Poznavame
Animu a Anima
(shrnuti)

'\ Integrace Animy a Anima je dlouhodoba zaleZitost, pii které

postupné poznavame ruzné aspekty téchto archetypt. Jakmile je
zacneme rozpoznavat, vyviji se mezi nami a Animou/Aninem novy
vztah. Existuji dvé mozZnosti, jak tento proces uskutecnit:

1. **Prace samostatné**
2. **Spoluprace s terapeutem**

Nejidealnéjsi je kombinace obou pristupu — spolupracovat
s terapeutem a zaroven na integraci pracovat doma.

Vyhody spoluprace s terapeutem

Prace s terapeutem je zvlasté uziteéna v pocatecnich fazich,

kdy muze silna identifikace s Animou/Animem branit v objektivnim
nahliZeni na sebe sama. Terapeut ti pomuZe rozpoznat tyto prvky

a védomeé se k nim vztahnout, coz je pfi samostatné praci obtiZne.

Sebepoznavaci techniky
Kromé terapeutické spoluprace je daleZité vyuZzivat i domaci
techniky sebepoznavani. Doporucuji kombinovat tyto dvé hlay
techniky: '

**Vizualiza¢né prozitkove techniky**
Témito si vizualizujeme svého Animu/Anima, v§imame si j
co déla a prozivame, jak se citi a co citime my k nim.
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mem u téchto technik je prilisny tlak na vysledek

ava, e vnitini imaginace je hlavné o vizualnich obrazech.
nase mysl a pfedpoklad zastavuje a omezuje v tom, aby nam
nevédomi mohlo ze své hloubky ukazat smysluplné obrazy.

yto obrazy mohou byt vizualni, ale jde v podstaté o jakykoliv
,,,;'s-myslovy vjem, tedy obrazy miZeme nejen vidét, ale i citit, slySet,

/' tudit ¢i najednou z nideho nic znat. Nepokousej se vytvaret detailni
obrazy jako ve filmu. Spise se zamér na vnitfni vnimani — pocity,
zvuky, tvary ¢i zablesky, vnimani energie atd...

Castym

**Externalizaéni techniky**
Pomahaji vystavit vnitfni obrazy navenek, coZ usnadnuje jejich
pochopeni a integraci. Podrobnéji je tato technika popsana pozdéji.

Prvotni kroky k prozkoumani Animy a Anima,

**Fantazie o idealnim partnerovi**:
Pfedstav si, jaky muz nebo Zena té pritahuje, jejich chovani, Zivotni
pribéh a jak se k tobé chovaji.

**Fantazie o nejhor§im partnerovi**:
Definuj, jaky typ ¢lovéka bys za Zadnych okolnosti nechtél/a mit.
Prozkoumej, ¢eho se nejvice bojis.

**Vedeni deniku**:
Zapisovani si svych imaginaci, postfehu a dalSich technik ti umoZni
prubézné vyhodnocovat objevy a hledat spojitosti mezi ruzn
obrazy. Identifikace opakujicich se vzorcti a motival ti pomdz
lépe pochopit dynamiku, ktera té pritahuje nebo odpuzuje ‘

**Prace s predstavami a senzorickymi vjemy
Tvoje predstavivost nemusi byt stejné detailni jako obraz X
na televizi. Zaméf se na vnitini pocity, zvuky ¢i obrysy. Pokuds,

mas potize s vizualizaci, uvolni se a nechej obrazy pf'iché,&;t
pfirozené, aniz bys je nutil/a. Netlaé¢ na to. Je to jako volne
snéni na plazi, kdy o nic neusilujes a najednou si nééem snis.
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¢0 hledas a co té odpuzuje. A jak tato dynamika ovliviiuje tvé
soucasne vztahy.

**Prozkoumani hlubsich mytickych rozméru

Anima/Animy*¥*:

Nechej svoji fantazii a imaginaci, aby té zavedla k prozkoumani
hlubsich a moZna i mytickych aspektii Anima/Animy. MuZe$

se inspirovat postavami z filmu, pohadek ¢i vlastnich snu,

abys objevil/a ruzné dimenze téchto archetypu.

Uvod do externalizaéniho cviéeni:
Ted' se nauc¢ime jednoduché externaliza¢ni cviéeni, diky kterému
se jesté vice seznamis$ se svou Animou/Animem. Porozumis jim
a pozna$ se s nimi nejen zvenku, ale take z jejich vnitfni
perspektivy. To ti pomuzZe jesté vice se od nich odidentifikovat,
nejenom vidét je jako druhou bytost.

1. Pfiprava na cvi¢eni: K tomuto cviceni potfebuje$ dostatek ¢asu

a klidu. Ackoli je tato technika jednoducha na provedeni, opravdu
nepodceriyj jeji silu. MuZes se totiZ spojit s velmi hlubokymi
proZitky, takZe si pfiprav klidné prostfedi, dostatek ¢asu a zabezpec
si prostor pro pfipadné otevieni hlubsich véci. Priprav si denik,

do kterého si napises vSechny své postrehy.

2. Nastaveni prostoru: PFiprav si dvé Zidlicky. Jednu umisti *3;
v mistnosti tak, aby pfedstavovala tvoje vlastni misto, __
a druhou jako misto tvé Animy/Anima. Nejprve si sedni (&

na své misto a prozkoumej, jak se citis. Je to pro tebe
pfijemneé? Sedi se ti pohodlné? Jak ti je, kdyZ si uvédomujes,*
Ze na druhe zidli je tvoje Anima/Animus? 1
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umani vnimani: Prozkoumej, jak se citis na télesne

ycialni urovni a vsimni si, co se ti honi hlavou. Tyto tfi roviny
nani — télesnou, emocni a mentalni - je vzdy dobre projit. Zamér
take na kazdy sviij smyslovy vjem: co vhima$ obrazové, co slysis,

) 1, I\ . ’ ’ v o . ’ r, v v v
co-citi$ na jazyku, vnimas vuni nebo zapach, citis néco dotykovée?

' Provér vSechny smysly, jestli ti pfinasi néjakou informaci. Ber

na védomi jenom to, co se objevi a nelamej si hlavu s tim,

co neprijde.... Soucasné je ale dobré nenechat se strhnout a zamérit
pozornost na vSechny moznosti, které se objevi. Takto ti opravdu nic
neutece a budes vnimat komplexné.

4. Vnimani Animy/Anima: Obrat svou pozornost smérem

k Animé/Animovi a vnimej, jaka bytost naproti tobé sedi. Sedi ¢elem
k tobé nebo se néjak otaci? Jak na tebe pusobi? Jaky je pohled jejich
0¢i? Co z ni vyzaruje? Je to podobné vizualizaci, kterou jsme

uz délali v pfedchozim cviceni, takZe pokud jsi to uz zkousel/a, pujde
ti to snaze. Pocitej s tim, Ze pokazdé se ti ve cviceni mohou objevit
nove nuance prozitku i nove informace, proto si na vse dej dostatek
casu a neocekavej, Ze ti automaticky staci to, co ses dozveédél/a

pfi pfedchozim cvic¢eni. AZ vSe prozkoumas, zmén pozici a sedni si
na misto své Animy/Anima. Starn se svym Animem/Animou
prozkoumej, jaka je tato bytost zevnitf. Ceho si v§ima? Jak té vidi?
Co je pro ni dulezité? Jak se citi? Co by chtéla ¢i po éem touzi?

Jake to je byt svym Animem nebo Animou?

5. Hlubsi prozkoumani vnitfniho svéta: Prozkoumej vSechny aspekty
sveho vnitfniho stavu:
Jak se citi tvoje télo? Jaké mas emoce? Jak na tebe reaguji tvoj
smysly? Citi§ se jako &lovék, nebo spise jako myticka, fantasy,§ |
duchovni ¢i nadpozemska bytost? = 0

Nechej svou imaginaci, aby ti sama p¥inesla spravné odpoy
Nepfemyslej nad tim, co se objevi. Jen dovol, aby se to sam6
Stejné jako se ve snu obrazy vynofuji sami od sebe. Ni¢im ...
se neomezuj, jsi ve svém vnitfnim svété, kde muze byt a (fit

. c‘@"—\.\ B TNy .
cokoliv. e
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6. Navegt ‘a reflexe: Az se dostateéné prozkoumas ve sve nove pozici,
e zpét na sve pﬁvodni misto, pohledem sve Animy/Anima.

/7. Pozorovani a hodnoceni zmén: KdyZ vie dostateéné prozkoumas,
- vrat’ se na své pavodni misto. Jak se tam nyni citi§? Co se zménilo?
Jak se zménil tv{ij vztah k Animovi/Animé, kdyz jsi je nyni hloubé&ji
poznal? Hodnot vSe co nejvice neutralné a jako pozorovatel.

Obé pozice muze$ ménit a zkoumat kolikrat chces, ale nedélej to
prilis dlouho, abys stihl/a vSechno, co se ti objevi, vstfebat.
Nezapomen si vSe poznamenat do svého deniku.

8. Doporuceni pro dalsi praci: Toto cviceni je velmi hluboke,

protoZe poznani Animy/Anima z jiné perspektivy méni vas vzajemny
vztah. MuZete se vzajemné lépe pochopit, byt k sobé vstficnéjsi

a soucitnéjs$i. Mizes také poznat jejich stinové stranky.

A to pro tebe muZe byt naro¢éné, pokud jsi na to sam/a.

V téchto pfipadech doporucuji vyhledat pomoc pruvodce

nebo terapeuta.

**Prace se sny a archetypalnimi kartami**:
Dalsi mozZnosti, jak lépe poznat Animu/Anima je prace se sny.
Vedeni deniku sni ti umozni vidét rizné snove postavy jako kousky
tvé Animy/Anima. VSechny Zenské/muzZské postavy a aspekty
(hlavné ty co se éasto opakuji) muZe$ vnimat jako aspekty
své Animy/Anima. Prace se sny je komplexnéjsi a chce hlubsi
studium. Ale presto ji velmi doporucuji zafadit do svého repe
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I to, co o0 Animovi/Animé uz vis, nebo co pri cviceni vidis,
1 ' Ci proz1vas Muzes si take vytvorit vlastni sadu karet
oznamek ve tvém deniku, ktere ti pomohou lépe komunikovat
, ;) s tvou Animou nebo Animem.

Diky témto krokum a postupnému sebepoznavani muzes$ hloubé&ji
porozumét dynamice, ktera té pfitahuje nebo odpuzuje. Tento proces
ti umozni se zacit nové a védomé vztahovat ke tvé Animé/Animovi,
coz prispéje ke tvému osobnimu rustu a harmonii ve vztazich.

Tato cviCeni ti umozni se do hloubky dozvédét mnoho zajimavych
véci o sobé a citit se lépe. A toto vSe je mozné diky pravidelneé praxi
a otevienosti vuéi novym perspektivam.

Chces prohloubit svou praci?
Vyzkousej me autorske karty a objev nove mozZnosti.

Porid’ si je nyni ZDE.
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