
INSPIRATIVNÍ ZÁPISNÍK PRO ZKLIDNĚNÍ MYSLI
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Datum: ......... / ......... / ..................

   Po    Út    St    Čt    Pá    So    Ne

Čas: ................

Vidím: ...................................................................................

Slyším: ..................................................................................

Cítím: ...................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

.............................................................................

.............................................................................

..........................................................................................................................

 Počasí     Rodina/Partner/Děti     Přátelé      Dobré jídlo a pití      Moje Hobby        

 Hudba      Kultura     Domácí mazlíčci      Úspěch v práci     Sportovní aktivity

 Jiné: ............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

2 věci, které právě:

Myšlenky, které se mi honí hlavou:

Dnes se mi podařilo: Chci zapomenout na:

Chci, aby se mi podařilo:

Během celého dne mi energii dodává:

Co jsem dnes udělal(a) pro sebe, čím jsem si udělal(a) radost:

 Štěstí  Naděje

 Radost z ........................................

 Překvapení  Uvolnění

 Bezpečí  Zklamání

 Optimismus  Únava

 Vztek  Smutek

 Vděk  ......................

 Strach  ......................

Pocity:

.............................................................................

.............................................................................

Ukázka

vyplňování

 3   11   2018

víkendu

klid

oblaka a stromy

objevi t výborný recept
pracovní povinnost izají t  na kafe s Alicí

setkáním s kamarádkou, výborným ovocným zákuskem

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

Ј

 15:30

dalsí díl oblíbeného seriáluˇ

více odpocívat, nauci t se medi tovatˇ ˇ

rozkousané papucě

konecne prsí̌ˇˇ
pes mi rozkousal papuce (no nazdar)ˇ

cerstvý vzduch a mátový cajˇ ˇ
sumení desteˇ ˇ ˇ ˇ
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Sny a cíle

Dnes:

Sním o tom, že: ............................................................................................................................................

Co mohu udělat pro dosažení svých snů a cílů:

Chci vyzkoušet: .............................................................................................................................................

Často si říkám: „Být odvážnější, tak .....................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Zítra:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Příští týden:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Příští měsíc/půlrok:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

V příštím roce:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

V příštích pěti letech:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Ukázka

vyplňování

setkáním s kamarádkou, výborným ovocným zákuskem

dovolenou v karavanu

zavolat Petrovi – poradi t se, jak s karavanem (kontaktovat koho?) 

na internetu si vyhledat cestovatelské blogy o Norsku

s dobrou náladou odjet na dovolenou

navst í vit dalsí severské zemeˇ ˇ ˇ

zací t  plánovat zimní dovolenouˇ

rezervovat karavan, promyslet trasu a zajímavá místa k navst í veníˇ

projí t  stránky cestovních kancelárí a Airbnbˇ

navstívím Norskoˇ

si reknu o vyssí plat. “ˇ ˇ̌
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Den, který si chci připomenout

Datum: ......... / ......... / .......................

Tento den mi připomíná tato jízdenka, pírko, fotografie, kresba ... 

Ukázka

vyplňování

 Benátky – letní dovolená

Cividale del Friuli

 26   7    2018
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Eileen Caddy

Nebojte se niceho. Máte ve svém nitru vsechnu moudrost,  
vsechno vedení, vsechnu energii a vsechnu sílu.

ˇ ˇ
ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

Oblíbené citáty Ukázka

vyplňování

Zijete jenom jednou. Tak by to mela být zábava.
Coco Chanel

ˇ ˇ

Jediná omezení, která v lidských zivotech existují,  
si klademe my sami.                 Konfucius

ˇ

Pamatuj, ze i ta nejtezsí 
hodina v tvém zivote  
má jen sedesát minut.

Sofoklés

ˇˇˇ

ˇ ˇ
ˇ

ˇ Dospelý je ten,  
kdo umí byt šstasten  

sám se sebou.                                   
Osho

ˇ
´ ˇˇ

Ze nedostanete v zivote  
vzdy to, co chcete, je nekdy 
obrovské stestí. 
             Dalajláma

ˇ ˇ ˇ
ˇ ˇ

ˇ ˇ

Chces-li byt  
stastný, nesrovnávej  
a neobvinuj.
     Sri Chinmoy

ˇ ´
ˇ ˇ

ˇ



Sny a cíle

Dnes:

Sním o tom, že: ............................................................................................................................................

Co mohu udělat pro dosažení svých snů a cílů:

Chci vyzkoušet: .............................................................................................................................................

Často si říkám: „Být odvážnější, tak .....................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Zítra:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Příští týden:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Příští měsíc/půlrok:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

V příštím roce:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

V příštích pěti letech:

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................
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Datum: ......... / ......... / ..................

   Po    Út    St    Čt    Pá    So    Ne

Čas: ................

Vidím: ...................................................................................

Slyším: ..................................................................................

Cítím: ...................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

.............................................................................

.............................................................................

..........................................................................................................................

 Počasí     Rodina/Partner/Děti     Přátelé      Dobré jídlo a pití      Moje Hobby        

 Hudba      Kultura     Domácí mazlíčci      Úspěch v práci     Sportovní aktivity

 Jiné: ............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

2 věci, které právě:

Myšlenky, které se mi honí hlavou:

Dnes se mi podařilo: Chci zapomenout na:

Chci, aby se mi podařilo:

Během celého dne mi energii dodává:

Co jsem dnes udělal(a) pro sebe, čím jsem si udělal(a) radost:

Na co se právě těšíM:

 Štěstí  Naděje

 Radost z ........................................

 Překvapení  Uvolnění

 Bezpečí  Zklamání

 Optimismus  Únava

 Vztek  Smutek

 Vděk  ......................

 Strach  ......................

Pocity:

.............................................................................

.............................................................................

22



strÁnka pro vaši kreativitu
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Buddha

Ralph Smart

  Bud prítomen v kazdém okamziku,  
jinak ti zivot protece mezi prsty.

ˇ ˇ ˇ
ˇ ˇ

ˇ

Zivot je ozvena. Co vyslete, vrátí se. Co zasejete, sklidíte. 
Co dáte, dostanete. Co vidíte v jiných, existuje ve vás.

ˇ ˇ ˇ

Myšlenky, které mi pomáhají
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Pavel Kosorin

Voda

Čokoláda

Med

Olivy

Jahody

Skořice

Víno

Hrozny

Vanilkové rohlíčky

Ananas

Pražené oříšky

Rajčata

Limetka

Maliny

Káva

...............................................................

...............................................................

Mé oblíbené chutě

Nejlepsí vodu najdete na pousti.ˇ ˇ

Vnímám všemi smysly
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