BONUS K E-BOOKU NENIi TO V TVE HLAVE

Denik
jasnosti

Pro chvile, kdy ti nékdo tvrdi, Ze se néco nestalo, a ty si
najednou nejsi jista.

Sila myslenky



NEZ ZACNES

Jak s denikem pracovat

Pamét neni kamera. Kdyz ti nékdo opakované rika, Ze sis néco vymyslela nebo Ze to bylo
jinak, za¢ne se obraz vecera rozpijet, a to i lidem, kteri maji jinak pamét vybornou. Tenhle
denik slouzi k tomu, abys méla zaznam napsany v den, kdy se véci staly, jeSté nez o nich

zacnes pochybovat.

Na kazdy den mas jednu stranku. PiS§ vecer, idealn€ ve stejnou dobu, a drz se toho, co se
opravdu stalo. Rozbory a hodnoceni si nech na stranky s ohlédnutim, které prijdou vzdy

po sedmi dnech.

Klidné dny, kdy se nic nestalo, si zapis taky, staci jedna veta. Za meésic budou stejné
dualezité jako ty tézké, protoze ukazou, jak se to celé strida. A kdyz néjaky den vynechas,

nic se ned¢je.

Kde denik drzet

Pokud se bojis, Ze by ho nékdo nasel a precetl, neméj ho doma na viditelném misteé. Mizes

ho vypliovat v tabletu nebo telefonu v aplikaci se zamkem, nechat vyti§tény u kamaradky

vvvvvv

Jestli mas strach o své bezpecdi, zavolej na 116 006, Linku pomoci obétem kriminality
a domaciho nasili (Bily kruh bezpedi), nonstop a zdarma. V ohrozeni volej 158 nebo 112.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENiIK JASNOSTI Den 1 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENiIK JASNOSTI Den 2 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 3 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENiIK JASNOSTI Den 4 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 5 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 6 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 7/ Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



OHLEDNUTI T}'Iden 1 Dny 1-7

Precti si zapisy z celého tydne najednou, idealné v klidu a o samoté. Pak odpovéz na otazky nize.
Nemusi$ z toho délat zavéry, staci si vS§imnout.

Co se opakovalo

Situace, véty nebo nalady, které se objevily vic nez jednou.

Kdy mi bylo dobre

| kratké chvile se pocitaji. S kym jsi byla a co jsi délala?

Co mé pri ¢teni prekvapilo
Néco, co sis béhem tydne neuvédomovala.

Na co se pristi tyden zamérim
Jedna mala véc, nic velkého.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 8 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bENiK yasnosTI  Den 9 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost Den 10 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 11 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 12 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost  Den 13 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 14 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



OHLEDNUTI T}'Iden 2 Dny 8-14

Precti si zapisy z celého tydne najednou, idealné v klidu a o samoté. Pak odpovéz na otazky nize.
Nemusi$ z toho délat zavéry, staci si vS§imnout.

Co se opakovalo

Situace, véty nebo nalady, které se objevily vic nez jednou.

Kdy mi bylo dobre

| kratké chvile se pocitaji. S kym jsi byla a co jsi délala?

Co mé pri ¢teni prekvapilo
Néco, co sis béhem tydne neuvédomovala.

Na co se pristi tyden zamérim
Jedna mala véc, nic velkého.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 15 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost  Den 16 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost Den 17 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost  Den 18 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost  Den 19 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost Den 20 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 21 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



OHLEDNUTI T}'Iden 3 Dny 15-21

Precti si zapisy z celého tydne najednou, idealné v klidu a o samoté. Pak odpovéz na otazky nize.
Nemusi$ z toho délat zavéry, staci si vS§imnout.

Co se opakovalo

Situace, véty nebo nalady, které se objevily vic nez jednou.

Kdy mi bylo dobre

| kratké chvile se pocitaji. S kym jsi byla a co jsi délala?

Co mé pri ¢teni prekvapilo
Néco, co sis béhem tydne neuvédomovala.

Na co se pristi tyden zamérim
Jedna mala véc, nic velkého.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 22 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bEnik vasnosT  Den 23 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 24 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



DENIK JasnosTI  Den 25 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



bEnik vasnosT  Den 26 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



pEnik vasnosT  Den 27 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



pENik vasnosT  Den 28 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



OHLEDNUTI T}'Iden 4 Dny 22-28

Precti si zapisy z celého tydne najednou, idealné v klidu a o samoté. Pak odpovéz na otazky nize.
Nemusi$ z toho délat zavéry, staci si vS§imnout.

Co se opakovalo

Situace, véty nebo nalady, které se objevily vic nez jednou.

Kdy mi bylo dobre

| kratké chvile se pocitaji. S kym jsi byla a co jsi délala?

Co mé pri ¢teni prekvapilo
Néco, co sis béhem tydne neuvédomovala.

Na co se pristi tyden zamérim
Jedna mala véc, nic velkého.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



pEnik vasnosT  Den 29 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



penik vasnost Den 30 Datum

Co se dnes stalo
Jen fakta, bez vysvétlovani. Kde, kdy a kdo u toho byl.

Co presné zazne€lo
Pokud si pamatujes$ konkrétni véty, napis je doslova.

Co jsem citila v téle
Stazeny Zaludek, Unava, uleva, nic. | tohle je informace.

Co nasledovalo
Jak to skoncilo, kdo se omlouval, jak vypadal zbytek vecera.

Cemu dnes vérim
Jedna véc, kterou o dnesku vim jisté, at se o ni pozdéji fekne cokoli.

Sila mySlenky - Denik jasnosti



Tricet dni je za tebou.

Precti si prvni a posledni zapis za sebou a vSimni si, jak se
za ten mésic zménilo, co a jak pises. Pokud chces$
pokracovat, vytiskni si denni stranku znovu, nebo si zaloz
obycejny sesit se stejnymi otazkami.

Sila myslenky - sila-myslenky.com



