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Poznámka ke knize

Příběhy v této knize jsou literární kompozice vytvořené z
běžných lidských situací. Nezobrazují konkrétní skutečné
osoby. Kniha nabízí čtenářskou oporu a praktické otázky;
nenahrazuje individuální zdravotní, psychologickou, právní
ani krizovou pomoc.

První vydání · Síla myšlenky

Text a grafická úprava připraveny pro redakční dokončení.
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ČESKÁ VERZE

30 dní zpátky k sobě
Praktický průvodce po rozchodu, v nefunkčním vztahu a na cestě 

k vlastní hodnotě

◆
SÍLA MYŠLENKY
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Než začneš
Tenhle program není návod, jak někoho získat zpět. Je to cesta, na které přestaneš 
opouštět sám sebe jen proto, aby zůstal někdo jiný.

Některé dny budou lehké, jiné se dotknou míst, která jsi dlouho obcházel. 
Nespěchej. Pravdivá odpověď je důležitější než hezká odpověď. Pokud je cvičení 
příliš silné, vrať se k dechu, bezpečí a vyhledej podporu člověka, kterému věříš.

Jak s programem pracovat
 Vyhraď si 15–25 minut denně bez telefonu.
 Piš pravdivě. Nikdo tvé odpovědi nemusí číst.
 Nevynechávej nepříjemné otázky; často ukazují cestu.
 Jeden vynechaný den není selhání. Prostě pokračuj.

DŮLEŽITÉ / DÔLEŽITÉ / IMPORTANT

Tento průvodce není náhradou psychoterapie ani zdravotní péče. Pokud zažíváš násilí, vyhrožování, 
sebepoškozování nebo akutní krizi, obrať se na odbornou či krizovou pomoc.
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ETAPA 1

ZASTAVENÍ A STABILITA
Každý krok dělej kvůli sobě, ne jako způsob, jak změnit někoho jiného.





Než začneš

Tohle není deník o tom, jak rychle „zapomenout“. Je o tom, dovolit si den po dni 
pojmenovat to, co jsi dlouho nesla mlčky.

Rok je rozdělený do dvanácti měsíců, každý s vlastním tématem – od pojmenování 
bolesti přes hněv a odpuštění až po nový příběh, který si na konci roku napíšeš sama. 
Každý jeden z 365 dní má svou vlastní, jedinečnou otázku – žádný den se neopakuje.

Ke každému dni si stačí napsat jednu až dvě věty. Nejde o dokonalost. Jde o 
pravidelnost – o to vrátit se ke svým pocitům každý den, i na třicet vteřin.

„Jeden den, jedna otázka, jeden krok k sobě.“

Jak s tímto deníkem pracovat
• Začni kdykoliv – deník není vázaný na kalendářní rok, jen na 365 dní od tvého prvního 
zápisu.

• Piš rukou, pokud můžeš – zpomaluje to myšlenky a nutí tě být upřímnější.

• Na začátku každého měsíce si přečti jeho hlubší cvičení a udělej si na něj čas navíc – 
zbytek dní stačí pár vět.

• Když den vynecháš, nevracej se zpátky a „nedoháněj“ to. Prostě pokračuj dalším dnem.

• Pokud v sobě najdeš bolest, která je větší, než dokážeš unést sama, je v pořádku – a 
statečné – promluvit si s terapeutem. Tento deník je doprovod, ne náhrada odborné pomoci.

Mlčky jsi to nesla · Roční deník · 2



První měsíc je o tom, dovolit si konečně slyšet, co v tobě dlouho mlčelo.

MĚSÍČNÍ CVIČENÍ · MĚSÍC 1

Napiš dopis své bolesti, jako by to byla osoba. Kdo je? Co chce říct? Co jí odpovíš?

Ke každému dni si napiš jednu až dvě věty. Nemusí to být dokonalé – stačí upřímné.

Den 1   Co dnes cítím a odkud to jde?

 

 

Den 2   Co jsem dnes raději spolkla, než abych to řekla?

 

 

Den 3   Jedna věc, kterou jsem si dnes dovolila přiznat.

 

 

Den 4   Co bych dnes potřebovala slyšet od někoho jiného?
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