Musi byt po mém?

Pracovni sesit, ktery ti pomUze vSimnout si,
kde ti kontrola ddva oporu - a kde uz ti bere lehkost.

Lenka Bartkova

www.lenkabartkova.cz



Nez zacnes

Kontrola neni nepritel.

Pomaha nam planovat, hlidat ddlezité véci a citit se
bezpecné. Problém moznd nezacina tim, Ze chceme mit
néco pod kontrolou.

Zacina ve chvili, kdy se z ,jinak” nenapadné
stane ,Spatné”.

Tenhle seSit neni o tom, Ze mas vSechno pustit a nic
neresit. Jen ti nabidne par mist, kde mdzes zkusit rozlisit:

Co opravdu potrebuju mit pod kontrolou?

A co jen potrebuji mit po svém?

PiS prvni odpoveédi, které té napadnou. Nemusi byt hezké
ani spravné. Tohle je prostor jen pro tebe.
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Zastaveni prvni

Co mé dokaze vytocit?

Vybav si jednu konkrétni situaci, kdy nékdo blizky néco
udélal jinak, nez jsi chtéla.

Co presné udélal jinak?

Co mi na tom vadilo nejvic?

Co jsem si v tu chvili o ném nebo o celé situaci
zacala rikat?
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Zastaveni druhé

Co se skryva pod ,po mém*“?

Nékdy nejde o samotnou véc. Za potrebou kontroly mize
byt obava, Unava, zodpovédnost nebo prosté zvyk.

Ceho jsem se bala, Ze se stane, kdyz to nebude po
meém?

Co by se realné stalo, kdyby to dopadlo jinak, nez
jsem si predstavovala?

Co z toho je skuteCny problém - a co jen neprijemny
pocit, Zze nemam veéci ve svych rukou?
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Zastaveni treti
A jak prisna jsem na sebe?

To, co vyzadujeme od druhych, nékdy dobre zname z toho,
jak zachazime samy se sebou.

Co sama sobé malokdy dovolim udélat jen tak -
nedokonale, pozdéji nebo jinak?

Jak se sebou mluvim, kdyz néco zapomenu nebo
pokazim?

Kde bych si sama mohla dovolit o trochu vic
volnosti?
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Maly experiment
Jedna véc muze byt jinak

Vyber néco drobného, kde nejde o bezpedi, zdravi, penize
ani dllezitou hranici.

Co dnes necham nékoho udélat jeho zpusobem?

Neopravuj. Nedoplnuj instrukce.
Jen chvili sleduj, co se déje v tobe.

Co mam chut udélat nebo rict, kdyz do toho
nezasahuji?

Co v tu chvili citim v téle?
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Zastaveni ctvrté

Co se opravdu stalo?

Ted oddél o¢ekdvani od skutec¢nosti. Nehodnot se za to, co
jsi citila. Jen porovnej predstavu s vysledkem.

Co jsem cekala, ze se stane?

Co se skutecnée stalo?

Bylo to horsi - nebo jen jiné?

Jinak jeSté nemusi znamenat Spatné.
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Posledni zastaveni

Co muzu pustit?

Nemusis se vzdat kontroly. Mozné jen m{zes sama
rozhodnout, kde ji opravdu potrebujes - a kde uz ne.

Co chci mit dal pevné ve svych rukou?

Co uz nemusi byt presné podle mé?

Jakou vétu si chci pripomenout, az meé pristé nékdo
vytoCi tim, ze néco udéla jinak?

S dlvérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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