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Ahoj, jmenuji se Marcela

Jsem pravodkyni na cesté k vnitini harmonii, sebepoznini a hlub$imu

propojeni. Introspekce a dusevni psani jsou pro mé nejen néstroji k pochopent
sebe sama, ale i1 klicem k vnitfni svobodé, radosti a rovnovaze.

Tento minikurz Ti pomuze zastavit se, naslouchat svému nitru a objevit
odpovédi, které uz ddvno nosi§ v sobé. Vétim, ze skrze jednoduché techniky
a otizky najdes cestu k vétsimu klidu, jasnosti a soucitu k sobé samé.

Pojd'me se spole¢né vydat na tuto jemnou cestu sebepoznini.



CESTA
K VNITRNI HARMONII

Predstav si chvili, kdy se zastavis, zhluboka se nadechnes a za¢ne§ vnimat
ticho uvnitf sebe. Mozna se Ti zd4, ze tam neni nic — jen prizdno. Ale v
tom tichu je ukryta hlubokd moudrost, kterd ¢ekd, az ji das prostor.

Dusevni psani je klicem, ktery otevird dvefe k této moudrosti. Je to jako
rozsvitit svétlo v temné mistnosti, kde najednou vidi§ obrazy, o nichz jsi

netusila, ze tam jsou.

Dusevni psani neni jen o slovech na papife. Je to dialog se sebou samou,
cesta k pravdé, kterd byla moznd dlouho skrytd pod vrstvami
kazdodennich myslenek, roli a o¢ekavani. Staci si dovolit chvili byt jen
sama se sebou, bez posuzovini, s otevienym srdcem. Nékdy staci jedind

otizka, aby se v Tobé néco pohnulo.

Vzpomindm si na ptibéh jedné zeny, kterd na prvni pohled méla v§echno
— rodinu, prici, pritele. A ptesto citila praizdnotu, kterou neuméla
pojmenovat. Kdyz si poprvé sedla k prizdnému papiru, byla ztracen.
Nevédéla, kde zacit. Ale polozila si jednoduchou otizku: "Kdo jsem, kdyz
nejsem tou, kterou ode mé ostatni ocekavaji?" A pak zacala psit. Slova
plynula, slzy tekly, a s kazdym fddkem objevovala kousek sebe, ktery byl

po léta zapomenuty. To je sila duSevniho psani.




CO JE DUSEVNI PSANI A
SEBEDOTAZOVANI?

Dusevni psani je védomd praxe, pfi které zapisuje§ své myslenky, pocity
a vnitini dialog, aniz bys je hodnotila nebo analyzovala. Je to zptisob,

jak naslouchat své dusi a porozumét tomu, co se déje pod povrchem
Tvych emoci a myslenek.

Sebedotazovani je pfirozenou soucasti tohoto procesu.
Jde o kladeni si otazek, které Té vedou k hlubsimu pochopeni sebe sama.

Neni to o hleddni "spravnych" odpovédi, ale o tom dovolit si citit a vaimat to,
co se v Tobé skute¢né odehriva.

Tento minikurz Té provede procesem dusevniho psani tak, aby ses mohla
bezpené ponofit do svého nitra, objevovat skryté vzorce, uzdravovat stard

zranéni a nachdzet odpovédi, které Ti ptinesou klid, jasnost a vnittni
rovnovahu.




PUVOD METOD
INTROSPEKCE

Myslenka obracet se dovnitt a hledat odpovédi v sobé samé neni novd.

Uz ve starovékém Recku pouzival filozof Sékratés (470/469 pt. n. L. — 399
pf. n. l.) metodu sebedotazovini jako cestu k poznani pravdy. Kladenim
hlubokych otazek vedl své ziky k uvédomeén si vlastnich myslenkovych
vzorctl a hodnot.

Platén (427 pt. n. l. - 347 pi. n. 1.), Sékrattiv zak, dile rozvijel tyto
myslenky a zkoumal, jak introspekce pomiha porozumét lidské dusi. O staleti
pozdéji ptinesl Immanuel Kant (1724-1804) nové pohledy na vnittni svét a
reflexi jako kli¢ k mordlnimu rozvoji.

V moderni dobé polozil Sigmund Freud (1856—1939) zdklady
psychoanalyzy, kde introspekce hraje zisadni roli v odhalovini nevédomych
vzorcti chovani.

Jeho soucasnik Catl Gustav Jung (1875-1961) zavedl pojem kolektivniho
nevédomi, které ukazuje, jak hluboké vrstvy psychiky ovliviiuji nas zivot.

Tato moudrost se neztratila. Naopak — dnes mdme moznost tyto metody
vyuzit v osobnim rozvoji, abychom lépe porozuméli sobé a osvobodili se od
toho, co nim jiz neslouzi.



JAK PROBIHA PROCES
DUSEVNIHO PSANI?
7 KROKU

Dusevni psani je jednoduchy, ale hluboky proces, ktery mazes praktikovat
kdykoliv a kdekoliv. Sta¢i Ti papir nebo denik, pero a ochota byt uptimna
sama k sobé. Zde je 7 kroka, které Ti pomohou ponofit se do svého nitra:

1.Vytvof si bezpeény prostor: Najdi si klidné misto, kde T¢ nic nebude
rusit. Zapal si svicku, dej si sdlek ¢aje nebo si pust jemnou hudbu, pokud
Ti to pomahd se uvolnit.

2.Naladéni na dech: Zavfi o¢i a nékolikrat se zhluboka nadechni a
vydechni. Soustfed se na dech, jak plyne dovnitf a ven. Tento
jednoduchy krok pomuze zklidnit mysl a propojit T¢ s pfitomnym
okamzikem.

3.Poloz si otdzku: Zacni jednoduchou introspektivni otizkou, naptiklad:
,Jak se ted citim?, ,Co mé dnes nejvice zaujalo?“, nebo ,Kde ve svém
zivoté citim napéti?“ Dulezité je, aby otdzka vychazela z Tvé aktudlni
potieby.

4.Pi§ bez pfemysleni: Neanalyzuj, nehodnot, co pises. Prosté nechej slova
volné plynout. Nékdy muize byt zac¢dtek pomaly, ale jakmile prekonis
prvotni odpor, slova se zaénou objevovat sama.



JAK PROBIHA PROCES DUSEVNIHO PSANTI?
7 KROKU

* 5. Dovoleni emocim, aby vysly na povrch: Pokud citi§ smutek, vztek
nebo radost, dovol si to prozit. Slzy jsou souédsti léCeni. Emoce, které
projevis, se transformuji.

¢ 6. Zakon¢i psani reflexi: Az budes citit, ze jsi dopsala, ptecti si, co jsi
napsala. Zeptej se sama sebe: ,,Co jsem privé objevila?“, ,Co mi chce mj
vnitfni hlas sdélie?“

e 7. Vdécnost a uzavieni: Zakonci proces kritkym okamzikem vdéénosti
— podékuj sobé za odvahu ponofit se do nitra a dat hlas své dusi.

Dusevni psani neni o perfektnich vétich nebo krdsném rukopisu.
Je to proces, jak se propojit sama se sebou, odhalit pravdu, kterou
mozni dlouho skryvis, a pfinést do svého Zivota vice jasnosti, klidu a

lasky.




Praxe introspekce, sebedotazovani

ROZVO] VSIMAVOSTI
POCITU A EMOCI

Zona strachu

Komfortni zona

Tento prostor slouzi k vysvétleni, o ¢em
jsou vyse uvedené zony, ajakje spravné
vyuzit.

Najdes zde kritky popis a prakeické
instrukce, které Ti pomohou 1épe
porozumét danému konceptu. Ziroven
Té nasméruji, jak efektivné pracovat

s pracovnimi listy, abys z této zkuSenosti
vytézila maximum. Zapis si v jaké zéné

se nejéastéji nachdzis:

Meditace
Introspekce
Praxe vsimavosti

Ucent se
vsimavosti

Pocit osaméni,
nedostatku

Citit se celistva
a jedine¢nd




5 KROKU PRACE
SE STINEM

e Price se stinem je klicem k pochopeni a pfijeti viech &asti sebe

sama, i téch, které jsme potladili nebo odmitli. Tento proces ndm
umozniuje vratit se k nasi celistvosti.
1.KROK POJMENOVANI STINU

o Stin je ta ¢4st nasi osobnosti, kterou jsme se naudili skryvat,
potlacovat nebo ignorovat, protoze jsme ji vaimali jako
whepfijatelnou®.

e Miize jit o emoce, vlastnosti nebo vzpominky, které nés zrafiuji
nebo vyvoldvaji stud. Pojmenovini stinu je prvnim krokem k jeho
pochopeni a uzdraveni.




v o, ’ ’
PRIKLADY STINOVYCH
v o/ ’
CASTI
e Strach z odmitnuti: Vede k pfizptsobovani se druhym a potlacovani
vlastnich potteb.
e Pocit ménécennosti: Skryvi se za pfehnanym perfekcionismem nebo
naopak rezignaci.
e Hnév: Potlac¢eny hnév se muze projevit jako pasivni agrese nebo
neschopnost prosadit se.
o Zavist: Odhaluje nase nevyfcené touhy a potfebu uznat vlastni
nenaplnéné sny.
e Kontrola: Potieba kontrolovat situace nebo lidi ¢asto vychazi ze strachu
z nejistoty.




5 KROKU PRACE
SE STINEM

1. Uvédoméni a pojmenovini: Prvnim krokem je rozpoznini a
pojmenovani stinu. Co ve svém zivoté popirim? Co mé na druhych
rozéiluje nebo zrafiuje? Tyto pocity ¢asto odhaluji nase vlastni neuznané
Casti.

2. Prijeti: Pfijmout, Ze stin je soucdsti m¢. Neznamena to, ze se s nim
musim ztotoznit, ale dovolit mu existovat bez posuzovéni.

3. Prozkoumdni: Zkoumat, odkud pochazi. Jaké zkusenosti,
pfesvédceni nebo zranéni tento stin vytvofily? Jakou roli hril v mém
Z1voteé?

4. Integrace: Uznat, Ze i stinové strinky maji své dary. Co mi tato ¢4st
chtéla ukazat? Jak mé mohla chrinit nebo posilovat?

5. Osvobozeni: Uvolnit se od negativntho vlivu stinu tim, Ze si dovolim
byt autenticka, celistvd a v souladu se svou pravou podstatou.

Préice se stinem je proces, ktery pfindsi hluboké uzdraveni, kdyz si
dovolime podivat se do mist, kterd jsme se dfive béli zkoumat.
Skrze pfijeti nachdzime svobodu.



Opovédi:
Védoma praxe pro silnéjsi a klidnéjsi mysl.




INTROSPEKTIVNI
OTAZKY PRACE
SE STINEM

* Jakd ¢dst mé se boji byt vidéna?

* Co na sobé nejvice skryvim pted ostatnimi?

* Jaky je muj nejvétsi strach o sobé? Co kdyby to byla jen iluze?

* Co se mi na ostatnich lidech nelibi? Je to néco, co odmitim i v sobé?




Opovédi:
Védoma praxe pro silnéjsi a klidnéjsi mysl.




INTROSPEKTIVNI
OTAZKY PRO DENNI
PRACI

* Jak se dnes citim a pro¢?

* Co mi pfineslo radost?

* Co mé dnes rozladilo a jak jsem na to reagovala?

* Jaké myslenky mi dnes nejvice zaméstnivaly mysl?
* Co jsem se dnes naucila o sobé?

UVOLNENI BLOKU a harmonizace

* Co si potfebuji odpustit?

* Komu chci odpustit, abych se citila svobodna?

* Jaké situace stile drzim v sobé a mohu je pustit?

¢ Jakd slova nebo véty mé zrariuji a mohu je pfepsat afirmaci ldsky?




Odpovédi:

Védoma praxe pro silnéjsi a klidnéjsi mysl.




OTAZKY K ODHALENI
VLIVU RODOVYCH LINII

Otézky Ti pomohou nahlédnout do hlubsich vrstev Tvého nitra

a odhalit, jaké rodové vzorce, pfesvédceni a nevyfesené zdzitky mohou
ovliviiovat Tvij soudasny Zivot.

Zapisuj odpovédi upfimné a s otevienym srdcem.




OTAZKY K ODHALENI
VLIVU RODOVYCH LINII

1. Jaké opakujici se vzorce pozoruji ve své rodiné (vztahy, finance,
zdravi, choviani)?

2. Existuji rodinné pfibéhy, které se ¢asto vypravéji? Jaky pocit ve
mné vyvolivaji?

3. Jaké byly hodnoty a piesvédéeni mych rodi¢i a prarodici?
Ovliviiuji i mé Zivotni volby?

4. Citim v sobé odpovédnost za néco, co neni pfimo moje?

5. Jaké emoce ve mné vyvoldvd myslenka na mou rodovou linii?

6. Existuji rodinnd tajemstvi nebo udélosti, o kterych se nemluvilo?
Jaky vliv mohou mit na mij Zivot?

7.V jakych situacich reaguji zpasobem, ktery ,,neni muj“, jako bych
opakovala néco, co znidm z détstvi?

8. Které vlastnosti, postoje nebo pfesvédéeni jsem prevzala nevédomé
od své rodiny?

9. Jaké pocity zazivim, kdyZ pfemyslim o svych pfedcich? Hrdost,
smutek, vztek, lasku...?

10. Kdy jsem citila, Ze nesu ,,bfemeno®, které mozna nepatfi jen mné?

11. Médm pocit, Ze v nékterych oblastech svého Zivota ,,opakované
selhdvdm*“? Mohlo by to souviset s rodovymi vzorci?

12. Co si myslim, Ze je mym ,,ikolem* v rdmci rodinné linie? Je to
skute¢né moje role?

13. Jak se ve mné projevuje loajalita k rodiné, kterd mé mozna
omezuje?

14. Citim, Ze si ,,musim zaslouzit“ ldsku, uznini nebo tspéch, podobné
jako nékdo z mych pfedka?

15. Co bych chtéla propustit, aby to nedefinovalo mou budoucnost?



Odpovédi:

Védoma praxe pro silnéjsi a klidnéjsi mysl




Odpovédi:

Védoma praxe pro silnéjsi a klidnéjsi mysl




Denni schémata védomé pozornosti pro

INTROSPEKCI

Meditace a

introspekce

Vedoms Péstovani

POZOI’I‘IOSt M ap a

soucitu k
sobé

védomé

(x pozornosti J

Dechové

techniky

Jak s timto schématem pracovat:

Toto schéma Ti ukazuje, jak jsou jednotlivé prvky védomé praxe propojené.

1. Zaéni s Dechem: Zklidni svou mysl jednoduchym dechovym cvi¢enim.

2. Vsimej si: Zaméf svou pozornost na piitomny okamzik — co citi§, vnim4s, prozivés.
3. Reflektuj: Poloz si introspektivni otizky — Co mi to fikd o mné? Pro¢ tak reaguji?
4. Bud laskavd k sobé: Ptijmi viechny odpovédi bez hodnoceni s laskavosti a soucitem.

5. Opakuj v Meditaci: Nech, at se tyto poznatky usadi v tichu meditace.



AFIRMACE A ZAMERY

“Pfijimdm vSechny
své Casti s laskou
a pochopenim.”

“Jsem v souladu

“Dovoluji si citit a s davérou
a uvolnit vse, co kracim cestou

4 bb)
mé tizi.” svého srdce.

« “r “Uzndvam svou
Jsem v bezpeci

ve své vlastn? silu 2 moudrost,
s kterd pfichdzi

zevnitr.”

5 Zaméru pro praci se sebou

1. “Otevirdm se hlubokému poznini sebe sama a pfijimim vSechny své ¢ésti s liskou a soucitem.”
2. “Jsem ochotnd naslouchat svému vnitfnimu hlasu a porozumét skrytym poselstvim svych emoci.”
3. “Dovoluji si uvolnit staré vzorce a pfesvédéeni, kterd mi jiz neslouzi, a vytvdiim prostor
pro novy rist.”

4. “S odvahou se divim na své stiny, abych v nich objevila silu a moudrost, kterou mi pfindseji.”

5. “V kazdém okamziku volim pravdivost k sobé samé a tvofim harmonii ve svém nitru i v Zivoté.”




Pokracuj na cesté k sobé samé
Dékuji Ti, ze jsi se mnou prosla touto cestou sebepoznani.

Mozni v sobé citi§ touhu jit jesté hloubéji, objevovat dalsi vrstvy

své moudrosti a vnitfni harmonie.

Vsechno je volba. Ta Tvi je vidy spravna.




Metodila Y :;f P |
2 HARMONIZACNICH KL Sion 7 V1, \ =
ooef “ S 3 - .
” t S <
d E ::;‘ - o 1 =
2 ORIVOST A ’
11‘ \ e
& e
- ‘?.3

Pokracuj na cesté k sobé samé v jemnosti,
soucitu a radosti mild bohyné
%4 s laskou Marcela

Metodika
12 HARMONIZAENICH KLICU
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@ PosVATNE ZensTvi

VNITRNI MAGIE @)
Objevite svou stabilitu a bezpedi

Posilite pfedstavivost a vizualizac

© VNITRNI PRAVDA -

Naudite se vyjadfit svou pravdu

HARMONIE @

Oteviete se vnitfnimu klidu a harmonii

© HojnosT ; ceLisTvosT @
Objevite své schopnosti pro prosperity . X Prijméte svou autentiénost
@ mouprosT TvokivosT @

Posilite své sebevidomi a sebedctu Probudite svou kreativitu, talenty a smysinost
VZNESENOST

Prohloubite svou intuici, odvahu a nad3eni

soucit @

Posilite soucit k sobé i ostatnim

© vNITRNI RADOST

Objevite svou hravost a bezstarostnost

NEVINNOST €@

Projevite svou vnitfnl krdsu a nevinnost



https://marcelanemcova.cz/blog/

