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Jsem průvodkyní na cestě k vnitřní harmonii, sebepoznání a hlubšímu
propojení. Introspekce a duševní psaní jsou pro mě nejen nástroji k pochopení
sebe sama, ale i klíčem k vnitřní svobodě, radosti a rovnováze.

Tento minikurz Ti pomůže zastavit se, naslouchat svému nitru a objevit
odpovědi, které už dávno nosíš v sobě. Věřím, že skrze jednoduché techniky
 a otázky najdeš cestu k většímu klidu, jasnosti a soucitu k sobě samé. 
Pojďme se společně vydat na tuto jemnou cestu sebepoznání. ✨

Ahoj, jmenuji se Marcela

Marcela Němcová
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CESTA 
K VNITŘNÍ HARMONII

Představ si chvíli, kdy se zastavíš, zhluboka se nadechneš a začneš vnímat
ticho uvnitř sebe. Možná se Ti zdá, že tam není nic – jen prázdno. Ale v
tom tichu je ukryta hluboká moudrost, která čeká, až jí dáš prostor.
Duševní psaní je klíčem, který otevírá dveře k této moudrosti. Je to jako
rozsvítit světlo v temné místnosti, kde najednou vidíš obrazy, o nichž jsi
netušila, že tam jsou.

Duševní psaní není jen o slovech na papíře. Je to dialog se sebou samou,
cesta k pravdě, která byla možná dlouho skrytá pod vrstvami
každodenních myšlenek, rolí a očekávání. Stačí si dovolit chvíli být jen
sama se sebou, bez posuzování, s otevřeným srdcem. Někdy stačí jediná
otázka, aby se v Tobě něco pohnulo.

Vzpomínám si na příběh jedné ženy, která na první pohled měla všechno
– rodinu, práci, přátele. A přesto cítila prázdnotu, kterou neuměla
pojmenovat. Když si poprvé sedla k prázdnému papíru, byla ztracená.
Nevěděla, kde začít. Ale položila si jednoduchou otázku: "Kdo jsem, když
nejsem tou, kterou ode mě ostatní očekávají?" A pak začala psát. Slova
plynula, slzy tekly, a s každým řádkem objevovala kousek sebe, který byl
po léta zapomenutý. To je síla duševního psaní.
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CO JE DUŠEVNÍ PSANÍ A
SEBEDOTAZOVÁNÍ?

Duševní psaní je vědomá praxe, při které zapisuješ své myšlenky, pocity
 a vnitřní dialog, aniž bys je hodnotila nebo analyzovala. Je to způsob,
 jak naslouchat své duši a porozumět tomu, co se děje pod povrchem 
Tvých emocí a myšlenek.

Sebedotazování je přirozenou součástí tohoto procesu. 
Jde o kladení si otázek, které Tě vedou k hlubšímu pochopení sebe sama. 
Není to o hledání "správných" odpovědí, ale o tom dovolit si cítit a vnímat to, 
co se v Tobě skutečně odehrává.

Tento minikurz Tě provede procesem duševního psaní tak, aby ses mohla
bezpečně ponořit do svého nitra, objevovat skryté vzorce, uzdravovat stará
zranění a nacházet odpovědi, které Ti přinesou klid, jasnost a vnitřní
rovnováhu.
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PŮVOD METOD
INTROSPEKCE

Myšlenka obracet se dovnitř a hledat odpovědi v sobě samé není nová. 
Už ve starověkém Řecku používal filozof Sókratés (470/469 př. n. l. – 399
př. n. l.) metodu sebedotazování jako cestu k poznání pravdy. Kladením
hlubokých otázek vedl své žáky k uvědomění si vlastních myšlenkových
vzorců a hodnot.

Platón (427 př. n. l. – 347 př. n. l.), Sókratův žák, dále rozvíjel tyto
myšlenky a zkoumal, jak introspekce pomáhá porozumět lidské duši. O staletí
později přinesl Immanuel Kant (1724–1804) nové pohledy na vnitřní svět a
reflexi jako klíč k morálnímu rozvoji.

V moderní době položil Sigmund Freud (1856–1939) základy
psychoanalýzy, kde introspekce hraje zásadní roli v odhalování nevědomých
vzorců chování. 

Jeho současník Carl Gustav Jung (1875–1961) zavedl pojem kolektivního
nevědomí, které ukazuje, jak hluboké vrstvy psychiky ovlivňují náš život.

Tato moudrost se neztratila. Naopak – dnes máme možnost tyto metody
využít v osobním rozvoji, abychom lépe porozuměli sobě a osvobodili se od
toho, co nám již neslouží.
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JAK PROBÍHÁ PROCES
DUŠEVNÍHO PSANÍ? 

7 KROKŮ
Duševní psaní je jednoduchý, ale hluboký proces, který můžeš praktikovat
kdykoliv a kdekoliv. Stačí Ti papír nebo deník, pero a ochota být upřímná
sama k sobě. Zde je 7 kroků, které Ti pomohou ponořit se do svého nitra:

Vytvoř si bezpečný prostor: Najdi si klidné místo, kde Tě nic nebude
rušit. Zapal si svíčku, dej si šálek čaje nebo si pusť jemnou hudbu, pokud
Ti to pomáhá se uvolnit.

1.

Naladění na dech: Zavři oči a několikrát se zhluboka nadechni a
vydechni. Soustřeď se na dech, jak plyne dovnitř a ven. Tento
jednoduchý krok pomůže zklidnit mysl a propojit Tě s přítomným
okamžikem.

2.

Polož si otázku: Začni jednoduchou introspektivní otázkou, například:
„Jak se teď cítím?“, „Co mě dnes nejvíce zaujalo?“, nebo „Kde ve svém
životě cítím napětí?“ Důležité je, aby otázka vycházela z Tvé aktuální
potřeby.

3.

Piš bez přemýšlení: Neanalyzuj, nehodnoť, co píšeš. Prostě nechej slova
volně plynout. Někdy může být začátek pomalý, ale jakmile překonáš
prvotní odpor, slova se začnou objevovat sama.

4.
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JAK PROBÍHÁ PROCES DUŠEVNÍHO PSANÍ? 

7 KROKŮ
5. Dovolení emocím, aby vyšly na povrch: Pokud cítíš smutek, vztek
nebo radost, dovol si to prožít. Slzy jsou součástí léčení. Emoce, které
projevíš, se transformují.
6. Zakonči psaní reflexí: Až budeš cítit, že jsi dopsala, přečti si, co jsi
napsala. Zeptej se sama sebe: „Co jsem právě objevila?“, „Co mi chce můj
vnitřní hlas sdělit?“
7. Vděčnost a uzavření: Zakonči proces krátkým okamžikem vděčnosti
– poděkuj sobě za odvahu ponořit se do nitra a dát hlas své duši.

Duševní psaní není o perfektních větách nebo krásném rukopisu. 
Je to proces, jak se propojit sama se sebou, odhalit pravdu, kterou
možná dlouho skrýváš, a přinést do svého života více jasnosti, klidu a
lásky.
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Praxe introspekce, sebedotazování 

ROZVOJ VŠÍMAVOSTI
 POCITŮ A EMOCÍ

Komfortní zona
Cítit se celistvá 
a jedinečná

Učení se
všímavosti

Meditace
Introspekce 
Praxe všímavosti

Pocit osamění,
nedostatku

Zona strachu

Zona růstu

Učební zona

Tento prostor slouží k vysvětlení, o čem
jsou výše uvedené zóny, a jak je správně
využít. 
Najdeš zde krátký popis a praktické
instrukce, které Ti pomohou lépe
porozumět danému konceptu. Zároveň
Tě nasměruji, jak efektivně pracovat
s pracovními listy, abys z této zkušenosti
vytěžila maximum. Zapiš si v jaké zóně
se nejčastěji nacházíš:
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   5 KROKŮ PRÁCE
 SE STÍNEM

Práce se stínem je klíčem k pochopení a přijetí všech částí sebe
sama, i těch, které jsme potlačili nebo odmítli. Tento proces nám
umožňuje vrátit se k naší celistvosti.

1.KROK POJMENOVÁNÍ STÍNU 
Stín je ta část naší osobnosti, kterou jsme se naučili skrývat,
potlačovat nebo ignorovat, protože jsme ji vnímali jako
„nepřijatelnou“. 
Může jít o emoce, vlastnosti nebo vzpomínky, které nás zraňují
nebo vyvolávají stud. Pojmenování stínu je prvním krokem k jeho
pochopení a uzdravení.
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PŘÍKLADY STÍNOVÝCH
ČÁSTÍ

Strach z odmítnutí: Vede k přizpůsobování se druhým a potlačování
vlastních potřeb.
Pocit méněcennosti: Skrývá se za přehnaným perfekcionismem nebo
naopak rezignací.
Hněv: Potlačený hněv se může projevit jako pasivní agrese nebo
neschopnost prosadit se.
Závist: Odhaluje naše nevyřčené touhy a potřebu uznat vlastní
nenaplněné sny.
Kontrola: Potřeba kontrolovat situace nebo lidi často vychází ze strachu
z nejistoty.
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5 KROKŮ PRÁCE 
SE STÍNEM

1. Uvědomění a pojmenování: Prvním krokem je rozpoznání a
pojmenování stínu. Co ve svém životě popírám? Co mě na druhých
rozčiluje nebo zraňuje? Tyto pocity často odhalují naše vlastní neuznané
části.

2. Přijetí: Přijmout, že stín je součástí mě. Neznamená to, že se s ním
musím ztotožnit, ale dovolit mu existovat bez posuzování.

3. Prozkoumání: Zkoumat, odkud pochází. Jaké zkušenosti,
přesvědčení nebo zranění tento stín vytvořily? Jakou roli hrál v mém
životě?

4. Integrace: Uznat, že i stínové stránky mají své dary. Co mi tato část
chtěla ukázat? Jak mě mohla chránit nebo posilovat?

5. Osvobození: Uvolnit se od negativního vlivu stínu tím, že si dovolím
být autentická, celistvá a v souladu se svou pravou podstatou.

Práce se stínem je proces, který přináší hluboké uzdravení, když si
dovolíme podívat se do míst, která jsme se dříve báli zkoumat.
Skrze přijetí nacházíme svobodu.
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Opovědi: 
Vědomá praxe pro silnější a klidnější mysl.
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INTROSPEKTIVNÍ
OTÁZKY PRÁCE 

SE STÍNEM

 • Jaká část mě se bojí být viděna?
 • Co na sobě nejvíce skrývám před ostatními?
 • Kdy jsem cítila vztek, stud, vinu nebo strach? Co mi tyto emoce chtějí říct?
 • Jaký je můj největší strach o sobě? Co kdyby to byla jen iluze?
 • Co se mi na ostatních lidech nelíbí? Je to něco, co odmítám i v sobě?
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Opovědi: 
Vědomá praxe pro silnější a klidnější mysl.
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INTROSPEKTIVNÍ
OTÁZKY PRO DENNÍ

PRÁCI
 • Jak se dnes cítím a proč?
 • Co mi přineslo radost?
 • Co mě dnes rozladilo a jak jsem na to reagovala?
 • Jaké myšlenky mi dnes nejvíce zaměstnávaly mysl?
 • Co jsem se dnes naučila o sobě?

UVOLNĚNÍ BLOKŮ a harmonizace

 • Co si potřebuji odpustit?
 • Komu chci odpustit, abych se cítila svobodná?
 • Jaké situace stále držím v sobě a mohu je pustit?
 • Jaká slova nebo věty mě zraňují a mohu je přepsat afirmací lásky?
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Odpovědi: 
Vědomá praxe pro silnější a klidnější mysl.



18

OTÁZKY K ODHALENÍ
VLIVU RODOVÝCH LINIÍ

Otázky Ti pomohou nahlédnout do hlubších vrstev Tvého nitra 
a odhalit, jaké rodové vzorce, přesvědčení a nevyřešené zážitky mohou
ovlivňovat Tvůj současný život. 
Zapisuj odpovědi upřímně a s otevřeným srdcem.



19

OTÁZKY K ODHALENÍ
VLIVU RODOVÝCH LINIÍ

1. Jaké opakující se vzorce pozoruji ve své rodině (vztahy, finance,
zdraví, chování)?
 2. Existují rodinné příběhy, které se často vyprávějí? Jaký pocit ve
mně vyvolávají?
 3. Jaké byly hodnoty a přesvědčení mých rodičů a prarodičů?
Ovlivňují i mé životní volby?
 4. Cítím v sobě odpovědnost za něco, co není přímo moje?
 5. Jaké emoce ve mně vyvolává myšlenka na mou rodovou linii?
 6. Existují rodinná tajemství nebo události, o kterých se nemluvilo?
Jaký vliv mohou mít na můj život?
 7. V jakých situacích reaguji způsobem, který „není můj“, jako bych
opakovala něco, co znám z dětství?
 8. Které vlastnosti, postoje nebo přesvědčení jsem převzala nevědomě
od své rodiny?
 9. Jaké pocity zažívám, když přemýšlím o svých předcích? Hrdost,
smutek, vztek, lásku…?
 10. Kdy jsem cítila, že nesu „břemeno“, které možná nepatří jen mně?
 11. Mám pocit, že v některých oblastech svého života „opakovaně
selhávám“? Mohlo by to souviset s rodovými vzorci?
 12. Co si myslím, že je mým „úkolem“ v rámci rodinné linie? Je to
skutečně moje role?
 13. Jak se ve mně projevuje loajalita k rodině, která mě možná
omezuje?
 14. Cítím, že si „musím zasloužit“ lásku, uznání nebo úspěch, podobně
jako někdo z mých předků?
 15. Co bych chtěla propustit, aby to nedefinovalo mou budoucnost?
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Odpovědi: 
Vědomá praxe pro silnější a klidnější mysl
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Odpovědi: 
Vědomá praxe pro silnější a klidnější mysl
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Denní schémata vědomé pozornosti pro

INTROSPEKCI

Jak s tímto schématem pracovat:

Toto schéma Ti ukazuje, jak jsou jednotlivé prvky vědomé praxe propojené.
 1. Začni s Dechem: Zklidni svou mysl jednoduchým dechovým cvičením.
 2. Všímej si: Zaměř svou pozornost na přítomný okamžik – co cítíš, vnímáš, prožíváš.
 3. Reflektuj: Polož si introspektivní otázky – Co mi to říká o mně? Proč tak reaguji?
 4. Buď laskavá k sobě: Přijmi všechny odpovědi bez hodnocení s laskavostí a soucitem.
 5. Opakuj v Meditaci: Nech, ať se tyto poznatky usadí v tichu meditace.

Vědomá
pozornost

Meditace a
introspekce

Pěstování
soucitu k

sobě 

Dechové
techniky

 Sebedisciplína
sebedotazování

a zapisování

Mapa
vědomé

pozornosti
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AFIRMACE A ZÁMĚRY

5 Záměrů pro práci se sebou 

 1. “Otevírám se hlubokému poznání sebe sama a přijímám všechny své části s láskou a soucitem.”
 2. “Jsem ochotná naslouchat svému vnitřnímu hlasu a porozumět skrytým poselstvím svých emocí.”
 3. “Dovoluji si uvolnit staré vzorce a přesvědčení, která mi již neslouží, a vytvářím prostor 
pro nový růst.”
 4. “S odvahou se dívám na své stíny, abych v nich objevila sílu a moudrost, kterou mi přinášejí.”
 5. “V každém okamžiku volím pravdivost k sobě samé a tvořím harmonii ve svém nitru i v životě.”

“Dovoluji si cítit 
a uvolnit vše, co

mě tíží.”

“Přijímám všechny
své části s láskou 
a pochopením.”

“Jsem v souladu
a s důvěrou

kráčím cestou
svého srdce.”

“Uznávám svou
sílu a moudrost,
která přichází

zevnitř.”

“Jsem v bezpečí
ve své vlastní

pravdě.”
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Děkuji Ti, že jsi se mnou prošla touto cestou sebepoznání. 
Možná v sobě cítíš touhu jít ještě hlouběji, objevovat další vrstvy
své moudrosti a vnitřní harmonie.

Všechno je volba. Ta Tvá je vždy správná. 🤍

Pokračuj na cestě k sobě samé 🌿
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Pokračuj na cestě k sobě samé v jemnosti,
soucitu a radosti milá bohyně

🌿s láskou Marcela

www.marcelanemcova.cz

https://marcelanemcova.cz/blog/

