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Pracovni list: Vzit si sebe zpatky (po rozchodu)
Uvod

To, co ted prozivds, nemusi byt jen ,ze nemU0ze$§ pustit®.

MozZnd je to o tom, Ze ¢dst tebe zUstala ve vztahu.

Tenhle list ti m& pomoct:

znovu najit tu ¢dast sebe

vzit si ji zpatky

a teprve potom zacit poustét

Nespéchej. Klidné si dej pauzy.

1. Co je pro mé ted’ nejtézsi?
e Co na tom vztahu / &lovéku nejvic drzim?

2. Kgm jsem byl/a v tom vztahu?
Zkus se vrdatit do chvili, kdy to fungovalo alespon o trochu Iépe.
e Jaky/d4 jsem byl/a vedle toho ¢lovéka?

3. Jak mé ten druhyg vidél?
e Co na mné ten ¢lovék oceroval?



4. Co z toho je opravdu moje?
Tohle je nyni velmi dUlezité

e Pattily tyhle kvality jen tomu vztahu...
nebo jsou soucdsti meé?

5. Co si beru zpdtky k sobé
o Jaké 2-3 kvality si chci védome vzit zpatky?

e Pokud by tahle ,moje ¢dst* méla jméno, jaké by bylo?
,Jsem ten/ta, kdo...

6. Maly krok ddl
e Co malého mdzu udélat zitra jako ten/ta, kdo jsem?

7. Jemné pusténi
o Kdyz si tohle beru zpdtky... co uz nemusim drzet tak pevné?

e Co muze dnes povolit aspon o kousek?

Moznd té nedrzel jen ten druhy clovék. Moznd to byla i ¢dst tebe, kterd v tom vztahu
z0stala. A moznd se k ni ted pomalu vraci$. Moznd jde o ndavrat k sobé. To, Ze jedno
zrcadlo zmizelo, neznamend, Ze neexistuji dalsi zpUsoby, jak se znovu uvidét.
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