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Individudlni Systemika - Pracovni seSit ¢.1
Jsi mnoho osob - Systemicky prizkum vnitinich osob
1. ¢ast

Piredni osoba a dité

V kazdém clovéku existuje pestra sbirka rtiznorodych a nezavislych vili, které navzajem
bojuji 0 misto v naSem vnitfnim systému. Organizuji se a pritom vytvareji naSi
psychologickou strukturu bez toho, aby jsme si toho byli védomi.

Nékteré se zdrzuji na povrchu systému a tvoii uvitaci vybor. Zabezpecuji ptimy kontakt
se svétem. Ostatni viile stoji v druhé nebo v tieti fade a z bezpe¢né vzdalenosti sleduji, co
se bude dit. Ukazi se jen v pripadé nutnosti. Nékteré vile jsou stdhnuté v hloubce
vnitfniho svéta a tam tajné existuji, nepovSimnuté a nepozorované ostatnimi. Chtéji mit
jen svij klid, nejsou pripravené znovu podstoupit riziko a jit do pfimého kontaktu s lidmi
a vratit se do zivota. Jsou zapomenuté na okraji a nemaji vice co fict. Dalsi skupina je
uplné ,stazena z obéhu“ a poslana do exilu, protoZe by narusovala vnitfni systém.

Nase vnitfni vile se chovaji velmi podobné jako my, lidé. Rozhodnost, inteligenci a
rafinovanost pouzivaji za ucelem uspokojeni vlastnich potreb. Proto jim tikdme vnitini
osoby (V0).

Tvoje VO jsou tedy prirozenym jevem Tvori té bez tvého pricinéni, védomi ¢i védomého
rozhodnuti. JednodusSe jsou tady a tvori té. Nejde jen o to, Ze vsechny VO mds, ale po celou
dobu jimi v§emi jsi!
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Divas se na svét jejich oc¢ima, a proto je nevnimas. Prirozené, protoZe jsou prilis blizko. Jsi
s nimi identifikovany a nevis o tom.

Y 4 Jak miizes zjistit, kdo je v tobé a co mliZes udélat,
aby jsi to prozkoumal? Je to jednoduché. Najdi je a
pobud’ s nimi urcity Cas. S kterou VO zacne$ sviij
prizkum? To je jednoduché: s tou, ktera se nachazi
na povrchu tvého psyché. Je po celou dobu
pritomna, umoZznuje kontakt se svétem a zvlada
vSedni den. Nazyvame ji predni osoba.

Povrch vnitiniho systému

Predni osobu casto prehlizime, protoze je pro nas prili§ samozrejma a natolik bézna, Ze
jsme o ni nikdy neptemysleli. Nemame od ni Zaddny odstup. Pokud viibec, pozname jen jeji
povrch. Ukazuje jenom ty aspekty samé sebe, které jsou chranéné v kontaktu se svétem.
Tato selekce je vysledkem dlouholeté série pokusii. Kdo je predni osoba ve skutec¢nosti se
da zjistit postupné.

Nas priizkum za¢neme na povrchu vnitiniho systému.

Predni osoba ma zvlastni vyznam. Ona je dvefmi a hlida vchod do vnitfniho svéta. Ktera
VO bude vybrana pro tuto ulohu, je také vysledkem mnoha pokusi. Mize se stat, Zze u
nékoho se vpredu objevi hlidac, u jiného srde¢na Zena, u dalSiho impulzivni dobrodruh a
nebo nézna vila.

Bez ohledu na rozdily a nebo odliSnosti prednich osob, jejich spolecnym znakem je to, Ze
plni stejnou ulohu: tvori povrch systému a chrdni jeho hloubkuV Zadném pripadé je
nemiiZeme obejit, jinak nAm nepozorované zabrani ve vstupu dovnitf.

© IndividualSystemik AB Sweden 2015 www.individualsystemics.com




e

\ ) INDIVIDUAL SYSTEMICS

KdyZ je budeme brat vazné, stravime s nimi Cas a ziskame si jejich divéru, budou stat pri
nas na cesté za poznanim naseho vnitfniho svéta a budou naSim partnerem a spojencem.

~predni osoba"

12 krokii, jak najit a prozkoumat vnitini osoby v piredni mistnosti tvé
duse

Krok 1: Kdo chrani dveie do tvého vnitirniho svéta?

V nize uvedeném seznamu najdes nékolik ptikladii pfednich osob, jak je najit a jak s nimi
pracovat. Kdyz najde$ jednu a nebo dvé VO, které by mohli stat uplné vpredu v tvém
systému, zvyrazni je a pojmenuj je.

Alternativni predni osoby Moje jméno pro moji predni osobu

Hlidac, ktery hlida

Recepc¢ni, ktery podava informace

Pracovnik, ktery si plni povinnosti

Vyzkumnik, ktery chce pochopit

Dobrodrubh, ktery potiebuje nové zazitky

Bojovnik, pripraveny branit

Bojovnik, pripraveny bojovat za
spravedlivost
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Afrodita, ktera svadi svym smyslnym
tancem

Starostliva Zena, ktera se rada stara o jiné

Vila, ktera okouzli svou jemnosti

Dité, které potrebuje starostlivost

Nékdo uplné jiny, a to:

Krok 2: Jaka je tvoje predni osoba?

[ kdyZ jsou si predni osoby podobné a plni stejné ulohy, jejich individualni podstata je
rozdilna. Napriklad hlidac by u nékterych lidi mohl byt vSimavy, podezrivavy a
rezervovany, ale u jinych odhodlany, temperamentni a dobyvacny. Recep¢ni miiZe byt
srdecny, ochotny pomoci, starostlivy a nebo zdrZenlivy, mrzuty, odmitavy. Dobrodruh by
mohl byt impulzivni, netrpélivy, cilevédomy a nebo uvolnény, zvédavy, otevireny. Vila
muze byt magicka, néZna, pokojna a nebo placha, nejista, oCekavajici. Pokud chceme
skute¢né porozumét predni osobé, tak musime byt velmi pozorni.

Jaka presné je tvoje predni osoba, kdyz ji pozorné zkoumas?

Co nejpresnéji popis deset jejich nejdiilezitéjsich vlastnosti:
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Krok 3: Zvédomeni predni osoby.

o Vyjmenuj tfi nejdilezitéjsi kvality tvé predni osoby.
o Nabhlas si je precti a nechej na sebe ptlisobit vibraci hlasu.
o Ponor se do kazdé kvality a nechej se ji naplnit.
o Vychutnej si to na fyzické a psychické arovni.
o Predstav si svoji predni osobu a poznac si jeji vnitfni obraz.
JAK S€ 1 UKAZUJE! oot seesseeeesssesessessses s s s s s s

(000 500 7= 0] 0] U< 61=Y 0 L=

o Stan se svoji predni osobou a zac¢ni se chovat jako ona.
o Navnimej siji a najdi ji misto ve tvém pokoji tam, kde by se citila dobre.

o Setrvej v ni a prijmi ji takovou, jaka je.

Krok 4: Pozorovani svéta o¢ima predni osoby.

o Rozhlidni se po svém pokoji o¢ima predni osoby a rekni, co se ti libi a co ne.
o Zpohledu predni osoby se podivej na sviij Zivot a vyjadri, co se ti libi a co ne.
o Jsou urditi lidé, kterym by jsi chtéla néco konkrétniho rict? Oslov je a vyjadri to.

o Vezmi do uvahy lidstvo jako celek. Vyjadri, co ty, jako predni osoba, chce$S lidem
povédét.

o Pozoruj cely svét a vyjadri, coby jsi ty, jako predni osoba, rada od srdce rekla.

o Zustan v tichu a poslouchej, navnime;j si svoji predni osobu.
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Nyni napis:

Co se tvé predni osobé ve tvém pokoji libi a co ne:
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Krok 5: Vyjadreni poselstvi z piredni osoby.

Spoj se znovu s realitou tvé predni osoby, nech se ji naplnit a vyjadri se pfimo z ni:

(@)

(@)

(@)

Rada bych, aby...

Je pro mne dtlezité, Ze ...

Je moji povinnosti jako predni osoby...
Kdyby nebylo mne, tak potom...

Mluv vSeobecné o lidstvu, v kterém ty, jako predni osoba, Zijes:

Vidim ............... jako nékoho kdo/ktery, ktera...
Chtéla by jsem, aby on/ona ... zohlednili /vzali do uvahy/ve svém Zivoté
zménili.........

Nyni se védomé osvobod' od identifikace s predni osobou, a pohybuj se sem a tam po
svém pokoji.

Potom napis:

(@)

Co chce pro samu sebe a co je pro ni dilezité:
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o Co si mysli o tobé a co od tebe potrebuje:

Krok 6: Kreativni vyjadieni predni osoby

VSechny vnitini osoby je potfebné brat vazné. Ukaz jim sviij skutecny zdjem, Ze se jim
chces a mizes$ pravidelné vénovat a Ze jim dokaze$S poskytnout bezpecny prostor, ve
kterém se mohou projevit. Posilni jejich divéru ve vasi spolupraci a uvidis, Ze tim je
zaroven miZeS 1épe poznat. Je dileZité se jim pravidelné vénovat. Na tuto dlouhodobou
investici bude tviij vnitfni svét reagovat podporou, otevie se a ty miizeS prozkoumat jeho
tajemstvi.

Na svoji proménu mizes pouZzit nasledujici aktivni a kreativni zptisoby:

6.1 Malovani

Potrebuje$ k tomu papir vétSiho formatu a pastelky, kridy a nebo akrylové barvy a Stétec.
PredevsSim se nepokousSej malovat pékné a nebo spravné.

Tip: Mizes pracovat na kazdém obrazu i nékolik dni a jemné ho vypracovat a pritom se
miiZe$ hloubéji ponoftit do reality predni osoby.

o Namaluj obraz vyjadrujici tvoji predni osobu
Nalad’ se na predni osobu, stan se ji.
Procit atmosféru, ktera vznika, kdyz jsi predni osobou naplnény.
Kdy?z jsi v predni osobé, sahni intuitivné po néjaké barvé, Stétci, tuZce a namaluj, co
citis.

Nasleduj své impulzy.

10
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Vezmi si sviij obrazek a fekni nahlas, co tento obrazek tika o tvé predni osobé.
Potom si tento pribéh zapis:

Zavés si sviij obrazek na dobfre viditelné misto ve svém byté.

o Predni osobu nakresli symbolicky, v Zivotni velikosti
Nalad’ se na svou predni osobu.
Vezmi si jeden velky papir, napriklad tapetovy. Nakresli obrysy své predni osoby.
Vytvor si barvami podobu zodpovidajici jejimu typu (povaze).
Vénuj se i pozadi obrazku. To je prostredi, v kterém tvoje predni osoba Zije.
Pozoruj sviij obrazek v pokoji.
Vyjadri vSechno, co ti tvilij obrazek hovori.
Zavés si sviij obrazek na dobfte viditelné misto.

V nejblizsich dnech a tydnech chod’ stale do své predni osoby a mluv s ni.

o Nadale zkoumej sviij obrazek.
Postav se na sviij obrazek, procit energii piedni osoby a nasleduj impulzy.
Podpof svoji vnitini osobu fyzicky, emocionalné a vyjadri se. Tak ji das prilezitost, aby

se sama o sobé néco dozvédéla.

o Zrcadlo - konverzace
Vezmi si sviij obrazek, postav se s nim pred zrcadlo a uvazu;.

Mluv jako predni osoba k svému vlastnimu obrazu v zrcadle.

11
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6.2 Psani

Urcitou dobu se uZ vénujeS predni osobé a reflektujes ji. Nyni ji uz 1épe poznas, vis o jejich
tématech, jaka je a v jakych propojenich funguje.

Napis$ sviij vlastni profil, z kterého muize vychazet poznani tvé predni osoby. Mizes ho
napsat jako povidku, uryvek z romanu a nebo formou basné.

Prednes ho nahlas.

Krok 7: Zpétna vazba.

Vlastni priizkum vnitinich osob ma své hranice. KdyZ jsme sami sebou, chybi ndm odstup,
aby jsme byli nad véci. Pravé proto je potrebné byt pti zkoumani vnitinich osob neustale
v kontaktu s lidmi, ktefi maji primy vztah k nam a k naSim vnitifnim osobam a mohou nam
poskytnout objektivni pohled na svét.

o Setkej se se svym dobrym pritelem/pritelkyni a predstav jim svou predni osobu.
o Zeptej se, zda vi o této tvé vnitini osobé a jaké ma s touto osobou zkuSenosti.

o PopiS profil predni osoby.

12
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Krok 8: Vnitfni dité ve spojeni s vnitini osobou.
Systemické uvahy

Pri zkoumani jednotlivych vnitinich osob potifebujeme cas a trpélivost. Cesta do jejich
hloubky ma své vlastni tempo. Kazda vnitini osoba pritom prochazi procesem
sebereflexe.

KdyzZ tva predni osoba vi, kym ve skutecCnosti je, mliZe spolu s tebou zjistit, jaké vnitini
dité chrani. Pravdépodobné se jedna o dit€, které bylo zavislé na prijeti ptivodni rodinou.

Predni osoba se zavazuje, Ze bude po celou dobu dbat o potreby vnitinich déti. Kdyz se
vnitini dité dostava do zorného uhlu, tvoje predni osoba se miize vice uvolnit.

Prociti, Ze nam na tomto vnitinim ditéti zaleZi, je o ného dobre postarané a muze jit jesté
hloubéji, uvolnit se a poznat souvislosti vnitfniho systému. Poté se oteviou dvere do
hloubky tvého vnitfniho svéta a bude ti silnym partnerem a oporou pii dalSim prizkumu.

Miizes zacit poznavat své vnitini dité, které je napojené na tvou predni osobu.

o Proc bylo ve tvé plivodni rodiné dilileZité, Ze se pravé tato piredni osoba nachazela v
popredi?

13
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o Co ziskalo diky predni osobé?

Krok 9: Védomy vztah mezi piredni osobou a vnitinim ditétem.

Y

Pokud vSichni tri - ty, jako cela lidska bytost, tvoje predni osoba a k ni patrici dité - mate
uvolnény vztah plny divéry, dari se vam ve vSech smérech.

S nize uvedenymi navrhy se mizete vzajemné podporovat:

o Podivej se z predni osoby na toto vnitini dité. Mluv jako predni osoba primo k nému.
Nasleduj pri tom své impulzy.

o Jdi na misto tohoto vnitiniho ditéte, odpovidej jako toto dité predni osobé.

14
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o Nasledné si zapis, co si navzajem hovorili.

Ptredni osoba vnitinimu ditéti:

o Poznac si do své vnitini mapy predni osobu a vnitini dité. Najdi kazdému symbol,
ktery ho vystihuje, pouzij vhodné barvy a vystizné jména.

hloubka

povrch 15
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Krok 10: Posilnéni vztahu se svym vnitinim ditétem.

Vnitini déti potrebuji stejné jako vSechny déti na svéte, pravidelnou a upfimnou
pozornost. Svoji ulohu pri tom hraji Zivotni zkuSenosti a zaZzitky, které jim prinaseji
divéru v dospélé, jako i podporu jejich vlastniho sebevédomi. Tvoje vnitini dité musi citit,
Ze ho milujes takové, jaké je, chranis ho, postaras se o jeho potreby a podporujes ho v jeho
zalibach.

Pouzij kroky 2-8 na jeho poznani. Cim vice bude$ o ném védét, o to vic mu bude$ lep$im
otcem i matkou. KdyZ spolu dobre vychazite, tak se jako cela bytost citiS 1épe. Nikdy neni
priliS pozdé na to, aby jsi mél Stastné détstvi a nebo aby jsi se stal dobrym otcem, nebo
matkou.

Tvoji predni osobu a vnitrni dité jsi spravné pochopil pokud:

o tivnitini dité divétuje, Ze se oba o néj dobie postarate.

Ted miiZeS patrat po dalsich vnitfnich osobach, které se nachazeji v predni mistnosti
tvého vnitrniho svéta.

16
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Krok 11: Uvitaci vybor.

Jen ve vyjimecnych pripadech je predni osoba v predni mistnosti vnitfniho svéta ¢lovéka
sama. ObycCejné se nachazi v jednom tymu s jinou vnitini osobou. Tento tym tvori uvitaci
vybor ve vnitfnim svété. Stara se o to, Ze jsme na jedné strané akceptovatelni jako lidé a
na druhé si zachovavame svou jedine¢nost. Clenové vyboru se stiidaji podle svych
schopnosti. Nékteri z nich jsou zodpovédni za urcité oblasti Zivota, jiny se objevuji v
jistych Zivotnich situacich a nékteri prichazeji jen tehdy kdyZ je potfebné zvladnout
stresové situace.

Pomoci nasledujicich pokynia poznas ¢leny tvého uvitaciho vyboru.

Vsimni si své reakce v riiznych oblastech Zivota a pojmenuj je tfemi pridavnymi jmény:

o Vpraci:

o Se svymi a cizimi détmi:

17
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o Nadovolené:

o Prisvé oblibené aktivité

ARTIVITA Lt oot eeeeessesseeesssssesssesssssssssssssssssesesesssssssesssesssssessesssssssssesse

Pokud jsi ve vSech oblastech popsal stejné vlastnosti, znamena to, Ze v tvé predni
mistnosti se nachazi jenom jedna vnitini osoba. Tvoje predni osoba.

Pokud jsou v tvych odpovédich riizné vlastnosti, znamena to, Ze tviij uvitaci vybor se
sklada z nékolika vnitrnich osob.

Dej svym ostatnim vnitinim osobam jména a zapis si vSechny vlastnosti, které k nim patfi:
o pojmenuj SVENO druh@ho ClENA ...

jeho kvality jsou:

18

© IndividualSystemik AB Sweden 2015 www.individualsystemics.com




-

\ ) INDIVIDUAL SYSTEMICS

o pojmenuj SVENO tFetiho ClENQ....... e

jeho kvality jsou:

o POjmenuj SVENO CLVITENO CLENA. ... ssssses

jeho kvality jsou:

Pouzij kroky 2-10 a prozkoumej sviij uvitaci vybor. Provér si pii tom, i v souvislosti s
témito osobami najdes jeSté jiné vnitini déti. Pokud ano, seznam se s nimi.

Zapis si vSechny své vnitini osoby, které jsi dosud naSel, do své vnitini mapy.

Tvoje vnitini osoby z pfedni mistnosti

19
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Krok 12: Prijeti vnitinich osob na meta urovni.

Pokud chce$ prozkoumat VO, védomé se s nimi identifikuj, podpor je, dej je do pohybu a
nech je vyjadrit se. Kazda VO ma subjektivni a jednostranny pohled na svét a pokud si
chceme zachovat objektivni pohled, musime si od nich udrZovat odstup.

Takto mizes prijmout vnitini osoby na meta drovni:

o Povés si svou vnitfni mapu na dobre viditelné misto. Pravidelné ji pozoruj a poznavej
pozice jednotlivych osob a zkoumej jejich vztahy.

o Posad se do stredu svého pokoje, zavri o€i a nevnimej se jako cela lidska bytost. Ty jsi
platforma pro tvoje vnitini osoby. Potom rozsit svoje vnimani energii v prostoru, kde
se nachazis. Vizualizuj své VO v tomto prostoru tak, jak je mas zakreslené ve tvé mapé.
Podivej se v pokoji na kazdou VO a na to, jak jsou vzajemné propojené. Na zavér znovu
upri celou pozornost na sebe, na bytost, ktera tu sedi a vi, Ze je sloZena z mnoha
vnitfnich osob. Uvédom si, Ze ty jsi kazda z téchto osob, vSechny najednou a jeSté o
mnoho vic.

sV v

Pokud dobre poznds cleny uvitaciho vyboru a déti k nému patrici a mds zvédoméné jejich
spoluZiti, miiZes pokracovat v priizkumu svych vnitinich osob.

Vice se dozvis v 2.¢dsti iSys-pracovni sesit "Systemicky priizkum tvych vnitinich osob". K
dispozici bude na nasich webovych strdnkdch za priznivou cenu a bude se zaobirat tématy:

- Tviirci zdkonti vnitrniho svéta a jejich hodnoty
- Vykonnad stredni linie vnitiniho systému

- Pét kontinentu Psyché - meta troveri vnitiniho svéta
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