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PRACOVNI SESIT K WEBINARI

BEZDETNOST

vypracovala Zuzana Krajca



1. VYLET DO VESMIRU

Pfedstavte si, Ze se ze svého téla a hlavy pIiné
pocitl vznesete. Nedfive se na sebe divate ze
shora. Postupné stoupdte vi§, az vidite cely
ddm, ulici, ¢tvrt. Postupné vylétate nahoru a
vSechno, co vas tiZi se zmensuje. Postupné
vystoupdte nad mésto, celou republiku, Evropu,

planetu. Vzndsite se ve vesmiru a vase
problémy jsou nepatrné.

e Co se ve mné zmeénilo, kdyzZ jsem se na své téma podivala z nadhledu?
(Vnimam to jinak, neZ kdyz jsem byla ponofend v kazdodennosti?)

e Co zUstava dulezité, i kdyz se divim z vesmiru? A co naopak ztrdci svou
vahu?

¢ Jakou podobu ma v tomto Sir§im pohledu moje hodnota, smysl nebo
pFinos
— i bez déti? (Jakou stopu tady nechavam jako ¢lovék?)



2. GRAFFITI

Pfedstavte si svou emoci hapsanou na
zdi jako graffiti. Nejdfiv je ndpis jasny a
barevny. Pak ale prijde dést a vitr.
Pozdéji se zase vyjasni, zed uschne a
pali na ni slunicko. Po Case se pocasi
opét zmeéni a prijdou kroupy a mrdz.
Ndpis zacind blednout. Se zménami

pocasi a rocnich obdobi se postupné
Sisuje, az zcela zmizi.

¢ Jak se proménuje moje emoce v ¢ase — d co mi fikd o tom, co praveé
ted potfebuju? (Je stdle stejné silnd, nebo s odstupem bledne?)

e Kdy7 si pfedstavim, Ze i ta nejsilngjsi emoce ¢asem zmizi jako ndpis na
zdi — co mi to umoznuje pustit nebo prijmout?

» Jak bych se chovala k té& emoci, kdybych védéla, Ze je pfechodnd jako
pocasi? (Potfebuje spi§ pozornost, nebo nechat byt?)
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3. PRERAMOVANI

1. Pojmenuj své aktualni presvédéeni nebo myslenku.
Zeptej se sama sebe:

e Co si 0 bezdétnosti fikdm?

o Jaké véty si opakuiji, kdyz na to pomyslim?

e Jaka slova slySim od druhych, kterd mi uvizla v hlavé?

Priklad:

.Bezdétna Zena je nedplna.”

.Nikdy nezaZiju pravou lasku, kdyz nebudu mit déti.”
~Zklamala jsem svoji rodinu.”

= Tvoje myslenka/presvédéent:

2. Zamysli se, odkud to presvédéeni pochazi.
e Kdo ti ho mohl v zivoté predat?
 Je to hlas spole¢nosti, rodiny, médii, nebo tvdj vnitfni kritik?

¢ Jak dlouho té tato myslenka provazi?

£S5

3. Zhodnot, jak ti tato myslenka slouzi.
e Pomdahd mi tato myslenka?
e Posiluje mé, nebo mé oslabuje?

e Jak se citim, kdyz ji véfim?

£S5
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4. Najdi alternativni pohled — pferamuj to.
o Jaky jiny vyklad této situace existuje?
e Co jiného muUze byt pravda?
e Co bych fekla nejlepsi kamarddce, kterd by si tohle myslela o sobé?

Priklad prerdmovani:

,Bezdétnost neznamena prazdnotu — muzZe to byt prostor pro jiné formy tvoreni a péce.”
~Nemusim byt matkou, abych méla hluboké vztahy a Iasku.”

.| bez déti mdzu zit naplnény a smysluplny Zivot.”

% Moje nové prerdmovant:

5. Zapi$ si svou novou mantru [ podptrnou vétu.
Vyber si jednu vétu, kterd ti doda silu, kdyz se staré myslenky vrati.
MUzZe to byt véta z pferédmovani, nebo nova, kterd té inspiruje.

Priklad:
.MUj Zivot ma hodnotu bez ohledu na materstvi.”

~Mam pravo zvolit si svou cestu.”
.Jsem celistva takova, jakd jsem.”

% Moje nova véta [ mantra:

<> Tip: PFfer@movani neznamena popreni

Neznamend to, Zze bolest zmizi.

Ale muZze ndm pomoci vytvorit novy vztah k sobé samé a ke své Zivotni
situaci. Je to proces — dej si Cas a bud k sobé laskava.

www.mezilidmi.cz



4. KOTEL

Bezdétnost muze byt spojena s mnoha vrstvami pocity, vnéjsich tlaku
a vnitfnich otdzek. V tomto cvi€eni se zkusime podivat na to, co vSechno do
svého vnitfniho ,kotle” vkiddds — a co z ngj pripadné dostavas zpét.

Nakresli si kotel nebo pouzij pfipraveny obrdzek rozdéleny na dvé Casti:
horni ¢ast = co do néj vkladas,

spodni €ast = co z ngj ziskavas.

% Do horni ¢asti napis:

Co té stoji energie, ¢as, pozornost nebo emoce ve spojeni s bezdétnosti?
Jaké tlaky, o¢ekavani nebo myslenky do sebe ,prikladas”?

Kdo nebo co v tobé udrzuje ,oher”? (napf. spolecnost, okoli, vnitfni kritika...)

% Do spodni éasti napis:
Co ti tento stav prinasi — at uzZ prijjiemného nebo obtizného?
Mas z nééeho ulevu, prostor, svobodu?

P

PFinGasi ti to néjaké uvédoméni, nové cesty nebo spojeni se sebou?

Otazky na zaveér:
e Jaky je pomér mezi tim, co do kotle davas, a tim, co z néj dostavas?

e Co bys potfeboval*a zménit, aby byl tvdj kotel udrzitelny — a nevypalil té
zevnitr?

e Co se stane, kdyz dovolis kotli obcas vyhasnout?
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5. IMAGINACE

Najdi si pohodInou pozici. MUzZes si sednout nebo lehnout. AN
Zavri oCi, pokud ti to je pfijemné. Nadechni se nosem. Pomalu vydechnl
asty. Jesté jednou, pomaly nddech. Dlouhy vydech.

Uvolni ¢elist, ramena, bficho...

Pfedstav si, Ze stoji$ na rozcesti.

Cesty za tebou byly riznorodé — nékteré primé, jiné klikaté, nekteré tézké.
Ale vSechny té dovedly sem. Do tohoto okamaziku.

Podivej se kolem sebe — jsi na misté, kde je bezpecno. Moznd jsi v lese, na
louce nebo na brehu feky. Kde se citi§ dobre, svobodnég&, sama sebou.
V§ude kolem je klid a ¢as. Cas, ktery patfi jen tobé.

V ddlce vidi$ obraz svého Zivota. Zivota bez viastnich déti.

Podivej se na néj bez posuzovani. Jen vnimej. Co vidis?

Moznd vnimas volnost.

Mozna citi$ prostor pro tvoji tvorivost, péci, vztahy, projekty, uc¢eni, Iasku.
Moznd je tam i smutek nebo nejistota. VSechno je v porddku. Jen dychej a
vnimej, co se objevuije.

Co naplnuje tvuj Cas? Kde vkladdas svou energii?

Komu nebo €¢emu davas péci a pozornost?

Pfedstav si, ze se potkdvas se starsi verzi sebe. Jsi to ty, o deset, dvacet let
pozdéji. Jak se na tebe diva? Jak vypadd? Co z ni vyzaruje?

Zeptej se ji:

.Co jsi objevila na téhle cesté? Co jsi pro sebe ziskala? Co sis dovolila?”
Naslouchej jeji odpoveédi, at uz je jasnd, nebo jemnda a neuchopitelna.
Nechej si od ni dat jednu vétu. Vétu, kterou si muzes nést ddal. Mozna té
povzbudi. Moznd ti néco pripomene. Mozna ti jen tiSe potvrdi, Ze vSechno je
v poradku.

AZ budes pripravend, podékuj ji, podékuj sama sobé.

Pomalu se vrat zpét do pfitomnosti.
Nadechni se... a vydechni. Pohni prsty na rukou, na nohou.
Otevii oCi.
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Prostor pro zdpis:
& Jaky byl obraz mého zivota bez déti? Co se v ném objevilo?

% Jakd byla moje starsi ja? Co mi sdélila?

& Vétaq, kterou si chci odnést:
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PROSTOR PRO
TVOJE DALSI MYSLENKY.
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