Soucasnou situaci, jako tu dnesni, ve které vladne
zména a zaroven paralyza, jeSté nikdo z nas nezazil.
Tato situace nas vyzyva k tomu, abychom jednak
zvladly své nejistoty a zaroven presli k novym navy-
kiim. Cim déle trvaji zdkazy vychazeni, karanténa a
nekoneCné, strach nahangjici zpravy, tim vice také
stoupa mira psychické zatéze. Takze zatimco si v
soucasnosti vSichni desinfikujeme ruce, je nase
psychika vystavena vnéj§im Gtokdm bez jakékoliv
ochrany. Jak tedy miZeme ocistit a imunizovat
psychiku?

Abychom vSem v souCasné krizové situaci poskytli
trochu pomoci, smyslu a nahledu, vyvinuli jsme maly
svépomocny , Do it your self karetni set. VNITRNI -
ZIVOT. Hra se sklada ze 40-ceti VNITRNICH karet a
40-ceti karet ZIVOTA, které se daji kombinovat aZ na
1.600 vét, které aktivuji vnitfni silu a porozumeéni. Na
jedné strané mohou tyto véty podporit konkrétni stra-
tegie feSeni. Na druhou stranu se tyto véty orientuji
na zékladni lidské potfeby bezpeci, autonomie, vzta-
hu a sebehodnoty. VNITRNI-ZIVOT funguje tedy
soucasné jako prevence krize a zaroven jako krizova

intervence — jednoduse, prakticky a doma.

Jak na to:

* Stahnéte si PDF, vystisknéte a rozstfihejte karty

* Formulujte vlastni, posilunujici véty. Aktivujte své
vlastni psychické obrany proti nejistoté a strachu
tak, Ze si z nich vytvorite mantru.

* Jesté vétsi uCinnosti dosahnete tim, kdyz véty
vyslovujete nahlas a pravou rukou si pod levou
klicni kosti krouzite ve sméru hodinovych rucicek
(tato haptcika stimulace ve spojeni s vyslovenim
véty nahlas je efektivni intervenci z PEP, procesu
embodimetéalné zamérené psychologie od Mi-
chaela Bohneho).

Sabine Ebersberger / Michael Bohne

VNITRNI - ZIVOT
Posiliujici véty v
nejisté dobé.

DIY - souprava karet

* Karty Ize vyuzit jako zalozku do knihy, kterou
pravé Ctete. Nebo je mlzete povésit na zrcadlo.
Nebo je opisovat. Cilem je, ze si tyto véty pravi-
délné pripominate a uvédomuijete.

* Pokud Zijete s rodinnou nebo s nékym jinym,
muUZete také karty pouzivat k tomu, abyste spolu
o vasich aktualnich starostech mluvili a vyméno-
vali si své dasavadni zkusenosti.

* Pro vaSe osobni nadpady na véty jsme v PDF pfi-
dali par prazdnych karet.

% Sdilejte tento odkaz také s rodinnou, prateli, ko-
legy, aby se tyto posiliiujici véty mezi lidmi co
nejvice rozsirili

% TéSime se na fotky vaSich osobnich karetnich
sad a na feedback k vasemu VNITRNIMU — ZI-
VOTU.

Pfejeme vam uz jen, abyste z(stali zdravi, jak na téle,
tak na duchu a tento znepokojujici Cas dobFe preko-
nali.

Vase Sabine Ebersberger a Michael Bohne.

Dékujeme srde¢né Monice Képpen a Marcele Vranek
za preklad textu a karet.

www.innen-leben.org

INNEN-LEBEN (VNITRNI-ZIVOT, 2020) od Dr. Sabine
Ebersberger a Dr. med. Michael Bohne je registrované
pod Creative Commons 4.0 licenci: Nézev —oznaceni-
nekomeréni — Sifeni za stejnych podminek; www.creati-
vecommons.org
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Upozornéni: Kdo pomoci posiliiujicich vét osetfuje svlij zamér, tak to kona
na svoji vlastni zodpovédnost. PouZzivani posilfiujicich vét neni nahradou
profesionalni Ié¢by v pfipadech onémocnéni, ktera ji nutné vyzaduiji.
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VNITRNI - ZIVOT
Posilfujici véty v nejisté dobé.
DIY- souprava karet

Prelozil: Monika Képpen & Marcela Vranek

| kdyZ se nemuze
chodit ven,

www.innen-leben.org

| kdyz musim sve
chovani v mnoha
situacich zménit,

www.innen-leben.org

| kdyz jsem v aktualni
situaci na hranici
svych sil,

www.innen-leben.org

| kdyz mé pada strop
na hlavu,

www.innen-leben.org

| kdyz se mi nic
nedari, tak jak jsem si
predstavoval(a),

www.innen-leben.org

| kdyz se citim
bezmocné a vydan na
pospas,

www.innen-leben.org

| kdyz si délam starosti
0 sebe a svoje
nejblizsi,

www.innen-leben.org

| kdyz se bojim o svoji
existenci,

www.innen-leben.org



| kdyz se citim od
svého spolecCenského
prostredi odriznut,

www.innen-leben.org

| kdyz nevim, jak
dlouho tato situace
potrva,

www.innen-leben.org

| kdyz ted nemam ani
ponéti, jak bude
vypadat moje
budoucnost,

www.innen-leben.org

| kdyz mi pfipada

velmi tézké se v

soucCasne situaci
strukturovat,

www.innen-leben.org

| kdyz mi chybi moje
prace a moji kolegove,

www.innen-leben.org

| kdyz nevim, jak to
bude ve Skolce a ve
Skole pokraCovat,

www.innen-leben.org

| kdyz mam strach, co
bude dal,

www.innen-leben.org

| kdyz jsem v této
situaci bezradna(y),

www.innen-leben.org

| kdyz se citim
uvéznén(a),

www.innen-leben.org



| kdyz se musim
hodné véci vzdat,

www.innen-leben.org

| kdyz si délam starosti
o0 to, jak se bude
svetova ekonomika

al

vyvijet,

www.innen-leben.org

| kdyz se zpravy v
nasledujicich dneh a
tydnech nezlepsi,

www.innen-leben.org

| kdyz vnimam, jak se
lidi méni,

www.innen-leben.org

| kdyz se ostatnim
ddleZitym tématim
nevenuje pozornost,

www.innen-leben.org

| kdyZ nemUzZu své
pribuzné navstévovat,

www.innen-leben.org

| kdyz jsem
vystrasena(y), ze nékteri
lidé jeSté vaznost
situace nepoznali,

www.innen-leben.org

| kdyz je atmosféra
zvlastné odcizujici,

www.innen-leben.org

| kdyz nikdo nevi, zda
to nas zdravotni
systém zvladne,

www.innen-leben.org



| kdyz se vSude | kdyz je zdkaz | kdyz si pfipadam jako

zkousky posouvaji, vychazek soucasnou ve Spatném filmu,
realitou,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

| kdyz ta nejistota | kdyz v soucCasné | kdyz verejny zivot
nahani strach , situaci se rano nevi, co zcela ustal,
vecer prinese,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

| kdyZ mé mUj strach a | kdyz se obCas velmi | kdyz mi to tady

starosti velmi zatézuiji, nudim, vSechno leze poradné
na nervy,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org



| kdyz se mné osudy
jinych lidi dotykaii,

www.innen-leben.org

| kdyz souCasna
situace zcela rozhazela
moje plany,

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

| kdyz zpravy z médii
prispivaji k Sireni
strachu a paniky,

www.innen-leben.org

| kdyZ vibec nevim,
jJak mam zaméstnat
cely den svoje déti,

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

| kdyz je atmosféra
doma obcCas napjata,

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org



pokusim se z toho
zpomaleni zivota
vytézit to pozitivni.

www.innen-leben.org

veéfim v to, ze jeo meé a
ostatni dobre
postarano.

www.innen-leben.org

najdu cestu, jak se

postaram v mych

Ctyfech sténach o
svoje zdravi.

www.innen-leben.org

pokusim se z toho
ziskat co nejvic.

www.innen-leben.org

vhimam sve pocity a
mluvim o nich.

www.innen-leben.org

najdu denné dlvod
byt vdécnal(y).

www.innen-leben.org

postavim se vyzvam se
silou a dvérou.

www.innen-leben.org

udélam to jako Italové
a zpivam nahlas z
okna.

www.innen-leben.org

objevim, co vSechno
nového mUzu doma
délat.

www.innen-leben.org




vyuzivam ten volny cas
k Uklidu a obnoveni
poradku.

www.innen-leben.org

jsem velmi vdécny
tém, co drzi systém v
chodu.

www.innen-leben.org

a zase se potvrzuje, ze
Cokolada pomaha
nejlip.

www.innen-leben.org

jsem presvedcen, ze
nastanou lepsi casy.

www.innen-leben.org

napisu zase néjaky
dopis, protoze posta
stale chodi.

www.innen-leben.org

prispéji v ramci svych
moznosti nécim
smysluplnym.

www.innen-leben.org

uvedomim si, Zze jsme
na tom vsichni stejné.

www.innen-leben.org

zjistim si, jak bych
mohl pomoci jinym
lidem.

www.innen-leben.org

zverejnim svoje
telefonni Cislo v
sousedstvi, aby mi
mohli stafi lidé zavolat.

www.innen-leben.org




zeptam se sama(sam)
sebe, co je doopravdy

Vg vV

nejdUlezit&jsi.

www.innen-leben.org

nauc¢im se zachazet se
svym strachem.

www.innen-leben.org

dam vice prostoru
reflexi a vnitfrnimu
obraceni.

www.innen-leben.org

poznavam, ze i pres
Ustup do samoty,
nejsem sam(a).

www.innen-leben.org

mam radost, Zze mam
jednou zase Cas na
svoji rodinu.

www.innen-leben.org

dam svému dni
strukturu.

www.innen-leben.org

st@zovat si
neni reseni.

www.innen-leben.org

nikdo mi nemUze vzit
mUj optimismus.

www.innen-leben.org

zjistuji, ze usmev a

humor osvobozuiji.

www.innen-leben.org




mUZu pracovat z
domova.

www.innen-leben.org

vymeénim tihu strachu
za lehkost.

www.innen-leben.org

zjistuji, ze odrikani
neznamena ztratu.

www.innen-leben.org

jsem mile
prekvapen(a), kolik
humoru a soucitu v

lidech je.

www.innen-leben.org

vytvorim si z domova
vlastni hnizdecko.

www.innen-leben.org

najdu si zpUsob, jak
budu s pro me
ddlezitymi lidmi
komunikovat.

www.innen-leben.org

vyuZziju svoji tvorivost k
prekonani vSech
prekazek.

www.innen-leben.org

vazim si sebe samého(
sama), takového jaky
jsem (takové jaka
jsem).

www.innen-leben.org

zvladnu tuto krizi s
dobrym pocitem a
dusevni jistotou.

www.innen-leben.org




jaksi se mi ulevilo, ze
mUj kalendar neni plny
termind.

www.innen-leben.org

zjistuji, ze omezeni
osobni svobody vede k
dobru celé spolecnosti.

www.innen-leben.org

trava roste dal.

www.innen-leben.org

pokusim se denné
udélat néco pro sebe —
| kdyz to bude jenom
par minut.

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org




