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Predstav si, ze v dlanich drzis surovy drahokam. Na prvni pohled

mozna nevypada nijak vyjimecné, ale uvnitr skryva potencial stat

se tim nejzarivéjsim a nejkrasnéjsim sperkem, jaky kdy svét spatril.

Ten drahokam jsi TY!
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Tento e—book ani zadna jeho ¢ast nesmi byt prodavana
¢i jinak zpoplatnéna, neni dovoleno Ropirovat texty

ani informace v ném obsazené.

Cviceni, praktické ukoly a sebereflexe prezentované v tomto
e—booku jsou zamérené na osobni rozvoj a nenahrazuiji
Ickarskou péci ani odbornou psychologickou,

psvchodiagnostickou ¢i psychoterapeutickou pomoc.




UVOD
NACRT TVEHO KLENOTU

Odvazna zeno,

vitej na zacatku kouzelné cesty za objevenim svého
nejcennéjsiho pokladu — sebevédomi. Predstav si,

ze v dlanich drzis surovy drahokam. Na prvni pohled mozna
nevypada nijak vyjimecné, ale uvnitr skryva potencial stat
se tim nejzarivéjsSim a nejkrasnéjsim sperkem, jaky Rdy svét

spatril.
Ten drahokam jsi TY!

Na nasledujicich strankach se vydas na cestu po stopach
uméni klenotnictvi. Budes nejen tvarkyni, ale také tim
nejcennéjsim materialem. Budes jemné obrusovat hrany
pochybnosti, lestit plochy svych silnvch stranek a zasazovat
svuj jedinecny drahokam do nahrdelniku zivota tak, aby zaril

v celé své krase.

Mozna si ted rikas, ze nejsi dost vvjimecna nebo ze tvj
vnitrni drahokam neni tak cenny. Dovol mi ujistit t€, ze Razdy
drahokam je unikatni a ma svou vlastni, neopakovatelnou
hodnotu. Tvoje jemnost, laskavost, empatie — to vse

jsou vzacné vlastnosti, Rteré ¢ini tvij drahokam jesté

cennejsim.




\ kazdé Rapitole se zaméris na jeden krok, kRtery bude
prispivat R vytvareni tvého zarivého sebevédomi. Budes

mit k dispozici cviceni, Rtera ti pomohou objevit a rozvinout
tvé skryvté talenty.

Praktické tkoly t¢ povedou k tomu, abys své nové nabyté
dovednosti pouzivala v Razdodennim zivoté. A seberetlexe
ti umozni sledovat, jak tvij drahokam den za dnem ziskava

vice lesku.

Pamatuj, ze tato cesta neni rozhodné o tom stat se nékvm
jinvm. Je o odhaleni toho nejlepsiho, co UZ v sobé mas.
Je o tom, abys poznala svou pravou hodnotu a ukazala

i svétu.
Nez se na cestu vydas, mam pro tebe prvni akol.

Najdi si Rlidné misto, na chvili si zavri oci a predstav si svij
drahokam. Jakou ma barvu? Jaky ma tvar? Jak se na svétle
trpvti? Tato vizualizace bude tvym privodcem na cesté,

Rtera se pred tebou pravé otevira.

Priprav se na objevovani, rast a zarivou proménu.

Tvij drahokam ¢eka, az ho odhalis v celé jeho krase.

S laskou,

Fva




OROKTICK WKOL

Vezmi si papir velikosti A4; fixy, pastelky, vodovky
nebo voskovky a nakresli si svij drahokam tak,
jak sis ho ve své mysli predstavovala. Nemusis byt
profesionalni malirka — jde o to, aby si zachytila

pocit a energii svého drahokamu.

Nasledné si pod obrazek napis tri slova, ktera nejlépe
vystihuiji, jaky by tvij drahokam mél byt, az dokoncis
tuto jedine¢nou cestu. Obrazek si schovej a vrat

se k nému na konci svého putovani.

Jsi pripravena zacit?

Obrat list a vwdej se na cestu za svvm zarivvm sebevédomim!




KAPITOLA 1
HLEDANI SUROVYCH DRAHOKAMU:
SEBEPOZNANI

Odvazna zeno,

vitej v prvni Rapitole své cesty. Dnes se vydavas na jedine¢nou
vvpravu do hlubin své duse, abys objevila surové drahokamy,
Rteré v sobé skryvas. Kazda zena je pokladnici plnou vzacnych
kamenu — svych hodnot, silnych stranek a talentu.

Pojd je odkryvt a vvnést na svétlo.

Predstav si, ze jsi odvazna pruzkumnice, ktera se s lucernou
v ruce nori do tajemné jeskyné. Kazdy krok té priblizuje

kR Gzasnym objeviam. Neboj se tmy — ta jen zduaraznuje trpvt
tvych vnitrnich pokladu.

CNICENE: ,
MO POKLO&DT/L TMCH HODNOT

Vezmi si list papiru a nakresli si mapu jeskyné
sv¢ho nitra. Do ruznych zakouti této jeskyné
umisti své zivotni hodnoty. Mozna objevis diamant
autenti¢nosti, rubin vasné, safir moudrosti...

Jaké drahokamy—hodnoty tady najdes?

/amysli se nad tim, co je pro tebe v zivote opravdu
dulezité. Je to laska? Osobni a financ¢ni svoboda?

Rodina a pratelé? Nech svou intuici, aby t€ vedla.




CVICENE
PRINBKI

\yni se zaméris na zilu plnou svych silnych stranek.

m 2L TECH SILNMCH STRONEK

Predstav si, ze mas kouzelné kladivko. S kazdym

uderem se odkryva nova vrstva tvych schopnosti.
Co vidis?

Mozna je to ametyst empatie, topaz kreativity,
smaragd vytrvalosti.. Zapis si alespon pét

svvch silnych stranek a ke Razdé pripoj Ronkrétni
situaci, Rdy ti dana silna stranka pomohla prekonat

prekazku nebo dosahnout Gspéchu.

OR AR TICK M KDL

JMTYORENT SEZNINL TNeH TOLENTA

Po cely tvden bud pozornou pozorovatelkou
sebe sama. Vsimej si momentu, kdy se citis byt
ve svém zivlu, kdy ¢as plyne nepozorované

a ty jsi plné ponorena do dané ¢innosti.

To jsou okamziky, Rdy pouzivas své prirozené

talenty.

Kazdy vecer si zapis alespon jeden takRovy moment
a talent, Rtery jsi pri ném objevila. Na konci tvdne

budes mit pestrv prehled svvch talentu.




EREFLEXE:
é%%m(m% v TWNCH RAKOW

Kdvz ted drzis v rukou mapu svvch hodnot, seznam

silnvch stranek a talentu, co citis? Co té prekvapilo?

Mozna jsi objevila drahokamy, o ktervch jsi ani
nevedéla, ze je v sobé mas. Nebo jsi znovu ocenila

tv, na Rteré jsi mozna zapomnéla.

Pamatuj odvazna zeno, ze Razdy z téchto surovvch
drahokami ma nesmirnou hodnotu. V nasledujicich Rapitolach
je budes brousit a lestit, aby mohly zazarit v plné krase.

Ale uz ted, v jejich surové formé, jsou dukazem

tvé jedinecnosti a vnitrniho bohatstvi.

N\ez se vvdas dale, dej si chvilku a podékuj sama sobé

za odvahu vydat se na tuto cestu sebeobjevovani.

P.S. Nezapomen si svou mapu hodnot, seznam silnych stranek
a talentu uschovat na bezpecné misto. Budes se k nim

v prubc¢hu své cesty vracet a ¢erpat z nich silu a inspiraci.




KAPITOLA 2
BROUSENI DIAMANTU SEBEDUVERY

Odvazna zeno,

vitej u druhé zastavky na své kouzelné cesté. Nvni,

kRdvz jsi objevila surové drahokamy svvch hodnot, silnvch
stranek a talentu, je cas zacit s tim nejdalezitéjsim procesem —

brousenim diamantu tvé sebeduvéry.

Predstav si, ze drzi$ v rukou surovy diamant. Je krasny
uz ted, ale jeho pravy potencial se skryva pod povrchem.
Stejné tak tva sebeduvéra mozna nyni vvpada jako
neopracovany Ramen, ale s kazdyvm jemnym dotyvkem

brusného Rotouce zacne odhalovat svij skutecny trpyt.

JEMNE OBRIAZOVOUNI HRON POCHMBNOST!

Kazda z nas ma v hlavé malého kritika, Rtery nam
naseptava pochybnosti. Ale co kdvbychom se na tvto
pochvbnosti podivaly jako na hrany, které je treba

obrousit?
Vezmi si papir a tuzku a nasleduj tvto kroky:

1. Napis tri nejcastejsi pochybnosti o sobé samé.
2. Ke kazdé pochybnosti si napis situaci,

Ry jsi navzdory této pochybnosti uspéla.
3. Nvni preformuluj kazdou svou pochybnost

do pozitivni afirmace.




Napriklad:
Nejsem dost chytra.” zmén na ,Mam svij jedine¢ny

pohled na svét a neustale se ucim nové vécei.”.

CVICENE: / )
oy e ToENI NEOCTVNICH MMELENEK

v BORNE FOLETH

Predstav si, ze jsi Sperkarka, ktera ma moc
pretvaret tmavé Rousky uhliku v zarivé facety
diamantu. Takto budes pracovat i se svymi

negativnimi myslenkami:

1. Napis si tri negativni myslenky, Rteré t¢ casto
napadaiji.

2. Pro kazdou negativni myslenku najdi dakaz,
Rtery ji vyvraci.

3. Kazdou negativni myslenku premén v pozitivni

afirmaci.

Napriklad:

Nikdy nedokazu dosahnout svych cili.” zmén
na S kazdym krokem se ke svym cilum priblizuji
a mam v sobé obrovskou silu na prekRonavani

jakvchRoliv prekazek”.




CNICENE: , ,
R MTT POBITNNICH OCFIRINOL
DO TVEHO DR OHOK UMW

Nyni, Rdyz jsi obrousila hrany pochybnosti
a pretvorila své negativni myslenRy, je cas vyryt

do tvého diamantu sebeduvéry pozitivni afirmace.

Tvto afirmace budou tvvm majakem v tézkvch

chvilich:

« Napis si pét pozitivnich atirmaci o sobé samé.
/acni je slovy ,Jsem .." nebo ,Mam ..°.

o Kazdé rano a kRazdy vecer si tyto afirmace
precti nahlas pred zrcadlem.

o Béhem dne, Rdykoliv pocitis pochybnosti,

si jednu z afirmaci v duchu zopakuj.




OR UK TICK M KDL

ZDENNI WZvoe NO LESTENI CCPEDIVERM

Po dobu nasledujicich 7 dni se zamér na lesténi

svého diamantu sebeduvéry.
Kazdy den si vwber jednu z nasledujicich aktivit:

Udélej néco, ¢eho ses vzdyvcky bala.

Prijmi kompliment s tsmévem a podékovanim,
bez jakehokoliv zlehcovani ¢i obhajovani.

Pochval se za tri véci, které jsi dnes udélala

skvéle.

Oblékni se zpusobem, Rtery ti doda sebevédomi.

Rekni ,ne” nécemu, co nechces délat.

Pozadej o néco, co checes nebo potrebujes.

Sdilej svij nazor, i kRdyz se bude lisit od ostatnich.




QEBEREFLEXE! ,
DENK. TRPMT TEHO POKROKIA

Na konci Razdého dne si zapis do deniku:

Jak ses dnes citila?
Jakou vyvzvu jsi prekonala?

Jaké pozitivni afirmace jsi pouzila?

Po sedmi dnech se podivej zpét a vsimni si,

jak tvaj diamant sebeduvéry zacina zarit jasnéji.

Odvazna zeno, pamatuj, ze brouseni diamantu sebeduvéry
je celozivotni proces. Bud k sobé laskava a trpéliva.
Kazdy den, Rdy pracujes na své sebeduavére,

pridavas novou facetu ke svému vnitrnimu drahokamu.

P.S. Nezapomen, ze i tyv nejkrasnéjsi diamanty maiji

své nedoRonalosti. Jsou to prave tvto jedinec¢né detaily,
Rteré jim dodavaiji osobitost a hodnotu. Prijmi svou
jedinecnost s laskou a uvidis, jak tvaj vnitrni drahokam

bude zarit jesté jasnéiji.




KAPITOLA 3
ZASAZENI DRAHOKAMU
DO KORUNKY SEBELASKY

Odvazna zeno,

vitej u treti Rapitoly své magické cesty. Nyni, Rdyz jsi objevila
sveé vnitrni poRlady, obrousila hrany pochybnosti a vylestila
diamant sebeduvéry, je ¢as zasadit tvij vzacny drahokam

do t¢é nejkrasnéjsi Rorunky — kRorunky sebelasky.

Sebelaska je jako drahocenné zlato, do kterého zasazujeme
sve vnitrni skvosty. Bez ni by i ten nejkrasnéjsi diamant

sebeduveéry nemohl plné vyniknout.

Pojd vvtvorit korunku, ktera ti bude pripominat

tvou skutec¢nou hodnotu.

— ,
C\//q”%%@%?\gl\ﬁ K ORUINKM SEBELORKM

Predstav si, ze jsi mistryné ve Sperkarstvi

a vytvaris svou vlastni Rorunku sebelasky.

Kazdy detail této Rorunky predstavuje cast

tvé sebelasky:




Zakladna korunky: Tvé zakladni potreby

Napis si seznam 5 zakladnich potreb, které si slibujes,
ze je budes naplnovat kazdy den. Napriklad: dostatek
spanku, vyvazena strava, pravidelny pohyb,

cas pro sebe i ¢as pro rodinu a pratele.
Drahokamy korunky: Tvé jedinec¢né talenty
Vvber si 3 az 5 svvch nejeennéjsich talentu

(muzes se inspirovat v predchozich kapitolach)

a Re Razdému talentu napis, jak t¢ déela vyjimecnou.
Filigranové zdobeni: Tvé malé radosti

/apis si 10 malych radosti, které ti vzdy zvednou
naladu. Maze to byt cokoliv od salku oblibeného c¢aje
az po prochazku v prirodé.

Lesk kRorunky: Tvé uspéchy

\izpomen si na své 3 nejvétsi aspéchy a napis si,

jak t¢ tyvto zRusenosti posilily.




TICK WKOL .
gf%%ﬁ:\ﬁ QUTWOL SEBELOSK

Po dobu nasledujiciho tvdne si kazdy den vvber jeden

detail své Rorunky sebelasky a vénuj mu pozornost:
Den 1: Napln vsechny své zakladni potreby.

Den 2: Oslav jeden ze svvch jedinec¢nych talentu.
Den 3: Doprej si dvé ze svvch malych radosti.

Den 4: Pripomen si jeden svuj aspech a bud na sebe

hrda.
Den 5: Napis sama sobé dopis plny lasky.

Den 6: Udélej néco laskavého pro své télo

(napr. si doprej relaxacni Roupel/masaz).

Den 7: Prozij den bez sebekritikRy — Rdykoliv
se pristihnes pri negativni myslence,

tak ji nahrad myslenkou laskavou.




CENE )
%V\{LO&DLO EBPELOSKAM

Stoupni si pred zrcadlo a podivej se na sebe s laskou
a n¢hou, jako bys hledéla na svou nejlepsi kamaradku.

Vvslov nahlas tri véci, Rteré na sobé ocenujes:

1.Co na svém téle nejvice milujes?
2.Kterou vlastnost na sobé nejvice obdivujes?

3.Na jaky svuj uspéch jsi nejvice hrda?

Opakuj toto cviceni kazdé rano po dobu alespon

jednoho tvdne.




CREFLEYE: . )
%%%Ik P TIL TUE SEBELOSK

Kazdy vecer si do svého deniku zapis:

o Jak sis béehem dnesniho dne projevovala
sebelasku?

o \/ jakém okamziku sis pripomnéla
svou vlastni hodnotu?

o« Co nového ses o sobé naucila?

Po tvdnu se podivej zpét a vsimni si,

jak tva korunka sebelasky zacina zarit jasnéji.

Odvazna zeno, pamatuj, ze sebelaska neni sobectvi.
Je to nezbytny zaklad pro to, abys mohla milovat

sebe i ostatni. Kdvz nosis svou korunku sebelasky,
vvzarujes svétlo, které inspiruje a povzbuzuje vsechny

kolem tebe.

P.S. Tva korunka sebelasky je zivoucim uméleckym dilem.
Muzes ji neustale upravovat, pridavat nové drahokamy

zkusenosti a lestit ji svou kazdodenni péci. Cim vice lasky

do nivlozi§, tim krasnéji bude zarit.




KAPITOLA 4
ODHALENI ZARICIHO DRAHOKAMU SVETU:
CESTA K AUTENTICITE

Odvazna zeno,

vitej ve ¢tvrté Rapitole své transformacni cesty. Nvni,

Rdyz jsi objevila své vnitrni poklady, vybrousila si diamant
sebeduvéry a zasadila ho do korunky sebelasky, je cas ukazat

tvuj zarivy skvost okolnimu svétu.

Predstav si, ze tvaj vnitrni poklad je majak, Rterv vyzaruje
tvou jedine¢nou esenci do svéta. Cim autentictdii

se vyjadrujes, tim jasnéji tvaj majak sviti; pritahuje R sobé
tv spravné lidi i prilezitosti a inspiruje ostatni k tomu,

aby také zarili svym vlastnim svétlem.

CENE ) )
YC/Y\II(B%PE_O& TVEHO CUATEN TCKEHO T

Vezmi si velky list papiru a nakresli na néj mapu
sveho autentického ja. Do jeho stredu umisti
svuj vnitrni drahokam a od néj ved' cesty

kR ruznym oblastem svého zivota:

\iztahy — rodinné, partnerské, ...

Prace a kariéra.

/aliby a volny cas.

Komunikace s ostatnimi lidmi.

Muij osobni styl.




U kazdé oblasti si napis:

 Jak to vypada, kdyz jsi autenticka;

kRdyz jsi opravdu sama sebou?
« Co ti stoji v cesté k tvé plné autenticite?
« Jaky maly krok uz dnes muzes udélat

ke svému autentickému projevu?

%Vgl%%g leEN TekeH momenN T

Po dobu jednoho tvdne si Razdy vecer zapis

do deniku:

1.Chvili, kdy jsi béhem dne byla nejvice
v souladu sama se sebou.
2.Situaci, Rdy jsi potlacila své pravé ja
(a z jakého duavodu).
3.Jak by situace vypadala, kdybys jednala

naprosto autenticky.




R OKCTICK S WKOL:

SrDENNI AN OATENTICKEHO T0

Kazdy den si vwber jednu z nasledujicich vyzev:

1.Rekni svaj upiimny nézor na danou situaci
s respektem a laskavosti.
2.0blec si saty, které vyjadruiji tvou jedinec¢nou
osobnost.
3.3dilej se svym okolim své originalni ¢i blaznivé
napadly.
4.Rekni ne’ nécemu, co neni v souladu
s tvwmi hodnotami.
5.Vyjadri své emoce otevrené a uprimne.
6.Udélej néco, co jsi vzdvcky chtéla udélat,
ale bala ses.
7.3dilej svuj pribéh nebo zkusenost,

Rtera té posilila.

CVICENE _ = proHLOSEN
GWMTVOR, €1 vk O TENTICKE P
Napis si své autentické prohlaseni. Zacni vétou:
JJsem (tvé jméno) a toto je moje pravda ..”.
Pokracuj vypsanim svvch hodnot, presveédceni

a slibu. Toto prohlaseni si umisti na viditelné misto

a ¢ti si ho nahlas kazdé rano.




FLEXE:
%%%&KDEO QWA TENTILTH

N\a konci tvdne se podivej do zrcadla a zeptej

se sama sebe:

o Jak se citim, Rdyz se vvjadruji autenticky?

o Jaké zmény jsem zaznamenala ve svvch vztazich
a ve svém okoli?

« Které oblasti mého zivota stale potrebuiji vice

autenticity?

Odvazna zeno, pamatuj, ze vyjadrovani se autenticky

je celozivotni cesta. Bud k sobé trpéliva a laskava.
Kazdy krok smérem Rk vétsi autenticite je vitézstvim.
Tvoje pravé ja je ten nejkrasnéjsi dar, Rtery muazes svétu

ukazat.

P.S. Kdvz se citis nejisté, vzpomen si na svuj vnitrni drahokam.

Jeho zare ti vzdy ukaze cestu zpét R tvému pravému ja.




KAPITOLA 5
OCHRANA A LASKYPLNA PECE O VNITRNI
DRAHOKAM: HRANICE A SEBEUCTA

Odvazna zeno,

vitej v paté Rapitole své cesty R zarivému sebevédomi. Nyni,
Rdyz jsi objevila svuaj vnitrni drahokam, vybrousila ho, zasadila
do Rorunky sebelasky a zacala ho ukazovat svétu, je cas

se naucit, jak o néj pecovat a chranit ho.

Predstav si, ze tvaj vnitrni klenot je vzacna rostlina. Aby mohla
rust a prospivat, potrebuje nejen svétlo a vyzivu, ale také
ochranu pred zaskodniky a nepriznivymi vlivy. Tvoje hranice
jsou jako sklenik, ktery chrani tvaj drahokam, zatimco

sebetcta je zivhou pudou, ze které cerpa silu.

CeN:
NS0 TNICH HROWNIC

Vezmi si papir a nakresli na néj Rruh,

Rtery predstavuje tvaj osobni prostor.

Dovnitr kruhu napis ,JA". Kolem kRruhu zakresli razné
oblasti svého zivota (napr. vztahy, prace, kariéra,

Romunikace atd.).




\vni si poloz nasledujici otazky:

Kde jsou mé hranice nejsilnéjsi?

Kde jsou mé hranice nejslabsi?

Kdo nejc¢astéji mé hranice prekracuje?

Jak se citim, kdyz jsou mé hranice respektovany

vs. porusovany?

Pro kazdou oblast si napis jednu vétu, Rtera bude
zacinat slovy ,Mam pravo na ..", napriklad: ,Mam

-, 2 . 4 2 2 e 4«
pravo na respekt v praci.” nebo ,Mam pravo rici ,ne”,

i Rdvz to ostatni zRlame.”




N WKOL: 1
gr%%}lif?\l!%%\’%\/& JE STOUNOVENT 8 HRONIC

Kazdy den si vwber jednu z nasleduijicich vyzev:

e Rekni ,ne” nécemu, co nechces délat;

bez vvsvétlovani, bez obhajovani nebo omluvy.
« Pozadej o to, co potrebujes; jasné a naprimo.

« Vyjadri své pocity, Rdyz nékdo prekroci

tvé hranice.

e Stanov si ¢casovy limit, Rdv budes komunikovat

s ostatnimi lidmi (napriklad na socialnich sitich)
a dodrz ho.

« Vvtvor si digitalni detox — stanov si cas

bez telefonu a socialnich siti.

o Odmitni neplanovany ukol nebo zadost,

Rtera narusuje tvuj harmonogram.

o Sdilej své myslenky nebo nazory, i Rdyz se lisi

od ostatnich.




CICENE )
QTAOL SEBEWLTH
Kazdé rano si udélej ¢as na tento kratky ritual

sebelcty:

1.Stoupni si pred zrcadlo a podivej se na sebe samu
s laskavosti.

2.Poloz ruku na své srdce a rekni si: ,Jsem hodna
lasky, respektu a dobra.”

3.Vyjmenuj 3 véci, za které jsi na sebe hrda.

4./eptej se sama sebe: ,Jak si dnes mohu projevit

tuctu?”

EFLEXE: .

Kazdy vecer si do deniku zapis:

Situace, ve Rtervch jsi doRazala tspésné nastavit

hranice.

Momenty, ve Rtervch jsi pocitila sebetctu.

Vvzvu, které jsi celila v oblasti hranic
nebo sebeucty.

Jak se citis, kdvz pecujes o svij vnitrni drahokam

pomoci hranic a sebetcty?




BN OROBINHO KODEYA SEBERLT

Napis si svuj osobni kodex sebetcty. Zacni vétou:
Ja, (tvé jméno), se zavazuji k nasledujicimu kodexu
sebeucty:” a pokracuj seznamem pravidel a slibu,

které si davas.

Napriklad:

Budu naslouchat svym potrebam a respektovat je.

Nebudu se porovnavat s ostatnimi lidmi.

Budu oslavovat své aspéechy, malé i velké.

Odpustim si chyby a budu se z nich ucit.

Odvazna zeno, pamatuj, ze stanoveni hranic a péstovani
sebelcty je celozivotni proces. Bud R sob¢ trpéliva a laskava.
Kazdy maly krok k lepsi ochrané a péci o tvij vnitrni drahokam

je duvodem k oslave.

P.S. Tvé hranice a sebetcta jsou stejné jedinecné
jakRo ty sama. Neexistuje zadny univerzalni vzorec —

davéruj své intuici a tomu, co citis, ze je pro tebe spravné.




KAPITOLA 6
ZARIVA SEBEDUVERA: ODVAHA UKAZAT
OKOLNIMU SVETU VYNITRNI SILU

Odvazna zeno,

vitej v Sesté kapitole své transformacni cesty. Nvni,
kdvz jsi objevila svij vnitrni drahokam, vwbrousila ho,
ukazala ho svétu, naucila se ho chranit a pecovat o né¢j,

je ¢as nechat ho zazarit v plné sile.

Predstav si, ze tvaj vnitrni drahokam je majakem,
Rterv osvétluje cestu nejen tobé, ale i ostatnim lidem.
Tvé sebevédomi ma silu inspirovat, motivovat a ménit zivoty
— vcéetné tvého vlastniho.
CVCENE - 5
vi2e TVeto Z0RjUHO T
Vezmi si papir a pastelky nebo fixy. Nakresli sebe

samu jako zarici bytost. Nech svou kreativitu volné

plvnout. Kolem své postavy nakresli nebo napis:

1. Tri velké cile, Rterveh chees dosahnout.

2.Pét vlastnosti, Rteré té charakterizuiji, kdyz
zaris nejjasncji.

3. Tri zpusoby, jakvmi tvé sebevédomi pozitivné
ovliviiuje tvé okoli.

4 Dvé oblasti zivota, ve Rterych checes byt vice

vidéna a slvsena.




q WKOL: 5 P EN
Sr%%m%a& ODNOENEHO SEREVMIODREN

Kazdy den si vwber jednu z nasleduijicich vyzev:

1.Promluv na verejnosti (muze to byt i mala
skupinka pratel ¢i kolegu).

2.Sdilej svuj pribeh nebo zkusenosti na socialnich
sitich.

3.Pozadej o to, co chees (v praci, v partnerském
vztahu, v jakékoli situaci).

4. Udélej néco, z ¢ceho mas strach, ale vis,
ze t¢ to posune vpred.

5.Nabidni svou pomoc nebo erudovanost v oblasti,
ve Rteré vynikas.

6.Prihlas se do nového kurzu nebo vyzRousej
¢innosti, kRteré sis vzdy chtéla zkusit.

7.Oslav svuj uspéch verejné a bez jakékoliv
obhajoby.

CVICENE L e

SENK. ODVBNHLH TN

Kazdy vecer si do deniku zapis:
o Odvazny cin, ktery jsi dnes vvkonala.
o Jak ses citila pred, béhem a po tomto ¢inu.
« Co ses 0 sobé diky této zkusenosti naucila.

o Jak tato zkusenost posilila tvé sebevedomi.




FLEXE: | ) )
%%%%%OK S TNVMM BEADOWCIM T

Predstav si, ze muzes mluvit se svyvm ja za 5 let,
kRteré uz zije s nezpochybnitelnym sebevédomim
a odvahou. Napis si dopis (tvé budouci ja ho adresuje

tvému soucasnému ja):

o Jaké rady ti tvé budouct ja dava?

« Na co je tvé budouci ja nejvice hrdé?

o Jaké prekazky tvé budouci ja prekonalo?
o Jak se zménil zivot tvého budouciho ja

diky zvvsenému sebevédomi?

%&Eﬁ&é@‘m ODVOBENEHO EBEVEDOMI

Napis si své osobni prohlaseni. Zac¢ni vétou: ,Ja,
(tvé jméno), se zavazuji zit odvazné a sebevédomé

tim, ze .." a pokracuj seznamem slibu a prohlaseni.

Napriklad:
e Budu sdilet své myslenky a napady, i Rdyz
se budu lisit od ostatnich.
« Budu se stavét za své hodnoty a presvedceni.
o« Budu prijimat nové vvzvy jako prilezitosti k ristu.
« Budu oslavovat své tspéchy a inspirovat ostatni

k tomu samému.




Uzasna zeno, pamatuj, ze odvaha byt vidéna neni

o dokonalosti, ale o autenticité. Je to o tom, ukazat svétu
sveé praveé ja, se vsemi jeho krasami i nedokonalostmi.
Kazdy krok, kRtery udéelas smérem kR odvaznéjsi autenticite,

je krokem k bohatsimu zivotu.

P.S. Tvé sebevédomi je jako sval — ¢im vice ho pouzivas,
tim siln¢jsi se stava. Kazdy den je novou prilezitosti nechat

tvaj vnitrni drahokam zazarit o trochu jasngiji.




KAPITOLA 7
KLENOT V BOURI: ODOLNOST
A SEBEDUVERA V TEZKYCH CASECH

Odvazna zeno,
vitej u sedmé kapitoly své cesty. Dosud ses vénovala
objevovani, brouseni a ukazani svétu svého vnitrniho

drahokamu v idealnim stavu. Nyni je Cas pripravit

se na nevvhnutelné boure zivota.

Predstav si, ze tvaj vnitrni drahokam je majak. V klidnych
vodach jeho svétlo Rrasné zari, ale jeho skutecna sila

se projevi az béehem boure, Rdy ukazuje cestu ostatnim lodim.
Stejné tak tvé sebevédomi ziskava na sile, kdyz si ho dokazes

udrzet i v naroc¢nych situacich.

CENE ot
%/&P& TE VNITRNT SILM

Vezmi si velky list papiru a nakresli na néj strom.
Koreny predstavuiji tvé zdroje sily, kmen tvou

odolnost a vétve tvaj pristup ke zvladani tézkosti.

« Do korenu napis své vnitrni zdroje sily (napr. vira
v sebe sama, zkuSenosti z minulosti, hodnoty).

« Do kRmene napis vlastnosti, Rteré tvori tvou
odolnost (napr. vvirvalost, flexibilita, pozitivni

pristup).




« Na vétve napis své Ronkrétni kroky pro zvladani
tézkosti (napr. meditace, popovidani si s blizkou

kamaradkou, cviceni).

4 WKDL: o
?%%)Iimf%\il/é%\/@k K_ BUDOVONI ODOLNOSTI

Kazdy den si vwber jednu z nasledujicich vyzev:

1.Cel svému strachu — udélej krok k tomu, ¢eho
se bojis.

2.Praktikuj vdécnost — napis si 5 véci, za které
jsi vdecna, i v tézke situaci.

3./mén svuj tuhel pohledu — najdi cokoliv
pozitivniho v negativni situaci.

4. Pozadej o pomoc — osloveni druhvch je znamkou
sily, ne slabosti.

5.Medituj nebo praktikuj mindfulness denné
po dobu 10 minut.

6.Napis si dopis podpory, ktery si prectes pravé
v tézkvch chvilich.

7.Udé¢lej néco laskavého pro nékoho jiného —

pomoc druhym té posili.




VICENE
%ENK ODOLNOSTI

Kazdy vecer si do deniku zapis:

o Vvzvu, které jsi dnes celila.
e Jak jsi na ni reagovala.
« Co ti pomohlo situaci zvladnout.

o Jakou lekci nebo silu jsi z této zkusenosti ziskala.

EFLEXE:
T%%%g@E\/EDOMl v POWR
\izpomen si na t¢zkRou situaci z minulosti,

Rterou jsi uspésné prekonala. Napis si:

o Jaké emoce jsi prozivala béhem této situace?

o Které tvé silné stranky ti pomohly situaci
zvladnout?

e Jak tato zkusenost ovlivnila tvé sebevédomi?

o Jakou radu bys dala nckomu, kdo c¢eli podobné

situaci?




R / , o
%21”%’ EONRlENI K R 20veEHO OLONW SEBEDVER

Vvtvor si osobni krizovy plan pro udrzeni sebeduvéry

N

i v tézkvch casech. Rozdél ho do tri ¢asti:

1.Varovné signaly: Jaké jsou prvni priznaky,
ze tvé sebevédomi klesa”?
2.0kamzita reakce: Co muzes udélat ihned,
abys posilila své sebevédomi?
(napr. pozitivni afirmace, fyzické cviceni).
3.Dlouhodobé kroky: Jaké kroky muzes udélat
pro dlouhodobé posileni sebeduvéry?

(napr. Roucovaci sezeni, nové vwzvy)

Odvazna zeno, pamatuj, ze odolnost neni o tom nikdy
nepadnout, ale o tom vzdy znovu vstat. Tvé sebevédomi
je jako diamant — pod tlakem se stava silnéjsim a krasnéjsim.

Kazda prekonana vvzva je dalsim dukazem tvé sily a hodnoty.

P. S. V nejtézsich chvilich si pripomen, ze i ta nejsilnéjsi boure

jednou pomine, a ty z ni vyjdes silnéjsi a moudrejsi.




KAPITOLA 8
DRAHOKAM JAKO MAJAK:
INSPIRACE A SDILENI

Odvazna zeno,
vitej u osmé kapitoly své cesty. Nyni, kdyz jsi objevila
svuj vnitrni Rlenot, naucila se ho chranit a nechat zarit

i v tezkvch casech, je ¢as posunout se o krok dal.

Predstav si, ze tvij vnitrni drahokam je majakem, kterv nejen
osvetluje tvou vlastni cestu, ale také ukazuje smér ostatnim.
Tvé sebevédomi ma silu pozitivné ovlivhovat zivoty lidi kolem

tebe a vvivaret viny zmény ve tvém oRoll.

CVICENE
oo TVEHO VLN
Vezmi si velky list papiru a do jeho stredu nakresli

sebe. Kolem sebe nakresli tri kruhy:

o Vnitrni kruh: Lidé, kterym jsi nejblize (rodina,
blizci pratelé).

o Prostredni kruh: Lidé, se kterymi jsi v pravidelném
kontaktu (Rolegové z prace, Sirsi okruh pratel).

o Vn¢jsi kruh: Sirsi Romunita a svét.




Do kazdého kruhu napis:

o Jak muzes lidi v daném Rruhu inspirovat?

o Jaké své silné stranky mazes vyuzit R jejich
obohaceni?

o Jaky pozitivni dopad muzes mit na jejich zivoty?

TICKS WKOL
S’%gﬁl\ﬁ JIZNOL INSPROLE

Kazdy den si vwber jednu z nasledujicich vvzev:

1.Sdilej svuj pribéh o prekRonavani prekazek
s nekym, kdo celi podobné vyzve.

2.Nabidni mentoring nebo podporu nékomu,
kRdo je na zacatku své cesty.

3.Usporadej maly workshop o tématu, ve Rterém
vvnikas.

4 Napis inspirativni prispévek na socialni sité
o své ceste R sebevedomi.

5./organizuj setkani nebo vytvor skupinu
zamérenou na vzajemnou podporu a sdileni.

6.3tan se dobrovolnici v oblasti, ktera je ti blizka.

7.\vtvor néco (blog, video, umélecké dilo),

co inspiruje ostatni.




CVICENE:
SENIK. INSPROLE

Kazdy vecer si do deniku zapis:

o Jak jsi dnes inspirovala nebo podporila nékoho
jin¢ho.

 Jaky vliv to melo na tebe a na danou osobu.

« Co ses naucila o svém potencialu vést
a inspirovat.

 Jak tato zkusenost posilila tvé vlastni sebevédomi.

FLEXE: _
\%T%_Ok %E?)E\/E_DOMO& K NIHCC
Predstav si, ze pises knihu o své cesté k sebevedomi.

Napis:

o Jaké by byvlo hlavni poselstvi tvé knihy?

o Jaké nejdulezitejsi informace bys chtéla predat
¢tenarum?

o« Jaké zmény by tva kniha mohla prinést do zivotu
¢tenaru?

o Jak by psani této knihy ovlivnilo tvé vlastni

sebevédomi a osobni rust?




cvCeENE ; OSEN
WM TVORENI NSPIROCTIVNIHO PROHL
Napis si své osobni inspirativni prohlaseni. Zacni
vétou: ,Ja, (tvé jméno), se zavazuiji inspirovat ostatni
tim, ze .." a pokracuj seznamem slibt a prohlaseni.

Napriklad:

Budu otevrené sdilet své zkusenosti, uspéchy

i neuspechy.

Budu aktivné podporovat rust a rozvoj lidi

kolem sebe.

Budu wvvtvaret prostredi, kde se ostatni

citi bezpecné a jsou samy sebou.

Budu zit v souladu s hodnotami, Rteré hlasam.

Odvazna zeno, pamatuj, ze byt inspiraci pro ostatni
neznamena bvt dokonala. Znamena to byt autenticka,
odvazna a ochotna sdilet svou cestu se vSemi jejimi vzestupy
i pady. Tvé sebevédomi je dar, Rtery roste, kdvz ho sdilis

s ostatnimi.

P. S. Kdvz inspirujes ostatni R nalezeni jejich vnitrniho svétla,

cely svét se stava jasnéjsSim mistem.




KAPITOLA 9
DRAHOKAM V BUDOUCNOSTI:
UDRZOVANI A ROZVIJENI SEBEVEDOMI

Odvazna zeno,

vitej u devaté a zavérecné kapitoly své transformacni cesty.
Dosla jsi daleko — od objeveni svého vnitrniho drahokamu
az po jeho vyuziti k inspiraci ostatnich. Nyni je ¢as podivat
se do budoucnosti a zajistit, ze tvé sebevédomi bude zarit

stale jasnéji s kazdym dalsim rokem.

Predstav si, ze tvij vnitrni drahokam je jako vzacna rostlina.
Neroste jen jednou, ale neustale se vwviji, méni se a rozkvéta
novymi zpusoby. Tvvm tkolem je vvivorit pro ni idealni

podminky, aby mohla rust a vzkvétat po cely tvij zivot.

CCENE - A

J2E TVEHO BUDOWUHO IO

Vezmi si papir a nakresli si casovou osu od dnesniho
dne do péti let v budoucnosti. Na této ose oznac

klicové milniky:

/a 6 mésicu.
/alrok.

/a 3 roky.
/ablet.




U kazdého milniku napis:

e Jak vidis své sebevédomi v tomto bodé?

« Jakého osobniho nebo profesniho Gaspéchu chees
dosahnout?

« Jakou novou dovednost nebo vlastnost chces
rozvinout?

o Jak budes v tomto bod¢ inspirovat ostatni?

TS WKOL: CNOST
gr%%ﬁz\ﬁ 0L PRO RIAST v BADOW
Kazdy den si vwber jednu z nasleduijicich vyvzev

zamérenvch na dlouhodoby rust:

1.Vytvor si plan osobniho rozvoje na pristich
12 mésicu.

2./acni novy kurz nebo vzdélavaci program.

3.Naijdi si mentora nebo kouce pro dlouhodobou
podporu.

4 \/ytvor si vizi své idealni budoucnosti za 10 let.

5.Napis dopis svému budoucimu ja za 5 let.

6.Zacni novy dlouhodoby projekt, Rtery t€¢ posune
vpred.

7.\lytvor si ritual pravidelné sebereflexe a planovani.




ENE:
%VELNK AADOUCNOST

Kazdy vecer si do deniku zapis:

o Jeden maly Rrok, ktery jsi dnes udélala smérem
ke své dlouhodobé vizi.

o Jak se tento krok propojuje s tvvmi dlouhodobymi
cili.

 Jakou prekazku nebo vvzvu predvidas v budoucnu
a jak se na ni pripravis.

e Jak se zménilo tvé vnimani sebe sama od zacatku

této cesty.

REFLEXE:

Ty RECEPT NO CELOZNOTN EBEVEDOMI

Predstav si, ze sepisujes recept na ,celozivotni

sebevédomi®. Napis si:

o Jaké jsou Rlicové ,ingredience” pro udrzeni
sebevédomi po cely zivot?

o Jaky je ,postup pripravy” — Razdodenni navyky
a cviceni?

o Jaké koreni” pridavas pro extra silu v tézkych
casech?

o Jak dlouho a pri jaké ,teploté” se tento recept

.pece”?




CVICENE

VM TVOREN 20O LELOZNOTNIHO RIAS T

Napis si svuj osobni zavazek k celozivotnimu rastu

a rozvoji sebevédomi. Zacni vétou: ,Ja, (tvé jméno),
se zavazuji R celozivotnimu rozvoji svého sebevédomi
tim, ze .." a pokracuj seznamem slibu a prohlaseni.

Napriklad:

Budu kazdy rok stanovovat nové cile pro svujj

osobni a profesni rust.

Budu pravidelné reflektovat svou cestu

a upravovat svaj smer podle potreby.

Budu vzdy otevirena novvm zRusenostem

a prilezitostem R uceni se.

Budu sdilet svou cestu s ostatnimi a inspirovat

je R jejich vlastnimu rastu.

Odvazna zeno, pamatuj, ze cesta k sebevédomi nekonci
touto knihou ani zadnym Ronkrétnim bodem v budoucnosti.
Je to celozivotni dobrodruzstvi plné objevu, vvzev a radosti.

Tviaj vnitrni drahokam ma nekonec¢ny potencial rastu a zareni.

P.S. Kazdy novy den je prilezitosti nechat svaj vnitrni
drahokam zazarit jesté jasnéji. Vér v sebe, pokracuj v rastu

a nikdy neprestavej snit.




Z/AVER
TVU) DRAHOKAM VECNE ZARICI

Odvazna zeno,
dostala ses na konec své cesty k objeveni, rozvijeni a zarivému
projeveni svého sebevédomi. Tato cesta byla plna objevu,

vvzev i triumfu.
Pojd si pripomenout Rlicové body své cesty:

1.Objevila jsi svuj jedine¢ny vnitrni drahokam —
svou autentickou esenci.

2.Naucila ses tento drahokam brousit a lestit skrze
sebepoznani a sebeprijeti.

3.Prozkoumala jsi, jak nechat svij drahokam zarit ve svéte,
i Rdyz to maze byt zpocatku désive.

4 Naucila ses chranit svij drahokam pred negativnimi vlivy
a kritikou.

5.0bjevila si silu svého drahokamu v tézkvch casech.

6.Prozkoumala si, jak mazes svym zaricim drahokamem
inspirovat ostatni.

7. Vvtvorila sis plan pro dlouhodobé udrzovani a rozvijeni

svého sebevédomi.

Pamatuj, ze cesta kR sebevédomi nekonci posledni strankou
tohoto e—booku. Je to celozivotni dobrodruzstvi plné
neustalého rustu, uceni a objevovani. Tvaj vnitrni drahokam

ma nekonecny potencial a s Razdym dnem zari jasnéji.




ZDE ]SOU MA POSLEDNI DOPORUCENI PRO TEBE:

o Bud trpéliva sama k sobé. Rust sebevédomi je o maratonu,
ne o sprintu.

o Oslavuj kazdy maly aspéch na své cesté. Kazdy krok
vpred je duvodem kR radosti.

e \eboj se chyb a netspéchu. Jsou to cenné lekce
na tve ceste.

« Obklopuj se lidmi, kRteri podporuiji tvij rust a véri v tebe.

« Pravidelné se vracej ke cvicenim a technikam z tohoto
c—booku. Opakovani je ,matka moudrosti®.

« Pamatuj, ze tvé sebevédomi je dar nejen pro tebe,
ale i pro cely svét. Kdvz zaris ty, inspirujes ostatni,

aby zarili také.

Odvazna zeno, vérim v tebe a ve tvou schopnost nechat
svuj vnitrni drahokam zarit v pIné sile. Jsi silnéjsi, odvazné;jsi
a zarivejsi, nez si mozna uvédomuijes. |di do svéta s hlavou

vztvéenou a s védomim své obrovské hodnoty.

At tvuj vnitrni drahokam osvétluje cestu nejen tobé,

ale i vSem kolem tebe.

S laskou,

Fva




P. S. Pamatuj, ze kazdy novy den je prilezitosti nechat
svuj vnitrni drahokam zazarit jesté jasnéji. Vér v sebe,
pokracuj v rustu a nikdy neprestavej snit. Tvé sebevédomi
je tvou superschopnosti — pouzivej ji moudre a ¢asto

kR vvtvoreni zivota, po kRterém touzis.




v

Sablona pro kazdodenni zaznamy a tipy

pro efektivni vedeni deniku osobniho ristu

Klenotnicky denik: Pé¢e o maj vnitrni drahokam
Datum:

R anni sebereflexe:
e Dnes se citim:
o Muj zamér pro dnesni den je:

« Afirmace pro dnesni den je:

Péce o vnitrni drahokam:
e Dnes jsem pro své sebevédomi udélala:
o Jituace, ve Rteré jsem dnes jednala s vétsi sebejistotou:

o Citila jsem se pri tom:

Vecerni sebereflexe:
o Dnes jsem na sebe hrda, protoze:
e Dnes jsem se naucila:

o /itrek zlepsim tim, ze:

Vdécnost:

-

1ri véci, za které jsem dnes vdécna:
1.
2.
3.




Tipy pro efektivni vedeni deniku osobniho rastu:

1.Bud’ konzistentni: Pis kazdy den, i Rdyby jen par radku.

2.Bud uprimna: Denik je tvuj bezpecny prostor pro tvou
autenticitu.

3./aznamenavej si své uspéchy: | malé kroky jsou divodem
R oslave.

4 Reflektuj vwzvy: Co ses z nich naucila?

5.Stanovuj si zaméry: Kazdy den je nova prilezitost k rustu.

6.Praktikuj vdécnost: Posiluj pozitivni mysleni
a své sebevedomi.

7.Sleduj svij pokrok: Pravidelné se vracej ke starsim
zaznamum.,

8.Experimentuj: Kresli, pis basnicky, pouzivej barvy.

9.Bud k sobé¢ laskava: Mluv k sobé tak jako kdyz mluvis
Re své nejlepsi pritelkyni.

10.Propojuj se se svwvm vnitrnim drahokamem: Vizualizuj

si jeho rust a zari.

Pamatuj: 1vij vnitrni drahokam roste s Razdym dnem péce

a pozornosti, kRterou mu vénujes!




EPILOG
ZARIVA BUDOUCNOST TVEHO DRAHOKAMU

Odvazna zeno,

kRdvz jsi otevrela tento e-book, mozna sis predstavovala
své sebevédomi jako maly, neopracovany kaminek. Nvni,
na konci své cesty, drziS v rukou zarivy drahokam. Ale véz,

ze toto neni Ronec — je to teprve zacatek.

Predstav si na moment svuj zivot za pét, deset, nebo dokonce
dvacet let. Vidis, jak tvaj vnitrni drahokam zari jesté jasnéji?
Jak jeho svétlo osvétluje kazdou oblast tvého zivota? Toto

je budoucnost, kRtera na tebe ¢eka, pokud se zavazes

k celozivotnimu brouseni a lesténi svého vnitrniho drahokamu.

Tvuj drahokam sebevédomi ma nekonecny potencial. S kazdym
dnem, s kazdou vvzvou, s kazdym triumfem i kazdym padem
muze rust, ménit se a nabyvat novvch odstini. Stejné jako
diamant ziskava svou krasu diky peclivému brouseni, i tvoje

sebevéedomi bude s ¢asem a péci nabyvat na sile a jasu.
Pamatuj:
o Kazda vyzva je prilezitosti k rastu. Neboj se obtiznych

situaci — jsou to prave ony, které tvému drahokamu

dodavaji nové fasety.




« Uceni nikdy nekonci. Bud zvidava, otevrena novym
zRusenostem a poznatkum. Kazda nova dovednost,
kRazdv novy pohled je dalsim drahokamem ve tvé truhle
pIné pokladu.

o Sdilej své svétlo. Cim vice nechas svuj drahokam zarit
pro ostatni, tim jasn¢jsi se stane. Inspiruj, ved, bud majakem

pro ty, Rteri teprve své vnitrni svétlo hledaii.

« Pecuj o sebe. Pravidelna sebereflexe, odpocinek
a sebelaska jsou jako cistici prostredRy pro tvuj drahokam.

Neopomijej je.

« Oslavuj svij rust. Kazdy krok vpred, bez ohledu na to,
jak maly se muze zdat, je davodem k oslavée. Tvaj drahokam

roste s kazdym takovvm momentem.

Predstav si sebe za mnoho let — moudrou, sebevédomou zenu,
jejiz vnitrni drahokam zari tak jasné, ze inspiruje Razdého,
Roho potka. Tato zena je v tobé jiz nyni. Kazdym dnem

R ni smérujes, Razdym rozhodnutim se ji stavas.

Tvoje cesta R zarivému sebevédomi je celozivotni
dobrodruzstvi. Budou na ni vrcholy i tdoli, momenty triumfu
i pochybnosti. Ale pamatuj — Razda zkusenost, kazda emoce,

kRazdy moment je soucasti procesu brouseni tvého drahokamu,




Jdi tedv do svéta s hlavou vztycenou a s védomim
své nekonecné hodnoty. Nech svij drahokam zarit

v plné sile.

S laskou,

Fva

P. S. Pamatuj, ze nejkrasnéjsi drahokamy jsou ty, Rteré prosly
nejvétsim tlakem a nejintenzivnéjsim brousenim. Tvoje cesta
R sebevédomi je tvym nejvétsim mistrovskym dilem.

Tvor ho s laskou, trpélivosti a odvahou.




Darek pro tebe

PROHLUB SVOU CESTU K YNITRNI ZARI
S KOUCOVANIM

Odvazna zeno,

s radosti ti gratuluji kR prvnimu odvaznému kroku na tvé cesté
kR probuzeni tvého vnitrniho drahokamu! Jako motyl, ktery

se praveé vynoril ze své Rukly, i ty jsi nyni pripravena rozvinout

sva Rridla a zazarit v celé své krase.
\ e—booku jsi objevila moudrost, ktera ti pomuze rozkryt
vSechny trpytivé fazety tvé osobnosti. Mozna nyni, kdvz drzis

v rukou tvto vzacné perly poznani, v tobé rezonuje otazka:

,Jak mohu toto poznani vetkat do jedine¢né tapiserie

svého zivota?”

Proto jsem pro tebe s laskou pripravila tento vyjimecny dar:
50%0 SLEVA na prvni kRouc¢ovaci sezeni

Puvodni investice: 2 O00 K¢

Cena pro tebe: 1 000 K¢




3 magické duavody, kvuli kRtervm stojim za to propojit e—book

s koucovacim sezenim

« Osobni podpora na tvé cesté k zari
Predstav si, ze mas po svém boku podporuijici pravodkyni,
kRtera ti pomuze objevit vSechny fasety tvého vnitrniho
drahokamu. Zatimco e—book ti poskvine cenné zaklady
a inspiraci, na koucovacim sezeni spolec¢né prosvitime kazdou
situaci tvého zivota jemnym svétlem porozuméni. Dostanes
podporu Sitou presné na miru tvé jedinecné cesté, tvvm

osobnim vyzvam a snum. Uz nikdy nebudes na své cesté sama.

e Probuzeni tvé vnitrni moudrosti
E-book ti ukaze cestu, ale na koucovacim sezeni spolecné
probudime tvou vlastni moudrost. S l[askyplnou podporou
objevis, ze vsechny odpovédi uz davno mas v sobé — jen
potrebuji jemné vzbudit. Koucovaci sezeni ti poskytne
bezpecny prostor, Rde kazda tva emoce je vitana a kde

objevis poklady ukryté ve svém nitru.

« Od sebepoznani k proméné
Kdyz spojis moudrost e—booku s transtformacni silou
Roucovaciho sezeni, zasadis seminka zmény do trodné pudy.
Kazdé koucovaci sezeni ti prinese ,aha” momenty, posuny
ve vnimani sebe sama a Ronkrétni Rroky, jak rozvinout tvou
jedinecnou krasu a silu. Uvidis, jak postupné rozkvétas do celé
sve Rrasy, jak roste tva sebehodnota a jak zacinas zarit svym

prirozenym svétlem.




Co ti prinese 60 magickych minut naseho
spole¢ného setkani?

Bezpecny prostor
o Objevis oazu klidu a prijeti.
o Atmosféru plnou pochopeni a podpory.
« Misto, kde budes plné sama sebou.

e Prostor, kde kazda tva emoce ma své misto.

Objevovani tvého vnitirniho drahokamu

Podivas se na svou soucasnou situaci.

Odhalis skryvté poklady své osobnosti.

Pojmenujes své jedinecné dary a talenty.

Poznas svou vnitrni krasu a hodnotu.

Transtformaci

Vvberes si oblasti svého zivota, ve Rtervch chees rust.

Vytvoris si mapu své cesty R jeste vétsi sebelasce.

Objevis zpusoby, jak posilit svou vnitrni silu.

Najdes Rli¢ ke svému zarivému sebevédomi.

Konkrétni kroky k rozkvétu
« Vytvoris si plan dalsich kroka.
o Objevis, jak drobnymi kroky zlepsis svij zivot a naplnis
SVOu Vizi.
« Stanovis si dosazitelné cile na své cesté.

« Naplanujes si, jak uvedes zmény do Razdodenniho zivota.




Okamzité vysledky
o Odchazet budes s pocitem vétsi lehkosti.
 /iskas jasnéjsi pohled na svou situaci.
« Pocitis prvni zablesky své vnitrni zare.

« Budes mit v srdci novou inspiraci.
Podpora i po nasem setkani

Dary, které té budou provazet po sezeni:
o Kristalové cisté shrnuti vSech Rlicovyvch momenta naseho
setkani.
o« Laskyplna 14denni e—mailova podpora pro vsechny

tvé otazky, které se vynori na tvé cesteé.

Tato nabidka je stvorena pravé pro tebe, pokud:

o louzis rozvinout svuj vnitrni Rvét rvchleji a s podporou.

Citis, ze nastal cas pro jemnou, ale vvznamnou
transformaci ve tvém zivoté.

Mas v srdci otazky, Rteré cekaiji na své zodpovézeni.

Jak vykrocit na svou cestu k transtformaci

Najdi svij jedinec¢ny Rod motyli promény na posledni strané
e—booku.

Navstiv kalendar na mvch webovvch strankach.

Vyber si svuj posvatny cas v nasledujicich 14 dnech.

Pri rezervaci pouzij svij transformacni kod.




Dulezité pripomenuti pro tvou cestu:
o Tvij darek — 50% sleva — zari jen 14 dni od stazeni
e—booku.
« lato specialni cena je urcena jen pro tvé prvni
transtformacni setkani.

o Posvatné terminy pro setkani jsou limitované.
Moje kristalové Cista garance

Vérim v silu naseho spolec¢ného setkani natolik, ze ti nabizim
100% garanci spokojenosti. Pokud by nase setkani

nenaplnilo tva oc¢ekRavani, vratim ti tvou investici.
Pokracuj na své cesté k rozkvéiu

Pro duse, které touzi po hlubsi transformaci,
nabizim tyto posvainé balicky:
« 3 sezeni pro nézné probuzeni tvé vnitrni sily.
« 0 sezeni pro hlubokou transformaci tvého vnitrniho
drahokamu.
o 12 sezeni pro uplné rozvinuti tvvch kridel a zarivou

promenu.

Kazdy balicek je jako zahrada, kde mazes v bezpeci

a s podporou rozkvést do celé své krasy.




POZVANKA DO FACEBOOKOVE SKUPINY

Nadherna zeno na cesté R sobé,
srdec¢né t¢ zvu do nasi FB skupiny: Drahokamy v srdci,

zare v koruné.
4 davody, pro¢ by ses do ni méla pripojit:

1.Budes soucasti podporujici Romunity zen,
Rteré jsou na stejné cesté jako ty.

2./iskas pravidelné tipy a inspiraci pro rozvoj
sveho sebevédomi.

3.Najdes zde bezpecny prostor pro sdileni svvch aspécha
i vyzev.

4 Dostanes pristup R jedinecnému obsahu, ktery nikde

jinde neni.
Ve FB skupiné:

Sdilime své pribéhy.

Podporujeme se navzajem.

Oslavujeme kRazdy maly aspéch.

Rosteme spolec¢né.

Vvtvarime sit vzajemné podpory.




Jak se pripojit?

o Do lupicky zadej ,drahokamy v srdci, zare v koruné”.
o Odpovéz na 3 vstupni otazky.
« Pockej na schvaleni (vétsinou do 24 hodin).

Tésim se na tebe ve skupiné, kde spolec¢né

rozsvitime tvuaj vnitrni drahokam!




FEva Valkova

Koucka pro zeny

Nidim petencial v kagdé Zené.
Magm, penldnim je pemeci Zenim
rant a 2t

evavalkova.cz

koucka@evavalkova.cz

@k va Valkova

@Rkoucka__v_modryvch__lodickach

Tvij jedinec¢ny slevovy kod je:
DIAMANT



https://evavalkova.cz/
https://www.instagram.com/koucka_v_modrych_lodickach/
https://www.facebook.com/eva.rosecka/

