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Poznamka ke knize

Pribéhy v této knize jsou literarni kompozice vytvorené z
béznych lidskych situaci. Nezobrazuji konkrétni skutecné
osoby. Kniha nabizi ¢tenaiskou oporu a praktické otazky;
nenahrazuje individualni zdravotni, psychologickou, pravni
ani krizovou pomoc.

Prvni vydani - Sila myslenky

Text a grafickd tiprava ptipraveny pro redakéni dokonceni.
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CESKA VERZE

30 dni zpatky k sobe

Prakticky pruvodce po rozchodu, v nefunkénim vztahu a na cesté
k vlastni hodnoté
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Nez zacnhes

Tenhle program neni navod, jak nékoho ziskat zpét. Je to cesta, na které prestanes
opoustét sam sebe jen proto, aby zistal nékdo jiny.

Nékteré dny budou lehké, jiné se dotknou mist, ktera jsi dlouho obchazel.

vvvvvv

prilis silné, vrat se k dechu, bezpeci a vyhledej podporu clovéka, kterému veéris.

Jak s programem pracovat

e Vyhrad si 15-25 minut denné bez telefonu.

e PiS pravdivé. Nikdo tvé odpovédi nemusi Cist.

e Nevynechavej neprijemné otazky; ¢asto ukazuji cestu.
e Jeden vynechany den neni selhani. Prosté pokracuj.

DULEZITE /| DOLEZITE /| IMPORTANT

Tento priavodce neni ndhradou psychoterapie ani zdravotni péce. Pokud zazivas nasili, vyhrozovani,
sebeposkozovani nebo akutni krizi, obrat se na odbornou ¢i krizovou pomoc.
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ETAPA 1

ZASTAVENI A STABILITA

KaZdy krok délej kviili sobé, ne jako zptisob, jak zménit nékoho jiného.
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MLCKY JSI
TO NESLA

ROCNI DENIiK

363 dni na zpracovant bolestis
kterow. jsi dlouho nesla sama

*

JEDEN DEN - JEDNA OTAZKA - JEDEN KROK K SOBE



Nez zacnes

Tohle neni denik o tom, jak rychle ,zapomenout”. Je o tom, dovolit si den po dni
pojmenovat to, co jsi dlouho nesla mlcky.

Rok je rozdéleny do dvanéacti mésict, kazdy s vlastnim tématem - od pojmenovani
bolesti pres hnév a odpusténi az po novy pribéh, ktery si na konci roku napiSesS sama.
Kazdy jeden z 365 dni ma svou vlastni, jedinecnou otazku - zddny den se neopakuje.

Ke kazdému dni si staci napsat jednu az dvé véty. Nejde o dokonalost. Jde o
pravidelnost - o to vratit se ke svym pocitum kazdy den, i na tficet vterin.

.Jeden den, jedna otdzka, jeden krok k sobé.”

Jak s timto denikem pracovat

* Zacni kdykoliv - denik neni vdzany na kalendarni rok, jen na 365 dni od tvého prvniho
zapisu.

e Pi$ rukou, pokud muzes$ - zpomaluje to myslenky a nuti t& byt uprimnéjsi.

* Na zacatku kazdého mésice si precti jeho hlubsi cviceni a udélej si na néj cas navic -
zbytek dni staci par vét.

» Kdyz den vynechas, nevracej se zpatky a ,nedohdnéj” to. Prosté pokracuj dalSim dnem.

» Pokud v sobé najdes bolest, ktera je vétsi, nez dokazes unést sama, je v poradku - a
statecné - promluvit si s terapeutem. Tento denik je doprovod, ne ndhrada odborné pomoci.

MIéky jsi to nesla - Roéni denik - 2



MESIiC 1

% Pojmenovani bolesti

31 dni na tuto kapitolu

Prvni meésic je o tom, dovolit si konecné slyset, co v tobé dlouho mlicelo.

Napis dopis své bolesti, jako by to byla osoba. Kdo je? Co chce rict? Co ji odpovis?

Ke kazdému dni si napis jednu az dve véty. Nemusi to byt dokonalé - staci uprimné.

Co dnes citim a odkud to jde?

Co jsem dnes radéji spolkla, nez abych to rekla?

Jedna véc, kterou jsem si dnes dovolila priznat.

Co bych dnes potrebovala slySet od nékoho jiného?

MIéky jsi to nesla - Roéni denik - 3



