DENIKOVE RYCHLOVKY

.. diky nim zpomalim...

Dekuiji, ze jste se rozhodli prozkoumat tento predlozeny soubor, ktery obsahuje 56 okruhii otazek.

Tvorenti vlastnich odpovedi vam pomiize vice poznat sebe sama,

coz ma znacny vliv na kvalitu vasich vztahii a vaseho Zivota.

Rdda bych vas tak vybidla k pravidelnému psani deniku, jehoz ticinky jsou nesmirne sebe-posilujici.

Dalsi informace naleznete na mém webu

www.basnirka.sk a na facebookové strance @slovajsouklice.

Sepisu si seznam minimalné deseti drobnych
¢i vetsich radosti. Kdy naposledy jsem se jim
vénoval(a)? Co z toho udélam tento / prist
tyden? Co zitra? Co uz dnes a co hned ted?

Jaké byly mé detské sny? Ktery ve mne stle
neéco vyvolava? Jak se k nému miizu priblizit?
Co je mym snem nyni? Jak mohu zit sviij sen?

Jaké povolani mé ldkalo v détstvi a moznd

stale 1dka? Miizu si z néj néco vybrat a delat

to ve svém zivote? Co k tomu potrebuji?

V ¢em je pro mé ma soucasna prace naplnujici?

Jaka vlastnost se mi na mne samotné(m) nelibi?
Jak moc prijimam sebe sama tak, jak jsem?

Co me posune o kousek bliz k vlastnimu
sebeprijeti?

Jakymi lidmi se obklopuji? Cim mé inspiruji?
Co mi vadi? Co je pro meé ve vztahu s nimi
diilezité? Jakymi lidmi se chci obklopovat

a jak casto? O jaky vztah nyni potiebuji
pecovat a jak se tomu mohu priblizit?

Co tento tyden / mesic / rok planuji udelat?

Co z toho opravdu chci uskutecnit ¢i dokoncit

a proc? Jaké to bude, az to zrealizuji?

Jaka nelehkd Zivotni situace me posilila?

Co jsem tehdy délal(a), jak jsem to zvladdI(a),
co mi pomohlo? Kde jsem diky tomu ted?
Jak mé to zmenilo?

Napisu si tri veci / lidi / udalosti, za které
dekuji a proc. A k tomu jeste pridam dalSich
sedm a mam ,deset prstii vdécnosti“.
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Dnes miizu napsat nekomu, kdo pro meé hodné
znamena (nekdo blizky, znama osobnost,
kdokoli) - co mu / ji sdelim?

Kdyz jsem se rano vzbudil(a), jak mi bylo,

co jsem citil(a), na co jsem myslel(a)?

Co me po ranu zaruceneé povzbudi a doda eldn?
Jaky na to mam vliv?

Co uz dlouho odkladdm a co mi brani se do
toho pustit? Kdyz se do toho pustim ted hned,
co se stane? Jak mi pri tom bude?

Co je moji nyn¢jsi prioritou?

Co pro me znamena uprimnost?
Jak ji praktikuji smerem k sobé a k okoli?

Jakym zptisobem a jak casto travim cas sam /
sama se sebou? Co pii tom prozivam?

Kdyz si predstavim, ze jsem nezavisly pozorova-
tel sebe sama, co bych si vzkdzal(a)? Jakou radu

bych si udelil(a), jak bych se povzbudil(a)?

Predstavim si nadherné misto, kde je mi velmi
prijemne a citim se tam bezpecne. Kde jsem,
s kym, co tam delam, co vidim, citim, slysim...?

Ceho vseho se bojim? Ktery z téchto strachi
mi ted redlne hrozi? Jak se s obavami mtizu
vyporadat? Co uz mi v minulosti pomohlo?
Co by mi poradil clovek, kterému diveruji?

Co blaznivého dnes / tento tyden / rok udelam?
Proc ano, proc ne?

Jak se mi v posledni dobeé spi? Co potiebuji,
abych byl(a) odpocaty/a? O cem se mi zdavaji

sny? Zapisuji si je? Miizu s tim zacit?

Kdo a jak mi v zivoté pomohl?
Jak miizu pomoci nékomu ze svého okoli?

Co me naplnuje stéstim prave ted? Jak to
miuizu jesté prohloubit? Jaky na to mam vliv?

Nezavisle na tom, kde se zrovna nachazim,
co mi ddva pocit domova? Co vse si pod tim
slovem predstavim? A jak vypada mij fyzicky
domov? Co presné a jak bych zmenil(a)

a kdy to udelam?

Jak vypadal mij detsky pokoj? Kdyz se podivam

na sviij stavajici domov, kde je ten mtij prostor,

ten miij kout? Pokud ho nemdm, jak si ho miizu
vytvorit? Co k tomu potiebuji?
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Predstavim si, ze nasledujici radky o mne
napise nekdo, koho velmi obdivuji - jak to
bude asi znit? Miize to byt osobni dopis,
clanek do casopisu, vénovani v knize atd.

Jak to vypada, kdyz jsem sam / sama sebou,
uvnitr i navenek v souladu? Délam v zivote to,
pro co jsem se rozhodl(a) nebo naplnuji vnejsi
ocekavani? Co mé motivuje?

Co se mi podarilo? Jaké jsou mé tspechy?
Kdyby se zhmotnily, jak by vypadaly? Kam si je

ulozim? Vystavim si je nebo schovam a kam?

Jsem sviij nejlepsi pritel - jak spolu stravime
idedlni den? Co z toho je pro me redlné v nej-
blizsi dobe uskutecnit? Kdy si dam schizku
sam / sama se sebou?

Jak casto si pisu denik? Jakou denni dobu

a jaké misto preferuji? Co bych na tom chtel(a)
zmenit? Jak mi psani pomdha? Jaké posuny
vnimam?

Cloveku, ktery mi ublizil nebo je jeho
pritomnost pro me vycerpavajici, miizu napsat
dopis (ale neodeslu ho) - co mu reknu? Dokazu
si nyni predstavit, ze mu jednou odpustim -

do jaké miry to bude pro me mozné?

Do ceho se mi dnes / zitra viibec nechce a proc?
Jak si to miizu zptijemnit? Kdo me podpori?
Jak chci, aby to probihalo? Do ceho se mi
naopak chce?

Co a proc si s sebou vezmu na opustené misto,
kde se sebou osamote stravim jeden mesic?
Kam pojedu? Je pro me tato predstava Silend?
Co by mi nejvice chybelo?

Jako dite jsem se kviili nécemu mozna trapil(a).

Uz jsem dospely/4, ale to dite je tu porad se
mnou - co mu vzkazu?

Co delam, kdyz jsem ve stresu? Co se deje
v mém tele? Na co myslim? Co mi pomaha?
Jak to miizu ovlivnit?

Co delam, kdyz relaxuji?
Kde v tele to citim a jak mi je? Na co myslim?

,Mdm moc prdce, mélo casu...”
U ceho u me tato vymluva neplati?

Jsou na me kladeny velké naroky? Citim se byt
pod tlakem? Jak to mohu zmenit? Co mé na
tom presné Stve a v cem to miize byt pozitivni?

Co uz bych chtel(a) ze svého zivota odstranit?
Jaka aktivita uz mé nenaplnuje a jen odcerpdva
moji energii? Co tam naopak chci mit misto
toho?

© Sona Kubi¢kova, www.basnirka.sk, e-mail: basnirka@sonakubickova.cz, telefon: +420 604 700 863



www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice

www.basnirka.sk
FB: @slovajsouklice



Vyberu si fotku, obrazek, ktery se mi moc libi

nebo na me ptisobi zvlastne, a napisu k nému
libovolny text ¢i dokonce basen. Miizu se ne-

chat inspirovat i hudbou, zajimavym vyjevem,
scenérii apod.

Trapasy jako soucdst zivota: co se mi prihodilo

a jak se na to s odstupem casu divam?
V cem to bylo komické?
Co na tom bylo ¢i je pozitivni?

Kdyz si néco preji, casto se mi k tomu drive

¢i pozdeji otevre prilezitost. Jaké takové moz-
nosti jsem vyuzil(a)? Pokud byla promarnena,
co s tim muizu delat dal?

Sednu si ted pét minut v tichosti jen sam /
sama se sebou. Co se delo? Co jsem vnimal(a)
ve svém téle, v mysli?

Potiebuji si postézovat a ted a tady mam
moznost: ... Jak se mi ulevilo? Co citim?
Co potiebuji?

Co nového se chci naucit a proc?
Co mi brani v tom to zacit delat?
Dovoluji si byt zacatecnikem?

Co jsem v posledni dobe zazil(a), co pro me
ma veliky vyznam?
Jak me to v soucasnosti ovliviiuje?

Co me tento (minuly) tyden rozveselilo?
Co me inspirovalo? Na co rdd(a) vzpomindm
ana co se tesim?

Co bych delal(a), kdybych to nemusel(a) délat

dokonale a kdybych neresil(a) penize?

Na co / na koho zarlim, komu zavidim a pro¢?
Jak me to mtize primet ke zmené v mém vlast-

nim zivote?

Nyni mam prostor ocenit a povzbudit sebe
sama, odpustit si vSechny své nedokonalosti
a vyzdvihnout to, co umim:

Napisu zamilovany dopis sim / sama sobe:

Kdybych dnes / tento tyden / tento meésic /
tento rok mél(a) cas a chut dokoncit jednu
jedinou véc, co by to bylo a proc?

Jaky bude prvni krok, ktery udelam? A dalsi?

Jaky mam vztah k mobilnimu telefonu,

k technologiim, k internetu?

Jak casto s nimi trdvim cas, co mi to prindsi,
v ¢em jsou uzitecné a v cem naopak?
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Jak vnimam misto, kde ziji a jak se zde citim?
Jaké mam vztahy s okolim? Jak vypadd mé
vysnéné misto k zivotu a v jakém aspektu se
mu muizu redlné priblizit? Co pro to udélam
nyni?

Co delam pro své fyzické i psychické zdravi?
Pokud na tom chci néco zmenit, co to bude?

Hliddm si své limity. Prekracuji svoji komfortni
zonu. V jakych situacich pouziji kterou vetu?
Jak moc je to pro me takto v poradku?

,Neptej se, co potiebuje svét. Ptej se, co tebe
probouzi k zivotu, a béz a délej to. To, co potre-
buje svet, jsou lidé probuzeni k zivoru.”

- Howard W. Thurman

,Pri poslednim zkoumdni nezdlezi na tom, zda
je tvd prdce dobrd nebo spatnd, pokud md
tiplnost a nesmirnost celého svéta, ktery
milujes.”

- Stephen Spender

Ma sankalpa je mit smeér i kotvu,
vedet, kam jdu i kde mizu spocinout,
kde mazu nabrat sil k dalsim krokiim,

pak na vlnach prani znovu plout.

- Basnirka.SK

Jak bych se popsal(a) v jednom odstavci?
V jedné vete? Jednim slovem?

V jakych situacich fikim neéco jiného, nez co
citim? Jak to mizu zmenit?

Po ¢em ted opravdu nejvic touzim?
Je to opravdu to ono? Predstavim si, ze uz to
madm, ze se to déje - na co myslim, jak se citim?

,Kdyby v Zivoté neexistovala zadnd neprizen,
nemeéli bychom mnoho prilezitosti k riistu.
Prdave v usilovné snaze poradit si s vyzvami,
které ndam zivor pripravi, se vybrusuji nase
naddani a buduje nase vytrvalost.”

- Haemin Sunim

,Prilis casto se pokousime myslenky postrkovat,
popotahovat, nacrtavat a ovlddat, misto
abychom je nechali organicky riist. Tviirci
proces je proces vzddvini se, nikoli ovldddant.”

- Julia Cameron

Namitnes, ze Basnitka SK je jen maska.
Namitku prijimam, budiz uzaviena sazka.
Ne masek karneval, ale striptyz dusevni:
tohle je zivot miij, ne provoz zkusebni.
- Basnirka.SK
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