VNITRNI KLENOTNICE:
KOUZELNY DENIK
TVYCH NEVYBROUSENYCH
DIAMANTU

Predstav si, ze vstupujes do mistnosti plné zrcadel, kde Razdé
z nich odrazi jinou fasetu tvé osobnosti. Tento pracovni sesit
je tvvm osobnim pruvodcem na cesté kR objevovani sebe sama —
je to tva vnitrni klenotnice, kde budes postupné objevovat,
brousit a lestit drahokamy svvch kvalit.

EVA VALKOVA




Tento bonus je soucasti e—booku Tvaj vnitrni drahokam:

Tva jedinecna cesta kR zarivému sebevédomi.

Tento bonus 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 bonusu jsou zamérené na osobni rozvoj
a nenahrazuiji [éRarskou péci ani odbornou psychologickou,

psyvchodiagnostickou ¢i psychoterapeutickou pomoc.




UVOD

Draha pruzkumnice vlastni hodnoty,

vitej ve své Vnitrni Rlenotnici!

Predstav si, ze vstupujes do mistnosti pIné zrcadel, Rde Razdé
z nich odrazi jinou fasetu tvé osobnosti. Tento pracovni sesit
je tvvm osobnim pruvodcem na cesté R objevovani sebe sama
— je to tva vnitrni Rlenotnice, kde budes postupné objevovat,

brousit a lestit drahokamy svvch kvalit.

Mozna si ted rikas, ze v sobé zadné poklady neskryvas.
Mozna mas pocit, ze tvuj vnitrni trpyvt nékde vybledl

nebo se ztratil v Razdodennim shonu. Ale vér mi, kazda Zzena
v sobé nosi jedinecné drahokamy — jsou to jeji talenty,

schopnosti, dovednosti, zkusenosti, sny a touhy.

Tento sesit jsem vytvorila s laskou a péci, abych ti pomohla
znovu objevit tvou vnitrni zari. Kazdé cviceni je jako jemny
steteceR, Rtery postupné odhaluje tvou pravou hodnotu.
Neni treba nikam spéchat — doprej si ¢as a prostor

na tuto jedinec¢nou cestu sebepoznani.




Objevovani tvych vnitrnich drahokamu:

Pribéh tvého jedinecného lesku

Mila pruzkumnice,

predstav si, ze tva osobnost je jaRo vzacna sperkovnice plna
drahokamu. N¢Rteré jiz Rrasné zari, jiné cekaji na své objeveni
a vylesténi. V této Rapitole se vvdas na dobrodruznou cestu
objevovani svvch osobnich pokladi — svvch silnych stranek,

kRteré cini tvaj zivot vyjimecnym.
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Najdi si Rlidné misto, kde t¢€ nikdo nebude rusit.
Priprav si svuj oblibeny teply napoj (¢aj, kavu,
horkou ¢okoladu) a pohodIné se usad.

Toto je tvoje chvile pro sebeobjevovani.

o Vvivor si seznam 20 véci, které ti v zivoté

jdou s lehkosti.

Mozna si rikas, ze dvacet je hodné. Ale vér mi,
mas v sobé mnohem vice daru, nez si myslis.
/acni od téch nejmensich — mozna umis skvéle
naslouchat, péct lahodné dorty nebo rozesmat

smutné déti. Kazda dovednost se pocital




« /eptej se 3 blizkych osob, ¢eho si na tobé vazi.

Osloveni tri blizkvch osob muze byt vvzvou,

ale jejich odpovédi ti poskvitnou neocenitelny vhled.
Casto nas prekvapi, ¢eho si na nas ostatni vazi.
Mozna objevis kvality, o Rtervch jsi ani netusila,

Ze je mas.

« \\zpomen si na 5 situaci, kdy jsi byla na sebe

hrda.

/avri oCi a vrat se v case. Vzpomen si na pét
situact, Rdy tvé srdce zpivalo hrdosti. Mozna
to byl moment, kdy jsi prekRonala svuij strach,
pomohla nekomu v nouzi nebo dokoncila narocny

projekt.
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« Jaké problémy lidé s tebou ¢asto resi?

V/Simni si, s ¢im za tebou lidé prichazeiji. Je to rada
ohledné partnerskych ¢i rodinnych vztaha? Je to
pomoc s organizaci détské oslavy? Je to potreba

vyslechnuti a atéchy? To jsou tvé prirozené dary!




« V ¢em jsi prirozené dobra?
Co ti jde samo od sebe? V ¢em excelujes?
To jsou tvé vrozené talenty — tvé nejzarivéjsi
drahokamy.

« Co té nabiji energiii?

Kdy ztracis pojem o ¢ase? Tvto aktivity

jsou kompasem R tvym nejvétsim darum.

Praktické tipy pro praci s cvicenimi:

Vvtvor si prijemnou atmosféru.

Pis vSe bez cenzury a sebekritiky.

VSimej si i zdanlivvch malickosti.

Bud' k sob¢ laskava a trpéliva.

Oslavuj kazdy objeveny dar.

Pamatuj:

Kazda z nas je jako unikatni Sperk — slozeny z raznych
drahokamui nasich kvalit. Nékteré jsou viditelné na prvni
pohled, jiné ¢ekaji na své objeveni. Neni treba spéchat —
proces sebepoznavani je jako jemna Sperkarska prace,

vvzaduje Cas a péci.




Tvé silné stranky jsou jako vzacné drahokamy — jedinecné,
cenné a nenahraditelné. S kazdvm objevenvm darem roste
tvaj vnitrni trpyt a sebeduvéera. Jsi mnohem vyjimecénéjsi,

nez si myslis.




Mapovani zivotnich uspéchua:
Pokladnice tvych zlatveh momenti

Mila pruzkumnice,

predstav si, ze tvaj zivot je jako prekrasna sperkovnice plna
zlatyvch momenta — kazdy aspéch je jako trpytivy drahokam,
Rtery vypravi prib¢h tvé sily, odvahy a rustu. V této Rapitole
se ponoris do poRladnice svvch Zivotnich triumfu a vwivoris

z nich zarivou Rorunu svych tspéchu.
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Najdi si Rlidné misto a priprav si sesit
nebo prodlouzeny papir (nékolik spojenvch lista
papiru, aby vznikla ¢asova osa). Toto je tva ¢asova

osa — tva cesta plna vitézstwi.

/aznamenej si vSechny své uspéchy
od détstvi az po soucasnost.

/acni od svych nejranéjsich vzpominek. Mozna to byl
prvni den ve skole, Rdy jsi prekRonala strach.

Nebo chvile, kdy ses naucila jezdit na kole.

Kazdy uspéch se pocita — od téch nejmensich

po ty nejvetsi.




Rozdéleni na zivotni obdobr:
o Détstvi (prvni krucky, skolni aspéchy).
« Dospivani (osobni vzvy, pratelstvi).
« Rana dospélost (studia, prvni prace).

« Soucasnost (Rariéra, vztahy, osobni rast).

Ke kazdému uspéchu napis, jaké tvé silné
stranky kR nému prispély.

U kazdého uspéchu se zastav a zamysli se:
o Jaké tvé kvality ti pomohly uspét?
o Které tvé charakterové rysy se projevily?

« Jaké dovednosti jsi vyuzila?

Jaké pocity v tobé tyto vzpominky

vyvolavaji?

Dovol si znovu prozit tv momenty:
o Jaké pocity v tobé vzpominky probouzi?
e Kde v téle citis radost z uspéchu?

o Ktera vitézstvi té nejvice hreji u srdce?
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Vytvor si kolaz svych aspéchu (fotky,
certiftikaty, ...).

Shromazdi své poklady:
« Fotogratie z dalezitych momentu.
« Diplomy a certifikaty.
« Symboly svvch tspéchu.

o Predméty spojené s vvznamnymi momenty.
Napis si pribéh svého nejvétsiho uspéchu.

Vvber si moment, ktery povazujes za svuj nejvetsi
triumf:

« Co mu predchazelo?

o Jaké prekazky jsi prekonala?

« Kdo ti pomohl?

o Jak se zménil tvaj zivot po tomto tuspéchu?
Jaké pouceni sis z téchto zkusenosti odnesla?

Kazdy uspéch je ucitelem:
o Co t¢ tva vitézstvi naucila?
e Jak t¢& zménila?

 Jakou moudrost si z nich neses do budoucna?




Prakticke tipy:

« Vytvor si prijemnou atmosféru pro vzpominani.
Pust si oblibenou hudbu.
Mej po ruce néco dobrého na zub.

Doprej si pauzu, Rdyz ji budes potrebovat.

Oslavuj kazdy svuj aspéch.

Pamatuj:

Kazdy tvuj aspéch je jako vzacny sperk v Roruné tvého zivota.
Nezalezi na tom, jak velky nebo maly se mize zdat — kazdy

z nich je dukazem tvé sily, odvahy a schopnosti. Jsi autorkou
prib¢hu plného vitézstvi a kazdy den pises dalsi zlatou

Rapitolu.

Tvé aspéchy jsou jako majak — kdyz prijdou tézké chvile,
muzes se R nim vratit a pripomenout si svou silu. Jsi mnohem

siln¢éjsi a schopnéjsi, nez si myslis.




Stanoveni cilu osobniho rozvoje:

Mistrovské brouseni tvého potencialu®

Mila pruzkumnice,

stejné jako surovy drahokam potrebuje jemné brouseni,

aby mohl naplno zazarit, i tvé sny a touhy potrebuji péci

a pozornost, aby se mohly proménit v realitu. V této kapitole

se vvdas na cestu planovani své zarivé budoucnosti a vvtvoris

si mapu Re svym snum.
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Jak vypada tvaj idealni zivot za rok?

/avri oCi a predstav si:
o Jak vypada tvaj bézny den?
e Kde bvdlis a s kym?
o Jakou praci vvkonavas?
. Jak se citis?
« Co teé kRazdy den naplnuje radosti?

Ve svvch predstavach bud odvazna. Dovol si snit
ve velkém — tvé sny jsou jako hvézdy na nocni

obloze, ukazuiji ti smér.




Které oblasti svého zivota chces nejvice
rozvijet?

Prozkoumej rizné oblasti svého zivota:
« Osobnirast a vzdélavani.

/dravi.

\/ztahy.

Kariéra a poslani.

Spiritualita.

Finance a hojnost.

Sebevyjadreni.

U kazdé oblasti si poloz otazky:
« Co funguje naprosto skvéle?
« Co potrebuje vice mé pozornosti?

o Jaka zména by mi prinesla nejvétsi radost?
Jaka je tva nejvéisi touha?

Ponor se hluboko do svého srdce:
« Co v tobé plane tim nejjasnéjsim plamenem?
o Jaka touha ti neda spat?
« Co by sis vybrala, Rdvby byvlo vsechno mozné?
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Rozdél své cile na malé, dosazitelné kroky.
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e Co muzes udélat tento mésic?
« Co muzes udélat tento tvden?

e Co muzes udélat uz dnes?

Priklad rozdélent:
« Velky cil: Napsat knihu.
« Mésic 1: Vytvorit osnovu.
o Mésic 2: Psat 30 minut denné.
« Mésic 3: Dokoncit prvni Rapitolu.

Vytvor si ¢casovy harmonogram.
o Denni ritualy a navvky.
e Ivdenni milniky.
« Mésicni cile.

o Kvartalni revize.

Urc¢i mozné prekazky a zpusoby jejich
prekonani.
o Jaké prekazky na své cesté muzes ocekavat?
 Jaké zdroje a podporu potrebujes kR dosazeni
svych cila?

o Jaké strategie ti pomohou vytrvat?




Prakticke tipy:
o Pis si své cile v pritomném case.

Pis si konkrétni cile.

Stanovuj si realné terminy k jejich splnéni.

Odménuj se za kazdy pokrok, i ten aplné maly.

Pravidelné reviduj své plany.

Dulezité pripomenuti:

Pamatuj, ze kazdy drahokam potrebuje ¢as k vvbrouseni.
Nespéchej a nesrovnavej se s ostatnimi. Tva cesta je jedine¢na
jakRo ty sama. Kazdy maly krok té priblizuje k tvym snim

a kazda prekazka je prilezitosti k rastu.

Jsi jako Sperkarka svého zivota — s Razdym dnem mas
prilezitost brousit své drahokamy, lestit své sny a vytvaret

zivot, kterv bude zarit radosti.




Bonusové cviceni

Denni ritual sebepéce: Svatvné tvé duse

Krasna prazkRumnice,

stejné jako vzacné Sperky potrebuji pravidelné cisténi a pécdi,
i tva duse potrebuje Razdodenni ritualy, Rteré ji pomohou
udrzet jeji prirozeny trpyt. V této Rapitole ti predstavim

tri magické ritualy, které ti pomohou péstovat sebelasku

a udrzovat tvuj vnitrni jas.

Ranni afirmace: ,Probuzeni tvého vnitrniho

svétla“

Hned po probuzeni, jesté nez se ponoris do viru dne:
Najdi si Rlidné misto.
/hluboka se nadechni.

Poloz ruku na své srdce.

Rekni nahlas afirmace, viz priklady nize.

Priklady rannich afirmact:
 ,Jsem pripravena prijmout vSechny dary dnesniho
dne.”
e .S kazdvm nadechem roste ma vnitrni sila.”
 ,/aslouzim si lasku, radost a hojnost.”
o ,Vérim ve své schopnosti a dary.”

s Jsem v bezpeci a podporovana vesmirem.”




Vecerni seberetlexe uspéchu: , Sbér dennich
perel.

Pred spanim si udélej ¢as na:
Prijemnou atmosféru (svicka; teply ¢aj nebo horka
¢okolada).
Svuj denik aspéchu.
/aznamenani tri veéct:
« /a co jsi dnes vdécna?
o Jaky Uspéch jsi dnes zazila?

o Cim jsi dnes potésila své srdce?

Tipy pro vecerni sebereflexi:
« PisS s laskou a bez hodnoceni i sebekritiky.
« VsSimej si i malych vitézstvi.
« Ocen své usili a rast.

« /aznamenej si pouceni z naroc¢nych chvil.

Tvdenni oslava pokroku: , T¥pyt tvych

dosazenych snu”

Vvber si jeden den v tvdnu pro:
« Rekapitulaci tydennich tspécha.
« Svou malou oslavu.

o Planovani dalsich kroku.




/pusoby oslavy:
« Relaxac¢ni Roupel s vani levandule.

Oblibena ¢innost nebo konicek.

Setkani s podporujici kamaradkou.

Maly darek pro sebe.

Cas v prirodé.

Praktické tipy pro zaclenéni do tvého zivota

Jak zacit:
« /acni pomalu, s jednim ritualem.
« Postupné pridavej dalsi ritualy.
. éasy prizpusob svym ¢asovym moznostem.

e Bud'k sobé trpéliva a laskava.

Vvtvoreni rutiny:
o Spoj ritudly s existujicimi navyky.
« Vecer si priprav potrebné pomucky.
« Nastav si pripominky v telefonu.

« Vytvor si prijemné prostredi.

Dulezité pripomenuti:

Tvto ritualy jsou jakRo jemné lesténi tvych vnitrnich drahokamu.
Nejde o dokonalost, ale o pravidelnou, laskyplnou péci o sebe
sama. NéRdy mozna vynechas den nebo dva — to je naprosto

v poradku. Dilezité je se R ritualim vzdy s l[askou vratit.




Twvaj osobni prostor pro poznamRy:
« Které aftirmace nejvice rezonuji s tvym srdcem?
o Jaky cas je pro tebe idealni na vecerni sebereflexi?

. Jak by vypadala tva dokonala tvdenni oslava?

Pamatuj:

Kazdy den je novou prilezitosti k péci o tvou vnitrni zari. Tvto
ritualy jsou tvym posvatnym casem — casem, Rdy se spojujes
se svou vnitrni moudrosti, oslavujes své tuspéchy a péstujes

svou sebelasku.




/aver

Mila pruzkumnice,

dosla jsi na konec své cesty Vnitrni Rlenotnici,

ale ve skutecnosti je to teprve zacatek. Kazdy den ti prinasi
nové prilezitosti k objevovani dalsich pokladu ve tvém nitru.
Pamatuj, ze stejné jako nejcennéjsi drahokamy vznikaiji

pod tlakem a potrebuji cas R vytvoreni své krasy, i tvaj osobni

rust je procesem.

Tento pracovni sesit neni jen obycejnym souborem cviceni —
je to tvuj osobni denik transformace, tva mapa k pokladam,
tvé zrcadlo rastu. Muzes se k nému kdvkoliv vratit,

kRdyz budes potrebovat pripomenout svou hodnotu

nebo nacerpat inspiraci pro dalsi kroRy.

Nezapomen, ze tva cesta je jedinecna jako ty sama. Neni treba
se porovnavat s ostatnimi — Razdy drahokam ma svuj vlastni

cas a zpusob, jak zazarit. Ty uz ted zaris — mozna to jen jesté
nevidis. Ale s kazdym dalsim krokem, s kazdym dalsSim cvi¢enim

v tomto sesitu, tvaj trpyt sili.

Jsem s tebou na této cesté a vérim v tvou vnitrni silu a krasu,

Fva

P. S.: Pamatuj, ze kazdy den je novou prilezitosti pridat dalsi
trpvt do tvé osobni Rlenotnice. Bud na sebe laskava a oslavuj

Razdy, i ten nejmensi pokrok.




