Je mi v tom dobre,
nebo to jen dobre znam?

Pracovni sesit, ktery ti pomuze rozlisit,
co je ve tvém zivoté opravdu prijemné
a co je pouze duvérné znamé.

Lenka Bartkova

www.lenkabartkova.cz



Nez zacnes

Nemusis se nikam tlacit.

Komfortni zéna neni vzdycky misto, kde je ti dobre. Je to
predevsim misto, které znas.

Patri do ni i situace, vztahy a zpQsoby chovani, které té
unavuji nebo ti ublizuji. Jsou predvidatelné. Vis, co od nich
¢ekat a jak v nich fungovat. Tvlj mozek v nich nemusi
hledat novou cestu.

Tenhle sesit té nebude nutit k odvaznym skokdm. PomUze
ti vSimnout si, kde zameénujes znamé za bezpecné - a
vybrat si jeden maly krok, ktery je pro tebe skutecné
mozny.

Nemusis opustit vSechno, co znas.

Staci se podivat, jestli je ti v tom jesté dobre.

PiS to, co té napadne jako prvni. Nemusis byt rozumna,
spravedliva ani vdécna. Tvoje odpovédi nejsou rozhodnuti.
Jsou jen zpUsob, jak se znovu slyset.
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Zastaveni prvni
Co je prijemne - a co jen
zname?

Nezkoumej zatim, co bys méla zménit. Jen si vSimni rozdilu
mezi spokojenosti a zvykem.

Kde ve svém zivoté se citim opravdu dobre?

Co mi prijemné neni, ale zistavam v tom, protoze to
znam?

Co mé laka, ale je to pro meé zatim neznameé?
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Zastaveni druhé

Jedno znamé nepohodli

Vyber si jednu situaci, kterou jsi napsala na predchozi

vvvvvv

Co je na této situaci duvérné znamé a predvidatelné?

Co mi prinasi nebo pred ¢im mé chrani?

Co mé naopak stoji?

Kdyby se dalsi rok nic nezmeénilo, jak by mi v tom
bylo?
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Zastaveni treti
Nebezpeci, nebo nejistota?

Nejistota mUze byt neprijemna, i kdyz nejsi v nebezpedi.
Télo pritom nékdy vysila podobné signaly: napéti, strach,
pochybnosti nebo chut couvnout.

Ceho se bojim, kdyz si predstavim, Ze udélam néco
jinak?

Co z toho je skutecné riziko - a co je moje predstava
o tom, co by se mohlo stat?

Co potrebuji, abych se citila dostatecné bezpecné?
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Zastaveni Ctvrté

(] A 4 7
Nejen od neceho. Take k
necemu.

Zmeéna neni jen odchod z toho, co uz nechces. Je to také
pohyb smérem k tomu, co chcesS ve svém zivoté zazivat

Castéji.

Co bych chtéla zazivat misto soucasného znamého
nepohodli?

Jak bych se chtéla citit?

Co by v mém zivoté bylo mozné, kdybych nemusela
pokazdé zvolit znamou cestu?
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Zastaveni paté
Muj maly bezpecny pokus

Nemusis prekrocit celou hranici komfortni zony. Staci udélat
krok, ze kterého se mize stat nova zkusenost.

Jaky je nejmensi krok, kterym mohu zkusit néco
trochu jinak?

Kdy a kde ho udélam?

Co nebo kdo mi muze pomoci, abych na to nebyla
sama?

Dovoluji si

zkusit néco nového, aniz bych znala vysledek.
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Posledni zastaveni

Jedna nova zkusSenost
muze stacit

AZ svij maly krok udélas, nehodnot jen to, jestli vSechno
dopadlo podle predstav. VSimni si také, co ses dozvédéla o
sobé.

Co se skutecné stalo - bez domnének a hodnoceni?

Co jsem zvladla, prestoze to pro mé nebylo znamé?

Priste si dovolim...

S dlvérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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