Uz nechci byt “ta hodna™
na uRor sebe




Den 1.

Videa budu sledovat pravidelne v tento Cas,
pripadne podle dni v tydnu v tyto Casy:

Tady si, pokud mi to vyhovuje, muzu
odskrtavat zhlédnuta videa:
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Den 2.

Takhle vypadd maj vysnény den (jak ho

konkretne travim a jak se pri tom citim):

(rdno)

(dopoledne)

(odpoledne)

(vecer)



Den 3.

cas zastaveni Co telo potrebovalo?




Den 4.

Pri Cteni popisu svého vysneného dne v sobe
vnimam tyto pocity:

JO!!! Pravé jsem stravila svuj den
podle sebe a citim se...



Den 5.

Pri zastavenich behem dne pred tim, nez jsem
neco zacala delat, jsem si uvedomila, ze delam

Vic Veci mene Vecl
ktere skutecne delat chci, nez tech, ktere delam

Z jinych duvodu.

Objevila jsem, Zze moje duvody, pro¢ néco délam, i
kdyz vnitrne nechci, jsou nasleduyjici:

Rozhodla jsem se



Den 6.

Pri dnesnich Cinnostech jsem si uvedomila,
ze programu “Na mne nezalezi, hlavne kdyz
bude dobre postarano o ostatni”, podleham
casto nekdy vubec ne
Kdyz jsem se zastavila a zeptala se sama sebe

“Chci ted pro sebe neco udelat? Chci rict ne?
Chci si odpocinout?”, citila jsem se .....

a rozhodla jsem se .....

Sebeobetovani je ted pro me ......



Den /.

Kdyz sama sobe “vrnim?, citim se pri tom

a potom

Dnes jsem si zavrnela v techto situacich, a melo
to na me takovyto dopad:




Den 8.

Dnes jsem v sobe nasla tuto “zivou”,
potlacenou nebo dlouhodobe usazenou

emocil:
Ve svem tele jsem ji nasla tam, kde mam
Tuto emoci jsem vyzvucovala z tela ven

tak, ze jsem

Po dokoncCeni jsem se citila



Den 9.

M OJ seznam zakladnich potreb, abych 7
mohla zit zdrave a primerene spokojene:

NaplAujusiz... %

Jidlo:

Pitny rezim:

Odpocinek:

Pohyb:

Pohodovy Cas s blizkymi:

Jiné:




Den 10.

Kdyz jsem pred zrcadlem rikala NE! atd.,
citila jsem

V realne situaci jsem se dnes zastavila driyv,
nez jsem odsouhlasila neco, co jsem
nechtela, uvedomila jsem si, ze sama sobeé
za to stojim, a rekla jsem NE.

Byla to tato situace:

Ten druhy reagoval:

Ja jsem se citila:



Den 11.

V techto situacich mivam sklon spokojit se
s necim horsSim nez tim nejlepsim pro sebe:

Dnes jsem si dala pozor, abych dala sebe a svoje
potreby na 1.misto, v techto situacich:

A v techto si to dovolim v nejblizsi budoucnosti:



Den 12.

Kdyz se snazim zpivat hlasite, vSimam si, ze
muj krk je
volny napjaty

Kdyz rozeznivam svou srdecni oblast svym,
hlasem, citim

Kdyz jsem sama sobe zazpivala neznou
ukolébavku, citila jsem se pri tom

a potom



Den 13.

Co muzu udélat pro to, abych i nadale

udrzela pozornost u sebe a pro sebe, abych si
vyhradila pro sebe Cas, abych uspokojovala svoje
potreby driv nez tech druhych, abych se stavela
na 1.misto ve svem zivote:

Jak v sobé muzu udrzovat odvahu sdélovat svoje
hranice a vytrvat, | kdyz se to okoli nezamlouva:

Pokud chci prozkoumat moznost podpory v hastoupenem
sméru Markétou v kurzu Uklid Zivota (nejen) skrze hlas,
najdu ho tady:

k Uklidu Zivota


https://www.dusezpiva.cz/kurz-uklid-zivota-skrze-hlas/
https://www.dusezpiva.cz/kurz-uklid-zivota-skrze-hlas/

Den 14.

V téchto situacich mam tendenci se ignorovat:

Moje dlouhodoba strategie, abych si vsimala, co
delam a procC to delam, co potrebuju a jestli si to
napliuju (mUzu napf. vyuzit i svuj seznam potreb):
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