
VNITŘNÍ KLENOTNICE:
KOUZELNÝ DENÍK 

TVÝCH NEVYBROUŠENÝCH
DIAMANTŮ 

Představ si, že vstupuješ do místnosti plné zrcadel, kde každé 
z nich odráží jinou fasetu tvé osobnosti. Tento pracovní sešit 

je tvým osobním průvodcem na cestě k objevování sebe sama – 
je to tvá vnitřní klenotnice, kde budeš postupně objevovat, 

brousit a leštit drahokamy svých kvalit. 

EVA VÁLKOVÁ



Tento bonus je součástí e-booku Tvůj vnitřní drahokam: 
Tvá jedinečná cesta k zářivému sebevědomí. 

Tento bonus ani žádná jeho část nesmí být prodávána či jinak
zpoplatněna, není dovoleno kopírovat texty ani informace 
v něm obsažené. 

Cvičení, praktické úkoly a sebereflexe  prezentované 
v tomto bonusu jsou zaměřené na osobní rozvoj 
a nenahrazují lékařskou péči ani odbornou psychologickou,
psychodiagnostickou či psychoterapeutickou pomoc. 



Drahá průzkumnice vlastní hodnoty, 
vítej ve své Vnitřní klenotnici!

Představ si, že vstupuješ do místnosti plné zrcadel, kde každé
z nich odráží jinou fasetu tvé osobnosti. Tento pracovní sešit
je tvým osobním průvodcem na cestě k objevování sebe sama
– je to tvá vnitřní klenotnice, kde budeš postupně objevovat,
brousit a leštit drahokamy svých kvalit. 

Možná si teď říkáš, že v sobě žádné poklady neskrýváš.
Možná máš pocit, že tvůj vnitřní třpyt někde vybledl 
nebo se ztratil v každodenním shonu. Ale věř mi, každá žena 
v sobě nosí jedinečné drahokamy – jsou to její talenty,
schopnosti, dovednosti, zkušenosti, sny a touhy. 

Tento sešit jsem vytvořila s láskou a péčí, abych ti pomohla
znovu objevit tvou vnitřní záři. Každé cvičení je jako jemný
štěteček, který postupně odhaluje tvou pravou hodnotu. 
Není třeba nikam spěchat – dopřej si čas a prostor 
na tuto jedinečnou cestu sebepoznání. 

ÚVOD



Milá průzkumnice,
představ si, že tvá osobnost je jako vzácná šperkovnice plná
drahokamů. Některé již krásně září, jiné čekají na své objevení
a vyleštění. V této kapitole se vydáš na dobrodružnou cestu
objevování svých osobních pokladů – svých silných stránek,
které činí tvůj život výjimečným.

Objevování tvých vnitřních drahokamů: 
Příběh tvého jedinečného lesku

Cvičení: Mapování tvých drahokamů

Najdi si klidné místo, kde tě nikdo nebude rušit.
Připrav si svůj oblíbený teplý nápoj (čaj, kávu, 
horkou čokoládu) a pohodlně se usaď. 
Toto je tvoje chvíle pro sebeobjevování. 

Vytvoř si seznam 20 věcí, které ti v životě
jdou s lehkostí.

Možná si říkáš, že dvacet je hodně. Ale věř mi, 
máš v sobě mnohem více darů, než si myslíš. 
Začni od těch nejmenších – možná umíš skvěle
naslouchat, péct lahodné dorty nebo rozesmát
smutné děti. Každá dovednost se počítá!



Zeptej se 3 blízkých osob, čeho si na tobě váží.

Oslovení tří blízkých osob může být výzvou,
ale jejich odpovědi ti poskytnou neocenitelný vhled.
Často nás překvapí, čeho si na nás ostatní váží.
Možná objevíš kvality, o kterých jsi ani netušila, 
že je máš. 

Vzpomeň si na 5 situací, kdy jsi byla na sebe
hrdá.

Zavři oči a vrať se v čase. Vzpomeň si na pět
situací, kdy tvé srdce zpívalo hrdostí. Možná 
to byl moment, kdy jsi překonala svůj strach,
pomohla někomu v nouzi nebo dokončila náročný
projekt. 

Cvičení: 
Broušení tvých nejvzácnějších

 kamenů 

Jaké problémy lidé s tebou často řeší?

Všimni si, s čím za tebou lidé přicházejí. Je to rada
ohledně partnerských či rodinných vztahů? Je to
pomoc s organizací dětské oslavy? Je to potřeba
vyslechnutí a útěchy? To jsou tvé přirozené dary!



Praktické tipy pro práci s cvičeními:
Vytvoř si příjemnou atmosféru.
Piš vše bez cenzury a sebekritiky.
Všímej si i zdánlivých maličkostí.
Buď k sobě laskavá a trpělivá.
Oslavuj každý objevený dar.

Pamatuj:
Každá z nás je jako unikátní šperk – složený z různých
drahokamů našich kvalit. Některé jsou viditelné na první
pohled, jiné čekají na své objevení. Není třeba spěchat –
proces sebepoznávání je jako jemná šperkařská práce,
vyžaduje čas a péči.

V čem jsi přirozeně dobrá? 

Co ti jde samo od sebe? V čem exceluješ? 
To jsou tvé vrozené talenty – tvé nejzářivější
drahokamy. 

Co tě nabíjí energií?

Kdy ztrácíš pojem o čase? Tyto aktivity 
jsou kompasem k tvým největším darům. 



Tvé silné stránky jsou jako vzácné drahokamy – jedinečné,
cenné a nenahraditelné. S každým objeveným darem roste 
tvůj vnitřní třpyt a sebedůvěra. Jsi mnohem výjimečnější, 
než si myslíš.



Milá průzkumnice,
představ si, že tvůj život je jako překrásná šperkovnice plná
zlatých momentů – každý úspěch je jako třpytivý drahokam,
který vypráví příběh tvé síly, odvahy a růstu. V této kapitole 
se ponoříš do pokladnice svých životních triumfů a vytvoříš 
z nich zářivou korunu svých úspěchů.

Mapování životních úspěchů: 
Pokladnice tvých zlatých momentů

Cvičení: 
Časová osa úspěchů „Zlatá nit tvého příběhu“

Najdi si klidné místo a připrav si sešit 
nebo prodloužený papír (několik spojených listů
papíru, aby vznikla časová osa). Toto je tvá časová
osa – tvá cesta plná vítězství. 

Zaznamenej si všechny své úspěchy 
od dětství až po současnost.

Začni od svých nejranějších vzpomínek. Možná to byl
první den ve škole, kdy jsi překonala strach. 
Nebo chvíle, kdy ses naučila jezdit na kole. 
Každý úspěch se počítá – od těch nejmenších 
po ty největší. 



Rozdělení na životní období: 
Dětství (první krůčky, školní úspěchy).
Dospívání (osobní výzvy, přátelství).
Raná dospělost (studia, první práce).
Současnost (kariéra, vztahy, osobní růst).

Ke každému úspěchu napiš, jaké tvé silné
stránky k němu přispěly. 

U každého úspěchu se zastav a zamysli se: 
Jaké tvé kvality ti pomohly uspět?
Které tvé charakterové rysy se projevily?
Jaké dovednosti jsi využila? 

Jaké pocity v tobě tyto vzpomínky
vyvolávají? 

Dovol si znovu prožít ty momenty:
Jaké pocity v tobě vzpomínky probouzí? 
Kde v těle cítíš radost z úspěchu?
Která vítězství tě nejvíce hřejí u srdce? 



Cvičení: 
Album vítězství „Tvá galerie trium

fů“

Vytvoř si koláž svých úspěchů (fotky,
certifikáty, …).

Shromáždi své poklady:
Fotografie z důležitých momentů.
Diplomy a certifikáty.
Symboly svých úspěchů.
Předměty spojené s významnými momenty.

Napiš si příběh svého největšího úspěchu.

Vyber si moment, který považuješ za svůj největší
triumf:

Co mu předcházelo?
Jaké překážky jsi překonala?
Kdo ti pomohl?
Jak se změnil tvůj život po tomto úspěchu?

Jaké poučení sis z těchto zkušeností odnesla? 

Každý úspěch je učitelem:
Co tě tvá vítězství naučila?
Jak tě změnila?
Jakou moudrost si z nich neseš do budoucna? 



Praktické tipy:
Vytvoř si příjemnou atmosféru pro vzpomínání.
Pusť si oblíbenou hudbu.
Měj po ruce něco dobrého na zub.
Dopřej si pauzu, když ji budeš potřebovat.
Oslavuj každý svůj úspěch.

Pamatuj:
Každý tvůj úspěch je jako vzácný šperk v koruně tvého života.
Nezáleží na tom, jak velký nebo malý se může zdát – každý 
z nich je důkazem tvé síly, odvahy a schopností. Jsi autorkou
příběhu plného vítězství a každý den píšeš další zlatou
kapitolu.

Tvé úspěchy jsou jako maják – když přijdou těžké chvíle,
můžeš se k nim vrátit a připomenout si svou sílu. Jsi mnohem
silnější a schopnější, než si myslíš. 



Milá průzkumnice,
stejně jako surový drahokam potřebuje jemné broušení, 
aby mohl naplno zazářit, i tvé sny a touhy potřebují péči 
a pozornost, aby se mohly proměnit v realitu. V této kapitole
se vydáš na cestu plánování své zářivé budoucnosti a vytvoříš
si mapu ke svým snům. 

Stanovení cílů osobního rozvoje: 
„Mistrovské broušení tvého potenciálu“

Cvičení: 
Vize tvé zářivé budoucnosti 

„Malování tvých snů“

Jak vypadá tvůj ideální život za rok?

Zavři oči a představ si: 
Jak vypadá tvůj běžný den?
Kde bydlíš a s kým?
Jakou práci vykonáváš?
Jak se cítíš?
Co tě každý den naplňuje radostí? 

Ve svých představách buď odvážná. Dovol si snít 
ve velkém – tvé sny jsou jako hvězdy na noční
obloze, ukazují ti směr.



Které oblasti svého života chceš nejvíce
rozvíjet?

Prozkoumej různé oblasti svého života:
Osobní růst a vzdělávání.
Zdraví.
Vztahy.
Kariéra a poslání.
Spiritualita.
Finance a hojnost.
Sebevyjádření.

U každé oblasti si polož otázky:
Co funguje naprosto skvěle?
Co potřebuje více mé pozornosti?
Jaká změna by mi přinesla největší radost?

Jaká je tvá největší touha? 

Ponoř se hluboko do svého srdce:
Co v tobě plane tím nejjasnějším plamenem?
Jaká touha ti nedá spát?
Co by sis vybrala, kdyby bylo všechno možné? 



Rozděl své cíle na malé, dosažitelné kroky.
Co můžeš udělat tento měsíc?
Co můžeš udělat tento týden?
Co můžeš udělat už dnes?

Příklad rozdělení:
Velký cíl: Napsat knihu.
Měsíc 1: Vytvořit osnovu.
Měsíc 2: Psát 30 minut denně.
Měsíc 3: Dokončit první kapitolu.

Vytvoř si časový harmonogram.
Denní rituály a návyky.
Týdenní milníky.
Měsíční cíle.
Kvartální revize.

Urči možné překážky a způsoby jejich
překonání.

Jaké překážky na své cestě můžeš očekávat?
Jaké zdroje a podporu potřebuješ k dosažení
svých cílů?
Jaké strategie ti pomohou vytrvat? 

Cvičení: 
Akční plán třpytu „Od snů k

 realitě“



Praktické tipy:
Piš si své cíle v přítomném čase.
Piš si konkrétní cíle.
Stanovuj si reálné termíny k jejich splnění.
Odměňuj se za každý pokrok, i ten úplně malý.
Pravidelně reviduj své plány. 

Důležité připomenutí: 
Pamatuj, že každý drahokam potřebuje čas k vybroušení.
Nespěchej a nesrovnávej se s ostatními. Tvá cesta je jedinečná
jako ty sama. Každý malý krok tě přibližuje k tvým snům 
a každá překážka je příležitostí k růstu.

Jsi jako šperkařka svého života – s každým dnem máš
příležitost brousit své drahokamy, leštit své sny a vytvářet
život, který bude zářit radostí.



Krásná průzkumnice,
stejně jako vzácné šperky potřebují pravidelné čištění a péči, 
i tvá duše potřebuje každodenní rituály, které jí pomohou
udržet její přirozený třpyt. V této kapitole ti představím 
tři magické rituály, které ti pomohou pěstovat sebelásku 
a udržovat tvůj vnitřní jas. 

Bonusové cvičení
Denní rituál sebepéče: Svatyně tvé duše

Ranní afirmace: „Probuzení tvého vnitřního
světla“

Hned po probuzení, ještě než se ponoříš do víru dne:
Najdi si klidné místo.
Zhluboka se nadechni.
Polož ruku na své srdce.
Řekni nahlas afirmace, viz příklady níže. 

Příklady ranních afirmací:
„Jsem připravená přijmout všechny dary dnešního
dne.“
„S každým nádechem roste má vnitřní síla.“
„Zasloužím si lásku, radost a hojnost.“
„Věřím ve své schopnosti a dary.“
„Jsem v bezpečí a podporována vesmírem.“



Večerní sebereflexe úspěchů: „Sběr denních
perel.

Před spaním si udělej čas na:
Příjemnou atmosféru (svíčka; teplý čaj nebo horká
čokoláda).
Svůj deník úspěchů.
Zaznamenání tří věcí: 

Za co jsi dnes vděčná?
Jaký úspěch jsi dnes zažila?
Čím jsi dnes potěšila své srdce? 

Tipy pro večerní sebereflexi:
Piš s láskou a bez hodnocení i sebekritiky.
Všímej si i malých vítězství.
Oceň své úsilí a růst.
Zaznamenej si poučení z náročných chvil.

Týdenní oslava pokroku: „Třpyt tvých
dosažených snů“

Vyber si jeden den v týdnu pro:
Rekapitulaci týdenních úspěchů.
Svou malou oslavu.
Plánování dalších kroků.



Způsoby oslavy:
Relaxační koupel s vůní levandule.
Oblíbená činnost nebo koníček.
Setkání s podporující kamarádkou.
Malý dárek pro sebe.
Čas v přírodě.

Praktické tipy pro začlenění do tvého života

Jak začít:
Začni pomalu, s jedním rituálem.
Postupně přidávej další rituály.
Časy přizpůsob svým časovým možnostem.
Buď k sobě trpělivá a laskavá.

Vytvoření rutiny:
Spoj rituály s existujícími návyky.
Večer si připrav potřebné pomůcky.
Nastav si připomínky v telefonu.
Vytvoř si příjemné prostředí.

Důležité připomenutí:
Tyto rituály jsou jako jemné leštění tvých vnitřních drahokamů.
Nejde o dokonalost, ale o pravidelnou, láskyplnou péči o sebe
sama. Někdy možná vynecháš den nebo dva – to je naprosto 
v pořádku. Důležité je se k rituálům vždy s láskou vrátit. 



Tvůj osobní prostor pro poznámky:
Které afirmace nejvíce rezonují s tvým srdcem? 
Jaký čas je pro tebe ideální na večerní sebereflexi?
Jak by vypadala tvá dokonalá týdenní oslava? 

Pamatuj: 
Každý den je novou příležitostí k péči o tvou vnitřní záři. Tyto
rituály jsou tvým posvátným časem – časem, kdy se spojuješ
se svou vnitřní moudrostí, oslavuješ své úspěchy a pěstuješ
svou sebelásku. 



Milá průzkumnice,
došla jsi na konec své cesty Vnitřní klenotnicí, 
ale ve skutečnosti je to teprve začátek. Každý den ti přináší
nové příležitosti k objevování dalších pokladů ve tvém nitru.
Pamatuj, že stejně jako nejcennější drahokamy vznikají 
pod tlakem a potřebují čas k vytvoření své krásy, i tvůj osobní
růst je procesem. 

Tento pracovní sešit není jen obyčejným souborem cvičení – 
je to tvůj osobní deník transformace, tvá mapa k pokladům, 
tvé zrcadlo růstu. Můžeš se k němu kdykoliv vrátit, 
když budeš potřebovat připomenout svou hodnotu 
nebo načerpat inspiraci pro další kroky. 

Nezapomeň, že tvá cesta je jedinečná jako ty sama. Není třeba
se porovnávat s ostatními – každý drahokam má svůj vlastní
čas a způsob, jak zazářit. Ty už teď záříš – možná to jen ještě
nevidíš. Ale s každým dalším krokem, s každým dalším cvičením
v tomto sešitu, tvůj třpyt sílí. 

Jsem s tebou na této cestě a věřím v tvou vnitřní sílu a krásu,
Eva 

P. S.: Pamatuj, že každý den je novou příležitostí přidat další
třpyt do tvé osobní klenotnice. Buď na sebe laskavá a oslavuj
každý, i ten nejmenší pokrok. 

Závěr


