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Poděkování
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Poděkování náleží mé rodině a všem přátelům, kteří mne inspirovali.

Děkuji také všem, kdo na své cestě hledají pravdu a odvahu být sami sebou

— tato kniha vznikla také pro vás.
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     Předmluva
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   Vítej. Možná to znáš. Každý den funguješ, staráš se o sebe i o druhé, řešíš, co je potřeba — a přesto se někde uvnitř ozývá tichá otázka:
  

  
   A kde jsem v tom všem vlastně já?
  

  
   Tato kniha vznikla jako průvodce k návratu k sobě. Aby Ti pomáhala znovu slyšet vlastní intuici, důvěřovat vnitřnímu hlasu a dovolovat si žít o kousek pravdivěji.
  

  
   
    
     V
    edení metod v této
    knize vychází z principů transformačního koučinku, s nimiž dlouhodobě pracuji, a je zasazeno do klidného, meditativního rámce, který zve k návratu k sobě. Každý krok Ti nabízí příležitost větší jasnosti v tom, co cítíš, co je skutečně potřeba a kam chceš směřovat. Stačí otevřenost k sobě a ochota naslouchat tomu, co už uvnitř dávno je.
  

  
   Knihu není nutné číst postupně. Můžeš ji otevřít na místě, které právě přitáhne Tvoji pozornost — tam, kde cítíš potřebu na chvíli spočinout nebo se nadechnout. Každá kapitola může být malým bezpečným prostorem pro setkání se sebou.
  

  
   Jak s touto knihou pracovat
  

  
   
    
     P
    ři práci s knihou
    můžeš mít po ruce papír, sešit nebo deník a zapisovat si postřehy a odpovědi tak, jak Ti to bude nejvíce vyhovovat.
  

  
   Pro jemnou orientaci může posloužit tento rozcestník:
  

  
   • 
   
    Hledání směru a rozhodování
   → 
   
    GROW
   
  

  
   • 
   
    Vztahy a komunikace
   → 
   
    Pozice vnímání
   
  

  
   • 
   
    Rovnováha a životní spokojenost
   → 
   
    Kolo života
   
  

  
   • 
   
    Vnitřní dialogy a pochybnosti
   → 
   
    Tři mentoři
   
  

  
   • 
   
    Zklidnění a návrat k sobě
   → 
   
    Vědomé zastavení
   
  

  
   Než začneš pracovat s jakoukoliv kapitolou, dopřej si několik klidných nádechů.
  

  
   Možná na okamžik zavři oči, polož si ruku na srdce a jen se nalaď na sebe.
  

  
   Není potřeba nic řešit — stačí prostě jen být.
  

  
   Přeji si, aby tato kniha byla laskavým průvodcem na Tvé další cestě.
  

  
   S přáním dobré cesty
  

  
   Tereza Nováková
  

  
   Praha, listopad 2025
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Přehled metod
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1. Vědomé zastavení

• Vytváří prostor pro návrat do přítomného okamžiku a jemné spojení se sebou.
• Zve ke zpomalení a vnímání těla, dechu a vnitřního prožívání.
• Může přinést pocit klidu, ukotvení a větší jasnosti.
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2. Kolo života

• Nabízí pohled na život jako celek a také na jeho jednotlivé oblasti.
• Umožňuje vnímat, kde panuje rovnováha a kde je vyžadováno více pozornosti.
• Otevírá prostor pro uvědomění a jemné nasměrování další cesty.
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3. Kolo hodnot

• Zve k setkání s tím, co je pro Tebe v životě skutečně důležité.
• Pomáhá vnímat, zda žiješ v souladu se svými hodnotami.
• Podporuje návrat ke smyslu, který dává Tvému životu hloubku a pravdivost.
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4. Metoda GROW

• Vytváří strukturovaný, ale klidný prostor pro práci s vizí či záměrem.
• Provází cestou od uvědomění současného stavu k dalšímu kroku vpřed.
• Může přinést jasnost v rozhodování a pocit vnitřního směru.
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5. Metoda SMART

• Nabízí možnost dát přání či záměru konkrétnější tvar.
• Pomáhá ukotvit vizi v realitě a každodenním životě.
• Podporuje soulad mezi tím, co si přeješ, a tím, co je pro Tebe uskutečnitelné.


6. Časová osa

• Zve k jemnému putování v čase a k vnímání vlastní cesty v širších souvislostech.
• Umožňuje setkat se s přítomností i budoucností v bezpečném vnitřním prostoru.
• Může přinést jasnější pocit směru a důvěru v další kroky.
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7. Pozice vnímání

• Otevírá možnost nahlížet situace z různých úhlů pohledu.
• Podporuje porozumění sobě i druhým.
• Přináší nadhled, empatii a větší vnitřní klid ve vztazích.
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8. Tři mentoři

• Zve k setkání se třemi vnitřními průvodci, kteří přicházejí jako živé postavy.
• Každý z mentorů nabízí jiný pohled, kvalitu či způsob porozumění dané situaci.
• Podporuje vnímání odpovědí, které se rodí v dialogu a tichém naslouchání.
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9. Disneyho metoda

• Otevírá prostor pro tvořivost, představivost a nové nápady.
• Pomáhá sladit snění, realitu a zdravý nadhled.
• Umožňuje hledat rovnováhu mezi inspirací a konkrétními kroky.
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10. Setkání s budoucím já

​• Zve k setkání s budoucí verzí sebe sama.
• Může přinést pocit jasnosti, důvěry a vnitřní opory.
• Podporuje vnímání směru v obdobích změn a přechodů.

Jednotlivé metody
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1. Vědomé zastavení
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Vědomá přítomnost, vnitřní ukotvení

Teď se na chvíli zastav a najdi si klidné místo i pohodlnou pozici.
Nemusíš nic řešit ani nikam spěchat.
Stačí dovolit si na okamžik vrátit pozornost zpět k sobě.
Začni několika jemnými nádechy a výdechy.
Pokud chceš, můžeš si potichu dát krátký záměr:
„Dnes si dovoluji být tady a teď a vnímat to, co přichází.“

Pomalu přenes pozornost do svého těla.
Vnímej dech, tlukot srdce, teplo nebo napětí.
A pak se nadechni a polož si postupně tyto tři otázky:

✦ 1️. Tělo – Co teď vnímám ve svém těle? Kde je napětí, a kde klid?

✦ 2️. Emoce – Jaké emoce jsou se mnou právě teď?

✦ 3️. Potřeby – Co teď opravdu potřebuji? (odpočinek, ticho, pohyb, podporu...)

Naslouchej sobě bez hodnocení.
Nemusíš nic měnit ani opravovat — jen si všímej toho, co se objevuje.
Na závěr se zhluboka nadechni a vydechni.
Můžeš si potichu poděkovat a na chvíli vnímat, zda se něco uvnitř proměnilo.
K tomuto cvičení se můžeš kdykoliv vrátit.
Je tu jako klidný bod, ke kterému se lze znovu a znovu vracet na cestě k sobě.
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     2. Cesta k rovnováze a vědomému směřování: Kolo života
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     K
    olo života je jemným
   způsobem, jak se na svůj život podívat jako na celek.
  

  
   Pomáhá vnímat, kde panuje spokojenost a rovnováha – a kde se objevuje touha po změně či větší pozornosti a péči.
  

  
   Představ si kruh rozdělený do výsečí, z nichž každá představuje jednu oblast života. Každá oblast tvoří část Tvého kola a společně pak ukazují, jak vyváženě se teď Tvůj život pohybuje.
  

  
   Můžeš použít například tyto oblasti:
  

  
   	
    Zdraví a energie
   

   	
    Partnerství, láska a intimita
   

   	
    Vztahy a rodina
   

   	
    Finance a hojnost
   

   	
    Práce, kariéra a poslání
   

   	
    Osobní růst a vzdělávání
   

   	
    Volný čas a radost
   

   	
    Prostředí (domov, místo, příroda)
   

  

  
   
    Jak s
   
   
    Kolem života pracovat:
   
  

  
   
    
     P
    ro práci s Kolem života
   si můžeš na papír nebo do sešitu jednoduše načrtnout jeho základní tvar podle návodu níže.
  

  
   	
    Zapiš si jednotlivé oblasti do Kola života.
   

   	
    U každé se na chvíli zastav a vnímej, jak se v ní právě cítíš.
   

   	
    Na stupnici 0–10 označ, jak velkou spokojenost v této oblasti vnímáš.
   

   	
    Spoj všechny vnější body do jednoho tvaru – vzniklý obraz ukazuje, jak „kulaté“ je Tvé životní kolo.
   

   	
    Vyber si 1–2 oblasti, které chceš v příštím období vědomě posílit.
   

  

  
   Na následujících stránkách najdeš
   
    Průvodce Kolem života
   , který Ti pomůže se do vybraných oblastí ponořit hlouběji a nalézt konkrétní kroky vedoucí ke skutečné
  

  
   Tvé Kolo života
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    Průvodce Kolem života
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Sám sobě koučem.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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