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Tvoje hodna holka

Zpomal. Vnimej dech. PolozZ dlané na srdce nebo lino. Nech odpovédi prichazet skrze
télo, ne z hlavy. Tento list neni o tom vymyslet spravnou odpovéd, ale o tom ucitit pravdu,
kterou télo uz davno zna.

OTAZKY PRO SEBEREFLEXI NEBO JOURNALING

1. Kde ve svém Zivoté citim, Ze musim byt ,hodna“, abych byla milovana nebo prijata?
(Rodina, partnerstvi, pratelstvi, prace...) Vyhovét ostatnim, peCovat, néfict svlj nazor,
abych nékoho nezranila... Jaké emoce se mi poji s tim, kdyZ jsem ,,nepohodlna“? Co ve
mneé spousti vina, stud nebo strach?

2. Kdy naposledy jsem potlacila své opravdove ,NE“ — ze strachu, Ze zklamu, Ze ztratim
lasku nebo klid? Jak se to projevuje v mém téle? (stazeni, napéti, zadrzovany dech, tlak v

hrudi...)

3. Jak ¢asto a v jakych situacich Fikam ,ANO¢, i kdyz citim, Ze nechci? (SpoleCenskeé tlaky,
vztahy, sex, prace, rodina...)

4. Kde hledam uznani, pochvalu nebo potvrzeni zvenci misto toho, abych si je dala sama
sobé?

5. Kde se srovhavam - a kdy tim zrazuji svou jedinecnost?

6. Jaké presvédceni mam o tom, co znamena byt ,,dobra zena“ (napf. ta, ktera se stara o
vSechny, ktera se nehnéva, ktera ma vsechno pod kontrolou...)

7. Co pro mé znamena byt dobra milenka (napf. sex na poradani, musim muzi poskytnout
oralni sex, musim si kvali sexu oholit nohy, uz to nebylo dlouho tak by jsme méli...)

8. Co by se stalo, kdybych si dovolila byt plné autenticka — ne dokonala, ale pravdiva?
Jak by to vypadalo v mém téle, v mém Zivote, v mych vztazich?



