
bychom byt jini. Odsouvame je a tim odsouvame i sami sebe.

Ur¢ity rozstép mezi prozivanim a chovanim je u dospélého ¢lovéka piirozeny. Je-li ale pfili§ hluboky a
potlaovani vlastnich pocit a potieb silné, za¢ne vespod kvasit nejistota, izkost a strach. Osamélost, zoufalstvi
a deprese. Nemtizeme se od svych pocitd beztrestné odtiznout.

Podle V. Satirové zdravy dospély dokaze brat do tivahy v kazdé situaci jak vécnou stranku, tak svoje pocity i
pocity druhych. Soucasné je pro né€j dilezité porozumét smyslu dané situace.

Jeden ze zakladnich problémt nasi civilizace, ktera klade diraz na efektivitu, vykon, racionalitu, je pravé velmi
vyrazny roz$tép mezi prozivanim a jednanim, ktery vétSina lidi dobfe znd, potlacuje a uci se nevnimat.

Tento problém vedl terapeuty k hledani zptisobt, jak si co nejucinnéji uvédomit a vyjadrit své skryté pocity.
Vedle fady dal$ich sméri sem patii i prace s vnitinim ditétem.

Berne rozliSuje v transak¢ni analyze tii stavy ega - dit€, dospély, rodi¢. O vnitinim ditéti mluvi jiz C.G.Jung, A.
Millerova, ale jako samostatny 1é¢ebny pfistup praci s nim zavedl J.Bradshaw a po ném ho zacala pouzivat
fada dalSich terapeutt a autort.
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Dialog vniti'niho rodice a ditéte
Kdyz vénujeme svému vnitinimu ditéti pozornost, pfijmeme je a pomiiZeme mu naplnit jeho touhy,
nemusime uz vic délat.

To ale neni jednoduché, nebot’ fada z nas se od malicka ucila vyhybat nepfijemnym pocitlim ¢i jejich projeviim,
protoze jsme chtéli byt svymi rodici a dal$imi pro nas dilezitymi lidmi pfijati a milovani. Pfi praci s vnitfnim
ditétem si k sobé miizeme vytvofit novy vztah, znovu objevit své pravé ja, které umozni vratit do naseho
vnimani svéta davéru a lasku.

Jak vnimame svét okolo nas byva odrazem toho, jak se sami citime, jaky vztah mame sami k sob€. Po setkani s
druhymi (spiSe introverti), pfi setkani s druhymi (extroverti) sttidame jako vydech a nadech sviij vlastni vnitini a
spolecny vngjsi svét. C.G. Jung pokladal vse, co se s nami déje ve vnéjsim svéte za projekei reality. I pfi setkani
s druhymi lidmi se Casto setkavame spiSe s nasi piedstavou o nich nez s nimi samotnymi.

A tak nas Casto zaskoci svét vlastnich emoci, ktery mize byt velmi odlisny od prozivani situace druhymi a je
pouhym nasim vlastnim vnimanim reality, ktera ¢asto neni napt. tak ohrozujici, jak by se mohlo zdat podle nasi
reakce. Nevime si pak rady se smutkem, bolesti, nejistotou. KdyZ s pocity vytrvame a neute¢eme od nich,
zjistime, Ze jsou ¢asto neuvéritelné détské a Ze to nase vnitini dité€ vola o podporu a pomoc, touZi po
prijeti.

Na zakladé toho, co vidime a slySime, co ndm druzi fikaji, si délame od malic¢ka pfedstavu o tom vn&jSim.
Ukladaji se v nas hlasy a emoce, které se k nam vztahuji, laska, hnév, uznani, nesouhlas, pfijeti, nepochopeni. A
tak jako nerozlu¢ny partner a protihra¢ vnitiniho ditéte vznika také vnitini rodi¢. Vnitini rodi¢ nemusi byt
obrazkem naSeho skute¢ného rodice, vznikl tvliiréim procesem v malém ditéti i pies zkuSenosti s jinymi lidmi,
dotvoieny fantazii a citlivosti.

Vnitini dialog rodice a ditéte probiha takika neustale a ani si ho neuvédomujeme. Neustale vnimame,
hodnotime a komentujeme své prozivani a chovani. Zakladem vnitiniho dialogu jsou rozhovory, které s nami
skute¢né vedli nasi rodice a blizci lidé. Jejich prikazy, prani a komentafe mohou tvorit zaklad naseho vztahu k
sobé samym. Vnitini dialog ma v pfirozené podobé¢ formu spoluprace, jde v ném o vyjasiiovani svého
prozivani , jeho pfijeti a podporu pii hledani vyznamu a postoji druhych pii feseni dané situace.

Reakce vnitiniho rodice jsou hluboce zautomatizovany, podporeny velkou emocni silou.

Model housenky, ktery vytvorila V. Satirova (vystihujici, co vSe se s nami pfi jednani s druhymi lidmi ve
zlomcich vtefin uvniti odehraje - vidim, myslim si, citim, citim ke svym pocitiim, rozhoduji se), ndm pomaha
pochopit, jak na prozivani naSeho vnitiniho ditéte okamzité reaguje také vnitini rodi¢ a svou nepodporujici a
kritickou reakci mtize prispivat k potlaceni a neprojeveni prirozenych pocitl (napt. kritikou: styd’ se!, to nesmis
citit!, ty jsi babovka). Dava tim signal: necit’ co citi$, nebud’ sim sebou.

PriliSna tvrdost a necitlivost nebo naopak nejistota a neurcitost v naSem vnitinim dialogu, ktery se sebou
takika nepfetrzité vedeme, miii k tomu, Ze sami se sebou za¢iname hrat podivné hry.

Casto vtloukdme vnitinimu ditéti pfedstavu o tom, jaké by mélo byt, ale v jeho skuteénych pocitech ho ptijmout
a podpotit nedokazeme a drzime se toho jako uhranuti.

Zranéné vniti'ni dité (termin podle Bradshowa)

Malé dité si vytvari obrazek o zivoté a hleda v ném své misto a svou pozici .Tuto roli vnitfniho ditéte nazyva
Berne malou profesorkou. Ve véku asi 6-ti let do sebe zazitky zapadnou vytvoii jadro zkusenosti s tim, jak svét
funguje. Pocity a zavéry v ném obsazené jsou Casto nelogické, iracionalni, primitivni. Odpovidaji prozivani
malého ditéte a pfitom vytvaieji hlavni filtr, jimz svét vnimame. Zaklad Zivotniho postoje tvori nékolik malo
postoji-nevédomych a iracionalnich. A tak se na svét Casto nevédomé divame stale brylemi naseho détstvi.
Pokud jsou nezdravé a jadro naseho hodnotového systému utvari zranéné dité, nas vyvoj zamrzne a chytame se
stale do stejnych pasti. Kazdy z nas si v sobé nese n&jaka nevylécena zranéni z détstvi. Pozname je tak, ze pfi
jednani s druhymi nas nahle uvniti néco zaboli, mame nepfijemny pocit, ktery se do dané situace pfili§ nehodi a
mi si s nim nevime rady, naSe energie narazi a my se neumime podpofit. Prob&éhla udalost rezonuje s
nezpracovanou udalosti z détstvi a neumime ji pfijmout a porozumét ji. Casto je to signal projevii dotéenych,
zranénych, zablokovanych citli, v nasem nitru se ozyva nespokojené a bezradné vnitini dité.

Vnitini rodi¢ v takovém pripad¢ nastavuje zrafujici hranice (Vidis, zase jsi selhal, urcité je to tvoje chyba!)
Dité se citi zranéné, slabé, nepfijimané. Oproti tomu nastavovani prirozenych hranic respektujicich nasi
zranitelnost i zranitelnost druhych, vede diky vnitini podpote a piijeti ke zdravému vyjadfeni skutecnych pocitt-
smutku, bolesti, vzteku a nase vnitini dité zistava zdravé a silné.

Zranéni se snazime udrzet pod rozumovou kontrolou, musime je ale znovu prozit, rozmrazit je a snazit se své
pocity prijimat. Nestydét se za svou citlivost. Mizeme se podivat na to, co nas zrafiuje a zranéné pocity misto
odmitani pfijmout. V fadé piipadl se nam to béhem zivota pfirozené podaii a rozvijime tispé$ny Zivotni scénar.
Kdyz je vyvoj ditéte zastaven a jeho pocity potlaceny, zvlaste pocity hnévu a ublizeni, vyrista v dospélého
Cloveka se zlostnym a zranénym vnitinim ditétem v sob¢.
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wZakleté* vnitini dité (termin podle Bradshowa)

Trvaly nesoulad vnitiniho ditéte a rodice vede k pocitu zranéni, které se opakuje a vraci. Pokud navic dité
prijme od vnitiniho rodice jeho pohled a diva se na svét i na sebe jeho brylemi, zméni se v zakleté dité.
Zakleti pozname podle nepochopitelného a opakujiciho se destruktivniho chovani, které je zalozeno na
zkresleném vnimani sebe sama a svého okoli, které nas vede k presvédceni, ze bychom méli byt jini nez ve
skute¢nosti jsme.

Zranéni i zakleti jsou disledkem naruseného ptirozeného vnitiniho dialogu. Pfi zranéni a zakleti spoluprace v
dialogu prestava fungovat. Zatimco zranéni se vztahuje spiSe k naSemu prozivani, zakleti ovliviiuje naSe chovani
ve vngj$im svéte. VéEtSinou jdou spolu ruku v ruce, zakleti vzniké na podkladé€ zranéni.

Zakleti obvykle nevytvofi jedina udalost, ale série udalosti, ktera je pevné propojena s rodinnymi vzorci chovani
a vytvaii ,,nékolikavrstvé zakleti®. Zakleti spousti obvykle pFili§ tvrdy pristup rodice. Prosazuje-li svou vuli
jako malé zarputilé dité, nejde o spolupraci, ale o boj 0 moc a upira ditéti pravo na samostatnost. Ze strachu nebo
z touhy zachovat si pfizen rodice pfijima dité své zakleti. Citi bolest nebo ohrozeni, ale nev§ima si jich. Dal$im
zdrojem zakleti je, kdyz se rodic¢ k ditéti chova jako dité k rodiéi, tj. vyjadiuje bezmocnou zavislost na chovani
ditéte, coz je silnou manipulaci (kdyz nebude$ hodny, budu nest’astny).

Mame-li §tésti, vztahuje se zakleti jen k n¢kolika malo Zivotnim situacim, napf. vyjadreni hnévu v blizkém
vztahu, asto mame ale zakleté celé oblasti - partnerské vztahy, vztah k penéziim apod., nékdo ma zaklety cely
zivot.

Jedname nepatiicné, jsou to jakési skryté jamy do kterych pfi jednani s druhymi padame. Odhadneme, kde
bolava mista mame, nauc¢ime se jim podvédomé vyhybat, casto se tak ale vzdavame néceho pro nas dilezitého a
nenaplnime tak své potieby. Zasekneme se tak i ve svém zivotnim pfib¢hu a prozivame dokola ty stejné scény
jako bychom byli slepi nebo zakleti. Zahadny stav se vyznacuje opakovanim destruktivniho chovani, jez
neumime zménit, dokonce i kdyz rozumime tomu, Ze si ublizujeme. Jako bychom byli magicky pritahovani k
tomu, udé€lat opét destruktivni krok. Musime se vratit ke svému zranéni, znovu ho prozit a vycistit. Zranéni je
udrzovano silnym emo¢nim nasazenim obou stran - VD i VR. Dvoji bolest, ustraSené vnitini dité, které citi
zmatek, strach, stud, dotykame se nejcitlivéjSich véci v jeho nitru a vnitini rodi¢, ktery s tizkosti brani staré
vidéni reality.

Jsou to véci, které jsou popisovany pomoci pohadkovych metafor, protoZe je rozum odmita pochopit. Podle
Andersena stiipky zacarovaného zrcadla vlétly lidem do o¢i a do srdei. Ten stiipek symbolizuje zptsob, jakym
dité v nas vidi skute¢nost. Za pfijeti, tictu a lasku rodicti od nich dité ptejima i jejich zptisob vidéni svéta i sebe a
fidi se jim, i kdyZ je v rozporu s jeho jeho prozivanim. Rodi¢ jako snéhova kralovna miize zmrazovat jeho pocity
- to citit nesmi$ a pokud ano, nesmis to dat najevo. Kralovna Kéjovi od€arovala polibkem pocit zimy, on

jsou ty tvary dilezité a znamenité.

Tak se i my Casto schovavame za krunyt riiznych roli, ve kterych si pfipadame uspésni, zmrazili jsme ale svou
citlivost a nase dité zlistava zranéné a bolavé.

Cty¥i sily ega.

Podle Ericksnova pojeti, pokud se nam podafi usp&s$n¢ zvladnout vyzvy vyplyvajici z jednotlivych zakladnich
¢ty détskych obdobi (kojenec, batole, predskolak a Skolak), naucime se také ovladat ctyii zakladni sily ega:
diivéra - v sebe, druhé a svét, je disledkem dlouhodobého, laskyplného piijimani, dava signal, ze svét je v
zasad¢ dobry, autonomie - mohu byt sam sebou, takovy jaky jsem a smim citit to, co citim, iniciativa - mohu si
predstavovat riizné cile a mohu jich dosdhnout a kompetence - umim konstruktivné uplatnit svou iniciativu a
schopnosti v redlné situaci tak, ze pfinese dobré vysledky.

Pro kazdé obdobi je jedna z nich charakteristicka, ale dité se u¢i kazdé z nich jiz od narozeni. Vytvatime si
urcité obecné schéma jejich pouziti. Pti jakékoli ¢innosti anebo vztahu je pouzivame pfiblizn€ v pravé uvedeném
poradi. V riznych zivotnich situacich jako bychom v sob&é méli mixazni pult se ctyfmi palickami a podvédomé
nastavovali, kterou silu ega uzivame.

V zakleté oblasti neumime pouZit nékterou ze éty¥ zakladnich sil a neumime proto spravné reagovat. Cim je
zranéni hlubsi, tim zakladnéjsi sily ega se tyka. To, jakym zplsobem pouzivame své Ctyii sily ega , jak je
umime spojit abychom dosahli dobrého vysledku, urcuje nas zivotni scénart, ktery je vlastné spojenim détskych
zkuSenosti a s uplatnénim jednotlivych sil ega v riznych Zivotnich situacich.

Svobodné vnitini dité vnima ze strany vnitiniho rodice pfijeti a podporu i v tézkych situacich, smi byt samo
sebou, nechce se po ném dokonalost a svobodné pouziva viechny sily ega. Usp&$ny vnitini dialog mu umozni
vytvorit pro situace i pro cely zivot dobry zivotni scénaf. Chyby vnima jako pou¢né vysledky na cesté k uspéchu.
Situace vnima jako promeénlivé oteviené. Je i v té¢zkych situacich silné.

Zakleté dité neciti podporu a pfijeti, jen pozadavek jaké ,,ma byt™ a s tim nesvobodné souhlasi. Citi se proto
slabé, stydi se za své skute¢né pocity a mySlenky. Citi se ohrozené i tam, kde by si mohlo dovolit byt autentické.
Vétsinou v sobé mame mix zranéného a svobodného vnitiniho ditéte.
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V transakéni analyze se pouziva pojem prirozené dité (oproti ditéti adaptovanému nebo rebelujicimu).
Pouziva se pro popis ditéte autentického, spontanniho chovani. Ukazuje se, ze prirozenost neni samoziejma,
existuje diky pfijeti a lasce rodica, kteti ditéti laskyplné zrcadli jeho chovani, davaji mu podporu a zajist'uji
bezpeci, viz nize.

Usp&ny Zivotni scéna¥ nam pomaha najit cestu k usp&$nému feseni Zivotnich situaci a vhodné pitom pouzivat
sily, které mame k dispozici. Skuteéna sebediivéra nam umozni pfijmout, ze nemusime umét v§echno, opak
natizuje scénai bud’ dokonaly, musis dosdhnout uspéchu (za tim je citit uzkost, zvySuje se stres).Uvédomujeme
si své skutecné pocity, dovolujeme si je citit a totéz pravo priznadvame druhym. Svobodné se rozhodnu, co
udélam a nakolik budu v této situaci iniciativni. Kdyz se rozhodnu, co udélam, jednam s urcitou vytrvalosti a
obratnosti. Smim byt sdm sebou a dé€lat chyby. Délam co umim a pfijimam, ze i druzi reaguji, jak uméji. Dobry
scénaf neznamena vzdy uspét. Scénaf s vyzvou k dokonalosti naseptava, Ze to nestaci, ze bychom se my i druzi
meéli chovat 1épe a to je cesta k nespokojenosti, frustraci a vyprazdnéni citové nadrze.

Nékolik typickych neuspesnych zivotnich scénaid popsal E. Berne a nazval je: Nikdy (nikdy nesmi$ dosahnout
toho, co chces a postavit se na vlastni nohy. VZdy (kdyz jsi jednou néco ud¢lal, musis to délat vzdy a za kazdy
¢in poneses vééné nasledky). Potom (ted’ ti mohou véci vychazet, ale jednou uvidis). Dokud (nemtize§ mit z
nic¢eho radost, dokud jsi neudé€lal v§echno.). TéméF (smis$ podat dobry vykon, ale mala chyba na konci vse
zkazi). Kazdy z téchto scénarti obsahuje urcitou chybu, vétSinou velmi kriticky hlas vnitiniho rodice a pfili§
rigidni trvani na urc¢itém zplsobu chovani. Bezradny-je naopak zaloZen na schazejicim hlasu vnitiniho rodice,
pocitu zmatku a nejistoty. VétSinou v sobé mame zastoupen jak hlas velmi prisného, tak i bezradného vnitiniho
rodice.

2.V rukou rodica

A. Millerova cituje v knize ,,Détstvi je drama* Winnicottovo pfirovnani:

Matka hledi na miminko, jezZ drzi v narué¢i, miminko hledi tvafi v tvai matce a vidi samo sebe, za predpokladu,
ze se matka skute¢né diva na onu malou, jedine¢nou a bezmocnou bytost a nikoli na sva vlastni o¢ekavani,
uzkosti a plany, které jiz pro dité pfipravuje a promita si je do néj. V tom pfipadé nenachazi dit€¢ v matciné tvari
sviij obraz, nybrz obraz matc¢inych potieb. Ono samo zlstava bez zrcadla a bude ho po cely svilj pozdéjsi zivot
marn¢ hledat.

Kazda matka mize byt podle A. Millerové empatické pouze pouze tam, kde se osvobodila od svéhodétstvi a
musi reagovat neempaticky tam, kde ji popirani vlastniho osudu svazuje neviditelnymi pouty.

Nejptvodnéjsi potiebou ditéte je, aby bylo chapéano, respektovano a pfijimano jako to, ¢im skutecné je, se vSemi
jeho emocemi, pocity a jejich vyjadienim a to jiz od kojeneckého veéku. V atmosféte tcty a tolerance vici
pocitim ditéte se ve fazi se osamostatinovani mize dité vzdat symbiozy s matkou a ucinit tak prvni kroky k
ziskani autonomie. Casto je k tomu potieba, aby také sami rodi¢e vyrtstali v podobném klimatu. Rodi&e, kteid
takové klima nepoznali, nejsou uspokojeni, tj. hledaji cely zivot to, co jim jejich rodic¢e v pravy ¢as nedali,
né&jakou bytost, ktera by se jim plné vénovala, chapala a brala je vazné. Clovék s neuspokojenou a nevédomou —
protoZe nepriznanou- potiebou je vystaven nutkani, aby tuto potfebu uspokojil ndhradni cestou, dokud
nepozna sviij vytésnény zivotni piibéh. K tomu se hodi nejlépe vlastni déti. Cela existence novorozence zavisi na
tom, jestli si ziska naklonnost rodict a déla tedy vSe proto, aby ji neztratil.

Berne fika, ze jsme se vSichni narodili jako princové a princezny a vychova z nas udélala zakleté zabaky.

Podpora rozvoje ¢tyr sil ega
Pocit duvéry ¢i nediivéry se tvori u malého ditéte v zavislosti na tom, nakolik ho rodice skute¢né piijimaji.
Abych mohl citit davéru, musim vnimat vztahy, v nichz se nachazim jako bezpecné a uspokojujici. Pokud bude
dité vnimat nepfijeti ze strany rodi¢d nebo bude z jejich signalu citit, Ze situace, v niz se nachazeji je nebezpecna
¢i neptijemna, nemize se citit dobfe. Jedna se tedy o pfijeti a divéru v sebe, ale i lidi kolem sebe a dané situace.
Vétsinou nékteré situace rodice zvladaji dobte, jiné ne, proto se vysledné osvojeni této sily ega bude pohybovat
na ose mezi polaritami : divéra (mam t¢ rada, svét je v poradku) - nedivéra (nejsi v poradku, nechci té, svét je
nebezpecny).

Autonomie, schopnost uvédomovat si a opravdu citit své pocity, se u ditéte rozviji podle toho, nakolik je rodi¢
schopen splyvat s pocity ditéte, vracet je a pojmenovavat. Dovoli-li mu chovat se pfimétené nezavisle. Jsou-li
rodice k pocitim ditéte lhostejni, vyvolava to v ditéti pocit zoufalstvi. Citi-li se jimi zrafiovani a odmitaji je,
vyvolava to pocity strachu, nejistoty a jedovatého studu. Pro dité je zdrava smés podminéné a nepodminéné
lasky, ve které nepodminéna ptevazuje. Pfevazuje-li podminéna laska, chovani ditéte ziskava neurotické rysy.
Zdravéa podminéna laska vede k vnimavosti k pocitim a ptanim druhych.

Dité je prirozené aktivni, tato vlastnost mu vSak zistane, vitaji-li rodice jeho iniciativu, podporuji ji a zaroven
mu pro ni davaji pevné a bezpecné hranice. Soucasn¢, ukazuji svym chovanim, Ze i oni sami dodrzuji urcité
hranice. V jednom extrému mize u ditéte dojit k panovitému jednani ve druhém k podrobené ,,vézenské*
pasivité. Nejhorsi je, kdyz rodi¢ z néjakého diivodu nereaguje na iniciativu ditéte konzistentné (alkohol, dusevni
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choroba). Pro rozvoj kompetence je podstatna podporujici konstruktivni zpétna vazba od rodict. Dité s
neobratnymi rodi¢i se nenauci délat, co je v urité situaci tieba, dotahnout véci do konce, prekonat problémy.
Muize citit pocity ménécennosti, ve vztazich ma problém rovnocenné spolupracovat a stava se ob&étnim berankem
nebo naopak Sikanujicim mucitelem. Je neschopné néco uskutecnit a radé€ji bude hledat, kdo za to mize, Ze se
véci nedafi. Pod zatézi a v ohrozujicich situacich neni schopno zachovat svou integritu a nabizi navenek své
faleSné ja.

Dité nemusi zdvazné poznamenat jen na prvni pohled t€¢zka Zivotni zkuSenost, ale naptiklad chladnd pedanticka
matka, rozmazlujici vychova, tstrky od sourozencti a vrstevnikt, nepfijeti pohlavi ditéte rodici.

Citlivé dit€ vnima i drobné negativni podnéty jako hrozivé.

Ve snaze vychovavat mize i bezpodminecné ptijimani ditéte vyznivat podminéné, je citit vic tizkosti nez lasky.
Pti pohledu do nasi budoucnosti citili a projevovali vic strachu nez nadgje.

Svoji minulost nemtizeme ani v nejmensim zménit, Skody, jez jsme utrpéli v détstvi nemtizeme vymazat,
mizeme v§ak zménit sebe, mizeme se ,,vyspravit”. Mizeme poznatky uloZzené jen v nasem tele dostat do
védomi. VétSina lidi si ani neuvédomuje, Ze na né tyto situace psobi urcujicim zplisobem a Ze ziji nevyfesené,
vytésnéné détské situace.

Znovuprozivani détstvi se poji s velkym smutkem a davno potlacenou bolesti, ale vzdy vedou k vynofeni urcité
nové instance (jakési nastupkyné - nové matky, ktera nikdy neexistovala) empatie s vlastnim osudem, jez se
zrodila praveé z tohoto smutku a schopnosti truchlit se sebou samym).

Pravé ja se po desetiletich ml¢eni mize probudit k Zivotu diky znovunabyté schopnosti citit.

3.Konkrétni zpisob prace — techniky (inspirace knihou ,,Obejméte své vnitini dité* od Ladislava Dvotéka)

Pfi préci s vnitinim ditétem mtzeme pouzit Fizenou imaginaci, malovani, zpév, tanec, praci s télem, hrani
roli, nékteré experimenty ve dvojicich ¢i skupinkach, ale klient miZeme pracovat i sami, viz nize. Pracuje
se tedy individualné i skupinové. Prace ve dvojici a skupiné muze dodat situaci patfi¢nou energii potifebnou k
vnitini zméné.

Je uziteCné své zazitky malovat ¢i psat. Pocity naseho vnitiniho ditéte 1épe vyjadiuje nedominantni hemisféra —
snaze se napoji na tu ¢ast naSeho ja, kterou nejsme zvykli ovladat naSim rozumem, psat ¢i malovat tedy
nedominantni rukou. Hlas vnitiniho rodice zase vyjadiovat rukou dominantni.

Prace s vniti'nim ditétem spoc¢iva nejprve v navazani vztahu s nim, seznameni se s jeho svétem, s tim, jak to
vypada, proziva-li ptijemné i nepfijemné pocity, dale v moznosti ptevychovani svého vnitfniho rodice, aby byl
dostatecné citlivy a pfitom pevny a mohl byt tak ditéti oporou, v praci se zranénym vnitinim ditétem a jeho
podporou pii zdravém vyvoji a praci na ,,vysvobozovani ze zakleti®, tedy od pfedsudkt a nezdravych
neprospesnych vzorcl opakujicich se v naSem chovani, ktera jsme pii své vychové a jinych zivotnich
zkuSenostech pfijali. Dale miizeme pracovat s celym zivotnim piibéhem a dal$im osobnostnim ristem.

Zranéni vnitiniho ditéte vzniklo ve vztahu a jeho 1éCba proto Casto potiebuje skuteény vztah. Néktera zranéni si
vSak muZeme vylé€it sami, napt. praci skrze imaginace na néjakém klidném, bezpecném misté. V imaginaci se
vsak také mohou velmi objevit drastické obrazy, mohou nas zavalit pocity, se kterymi si nevime rady - v tom
pripadé je dobré nepracovat s technikami jen doma o samoté, ale vyhledat jako privodce zkuseného terapeuta.
Zpocatku navazujeme vubec prvni kontakt s vnitinim ditétem - v imaginaci si pokousime vybavit sebe jako
malé dité, mize se objevit i jiné dite, dit¢ opacného pohlavi... mohou nam pomoci fotografie z détstvi, které nas
zaujmou, vzpominky na nas détsky pokoj, na darky, vzpominky na naSe prvni zazitky vitézstvi, netispéchd, prvni

Sramy, prvni setkdni s novym zivotem, se smrti, prvni laska? Jak na to vse reagovali nasi rodice?

Obratime-li se ke svému VD a vénujeme mu pozornost, miizeme ho nalézt smutné, vzteklé, rozbolavelé,
na$tvané, zanedbané, uplakané, nemluvici, vzdorovité ale i radostné, hravé. Casto po ném chceme, aby bylo jiné,
ale my je (sebe) musime pfijmout takové, jaci jsme.

Nasim tkolem neni je ani vychovavat, ani umraviiovat, potiebuje pfijeti a lasku. NejduleZitéjsi je pozornost -
jsem tady s tebou, chci se s tebou setkavat, neopustim té.

Pomoci imaginaci s vnitinim ditétem mizeme nahlédnout, jak zachazime se svymi pozitivnimi emocemi,
dovolime si je opravdu prozit? Imaginujeme setkani s vnitfnim ditétem, které je $tastné, tvofi, dovadi, dava
nebo pfijima lasku a prijimajicim rodi¢em, ktery vita nasi tvorivost a lasku. Zkousime sami ¢i s klientem ozivit
hezké vzpominky na Gspéchy, splnéna ptani, prozitky silné radosti, denné ptl hodiny odlozit starosti, jit se napf.
projit a sledovat svét détskyma o€ima plnyma udivu, vnimat bezprostfedné energii véci. Pfijmout to, co je zrovna
kolem. Daji se napt. nesplnénd pfani n€jak dohnat?

Uzite¢né je uvédomit si hlas vnitFniho kritika, ktery ndm brani bezprostfedné€ a naplno si radost a pozitivni
pocity uzit.(,,Na to nemas cas, to je détinské®, ¢i jiné ,,umraviujici poznamky*.) Setkat se s nim (na piil papiru
citovat vnitiniho kritika, na druhou argumenty proti) a déle s dialogem pracovat. Napf. racionalné: Jsou to jen
hlasy v mé hlavé a mam nad nimi moc. Mam pravo si uzit kazdy den trochu radosti.

John B.Enright schopnost radovat se z toho, co nas potka bez ohledu na tézké podminky, ve kterych se zrovna
nachazime, povazuje za jeden ze tii zakladnich prvki zdravého pfistupu k Zivotu. Mapa aktivnich radosti -
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malujeme radosti které si mizeme sami zprostfedkovat, nesplnéna piani, po jakych radostech jsme jako mali
touzili a nepodaftilo se nam je naplnit? Pozname tak a miizeme ménit vzorce, kterymi si sami pozitivni prozitky
znehodnocujeme, a naopak - jak si jich vice navodit.

Jak zachizime s negativnimi emocemi ? Casto se stydime o svych negativnich emocich s druhymi mluvit,
mame obavu ukazat svou citlivost, détinskost. Své pocity, jsou-li intenzivni, prozivame casto jako malé déti, o
téch negativnich to plati dvojnasob. Jsou ale nasi sou¢asti a nemiizeme ¢ast sebe skrtnout. Cim vic si
uvédomujeme a pfijimame své negativni emoce, tim jsme pInéjsi a $tastnéjsi. Prozit a vyjadiit je, neulpivat v
nich ndm mohou pomoci dalsi imaginativni techniky, podporujici nas v tom, abychom zazivali strach, stud, plac
a dokazali to vse citit bez pocitu selhdni.

Setkani se strachem. V imaginaci se setkdvame s ustraSenym ditétem, které hled4, kam se schovat, o koho se
optit, chtélo by utéct. Pfedstavujeme si ho, miizeme malovat jeho obrazek ¢i psat dialog dominantni a
nedominantni rukou, ujistujeme ho slovy a gesty v duchu vét napf. jsme tu spolu, pomQzu ti, je v poradku, ze
strach citis, ja t€ ochranim, pomtzeme mu lokalizovat strach nékam do téla a zmensit ho. Ujistime ho, ze mu
nebudeme nic vy¢itat, at’ situace dopadne jakkoli, Ze vime, ze dé€la co mize. N&kdy je strach zesilovan strachem
z kritiky - dité se boji, Ze ho budeme kritizovat nebo Ze ho nedokazeme ochranit pred kritikou druhych., ze
situaci nezvladne podle piedstav vnitiniho rodi¢e. Kdyz své vnitini dité pfijmeme i se strachem, objevi se dalsi
pocit, napf. touha vyfesit situaci, vztek. Ku pomoci mtizeme v imaginaci pfizvat i vnitiniho ochrance (né€koho,
kdo v imaginaci ochrani vnitini dité, pfijme ho i s jeho pocity, uvidime-1i ho, mizeme se o n¢j skute¢n¢ opfitiv
realnych situacich).

Setkani se smutkem a bolesti. Setkame se s ditétem prozivajicim bolest na né¢jakém bezpe¢ném misté, miizeme
ho vzit ho za ruku ¢i do naruci, utésovat ho, mtizeme plakat s nim, ale zGstat pfitom dospélou osobou, ktera vi,
7e co se stalo se nedd zménit. Pokud se na to dité citi, pomoci mu provést ritual uzavieni, ale nespéchat na néj,
neciti-li jesté spravny cas.

Setkani s hnévem. Je-li hnév pro nase vnitini dit¢ zakazand emoce a neumi ji dat vhodnym zplsobem najevo,
transformuje ji do jinych negativnich pocitl, napf. zmatek, litost, strach tam, kde by mélo citit hnév. Mize ho v
tom podporit setkani s vnitinim ochrancem, ten mtize dité pfijmout, podpofit a ukazat mu, jak hnév vhodné
vyjadrit a také zareagovat naproti reakci.

Setkani se zmatkem a tizkosti nejvice pfipomina détské prozivani, citime se ztraceni. Dulezité je, aby vnitini
dité citilo nasi podporu, jistotu. Ujistime ho, ze vSe, co citi je v potadku. At pted pocity neutika, ze zistavame s
nim, ptame se ho, co by chtélo. Rozkvete, zaziva spise pozitivni stres. Rozhoduje se s radosti.

Pfi setkéni se studem je dilezité byt s ditétem jako laskyplny pfijimajici rodi¢, nespéchat, nechat ho prozit, Ze ho
piijimame, at’ citi cokoli. Rici mu, Ze je normalni, Ze se stydi. Bude se stydét, ale nebude se uz bat.

Svym zptisobem jsou milujici rodi€ a vnitini ochrance uréitymi obrazy roli, které v idedlnim pfipad¢ hrali
rodic¢e. Matka v roli milujiciho rodice a otec v roli ochrance, podporovatele a souc¢asné nastavovatele dobrych
norem a hlidace. Tyto dva vnitini rodice v sobé opravdu potfebujeme a mizeme je v sobé€ péstovat, i kdyz jsme
se s nimi v realité nesetkali.

Ctvero piijeti. Setkavame s v imaginaci p¥i pFijeti ditvéry: se sebou jako s miminkem, pot&sime se s ditétem
a privitdme ho viele na svété, fikame véty v duchu slov: Vitam t€ na svété, ¢ekal(a) jsem tu na tebe, jsem rad(a),
ze jsi hol¢icka (kluk), budu stale s tebou, nikdy t&é neopustim, v zivoté t& ¢eka spoustu krasnych véci, stoji za to
zit. Zkusime prozit, Ze od této chvile mizeme citit v zivoté divéru a nad¢ji. Prijeti autenticity. Podobné
pracujeme v imaginaci napf. s pfiblizné dvouletym ditétem. Pfedstavujeme si radostné, dobie naladéné dite,
které podporujeme v tom, co citi: ,,Miizes citit lasku, nad&ji, radost. Zlobivému a vzpurnému ditéti davame
podporu v jeho prozivani: ,,Miizes citit smutek, vztek, zklamani, jsem pfi tom stale s tebou a neopustim té,
mizes citit cokoli, co citi§, mam t¢€ s tim v§im rad(a) takovou (takového), jaka (jaky) jsi.“ PFijeti iniciativity a
kreativity. S tiiletym ditétem, které je zvidavé a zivé, pomoci mu pfijmout a podpofit jeho samostatnost a
vynalézavost, spolecné nalézat bezpecné hranice, ve kterych je mize pouzit ,,Libi se mi tva odvaha a tvofivost,
smis byt zvédavy, ptat se.” PFijeti kompetence. Ditéte, od kterého se jiz ceka néjaky vysledek, se ptame, jaké to
pro ngj je. ,,Budu t&€ podporovat, nemusi se ti vS§echno podatit, smi§ délat chyby, mizes§ délat véci tak, jak je
deélas, to, Ze ti nejdou véci napoprvé je normalni, mam té rad takového, jaky jsi.

Uzitecné je namalovat obrazky setkani, povésit si je do nasi blizkosti a v dalSich dnech si uvédomovat a vnimat
jejich atmosféru a energii.

e

a slySime vnitini ptikaz: to nedé€lej! Zadna podpora, stud. Ale po proziti bolesti a hlubokého zalu ¢lovek mtize
rozkvést, jako by odlozil t€zké bfemeno. Staré navyky nas €asto vedou ke starému vidéni, strachiim, zranovani
sebe i druhych, mame strach ze svobody, volného prostoru, ve kterém jsme nechranéni a nejisti. Chce se ndm
obléknout staré krunyfte a vratit se do starych koleji.

OSetieni zranéného ditéte. Mzeme se se zranénym ditétem setkat na bezpe¢ném misté a zeptat se ho nebo ho
pozadat, at’ namaluje to, co ho zrafiuje. Casto se nechce hned svéfit, dlouho jsme to nechtéli slyset. KdyZ ucitime
bolest, neptijeti, sevieni, podivame se na to, co to vyvolava. Ozivujeme tak vzpominky na bolavé obdobi,
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rozvzpominame se na to, co se vlastné stalo, co jsme pfitom citili, nikoho neomlouvame, v$e nechame volng
prichazet. Dovolime si bolest naplno prozit. Co jsme od koho tehdy potiebovali? Kdo by nas dokazal podpofit?
Byl né¢kdo takovy? Nebo si nékoho takového vymyslime a predstavime si i poskytovanou podporu. Mizeme
napsat dopis svému dospélému ja i svému zranénému ditéti napsat ochranujici dopis, oslovovat ho v ném
jednoduchymi podporujicimi laskyplnymi vétami: Budu o tebe peCovat, neopustim t¢ at’ se déje cokoli..
Obejmeme ho, nebo nalezneme jinou polohu, ve které se citi bezpe¢n€, mizeme namalovat obrazek setkani.
P¥ijeti zakletého ditéte a prolomeni zakletého scénaie naseho Zivota vyzaduje zmapovani situace. Casto o
svych zaCarovanych mistech tusime, jen si je nechceme pfipustit. Lze namalovat mapu zakleti ( s jednotlivymi
oblastmi zivota: partnerské vztahy, pracovni vztahy, ptivodni rodina...), v niz byva patrné, jak spolu problémy
navzajem souvisi a mohou byt spojené s jednim scénafem). Kdy se propada klient do ,,jam™ Zivota a kde se dafi
dosahovat Gspéchu? Jak se dafi napliovat zivotni cile? Dale se podivame na to, ve kterych oblastech klient sam
sebe ,,nesnasi“, odmita se prijmout a jak to souvisi se ,,zakletymi situacemi®. To zji§t'ujeme také pomoci
projekénich technik pres jiné osoby, oblibené pohadkové ptibéhy. Uzijeme techniky pfijeti zakletého ditéte a
pochopeni ho i s jeho ,,protivnymi vlastnostmi®. Dale se snazime prohlédnout pfistup vnitiniho rodice a
dosahnout zmény v zadrhnutém vnitinim dialogu. Pohadani se s vnitinim rodi¢em je dobré krom imaginace si
i ve dvojici, nazivo prehrat, uzit technik ,,sochani®. Pfi verbalnim projevu se nebojime pouzivat i sprosta slova,
aby vSe béZelo s patfi¢nou energii. Svobodné se rozhodujeme, ktera poselstvi od rodi¢t ptfijmeme, ktera nikoli.
Nasleduje experimentovani s novym scénarem v realité. U¢ime se nove, kdy a jak dat své emoce najevo,
potfebujeme velkou podporu v tom, abychom se nebali, nekritizovali se za selhdni, nebot’ si zprvu po¢iname
neohraban¢, a abychom se nerozhodli navrétit se k pivodnim scénartim.

Terapie jednoduchych zakleti, vztahujicich se k urcité oblasti, trva kolem ctvrt roku, terapie zamétena na zménu
zivotniho scénafte 2 a vice let.

Prace s celym Zivotnim pribéhem a dalSim ristem.

V této fazi prace, kdy si klademe otazky jako ,.kdo jsem* a ,,kam kra¢im*, miizeme pouzivat napf. imaginativni
techniky na téma: ,,Jak vypada klientovo pomahajici zvite, které mize byt obrazem jeho vnitini sily, kterou
zatim neposloucha®. MiZe se pokusit setkavat se se svym vnitinim radcem. Co pro klienta znamena byt
kompetentnim ,,dobrym kralem® svého zivota“, které sny se mu nepodafilo uskutecnit a jak je transformovat, aby
odpovidaly jeho skute¢nym moznostem?

Jak vypadaji jeho Zivotni cile a ceho by chtél v jednotlivych oblastech svého Zivota dosahnout?

Bradshaw navrhuje pfti 16cbé VD postupovat systematicky, po vyvojovych etapach skutecného ditéte. V
»Navratu domt“ uvadi pokyny pro projiti kazdého obdobi. Generalni tiklid je dikladny a uctyhodny vykon. Pro
lidi, kteti zazili t€zké détstvi, je to velmi naro¢né a mohou se ocitnout i na okraji psychozy.

Jinou moznosti je jit po ,,stopach*“zranéného ditéte, které intuitivné samo napovi, co je aktualnim problémem i
kolik toho zrovna unese. Po 1é¢ivé praci by se mélo zietelné ulevit.

4. Vlastni zkuSenosti v praci s klienty

S témito technikami jsem pomérné tispéSné pracovala sama na sob¢ a zatim ne dlouho, zhruba jeden rok, s
klienty v terapeutické komunité zavislosti a ¢aste¢né i s pacienty psychiatrické ambulance.

Osvedcily se mi napt. u depresivnich pacienti, ktefi si tak prostfednictvim projekce do ditéte ve fantazii ¢i na
obrazku dokéazi spise zvédomit a pfipustit si své skuteéné potieby. Zena (31 let), které jako tFimési¢nimu dit&ti
zemfela star$i osmileta sestra a rodice ve snaze ochranit novorozence ji tehdy nechali preventivné podat
antibiotika a tim pfes anafylakticky Sok upadla do klinické smrti. Rodice ovladala po celé jeji détstvi uzkost,
témet kazdodenné navstévovali s mladsi dcerkou hibitov, nechtéla rodice jiz vice zatéZovat, chtéla pro né byt
vzdy vesela . Trpéla chronickymi pocity depresi, zneuzivala drogy. Teprve pres navrat k sobé samé, truchlenim a
obracenim se k potlacenym potfebam a emocim se znovu objevuje schopnost prozivat radost.

Se zavislymi v praci s emocemi pouzivam imaginace a obrazky. Snaze si uvédomuji a mohou vyzrat v praci jak
s negativnimi emocemi - vztekem, smutkem , bolesti, strachem a tizkosti, tak v prozivani pozitivnich emoci.

V praci s divkami s bulimii pracuji na zvédomovani si hlasu kritického vnitfniho rodice, ktery pozaduje vetsi
vykon, dokonalejsi zjev divky, nedopfava odpocinku ani naplnéni zékladnich zivotnich potieb — jidla, nékdy i
spanku a odpoc¢inku, obvifuje a na hlasu vnitfniho ditéte, které Zije ve strachu, Ze jestli neposlechne, nebude si
moci sebe vazit, bude nepfijimané, nehodnotné a Spatné dopadne a pritom citi, Ze mu v tom neni dobie. Usiluji
tam o zprostfedkovani vnitiniho dialogu, pies obrazky a psani dialogu dominantni (rodi¢) a nedominantni (dité)
rukou.

S pacienty s riznorodymi problémy, ¢asto prave se zavislymi, pracuji s pozitivni a negativni citovou nadrzi,
uvédomovani si toho, co jim energii dodava, co jim ji ubira, jakym zplisobem si ji sami znehodnocuji, kde ji
mohou ziskat, jak se v tom podpofit. S tim tizce souvisi opét prace s emocemi.
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5. Zavér
Je dobte, ze mame v sobé oba - dospé€lého i dité. Oba potfebujeme, piinasi to do naseho zivota vécny skepticky,
pouceny pohled dospé€lého a krasnou, i kdyz mozna naivni touhu ditéte po lepsim svété. Ti dva si mohou 1épe
porozumét, kdyZz pochopi, ze to, ¢eho si jako dospély ¢asto nejvice v§imame, je jen obrazem zakleti, zalozeného
na pocitu strachu nebo bolesti, pfed kterou marné utikame.
Kdyz jsem svobodny, jsem otevieny vici tomu, co prichazi, pfijimam svoje pocity i pocity lidi kolem sebe,
mohu pouzit svou dospélou silu a zkusenosti i kreativitu svého vnitiniho ditéte a milj vnitini rodi¢ mé podporuje.
Pfijimam odpovédnost za svoje chovani a druhym nechdvam odpovédnost za jejich. Vim, kdo jsem, co chci, co
délam. A tak si mtizu polozit dulezitou otazku: Kde je moje misto na této zemi? Na ¢em mi v zivoté opravdu
zélezi?

Pouzita literatura : E.Berne: Jak si lidé hraji
J. Bradshow: Rodinna tajemstvi, Navrat domu
L.Dvorak: Obejméte své vnitini dité
A Miller: Détstvi je drama
V.Sarit: Kniha o rodiné
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