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Transformace stresu: Zménte svuj pristup a zménite svét.

Stres je velmi sklonova-
né¢ slovo v dne$nich
dnech plnych spéchu,
strachii a velké zavis-
losti nasi spokojenosti
na vngjSich vlivech.
Jakmile naSe myslenky
a emoce strachu, tlaku,
nedostatecnosti vyplavi
do krve adrenalin a kor-

systémy jako je trave-
ni, regenerace, imunit-
ni systém. Tim Setfi
energii  na  reakci
UTEK NEBO BOJ.
Sméfuje krev do peri-
ferii téla, ¢imz oslabu-
je prokrveni vnitinich
organtl, odpoji levou a
pravou hemisféru pod-

tato reakce dlouhodoba. M-
zeme fict, Ze za 90% nemoci
stoji stres. Tedy nikoliv ge-
netika ¢i vnéjSi  okolnosti
naseho zivota, ale naSe indi-
vidualni VNIMANI toho, co
se okolo nas d¢je.

Transformace vnimdani stre- §

sové situace je jednim z

nejpouzivanéjSich procesit v

tizol, tedy stresove hor- le vzordi v minulosti a PSYCH-Ke.

viechny —,nepotfebné™ - blém nastéva, kdyz je www.simonaskaikru.cz
KRATKODOBY STRES

je moc uzite¢ny. Obcasné. Kratce posunout svoje limity at’ uz télesné nebo dusevni. Podat sportovni vykon,
vystoupit na predndsce, jit se otuZovat, nevyhnout se neptijemnému, podrzet blizkého v nemoci, den dva hla-
dovét...

Organismus je pruzny, uzije si adrenalinovou jizdu, zvysi svou adaptabilitu, rozsifi komfortni zénu. Kratkodo-
by stres tak potazmo snizuje stres dlouhodoby.

Je nebezpecny tehdy, kdyz je ¢lovek prilis citlivy. Kdyz je jeho bezpecnd zona velmi malad. Hned se unavi,
onemocni, zkolabuje. Zde je na misté laskavé a opatrné pracovat na zvySeni adaptability (hormeze) a zaroven
prozkoumat psychosomatické pozadi této skutecnosti. Nic neni jen tak samo sebou.

Druhé nebezpeci ptichazi v ptipadé, kdy je kratkodoby stres zneuzivan jako droga. Adrenalinové sporty a vy-
sttedni chovani ¢i vytvareni konfliktd mohou vytvotit zavislost na hormonech doprovazejici vzruSeni a i zde je
na misté prozkoumat skryté souvislosti.

CHRONICKY STRES
vyznamné ovlivituje nase vnitini prostfedi, narusuje hormonalni systém, zasahuje do funkci vSech organovych
systému (dychani, traveni, vylu€ovani), drti psychiku a spousti nemoci. Fungovani nasi spolecnosti je zalozené
na stresu, na vykonu, na vytézovani zdrojui. Velka ¢ast lidi si to ani neuvédomuje, nebot’ ptijali iluzi, Ze to tak
musi byt. Ti chytiejsi se stres snazi kompenzovat vyzivou, potravnimi dopliiky, relaxaci a cvi¢enim. A ti nej-
moudiejsi se ho zkratka snazi eliminovat.

Jak? Na zacatku stoji takova drobna nutnost. Zjistit, kdo vlastné jsem. Co miluji, ¢eho se bojim, co mé napliu-
je a co m& vycerpava.

Zasli byste, kolik lidi je od sebe absolutné odpojenych. Nevi, co je boli, jak dlouho, jak moc a co jim na to po-
maha. Neumi povolit koncetinu, dychat do branice, pocitit ulevu. Nevnimaji t€lo, ani svoje pocity. Jsou to be-
hajici hlavy, které se snazi vSechno stihnout, aby méli hotovo. Unika jim, Ze hotovo
nebude nikdy nic.

Jak tento ptispévek uzavrit... Uvédoménim, ze stres je moje volba. A ze si mohu do-
volit zit jinak. Védom¢, laskaveé k sobe samému, s nekonecnou touhou poznat sebe

sama a zivot, ktery mi byl darovan. Véite, ze s PSYCH-K® to jde mnohem snaz.
PharmDr. Lucie Krausova, Ph.D.

facilitator PSYCH-K® www.lecivepromeny.cz



http://www.lecivepromeny.cz

___ VYSTUPOVANI PRED LIDMI
Jsem hloupy. Jsem nemozna. '
Nikdy nemtzu mluvit pred lidmi.

KdyZz mluvim pred lidmi, je to trapné.

Kdyz vystupuji na verejnosti, vzdycky to zkazim a nemysli mi to.

Je nebezpecéné byt videét.

Na tom, co si 0 mé mysli ostatni, zavisi muj osud

Strach z mluveni na vefejnosti ma dokonce odborné jméno — fika se mu glos-
sofobie a obcas, i kdyz spiS v zertu, se o0 ném mluvi jako o nejrozSifenéjSi fobii
lidstva.

Ve své praxi facilitdtora PSYCH-K® jsem mnohokrat feSila zamér partnera: Mluvit
na verejnosti v klidu a pohodé. Vétsinou jsme se potykali s problémy pfi zkouSeni
ve Skole, vystupovani na Akademiich a obhajobach praci na vysokych skolach. V
takovych situacich se dité dostava do stresu, protoze na néj je kladen tlak, ma
obavy z nasledkl a je souzeno za svUlj vykon. Stresové hormony se aktivuji, leva
a prava mozkova hemisféra prestavaji spolupracovat a emocni systém se preté-
Zuje, ¢imz situace zUstava nezpracovana a ulozena v nasem podvédomi. Podvé-
doma mysl neni schopna uvazovat v konceptu minulosti a budoucnosti, vSe se
odehrava v pritomnosti a kdykoliv systém zaznamena néco, co mu tuto situaci pfi-
pomene, aktivuji se programy souvisejici s danou situaci. To muze byt pfitomnost
lidi, potfeba mluvit pfed skupinou lidi ¢i dulezitost toho, co se fika, pro nasi bu-
doucnost. V podveédomi se aktivuji programy, kontrolu prevezme amygdala, roz-
poji se hemisféry a jedinec zaziva klasickou stresovou situaci. Neni schopen pre-
myslet, je nervozni, boli ho zaludek, poti se a nedokaze se presné vyjadrovat...

V PSYCH-K® pracujeme v takovych pfipadech pomoci transformace vnimani
stresové situace tak, aby systém celou situaci integroval v pozici whole-brain, coz
nam umoznuje pracovat pfimo na urovni podvédomé mysli. BE€hem nékolika minut
se vnimani situace zméni, dojde k emo¢nimu uklidnéni a partner je schopen situ-
aci zvladnout ve svém maximalnim potencialu. V nékterych pripadech pokracCuje-
me i s formulovanim cilovych prohlaseni, ktera se vétSinou tykaji oblasti sebelas-
ky a sebevédomi, které s danou tématikou uzce souviseji.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze si mluveni na vefejnosti mizeme dokonce uzivat. |
kdyz se to na zaCatku prace zda jako cil velmi vzdaleny.

Simona Hovadikova



,,Cetla jsem &lanek, kde tvrdili, Ze priznaky
stresu jsou: Nadmeéerné pozivani potravin,
impulsivni nakupovani a rychla jizda. Délate si
srandu? Tak néjak si predstavuji perfektni den*
— Halina Pawlowska

ZkusSenost: Stres

Rada bych posdilela svoji zkusenost se zazrakem,
ktery jsem si néjakou dobu prala zazit. Vesmir mi
odpovédeél poslanim Simony a PSYCH-K® . MUj syn
trpél od malicka precitlivélosti na zvuky (na véechny).
Vyzkouseli jsme uz véechno mozné, od hypnézy po
akupunkturu, ale zbyvala mu stéale citlivost na hluk ve
tridé a obecné hlasité zvuky.. Po sezeni PSYCH-K® se
Simonou mi muj syn fekl, ze opravdu nechape, jak
Simona vi, jak se citi.

Druhy den se konal koncert skupiny, ktera hrala jako
STOMP, takze meéla hodné hlasitou hudbu a
bouchani do popelnic. MUj syn sedél v prvni fadé a
uzival si to. Dalsi den se ve skole konala diskotéka s
opravdovym DJem pro ro¢nik mého syna. Bylo to
hodné hlasité, ale muj syn se s kamarady bavil a tancil
od zac¢atku do konce. Jeho kamaradi nechapou, ze
mu hlasité zvuky uz nevadi a ze ho nerozhodi. MUj
syn ted chodi do $koly bez obav, ze se zase zhrouti.
Vdechno tohle se stalo po pouhé pulhodince s
Simonou.

Co dodat? Doporucuji ted PSYCH-K® na kazdém
kroku.

Gabriela Llewellyn
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Stres, panika a tzkost, ze NEJSEM DOBRA MAMA!

Ted uz to vim, jsem ta nejlepSi maminka naprosto uzasného synka. Ne vzdy jsem to vSak
takto vnimala!

Kdyz jsem absolvovala svij druhy kurz PSYCH-K®, tak synkovi byly necelé dva roky. Syn
Casto propadal naprosto hysterickym a neovladatelnym vztek(im a placi. Casto se rozciloval
a vztekal, hlavné kdyzZ se situace nevyvijela pfesné podle jeho oCekavani (tak jsem to vni-
mala ja). Ja jsem z toho byla naprosto Silena a tak jsem se rozhodla synovi ulevit pomoci
PSYCH-K®. Pracovala jsem v jeho zastoupeni ( PSYCH-K® tento proces umoznuje). Trans-
formovala a uvolfovala jsem mu rdzna vnimani stresu uz od prenatalniho vyvoje, balanco-
vala mnoho novych vnimani ohledné klidu... Procesy byly opravdu hluboké a synovi se ¢as-
te€né ulevilo, ale nékteré situace se stale opakovaly a trvaly nadale.

Jednoho dne mi to doslo, chyba neni v ném, on nepotrebuje “opravovat® ON JE JEN MYM
ZRCADLEM, on se pouze uéi a okoukava mé chovani!! JA JSEM JEHO UCITELEM... Tohle
uvédomeéni pro mne bylo naprosto frustru1|C| a propadla jsem neuvefitelné panice a stresu,
7e NEJSEM DOBRA MAMA, Ze za vSe mohu jal DOSLO MI, ZE ME CHOVANI A VYROKY
SE MU ZAPISUJI HLUBOKO DO JEHO PODVEDOME PAMETI! Méla jsem takovy strach,
Ze si kvali mné nebude Véfit, Ze se nebude mit rad, ze ja stojim za jeho budoucim zniéenym
Zivotem plnym podvédomych limitd! Uvédomila jsem si, JAK MOC SYNA MILUJI A JAK
MOC MU MOHU SVYM CHOVANIM UBLIZIT! NeJakou dobu jsem samou uzkosti nebyla
schopna vystoupit ze sveho zacarovaného kruhu sebeobvinovani!

Po nékolika transformacich vnimani stresovych situaci a nékolika balancech PSYCH-K®
jsem teprve byla schopna vidét véci jasnéji a védomé pracovat na tom, jak bych se jako ma-
minka chtéla citit a chovat! Jaka je vlastné ma uloha v Zivoté mého syna. Za nedlouho jsem
se zklidnila a S LASKOU A VIROU V SEBE, JSEM PRIJALA ULOHU PRUVODCE té nejdo-
konalejsi bytustky na svété, mému synovi Teodorkovi. MUj klid a divéra v sebe se diky
PSYCH-K® za chvilku zacala projevovat i na synovi. Nyni je mnohem klidné&j$i a vyrovnanéj-
i, uzivame si spolu nadherny milujici a respektujici vztah matky se synem.

Ted uz vim, ze vSe, co muj syn
ode mne potfebuje, je
BEZPODMINECNA LASKA,
BEZPECi A DUVERA.

Lucie Vondrakova
Kou¢é zivotnich ciltl a snu

hffps:( /

www.facebook.com/

TerapielucieVondrakova/



https://www.facebook.com/TerapieLucieVondrakova/
https://www.facebook.com/TerapieLucieVondrakova/
https://www.facebook.com/TerapieLucieVondrakova/

Strénka 5

Seznam Affiliate Partnerdo 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 Mackl [420724509962 |www.podporujici-podvedomi.cz |Brno, (Olomouc)
Katefina Chramostova 420608443609 |chramostovak@seznam.cz Brno
Petra Sotolafova 420724522968 |https://petrasotolarova.cz/ Mor.kras, Brno
Andrea Seféikova 420608924 878 |www.zivotjakoduha.com Most
Tereza Brangan 420603440633 |www.terezabrangan.com Ri¢any u Prahy
Monika Novotna 420606285843 |www.monikanovotna.cz Beroun, Praha
Jana Portugall oslobodsvojumysel.sk SR Liptov
Dana Ahern 421915512043 |[www.ahamoment.sk Bratislava, SR
Lucie Krausova 603976131 Fcb lecivepromeny.cz Hradec Kralové
Lucie Vondrakova 725701859 Fcb TerapielLucieVondrakova Teplice, Ust. kraj
Sté&panka Strasikova 737274777 www.barevnacesta.cz Havli¢kdv Brod
Vendula Prikrylova 604977182 www.vendulaprikrylova.cz Pferov, Olomouc

Kazdy z nas je jiny, ale sdilime spoleCnou vasen pro
metodu PSYCH-K® , pomoci které pracujeme na

podveédomych presvédCenich nasich mysli a ktera
umoziuje nasim dusim letét.

PSYCH-K®

Free

Your
Mind



http://www.simonaskaikru.cz
http://www.podporujici-podvedomi.cz
https://petrasotolarova.cz/
http://www.zivotjakoduha.com/
http://www.terezabrangan.com/
http://www.monikanovotna.cz/
http://www.ahamoment.sk/
http://lecivepromeny.cz/
http://www.barevnacesta.cz

Simona
Hovadikova

pruvodce svétem
PSYCH-K®a
evoluce védomi
Web:
simonaskaikru.cz
fcb
@SimonaSkaikru

Chcete si upevnit své znalosti,
zopakovat si atmosféru semi-
ndru, potkat nové pratele?

Pokud mdte zdjem, je mozné si semindr
zopakovat. Basic v cené 5.000 K¢ Cenu
opakovdni vyssSich semindfi zjistim na po-
zaddni.

BASIC Brno, 9. — 11. cervna

https://simonaskaikru.cz/psych-k-

workshopy/

BASIC Malatiny, SR 21. - 23. cerven-
ce www.oslobodsvojumysel.sk

BASIC Prahaq, 8. — 9. zari

https://simonaskaikru.cz/psych-k-

workshopy/

Advanced Integration semindaf Pra-
ha 18. - 21. kvétna, lektorka Brunhild

Hofmann s prekladem do &estiny. Or-

ganizace: Simona Hovadikovd. Pro
absolventy BASIC.

Master facilitation seminar Praha

22. - 24. zari, lektorka Brunhild Hof-
mann s prekladem do estiny. Organi-

zace: Simona Hovadikovd. Pro absol-
venty BASIC.

Blizsi informace, ceny a rezervace na

https://simonaskaikru.cz/psych-k-
workshopy/
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https://simonaskaikru.cz/psych-k-workshopy/
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PSYCH-K® MI POMOHLO ZBAVIT SE STRESU Z
PROJEVU ZDRAVOTNI VYZVY ME DCERY

aneb stres maminky opravdu nepomdhd...

V prvnich mésicich, co se objevila zdravotni vyzva mé dcery, jsem zazi-
vala ohromny stres — strach o ni, zoufalstvi, Ze ji nedokdzu pomoci,
vnitFni sevreni...

/ W

A "A ‘I" 5
-+ Necely rok poté jsem si uvédomila, ze

jsou projevy jeji zdravotni vyzvy do
velké miry ovlivihiovdny mym rozpoloze-
nim. Cim v&t¥i stres, tim vice a urputndji
se projevy objevovaly.

"/ . Pomoci PSYCH-K® jsem zaéala praco-
'_ ,vcl’r na ’rom abych se cmla Iepe a z0-

Nejsilnéjsi zdzitek jsme méla pfi Trans-

- formaci vnimdni stresové situace
'_**(PSYCH K® proces) z obdobi prvnich
: \Trl mésicU, co dcerka onemocnéla — do-
58N =1 8|6 k ohromnému uvolné&ni nejen po psy-
chické, ale i fyzické strdnce. ViIna uvolnéni byla tak velkd, ze jsem se
z toho rozbrecela.
Jsem nyni ve stavu, kdy se z projevU zdravotni vyzvy své dcerky nestre-
suji. DOvéruji ji, ze je zvladd tak nejlépe, jok dokdze. A také duvéruji,
ze prijde okamzik, kdy projevy odejdou...

Bc. Petra Sotoldrovd
PSYCH-K® facilitator
https: //petrasotolarova.cz/
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Casto se v Zivoté trapime a myslime si, Ze se s tim neda nic dé&lat. Pfijmeme
to jako soucast naseho byti a neseme si to bfimé po zbytek Zivota. Ono to tak
ale vubec nemusi byt. Staci pouze chtit a véfit, Ze vSe je mozné. Zivot mame
ve svych rukou.

Cituji pfibéh mé klienty, ktera trpéla 20 let klaustrofobii.

~Spoustécu bylo asi vice, ale nejvic mé poznamenalo uviznuti v kabiné vyta-
hu. Bylo nas tam tenkrat hodné. Méla jsem 3. den po porodu. Jeli jsme na
rentgen plic do 3. patra. Vytah se z ni€eho nic zastavil v mezipatie. Nefungo-
val ani zvonek, ani klimatizace. Byla to hriza. Celé to trvalo asi hodinu, nez
nas nékdo uslySel. Tahali nas ru¢né ze strojovny. Prozivala jsem ohromny
stres, strach a paniku. Po této udalosti jsem do vytahu nemohla vibec vstou-
pit. Délal mi potize i pfeplnény autobus, divadlo Ci kino. Nemohla jsem dychat.
Myslela jsem, ze se udusim a umiu. Musim se pfiznat, Zze jsem této metodé
moc nevéfila, ale opravdu mi to pomohlo. Pfed vstupem do vytahu si vzdy
feknu kouzelnou formulku, jedu vytahem a strach a uzkost jsou pryC. Jsem
moc vdécna a doufam, ze mi to vydrzi. Monice timto opravdu ze srdce dékuiji.
Neskutecné se mi ulevilo.”

A jaka je ta kouzelna formulka? Presvédceni, které jsme béhem par minut po-
moci PSYCH-K® balancu nahraly do podvédomi: ,,Kdyz jedu vytahem,
jsem v bezpeci.”“ Na zavér jsme proces podporily transformaci vnimani stre-
sove situace. Celé sezeni trvalo pouhych 20 minut.

Nebudme obétmi, ale
stafime se tvdlrci
sveho zivota.

S laskou
Monika Novotna

facilitator metody PSYCH-K®
www.monikanovotna.cz



http://www.monikanovotna.cz/

