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Pro viechny ztracenné,

které uz nebavi ¢ekat, az je nékdo najde.

Pro ty, které se vydaly hledat se samy.

Necht je tenhle z4pisnik kompasem,

ktery té dovede zpatky k sobé.



PREDM LV VA

Potkaly jsme se ptred nékolika lety na vikendovém seminéati pro
zeny. Ja a Petruccya jsme tam byly omylem a spi$ nez sebe jsme
tam hledaly wifi. Tanu, lektorku workshopu, jsme toho listopa-
dového odpoledne potkaly poprvé.

Poté, co jsme s Petruccyou prezily svij prvni seberozvojovy kurz,
jsme se s Tanou zacaly pratelit, coz bylo prekvapenim nejen pro
nas, ale i pro nase okoli. A z toho vseho vzajemného diveni a ob-
divovani vznikla nage prvni kniha — Ztracenné.

Kdyz jsme ji na konci roku 2023 vydaly, ptisly nam stovky ohla-
st od Zen, kterych se nékteré kapitoly hluboce dotkly. Zahlidly
v nich néco, co do té doby prehliZely, sahly si nanéco, co jim dopo-
sud unikalo. Cteni pro né bylo tak intenzivni, az bolavé, ze si sedly
anapsaly ndm o tom. Jejich zpravy mély mezi radky ¢asto vepsa-
nou otdzku: Co s tim mam ale ted délat?

Tenhle zdpisnik je nasi odpovédi. Je nadéji ptipominajici, Ze za
mraky je vzdycky slunce a Ze bez desté neni duha. Je néstrojem,
ktery vSem ztracennym umozni misto ¢teni cizich p#ibéhi konec-
né prozkoumat ten svdj.
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TRi RADY

Moznd hleda$ odpovédi. Mozna otazky. Moznd hledas cestu.
Mozna cil. Mozna ti nékdo slibil, Ze té povede, a nechal té v tom.
Mozna jsi nékoho opustila ty. Mozn4 jsi nékde po cesté vytrousila
z kapsy kompas. MoZna sama sebe.

At uz hled4s cokoliv, tenhle zapisnik ti pomtze. Bude té vlid-
né doprovazet na cestach po tvé vnit¥ni krajiné. Ukaze ti hlavni
i vedlejsi cesty, vysiny i propasti a poradi, kam se vydat nazit¥i.

My ti ddme na cestu t¥i rady:

Na téhle cesté si mtizes délat, co chces. Miizes do zapisniku kres-
lit, psat, sttihat, malovat, lepit, vytrhavat z néj i ohybat mu rohy.
At s nim budes zachéazet jakkoliv, délas to dobte, protoze to délas
tak, jak ty zrovna potiebujes.

Za druhé, pokud jsi na takové cesté poprvé, jdi ve svém tempu.
Nespéchej. Prostor, kam se vydavas, nemd zaviracku. Muzes se
v ném toulat, jak dlouho budes pottebovat. A narazis-li na pre-
kazku, kterd je zatim moc velka, ptizvi si nékoho na pomoc, t¥eba
terapeuta.

A posledni rada: Bud k sobé laskava. Vsechno md svuj ¢as. Pre-
skakuj, vynechavej, ignoruj. Vybirej, na které stranky mas dnes
energii a na které se podivas jindy. Nebo nikdy.
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A tys to zvladla. Na co jsi py$na? Co nelehkého
jsi dokazala zvlddnout? Udél si fr¢ky a medaile za
state¢nost, nikdo jinej to za tebe neudéla.
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Co jsem zvladla?

WW

RoZTeLA T5eM
PoDNIHANI.
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PRAVDIVOST
.

Kdyz jsi pravdiva, Set#i$ energii, protoze ji ne-
ztrdci$ tim, Ze se musi$ pfetvatovat, predstirat,
schovavat, obhajovat anebo si na néco hrat. Cim

Vv,

a spokojenosti ti zbyde.

91



Kdy se nejvic citim sama sebou?

V jakych momentech citim, Ze jsem to skute¢né ja?

V ¢em chci byt vic pravdiva?

Co potrebuji k tomu, abych byla odvazna?
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Nékteré véci jsou jinak, nez chceme. To se v Zivoté
prosté stiva. Mizeme proti tomu bojovat, nebo
to ptijmout. V tom druhém ptipadé se ndm bude
3t lehéeji.
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MANVAL

Lidé jsou to jediné, k ¢emu se nedodava manuadl.
Vytvot jeden na sebe a rozdej ho vSem, ktefi s te-
bou ,zachazeji“. At té nerozbijou.

227



Po Mo CA/e/ OTA‘ZKY:
[ /\/APQVI}YLAD:
D NeMLUV NA ME PRED DESATOU

SPATNE SNASIM, FDYZ S€ MAM s NERYM LouCi
T

Ve sPoLeCNOSTI §e LeHCe PREHLTIM

ulezité?

radost?

Co je pro meé d

Co mi vzdycky udéla

Co fakt nemam rada?
Za jakou hranici v zadnem vztahu nejdu?

Co jsou mé triggers, tzn. spoustéce silnych

emoci ?

ervené vlajky?

-

Co jsou meé red flags, ¢

Jak se ke mné chovatVv krizové situaci?
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TAPY Je PRoSTOR vA SfPrﬂ'm/’mnNuA'Lv o NeEISTD.

pALET pvousTRANV PAK M UZes UDELAT WA CISTO A4 YYSTAVIT 5 71

Manuadl, jak na mé:
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