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1Sys-Pracovni sesit €. 2:

Pfedni a Zadni mistnost psyché

Systemické zkoumani Tvych Vnitinich osob
2. dil2

Na povrchu psyché kazdého clovéka existuje tym Vnitinich osob (VO), ktery se stara o kontakt
se svétem a plnf praktické tkoly Zivota. Tento tym pracuje s velkym nasazenim, aby z nas ud¢lal
pratelské a normalni, pfijatelné a fungujici lidi. Tento tym nazyvame také vitaci komisi vnitiniho
sveta.

V predeslém pracovnim listé (¢. 1, 1. dil) jsme se hlavné zabyvali touto vitaci komisi — a zde
hlavné takzvanou Predni osobou. Ta ma své misto zcela na povrchu psyché a je prvni, kdo
organizuje kontakt s lidmi a kdo fesi ukoly, které nam svét predklada. Soucasné se stara i o jedno
urcité Vnitini dité.

V pracovnim sesité ¢. 1, 1. dil, jsme také hledali dalsi ¢leny vitaci komise. Mohou byt ¢inni v
ruznych oblastech zivota: v povolani, v rodiné, na dovolené, v kritickych situacich.... Svymi
osobitymi schopnostmi pfispivaji i oni k tomu, Ze se nam v zivoté v raznych situacich dafi.

Vsechny tyto Vnitfni osoby maji své misto v takzvané ,,Pfedni mistnosti psyché®. Pro mnohé lidi
se zivot odehrava predevsim zde, bez toho, aby si toho byli védomi. Znaji pouze povrch svého
lidského vnitfniho svéta a ¢asto dokonce jen povrch tohoto povrchu. Hloubku svého povrchu —
hlubsi, ptivodni pfirozenost Pfednich osob — neznaji.

Pracovni sesit, ktery pravé ¢tes, stavi na znalostech, které jsi jiz o svych Prednich VO ziskal/a.
Proto by bylo dobté, aby ses podival/a jesté jednou na prvni pracovni sesit a pfipomnél/a sis, co
vsechno jsi jiz o obyvatelich své Piedni mistnosti zjistil/a. Tvaj prvai pracovni sesit Ti bude
uzitecny i pfi nasledujicich cvicenich.
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Z.adni mistnost

Centralnf m
pfedstavuje celého cloveka

Pfedni mistnost:
Vitaci komise

®
O

Cviceni 1: Aktivace Pfedni mistnosti

Prfedni osoba

Pro nasledujici cviceni potfebujes vyplnény pracovni sesit ¢. 1, 1. dil, a zidli. Postav zidli do
nékam do mistnosti, ve které pracujes. Dej pozor, aby bylo kolem Zidle dost mista. Zidle
zastupuje Tebe jako celého clovéka, ktery v sobé sjednocuje vSechny VO. Prostor kolem Tebe je
Tvaj vnitini svét.

Pozoruj Pfedni osobu a dité

Sedni si na tuto zidli a podivej se na nakres na strané 19, ktery jsi jiz vyplnil/a. Tento nakres Ti
dava pfehled Tvé Vitaci komise. Ted se soustfed’ na svou Pfedni osobu. Dokazes si na ni jeste
vzpomenout?

Odloz nakres na stranu a odpovez na nasledujici otazky pisemné.

Vénuj tomu dostatek ¢asu.
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Takto se jmenuje moje Predni osoba:

Vyznacuje se témito vlastnostmi a schopnostmi:

Toto déla v kazdodennich situacich:

Pritom nasleduje tyto cile:

Znam Vnitini dite, které je na ni napojeno. Toto Vnitini dité se jmenuje:

Toto dit¢ ma nasledujici vlastnosti:

Takto se Pfedni osoba stara o toto Vnitini dité:

Stari se Pfedni osobou

Procti si nasledujici body a nech se jimi inspirovat.

Pak se postav na misto Pfedni osoby; pfitom nasleduj svoje impulzy.
Postav se na misto Pfedn{ osoby a stan se ji.

Vyslov nahlas vse, co ji napadne, a pohybuj se pfitom dle svych impulzu.

Podivej se na Vnitini dité, které ochranuje, a mluv na néj.
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Zaznamenej si poznatky o své Pfedni osobé

Posad’ se opét na svou zidli a napis si:

Takto se vede mé Predni osob¢ nyni:

Je se sebou spokojena, protoze:

To by rada zménila:

Tak ji pfi tom mohu podpoiit:

Toto je jejich pét nejdulezitéjsich kvalit:

Aktivuj Cleny Vitaci komise

Stejnym zpusobem muzes nyni vyhledat véechny ostatni cleny své Vitaci komise a tim je znovu,
nove zazit. Opét se podivej na svij nakres. Kdo jesté patif k Tvému pfednimu tymur Kdo byl
druhou osobou — po Tvé Piedni osob¢ — kterou jsi nasel / nasla? Ted se soustfed’ na tohoto
druhého ¢lena tymu. Dokazes si na néj / na nf jesté vzpomenout?

Opeét odloz nakres a zodpoveéz nasledujici otazky pisemné.

Vénuj tomu dostatek ¢asu.

Druha osoba se jmenuje:

Vyznacuje se témito vlastnostmi a schopnostmi:
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Toto d¢la v kazdodennich situacich:

Sleduje tim tyto cile:

Je také navazana na dité, které patii k Pfedni osob¢?

Takto se o to dité stara:

Nebo je spojena s jinym dité¢tem?

Toto dit¢ se jmenuje:

Ma tyto vlastnosti:

Stan se druhym ¢lenem tymu

Procti si nasledujici body a nech se jimi inspirovat. Teprve pak se postav na misto této druhé
VO; opét nasleduj své vnitini impulzy.

.y

e Postav se na misto druhé VO a stan se ji.
e Vyslovuyj nahlas vse, co ji napadne a pohybuj se pii tom.

e Rozhlédni se, jestli je 1 ona napojena na néjaké Vnitini dite.
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Zapis si poznatky o svém druhém clenovi tymu

Opét si sedni na svou zidli a zapis si:

Takto se nyni vede této druhé VO:

Je se sebou spokojena, protoze:

Toto by rada zménila:

Tak ji pfi tom mohu podpofit:

Toto je jejich pét nejdulezitéjsich kvalit:

Timto zpusobem nyni muzes vyhledat vsechny ostatni ¢leny tymu. I kdyz je uz moznd znas,
vényj jim dostatek casu. Pravidelny a védomy kontakt s nasimi VO totiz rozviji daveru.

Malovani, modelovani z hliny nebo i tanec jsou efektivnimi zptsoby, jak se s nimi neverbalné
dostat do kontaktu.

Mohou pfi tom zazit, ze se o né vazné zajimame a jsme s nimi radi. T{m se uvoln{ a pak nam
mohou oteviit hlubsi dimenze svého byti.

Na této spolecné pudé duvery budeme mit moznost vstoupit do jeste zcela neznamého prostoru
psyché — do Zadni mistnosti naseho vnitiniho svéta.
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Cviceni 2: Objevovani Vnitinich osob v ,,Zadni mistnosti*

Ve vnéjsim svété je casto vyhodou, kdyzZ zistaneme ve druhé nebo tfetf fadé a odtud
ovliviiujeme déni. Tak je to 1 ve vnitfnim svété: mocné osoby, které ¢ini dulezita rozhodnuti,
veédi, Ze je casto lepsi pozorovat z bezpe¢ného odstupu, co se pfed nimi odehrava, bez toho, aby
samy byly viditelné, ¢i dokonce do dénf zapletené. Kdyz maji jesté navic k dispozici strategické
dovednosti, mohou svou vili projevit pfes Pfedni osoby bez toho, aby si toho kdokoliv v§iml.
Projevovat svou vuli nepfimo pfinasi vétsi moc a zvysuje pravdépodobnost, ze se uspésné
prosadime.

Soucasné to vsak také znamena, ze ovliviujici sily v nasem vnitfnim svété nikdy doopravdy
nepozname, jelikoz zastanou skryty i nasemu védomi. Pfitom nejsou vubec vytlaceny — naopak,
casto délaji opravdu dulezita rozhodnuti.

Jak je mizeme pfesto poznat? V nasledujicich cvicenich najdes navod a inspiraci pro expedici do
Z.adni mistnosti svého Vnitiniho svéta. Viechna cviceni mize§ délat sim / sama nebo s
partnerem. Ve dvou je to nékdy zabavnéjsi a dostanes$ pfimou zpétnou vazbu.

Jak vstoupit do Zadni mistnosti

Zacneme opct jako u cviceni 1: Postav zidli do mistnosti. Dej pfitom pozor, abys kolem sebe
mél/a dost mista. Zidle reprezentuje Tebe jako celého ¢lovéka, ktery v sobé sjednocuje viechny
VO. Prostor kolem Tebe reprezentuje Tvtj Vnitini svét.

Posad se na zidli a chvili tam spocifl. V prostoru ptred Tebou je Pfedni osoba a jeji kolegové /
kolegyné. Jejich chovani a postoje sis znovu zazil/a v pfedchizejicim cviceni. Jsou to oni, kteff t&
zastupuji ve svete.

Nyni zaméf svou pozornost na prostor za sebou. Pfedstav si, ze nékdo stoji ptimo za Tvou zidli
— Vnitini osoba, jejiz pfitomnost jsi jiz mozna nékdy vnimal/a, kterou jsi ale jesté doopravdy
nepoznal/a.

Zeptej se: Je predstava a vaimani této Vnitini osoby za Tebou pifjemné?
JestliZe ano: co pfesné je pifjemné? Citi$ se podporovan/a? Milovan/a? Chranén/a?

Pokus se najit vyraz, ktery se k Tvému pocitu hodi co mozna nejpresnéji.
Pak vytkni nahlas: ,,Je pro mne pifjemné T¢ citit za sebou, protoze se diky Tvé ptitomnosti citim
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Procit’ si, zda tato véta zni pravdive. Jestlize ne, pokus se formulovat jesté vystiznéjsi vétu, az to
bude ta prava. Az ji najdes, zde si ji zapis.

JestliZe ne: co pfesné je nepifjemné na pfedstavé a vaimani této Vnitini osoby za Tebou? Mas
pocit, ze je piisna? Ohrozujici? Nebo se nezajima a je neutralni?

Pokus se najit vyraz, ktery se co nejpfesnéji hodi k Tvému pocitu.

Pak vyslov nahlas: ,,Je pro mne nepfijemné T¢ citit za sebou, protoze se diky Tvé pfitomnosti
citim

Procit’ si, zda tato véta zni pravdivé. Jestlize ne, pokus se formulovat jesté vystiznéjsi vétu, az to
bude ta prava. Az ji najdes, zde si ji zapis.

KdyZ nevnimas viibec nic: pfijmi to, ze nevis! Je mozné, ze Vnitini osoba za Tebou chce byt
tak nenapadna, ze tu zdanlivé vabec neni. Casto se to stava a neni to divod ke znepokojeni.
Vyslov nahlas: ,,Nevim, jestli tu vibec n¢kdo je* a opét si procit’, jestli to zni pravdive. Jestli ne,
formuluj toto vétu tak dlouho, az bude pro Tebe pravdiva. Pak si ji zde zapis.

Vnimal/a a pozoroval/a jsi ted’ osobu za sebou — nebo to, co z nf jsi schopen / schopna vnimat
— ze své centralni pozice. Ted je ta spravna chvile jit pfimo na jeji misto.

Zvedni se ze své zidle a jdi zcela védome téch par krokua za ni. Chvilku tam ztstan prosté stat,
bez toho, abys néco konkrétntho ocekaval/a.

Pak si peclive procti nasledujici pokyny a nasleduj je krok po kroku. Dopfej si na to dostatek
casul
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Krok 1: Vhimej sam / sama sebe.

Tvoje télo:
Jaké je Tvé drzeni téla: ztuhlé, uvolnéné, nedbalé, vzptimené, plaché nebo .....?

Tvoje pocity:

Co citi$? Jsi vzruseny/a, znudény/a, laskyplny/a, zaujalo té néco, jsi nékomu ¢i nécemu
naklonény/4 nebo ...?

Kde v téle jsou tyto pocity obzvlaste zfejmé?

V bfise, v hlavé, v nohou nebo ...?

Tvé vnitin{ obrazy:
Jakou jsi postavou? Vytvor si obrazek sama sebe. Jsi jako hlidac, rytif, andél, spravce, séf..? Co
mas$ ve svych predstavach na sob¢, jaky mas uces, atd.?

Tvé myslenky:
Cim se nejvic zabyvas v myslenkach: osobou, ktera sedi pfed tebou na zidli? Okolnim svétem?
Sam /sama sebou?

Tvé energetické pole:

Predstav si, ze T¢ Tvé energetické pole obklopuje jako obal. Procit’ si:
Je tento obal spi$ rozpinajici se nebo spis stazeny?

Je celkova nalada v tomto obalu spi$ ,,ano* nebo spis ,,ne*?

Je kvalita uvnitf spis ,,délani* nebo spis ,,byti“?

Krok 2: Vnimej ¢lovéka pfed sebou

Podivej se ze své pozice na zidli, na které jsi jesté pfed chvili sedél/a jako ,,cely ¢lovék™.

Mas k tomuto clovéku vztah? Jaky je tento vztah? Pratelsky a napojeny — nebo kriticky a
pozadujici? Pecujici a chranici? Nebo mozna zcela neutralni a spise se nezajimas?

Rekni mu / ji, jak se na n&j / ni divas. Vyslov nahlas:
,» Vidim T¢ jako (....kamarada/ku; otroka; neuspésnou nulu; nékoho,

koho musim ochranovat; jako dité, jako dar Bozi...... ?)
Najdi vyraz, ktery to nejlépe vystihuje. Vyzkousej razné vyrazy!

Jaka mas o¢ekavani od cloveka pfed Tebou?

Mozna mas predstavu, jak by mél tento clovék vystupovat ve svéte.
Je pro Tebe tplné v poradku takovy, jak je? Nebo by se mél zménit?
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Opét nahlas vyikni: ,,Chtél/a bych, abys «“

(....byl/a st'astny/a; byl/a chytiejsi; aby ses vic snazil/a; abys byl/a konec¢né dospély/4; abys
zustal/a takovy/4, jaky/a jsi. Mozna dokonce: Nezalezi mi na Tobe...... ?)

Najdi opét ten vyraz, ktery je pro Tebe nejpravdivejsi. Zkousej razné moznosti!

Jaka je Tvoje role v jeho Zivote?
Stojis ted’ na centralnim misté vnitfnitho systému tohoto ¢lovéka. Nezavisle na tom, jaky je Tvj
postoj k tomuto ¢lovéku, prevzal/a jsi za néj zasadni dkol. Tusi$ uz, co by to mohlo byt?

(13

Vyslov nahlas: ,,Jsem tady, aby ses

(....citil/a bezpeéng; citil/a milovan/a; polepsil/a; mohl/a prosadit ve svéte; abys vzdy myslel/a
na to, jaky/4 jsi maly/4; abys nasla Boha.......?)
Opét najdi vyraz, ktery je pro Tebe ten nejvystiznéjsi. Zkousej to!

Nyni opust’ tuto pozici. Trochu se projdi po mistnosti a vrat’ se na svou zidli uprostied. Odtud
si procit’, jak vaimas tu Vnitfni osobu za sebou, kterou jsi pravé zazival/a. Zménilo se néco na
tom, jak ji vaimas? Dokazes ji ted’ 1épe pochopit? Dokazes ted’ mozna chapat lépe sam / sama
sebe, kdyz vis, kdo stoji za Tebou?

Az budes pfipraven/a na dalsi zkoumani Vnitfni osoby, ktera stoji za Tebou, opét vstan a postav
se jesté jednou na jeji misto.

Krok 3: Vnimej svét

Procit’ si znovu:

e jak se zde citi§ a
e jaky mas vztah k celému clovéku pied Tebou.

e Pak pozvedni zrak a podivej se dopfedu, do svéta.
Jak odtud vnima$ ostatni lidi a zivot?
Mas vztah ke svétu? Jaky je tento vztah? Pratelsky a napojeny - nebo kriticky a pozadujici? Nebo

mozna zcela neutralni a spiSe bez zajmu?

Rekni svétu, jak se na n&j divas. Vyslov nahlas:

,Pro mé jsou svét, lidé a zivot (....radosti; darem od Boha; pritézi;
vyzvou; nebezpecim; nejsou nic¢im ...... ?)
Najdi vyraz, ktery se hodi nejlépe. Vyzkousej rizné vyrazy!

Jaka jsou Tvoje oéekavani od svéta, lidi a zivota?

Mozna mas néjakou predstavu, jaky by svét, lidé a zivot méli byt.
Jsou pro Tebe spravné takovi, jaci jsou? Nebo by se méli zménit?
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(13

Rekni opét nahlas: ,,Chtél/a bych, aby svét, lidé a zivot
(....byli lehéi; byli spravedlivéjsi; mi vychazeli vic vstfic; zistali, jaci jsou; mozna dokonce: prestali

existovat a zmizeli...... ?)
Opét najdi vyraz, ktery je pro Tebe nejpravdivéjsi. Zkousej to!

Jaka je Tvoje role ve svéte?
Stojis ted na centralni pozici ve vnitinim systému tohoto ¢lovéka. Nezavisle na Tvém postoji k
zivotu, k lidem a ke svétu v ném zaujimas dualezité misto.

(13

Vyslov nahlas: ,,Jsem na svéte, abych

(.... ze zivota udélal/a to nejlepsi; ochratiovala pfed nebezpecim; naplnil/a své poslani; nasel/la
Boha; nebo: kdybych to jen vedel/al.......7)
Opét najdi vyraz, ktery je pro Tebe nejpravdivéjsi. Zkousej to!

Nyni opét opust’ tuto pozici. Trochu se projdi mistnosti a vrat’ se na zidli uprostfed. Odtud
vnimej za sebou Vnitini osobu, kterou jsi prave zazil/a jesté jednou. Zmenilo se, jak ji vaimas?
Chapes ji ted’ o trochu Iépe? Dokazes ted 1épe chapat 1 svij zivot, kdyz vis, kdo stoji za tebou?

Namalyj si v pfistich dnech obraz této VO, nejlépe vyraznymi barvami a na velky format. K
tomu se dobfe hodi akrylové barvy nebo voskovky a zadni strana tapety.

Krok 4: vztah mezi Zadni a Pfedni osobou
Casto maji P¥edni a Zadni osoba mezi sebou uréity vztah — a pravdépodobné jsi v
pfredchézejicich krocich néco z toho zazil/a a pochopil/a.

Aby to bylo jesté jasnéjsi, podivame se na zakladni a nejobvyklejsi konstelace. Pfemyslej, jestli
jedna z nich popisuje situaci ve Tvém vnitfnim systému. Ctyfi nejdulezitéjsi konstelace jsou:

1. Predni a Zadni osoba jsou jeden tym s podobnymi cili a postupy a ob¢ jsou v zivoté vidét
V této konstelaci je malo konfliktd a vnitfntho napéti. Vétsinou je Pfedni osoba trochu
nenapadnéjsi a vstiicnéjsi nez ta Zadni. Kdyby to ale nestacilo k osvétleni a prosazeni vlastnfho

postoje, objevila by se Zadni osoba s vétsim durazem a jasnosti. Jakmile by bylo dosazeno cile,
op¢t by zmizela a pfenechala vedeni Pfedni osobe.

2. Zadni osoba ma Pfedni osobu pod kontrolou a ztstava pfitom neviditelna

I v tomto pftipadé pocit'uje ¢lovek malo napéti a nesouladu. Vétsinou se ¢lovek identifikuje se
svou Pfedni osobou, to znamena, ze sebe i svét zaziva z této pozice. Vuli Zadni osoby, ktera fidi
tu Pfedni, zaziva jako svou vlastni vuli. Jelikoz je to ale vile Zadni osoby, ktera zustava
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neviditelna a nedostupna, nemuze ji ovlivnit. K tomu je zapotfebi najit Zadn{ osobu, poznat ji a
prozkoumat jeji vili.

3. Piedni a Zadni osoba jsou zcela odlisné a vidét Ize jednu nebo druhou stiidaveé

Tato konstelace je pro clovéka i jeho okoli matouci, jelikoz, pokud nevime, Ze se zde stiidaji dva
zdroje vule, nedaji se nahlé vykyvy vysvétlit. Pfitom nejsou viibec nahlé, ale stalé; jen nejsou vidét
najednou, nybrz stfidave. Takovato situace muze byt Vnitfnimi osobami zamyslena;
neuchopitelnost a nesrozumitelnost, které pritom vznikaji, jsou preci vyhodou. Mizeme pomoct
jejich uvédoméni tim, ze zazijeme Pfedni a Zadni osobu zvlast’.

4. Pfedni osoba je opakem Zadni osoby a slouzi ji jako skrys

Tato konstelace se objevuje casto a mtize byt také velmi matouci: vile a chovan{ Predni osoby
nemaji zadnou opravdovou silu, protoze slouzi jen jako skrys pro Zadni osobu. Prosadi se vzdy
vule Zadni osoby, aniz by se pfi tom ukazala nebo stala hmatatelnou.

Kdyz se povede, aby si clovek tuto situaci uvédomil, velmi se ulevi jemu i jeho okoli.

Ted premyslej, ktera ze zde popsanych konstelaci nejlépe popisuje Tvij vnitini systém. Muzes si

napsat do nasledujici grafiky nebo vedle ni, jaké vlastnosti a postoje k zivotu a ke svétu Tva
Predni osoba a Zadn{ osoba maji.

Z.adni mistnost

Z.adni osoba

Pfedni osoba

Pfedni mistnost
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Dokazes rozeznat, jestli tvoif jeden tym, ktery ma stejné cile?
Nebo jestli majf spi§ protichtidné umysly a postoje?

Ukazujf se v Zivoté obé?

Nebo zustava Zadni osoba spise skryta?

Nebo jsi odhalil/a néco, co zde jesté neni popsino?

Vzdy mysli na to, ze vnitfni svét je stejné rozmanity jako vnéjsi.
At objevime cokoliv, je to tak v pofadku, jelikoz se to vyvinulo samo a pfirozené.

Jestlize jsi pomoci tohoto cviceni objevil/a néco nového o svém vnitinim systému, doptej si ted’
chvili ¢asu a ocen to.

Rekni si: tak mne ptroda — nebo Buh — vytvofila.

Chcti to pfijmout tak, jak to je, a udélat z toho to nejlepsi, co dokazu.

Pomoci nasledujicich cviceni se muzes dozvédet jeste vic o hodnotach svych Vnitinich osob a
piimo je pak v Zadni mistnosti vyhledat.
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Cviceni 3: ,,Takovy idiot!*

Uvodni myslenky

Nez zac¢neme s timto cvicenim, méli bychom se od zakladu zamyslet nad tématem ,,posuzovani®.
Neéktefi lidé se snazi zit bez posuzovani a hlavné bez predsudki. To je velkorysy a pro souziti
jisté Casto 1 velmi uzitecny postoj.

Soucasné nesmime zapomenout, ze jsou to nase Vnitini osoby, které vytvareji soudy o nas
samych, o lidech a o svété. Posuzovani je néco pfirozeného.

Meli bychom zjistit, kdo v nas tyto soudy vytvati, a z jakych davodu. Kazda Vnitini osoba
zastupuje urcité hodnoty. Kdyz jsou tyto hodnoty poruseny, dojde k posuzovani; to je
univerzalni a vétsinou nevédomy proces. Tim, ze si uvédomime, Ze posuzujeme, a ktera Vnitini
osoba je ptuvodcem a pro¢, muze se to stat zazracnym nastrojem sebepoznani.

Nemusime tedy nase soudy odsuzovat. Kdyz se stanou védomymi, ¢asto ztrati svou ostrost a
promeéni se: od mnohdy nespravedlivého a jednostranného odsouzeni k presné a jasné schopnosti
véci posondit, coz slouzi nasi schopnosti se orientovat a byt rozhodny/a.

Mg¢j toto na paméti, az budes$ nasledné vyzvan/a popsat svého nejoblibenéjsiho nepfitele v
zivote, ktery Ti mozna pfipada jako opravdovy idiot.

Krok 1: Popis tohoto idiota

Posad se a vzpomen si na ¢loveka, kterého nemas rad/a. Ne jen trochu nemas rad/a, ne! Celé
jeho chovani se ti jednoduse protivil Kdyz o tom tak pfemyslis, je tento ¢lovek nejvetsim
idiotem, kterého jsi kdy potkal/a. Soustfed’ se na tohoto ¢lovéka a vzpomer si, jaké to bylo, kdyz
ses s nim naposledy setkal/a.

(Jen kdyz t¢ nenapadne nikdo z Tvého konkrétniho zivota — muze se stat, ze mas kolem sebe jen
milé a inteligentn{ lidi — mtzes zvolit 1 osobu z vefejného Zivota, napf. politika, herce, pop-ikonu,
atd.

Ale tento ¢lovek je az druhou volbou. Toto cviceni je efektivngéjsi, kdyz je to clovek, kterého znas
osobne.)

Ted si pfedstav, ze o tomto idiotovi vypravi§ svému dobrému kamaradovi / kamaradce, ktery
chce do detailu védét, ¢im si tento clovek vyslouzil ,,pfivlastek idiot™.

Hned budes mit 10 minut, aby sis podle chuti nahlas na tohoto idiota zanadaval/a. Nastav si
budik.

Pak vstan a zac¢ni. Mluv o tom, jaky ten idiot je, a co zase udélal, kdyZ ses s nim minule setkal/a.
Mluv tak, aby kazdy, kdo T¢ slysi, prosté¢ musel pochopit, pro¢ se neda mit tohoto ¢lovéka rad.
Jak jen to pujde, #57/ 5i to nadavani, které si ted muazes uzit celych 10 minut bez toho, aby T¢
nékdo pfi tom prerusil.
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Posad’ se znovu na zidli, az zazvoni budik. Ted’ si vezmi papir a tuzku a zapis si vSechny
vlastnosti, které jsi pti popisu toho idiota pouzil/a, do nasledujictho ramecku. Tim jsi zvladl/a

prvni ¢ast tohoto cviceni.

Toto jsou vlastnosti mého ,nejoblibenéjsiho idiota*:

Krok 2: Najdi protiklad jeho vlastnosti

Jesté jednou si nahlas procti vSechny jeho vlastnosti.

vvvvvv

A ted jde o to najit ke kazdé z téchto péti vlastnosti podle Tvého nazoru nejlepsi protiklad.
Uvédom si, ze ke kazdému pojmu existuje vice moznych protikladt. Vyber vzdy ten protiklad,
ktery Tobé piijde nejlepsi a nejvystiznéjsi a vyjadiuje to, jaka by tato osoba méla namisto toho byt

— a pak uz nebyla idiotem.

Zde jsou — jen na procviceni — dva pifklady pro hledani moznych protikladu:

Tento idiot je: M¢1 by byt takovy: [Nebo mozZna takovy?
dominantn{ citlivy zdrzenlivy

chaoticky strukturovany [proziravy

sobecky velkorysy ohleduplny

uminény pravdivy tolerantni
nekontroluje se klidny davat prostor druhym

© IndividualSystemik AB Sweden
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Jesté jednou k procviceni: pét dalsich vlastnosti a jejich mozné protiklady:

Tento idiot je: M¢l by byt takovy: [Nebo mozna takovy?
uzkostny dobrodruzny impulzivni
manipulativni jasny [pfimy

zdrzenlivy vstifcny vtipny

zaludny tolerantni mirny

za kazdou cenu chce harmonii [[bojovny nezavisly

A ted se vracime opét k Tvému osobnimu oblibenému nepfiteli. Napis pét podtrzenych

vlastnostf do levého sloupecku. Pak napis vedle kazdé vlastnosti, do pravého sloupecku,

protiklad této vlastnosti, ktery ti pfijde nejvystiznéjsi!

Pét hlavnich vlastnosti #ého idiota: [Takovy by mél zj idiot misto toho byt:
(proto je ,,idiot®) (pak by uz nebyl/a idiotem)

1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

5. 5.

Pét novych pojmu v pravém sloupecku popisuje, jaky by mél Tvuj idiot podle Tvého nazoru byt.
A pfesné to jsou duleZité hodnoty pro urcité Vnitini osoby v Tobé.

Kdyz néjaky jiny clovék — napiiklad Tvj nejoblibenéjsi idiot — zosobnuje protiklad téchto

hodnot, 7useii ho nejdiive odsoudit. To je pfirozeny a nesvévolny proces, kterym Vnitini osoby

chrani své vlastni hodnoty.
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Cim silnéji ho odmitaji, tim vehementnéji bran{ své hodnoty. A ¢asto tim navic chran{ jesté
néjaké vnitini dite!

Takto mtzeme vyuzit nase vnitfni soudy, abychom se dozvédéli néco o nasich vlastnich
hodnotach.
Nyni musime jen jesté zjistit, kdo v Tobé¢ tyto hodnoty zastupuje — a proc.

Krok 3: Najdi pfislusné Vnitini osoby

Jsou to tedy urcité Tvoje Vnitini osoby, které maji néco spole¢ného s témito péti novymi
vlastnostmi. Kdo je to ale konkrétné? Jsou rizné moznosti a my se na né ted’ chceme krok po
kroku podivat.

Opét si doptej dostatek ¢asu pro tyto dvahy, je to i dobré cviceni v systemickém pfemysleni. A
mozna té budou bavit stejné, jako néjaky rébus nebo kifzovka.

MozZnost 1: VSech pét dobrych vlastnosti patfi k jedné Pfedni osobé.

Kdyz je tomu tak, pak by mohly i vSechny soudy pochazet od této Piedni osoby. Tvuj ,,oblibeny
idiot* totiz zranuje pfesné ty hodnoty, které Tva Pfedni osoba zastupuje.

Jestli chces, postav nebo posad’ se jest¢ jednou na misto Predni osoby. Predstav si, ze ten idiot je
ted’ tady. Co bys mu z této pozice nejradg¢ji fekl/a?

Jestlize neobjevis v Pfedni osobé zadné soudy, musime hledat dal...

Moznost 2: VSech pét dobrych vlastnosti patfi k mé Pfedni ale i k mé Zadni osobé.
Neni divu, Ze se nad timto ¢lovékem rozcilujes! Jestlize maji obé tyto Vnitini osoby stejné

hodnoty, citi se ob¢ dotceny. Patrné spolupracuiji.

Jdi na misto Zadni osoby. Pfedstav si, Ze je ten idiot ted” zde. Rekni mu z této pozice, jak ho
vidi$ a co to ma spole¢ného s Tvymi hodnotami.
Jak se 1isi Tvaj soud a jeho vyjadfeni od toho, jak ho vyjadfila Pfredni osoba?

MozZnost 3: Pét dobrych vlastnosti patfi k riznym osobam z Pfedni mistnosti.

To je dulezity objev! Tvoje ,,Vitaci komise® v Pfedni mistnosti tvoif jeden tym, ktery
spolupracuje. Spole¢né zastupuji urcité hodnoty — a bojujf o n¢, kdyz jsou prozrazeny néjakou
jinou osobou. Dokazes pfifadit jednotlivé vlastnosti odpovidajicim Vnitinim osobam? Pokus se
o to: jdi na mista jednotlivich osob a oslov z téchto pozic svého idiota. Rekni mu, co se Ti nelibi
a pro¢. Vnimej jednotlivé hodnoty, a jak vedou k jednotlivym soudiam.

MozZnost 4: Pét dobrych vlastnosti nepatfi k Zadné Vnitini osobé v mé Pfedni mistnosti.

To je zajimavé! To znamena, ze tyto hodnoty a z nich vyplyvajici soudy museji pochazet ze
Zadni mistnosti.
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Ted se muzes zeptat: Hodi se k Zadni osobé, jak jsem ji zazil ve cviceni, ale ne k mé Predni
0s0bé? Pak jsou obé osoby zcela rozdilné. Cim se lisi?

Je nékdy Zadni osoba se svymi hodnotami a soudy vidét? V jakych situacich?

Nebo zustava zpravidla zcela skryta za Pfedni osobou?

Jak to ovliviiuje Tvoje vztahy?

MozZnost 5: Pét dobrych vlastnosti nepatfi k Zadné Vnitini osobé&, kterou znam; ani v
Pfedni ani v Zadni mistnosti.

Aha, takze musi v Tob¢ existovat nékdo, kdo se do ted’ zcela skryval. Jestli tomu tak je, tak se
muzes tésit na to, ze poznas zcela novou ¢ast sebe! Tato ¢ast nemuze byt tplné skryta a nevédét
o sobé¢, jinak by sis nebyl/a védom/a svych soudt. Ale zfejmé se neukazuje pfimo. Mozna najdes
v nasledujici kapitole radu, kde ji muizes hledat.

Stfedova linie

Vsechny Vnitini osoby muizeme popsat pomoci péti parametri: co fikaji (obsah), co délaji
(chovani), jaky tkol pfevzaly (funkce), kde v systému se nachazeji (pozice) a kdo jsou (esence).
Vyznamem pozice se nasledné budeme jeste trochu blize zabyvat.

Nic v nasem vnitfnim svété nevzniklo nahodou. Vse vznika diky inteligentnimu, organicky se
budujicimu fadu, ktery zajist'uje nase preziti.

Teprve po mnoha letech badan{ kolem Vnitfnich osob jsme pochopili, Ze se nejmocnéjsi osoby,
které ¢inf ve vnitfnim systému nejmocnéjsi rozhodnuti, nachazeji pfesné na stfedové linii.

Vsechny Vnitini osoby na této stiedové linii se zabyvaji jednin: a tim samym zdsadnim Zivotnin
tématem tohoto lovéka. Kazda jednotliva osoba plni specidlni dkol spojeny s timto tématem. Cim
vice vzadu na stfedové linii se Vnitfni osoba nachazi, tim vice existencni pro ni toto téma je a tim
mocnéji a absolutnéji ho zastupuje. Kdyz se nam povede, ze si sily na této linii samy sebe
uvedomi, a pfivedeme je k sebereflexi — tedy k procesu, ktery se netyka jen jejich chovani, ale i
jejich postoju, nastartuje se hluboce pusobici a trvaly vyvojovy proces, ktery organickym
zpusobem zpracovava centraln{ zivotni téma a pfitom nove uspotada strukturu psyché. Psyché
tak nenf jen uklizena, ale, jako pfi rekonstrukei, od zakladu zrenovovana.

Soucasne zpusobi prace s Vnitinimi osobami na stfedové linii, ze si v§imneme i vSech ostatnich
casti, které jimi byly odstréeny na okraj systému. Ziskaji tak zpét své zaslouzené misto ve
vnitinim spolecenstvi a mohou se svobodnéji zapojit.

Na zavér tohoto pracovniho sesitu pfedkladame kompletni schématické znazornéni stredové
linie.
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Fxil

Tajna mistnost ‘

Z.adni mistnost

Tajné mocenské Ja

Strazce hranice

Z.adni osoba

Pfedni mistnost

Introjekt

Pozice 1. Pfedni osoba a Vitaci komise

Pravodce se od zacatku setkava s rozhodujicimi Vnitinimi osobami na stfedové linii. Jejich
pozice je pfimo proti pravodci a ony ho vitaji, pozoruji a testuji.

Predni osoba je prvni, ktera ho vitd a stara se o n¢j jejim zcela specialnim zptusobem. Nékteré z
nich se pfi tom chovaji velmi piatelsky a zdrzenliveé a rady odpovidaji na vsechny otazky. Jiné
bavi navstévu plni vtipu a elanu. Pfitom vypravéji velmi intimni podrobnosti ze svého zivota.
Jesté jiné hned na zacatku vysvétli, Ze si zde nemizeme dovolit vSechno a ze pozvani bude rychle
zruseno, kdyz se budeme chovat hloupé.

Bez toho, aby to vyslovn¢ fekly, hlidaji vS§echny Predni osoby, abychom vkrocili jen do urcitych
oblast{ vnitfniho svéta — a vétsina z nich ani nevi, ze to dé¢la.
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K Pfedni osob¢ vétsinou patii dité, které potfebuje byt napojeno na lidi. Jelikoz dospélé ¢asti
vnitiniho svéta védi, ze lidé nejsou jen mili, staraji se o to, aby toto dité bylo v kontaktu s lidmi a
soucasn¢ bylo chranéno. Hlidaji dité jako rodice, casto tak dobfe, Ze dité¢ nema pfimy kontakt s
lidmi a je zaopatfovano pouze neptimo.

V Piedni mistnosti se vétsinou nachazeji jesté 2 az 3 specialisté na zvladani zivota. Koneckonct
musime vydélavat penize, vést domacnost, vychovavat déti, planovat dovolené, orientovat se v
dénf ve svete, udrzovat lidi kolem nas v dobré nalade a spoustu dalsich véci. Vnitini osoby z
Predni mistnosti spolecné vytvareji ,,Vitaci komisi® Psyché.

Pozice 2. Zadni osoba: ostraZity rozhodovatel

Hned za zidli, ktera reprezentuje celého cloveka, se méni vnitini klima. Zde se nachazi Vnitini
osoba, ktera pozoruje z bezpe¢ného odstupu.

Na stran¢ 13 jsme jiz pfesnéji rozebirali, v jakém vzdjemném vztahu mohou byt Pfedni a Zadni
osoba. V zasadé 1ze fict: Zadni osoba brani svou pozici nekompromisnéji a trvaleji, soucasné
vsak také skrytéji nez Pfedni osoba. Jejich pozice nejsou ¢asto popsany v oficialni smlouvé, nybrz
malym pismem, az uplné vzadu dole. Oficialné (=Pfedni osoba) se mozna ve smlouvé docteme:
,»INase laska je to nejdulezit¢jsi. Ale malym pismem (=Zadnf osoba) je tam tieba ,,dokud muzu
zustat takovy/4, jaky/4 jsem®. Nebo je oficidlni znénf: ,,Kazdy pfispiva, jak mize®, a malym
pismem je tam ,,dokud budu dostavat vic, nez davat™. Nebo se oficialn¢ doc¢teme: ,,Délam vse
pro svuj osobni rozvoj“ a malym pismem ,,ale jen pokud nic nebude rusit muj klid*. Nektefd
ostraziti rozhodovatelé se chovaji jako $¢f firmy, ktery se sice nikdy neukaze, pfesto ma vsak
kontrolu nad svymi spolupracovniky. Kazdé rano najdou na svém pracovnim misté¢ seznam
ukold, které majf vyfidit. Jelikoz to tak bylo uz vzdycky, viibec o tom nepfemysleji a jednoduse
délaji svou praci.

Védomeé poznat svou Zadni osobu je dilezitym krokem k sebepoznani.

Pozice 3. Strazce hranice

Na stejné linii, o par kroku vice vzadu, stoji dalsi rozhodujici osoba, ktera je jesté nezavislejsi, ma
jesté silnéjsi vuli a jesté vétsi odstup od svéta. VEétsinu casu tu prosté stoji, nepohybuje se,
nepromluvi. Kdyz se dostaneme do jeho / jeji blizkosti, jesté vic se zti$i. Naucil/a se velké
sebekontrole — svoje impulzy a svou vuli udrzuje v klidu. Tim vytvati prazdny prostor, ktery
pusobi jako poust’ a na ktery je hrdy/4. Kdyz vstoupime do tohoto prazdného pole, stojime v
zivajici prazdnoté, ktera uspava. VSechny impulzy se vypafi. Nikdo tu neztstane dlouho, protoze
se tu jednoduse nic ned¢je. Pfesné tak to ma byt, jelikoz vétsina lidi se dobrovolné stdhne a
vénuje se radéji mistam, ktera jsou pifjemnéjsi a vice vzrusujici. Timto zptsobem se Strazce
hranice zbavi lidi a ani nemus{ hnout prstem nebo pouzit hlas. Hranice zustane neviditelna a to
zarucuje, ze ji nikdo nepfekroci. Kolem Strazce hranice nikdo neprojde, ledaze by pochoplil, ze
toto nic vlastné néc¢im je: pasivni vuli jedné odhodlané Vnitini osoby.
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Pozice 4. Tajné mocenské Ja

Diky hranici, kterou vybudoval Strazce, vznikla ve vnitfnim svété Tajna mistnost. Sem se uchylily
nejnezavislejsi Vnitfn{ osoby s nejsilnéjsi vuli. Samy se tak rozhodly. Radéji jsou v izolaci nez by
byly v kontaktu s lidmi a ucastnily se zivota (= sebepotlaceni). Nazyvame je Tajnym
mocenskym Ja. Uz toho zazZili dost a chtéji mit uz jen svtyj klid. Neékteré si tak uzivaji vyhody
své tajné existence, ktera jim dava svobodu délat si, co chtéji. Jiné vnimaji své ucty s lidmi jako
nevyftizené a tajné se msti. Jesté jiné jsou piesvédcené, ze zivot stejné nepfinasi nic dobrého, a
vyuzivaji kazdou piilezitost, aby to dokazaly. A jesté jiné nechtéji, aby jim né¢kdo pfipominal
jejich vinu.

Jsou to nase Tajna mocenska Ja, kterd nesou nase archetypni zivotn{ témata. Znaji lasku i utrpent,
vérnost 1 zradu, zranitelnost i moc, vitézstvi 1 bezmocnost, krasu i krutost. Znaji zafivé vyse i
tmavé propasti lidstvi. Dospéli ke konecnému rozhodnuti: jiz nikdy se nestat obéti. Proto
absolutné odmitaji lidi i Zivot. Tento postoj ma v dusledku negativni vliv na nas zivot, na nase
vztahy a na to, jak zachazime se Zemi.

Vice o Tajnych mocenskych J4, a jak s nimi lze konstruktivné pracovat, najdes ve Veetin¢ knize:
Tajn{ obyvatelé vnitinfho svéta: a jak formuji nas zivot.
https://www.individualsystemics.com/cz/obchod/product/36-co-skryva-duse cz.html

Pozice 5. Exulanti

Pro Tajnd mocenska Ja se mohou stat nebezpecné ty Vnitini osoby, které se rady dostavaji do
kontaktu a chtéji se vthnout do zivota. Tato radost z zivota by mohla prolomit jejich izolaci a
odhalit je. Aby se to nestalo, jsou Vnitin{ osoby s radosti do zivota uvéznény a odsunuty do
wexilu®. Tito exulanti jsou napadni hlavné svou nepfitomnosti - chybéji. To je ¢asto divodem,
proc se lidé za¢nou zabyvat seberozvojem: chtéji znovu objevit a pro sebe ziskat svtj plny
potencial.

Pak dostanou exulanti nekdy dokonce trochu prostoru, jako kdyby dovolenou z vézeni. Avsak
pouze pokud si Tajna mocenska Ja mohou byt jista, Ze si udrzi kontrolu v zivoté tohoto ¢loveka.
Jakmile pfestanou existovat specialni vnéjsi podminky (seminaf, terapie, zamilovanost) a pravidla
hry jsou opét nejasnd, vse se vrati do starého fadu.

Pamatuj: Kdyz chces vysvobodit zajatce, mluv s jeho strazcem.
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Pozice 6. Introjekty

Introjekty jsou zvlastnosti vnitinitho svéta. Zacina to jiz jejich pozici. Stoji pfimo proti nam, tam,
kde stoji lidé z vnéjstho svéta, ktefi se s nami setkavaji.

Kromé toho nejsou doopravdy soucasti nasi vlastni osobnosti; jsou jako zijici hologramy lidj,
ktef{ byli duleziti v nasem Zivoté: matka, otec nebo dalsi blizké osoby, které nas hodné ovlivnily.

Introjekt pasobi jako varovna nebo upozorfivjici znacka. Rika Vnitinim osobam: s né¢im
takovym musite vzdy pocitat. To mohou byt dobré nebo $patné zkusenosti. Kdyz jsou to dobré
zkusenosti, Pfedni osoba pfehnané povysuje jiné lidi nebo jim naivné duvétuje. V piipade
$patnych zkusenosti, snazi se vyvarovat kazdému kontaktu, jelikoz vnima ostatni lidi jako
nepratele. Kazdy kontakt aktivuje jejf staré zkusenosti, které v ni bézi jako film. Stara a nova
situace se pfekryvaji, coz brani setkani v pfitomnosti.

Zkoumani introjektu probiha stejné jako zkoumani Vnitfni osoby: postavime se na odpovidajici
misto v mistnosti — zde tedy naproti centralnimu mistu, které je oznaceno zidli. Pak vaimame
sami sebe: drzeni téla, emoce, vnitini obrazy, myslenky a energetické pole.

Postupné se ukazuje postoj; postoj k zivotu a predevsim postoj k ¢lovéku, naproti kterému jako
introjekt stojime.

To je postoj, se kterym pred nas difve predstoupil néjaky jiny clovek — matka, otec, ucitel, atd.
Nyni si ho mizeme uvédomit.

Mozna také ozfejmi chovani nasi Pfedni osoby, ktera se vzdy musela vypofadat i s introjektem.

Shrnuti

Tim, ze se soustfedime na stfedovou linii, lze omezit zkoumani mnoha Vnitfnich osob na
nc¢kolik ustfednich fidicich osob ve vnitinim svété. Avsak pozor: toto omezeni neznamena
zjednoduseni. Teprve kdyz plné a do hloubky pochopime kazdou vnitini osobu v jejich raznych
aspektech a vrstvach, kdyz si ona sama uvédomi svou puvodni esenci, kdyz pozna své dary a
hranice, kdyz zna své vnitin{ 1 vn¢jsi souvislosti, teprve pak se rozvine 1éciva sila tohoto
soustfedéného hlubokého zkoumani. Teprve pak muzeme pojmenovat paty a posledni parametr:
puvodni, esencialni podstatu Vnitin{ osoby. Takovy proces vyzaduje mnoho zkusenosti,
trpélivosti a dostatek znalosti.

Doufame, Zze T¢ tento pracovni sesit doprovodil na dalsim kroku zkoumani sebe sama.

Budeme vdeécni za pripominky a zpétnou vazbu. Prosime, napi§ nam na
school@individualsystemics.com , jestlize mas navrhy, jak bychom mohli tento pracovni sesit

vylepsit.
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