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Kdo chce zacit stihat musi prestat spéchat.

lluze toho, Ze nemame
cas, musime neustale
spéchat. Vsudypritom-
ny strasak, Ze néco ne-
stihnu, neudélam to,
co bych méla a mohla.
Ukoly a predsevzeti,
ktera si sami planuje-
me, aZ je jich tolik, Ze
se citime natolik zahl-
ceni, Ze nedélame nic.
Programovani spolec-
nosti je natolik silné, Ze
se citime ménécenni,
pokud nespéchame a
stihame. Logicky by-
chom se ale na ¢lové-
ka, ktery nestihd a ne-
ma v rovnovaze svlj
Zivot— nema cas si od-

pocinout, hrat si s
détmi, v klidu se na-
jist, dostatecné dlou-
ho se vyspat— méli
divat jako na clovéka
neschopného si zor-
ganizovat svij cas a
Zivot.

Jak casto to slychate
nebo si takto pfipa-
date vy sami?
Veskera nase pozor-
nost je vénovana za-
lezitostem vnéjsSim.
Prakticky Zzadny cas
uz nezbyva na to po-
divat se co se déje
uvnitf.

Nase déti spéchaji do
Skolky, Skoly, na

krouzky, ukoly... Prakticky
nemaji €as se zastavit, nudit
se, koukat u okna, navni-
mat si, jak se citi....

Jak z toho ven?

Navrhuji udélat si osobni
inventuru, kolik ¢asu mate J8
se zastavit a naslouchat sa-
mi sobé, kolik ¢asu DENNE
vénujete sami sobé, kolik
casu zbytecné utratite, jak
se citite, kdyZ zrovna nema-
te co na prdci, jak ¢asto spéchate...?

Kdyz nefidime svlj ¢as, nefidime nic. Pfevezméte
kontrolu nad tim, co délate a proé. Neztratte se v
celospolecenském piresvédcéeni, Ze nemame cas.
Zménte jej na podvédomé turovni pomoci PSYCH-K®
a udélejte ve svém zivoté kroky, které Vam umozni
zZivot Zit a ne se jim prohnat s klapkami na ocich.
Simona Hovadikovd

Cas je dnes nejcennéj$i komoditou. Viechno, ¢eho je malo, je vzacné. ,Nemdam &as.” Jak ¢asto to Fikame? Zijeme

v béhu, nestihame, rychle starneme a vSechno pékné a radostné je potreba odloZit na ,az“. Az udélame to a ono,
az to dokoncime, az to bude dokonalé. Diar je rozpldnovany na minuty, ukol stfida ukol. KdyZ si dovolime povolit,
prichazi frustrace a prdzdno. Citime se nespolehlivi, neschopni, bezmocni. A vSude okolo je zdvizeny prst, ktery fika

,hestihas”.

Vite, Ze existuje jesté jiny ¢as? ,Ten, co se skryvd v nds. A v ném vtefina je delsi ne? rok.“ Cas, ktery se skryva

v nas, ma sv(j nazev. Rikd se mu kairos. Jde o vnimani ¢asu, které je napojené na nasi intuici. Jde ruku v ruce

s virou, Ze vse ma svUj spravny cas. Stejné jako dité, které vi, kdy se ma narodit, bez ohledu na lékarské vypocty. |
my vime, kdy je pro nas nejvhodnéjsi odpocivat, nebo naopak zabrat. Kterou pfileZitost popadnout a kterou mi-

nout. Je to Cas, ktery nemarnime, protoZe je nas. Prozivdme v ném své radosti, potieby,
sny a touhy. Nespéchdme. A neni nic dllezitého, co bychom nestihli.

PSYCH-K® koucink nas dokaZe oprostit od faleSnych presvédceni o tom, jakym zplsobem
bychom méli spotfebovat svij Cas. Pfivadi nas k sobé samym. A ackoliv je nase byti na
tomto svété casové omezeno, kairos mu dava smysluplnost. A je to pocit smyslu, ktery
rozesmeéje nase dny radosti a rozsviti jiskricky v nasich ocich.

PharmbDr. Lucie Krausova, Ph.D.
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Pokud se toCime kolem opakujicich se vét typu ,,NA TO NEMAM CAS®, , NESTIHAM*
¢i,,TO SI NEMUZU DOVOLIT, NECO JAKO ODPOCINEK®, tedy ¢as pro sebe, tak jde
o presveédcenti, kterd sice povazujeme za vlastni, ale ve skutecnosti nejsou nase.
Ptesvédceni, kterd nam nedovoluji Zit to, co chceme, nedovoluji ndm vyuZzivat plné sviyj
potencial, efektivné a s pocitem klidu jednat a zvaZovat své priority, jde o presvédcenti,
ktera jsme prevzali od svych 5 nejblizsich osob, které se podilely na nasi vychové vCetné
ucitela a ,,vefejnych autorit. Tato pfesvédCeni nas odvadéji na mile daleko od toho, co
chceme doopravdy prozivat.

Co s tim?

Abychom tedy byli schopni si priority dobfe nastavovat a efektivné vyuzivat nas cas, je
potieba mit sva presvédceni v souladu s nasim osobnim jedine¢nym nastavenim a nevédo-
mé obsahy mit v souladu s témi védomymi.

Zmenit tato pfesvédceni na to, co chceme. Co chceme prozivat a jak se u toho chceme ci-
tit.

Tak jako v ptipadé partnera Davida, kdy jeho pfesvédCeni ,,Odpocinek vnimam jako ztratu
casu.* zasahovalo nejen do kazdodenniho Zivota, ale 1 noci, kdy se Casto budil a uz nedo-
kazal usnout, nebot’ se jeho myslenky zaobiraly tim, co je tfeba fesit druhy den. To bylo
jeho téma, na kterém chtél pracovat.

A co chtél proZzivat a citit misto toho?

Dokazi se zastavit a vnimat pritomny okamzik.

Vnimat ptfitomnost a neutikat nejen v pribéhu spanku do budoucnosti, co v§e musim udé-
lat a zafidit, je podstatou uvolnéni systému a soustfedéni se na to, co je dilezit¢ v dany
moment.

Prozivat dany moment se v§im, co k nému patfi. Byt u toho, co délam, nejen télem, ale 1
mysli a pocity. Uzit si tieba hru s détmi a vénovat jim potfebnou pozornost a sdm se tim
vracet do bezstarostnych chvil svého détstvi. To byl akéni krok a uvédomeéni, které ptislo
po sezeni tak ptirozené, ze kdybych se Davida nezeptala, zda vnimal néjakou zménu po
ptichodu domt, tak by si toho byval ani nevSiml.



S odstupem c€asu jsem Davida pozadala o jeho vyjadieni, jak prozivd dané téma dnes.

Vypada to, Ze mi néco nebo resp. asi ,.terapie ziejm& pomaha...posledni dobou se mi
spi 1épe. Reknu si, Ze na starosti nebudu v noci myslet a vétsinou se mi predsevzeti nebo
utnuti opakujicich se myslenek (starosti) podafi. Takze asi 1épe funguje jakasi forma se-
bekontroly? Nevim, jak to nazvat.

Jinak se snazim se vécmi v praci tolik nenervovat a fesit je klidnéj$i formou...takze to
myslim, taky funguje lip.

Ptitomny okamzik — no s tim to je asi jeste slozitéjsi, jak je malo casu — prace, doma, ro-
dina...tak mi pofad piijde, Ze néco nestiham vs. plan...na tom asi musim jesté pracovat)

Jak je vidét ze zpétne vazby
partnera po 3 meésicich od
sezeni nad timto tématem,
se spanek podarilo zlepsit
piepsanim jednoho prohla-
Seni. A hned se nam ukéazalo
dalsi presvédceni. Vnimani,
7ze ma malo casu, Ze nestiha,
takze hurd do dalSiho piepi- geees
su vhiméani svého Zivota. -
Takto Casto PSYCH-K fun-

guje. Pfepsanim jednoho |
prohlaSeni se uvolni dalsi =
vrstva a dojde °
k pojmenovani toho, co a
jak vnimame. Postupné se
tak Clovéeku meéni vnimani |
toho, co vidi jako problém, a
to presn¢ podle jeho vlastni- =
ho tempa.

Andrea Isabella Sef¢ikova
www.zivotjakoduha.com
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,,Nemam ¢as sama na sebe." Tak tento vzorec
jsem plnohodnotné zila od té chvile, co jsem se
stala maminkou a Stvalo mé to péknych par let.
Méla jsem pocit, Ze mé moje rodina nerespektuje a
nedava mi prostor. Prosté jsem zila v roli obéti. Ha-
dam, ze to zna absolutni vétSina maminek. Kdyz
jsem zacala pracovat s metodou PSYCH-K, uvédo-
mila jsem si, ze to neni o moji roding, ale 0 mé sa-
motné. Doslo mi, Ze Ziji pfevzaty vzorec chovani |
mé maminky a jeji pfesvédceni ,, Nemuzu Zit Zivot |
podle viastnich potieb”. |
Zapracovala jsem tedy na novych podporujicich
pfesvédcenich a do svého podvédomi si nahrala:
,Je pro mé i pro moji rodinu naprosto

v poradku, ze si plnim své potreby*, ,,Citim, Ze |
moje rodina mé pilné respektuje.”

Tato dve presvedCeni smazala pocity viny, které mi vyplouvaly na povrch vzdy,
kdyz jsem si chtéla ukrast chvilku pro sebe.

Nasledna presvédCeni mi pomohla realizovat akCni kroky, které bylo nezbytné za-
Cit délat, aby se Zzadana zmeéna zacala postupné promitat do realného zivota.

,,Vnimam svoje hranice a plné je respektuji*

,,Organizuji si sviij cas tak, Ze mam ¢as sama na sebe, na praci i na rodinu*“
,»S radosti a lehkosti vstavam rano v sest a vénuji hodinu pouze sama sobé*
,»Vnimam, Ze zivot je jednoduchy*

Na této osobni zkuSenosti jsem si plné uvédomila, jak dulezité je vnimat své po-
treby. Jak dllezité je umét si fict, co chci prozivat misto toho, co prozivam nyni. A
samozfejmé jsem si i na vlastni kizi vyzkouSela, ze bez akénich krokl nelze Ce-
kat, Ze se to tak néjak rozpohybuje samo. Ta posledni Ctyfi pfesvédcCeni se do mé
reality opravdu propsala az tehdy, kdyz jsem to poctivé zaCala délat. A protoze
moje podvedomi pro tento cil mélo jiz idealni podminky, rozpohybovalo se to pre-
kvapive lehce.

Takze mUj vzkaz na zaveér pro nas pro vSechny, ktefi si chceme plnit své skutecné
cile: Nebojme se vykrocCit z komfortni zény, protoZe pokud mame spravné
nastavena presvédcéeni, tak nas nase podvédomi v danych situacich vzdy
podpori.

S laskou,

Monika Novotna
www.monikanovotna.cz
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Chcete si upevnit své zna-
losti, zopakovat si atmo-
sféru semindrl, potkat no-
vé pratele?

Novinka — pokud mate zdjem, je
mozné si semindf zopakovat. Ba-
sic v cené 5.000 K&. Cenu opa-
kovdni vyssich seminard zjistim na

pozdaddni.

BASIC Ostruznd, Jeseniky 7. az 9. fij-

na. Lektorka: Simona Hovadikovd. Or-
ganizace: Danka Novéckovd,
danuska.novackova@gmail.com

Advanced Integration seminda¥ Pra-
ha od 13. do 16. fijna. Lektorka
Brunhild Hofmann s prekladem do ces-

tiny. Organizace: Simona Hovadikova.
Pro absolventy BASIC.

BASIC Slovensko Liptovsky Mikulds,
21. az 23. fijen Lektorka: Simona Ho-
vadikovd. Organizace: Jana Portugall,
janaportugall40@gmail.com

BASIC Brno (ONE TAKE, Zdbrdovickd
2) 25. az 27. listopadu. Lektorka:
Simona Hovadikovd. Organizace: Len-

ka Liskovd, napislisce @gmail.com.



a fedila to, Ze na sebe nemdm cas.
S dé&tmi 24/7, obé& dcerky &asto nemocné,
zadny ndznak ke zlepseni.

Pak jsem si fekla, a dost! A zadala jsem se
zamyslet, co pottebuji zménit, co mohu zadit
~ délat jinak....

: ' " Jedna z vé&ci, kterou jsem si zdhy uv&domi-
/4, ﬁlq, byl fakt, Ze jsem si vycitala, Ze dcerky

g zrovna nemocné, tak pfi preddavani ve skol-
ce vyvadély, abych si to ,mohla“ vycitat

e 7

9L % iednak transformaci vnimani stresové situa-
Q’»&u ce na to, ze dcerky odvdzim do skolky, a

v ] e v G’ . .o . r
\mqg!,' vzApéti na jejich reakce, a jednak novym
prohldsenim: ,,Je pro mé v pordadku, kdyz

vezu dcerky do 3kolky.”

Akeni krok se délal jak po mdsle. Ndsledujici den jsme se chystaly do skolky - bez kfiku, bez
dohadovani. Kdyz jsem ve skolce dcerky preddvala pani uéitelce, byly v klidu... Dalsi velky

prinos jsem vidéla v tom, Ze prestaly byt neustdle nemocné.
Potom bylo tfeba poladit jesté dalsi aspekty — napf. Ze si dovoluji mit ¢as sama pro sebe, atd.

Musim Fict, Ze ted’ si uzivdm &asu a prostoru pro sebe jako nikdy dfiv. Navic, spokojend ma-
minka znamend i spokojené dité. Tedy z toho, Ze mdm sama na sebe vice ¢asu, profituji i mé
déti.

Bc. Petra Sotoldrova

PSYCH-K® facilitator

https:/ /petrasotolarova.cz/
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Lucie Yondrdkovd
Facilitator PSYCH-K®
Kou¢ zZivotnich cilu a sno

STRES je stav, ktery mOze doslova zastavit prozivdni Zivota na viech jeho Urovnich. MiZe nds natolik
paralyzovat, Ze svij Zivot jen pfezivdme a neZijeme ho se viim, co Zivot a laska nabizi. Rdda bych se
s vémi podélila az o DECH BEROUCI ZMENU, kterou zaZila po jednom sezeni PSYCH-K® néadhernd
avsak hodné kifehkd maminka dvou dospivaijicich dcer.

P¥iel za mnou spi¥ uzligek nervi... Zena drela v ruce n&kolik papirkd s tim, co viechno je v jejim Zi-
voté $patné, co vie potiebuje zménit.

Pozddala jsem ji, af papiry odlozi, at’ zacne tim, co ji pfijde do srdce jako prvni.

P¥i PSYCH-K ja-facilitdtor, vytvarim bezpeény prostor ISUMATAQ, v kterém si partner - Zena, dovoli
nechat projevit vlastni moudrost, kterd uréuje smér, kterym se pfi sezeni vydat.

Zacala mi vyprdvét svij zivotni pfibéh...

“Mdm stres v prdci. Vibec si nevéfim. Mdm Sileny stres a strach oslovit muze, jsem Oplné paralyzova-
nd, kdyz se mi nékdo libil”

Postupné mi Zena se slzami v odich fekla:

“Uz 16 let jsem sama, bojim se muzi kvili Spatné zkuSenosti mé maminky. Mdm odpor k objeti, i kdyz
vidim, Ze se objimaiji jini. Moc rada bych viak méla vztah, chtéla bych si pfipadat atraktivni a nesty-
dét se za to... “

KdyZ mi to Zena fikala, vz ji zacalo byt zle od strachu.

JAKO PRVNI jsme udé&laly Balanc na TRANSFORMACI VNIMANI STRESOVE SITUACE ze viech véci se
kterymi se mi svéfila.

Balanc byl velmi silny, Zenu p¥i ném hrozné bolely celé nohy. Bolest se postupné ménila a presouvala
do jinych ¢asti nohou. V pribéhu mi Zena s tvari plnou slz fekla, Ze se ta bolest uzZ nedd vydrzet! Po-
mohla jsem ji tedy v zastoupeni, tento balanc dokongit. Zené& postupné bolest v nohou odchdzela, az
byla Uplné pryé a ona citila Ulevu a pocity, které si pfdla misto stresu citit.

JAKO DRUHE jsme zpracovaly TRANSFORMACI VNIMANI STRESOVE SITUACE Z OBJETI. Tento ba-
lanc byl uz mnohem mirné{si a byl pohodovy.

Pouze tyto dva balancy na TRANSFORMACI VNIMANI STRESOVE SITUACE pomohly Zené k GZasnym

Zivotnim zméndm.

NEKDY STACi OPRAVDU MALO, ABY SE VECI DALY DO POHYBU A ZACALY SE DIiT ZAZRAKY.

A toto je zpétna vazba 14 dni po sezeni:

Zdravim Lucko, citim se nddherné, sebevédomé. MJj Zivot se zménil. Po streso-
vych situaci v prdci jsem dala vypovéd’ a nasla si jinou prdci, kde jsem velmi
spokojend a nasla jsem si i pritele. Sbalila jsem ho |4, to jsem nikdy neudélala!
Nevérila jsem si. Ted' si hodné véFim. Dékuji, Ze jste mi zménila Zivot za tak
kratkou dobu.
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Seznam Affiliate Partneru PSYCH-K®

Jméno Telefon kontakt Misto
Simona Hovadikova 420608 833 423 |www.simonaskaikru.cz Leskovec n.M.
Daniela Novackova 420777993346 |danuska.novackova@gmail.com [Jesenik
Monika Slamova Macku [420724509962 |www.podporujici-podvedomi.cz |Brno, (Olomouc)
Katefina Chramostova 420608443609 |chramostovak@seznam.cz Brno
Petra Sotolarova 420724522968 |https://petrasotolarova.cz/ Mor.kras, Brno
Andrea Sef&ikova 420608924 878 |www.zivotjakoduha.com Most
Tereza Brangan 420603440633 |www.terezabrangan.com Ri¢any u Prahy
Monika Novotna 420606285843 |www.monikanovotna.cz Beroun, Praha
Lenka Liskova 777 038 936 www.abymysimelasmysl.cz Praha, Brno
Dana Ahern 421915512043 |www.ahamoment.sk Bratislava, SR
Lucie Krausova 603976131 Fcb lecivepromeny.cz Hradec Kralove
Lucie Vondrakova 725701859 Fcb TerapieLucieVondrakova Teplice, Ust. kraj
Stépanka Strasikova 737274777 www.barevnacesta.cz Havli¢ktv Brod
Vendula Prikrylova 604977182 www.vendulaprikrylova.cz Prerov, Olomouc
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