A kde jsem
v tom vsem ja?

Sedm klidnych zastaveni, ktera ti pomohou
podivat se na vlastni zivot o¢ima nékoho,
kdo té ma opravdu rad.

Lenka Bartkova

www.lenkabartkova.cz



Nez zacnes
Nemusis nic resit.

Mozna ses jen na chvili ocitla az na konci vlastniho
seznamu.

Kdyz se dlouho staras o rodice, déti, partnera, praci nebo
domacnost, mize se stat néco zvlastniho. Tvdj Zivot je
plny lidi - a presto v ném prestavas vidét sama sebe.

Tenhle sesit ti nebude rikat, co mas zménit. Nabidne ti
nékolik otazek a trochu ticha kolem nich. Nemusis najit
dokonalé odpovédi. Staci si vSimnout toho, co se ozve jako
prvni.

Moznd nepotrebujes védét, co mas udélat.

Moznd potrebujes znovu uslySet, co chces ty.

Najdi si chvili, kdy té nikdo nepotrebuje. Vezmi si tuzku. A
zkus psat driv, nez zacnes své odpovédi opravovat.
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Zastaveni prvni
Kam tecCe moje energie?

Nejde o presné pocty. Jen se podivej, kam béhem bézného
dne mizi tvlj ¢as, pozornost a péce.

Rodi¢e a $iréf rodina OO0OOOO
D&ti ONONONONG®
Partner ONONONONG®
Préce a povinnosti ONONONONO)
Domécnost ONONONONG®
Ja ONONONONG®

Kdo nebo co dostava nejvic mé energie?

A co obvykle zbude pro meé?
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Zastaveni druhé

Co chci - a co se ode me
ceka?

Nékterd ,,musim” jsou skutec¢né povinnosti. Jind jsme mozna
prevzaly tak davno, ze uz se jich ani neptame.

Délam, protoze chci Délam, protoze se to ceka

U které véci jsem si poprvé uvédomila, ze vlastné
mam na vybér?
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Kdyby to byl pribéh meé
kamaradky...

Predstav si zenu, kterou mas opravdu rada. Vypravi ti
presné ten zivot, ktery prave zijes ty.

Neznas vsechny odpovédi. Ale nemusis obhajovat zvyky,
sliby ani ocekavani lidi kolem ni. Vidis jeji navu. Vidis i to,
co uz dlouho prehlizi.

Co bych ji rekla, kdybych se nebala, ze se na mé
bude zlobit?

Co bych ji prala?

Jaky maly krok bych ji navrhla jako prvni?
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Zastaveni Ctvrté

Dvacet minut, které
nikomu nedluzim

Ne jako odménu za splnéné povinnosti. Ne az bude vSechno
hotové. Jen jako maly kousek zivota, ktery patri tobé.

Co mi v posledni dobé prinasi klid, radost nebo
pocit, ze jsem opravdu ja?

Co bych délala dvacet minut, kdybych to nemusela
nikomu vysvétlovat?

Muj maly experiment

Zitra si vezmu svych dvacet minut a...
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Zastaveni paté

Co nemusim nest sama?

Pomahat druhym neznamena prevzit odpoveédnost za jejich
rozhodnuti, pocity nebo cely zivot.

O co se staram, prestoze to ve skutecnosti patri
nékomu jinému?

Ceho se bojim, kdyz si predstavim, Ze to prestanu
resit?

Jak by mohla vypadat pomoc, pri které neztratim
sama sebe?
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Posledni zastaveni

A\ 0 v vV o
Jedna vec muze stacit
Nemusis se na vsechny vykaslat. Nemusis prevratit zivot

vzhlru nohama. Zkus si jen vSimnout, kde mlzes udélat o
kousek vic mista také pro sebe.

Tento tyden si dovolim...

AZ se znovu pfistihnes, ze premyslis o tom, co potrebuji vSichni
ostatni, nemusis si nic vycitat. Jen si k nim zkus pridat jesté
jednu otazku:

»A kde jsem v tom vSem ja?“

S duvérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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