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To co v Zivoté prozivame zalezi z
10% na tom, co se skuteéné déje
a z 90% na tom, jak danou situaci
vhimdame.

Nase podvédomd mysl vytvari na zdkla-
dé zkuSenosti filtry skrze které vnimdme
realitu. PSYCH-K® nabizi moZnost jak s
témito filtry pracovat tak, aby ndm v zZi-
voté pomdhaly.

Jaké filtry médme a jak s nimi fungujeme
si muUzZete predist v osobnim sdileni facili-
tatord PSYCH-K®.

Véfim, ze vas budou inspirovat k
vlastnim zméndm a prozivani
svych Zivoty védomé a s laskou.

Simona Hovadikova
Certifikovany instruktor

PSYCH-K®




PSYCH-K® evoluce védomi TADY a TED! Jaro, jako prilezitost k novym zac¢atkiim

ZacCatek jara je obdobim, kdy se spousta lidi pousti do detoxu organismu. Popiji domaci
zeleninové a ovocné Stavy, bylinkové Caje a ji odlehéenou stravu. To je chvalyhodné a
télu tento proces velmi prospiva. Zaroven bychom ale neméli zapominat i na detox men-
talni, a sice dopfrat si také oCistu nasi mysli. Psychicka pohoda totiZz s nasim zdravim vel-
mi Uzce souvisi.

Stejné tak jako nase télo, i mysl je zaplavena toxiny. Negativni pfesvédcéeni, ktera ma-
me uloZena v nasi podvédomé mysli, mohou ¢asem zpusobit chronicky stres, ktery pak
muze vést k nejriiznéjSim zdravotnim problémUim, jako jsou napfiklad uzkosti, deprese,
nespavost, zaludecCni viedy, apod. NaSe mysSlenky jsou v podstaté potravou pro mozek,
proto je dulezité omezit ty, které spoustéji negativni emoce a nahradit je témi, které ve-
dou k pocitim klidu a radosti. To, jaké mySlenkové pochody béhem dne mame, zavisi na
nastaveni nasSi podvédomé mysl, neboli presvédcCeni, které mame v podvédomi napro-
gramované. Je dobré naucit se pozorovat tok svych myS$lenek, svych emoci a pocitd,
abychom nasledné byli schopni rozpoznat sva podvédoma presvédcCeni. Jakmile se to
naucime, dokazeme pak vice nahlédnout do své podvédomé mysli a rozpoznat vzorce,
které nam slouzi, ¢i neslouzi.

Jak na to?

Udélejte si Cas pro sebe a zodpovézte si tyto otazky:

Co nebo kdo, ve mé vyvolava vztek nebo frustraci?

Jake situace ve mé vyvolavaji pocit Zarlivosti na ostatni?
Jake situace ve mé vyvolavaji pocit stresu nebo tzkosti?

Kdo nebo co, ve mé vyvolava pocit menécennosti nebo
nejistoty?

Jake situace ve mé vyvolavaji smutek nebo zoufalstvi?
Co si myslim sama/séam o sobé?
Co si myslim o svych blizkych?

Co si myslim o okolnostech, ve kterych se pravé nacha-
zim — prace, rodina, vztah, Skola...

Jaké situace Ci osoby ve mé vzbuzuji litost nad minulosti nebo strach
Z budoucnosti?

U kazdé odpovédi se pak zeptejte sami sebe:
Co chci proZivat misto toho, co proZivam nyni?
Jak se chci u toho citit?

Co mi brani v tom, abych takto Zil/Zila?

Tento zplUsob sebedotazovani nam pomaha uvédomit si, co nam v zivoté opravdu vadi a
jak bychom to chtéli zménit. V tu chvili jsme schopni si na védomé urovni uvédomit pre-
kazky, které nam brani zit spokojeny zivot. Z tohoto uvédoméni nam nasledné mohou
prijit na mysl nova presvédcCeni neboli prani, ktera definuji pfesné to, jakym Clovékem si
prejeme byt a nebo jak si pfejeme zivot zit. Pak uz jen zbyva posledni krok. Tato nova
presvédceni neboli prani, nahrat do nasi podvédomé mysli. A v tom nam mdze pomoci
pravé metoda PSYCH-K®, se kterou intenzivné pracuji vice nez Ctyfi roky a sama za se-
be tuto metodu vnimam, jako nejefektivnéjSi a nejrychlejSi nastroj pro praci
s podvédomou mysli.



A jak muze takova zména z negativniho presvédceni na pozitivni presvédceni

vypadat?

Neverim si.

Nemam se rada.

Nezaslouzim si v Zivoté to nejlepsi.
Nenavidim sve télo.

Nejsem hodna lasky.

Je pro mé tézké davat i prijimat lasku.
V mém Zivoté mi kazdy ublizuje.

mi.

Jsem sobec.

Vinim své rodice za to, jak se ke mé chovali.

Nemam dostatek penez.
VSechno mi strasné dlouho trva.
Zivot je boj.

Bojim se zmén.

Neverim si.

Jsem nemocny/na.

Jsem porad unaveny/na.
Jsem divny/na.

Myslim negativné.

Jsem netrpélivy/va.
Nezaslouzim si byt zdrava.
Neumim odpocivat.

VEérim si.

Mam se rada.

ZaslouZim si v Zivoté to nejlepsi.

Miluji své télo.

Jsem Clovék, ktery stoji za to byt milovan.

Je pro mé snadné davat i prijimat lasku.
Obklopuji se pouze laskyplnymi a laskavymi lid-

Jsem tolerantni.
Odpoustim svym rodi¢um vSechno Spatné, co kdy
udélali.

Mam dostatek penéz na vse, co potrebuji.

Pracuji rychle a efektivné.

Oteviram se Zivotu a radosti.

Vim, Ze zvladnu prekonat vse, co pfijde.

Véfim sama sobé, Ze se ve spravnou chvili
dokazu spravné rozhodnout.

Jsem zdravy/va.

Jsem plny/na energie a Zivota.

Jsem dokonaly/la takovy/va, jaky/ka jsem.

Mam jasnou, pozitivni a ¢istou mysl.

Mam se sebou trpélivost.

ZaslouZim si vylécit se a uzdravit se.

Nasloucham svému télu a véas odpocivam.

Podvédoma mysl a jeji nastaveni ovliviiuje nas zivot z 95%. Jelikoz tedy zbyva pouhych
5% pro védomou mysl|, ktera je tvofiva, planuje, hodnoti, ma své touhy, vize a sny, je velmi
obtizné pomoci védomé mysli zménit své nitro, a proto je dllezité zaméfit se na nase pod-
védomi! Nebojme se tedy podivat do svého nitra! Najdeme tam odpovédi na vSechny
nase otazky!

Dovolim si zde pfipojit par osvédcenych tipa, které cely proces podporuiji:

Uklid’te nepofradek — jarni uklid neni jen o tom, zbavit se nepofadku doma. Zaroven to
pomuze uklidit i v nasi hlavé. At uz mate nepofadek doma, v kancelafi nebo na pracov-
nim stole, muze to zpUsobovat uzkost, kterou si mozna ani neuvédomujete. Vase mysl
ho zkratka vnima.

Naucte se meditovat — nebo jen procvicujte vd§imavost. Nékolikrat denné se zastavte a
uvédomte si své télo (jak se citi) a mysl (¢im se zaobira). Soustfedte se na to, co je ko-
lem vas, zkuste chvili vnimat pfitomnost okamziku.

Zacvicte si — cviCeni zlepSuje naladu a pomuze kontrolovat stres. Pokuste se vyvazit
cviCeni v posilovné a naro¢né kardio také jogou Ci pilates. Zkuste najit néjaké dalsi for-
my cvieni a sportu, které vas opravdu bavi a pfi kterém se citite Stastni — maze to byt
cokoliv od tance po jizdu na koleCkovych bruslich, jizdu na koni nebo turistiku.

Doprat si Cas pro sebe, umét se na chvili zastavit a spoCinout, je vzdy skvéla pfilezitost
k tomu, lépe si uvédomit své zakofenéné zvyky a postoje, které nam jiz neslouzi.

S laskou,

Monika Novotna

PSYCH-K® facilitator — prace s podvédomim www.monikanovotna.cz
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OBET nebo TVURCE

Zivot nam pfinasi mnoho vyzev jen na nas zalezi, zda je pfijmeme z pozice OBETI nebo
TVURCE.

Nékdy to tak zprvu nevypadé prosté jen prozivame nas Zivotni pfibéh. Jsme v néjaké Zivotni
situaci a prozivame ji tak, Jak nejlépe umime, jak jsme nauceni... Podle toho, jak mame NA-
PROGRAMOVANOU nasi PODVEDOMOU MYSL VUBEC NAS NENAPADNE Ze by to
mohlo byt jinak, Zze mame MOZNOST VYBERU, Ze jen na nas zélezi, JAK SE V TE SITUACI
BUDEM CITIT, jak ji budeme vnimat.

Ja sama jsem si nyni zahrala chvilku na OBET!

Pfed Vanocemi nam pfiSlo do Zivota Sténatko Vymarského ohare, Merlinek. Kdo mate pejska
a pamatujete si na prvni mésice jeho pfichodu do rodiny, tak vite, Ze to je podobné, jako s mi-
minkem, Nékolikrat za noc vstat a jit vencit, Casto se to nestihne... Tak je to stale dokola, ukli-
zet louzi¢ky a nékdy nejen ty... Co je v dosahu, je dobré na prozkoumani, pékné to okousat a
pozuZzlat. Co je na stole, to snist, pékné jazykem prozkoumat kuchyrnskou linku — dvifka, co
kdyby se tam nahodou nékde néco uchytilo! A ty boty, jak dobfe chutnaji atd...

Po par tydnech jsem sedéla na gauci a brecCela, Pfehravala jsem si v hlavé stale dokola, jak
jsem nevyspala, Ze musim pofad chodit ven i kdyz se mi vibec nechce, Ze vSechno sezere,
rozkou$e, porad chodim s hadrem né&co uklizim... VNIMALA JSEM CELOU SITUACI V ROLI
OBETI.

Pak mi najednou doslo, vzdyt MAM V RUKOU NADHERNY NASTROJ, se kterym mohu pra-
covat, MAM PSYCH- K®' (Ve stresu Casto nevidime jednoduché feSeni, které mame pred se-
bou!)

Udélala jsem si balanc na ZMENU VNIMANI STRESOVE SITUACE, ve které jsem se nacha-
zela. HNED SE MI NESMIRNE ULEVILO a dalo mi to najednou moznost vnimat jiny uhlu po-
hledu, vnimala j jsem nadhled nad celou situaci! UZ JSEM SE NECITILA JAKO OBET, ale jako
TVURCE! Doglo mi, Ze pravé PROZIVAM NAPROSTE STESTI.

Své nové vnimani jsem je$té PODPORILA NEKOLIKA BALANCY, abych své dalsi vyzvy v
zivoté prozivala s lehkosti a v roli tvarce.

Jsem tvarce svého zivota. Jsem silna a prlpravena prulmat vyzvy, které mi zivot pfina-
Si. S lehkosti a klidem, prljlmam Vyzvy ve svém
zivoté. Vidim krasu ve svém zivoteé.

Mé nové vnimani celé situace: DIKY MERLINKOVI,
mam stale vytfeno a uklizeno i na mistech, kde
jsem to nékdy zanedbavala. Jsem mnohem vic ven-
ku, a to za kazdého pocasi, to je uZzasné! Mam
mnohem vice pohybu! Vidim svitani! Jesté vic si
hraji!

JSEM TADY A TED.

DEKUJI PSYCH-K®, ZE MOHU SVUJ ZIVOT PRO- [
ZIVAT V PLNE JEHO KRASE.

S laskou Lucie Vondrakova
Facilitator PSYCH-K®

Pruvodce zivotnich cili a snu
https://www.facebook.com/
LucieVondrakovaMocpodVedomi
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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



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/
https://www.facebook.com/LucieVondrakovaMocpodVedomi
https://www.facebook.com/LucieVondrakovaMocpodVedomi
http://www.barevnacesta.cz

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. . L.
Advanced Integration semindaf Pra-

Basic seminaf ha 6. - 9. cervna, lektorka Brunhild

3.5. az 5.5., Rezort Sojky, Malatiny 104, Hofmann s pfekladem do &etiny. Or-
Slovensko, organizace: Jana Portugall, ~ 9cnizace: Simona Hovadikova. Pro

Isvé misto si rezervujte zde: https:// absolventy BASIC.
oslobodsvojumysel.sk/psych-k-  Program zdravi a wellbeing Praha
workshopy// 20. - 23. cervna, lektor Duccio Locati s
6.9.— 8.9., Brno, své misto si rezervujte prekladem do Cestiny. Organizace: Si-
zde: hitps://forms.qle/ mona Hovadikovd. Pro absolventy
Wj3mKnoAZAVaE15M9 Advanced.

Master facilitation seminar Praha

4.10.= 6.10., Praha Chodov, hotel Glo- 19. — 22. zafi, lektorka Brunhild Hof-
bus, své misto si rezervujte zde: https:// mann s prekladem do &estiny. Organi-
shop.skaikru.cz/cs/ zace: Simona Hovadikovd. Pro absol-

venty BASIC.
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Hlboké Sebapoznanie a Transformacia: Cesta k Vlastnej Harmaénii

Prebudit’ sa s urputnou boelest’ou v noci nie je vel'mi prijemny pocit ,,Donutil* ma vSak pozriet’ sa hlboko
do seba. V tomto ¢lanku pozdiel'am svoj osobny proces transformacie, ktorym som si nedavno presla. Je
to pribeh o tom, ako pochopit’ vlastné emocionalne reakcie a i¢inne ich transformovat’. Ak ste niekedy
zazili stresujlce situdcie, rozhodne Citajte d’ale;.

Poznanie vlastnych podvedomych vzorcov

Bolest’ v tele nas dokaze ,,hodit* vel'mi rychlo do neprijemnych emdcii, ktoré nas vedia prevalcovat’, ak
s nimi nevieme vedome pracovat’. Preco sa to deje?

Moj pribeh zacal nedavno, tesne pred mojim prvym tane¢nym workshopom, ktory som organizovala sama
za seba, nie v spolupréci s niekym inym.

Bolo skor¢ sobotné rano. Mobil na displeji ukazoval 2 hod. Prebudila som sa vd’aka silnej bolesti v oblasti
krizov. ,,Ach nie, je tu zapal obli¢iek!” pomyslela som si. Obli¢ky a zadpaly mocovych ciest z hl'adiska psy-
chosomatiky suvisia s nepreplakanymi slzami.

Bolest bola silna a mia chytila panika, Ze workshop budem musiet’ zrusit. S tym by prisiel pocit nedspe-
chu a tiezZ nasledny pocit seba-spochybiiovania: ,,Asi to nemam robit’, ked’ sa toto zase deje.“ Poznate to?
Zvykne sa Vam stavat’, Ze sa veci zacnu ,kazit’“ alebo ,,nedarit’“ tesne pred dosiahnutim ciel’a?
Od kedy podnikdm, chcela som robit’ vlastné workshopy, ale moje podvedomé presvedcenia ma neustale
drzali v uzadi. Az ked’ som zacala vo svojom Zzivote pouzivat metédu PSYCH-K®, postupne som tieto
limitujiice presvedcenia zacala odhalovat’, chapat’ a transformovat’.

Namiesto toho, aby som upadla do role obete a poddala sa pocitu neuspechu ¢i obavam, rozhodla som sa
pozriet’ hlbsie do seba. Povedala som si, Ze tentokrat nenasko¢im na svoje LIMITY, ale ze ich transformu-
jem!

Ak chceme vo svojom Zivote nie¢o zmenit', prvy a nevyhnutny krok na ceste k osobnému rastu je pocho-
pit’ a prijat’ vlastné vzorce spravania.

Transformacia prostrednictvom PSYCH-K®

S pouzitim metody PSYCH-K® som zacala prepisovat’ svoje obmedzujuce vzorce myslenia, tak aby ma
namiesto toho posiliiovali a poméhali prijat’ novy pohl'ad na seba i na svoj zivot. Tymto sposobom som sa
zbavila pochybnosti o sebe a zacala som sa citit’ sebavedomejSia a aj sa citit’ fyzicky lepSie vo svojom
tele.

Aby som si svoje obmedzujuce vzorce spravania uvedomila, musela som sa vratit’ do svojho tela a do je-
ho pocitov a emdcii - do bodu tu a teraz.

1. Co viastne teraz citim? Aké emécie? Okrem uz uvedenym pocitov tu bol eite pocit strachu - Ze nebu-
dem vediet’ sama sebe pomdct’ a Ze potrebujem odbornu starostlivost’ niekoho iného. Hlavou mi prebleslo,
ze eSte nemam za sebou PSYCH-K® Health and Wellbeing seminar, a tym padom nemam tol'ko nastrojov,
aby som si poradila s vlastnym zdravotnym problémom.

2. Do akych reakcii ma telo nuti? Bola d’alSia G€inna otazka, ktorua si v
takychto situaciach mozete polozit. V mojom pripade su to pochybnosti o
sebe a svojich schopnostiach a nasledny Unik a hl'adanie pomoci u nieko-
ho iného. Za¢inam balansovat’.

Balans je proces, ktory v ramci PSYCH-K® pouZivame na transfor-
maciu limitujucich programov v hlave na podporujuce.

o ,Som najleps§im PSYCH-K® facilitatorom pre seba.” (Tymto novym
programom vraciam plnil zodpovednost’ a kompetencie do svojich ruk).
Citim ul'avu a prichadza impulz na d’alsi balans.

o , Viem, Co je pre miia najlepsie a riadim sa svojom intuiciou.“ (Novy
program na podporu vlastného sebavedomia a doveru vo vlastné vnitorné
vedenie). Moje pochybnosti o sebe sa rozplynuli.

o Aké vnemy zaZivam vo svojom tele? Je d’alSia ddlezita otazka, na kto-
ra si treba odpovedat’. Citim vo svojom tele horucavu - zépal. V oblasti
krizov citim bolest, ale nie zo svalov, skor zvnutra z organov. Citim sa
unavena a nepokojna. Potrebovala by som oddych a kl'ud. Len tak byt
a nemusiet’ nic.




Hl'adanie vilastnej identity a odhalenie skrytych tGzob

V priebehu celého procesu, ktory Vam tu teraz popisem, som si musela uvedomit’ a pripustit’ si svoje naj-

hlbsie a najskrytejsie tizby. Lebo prave tym, ze neboli naplnené ma drzali v Gzadi a odd’alovali ma od

vyuzivania vlastného potencialu naplno.

Aby sme sa citili celistvi na ceste k osobnej premene, d’alSim dolezitym krokom je prave preskimanie

svojich skrytych tiZob a dovodov preco nedoslo k ich naplneniu.

. Aky vnutorny rozpor momentdlne zaZivam? Co chcem, ale si myslim, Ze nemoZem mat’ alebo si
dovolit’?

Uvedomujem si, ze som vzdy chcela ist’ na woofing — byt’ sama, dovolit’ si ten odstup, odpracovat’ si par

hodin, spoznavat novych l'udi, zazivat nové sktisenosti a dopriat’ si viac ni¢ "nemusenia". Najskor bol

vyhovorkou moj vtedajsi manzel, neskdr moje 3 malé deti - nemdzem len tak predsa odist SAMAna 3 a

viac tyzdnov a nechat ich tu samé. Ked’ som sa rozviedla, to boli financie a nedostatok ¢asu, ved’ musim

zarabat’ na zZivobytie. A tak tdto moja tuzba nebola doposial’ naplnena.

. Kedy v minulosti som zaZivala podobné pocity ako teraz?

Znova sa vraciam do tela a cakdm na odpoved’. Spomeniem si na zazitok z detstva. Mala som tak 7 ro-

kov. Moju sestru dali na tane¢nu, miia na harmoniku. Hranie na harmonike som neznéasala. Viem o tomto

zazitku dlho, ale nikdy som si ho nebalansovala... Naivne som si myslela, Ze je to v pohode, lebo som pri

tejto spomienke necitila silny emo¢ny naboj... Avsak teraz je to iné. Teraz to citim v tele.

Zrazu vybuchnem do placu. Po tvari mi stekaji krokodilie slzy. Som to malé zranené 7-ro¢né dievcatko,

ktoré tizilo tancovat’ a nemohlo. Prichadza d’alsi pocit: "Ini mozu, ja nie.” Moja sestra mohla tancovat’

a ja nie. Je mi to vel'mi I'ito. Milujem tanec. Vzdy som chcela tancovat’, ale nemohla som...

Robim si Transformaciu vnimania stresovej situacie. Placem a postupne sa mi ul'avuje. Citim ako bo-

lest’ z tela s tym, ako sa uklPudiiujem, postupne ustupuje.

Prichadzaju d’alSie nespracované emoécie. Okrem Pitosti a sklamania, prisla aj tizba byt milovana, tak

ako som to potrebovala. So vSetkym, kym som vtedy chcela byt a ako som sa prejavovala. Tazila som

byt’ videna a citit, ze ma niekto o mia zéujem.

Spominam si, Ze v tom ¢ase som mala aj Graz oka. A mne dochadza. Ved’ ja som mala vel'a pozornosti,

iba ked’ som bola chora! Vela si zo svojho ranného detstva nepamétam, ale mnoho ¢asu som travila v ne-

mocniciach. Bola som ako diet'a chora vel'mi ¢asto. Prichadza d’alSie uvedomenie: "Ked' som chord, mam

dostatok pozornosti, extra starostlivost i darceky."

Vidim pred sebou seba, to malé 7-ro¢né dievcéatko, ktorému chybala pozornost, ktoré sa citilo nevidené

a ktorému nebolo dovolené robit’ to, po com tizila. V mysli objimam samu seba. Uvedomujem si, Ze uz

som vel’kd, Ze uz je to na mne. Ja sa potrebujem postarat’ o svoje tizby i potreby. A tak balansujem

dalej: ,,S Pahkost’ou plnim svoje vnutorné tuzby a potreby. (Znova beriem zodpovednost’ za naplne-

nie svojich tizob podporujicim programom do svojich rik).

Pocit I'itosti 1 sklamania, Ze nemdZem mat’ to, Co chcem bol silny a ja som si uvedomila mnoho d’al$ich

situdcii, kde sa tento program opakoval zas a znova. Zrazu chdpem, preo som si tak malo dovolila tanco-

vat’ a pre¢o mi tak dlho trvalo, kym som zorganizovala svoju prvu tane¢nt cestu. Balansujem d’ale;:

e ,Je pre mia bezpec¢né byt’ videna pri tanci a ucit’ tanec inych.*
e ,Som tanecnica telom i duSou a tancujem kazdy den.*
. »lanec je moja vasen a dovol’'ujem si Zivit’ sa tancom.*

Moje telo reaguje na kazdy balans ul'avou. Uvedomujem si, Ze si potrebujem vybalansovat’ eSte zdravie,
ked’Ze sa na mojom tele somatizovali nespracované emdcie. V mojej rodine moc dobrych prikladov
ohl'adne zdravia nemam. Samé utrpenie, znasanie bolesti, komplikécie, Girazy, nezdravy pristup k telu... A
tak pokracujem v balansovani:

o Je pre miia bezpecné, zabavné a Pahké byt’ zdrava. “

e, Moje telo sa lieci samo, prirodzene a rychlo.“

e, Dovol'ujem liecivej energii, aby odteraz prudila skrze moje telo a uzdravovala ho vidy, ked’ to po-
trebuje.

o ,Rozhodujem sa Zit’ naplneny a zdravy Zivot. “

o ,,Cim zdravsia som, tym viac pozornosti a lasky si davam. “

o L, Aj ked’ som zdrava, poskytujem si extra starostlivost’ a lasku. “



o ,Moje telo je zdravé, regenerované a plné energie. “

o Staram sa o svoje telo zdravym a milujiicim sposobom.
o wZazZivam harmonicku rovnovahu mysle, tela a duse. “

Celé¢ balansovanie trvalo cca 2 hodiny. Moje telo sa ukl’'udnilo, upokojilo a ja som sa rano zobudila
spat’ v plnej energii.

Do kalendara som si poznacila naplanovat’ woofing a tane¢ni meditaciu na rano, ako akéné kroky. Po
obede o druhej zacal moj prvy tane¢ny workshop v Liptovskom Mikulasi s nazvom Radost’ v dusi a ja
som si ho spolu so vSetkymi tcastnikmi naplno uzila. Vsetko do seba zapadlo ako puzzle. Citila som
vnutorny pokoj a radost’ z toho, ze robim, ¢o ma bavi. Citila som flow a skutocnu hodnotu, ktort spro-
stredkovavam sebe 1 inym.

Navrat k zdraviu a vnitornej harmonii

Cely tento proces nebol len o vedomej praci s eméciami €i stresom, ale aj o uzdraveni tela, ktoré na-
stalo po tom, ¢o doslo k emociondlnemu odblokovaniu. PSYCH-K® mi pomohlo uvol’nit’ staré pro-
gramy, ktoré¢ branili mojmu telu sa uzdravit. Bolesti ustipili, do tela sa mi vratila energia a radost’.
Workshop prebiehal krasne vo flow. Pozreli sme sa na svoje strachy - na to, kde zadrziavame emdcie,
¢o si nedovolime prezivat’, preCo upadame do necitlivosti, ale hlavne sme sa poprepajali znova zo sami
so sebou. Pocas extatickej tane¢nej cesty sme pozvali radost’ do Zivota a precitili si v tele, aké to je zazi-
vat’ celi S§kéalu emdcii - radost’ 1 smutok, strach i doveru... Lebo ak chceme byt celistvi, potrebujem citit’
vSetko. Nemusime v emdciach zostavat tyzdne, mesiace ¢i roky. MoZeme ich prezit’, precitit’ v tele a
pustit’ z tela von.

Ak chceme tvorit’ novu realitu podPa svojich tiZob a nie limitov, musime sa naucit’ prezit’ a pustat’
emocie 1 stres zo svojho tela. Ja na to pouZivam prave metédu PSYCH-K®, lebo ju madm neustale
k dispozicii. M6Zem ju pouzit’ kedykol'vek citim, Ze ma nejaké emocie valcuju.

Cesta k sebapoznaniv a transformacii

Verim, ze moje osobné zdiel'anie Vam nadstienilo ddlezitost’ sebapoznania a transformacie v naSom zi-
vote. Poznanie vlastnych obmedzujicich vzorcov spravania, nim umozZiuje prijat’ plna zodpo-
vednost’ za nasu realitu a aktivne ju transformovat’.

Metéda PSYCH-K® je ucinny a jednoduchy nastroj, ktory sa da pouzit’ takmer kdekol'vek, ak
mame ochotu nieco menit’.

Mate chut’ postavit’ ¢elom svojim emociondlnym vyzvam a dosiahnut’ hlboku harméniu a pohodu vo
svojom vnutri? Ak Vas moj pribeh zaujal a cheete sa dozvediet’ viac o metdde PSYCH-K® a jej vplyve
na osobny rast a transformdciu, nevahajte sa zcas-
tnit’ bezplatného webinara, ktory organizujem spolu
so Simonou Hovadikovou.

Pozvanka na Webindar: PSYCH-K® - KI'G¢ k
dusevnej pohode

Jar je éasom novych zaciatkov, tak vyuzite ten-
to ¢as na detox vlastného myslenia. Pridte
a vydaijte sa na vlastnd cestu k sebapoznaniu
smerom k osobnej premene, k vddésej radosti al
celistvosti vo svojom Zivotel!

Registraci najdete zde:

https: //oslobodsvojumysel.sk /webinar-o-psych
-k-02/

Jana Portugall ¢
PSYCH-K® facilitatorka a strazkyna po- v
svitného priestoru na ceste k osobnej pre- f
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