Jak prepsat

sve zivotni
scenave... hdyz

prijde cas

- - ST - — 3 o .
- = s —~ = - e G _
- o e e
i gl e S .y I e BT L
.= - —— = ~— R e e B e sEW T s & — —
e - —— i, ——— .=_ —tr T e
E - = — = — - P i ., XD
- —ma— e SR
—_—— e St == N - — e —
5 - = - o e i
— e e il S i __'_f_..’..-.:__‘_ R e N
-= —— = - - e T
e A o Came e Yer =
= — == === tf-l-—-;.-':.. . = e
_— = e — ;_-._'.'_“ = -"-f:—.:‘"‘:, - -
S — e — e —— _-——-"':. —— i ——— - -
e e e e
= — . S ey ——— e _-=-'—-‘ T _.E‘
— et el —— T e .
e - . ——— —— - S ——C
S el - E—— - — e — e = =
—— e e e ———
—— - - e— - - ~—
———— s T —
et — —
= < ; <
, -—
Paea T, - -
= ! —
- . — e
i v s — -7 - -

e e o P . 5
-l“;)‘-::;’-_ ma L APt S e . o o . - x pl-~u” ‘
- ?"""':;: A e e e - Tw-&\- W

o = —_-f'-'l askavﬂ'éadefﬂﬁp.cz#

‘ll'.f,
po ™ o 7l




) 4 & & 4 » P 0
Jak prepsat sve zivotni scenavre

Predstavte si, ze kazdy z nas kraci svétem s neviditelnym
rukopisem vepsanym hluboko pod kUzi. Je to scénar, ktery
jsme si zacali psat davno predtim, nez jsme se naucili
skutecné Cist a psat. Tichym inkoustem détskych dojmu,
prani a obav jsme do né€j vtiskli prvni slova a véty o tom, kdo
jsme, co si zaslouzime a jaky svét kolem nas vlastné je.

Kazdy z nas si tak v détstvi nevédomky tvofi svuj zivotni
pribeh, podle kterého pak tancime mezi lidmi, vybirame si,
koho pustime blizko, a pro¢ znovu a znovu Slapeme do
stejnych kaluzi.

Tento scénar se rodi potichu, v zakulisi nasi mysli. Vznika z
vét, které jsme slychali, z pohledu, které jsme lapali, a z
drobnych Ustupkd, jimi“.me se snazili zaslouzit si lasku a
prijeti.
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Jak prepsat své Zivotni scénare

A tak, sotva se nam zavrou détské dvere, zacheme hrat své
prvni psychologické hry. Jsou to stare, mnohokrat ohrane
role, které nam davaji pocit bezpeli — jako kdyz se
zachumlame do znamé, i kdyz trochu zapachajici deky. Jenze
tato iluze jistoty nas casto pouta a svazuje vic, nez tusime.

Tyto hry nejsou vedomymi triky. Jsou to spiS nase
automatické tance, kterymi se snazime chranit pred bolesti,
odmitnutim nebo pocitem, ze nejsme dost. A tak dal
prehravame své scénare, aniz bychom si vsimli, ze je to
porad jen ta sama stara pisen, ktera nam uz neprospiva...
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Jak prepsat své Zivotni scénare

Ale dobra zprava je, ze tahle kniha, kterou si neseme uvnitr,
neni dokoncena. Ma prazdné stranky, ktere teprve cekaji, az
je popiSeme novymi vétami, a také v ni miZzeme gumovat, a
tak autenticky, jen podle nas, stvorit pfibéh, jenz opravdu
chceme denneé zit a jimz chceme inspirovat generace po nas.

Jak ale na to? Kdyby to bylo jednoduché, nejspis bychom to
uz davno zcela prirozené delali. Ale jsme lide, nase mozky
nécim novym. Mozné to ale je a dulezité je zacit. Jak? Pro
zaCatek si zkuste svych pribéhd zacit vSimat — prohlédnout
si je ze vSech stran, dukladné si je osahat a poloZit si otazku:
.Chci jesté dal hrat takto tuto roli? Nebo nastal cas
prepsat pro ni scénar?”
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Jak prepsat sve zivotni scenavre

Paklize uvnitf citite hluboké volani sycené touhou po
opravdoveé zivotni vasni, jste tu spravné a tento pracovni list
vas provede prvnimi kroky. PomuZze vam rozpoznat, jaké hry
hrajete, jaké role pfijimate, co vam to prinasi a co vam to
bere. Vytvorite si tak dulezity prostor poznani, co pro Vas ma
cenu, z Ceho Cerpate, co je pro Vas v jakém ohledu dulezité, a
co Vam opravdu neslouzi, protoze Vas to vzdaluje od Vas
samych, obléka Vas to do 3atl, z nichZ jste davno vyrostli,
nebo jesté hure do 3atl, které Vam vibec nepatfi. Ale Vy je
muZete odlozZit - a hlavné — muZete zacit psat novou roli a
obléknout pro ni kostym z toho, co mate radi, co Vas Zzivi,
naplnuje, skutecné chrani, a proto ted mate Sanci zacit tvorit
novy pribéh, ve kterém budete svobodnéjsi, opravdovejsi a
hlavné - vic sami sebou.

- laskavyleadership.cz
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Jak prepsat sve zivotni scenave
7 1. Cast — Kde opakuji své staré scénave?
Mozna jste uz pri Cteni predchozich radku zacali tusit, které
situace ve Vasem zivoteé se znovu a znovu vraceji — jako
kdyby na scéné bézelo opakovani tehoz predstaveni, jen s
jinymi kulisami a herci. Mozna jsou to hadky, které maiji
porad stejny refrén. Nebo chvile, kdy ustupujete, i kdyz byste
chtéli zistat stat. Nebo kdyZ zvednete zbrané dfiv, nez Vas
vubec nékdo ohrozi. Tady mate prostor zastavit se a podivat

se na to, ve kterych vztazich se Vase staré pfribehy nejvic
prehravaji. Piste upfimné, bez autocenzury. Tohle je pro vas.

Jaké situace a vzorce se u mé stale opakuji? Tip pro Vas:
zacnete svymi aktualnimi vztahy a pro vzorce zabruste v
paméti do vztahU a konstelaci rodiny, v niz jste vyrostli, a
potom do svych prvnich partnerskych vztahU a tak jdéte
chronologicky dal:

VZTAH VZOREC



Jak prepsat své Zivotni scénare
2. éast — Jak jinak by mohl muj p¥ibéh vypadat?

Ted, kdyz jste zahlédli sva stara predstaveni, zkuste se
zamyslet, jak nejlépe prepsat scénar pro tyto své role. Neéco
jste se v nich naucili, néco z nich Vas zivotem vede uUspesng,
néco Vas ale mozna svazuje a dusi, nebo trapi a odvadi od
Vas lidi, po jejichz blizkosti touzite. A tak si jako scénarista
predstavte: co kdyby se hlavni hrdina — Vy sami — tentokrat
rozhodl jinak? Co kdyby vystoupil z naucené role a zacal ji v
nejaké fazi hrat |épe, autentictéji, pravdiveji? Jak by to
vypadalo a kdo vSechno by v divadle VaSeho Zivota zatleskal?

Jaké jiné moznosti by muj scénar mohl nabizet? Pro kazdou
starou situaci si zkuste napsat jeden az dva nové zpusoby,
jak byste mohli reagovat. Jak se diky tomu budete citit?



Jak prepsat své Zivotni scénare
3. East — Jak shuteéné zadit p¥episovat svuj scénd¥?

Kazdy novy pribeh zacina nenapadné — malym okamzikem,
kdy si uvédomite, Ze mate na vybranou. Ze mlZete zUstat v
roli, kterou znate, nebo se nadechnout a zkusit to jinak.
Mozna to bude nejprve nezvyk, jako kdyz poprvé obujete
nove boty, které potrebuji trochu proslapnout. Ale s kazdym
krokem se stanou pohodIngjsi. A vy svobodnéjsi. Jak na to?
[11. Sebepoznani

Zacnete si vic vsimat, kdy a kde prichazeji vase staré scénare.
Jaké situace vas do nich vtahuiji? S kym? Co v tu chvili citite?
#® Par priklad(:

. 2. Sebeuvedomeni
Jaké spoustéece tyto vzorce nejcastéji aktivuji? Jsou to slova,
gesta, tony hlasu, urciti lidé?
# VsSiml/a jsem si, Ze:

3. Reflexe
Kdy jste tento vzorec zacali pouzivat? Jak vam kdysi pomohl
prezit, zapadnout nebo se citit v bezpeci?
® Vzpominam si:
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Jak prepsat své Zivotni scénare
3. East — Jak shuteéné zadit p¥episovat svuj scénd¥?

% 4. Prvni malé experimenty

Vyberte si jednu konkrétni situaci, kde byste chtéli zkusit
jinou reakci. Co presne udélate jinak? Jak to zmeni pribeh?

® MUj plan:

5. Pravidelna rekapitulace

Co se stalo, kdyz jste to zkusili jinak? Co vas prekvapilo? Co
chcete zkusit pristé? Jak na to mUzete jit Iépe?

# Jak to vypada, kdyZ prepisuiji:

Na zaver
Prepisovat staré scénarfe neni o tom vymazat minulost, ale
naucit se psat nové kapitoly — laskavejsi, odvaznéjsi a vice

podle toho, kym doopravdy jste. Nestane se to za den a mozna
po této cesté nechcete jit sami. Oveérena cesta, kde si prijdete na
vSe, co pro svuj novy Zivot podle toho VaSeho spravného
scénare potrebujete, na Vas ceka v RESTARTu - v 8tydennim
seberozvojovém programu s moji podporou, v pratelské cesté k
Vasemu nejlepsimu ja a k tomu nejlepsimu, co Vam zivot chysta.
PFidejte se ZDE - s kédem PREPISUJI navic ted usetFite! A pokud
jste pripraveni na opravdu velkou transformaci, nabizim Vam
https://evarybkova.cz/vip/ - aktualné pouze 1 misto - bude
Vase?
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