7 DNI K PROBUZENI
TVEHO UNITRNIHO
DRAHOKAMU

Tvé srdce ukryva néco skutecné vzacného — tvou jedinec¢nou
esenci, ktera trpélive ¢eka na své odhaleni. Mozna ji zatim jemné
hali mlha pochybnosti, ale véz, ze tam je a je pripravena zazarit

svvm autentickvm svétlem.

EVA VALKOVA




Tento e—book ani zadna jeho ¢ast nesmi byt prodavana
¢i jinak zpoplatnéna, neni dovoleno kopirovat texty

ani informace v ném obsazené.

Cviceni, praktické tkoly a seberetlexe prezentované v tomto
e—booku jsou zamérené na osobni rozvoj a nenahrazuiji
lckarskou péci ani odbornou psychologickou,

psvchodiagnostickou ¢i psychoterapeutickou pomoc.




UVOD
VITE) NA SVE CESTE K ZARI

Odvazna zeno,
drzis v rukou Rli¢ k probuzeni své vnitrni sily a zare.

Tento 7denni pravodce je tvvm prvnim krokem na cesté

k zarivému sebevédomi.

Kazdy den t¢ ¢eka jedno hlavni cviceni a doplnkové ¢innosti,
Rteré ti pomohou objevit a rozvinout tviaj vnitini

drahokam.

Jak s pruvodcem pracovat:
o Vénuj kazdému dni alespon svych 15-20 minut.
o Idealné pracuj s pruvodcem rano.
o /apisuj si své postrehy a pocity.
o Bud'k sobé¢ laskava.




DEN 1
OBJEVENT VNITRNIHO DRAHOKAMU

,Kazda zena v sobé nosi vzacny drahokam. Nékdy je ukryty
pod nanosy pochyvbnosti, jindy ¢eka na spravny brus.

Dnes zacnes objevovat jeho jedinecny trpyt.”

¢ QNN CvICENI
Qe peRL TN

Najdi si kRlidné misto a poloz si tyto otazRy:
« Kdy se citim byt nejvice sama sebou?
o V jakvch chvilich citim svou silu?
o Co mi v posledni dobé udélalo radost?

HL_OovNI cVCENT o
iBUOIZOENT CViENT JS1IY GNIHENT dioumn

1.PohodIné se usad.

2./avri si oCi a predstav si svij vnitrni drahokam.

3.Jakou ma barvu? Jak zari?

4. Vsimni si jeho jednotlivych plosek — Razda
predstavuje jednu tvou silnou stranku.

5.Pozoruj, jak se v ném odrazi svétlo.




JELERNT SEBEREFLEYE
Oy pho S0

/apis si odpovédi na tyto otazky:
o Jaké jsou mé tri nejvétsi dary?
« Co mé odlisuje od ostatnich?

« /a co mé lidé nejvice ocenuji?

DNESNI AFIRMACE
Jsem vzacny drahokam, kterv kazdym dnem

vice zari.”

TIP DNE

Nos dnes néco, v cem se citis vvjimecné. Muze to byt
sperk, oblibené saty nebo treba rténka. Pri kazdém

pohledu do zrcadla si pripomen svou jedinec¢nost.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 2
PRVNI KROKY K ZARI

Stejné jako drahokam potrebuje spravnou péci,

i tvé sebevédomi roste s Razdym védomym krokem sebelasky.”

COUNNT RITROL SEBELOSKA

« Postav se pred zrcadlo.

Podivej se sama sobé do oci.

Rekni nahlas tri véci, které na sobé milujes.

Posli si ismév.

Obejmi se.

HLOWNT CviCEN
moj'ﬁ Em\l{z MOM£N+‘/OL

Vvtvor si seznam:
3 situaci, Rdy jsi bvla na sebe hrda.
« 3 Romplimentu, které jsi dostala.

« 3 wzev, které jsi prekonala.




VECERNI CCBEREFLEXE

/apis si odpovédi:
« Co se mi dnes povedlo?
o Jak jsem dnes pecovala o svuj vnitrni drahokam?
e /a co jsem dnes vdécna?

DNESNI AFIRMACE
.S kazdvm dnem roste ma vnitrni zare. Jsem hodna

lasky a uznani.”

TIP DNE
Vvivor si ,Sklenici radosti® — do sklenice budes

vkladat listecky se svwvmi malvmi tspéchy a radostmi.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 3
OCISTA NEGATIVNICH PRESVEDCENI

I ten nejkrasnéjsi diamant obcas potrebuje ocistit od nanosu,

které brani jeho zari.”

QONNT CviCENT
T2ONNIKOL pRARDNMONON
« Vezmi si papir a rozdél ho na dva sloupce:
o Levy sloupec: Napis 3 limitujici presvédceni
0 sob¢ samé.

« Pravy sloupec: Prepis je do pozitivni podoby.

Napriklad:

,Nejsem dost dobra” -~ Kazdvm dnem se rozvijim
arostu”.

,Nemam na to.” - ,Mam v sobé vsechny potrebné

schopnosti.”

HLOWNT CvICEN!

Dopis Remw st
1.Napis dopis svému nejvétsimu strachu.
2.Podékuj mu za ochranu.
3.Vysvétli mu, ze uz jsi pripravena zarit.

4 Rozlu¢ se s nim s laskou a laskavosti.




VECERNT [TWOL

Svmbolické spaleni nebo roztrhani seznamu

omezujicich presveédceni.

DNESNI AFIRMACE

,Odpoustim si vsechny minulé pochybnosti.

Jsem pripravena zarit.”

T1P DNE
Pokazdé, kdyz se pristihnes pri negativni myslence,

rekni nahlas ,STOP® a nahrad'ji pozitivni myslenkou.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 4
PROBUZENI VNITRNI SILY

, Iva vnitrni sila je jako jadro diamantu — nerozbitna a stala.”

e ONNT RITAOL 8 prOTOZENIM

« Postoj bohyné (rozkroceny postoj, ruce vzharu).
3 hluboké nadechy.

Protazeni celého téla.

Usmév a objeti sebe sama.

Vvr¢eni nahlas: ,Jsem pripravena zarit.”

HLOWNT CvICEN
oL me sﬂtﬁ

Nakresli nebo napis do stredu papiru své jméno

a vvtvor si myslenkovou mapu:

1.vétev: Mé aspéchy.

2.vétev: Prekazky, Rteré jsem prekonala.
3.vétev: Lidé, kteri mé podporuii.

4 vétev: Mé talenty a dary.

5.vétev: Mé sny a cile.




JELERNT PODEKONOUN
Napis si 5 véci, za Rteré mazes podékovat sama sobé.
DNESNI AFIRMACE

Ma vnitrni sila roste kazdvm dnem.

Jsem nezastavitelna.”

TIP DNE

Nos dnes svou oblibenou barvu — tu, ve Rteré

se citis nejsilngjsi.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 5
PROHLUBOVANI SEBEDUVERY

Sebeduvéra je jako lesk drahokamu — ¢im vice ji péstujes,

tim vice zari.”

R OUNNI 2R ODLOVE CVICENT

Stoupni si pred zrcadlo a:

1.Narovnej se do své plné vysky.

2.Uprav si drzeni téla.

3.Rekni nahlas: JJsem Rrasna, silna a schopna.”.
4 VsSimni si trech vécei, kRteré se ti na sobé libi.

5.Posli si vzdusny polibek.

HLOWNT CvCENT
Moi¢ gmpaasmopl\losﬁ

Vvtvor si seznam svych ,superschopnosti”:

Véci, Rteré umis Iépe nez ostatni.

Vlastnosti, za Rteré t¢ lidé obdivuij.

Dovednosti, které jsi ziskala.

Vvzvy, které jsi zvladla.

Situace, Rdy jsi prekvapila samu sebe.




JECERNT [TWOL

Vvtvor si ,Knihu Gspéchia” — zacni zapisovat

vSechny své uspéchy, malé i velké.

DNESNI AFIRMACE
SVérim si. Duvéruji své intuici. Jsem pripravena

na velké vécei.”

TIP DNE
Udélej dnes jednu véc, ze Rteré mas strach.

| maly krok se pocital

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 6:
7 ARENI NAVENEK

.Kdvz objevis svou vnitrni zari, cely svét ji uvidi.”

0 QNN CVICENT NO DRZENI TELO

1.Predstav si, ze t€ za temeno hlavy tahne zlata nit
smérem vzhuru.

2.Ramena uvolni dozadu a dolu.

3.Hrudnik jemné zvedni.

4 .Bradu lehce zasun.

5.Projdi se takto po mistnosti a vnimej svou

kralovskou chuzi.

TevceNt
%&Z&?\lw\ms?‘ — W R20HNVNT UVICEN!

Vvtvor si prohlaseni o své jedinecnosti:
/acni slovy ,Jsem jedinecna, protoze ..".
Napis minimaln¢ 10 bodu.
/amér se na sveé:

. Zivotni zkugenosti.

« lalenty a dovednosti.

« Hodnoty a presvédceni.

e Sny a vize.




TP . ‘ s oRDIl
Nows s¢ pliimot KomplineNTy S §
o Misto , To nic neni” rikej ,Dékuji”.
« Misto bagatelizovani svych tspécht je oslavuj.
« Nauc se rikat ,Ano, jsem na to hrda.”

DNESNI AFIRMACE
,Ma jedinec¢nost je dar svétu. Svou zari inspiruji

ostatni.”

TIP DNE
Udélej néco, co t¢é udéla viditelnou — napis prispévek
na socialni sité, prihlas se na prednasku

nebo si domluv schuzku, kterou odkladas.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




DEN 7:
OSLAVA RUSTU

,Kazdy krok na tvé cesté je duvodem k oslavée.”

¢ QUNNT RITROWL VPECNOST

1. Zapal svicku.
2.Precti si vsechny své zapisky z predchozich 6 dni.
3.0znac si momenty nejvétsich uvédomeén.

4 Napis si dopis do budoucnosti.

_ . l |
W&ZQ lsi C/\/\ilgli Es_[\\/Ié Z0ZivE PudousNost
Odpovéz si na otazky:
o Jak se zménil muj pohled na sebe samu za téchto
7 dni?
o Jaké jsou mé dalsi kroky R vétsimu sebevédomi?
« Kde se vidim za 3 mésice?

e Co uz nikdy nedovolim, aby zastinilo mou zari?




ZGERECNOL V2V
Vvtvor si ritual nebo symbol, ktery ti bude pripominat

tvou vnitrni silu:

Muze to byt sperk.

Fotka s inspirativnim citatem.

Ranni ritual.

Osobni mantra.

DNESNI AFIRMACE

,Jsem pripravena zazarit v celé své krase.

Muj vnitrni drahokam zari jasnéji nez kdy drive.”

ZAVERECNE SLOVO

Odvazna zeno, toto je teprve zacatek tvé cesty.
Pokud touzis po hlubsi transformaci a detailnim
pruvodci R zarivéemu sebevédomi, pokracuj

na své ceste s e—bookem Tvaj vnitrni drahokam:

1Tva jedinecna cesta k zarivému sebevédomi.

PROSTOR PRO TVE POZNAMKY:




EXKLUZIVNI BONUSY PRO TEBF
AFIRMACE
Tva kazdodenni davka sebeduvéry v kapse!

Tento bonus obsahuje 21 peclivé vvbranvch afirmaci,
kRteré posili tvé sebevédomi. Vytiskni si je nebo si je prepis
na papir; nos je u sebe nebo si je dej na zrcadlo — kamkoliv,

Rde ti budou pripominat tvou vnitrni silu.

Tvto afirmace bvly vwbrany tak, aby rezonovaly s tvou dusi
a pomohly ti ve chvilich, kdy potrebujes povzbudit.

RANNI AFIRMACE

.S kazdym novym dnem roste ma vnitrni sila.”
,Jsem pripravena zazarit v celé své krase.”
,Veérim si a duaveruji i své intuici.”

,Mam pravo byt stastna a aspésna.”

,Jsem hodna lasky a uznani presné takova, jaka jsem.”




AFIRMACE PRO SEBEDUVERU

,Ma jedinecnost je dar svétu.”
.S lehkosti prijimam komplimenty a aspéch.”
,Kazdym dnem se stavam siln¢jsi verzi sebe sama.”
,Mé sny jsou dulezité a stoji za nasledovani.”

,Mam odvahu byt vidét a slvset.”
AFIRMACE PRO TEZKE CHVILE

v itézkych chvilich si zachovavam vnitrni Rlid.”
,Kazda vvzva je prilezitost R rustu.”
,Vse, co potrebuji, mam jiz v sobé.”
,Jsem siln¢jsi, nez si myslim.”

,Duveruji procesu svého osobniho rastu.”
AFIRMACE PRO SEBELASKU

,Miluji a prijimam se bezpodminec¢né.”
,Pecuji o sebe s laskou a néhou.”
,Jsem dokonala ve své nedokonalosti.”
Ma hodnota nezavisi na nazorech druhvch.”

,Kazdy den si zaslouzim vlastni respekt a lasku.”




VECERNI AFIRMACE

S vdécnosti uzaviram tento den.”

Tip: Vyber si kazdy den 3 afirmace, které s tebou nejvice
rezonuji. Opakuj si je Razdé rano pred zrcadlem, béhem dne

v naroc¢nych situacich a vecer pred spanim.
MA KAZDODENNI ZARE — PRAKTICKY CHECKLIST
Premén své rano v ritual sebelasky!

Tento prehledny checklist ti pomuze vytvorit a udrzet ranni
rutinu, Rtera nastartuje tvuj den v duchu sebeduvéry a vnitrni

sily.

Obsahuije:
« Casovy harmonogram.

Seznam aktivit pro tvé télo i mysl.

Prostor pro tvé vlastni ritualy.

/aznamenavani tvé nalady a energie.

Vecerni sebereflexi.




RANNI RITUAL

o0 Probuzeni bez socialnich siti.

o Vypiti sklenice teplé vody s citronem.

0 5 minut vénovanym dechovym cvi¢enim.
0 10 minut lehkého protazeni/jogy.

o Ranni afirmace pred zrcadlem.

o Péce o télo s vdécnosti.

o0 Vvzivna snidané v Rlidu.
NAPLANOVANI DNESNIHO DNE

0 3 hlavni priority dnesniho dne.

o Naplanovani ¢asu pro sebe.

o Outfit, ve kterém se citim sebevédomé.
o Kontrola kalendare.

o Nastaveni pripomineR na pauzy.
\ PRUBEHU DNESNIHO DNE

o0 Pravidelné pauzy Razdé 2 hodiny.
o Pitny rezim.

o Kratké protazeni téla.

o Dechova cviceni pri stresu.

0 Zaznamenani aspéchu.

o Chvile vdéc¢nosti.




VECERNI RITUAL

o Vyvpnuti eleRtroniky hodinu pred spanim.
0 Relaxacni Roupel/sprcha.

0 Vecerni péce o plet s [askou.

o Zhodnoceni dne v deniku.

o0 3 véci, za které jsem vdécna.

o Vecerni afirmace.

o Vizualizace zitrejsiho dne.

o Kvalitni spanek (7-8 hodin).
TYDENNI RITUALY

o0 Nedélni planovani na dalsi tyden.

0 Seberozvojova ¢innost.

o0 Prochazka do prirody.

0 Péce o oblicej a télo (plefova maska, peeling, ..).

0 Kontakt s osobou, Rtera mé na mé cesté osobniho rastu
podporuje.

o Hodina ¢asu jen pro mé.

o0 Reflexe mého pokroku.
ZAZNAMENAVANI ME NALADY A ENERGIE

Rano:
Poledne:

Veder:




USPECHY DNESNIHO DNE

PROSTOR PRO SEBEREFLEXI

Co mi dnes dodalo nejvice energie?




PRIPOMENUTI

Kazdyv den je nova prilezitost zazarit.

Pokrok nema vzdy primy smér.
Bud k sobé¢ laskava.

Oslavuj i malé aspéchy.

1Tva cesta je jedinecna.

SABLONA PRO TYDENNI PLANOVANI
OSOBNIHO RUSTU

Twvaj osobni navigator na cesté kR zari!

Tato sablona ti pomuze:

« Stanovit si tvdenni cile svého osobniho rustu.

Sledovat tvé pokroky.

/aznamenavat tvé uspéchy.

Odhalit prostor pro rust.

Planovat aktivity na podporu tvého sebevédomi.




TYDENNI PREHLED

(Datum: ___az )

REFLEXE MINULEHO TYDNE

Nejvetsi uspéchy:




CILE PRO TENTO TYDEN

OSOBNIROZVO)]
Priorita:




TYDENNI PLAN CINNOSTI

Ranni ritual:

Vecerni sebereflexe:

Ranni ritual:

Vederni sebereflexe:

Ranni ritual:

Vederni sebereflexe:

Vecderni sebereflexe:

PONDELI




Relaxacni aktivity:

Seberozvojové aktivity:

Priprava na dalsi tvden:

ZAZNAMENAVANI POKROKU

ENERGIE A NALADA

(110, 1 = nejméné, 10 = nejvice)

Pondeéli:
Utery:
Streda: _
Civriek: __
Patek:
Sobota:
Nedéle:




TYDENNI RITUALY

o Cas pro sebereflexi.

0 Seberozvojova knizka/podcast.
o Pohyb.

o Odpocinek.

o0 Kreativni ¢innost.

0 Kontakt s rodinou ¢i prateli.

o Cas v piirodé.
PROSTOR PRO VDECNOST

Tento tvden jsem vdécna za:

TYDENNI AFIRMACE

Ma afirmace pro tento tvden:




PLAN SEBEPECE

« Spanek (kolik hodin):
« Pohyb (jaky a jeho ¢etnost):

o Strava (hlavni priorita):

« Dusevni pohoda (aktivita):

TYDENNI VYZVY A JEJICH RESENI

Ocekavané vyzvy:

OSLAVA USPECHU

Jak odménim své pokroky:




POZNAMKY A NAPADY




Eva Valkova
Koucka pro zeny
Vidim petenciél v kagdé zeng.

Mgm, penlénim je pemeoci Zendm
rant a 2a/L

evavalkova.cz

koucka@evavalkova.cz

@kva Valkova

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

