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1. TYDEN - NASTAVENI MYSLI
OTAZKY

Které mé aktivity vychazi z pocitu radosti, hravosti, l[asky, kreativity, naplnéni nebo
nadseni?

Kolik procent (zhruba) z mych aktivit tvofi ty, které mé skutecné bavi a citim se pfi
nich skvéle?

U kterych Cinnosti, které bézné délam, se necitim nejlépe? Proc tyto ¢innosti délam?

Které Cinnosti mi berou energii? Jak ¢asto je délam?

Které aktivity vychazi z pocitu MELA BYCH?

Které aktivity délam pfirozené a lehce?

SepisSte seznam veskerych Vasich aktivit. Proc je délate? Jaky pro Vas maji smysl|?
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1. TYDEN - NASTAVENI MYSLI
PRACE S MYSLENKAMI

Jaka negativni myslenka mi omezuje Zivot? Jaké myslenky bych se chtéla zbavit?

Kdy jsem tuto myslenku slySela zfejmé poprvé?

Od koho jsem tuto myslenku poprvé slySela? Od koho jsem ji pak ¢asto slychavala?

V jakém kontextu / situaci jsem tuto myslenku casto slychavala?

Ziskam néco cenného, kdyz budu tuto myslenku poslouchat?

Vede mé tato myslenka k chovani, které zlepsi maj Zivot? K jakému chovani mé
vede?

Pomaha mi tato myslenka stat se ¢lovékem, kterym se chci stat?

Je tato myslenka pravdiva? Je to fakt? Pro¢?

Jak bych se zachovala, kdyby tato myslenka neexistovala? Jaké kroky bych podnikla?

citimseskvele.cz
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1. TYDEN - NASTAVENI MYSLI
15 - 20 MINUT PSANI

Dejte stranou jakékoliv hodnoceni, nehledte na gramatiku ani na néjaky smysl
a zacnéte psat. MUzZete psat o tom, co Vas trapi, o Vasem vzteku, zklamani, mlzete
se vypsat z téch nejhlubsich pocitd a negativnich myslenek. Budte hlavné upfimni.
MuUzete také zkusit sepsat to, co jste pravé napsali z uplné jiného uhlu pohledu.
Pokud Vas nenapada zadné téma, zaénéte psat cokoliv, co Vas napadne. Provadéjte
toto cviceni idealné kazdy den. MUzZete pouzit papir, ktery pak vyhodite nebo muzete
pofidit sesit jen na toto cviceni.
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1. TYDEN - NASTAVENI MYSLI
OZDRAVTE SVOU MINULOST

Mam néjaky cil, ktery se mi nedafi splnit?

Jaké presvédceni mi brani v realizaci a pInéni tohoto cile?

Projevovalo se toto negativni presvédcéenii v minulosti? Jak bych mohla vidét tento
pribéh jinak? Popis jiny ihel pohledu na sebe v minulosti, nez jaky jsi vnimala
doposud. Popis uhel pohledu, ktery té posili.

Je tedy tvé plvodni presvédceni pravdivé? Je jesté relevantni? Sepis vSechny
myslenky, které toto presvédceni vylucuji.

Co cenného vzniklo diky této zkusenosti? Co jsem diky tomu zlepsila? Co jsem se
naucila? Jak jsem diky tomu vyrostla?
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2. TYDEN - EMOCE
PRACE S EMOCEMI

Jak bych pojmenovala emoci, kterou pravé ted citim? (Nahlédnéte do tabulky
emoci.)

Kde se tato emoce nachdzi v mém téle? Nachazi se jen na jednom misté nebo
plyne?

Jakou m3 tato emoce asi barvu, teplotu, strukturu, tvar, velikost, je tézkd, lehka, je s
ni spojeny néjaky zvuk, vibrace nebo pohyb ...?

Odkud tato emoce pfrisla? Co byl jeji spoustéc? Co se stalo pred tim, nez jsem se
zacala takto citit? Jaké jsem méla myslenky nebo emoce pred tim, nez jsem se zacala
takto citit?

Jak se bézné zachovam, kdyz citim tuto emoci?

Jak bych se chtéla zachovat? Co mi fikaji mé hodnoty?

citimseskvele.cz
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2. TYDEN - EMOCE
PRIMARNI A SEKUNDARNI EMOCE

Jak prozivali emoce moji rodice? (Vztek, smutek, radost, ...)

Jak se chovali rodic¢e ke mné, kdyzZ jsem prozivala emoce? Popiste jejich reakci u
jednotlivych emoci, které si zvolite. (Vztek, smutek, radost, ...)

Jak nejcastéji vnimdm své emoce nyni? Jaké jsou mé primarni a sekundarni reakce?
Jak se nejcastéji u rliznych emoci citim a nasledné zachovam.

Kdyz ptijmu fakt, Zze madm momentalné vySe zminéné reakce na emoce
zautomatizované a mohu je tedy zatim nadale ocekdavat, co pro sebe mohu u téchto
jednotlivych reakci na emoce udélat? Jak bych se chtéla zacit ucit reagovat na tyto
emoce jinak?
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2. TYDEN - EMOCE
EMOCNI SPOUSTECE

Jak se vétSinou citim u sebe doma? Proc? Jak to mohu zlepsit, pokud je to tfeba?
(Poutzijte tabulku emoci.)

Jak se vétsinou citim v praci / ve Skole? Proc¢? Co potiebuji k tomu, abych se citila
Iépe, pokud je to tfeba?

Jak se vétsinou citim pfi své praci / studiu? Pro¢? Co pottebuji k tomu, abych se citila
Iépe, pokud je to tfeba?

Jak se vétSinou citim mezi rodinnymi pfislusniky? Vyjmenujte kazdého rodinného
prislusnika zvlast. Pro¢? Co mohu udélat pro to, abych se citila [épe?

Jak se vétSinou citim mezi svymi prateli? Pro¢? Co mohu udélat pro to, abych se
citila lépe?
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3. TYDEN — TOUHY
OTAZKY

Jaky ambicidzni ndpad se mi v posledni dobé honi hlavou? O ¢em ¢asto snim?

Kam mé to v mém Zivoté opravdu tahne? Kam mé tahne mé srdce?

Kdyby neexistovaly Zadné limity a omezeni, co bych délala?

Jak bych Zila, kdybych nasledovala své touhy?

Kdyz budu délat to, co skutecné chci, ¢eho tim dosahnu? Existuje jeSté néco

vvvvvv

Kdybych védéla, Ze se moje touha urcité naplni, po ¢em bych si dovolila touzit?

Na zakladé jakych emoci se rozhoduji, zda pUjdu za svymi touhami a sny?

Rozhodla jsem se nékdy z pocitu divéry, odvahy, lasky, nadseni apod.? Jaky byl
vysledek tohoto rozhodnuti?
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3. TYDEN — TOUHY
OTAZKY

Pokud si vzpomenu na néktera sva uspésna rozhodnuti, co bylo jinak? Jak jsem se pfi
nich citila? Jak to probihalo? Co tomu predchazelo?

Kdyz si pfedstavim, ze délam to, po ¢em touzim, jak se u toho citim?

Kdybych védéla, Ze jsem naprosto hodnotna, celistvad a Uplnd bytost, které nic
nechybi, co bych délala?

Kdyby se stal zazrak a ja méla vSechna svoleni k tomu, abych délala to, po ¢em
touzim, co by to bylo?

Jaka mista mé ptitahuji? Co mé na nich nejvic ptitahuje?

Jaci lidé mé pritahuji? Co mé na nich nejvic pfitahuje?

Jaké aktivity mé pfitahuji? Co mé na nich nejvic pfitahuje?
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3. TYDEN — HODNOTY
OTAZKY

Kde a s kym jsem se naposledy usmivala?

Jaké jsou mé hodnoty? Vyjmenujte pét nejdllezitéjsSich hodnot. (MUzete
nakouknout do seznamu hodnot a seznamu emoci.)

Jsou mé hodnoty opravdu aktudlni? Chci se podle téchto hodnot kazdy den fidit?

Kdyby neexistovalo zadné omezeni, podle jakych hodnot bych se chtéla kazdy den
ridit?

Cim je to, co délam / nedé&lam ted, hodnotn&jsi ne? to, co chci délat?

Reflektuji ¢innosti, které denné délam, mé hodnoty?

Jaké hodnoty vyjadfuje to, co vlastnim a jak se oblékdm?

Za jakych podminek se citim opravdu spokojena? Jaké mé hodnoty jsou tim ctény?
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3. TYDEN — HODNOTY
OTAZKY

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v ramci mé rodiny?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v ramci mého intimniho vztahu / partnerstvi?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat ve své praci / pfi studiu?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v rdmci mého dalSiho vzdélavani a osobniho
rastu?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat u svych konic¢kd?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v rdmci svych pratelstvi?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v ramci svého odpocinku?

Jaké hodnoty chci ctit a kultivovat v ramci svého vztahu k sobé?
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3. TYDEN — ME FLOW
OTAZKY

PFi jaké cinnosti jsem nevnimala ¢as a citila, ze plynu?

Jaka aktivita mé nabiji energii?

V jakém prostfedi funguji s lehkosti / citim se svobodné a uvolnéné?

S jakymi lidmi se citim plna energie a inspirace?

S jakymi lidmi se citim velmi uvolnéné a mohu si dovolit byt sama sebou?

Pfi jaké aktivité citim, Ze jsem sama sebou?

Co pro sebe mohu udélat kazdy den pro to, abych byla vic sama sebou?

Jak mohu jit plynuti / flow vice naproti?

citimseskvele.cz
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4. TYDEN — PLAN A AKCE
OTAZKY

Jakou touhu bych si chtéla zadit naplfiovat? (Budte konkrétni a jdéte do detailu.)

V jakém Casové horizontu chci tuto touhu naplnit?

Co bude treba zadit kultivovat na této cesté? Jaké znalosti, dovednosti, ... ?

Jaké emoce mi budou pravdépodobné branit v naplnéni této touhy?

Co budu délat v ptipadé, Ze se tyto emoce objevi? Jak se dostanu skrz tyto emoce?

Jaké mé hodnoty jsou propojené s touto touhou?

Jaké konkrétni kroky budu podnikat na cesté k této touze?

Jaky maly krok podniknu kazdy den na cesté k této touze?

Jaky, naprosto Sileny skok by mé mohl dostat k cili, pokud je zde takova moznost?
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