Pat’ Zenskych archetypov

ktora energia je u vds oslabenad

DIEVCATKO - MILENKA - MATKA - KRALOVNA - CARODEJNICA

Kazda Zena v sebe sucasne nesie pat archetypélne energie — a kazda z nich
zodpoveda za inl oblast' Zivota: radost, zmyselnost, starostlivost’ a hranice. Tento

praktikum vam pomdze uvidiet, ktora z nich teraz potrebuje vasSu pozornost.

Bezplatny material pre samostatnu pracu - ZaloZené na jungianskom modeli Zenskych archetypov



Ako pouzivat tento praktikum

V hilbinnej psycholégii sa hovori, Zze v kaZzdej Zzene suCasne Zziju pat zakladnych archetypalnych energii —
Dievcatko, Milenka, Matka, Kralovna a Carodejnica. Kazda z nich zodpoveda za in oblast Zivota. Ked je v3etkych

pat energii v zdroji a navzdjom sa podporuji — Zena sa citi celistva.

Ked jedna z energii ,0slabne (chyba) alebo skizne do tiefia (prejavi sa v skreslenej, ,minusovej* podobe) — pocituje
sa to ako konkrétny, rozpoznatelny problém: chaos vo vztahoch, vyhorenie zo starostlivosti o inych, neschopnost’

oddychovat, alebo naopak — neschopnost’ udrzat Struktiru a hranice.

Kazda energia ma tieflovy (,minus“) a zdrojovy (,plus®) pol. Nie je to ,zla“ a ,dobra“ Cast' — je to ten isty potencial,

ktory je bud zablokovany a prejavuje sa skreslene, alebo volne prudi a pracuje vo vas prospech.

Precitajte si opis kazdého archetypu, Gprimne odpovedzte na otazky sebadiagnostiky (ohodnotte kazdé tvrdenie na
Skale od 0 do 3, kde 0 — ,vbbec nie 0 mne“, 3 — ,velmi o0 mne"), spocitajte sucet za kazdy blok a pozrite si sthrnnd

tabulku na konci praktikumu.
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DoleZité. Toto je nastroj na sebapozorovanie a pracu s psycholégom, nie klinicky diagnosticky test ani nahrada

konzultacie s odbornikom.

,, Ked' viete, ktord energia je oslabend — viete, kde zacat'. “



ARCHETYP 01

Dievcatko

energia radosti, hry a spontdnnosti

Za €o zodpoveda: schopnost radovat sa z maliCkosti, hrat sa, tvorit' bez ciela
Lpredat” vysledok, byt zaujimava sama sebe, déverovat Zivotu, prijimat
starostlivost’ a darc¢eky, lahkost, spontannost, spojenie s vnitornym dietatom.

MINUS | OSLABENA ENERGIA PLUS | V ZDROJI

— infantilnost, pozicia obete —spontannost, lahkost, humor

—,nech to za mna niekto vyriesi* —zvedavost na zivot a nové veci

—vrtoSivost, hystérie kvoli malickostiam —tvorivost pre proces, nie pre vysledok

—odmietanie dospelych rozhodnuti a zodpovednosti —schopnost prijimat pomoc a darceky

—alebo naopak — Uplna absencia radosti, ,pred¢asne stara“, —dodvera v Zivot, schopnost’ oddychovat' bez pocitu viny

nevie sa hrat' a oddychovat

Ked je Diev¢atko v minuse a nablizku nie je zdrojova Krélovna (hranice) Ci Matka (starostlivost) — Zena bud' zostéava v detskych reakciach a
Cakéa, Ze sa za nu ,dospely” postara, alebo si naopak zakazuje akukolvek lahkost a Zije v neustalom ,musim®.

SEBADIAGNOSTIKA

1. Uz davno som neurobila ni¢ ,len tak pre poteSenie®, bez praktického ciela. @ @ @ @
2. Tazko prijimam pomoc, daréeky & komplimenty — chcem sa hned' ,odvdagit*. @ @ @ @
3. V zlozZitych situaciach ¢akam, Ze zodpovednost prevezme niekto iny. @ @ @ @
4. Zriedka si dovolim spontannost — vSetko je naplanované a ,spravne”. @ @ @ @
5. Malé neuspechy vo mne vyvolavaju neprimerane silnd urazenost' ¢i hysterku. @ @ @ @
6. Nepamatam si, kedy som sa naposledy Gprimne hrala, robila hltiposti & smiala do siz. @ @ @ @

Cim vyssie skére — tym viac tato energia potrebuje podporu.



ARCHETYP 02

Milenka

energia zmyselnosti, magnetizmu a ,,ndkazlivosti “

Za €o zodpoveda: zmyselnost, telesnost, schopnost citit’ poteSenie,
pritazlivost, tvorivé sebavyjadrenie, charizma — ta ista ,nakazlivost®,
schopnost zapalovat a inSpirovat  inych svojou energiou a teplom.

MINUS | OSLABENA ENERGIA PLUS | V ZDROJI
— hysterickost, dramatizacia pocitov —charizma, magnetizmus, ,nakazlivost* v dobrom zmysle
—zvadzanie ako manipulacia, nie Uprimnost —schopnost citit' poteSenie a rozko$
— ziarlivost, potreba neustaleho potvrdzovania vlastnej — Uprimna zmyselnost, kontakt s vlastnym telom
hodnoty

—tvorivé sebavyjadrenie, schopnost' inSpirovat

—emocionaina nestabilita, ,hojdacka” nalad — pocit vlastnej pritazlivosti bez potreby to dokazovat

—sexualita sa vyuZiva na ziskanie lasky alebo moci

Ak sa Milenka v minuse (hysterickost) objavi bez opory o Kralovnu (Struktdru a hranice), ta ista ,nakazlivost™ prestava byt zdrojom a zacina
rozkolisavat vsetko okolo — vo vztahoch, v praci, v rodine nastava chaos: dramy, nepredvidatelné reakcie, emocionalne hojdacky, ktoré unavuju
samu Zenu aj jej okolie.

1. Je pre mna tazké citit poteSenie bez pocitu viny. @ @ @ @

2. VSimam si, Ze si robim dramu, aby som uputala pozornost alebo ziskala potvrdenie lasky. @ @ @ @
3. Moje sebavedomie vyrazne zavisi od toho, ¢i ma povazuju za pritazlivu. @ @ @ @
4. Casto citim Ziarlivost alebo tGzkost vo vztahoch bez zjavného dévodu. @ @ @ @
5. Je pre mia tazkeé citit' a vyjadrovat zmyselnost bez hanby ¢i napatia. @ @ @ @
6. Moja nalada sa mdze pocas dia prudko menit bez jasného dévodu. @ @ @ @

Cim vy3sie skére — tym viac této energia potrebuje podporu.



ARCHETYP 03

Matka

energia starostlivosti, opory a schopnosti pustit’

Za €o zodpoveda: schopnost starat' sa — o deti, partnera, projekty, samu
seba; bezpodmienecna podpora a teplo. Zrela Matka vSak vie byt aj ,mamou*”
(splynut, Zivit, objimat), aj ,macochou” (pustit, oddelit, udrzat” hranice) —
podla toho, €o je prave potrebné.

MINUS | OSLABENA ENERGIA PLUS | V ZDROJI
— hyperstarostlivost, ,dusiva“ laska —vreld, bezpodmienecna starostlivost bez straty seba v
druhom

— obetavost, ,vSetko davam pre inych*

—obvinovanie druhych z nedostatocnej vdacnosti — S EIe (e Ol D A o BSiinsell 1018

—neschopnost pustit’ (dieta, partnera, situéaciu) —schopnost vEas pustit'a dat’ priestor na rast

—alebo naopak — chladna, odtazita ,zla macocha®, ktora — starostlivost o seba rovnako ako o inych

neposkytuje teplo a podporu —flexibilita: kde treba — objat, kde treba — udrzat hranicu

Matka, ktora vie byt len ,mamou* (len splynutie a starostlivost), riskuje, Ze vedla seba vychova zavislého, infantilného ¢loveka — partnera Ci
dieta. Matka, ktora vie byt len ,macochou” (len odstup a naroky), nechava druhych bez tepla. Zdrojova Matka vedome prepina medzi tymito
dvoma tlohami podla situacie.

1. Je pre mna tazké odmietnut blizkych, aj ked ma to vyCerpéava. @ @ @ @
2. Citim vinu, ked oddychujem alebo sa staram o vlastné potreby. @ @ @ @
3. Je pre mna tazkeé pustit kontrolu nad dospelymi rozhodnutiami deti i partnera. @ @ @ @
4. Casto sa citim vyuzivana alebo podcefiovana tymi, o ktorych sa staram. @ @ @ @
5. Je pre mina tazké prejavovat teplo a podporu otvorene, bez odstupu. @ @ @ @

6. Staram sa o inych ovela viac nez o seba. @ @ @ @

Cim vy3sie skére — tym viac této energia potrebuje podporu.



ARCHETYP 04
71 ’
Kral'ovna
energia hranic, poriadku, stratégie a zodpovednosti

Za €o zodpoveda: zdravé hranice, schopnost vybudovat’ Strukttru a poriadok
vo svojom ,kralovstve* — doma, v praci, vo vztahoch; strategické myslenie,
schopnost prijimat rozhodnutia a niest’ za ne zodpovednost, dostojnost a
pokojna sebavedoma pritomnost.

MINUS | OSLABENA ENERGIA PLUS | V ZDROJI

—tyrania, nadmerna kontrola, ,Zelezna lady“ bez srdca —jasné, pokojné hranice bez agresie

—rigidita, perfekcionizmus, neschopnost flexibilne reagovat —schopnost' vybudovat' Struktiru a poriadok

—chladnost, izolacia od druhych — strategické videnie, schopnost planovat dopredu

—tvrdost' pre tvrdost samu — pokojna sebaddvera a dostojnost’

—alebo naopak — Uplna absencia hranic, chaos, ,vSetci ma —schopnost' prijimat rozhodnutia a niest zodpovednost
vyuzivaja“
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Kréalovna je energia, ktora ,drZi“ vSetky ostatné tri. Bez nej sa zdrojova Milenka meni na chaos dram, zdrojové DievCatko na nezodpovednost' a
zdrojova Matka na obetavost bez hranic. Prave Kralovna premienia Zivé, spontanne impulzy ostatnych archetypov na stabilnd, riadenud Struktdru
Zivota.

1. Je pre mia tazké povedat ,nie“, aj ked je to potrebné. @ @ @ @

2. Bud vSetko nadmerne kontrolujem, alebo naopak nechavam délezité veci na nahodu. @ @ @ @
3. Je pre mna tazké planovat dopredu a drzat sa vlastnej stratégie. @ @ @ @
4. Ludia ¢asto porusuju moje hranice a ja to dlho znaSam. @ @ @ @
5. Citim sa bud' ako tyran pre seba a druhych, alebo Uplne bezmocna. @ @ @ @
6. Je pre mna tazké prijimat rozhodnutia a potom za ne pokojne niest zodpovednost. @ @ @ @

Cim vy3sie skére — tym viac této energia potrebuje podporu.



ARCHETYP 05

Carodejnica

vonkajSie potvrdenie ani sthlas.

energia intuicie, hibky a transformdcie

Za €o zodpoveda: kontakt s nevedomim, intuicia, skryta mudrost, schopnost’
transformovat’ sa a transformovat, praca s cyklami — zaciatkami a koncami,
spojenie s prirodou a vlastnymi instinktmi, osobna sila, ktor& nepotrebuje

MINUS | OSLABENA ENERGIA PLUS | V ZDROJI

—manipulécia, kontrola cez strach —hlboka intuicia, dévera vnatornému hlasu

—izolacia, odtazitost' od ludi —kontakt s nevedomim, chapanie skrytych procesov
—nadradenost, ,ja to viem najlepSie* —schopnost pustit staré a transformovat' sa

—vyuzivanie vedomosti €i intuicie na moc nad druhymi —mudrost, ktora prichadza so skdsenostou a tichom
—neddvera, podozrievavost, skrytost' az po paranoju —osobna sila, ktora nepotrebuje dokazovanie ani schvalenie

Carodejnica bez opory o Krélovnu (Strukturu, etické hranice) riskuje, Ze premeni hlboké poznanie na néstroj manipulécie &i kontroly nad

druhymi. Bez spojenia s Dievéatkom ¢i Milenkou sa méZe stat’ prilis odtaZitou, ,chladnou“ — mudrou, ale osamelou.

1. Je pre mna tazké déverovat vlastnej intuicii, aj ked mi napoveda spravne.

2. Citim, Ze musim skryvat Cast seba, lebo okolie by to nepochopilo.

3. Je pre mna tazkeé pustit to, Co uz dozilo — vztahy, navyky, start verziu seba.
4. VSimam si u seba tizbu kontrolovat druhych pomocou toho, ¢o oni nevedia.
5. Je pre mia tazké byt sama so sebou — ticho a hibka pdsobia znepokojujtico.

6. Zriedka si dovolim déverovat procesu bez toho, aby som si vSetko racionalne vysvetlila.

Cim vy3sie skére — tym viac tato energia potrebuje podporu.
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Suhrnna mapa: kde je vaSa energia oslabena

Prepiste stcet bodov za kazdy archetyp do tabulky. Cim vy3Sie skére — tym viac je tato energia teraz v
tieni alebo v deficite a potrebuje vaSu pozornost.

ARCHETYP SUCET BODOV (0-18) POTREBUJE POZORNOST?

Dievcatko
Milenka
Matka
Krdlovnd

Carodejnica

Ktora zo Styroch energii je u vas teraz najviac v zdroji — a ako to podporujete?
Ktora energia je oslabenda najviac? Ako presne sa to prejavuje vo vaSom kazdodennom zivote?
Ktori minusovu (tienovu) reakciu najCastejSie pouzivate, ked ste unavena alebo v strese?

Aky jeden maly krok mézete urobit tento tyzden, aby ste podporili prave chybajicu energiu?

Tento praktikum je prilezitostou na Uprimny rozhovor sama so sebou.
Ak po jeho absolvovani chcete ist” hibSie — je to dobry dévod obratit’ sa na psychologicku, ktora pracuje s

jungianskym pristupom.

vik_toriya_bo



Stratégie rovnovahy a integracie

Pre dosiahnutie vnatornej harmonie je ddlezité neuviaznut v jednej Ulohe, ale flexibilne prepinat archetypy podla
kontextu:

Zapnut Dievcatko — ked' je potrebna tvorivost, hra, lahky pristup k zivotu alebo zotavenie po strese.
Zapnut Milenku — v osobnych vztahoch, tvorivych projektoch a starostlivosti o vlastné telo.

Zapnut Matku — ked' treba sa postarat o blizkych, dat  teplo a podporu, alebo v¢as pustit.

Zapnut Kralovnu — pri prijimani strategickych rozhodnuti, obrane osobnych hranic a kariérnom raste.

Zapnut Carodejnicu — ked treba nazriet do hibky, déverovat intuicii, pustit to, ¢o doZilo, a prejst transformaciou.

NajdélezitejSie je dat' miesto v dusi pre kazdu ¢ast. Mozete byt aj dobra, aj prisna; aj krdlovna, aj dieta. Ste rézna
— a podla situacie prejavujete ti stranu, ktora je prave potrebna.

— Byt milenkou s milovanym — nadherné. Byt ,milenkou” s detmi — problém.
— Byt tvrda a neoblomna s tymi, ktori poruSuju vaSe hranice, — na mieste. Byt taka s doj¢atom — zvlastne.

— Byt ,milenkou*” pre $éfa a matkou pre manzela — to je zamena uloh, ktora Skodi vam aj vztahom.

PouZivajte svoje ulohy uvazene, s pochopenim: méZete pouZit' aj tieriovi (temnu) stranu archetypu — ak je to naozaj potrebné a vhodné pre
dany kontext, nie zo zvyku ¢i bez uvedomenia.

Toto nie je jediny model. Medzi dalSie Zenské archetypy, ktoré stoja za pozornost, patria Trickster (hra s pravidlami, spontanna
mudrost, bdranie zastaraného) a Amazonka (nezavisnost, sila, schopnost konat samostatne).



