Kde v tom vsem
zustavam ja?

Pracovni sesit o laskavosti, ustupovani
a prostoru pro vlastni odpovéd.

Lenka Bartkova

www.lenkabartkova.cz



Nez zacne$
Nemusis se ucit byt tvrdsi.
Submisivni chovani neni diikaz slabosti. Casto je to zplsob,

ktery kdysi pomahal udrzet klid, vyhnout se odmitnuti nebo
ziskat pfijeti.

Moznd ses naucila vycitit prani druhych driv nez svoje.
Ustoupit, nez vznikne spor. Omluvit se jesté predtim, nez
néco reknes. Navenek to mlze vypadat jako laskavost. Uvnitr
ale nékdy zUstava pocit, Ze pro tebe samotnou uz nezbylo
misto.

Tenhle sesit té nebude ucit prosadit se za kazdou cenu.

Nabidne ti prostor vSimnout si, kdy ustupujes z vlastni volby -
a kdy ze strachu.

Nejde o to zabrat vic prostoru nez druzi.
Jde o to nezmizet z néj uplné.

PiS to, co té napadne jako prvni. Nemusis nikoho obvinovat
ani hned néco ménit. Pro zacatek staci vSimnout si sebe.
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Zastaveni prvni

Kde ze svého prostoru
ustupuji?

Nevybirej nejvétsi zivotni situaci. Za¢ni u obycejnych chvil,
které se opakuji.

Kdy rikam ano, i kdyz bych radéji rekla ne?

Za co se omlouvam, prestoze jsem nic Spatného
neudélala?

Kde ¢ekam, az nékdo jiny rozhodne za mé?
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Zastaveni druhé

Laskavost, nebo strach?

Ustoupit mdze byt svobodna volba. A mize to byt také
zpUsob, jak se vyhnout nesouhlasu. Navenek vypadaji
podobné, uvnitr se ale ¢asto citi jinak.

Co délam pro druhé proto, ze opravdu chci?

Co délam hlavné proto, aby se na mé nezlobili nebo mé
neodmitli?

Kdybych se nebdla reakce druhych,
zvolila bych si totéz?
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Zastaveni treti

Co vlastné chci ja?

Na chvili odloz, co se slusi, co se oC¢ekava a co by bylo
nejsnazsi pro ostatni.

Co bych v této situaci chtéla ja?

Co potrebuji, abych se citila respektovana?

Co bych rekla, kdybych svou odpovéd nemusela
obhajovat?
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Zastaveni Ctvrté
Co se déje, kdyz se narovnam?

Nékdy nas nezastavi skutecné nebezpedi, ale olekavani, ze
druhy bude zklamany, rozzlobi se nebo si o nas néco pomysili.

Ceho se bojim, kdyz si predstavim, ze feknu, co chci?

Co z toho je skutecné riziko - a co je moje predstava?

Jak by vypadala odpovéd, ktera respektuje druhého
Clovéka - a zaroven i me?
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Zastaveni paté
Jedna veta pro meé

Nemusis zacit velkym odmitnutim. M{Zzes si nejprve vytvorit
malou mezeru mezi otazkou druhého a svou odpoveédi.

,Potrebuji si to promyslet.
Ozvu se ti.”

V jaké drobné situaci bych tuto vétu mohla zkusit?

Jakou vlastni vétu bych chtéla mit po ruce?

Nejde o spravna slova. Jde o chvili, ve které si dovolis zjistit,
jaka je tvoje skutec¢na odpovéd.
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Posledni zastaveni

Kdyz jsem zustala sama se
sebou

AZ sv{j maly pokus udélas, nesleduj jen reakci druhého.
VSimni si také toho, co se zménilo uvnitr tebe.

Co jsem tentokrat udélala jinak?

Jaké to bylo, kdyz jsem si nechala prostor pro vlastni
odpoved?

Pristé si dovolim...

S duvérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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