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UvOD

Tento denik nevznikl jako bézny seberozvojovy e-book. Vznikl jako doplnék ke
koucovaci, jégové a mindfulness praxi, se kterou dlouhodobé pracuji se svymi
klienty. Je to néastroj, ktery poméha ukotvit zmény, ke kterym béhem prace se sebou

dochézi — mezi jednotlivymi setkanimi, v kazdodennim Zivoté, v téle i v myslenkach.

Denik propojuje:

koucovaci otazky,

praci s tématem a zakazkou,

pohyb, dech, vS§imavost a jogu,

pravidelny zapis a navraty k sobé.
Nevede té k rychlym odpovédim. Vede té k dlouhodobému kontaktu se sebou.

Jak s denikem pracovat

Tento denik neni dkolnik. Neni nutné ho vypliovat kazdy den ani postupovat linearné.
MuzesS:

e psat denné,

e psat jednou tydné,

e vracet se k vybranym ¢astem podle toho, co pravé resis,

e vzavéru deniku najdeS pracovni listy urcené kvyplinovani pro kazdy den v roce,

v zavorkach je uvedeno, kolikrat si 1ze jednotlivé stranky vytisknout, aby odpovidaly ro¢nim
obdobim,

e pracovni listy lze rovnéz vyplnovat v elektronické podobé, stejné jako zbytek deniku.

Struktura deniku kopiruje rytmus roku. Stejné jako v prirodé, i v nasem zivoté se stiidaji
obdobi:



e A co mohu udélat zitra, s vétsi lehkosti?

Zapis si své odpoveédi zde:

Pamatuj:

I ten nejmensi krok je pohyb vpied, pokud je védomy.

Pribéh klienta Olivera: KdyZ se vztek proméni v silu

Tento klient ke mné piiSel poprvé pred vice nez péti lety. Uz pri prvni konzultaci bylo
ziejmé, Ze v sobé nese obrovské mnozstvi vzteku — na sebe, na okoli, na zZivot. Pt cviceni
jogy byl vybusny. Kdyz se mu pozice nedafily, kopal do pomticek, byl frustrovany a jeho télo
i mysl byly v neustalém napéti. Relaxace pro néj byla nepredstavitelna. Prandjamu jsme

v prvnim roce museli iplné vynechat — nevydrzel v klidu ani chvili.
Presto chtél zménu. A to bylo klicové.

Zacali jsme pravidelné pracovat — kombinaci jogy a koucinku. Postupné jsme odkryvali
zranéni, ktera si nesl z détstvi a rodinného prostiedi. Mluvili jsme o potiebach, které mél,
ale nikdy si nedovolil je vyslovit. O tématech, ktera byla nepiijemna, bolestivéa, ale pravdiva.

S kazdym dalSim krokem se jeho vztek zacal rozpoustét. Klient se ménil doslova pired o¢ima.

Postupné:
e se dostal do fyzické i psychické kondice,
e zhubl a zacal o své télo pravidelné pecovat,

e zménil okruh pratel, které sam nazyval toxickymi,
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e narovnal rodinné vztahy,

e dokoncil kompletni rekonstrukei bydleni.
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e zménil styl oblékani,

e odesel z prace, ktera ho nenapliiovala, a posunul se na lepsi pozici s vyssim finan¢énim

ohodnocenim.

VsSechny tyto zmény mély hluboky emocni presah. Byly spojené s rodinou, détstvim,

sebepiijetim.
To nejzasadnéjsi ale bylo, Ze:

o 7zjistil, kdo skutecné je,
e prestal se skryvat ptred sebou i pred okolim,

e prijal sebe i svou sexualitu.

Dnes je to ¢lovék plny klidu, radosti a pozitivni energie. Po zachvatech vzteku neni ani

pamatky. Raduje se ze zivota — a to je ta nejvétsi zména.
Jarni reflexe pro tebe

e Co ve mné se chce letos proménit?
e Jaké emoce v sobé potlacuji?

e Co by se stalo, kdybych si dovolil/a byt pravdivy/a?

JARO — probuzeni, nové zacatky, smér

Denni otazky (vyber 1-2 denné):

e Co se ve mné dnes chce probudit?

e Kde dnes mohu udélat maly novy krok?
e Co dnes podporuje mij rist?

¢ Co mi dnes bere lehkost?

e Jak se dnes chovam ke svému tématu?

Kratka verze (pro naro¢né dny):
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Skédla mého posunu

Jak si stojim na cesté ke svému tématu?

Oznat ¢islo 1-10 podle toho, kde se pravé ted na své cesté nachdzis.
Nejde o vykon. Jde o uvédoméni.

=D 6)- P=-8) -9 1OJC‘/’

1 Jsem tiplné na zacatku. Citim posun.
‘Q Nevim si rady, citim zmatek ¢ nebo zahlcent. Nejsem jesté v cili, ale vice si véFim a mam vétsi klid.
Citim nejistotu. %~ Rozumim svému tématu hloubgji.
Vim, Ze néco chci zménit, ale mdm obavy, "7 Vim, co mifunguje a co potitebuji délat jinak.
zda to zvladnu.
3 Zalindm se orientovat. Z Védomé pracuji na zméné.

Zjistuji, co vlastné chci - hlavné co uz nechci. Zlep3uji to, co mé brzdilo, a opirdm se o nové ndvyky.

Objevuiji se prvni uvédomént. Cil je na dohled.

Vidim souvislosti a malé dil&i posuny. Téma mdm témér zpracované, citim lehkost a stabilitu.

Je naprosto v potddku, pokud se na skdle béhem roku posouvas tam i zpét. Nejde o primku, ale o proces.

Tato $kdla ti néslouZi k hodnoceni sebe sama, ale k laskavému zorientovini se, kde pravé jsi.

Cviceni na vizualizaci

Vnitini obraz jako kompas

Najdi si klidné misto.

PohodIné se usad’, nebo si lehni a zavrti oci.
Zamér pozornost na svij dech.

S kazdym nadechem dovol télu, aby se zklidnilo.
S kazdym vydechem nech odejit napéti z mysli.

Nikam nespéche;j.

Predstav si, Ze se nachazis na misté, kde je ti dobre. Na misté, kde se miizes soustiedit jen

na sebe.
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