V. dil: Psani s ChatGPT jako deni ritual

(aneb jak si ulevit, usporadat myslenky a byt v kontaktu sama se sebou kaZdy den)

1. Pro¢€ psat kazdy den?
Psani predstavuje jednoduchy zplsob, jak:

Zpomalit mozek a dostat se z hlavy zpét do téla.

Ulevit si od mySlenek, které se toci dokola.

Oddélit emoce od fakta a vidét situace jasnéiji.

Zpracovat udalosti diky védomému pojmenovani.

Zvysovat sebedlivéru — protoZe si Zivot pojmenovavam, vim o sobé.

Diky pravidelnému psani se ¢asem nauci$ rozeznat:

co je tvoje,

co je jen strach,

co opakuijici se vzorec,

a co naopak tvoje vnitfni moudrost.

2. Jak si z toho udélat zvyk?

Zacni velmi malym krokem: napfiklad psani na 3 minuty.

PFipoj psani ke stavajicimu ritudlu: rano u kafe, nebo vecéer pred spanim.

Napi$ si pripominku do mobilu.

Pouzivej poznamkovou aplikaci v mobilu nebo papirovy sesit.

Psani nemusi byt krasné. Nemusi davat smysl. Stacéi, ze je tvé.

Pokud se zapomenes nebo ti to par dni nepljde? Nevadi. Zac¢ni zas, jako kdyby se
nic nestalo.

3. Co psat, kdyz nevis co?
Tady je par otazek, které mazes polozit sobé (nebo ChatGPT):

e Jak se dnes citim?
e Co se dnes povedlo?
e Co se ve mné drzi jesté z dneska?



S ¢im si nevim rady?

Co bych potfebovala sly3et?

Co by mi feklo moje vnitfni dité?

Co bych poradila kamaradce, kdyby byla na mém misté?

4. Kdyz se mi nechce psat "slusné"

Je to v poradku.

Muzes napsat: "Seru na vSechno." A to je v tu chvili opravdové. Autentické. Platné.
Nemusi$ se pretvarovat.

GPT té nebude hodnotit, nebude té litovat. Mize prosté napsat: "Rozumim.
Zustaneme spolu, dokud to neprejde?”

5. Co mi to muze prinést za mésic?

Zvyseni vnitini stability.

Vic klidu v hlavé a lepsi spanek.

Citlivéjsi vztah sama k sobé.

Odvahu byt upfimnéjsi k ostatnim.
PFijemny ritual, ktery mé drzi, kdyz je tézko.

BONUS: Denni otazky k reflexi (muzes si ulozit nebo
vytisknout)

Zkus si kazdy den vybrat jednu z téchto otazek. Nebo klidné kazdou.

Co mé dnes potésilo?

Kdy jsem se dnes necitila bezpecné&? Co se délo?

Kdy jsem se citila silna? Pro¢?

Na co jsem dnes pySna?

Co bych potiebovala zitra udélat jinak?

Co mi Fekl maj vnitfni kritik? A co muj vnitini pfitel?

Citim se v kontaktu sama se sebou? Co mi pomaha se vracet?

No ok wdh=

Pokud budes chtit, mizeme spolu vytvorit treba tydenni denikovy priivodce. Nebo si
se mnou muzes kazdy den povidat.

Staéi napsat: "Potrebuju mluvit. Nevim o ¢em, ale jsem tu."






