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NEJOULEZITEISI OSOBOU SAMI PRO SEBE
MUSITE 8YT VY SAMI!!

Kaw \ly budete najezent, prijemni, odpocinuti vzdelani, spokojent atd,, tak Vdmi nabizend a paskytovand pomac bude daleko kouzelngjst
a écivesst Bude prosycend odhodldnim a ldskou, protoZe Clovek, kterysdm nestrddd, je schopen spokojenost prieddvat ddl

U7 jste nekdy chtéli pomoci od bezdomovee hledat but? Nechali jste si od alkoholika radit, jok se zdvislostmi? Chteli byste pani na dkld,
které doma lezou Sténice?

Chtéli buste, aby Vds v nemacnici [ECI doktor, ktery Unavou neudrZi otevrené oci a protivnd sestra, kterd kolem sebe metd blesky? Je
Vdm prijemné jedndni s driednici, kterd neni ochotnd se podivat do zdkona? Vyhovavala by Vidm pro Vase blizkého cizi osoba, kterd by
sama na sebe nedbala, tak jak na sebe pod heslem sebeobétovdni, moZnd nedbdte Vy?

Jak kVdm md mit tctu nekdo jing, jak Vs md mit rdd nekdo jing, jak md docenit Vasi prdci a pomoc nekdo jing, kdwZ Wy sami se
zpochybrivjete?

NejddleZitejsi jste W!I! A to neznamend sobeckost, sebestrednost, nadriazené postaveni, ale jen prirozenou Uctu ke svému, hlasu,
muslence, telu, pocitu, dnave, vycerpdni, potriebé pohladit.. Prosté mdte prdvo but k sobé pozorni, mate prdvo but obcas slab, bit obcas

nermazni, nedokonall a sami mdte pravo na pomac.

Budte tedyoporou predevsim nejvice sami sobe!
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NESPASITE VSECHNY!!!

Ten, kdo se umf postarat, opeGovdvat a hgékat druhé, ten bude stile 24d4n znovu 3 znovu.

Kdyz na Vée jednou byla prodavagka mild, dala Vim clevu, usmdla ce a popfdla pskng den, pijdete pFigtd radgji k jiné
prodavaéee” Kierou frontu v eupermarketu ci vyberete: tam, kde to jde, jak peovi pactva nebo tam, kde je Gemév a rychlost?
Cheete, aby Ve v t87ké nemaoci operoval chiturg, co m4 za cebou ticic Gepaéngeh operaci nebo radéji vezmate za vdék ctudentem

(pFi v&f Getd, ze ce fo na ndkom mugsi nauéit)?
Kdo umi, m4 vice a vice price, je vice a vice 24dang. Umite-li pom4hat, budete potieba &im dil vic.

Ale na celg evat jete krdtei — vybirejte ci, kdo ¢i zrovna Vagi pomoc zaclouzi, kdo ji vdzné potfebujete. Rozhodovani je na Vie
a nikdo nem4 prévo Ve coudit za to, Ze pomdzete nékde méné 4 jinde vice. Je to Vaga volba! | mdlo mdze pomoci a nékde
nepomiize ani etondeobek. Nikdo (jen Vy eami) V4m nemize vyéitat, ze V48 Eae, energie a proctor jo omezend, a proto nemiizete

pomaci véem. Nevy@itejte ¢i fo ani Vy eami! Chvalte ce 23 to, co zviddnete. Nékdo nezviddne ani to!!!

Zapomete na cebemrckadetvilll Budte ci dobrgm zaméetnavatelem.

Viéitky, ze jeem &patng rodié, otfecng partner, neschopng zaméctnanee, nedokonaly petujici atd. z VAe nejepié lepgiho
neudalaji. Pravdépodobné Vdm dobfe funguje cebekritika a nejete i dost dobFi.

Ale polozte ci jedinou otdzku:

Kdybygte cami cobé byli partherem, rodidem, peéujicim, zaméetnancem... co bycte chidli jinak — to zménte (dejte ¢i na tu

.y

zménu &ag) a pak uz ce nekritizujte.

Nikdo Vde neznj tak dopodrobna, jak se znite Vy cami,
nikdo jing na Ve nevytdhne Vage nejvétéi clabiny. Vy jete
cami cobé dobrgmi radei, jak véci zvlddnout, ale taky jste

cvgmi nejhordimi  zamécetnavateli, nedite ¢i volno,

prestdvku na jidlo, dovolenou, cheete po cobé precéasy,

ctrhdvdte ¢i odmény za drobné provinéni...
Chtali byete opravdu tak pkieného zaméetnavatele, jakgm

jete ¢i cami?”

Bud'te na cebe mili, bude se V4m pracovat Iip. Pochvalte
cami cohe, ueméjte ce, ulevi ce Vim. Budte i
lackavaj&im zamacthavatelem. Pod miljm

zamgacetnavatelem, kterg ndg zn4, vi nade elabiny, motivuje

nie, pochvali nie, lidsky Fekne, co je tieba udélat lip,
navede na gprdvnou cectu, pod takovgm ce pracuje lépe
nez pod tyranem (nebo alecpori déle a ¢ mengimi .

zdravotnimi problémy).
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POMAHEJITE TAM, KDE VAS O POMOC ZADAJI!!!

Nékdy je to tézké, zvlast v roding, kde si nékteri nechté&ji pfiznat, Ze péci potrebuji, ale mate-li
moznost, vybirejte si, komu pomUZete.

Jak je pro Vas narocné pomoci nékomu, kdo chce sly3et Vase rady, kdo si od Vas nechd pomodi,
kdo Vam naslouchd a Vasim nazorem se fidi? A kolik Vas stoji sil nékomu sv{j ndzor nebo pomoc
vnutit, poslouchat vécné ,ale", ,nechci®, ,jdi pryc"?

Kolika lidem m(Zete pomoci, kdyZ sami budou chtit?

Nékterym lidem je v jejich neStésti v zasadé dobfe, i kdyZz o ném stale mluvi. Néktefi nevnimaji
vlastni nestésti tak tragicky jako Vy sami. Asi vite, Ze by lidem, bez jejich problém( bylo épe.
Z venc&i mozna vidite cestu, ale tlakem druhé na cesté neudrZite.

Doprovazejte je, podavejte ruku a nechte jim prostor.

Mnoho lidi potfebuje zhubnout. Myslite, Ze pomiZe, kdyZ ten obézni zvedne zadek a pujde se
zeptat doktora, dietetologa a trenéra, jak to ma udélat a zacne tfeba pod dohledem cvicit? Nebo
by pomohlo, kdyby na stokilového muZe nastoupilo deset rehabilitacnich sester a snazili se mu
hybat (proti jeho v{li) nohama, aby cvicil?

Kde vydrzite néco ménit? Tam, kde jste se rozhodli néco zménit sami, protoze si myslite, Ze je to
pro Vas lepsi? Nebo tam, kde Vas nékdo vydira, nuti Vém sv{j ndzor a tvrdi, jak je to s Vémi hrozné
aon marecept na Vase stésti? Kvili komu to pak budete ménit? Kterd zména Vas bude vice tésit?
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MATE JEN JEONU HLAVU A JEONY RUCE!!!

j%vamumwm%d@ﬂm%)/rm, ale toks mnenobradi. %%Mf@gﬂu&/é@ Q@%ap@é@»m

}ZMW, ve  Vakem %@u@é@, ool /waﬁd/m %%ou%j@ vici, hiens 6% nikde ve UVasem ohkell
m&@@aﬁ&pw?}%?%mp@ﬁ@md@&mﬂ;@%ﬂ?}%?%m&,?@&%‘Udmé@@

Boboii weilals wi giky sice pwni vedi ga rwucichy o wd jo chedd, o Rdyly byls
W&W@%@W,%J@MWWWWWW%%W
nowcit, meg to stide difat so ng. Magda—l ve swim oholi nobohe naudt gulidnout

%@@mmw,wv%mWM?;mmmmmW@WW
W&wbww%%mé@mwm%a%@tw @%?}d@w@%ﬁ@o&.
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CHCETE-LI PECOVAT O DRUHE, DOVOLTE
DRUHYM, ABY PECOVALI O VAS.

Kazdg si zaslouzi péli a pomoe, kdyz ztovua nezbbddd. Nejsme stroje na vijeon! Kdyz si dovolite uzit si pomoc duuhged,
tieba se od nich wautite ugjakeé figle, uvidite, jak je Vam powot pifjennd, zjistite, jaky duuk kowurikace a nabidey pomoci

Qm DyhoUuje. LuSpitujete Se A ztepSite nastedune SUoji peli.

Ve vyhovuje. Tuspinyj bepsite udsbedud svoji pél

Jok cheete zistit, jaky tlak na téle je jesté pitjennd, co uz boli a co lechtd? Kdyz Vs ale nékdo namasiwje, tak to bude
piijesné a bude to pro Vas piinosem, odpovite si na otdzku. Ten o koo se standte, sice neul stejud jako Vy, ale pokud se

Uzdjemne sudsite, asi Vam bude trodku podobug, moznd se wmu budou (ne)libit stejué véei jako V.

Ty mate prdvo na powoe duhgeh, neodhdugjte je! Maudte se fikat si o pomoe, bude Vam lépe a déle vydizite.
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NIC NENI CERNOBILE. MATE PRAVO vOLBY!!!

..asi nejstarsi R(i$¢. Jen mi ale feknéte — vidéli jste dokonalou bilou, kde nebyl jediny stin, kousek, zdblesk
jiné barvy? Nestalo se Vam v Zivoteé néco zlého, za co jste postupem casu byli vdécni? Nefeknete si treba
pri smrti nékoho nemocného a starého, ze smrt bude jeho vysvobozenim, i kdyz Vs jefio odchod opravdu
boli?

Tomu, co se déje, dejte cas. Neodsuzujte to. Zkuste v tom najit prilezitost. Kdyz prijdete o prdci, mdte
sanci zacit délat néco nového, budete doma vice s rodinou, odpocinete si. Kdyz onemocnite, uzijte si postel
a horky éaj, uzijte si, Ze Vas nékdo pohladi. Kdyz neddvaji Vas$ oblibeny potad, prepnéte jinam, dozvite se
neéco nového, co Vam tieba pomiiZe pii dal$im pohovoru. Kdyz onemocni Vas$ blizky, starejte se — sblizi
Vis to a ten cas uz Vam nikdo v Zivoté nevezme.

MilzZete se mit, jak chcete. Cheete v horkém dni vidét dozravajici ovoce, damské nozky v minisuknich,
profifaté kRosti a vonici vzduch? MiiZete. Chcete vidét infarkty z forka, propocené smradlavé spolucestujici,
fiotict lesy? Miizete. Jedno bez drufiého ale stejné nejspis existovat nebude. A Vy mdte na vybér, co chcete
vidét a mdte pravo se rozfiodnout, jak chcete, aby Vam bylo.
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MEJTE ZALOZNI PLAN

Pecujici je v Zivoté opeCovdvaného Casto nenahraditelnou osobou. Je to také pelujici, Ktery se touto myslenkou umi sdm tyrat.
Kdo jiny mu poradi? Kdo jiny mu tak dobfe uvari? Vzdyt on K sobé nikoho jiného nepusti.

Ano, Casto tomu tak je, do puntiku.

Kromé toho, Ze tu nemusime byt navzdy, bude se ndm lépe starat a pomdhat, Kdyz si udéldme zdlozni pldn. Mize mit diry,
nemusi byt dokonaly, ale Kdyz si ho udéldme, mizeme se prrestat stresovat tim, co by Kdyby. Udélali jsme maximum. Dokonalé
to nebude, ale bude to po Vagem (aspori v zdKladu, aspori trosku).

Kdy? si totiz situaci trosku vyfedite, épe se s ni smifite, prijmete ji jako fakt a pak ji ,uloZite do Suplicku” a ddl Vds neboli tolik.
Je to néco jako odetrend zlomenina — boli méné nez otevi'end rdna. Mdte pak Cas na skutetné véci, Které nastdvaji pravé ted,

a nebudete Feit, co moznd nenastane anebo nastane za dlouhou dobu - U7 jste to totiz vyfesili.
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Mate pravo riei ne!

Mate prévo neeo chiit!

Mate pravo S posfégovaf a nechtit nic resit ani menit/
Mate pravo Me@@f vgof @c@ @ 4 r'spog/e//

Mate pravo nedélat véei o(oéohage/

Mate prévo delat e@%/

Mate pravo na ol Poé/'m@/

Mate prévo Meévgéogaﬁ/

Mate pravo na O%Qé@a: ,,Ja@ se ol ari 3rovia Viam?”
Mate pravo s%gef slova: ,Frosim a ,,Gl)ééu@)/“/

Mate prévo 4 Qcéaﬁ (a)‘is%, spat, gﬁl...

Mate pravo na svo‘g Wastni givm‘/

.. V§e s OMec/em na eesf(/t, (fto(ég a g?imé, @Leré 937‘6 se VOé%OoW/’ nést ..
A i na této ceste mate pravo na svoy Wastui sebebod notu!!/

Vase péée a starost neni saméf%)wwsf/ / /
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