Q. adventni nedste

V minulém adventnim listu jsme mély hned na zalatku docela tézky ofiSek na
zamysleni - vénovaly jsme se samy sobé. A to mulze byt fasto dost neuchopitelne.

Ted' mam pro Tebe zadani o dost jednodussi, budeme se totiz vénovat vztaham.
Na prvni letme zamysleni si asi vechny umime uvédomit, jak se v tom kterem vztahu
citime. Nicméné i tady nas pfi hlubsim ponoru miZou zaujmout nékteré aspekty
vzajemnych souvislosti mezi nami a nékym druhym.

Vztahy jsou tvofene jemnouckym predivem energetickych vlaken, ktera vedou od
nas k lidem v naSem okoli a naopak. le to kiehkeé i pruzne zaroven... Pojd'me si s
témi vlakny trochu pohrat, posvitit si na né, na néktere strunky lehce zabrnkat a
sledovat jak se rozezni.

Znovu nam pomuze Yel Cisel.
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Energie cila Dvé:
Ja a ti druzi.
MUyj a jejich svét.

Moje a jejich hranice.
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Kdyz jsme se minuly tyden vénovaly samy sobé a dislu 1, byl jeho ztvarnénim
kruh. Dokonaly tvar. Dnes to tedy budou 2 takové dokonalé kruhy vedle sebe. IA a
nékdo daldi, kdo v Zivoté stoji VEDLE ME.

2 dokonalé tvary - bez ohledu na to, Ze moZna ted' sebe nebo toho druhého
vidim tfeba néjak zkreslené, mozna trochu "Sisaté”. :)

Jak to tedy v uplynulém roce bylo se mnou a s témi druhymi? V pracovnim
listu, ktery k tomuto tydnu piikladam, si maze¥ naznalit néco jako SMERY ENERGI. A



to, na co se budeme zamérovat, je ROVNOVAHA. VyvaZzenost.

V rovnovaze davani a pfijimani je zkratka tézisté nasich vztaht. V kazdém vztahu
tomu druhému néco pfinasime, davame... a mély bychom podobnou hodnotu
dostavat zpét. MizZe to byt v uplné jiné “"komodité€”. Napada mé pfimér u déti -
investujete pedi vdeho druhu, vraci se vam energie v podobé radosti a lasky. Takto na
to muZeme nahliZzet a pracovat s tim.

Opét mze$ pouzit mnou pfiloZeny list na poznamky, nebo se dosiroka
rozmachnout po svém - na jiném papiru nebo v zapisniku. Grafické znazornéni
ohromné pomuze. Vysvétlim vie tady, at’ mas na poznamkovém papiru co nejvic mista
pro sebe.

Nopis si do kruhd v prilozeném listu vZdy Tvoje jméno a jméno clovéka, ktery na
Tvdj Zivot v uplynulém roce vyrazné zoplsobil. A pak si pomoz Sipkami, barvami,
popisky... Pis si, kresli, vracej se k tomu klidné cely tyden.

MdZe to vypadat tfeba takto:

DAVANI PODMINE

Ode mé mas pfipraveny prostor pro 2 nejzasadnéjsi vztahy Tvého Zivota. Tou
"zasadnosti” myslim pfedevsim takové vztahy, na kterych Ti opravdu zalezi, ale které
také pfinaseji urcité vyzvy. Znovu tady doporuluji zmobilizovat veskerou upFimnost k

sobé. | uctu k sobé a zachovani respektu a ucty k ostatnim.



Postupné zacne$ vidét, Ze mozna Sipky na néktere stané prevazuji... zaénes se
zamyslet vic nad popisky, které k jednotlivym Sipkam pfipiSes... Pod kaZdou dvojici
kruht si pak napi$ svdj hlavni pocit, ktery z daného vztahu mas. A také to, co jsi v
tomhle vztahu v kondicim roce zaZivala a v dal$im roce tfeba uZ zaZivat nechces. Co

by mohlo odleh(it energii vztahu? Je tam néco, co cely vztah “tahne dold"?

Zatim si to jenom piS. Dal s tim budeme pracovat v zavéru adventu. Tam se
potom budeme ladit na to, co z témat tohoto roku opravdu propustime. A na tahle

rozhodnuti je Uplné v poradku si doprat €as.

V druhém adventnim tydnu se mUZeme zamyslet i nad tématy naSich hranic. To je
taky krasné vidét na tom znazornéni dvou kruhlt. Nezasahuje mi nahodnou néjaky jiny
kruh do toho mého? Neprekryva ho? Nepohltil ho uplné? A nezasahuji nahodnou ja

sama nepatfi¢né do kruhl nékoho jiného?

Mdlze se samoziejmé stat, Ze svoje nejblizsi a nejdulezitéjsi vztahy vnimas jako
uzasny a bezpelny prostor, ve kterém neni potfeba nic ménit. Ze je Ti v Tvych

vztazich prosté dobre, bezpelné a po vech strankach mile.

Pak muze$ prostor v nasledujicim pracovnim listu vyuZit jinak - pro dalsi témata, ktera

" . n ol . ol
s "dvojkovou” energii souviseji.

Tema "ja a ti druzi” ma totiz mnoho vrstev. MoZna kdyz se nad nim zamysli§ v Sirsich
souvislostech, tak objevis, Ze jsou néktera témata ve vztazich (nékteré konkrétni emoce,
vzorce a typy chovani, vyjadfovani), které Ti v néem nedélaji dobfe. Spatné je snasis,

drazdi Té&, néco neptijemneho v Tobé spousti nebo se jim snazi§ vyhybat.

| tohle si muzes ztvarnit do naznalenych kruht. A mdize§ se zkusit dopatrat toho, pro¢
to tak je. Napsat si konkrétni téma (emoci, zplsob chovani ostatnich) a co zpusobuje
Tobé. Zamyslet se a objevit v sobé pro¢ to tak je... kde se to vzalo a z ¢eho to

vychazi.

Mdaze$ tady pouZit moji oblibenou techniku 5 PROC. V ni se neunavnym kladenim

vive v

otazky PROC postupn& dopracovavas ke skuteiné pricing.
Priklad: “VADI MI, ZE ME NEKDO NERESPEKTUJE.”

I. PROC mi to vadi? — “ProtoZe se pak citim ménécenna.”



2. PROC se citim ménécenn&? — “ProtoZe chci od ostatnich slySet jenom pozitiva a
byt uznavona.”

3. PROC potfebuji byt uzndvand? — “ProtoZe jsem sama v sobé nékdy nejistd.”

4. PROC tedy jsem v sobé viastné takhle nejisté? — ProtoZe nevéfim sama sobé.”

5. PROC si nevéiim? — ProtoZe o mé rodice (uitelé, kolegové...) asto

pochybovali...”

V tomhle bodé si jenom muze$ zapsat k ¢emu jsi se dopracovala. Nékdy si vystadis
treba jen se 3 PROC, jindy jich bude¥ potfebovat vic. (PFipomindm také, e tahle
metoda neni pro kaZdého - nékomu pomiZe, nékdo se v ni miZe jesté vic zacyklit -

pokud by to tak bylo, prost€ ji vynech).

Ka?dopadné& - pokud Ti vyhovuje, tak 5 disledn& polo¥enych otazek PROC zpravidla
pIné postadi. V posledni odpovédi zpravidla uhodime htebiek na hlavicku - vétsinou se
dostaneme k néjakym zkuSenostem z minulosti, k urditemu vzorci, presvédleni, ktere

jsme o sobé prijaly.

ProtoZe jsme v kouzelném case adventu, je idealni doba si uvédomit, Ze to tak
bylo, priznat si to, poznamenat a nasledné tomu dat védomé sbohem. Opét
pripomenu, Ze zatim jenom pdatrame o vyhodnocujeme, na skutecné propousténi bude

jesté Cas a samostatna cast v poslednim adventnim dopisu.

V tuto chvili si jenom uvédom, Ze uZ nejsi svym byvalym Ja - lasto tfeba malou
hol¢itkou, které n&kdo tekl kym je nebo kym byt mé&la byt. Ze ted’ uZ jsi dosp&ld

Zena a muzZe$ jednat opravdu sama za sebe, v duvéfe ve svou jedinelnost.

Druhé adventni zastaveni nas vede i k tomu, abychom si uvédomily, Ze to jak jedname
ve vztazich, by mélo vychazet z nas samotnych. Ne z nazorl, presvédleni a olekavani
druhych lidi.

Kdyz uZ to vime, miZeme to zménit.

Je na Tobé, jestli budes chtit pracovat s blizkymi vztahy, jak jsem popsala v zaatku
dnedniho 2. adventniho zastaveni... anebo radéji se vztahovymi tématy obecné a s
technikou 5 PROC. Vyber si nejlepe jen jednu z moznosti - to, co Té v tuto chvili vic

vola. Nema smysl se pred svatky jesté vic zahltit.

Prosté v klidu, v pohode, v laskavosti k sobé. Tak, jok to pravé potrebujes.



Pfipominam, Ze vystupem z 2. adventu ma byt urdité zatéZujici téma konkrétniho
vztahu. Téma, bez kterého by tento vztah byl radostné&jsi, lehdi, pIné&ji proZivany /
anebo téma, které Té v souvislosti se vztahy néjakym zplsobem doted’ trapilo,

drazdilo... a které propousti$ ze vztaht obecné (tfeba nedostatek divéry v sebe atd.)
Krasny adventni cas,

Liba Vankova



