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Jednim z Gkol¥, které v ramci stu-  svého Zivota se budu snazit, abyste Zila

dia tématu sebelaska tvofime, naplno, s pocitem bezpedi, ochrany, smys-
isou zamilované dopisy od nas luplnosti a BoZského vedeni. Jsem zde pro
nam. Piseme je z pozice naseho Vds a vy jste zde pro mne. Prolinéme se
nejvétsiho fanouska. Pozorujeme,  jedna v druhé v prostoru bez ¢asu, divka,
co to s nami déla, a balancujeme  Jenq, starena. Jsme, byly jsme a budeme.
vie, co vyvstane. Dovolte mi sdi-  Navzdy.

let dopis ktery jsem napsala své-

mu 90.letému ja. Vase 50. leté j& Simona.

Maé nejmilejsi Simono, Vyzkousejte si toto krasné cviceni, vez-

L o méte tuzku a papir nebo pocitac a pis-
Tento dopis vyjadiuje mdj nejhlubsi

obdiv a Idsku k Vam. Prosly jsme
spolu dlouhou cestu plnou vyzev a

te. Uvidite, stoji to za pocatecni rozpa-
ky. A kdyz si navnimate, Ze potiebuje-

radosti, splnénych prfedstav i Zivot- te podporit na cesté k lasce a pokore k
nich lekci. Divdm se na Vds a citim sobé samému, dejte si tu praci a za-
hrdost a nézZnou Idsku ke kazdému Enéte to ménit. Vydeijte se se

kousku Vaseho téla, které tuto cestu

vérné odrézi. K Vasi mysli, kterg stg-  PSYCH-K® na cestu k sobé.
le vifi ndpady a myslenkami a k Vasi

dusi, kterd nekonecné zdri v prostoru

a ¢ase a stdle objevuje nové obzory Simona Hovadikova

cv:.ncplﬁule svUj Certifikovany instruktor PSYCH-K®
Zivot smyslem.

Sledovat Vas Zi-
votni pribéh bylo
jako Eist bdjec-
nou knihu, plnou
dobrodruZstvi,
Iasky a nekoneé-
né sily.

Miluji Vds celym
svym srdcem a
kazdy okamzik
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Kdyz pracujeme na podvédomych programech tykaijicich se sebeldasky,
vytvarime potencial pro zménu v realité.

Pracujeme na tom, abychom svuj zivot mohli Zit spokojeni, radostni a
stfastni, v hlubokém presvédceni, zZe si zaslouzime ldsku, respekt a oce-
néni pfesné takovi, jaci jsme. Pro podporu manifestace zmén pldnuje-
me na zd&vér PSYCH-K® sezeni tzv. akéni kroky. Nemusi se nutné jednat
o velké kroky, spise takové krucky, které ndm umozni vyzkouset si nové
nastaveni mysli v praxi a posunout se smérem k nasim vizim a cilom.

Jaké akéni kroky mUzeme planovat v oblasti sebelasky?

Je dobré projit si jednotlivé oblasti svych Zivotd a zamyslet se nad tim,
jaké zmény byste doporucili svému nejblizSimu pfiteli ¢i svému ditéti.
V oblasti zdravi, vztah(, uzivani si zZivota, smysluplnosti trdveni Casu,
prace... Casto je sebeldska pozvolny proces, ktery nédm postupné od-
haluje dalsi a dalsi kroky. Pokud chcete svoji cestu sledovat, je dobré si
psat denik, pripadné denik vdéénosti. MiZete se kazdy den postavit pred
zrcadlo a divat se hluboko do svych oéi, navnimat si krasu sama sebe, Fict
si néco hezkého a obejmout se. KdyZ se nédm v Zivoté néco nepodari, méj-
me pFipraveny ritudl, ktery naGm pomdizZe si odpustit, pochopit ucici lekci a
procitit Iasku bez ohledu na chybu. Tak jak bychom to udélali s laskavou
podporou pro své dité, které spadlo, kdyz se uéi chodit. MUze to byt
treba velmi rychly a jednoduchy proces. Zavfit oéi tfikrdt se zhluboka
nadechnout skrze srdce, vydechnout pres bficho a predstavit si, jak
vSechny negativni pocity odchdzeji skrze nase chodidla pryc. Nase télo
se napliuje svétlem a my si uvédomime pocit Idsky sami k sobé. Néko-
mu mUzZe vyhovovat sprcha. MizZete se osprchovat pouze v predstavé,
nebo pokud mdate moznost postavit se pfimo pod tekouci vodu a opét si
predstavit, Ze vSechny negativni pocity a pochyby smyvd voda pry¢ a
zUstavd jen klid a ldska. Vénujte cas a pozornost pochvaldm, nejen
svému okoli, ale i sami sobé. Nauéte se naladit se na energii ocenéni,
respektu a lasky. Pozorujte tfreba svého partnera nebo partnerku, uvé-
domuijte si, co na ném/ni obdivujete, za co si ho/ji vazite. Pokud vém to
prijde prirozené, feknéte to. Vérte ale, ze i beze slov si ten druhy nav-
nimd nddhernou laskaijici energii. Stejné tak mizZete vénovat pozornost
sami sobé.

Kazda myslenka a emoce tvofi Zivoty nas vsech.



“Téleso ponorené do kapaliny, si po sobé

vydrhne vanu.” ~
[ ] -~ ydur
Archimedova manzelka ,7

Mind

Laskavé a jasné nastavovani hranic a zpusoby fungo-
vani v rodindch jsou dulezitou zdkladnou prozivani se-
beldsky a sebelcty. Pamatujme na to, ze pokud maé-
me v rodindch postaveni krdld a krdloven uéime tim
vzory sebeldsky a sebelcty i své déti. A naopak. Po-
kud si sami sebe nevdzime a nejsme st'astni, preddava-

me to dalsSim generacim.
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SEBELASKA ...

Sebelaska je za mne kli¢ ke Stastnému a naplnénému Zivotu ve Stésti, radosti a lasce. Je
to hluboky a laskavy vztah k sob&é samému. Jde o vnimani vlastni hodnoty a dlistojnosti
bez podcenovani nebo nadhodnocovani.

KdyZ se nemame radi, tak ¢asto prekracujeme vlastni hranice a déldame mnoho véci, kte-
ré nemame radi a nevyhovuji nam. To vSe jen proto, abychom se zalibili ostatnim, aby
nas méli radi. Zalezi ndm na tom, co si 0 nas mysli ostatni, co o nas fikaji, zda nas chva-
li, obdivuji, souhlasi s ndmi... Jejich nazor fidi nés Zivot!

Jsme krali v krysim zavodg, ktery nemizeme nikdy Vyhrét' Stale se snazime napliovat
néci potfeby a ani nas nenapadne Ze to nase potieby jsou ty, které by mely byt na prv-
nim misté. Délame to uz od détstvi, aby nas méli radi rodice, sourozenci, prarodice, ka-
maradi ve Skolce, pozd¢ji ve Skole a zaméstnani, aby nas mllovah nasi partnefi... Jsme
zavisli na pochvale a lasce zvenci a podle toho se také posuzujeme a hodnotime...zda
jsme dost nebo malo, jestli si zaslouzime byt milovani ¢i ne.

Ano 1 toto byla ma realita, i toto byl mij Zivot!

Jednoho dne jsem se probudila a VZALA ZIVOT DO VLASTNICH RUKOU a zadala
védomée podnikat kroky k tomu, abych SVU] zivot zila v lasce a §tésti. Je velmi dilezité
VEDET, CO CHCEME, a pak jen otevfit o¢i a v§imat si novych moznosti, které nam Zi-
vot nabizi. Ja ]e oteviela a prlslo mi do Zivota PSYCH-K® a ja tuto vyzvu piijala. Dékuji
PSYCH-K®, ze mi zménilo mij pohled na me samotnou.

Ted uz vim, Jake to je MIT SE RADA A PRIJIMAT SE S LASKOU TAKOVA, JAKA
JSEM. Byt autentlcka nehodnotit se stale a neposuzovat. Diky tomu se mi otevrely mno-
hé dvete a ja si mohu tak plnit své Zivotni sny a cile. UZ vim, jaké to je Zit St’astny a na-
plnény zivot v lasce a radosti.

Jsem vdécna za to, Ze jsem ve své praxi mohla byt pfitomna tolika zdzrakim. Tolika
zménam v zivoté, tolika naplnénym pianim, tolika lasce.
Dé&kuji za nadherné zpétné vazby, ve kterych se piSe o tom,
jak sebeldska a vira v sebe zménila UpIn€ smér Zivota. Pii-
vedla do Zivota partnera, miminko, novou praci, vylepSila
vztahy v rodiné 1 s prateli...

“MIT SE RAD(A) STOJi ZA TO!”

Vezméte svilj Zivot do vlastnich rukou a dejte se na prvni
misto. Tvoite svou realitu krok za krokem. PSYCH-K®
pro vas muze byt novy zacatek, stejné tak jako pro me.

S laskou Lucie Vondrakova
Facilitator PSYCH-K®
Privodce Zivotnich cilt a sna
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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 Macku [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 +421944324070 |oslobodsvojumysel.sk SR Liptov

Dana Ahern 421915512043 |[www.ahamoment.sk Bratislava, SR

Lucie Krausova 603976131 Fcb lecivepromeny.cz Hradec Kralové
Fcb Moc pod Védomi - Lucie Vondrékova )

Lucie Vondrakova 725701859 | Teplice | Facebook Teplice, Ust. kraj

Sté&panka Strasikova 737274777 www.barevnacesta.cz Havli¢kdv Brod

Vendula Prikrylova 604977182 www.vendulaprikrylova.cz Pfrerov, Olomouc

Ing. Lenka Burkertova 724357164 www.bytsamasebou.cz Praha

Mgr. Michaela Svabova |720324145 zmenoujsity@gmail.com Brno

Kazdy z nas je jiny, ale sdilime spole¢nou vasen pro PSYCH-K®

metodu PSYCH-K® , pomoci které pracujeme na

podvédomych presvédcenich nasich mysli a ktera

umoznuje nasSim dusim letét.

Free
Your
Mind
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Plan seminard na rok 2024

V praxi se velmi osvédcila akce

pro facilitatory 1+1 zdarma. Coz
znamend, ze pokud facilitdtor po-
zve na Basic semindf svého blizké-
ho, mUzZe si semindr zopakovat

zcela zadarmo (pokud bude stacit
kapacita mistnosti). Staéi napsat e-

mail na

simona.hovadikova(@seznam.cz a

uvést jméno Ucastnika semindfe a

zarezervovat si své misto.

Basic seminar

16.2.— 18.2., Brno, organizace: Michaela
Svabova, své misto si rezervujte na e-

| mailu: hjtbrno@gmail.com

5.4.— 7.4., Praha Chodov, hotel Globus,
své misto si rezervujte zde: https://
shop.skaikru.cz /cs/

17.5. az 19.5., Rezort Sojky, Malatiny

104, Slovensko, organizace: Jana Portu-

gall, své misto si rezervujte zde: https://

oslobodsvojumysel.sk/psych-k-

workshopy //

Advanced Integration semindaf Pra-
ha 6. - 9. cervna, lektorka Brunhild
Hofmann s prekladem do &estiny. Or-
ganizace: Simona Hovadikovd. Pro
absolventy BASIC.

Program zdravi a wellbeing Praha
20. - 23. cervna, lektor Duccio Locati s
prekladem do Cestiny. Organizace: Si-

mona Hovadikovd. Pro absolventy
Advanced.

Master facilitation seminar Praha

26. — 29. zari, lektorka Brunhild Hof-
mann s prekladem do &estiny. Organi-

zace: Simona Hovadikovd. Pro absol-
venty BASIC.
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Vyzkum PSYCH-K® Petra Julia Vogelovéa

www.petrajulia.cz , +420 725 33 77 88

V pribéhu z4fi 2023 jsem na EEG institutu v Praze s
jeho feditelem, Ing. Kot'dtkem, zkoumala vliv PSYCH-
K® na nds mozek. Jak to v mozku funguje? Co se dé&je? |

Jak probihal vyzkum mozkovych vin p¥i PSYCH-K®?

Po provedeni anamnézy prostiednictvim kvalitativniho
EEG vysetfeni a kvantitativniho QEEG (mapa mozku)
jsme zaznamendvali pivodni hodnoty. Ndasledné probi-
hala cca patndcti minutovd terapie (konkrétné Zména
vnimdni stresové situace), kterd je soucdsti PSYCH-

K®. Po této terapii jsme opakovali méfeni ke zjisténi
aktudlniho stavu mozku po terapii. Cely proces véetné
tréninkd mozku byl sledovdn diky technologii EEG Bio-
feedback, kterd ndm umoziuje vidét okamzitou odezvu .
a reakci mozkovych vin v daném case. Vysledky jsou S
fascinujici, proto pfipojuiji oficidIni vyjadfeni EEG institu- =~
tu. % e

EEG BIOFEEDBACK (NEUROFEEDBACK) A METODA PSYCH-K®

Pro optimalizaci mozkové Einnosti je U¢elné pouzit mix metod. Zdkladem je provedeni
anamnézy prostfednictvim kvalitativniho EEG vySetfeni a kvantitativniho QEEG (mapa
mozku), které je i psychologickou mapou. Na zdkladé ziskanych dat potom navrhnout op-
timaIni individudlni trénink. Metoda PSYCH-K® pouZivd prdéci s podvédomim, kterd vede
ke zmé&né zaZitych vzorcd chovdni. EEG Biofeedback i metoda PSYCH-K® maiji pozitivni
efekt na optimalizaci mozku i sniZovdni stresu. Metoda PSYCH-K® a

Trénink Alfa/Theta, ale i jiné tréninky SMR (aktivator parasympatiku) — zklidfiujici tréninky
jsou vhodné pro sniZovdni stresu a zvyseni amplitudy (mnoZstvi) vin Alfa. To vede ddle k
zlepseni potencidlu osobniho rozvoje, schopnosti ucit se, snizovani Uzkosti, zlepSovdni spdn-
ku, zlep3eni relaxace a vykonnosti u mainstreamové populace i sportovcu.

Studie poukazuiji na spojitost mezi zvysenou fyziologickou hladinou hormonu melatoninu,
ktery ma vliv na kvalitu spdnku, ale také imunitu. Stimulace pomoci EEG Biofeedback
prefrontdlniho laloku mozku tréninkem pozornosti je spojena s intuici, introspekci a regula-
ci emoci — strachu. To md velky vyznam v prevenci nejen dusevnich, ale i somatickych one-
mocnéni. PouZitim mixu téchto metod dochdzi k zvyseni plasticity mozku, zpomaleni kogni-
tivni degradace ve stdfi, redukci uzkostnych stavi a ndsledkd deprese vlivem snizeni hla-
diny kortizolu. Ddle vidime i ,,zrychleni* procesu uceni u déti (rozvoj kreativity) a potencio-
ndlni redukce risku deviantniho chovdéni u mladistvych, snizeni emociondlni reaktivity, zvy-
Seni flexibility adaptivniho chovdni v ndroénych i stresovych situacich a zvy3eni sebevédo-
mi.

Ndsledné vysledky vySetfeni EEG a QEEG (mapa mozku) po provedenych trénincich EEG
Biofeedback i pouziti metody PSYCH-K® prokazatelné vedou k optimalizaci &innosti moz-
ku. Jednd se o neinvazivni bezlékové metody pfindsejici vynikajici vysledky.
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