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NEDARI SA TI, LEBO
NEPOZNAS SAM SEBA!

Trka & Katha



Tento ebook ti prinesie AHA momenty, ktoré potrebujes, aby si
bol/a pripravena zacat robit veci inak. Sic¢astou su aj jednoduché
cvicenia, ktoré ti pombzu zmeny dat do praxe. Tento ebook je pre
kazdého, kto sa nechce viac vo svojom Zivote bez odpovedi ocitat

tam, kde nepatri.

KTO SME?

Katarina ViSniovska sa venuje rodovym a generaCnym traumam a
odmali¢ka zazivala ndroCne situacie, ktoré jej stale ukazovali. Uz pred
niekolkymi rokmi pochopila, Ze osudy v rodinach sa dedia, a aj ked' nie su
Uplne vzdy rovnaké, tak esencia tazkych osudov sa nesie po generécie.
Od mlada bola vel'mi vnimava a senzitivna.

Uz ako mala videla veci inak,
ale vela krat tomu
nerozumela. Preto sa staéle
vzdelavala hl'adala odpovede.
Citila, Ze je tu nie€o viac ako
beZne dokazeme vnimat.
Roky Zila v zahraniCi s
uspeSnym manzelom a po
navrate na Slovensko sa
zaCala venovat Business
coachingu, ale najviac ju
zaujal systemicky koucing a
rodinné konstalacie a NLP.

Je silny manifestator a mijule pracu Dr. Joe Dispenzu a jeho obrovsky
prinos pre neurovedu, vd'aka ¢omu dokazeme otvéarat nase vedomie a
posuvat sa kvantovymi skokmi. Katka sa venuje koucingu a mentoringu,
organizuje skupinové konstalacie a konstalacné workshopy.



Ivka Takacova zalozila
Businessuniverzitu: Vsetko
pre Uspesné podnikanie pod 1
strechou. Pochadza z
podnikatelskej rodiny a s
osobnostnym rozvojom a
podnikanim zacala popri
vysokej skole, ked’ jej rodicom
krachovalo podnikanie.

Jejmotto je: Predajje sluzba ludom.

Svojim nasadenim a talentom
rozumiet ludom a skdsenostiam s
vedenim ludi a predajom sa dostala
na veduce pozicie v 2
networkmarketingovych
spolo¢nostiach. Dnes je mamou a
riadi 4 firmy. Mentoruje podnikatelov
aby ziskavali viac klientov zo
socialnych sieti a transformovali
seba a svoje podnikanie.

Absolvovala NLP a podujatia lidrov ako Tonny Robbins. Duchovny
rozvoj a poznanie samej seba jej zmenilo kvalitu Zivota.



PRECO SME VYTVORILI
SADU EBOOK + PODCASTY
+ WEBINAR A KURZ?

Pretoze roky pracujeme s ludmi a vidime nespravny pristup k
rieSeniu ich problémov. Fakticky si ¢lovek dnesnej doby, aby nema
Cas zastavit sa a zamyslat sa nad snami, poslanim, aké detstvo prezil
alebo &i je spokojny so svojim zivotom. Zijeme v dobe ROBOTIZMU a
PRAGMATIZMU, kedy ideme v jednom koleCku stédle dokola.
Skoncime Skolu, planujeme si kariéru a rodinu.

Berieme si hypotéku, auto na leasing, méme zodpovednost a nozik
na krku, sme v tlaku, vieme, Ze potrebujeme fungovat. Ideme si v
takom tempe, aké nasi predkovia nepoznali. Neméme Cas pre seba,
nonstop pocut hlasy z telky, radia a sociadlnych sieti a v dneSnom
svete (viac ako kedykolvek predtym) su slova: BUD SAM SEBOU, tak
velkou utépiou.

Kopirujeme to, €o vidime, Ze robia, hovoria, nosia, myslia si
influenceri, nasi kamarati, rodina, priatelia, kolegovia, politici, $éf,... My
nevedomi rodic¢ia a ucitelia, podnikatelialidri a celkovo spolo¢nost ,
vytvarame dal$ie generacie NEVEDOMYCH LUDI.



PreCo som ochorel? PreCo sme sa rozviedeli zo dna na den? Preco
sa mi nedari v podnikani aj ked skdsam rézne metody? Ako to, ze
viem o svojej oblasti tolko, ale nedokadzem sa predat a prerazit? Ako
to, Ze ma zlozZila jedna zmena v mojom zivote ? PreCo ma niektoré
cinnosti stoja tolko energie? Ako to, ze ked sa veCer zhasnu svetl3,
citim prézdnotu a nenaplnenie, aj napriek tomu, Zze médm to ¢o som
vzdy chcel/a? Ako sa mém popasovat z tolkymi emdéciami? Citim sa
tak vyCerpany a kopia sa mi zdravotné problémy. PreCo ma partner
osocCuje a ponizuje? Preco si nerozumiem s vlastnymi detmi?

My prindSame projekt Pozvanka pre tvoje sebaVEDOMIE preto,
lebo dnes viac ako kedykolvek predtym potrebujeme zistit kto sme
my.

PreCo sa nam deju veci, ktoré nas povznasaju, ale zaroven, precCo sa
nam deju veci, ktoré sa nam nepacia, trapia nas, zranuju nas. A tiez,
ako pristupovat k sebe, aby sme naozaj mohli Zit naplneny Zivot, po
ktorom ani nevieme Ze vo vnutri tuzime.

Mame zlé spravy. Nie vSetko, ¢o u nas budete pocut sa vam bude
pacit, pretoze nie je jednoduché pozriet sa do ZRKADLA bez filtrov,
pretvarky, masky, energie, ktora nie je vam vlastnd a bez obrazuy,
ktory o sebe mate mozno aj 20-30 rokowv.

Jedno je ale isté, aby sa zrodila nova verzia vas, musi niekol'ko
starych verzii odumriet. Potrebujete sa transformovat!



NIE JE KAZDY ROZVO]
/NAMENA ROZVO] TVOJHO
VNUTRA

Kazdy z nas bez ohl'adu na to, Ci to robi vedome alebo nevedome sa
rozvija pocCas celého zivota. UCime sa neustale uz od narodenia.

Doma, v Skole, v praci, od priatelov, mame osobné skuisenosti..cez
nase hobby a tiez sa radi rozvijame v nejake] téme, ktora nas
zaujima. Niekto ako byt lepsi predajca, ako byt lepsi maklér, ¢i ako
byt vzdelana kozmeticka a prinasat klientom nové trendy.

Tento sebarozvoj ta posunie ako profesionala, mozno aj pohladi EGO
a dostane ta niekde. Vidime tisice ludi tam vonku ktori s §tudovani,
inteligentni, maju talent a su zavisli na liekoch, spachaju samovrazdu,
majui doma rozvratene vztahy alebo sU vo vnutri nestastni a
nenaplneni.

A je to preto, ze nepoznaju samého seba a svoju dusu zvnutra. My,
ked” sa narodime prideme sem ako nepopisany harok papiera a na
tento papier ndam zacne okolie pisat. Najprv nasi rodiia alebo
prarodiCia, ti ktori nds vychovavajd, su pre nas bohovia a my sa od
nich uéime ako prezit. VSetko si zapisujeme a uklada sa to do
podvedomia.



CVICENIE C. 1

Napi$ 5 veci, ktoré si pamatas Ze sa opakovali u vas doma:

HEINEEE

Doma pozerame ako si ziskat pozornost, ¢i si treba lasku zasluzit, ze
ked” budeme dobri rodi¢ia su spokojni alebo ked si ma nevsimaju
musim niec¢o spravit a oni si ma v8imnd. Alebo ked ochoriem
dostanem nadmernu pozornost, a tak som &asto chory. Vidime
spravanie doma rodi€ov k sebe a z toho nasdvame vedomosti o
vztahoch. VSetko sa postupne zapisuje a z toho vznikaju vzorce a
presvedcenia, ktoré ndam slizia, alebo prave naopak bréania Zit Zivot
aky chceme.

Dalsi délezity vplyv na nas maji nasi predkovia ich programy a
vzorce, kédy prezitia, emocna pamat, ktoré sa dedia z generacie na
generaciu. My ich navnimdvame a tiez zapisujeme na nas héarok
papiera a tiez su zapisané v nasej DNA. Su ddlezité lebo podla nich
nasi predkovia prezili az do dnes. No €o ak nam uz nesldzia ich
programy a my chceme uz zit inak.



Tu prichddza to preCo musime poznat toto vSetko ¢o mame
zapisane v podvedomi, a €o si nesieme zo svojich rodovych linii, lebo
ak chceme mat svoj Zivot pod kontrolou, musime vediet, o nés
kontroluje a ovldada. Ak to nemame zvedomené volame to osud a
nechame sa tym viest.

CVICENIE C. 2

Napis 5 privlastkov, ktoré si ako dieta, mladistvy pocuaval

od okolia, rodiny, v 8kole:

Lo




AKO FUNGUJU VZORCE 7
RODINY V PRAXI?

Ak sa v rodine vzdy len tazko pracovalo a hovorilo sa neustéle iba
tazkou pracou sa niekam dostanes, iba tak nieCo zarobi$ a ty si to
zoberies za svoje, tak urcite v Zivote budes iba tazko robit.

Mozno to tak vtedy bolo nasi predkovia, iba tak prezili oni ti tdto
vedomost a mudrost chcld v dobrom posunit, no ty uz chces$ zit
inak, ale stéle ti to nejde tak sa treba pozriet aky program ti bezi,
aké presvedcenia k tomu mas a pomocou réznych metod a
technik, ktoré su vhodné na preprogramovanie tychto vzorcov a
opusteni tychto presvedceni si vies pomoct.

Pod'akuje$ svojim predkom a povies, Ze ty uz mozes zit inak a tvorit a
zardbat s lahkostou a mozno vacésou kreativitou ako tvoji predkovia.
Uvidis nové moznosti a otvoria sa ti noveé prilezitosti.

Samozrejme kazdy pribeh je originalny a jedineCny a potrebuje aj
individualny pristup. No su aj vSeobecné vedomosti a techniky, kde
si aj sdm mo6zes aspon pér veci zvedomit. Je to ako cibula a Supe sa
postupne. Vela veci sa nam odhali v pravy ¢as, a az ked’ nam
tento program a vzorec, ¢i presvedéenie uz neslizi.



Dajme si iny priklad: Ak si nie kto nesie presvedcenie, Ze nie je dost
dobry a mal program, ze musi stéle dokazovat, ze je.. mohlo ho to
dnes dostat na nejaku dobru poziciu alebo je v nieCom Sikovny a
vynimocny lebo dokazoval, celému svetu, ze na to ma. No vSak
mozno taky Clovek ¢asom vyhori, lebo ho to dokazovanie stoji vela
energie a niekde stale pocuje vnuatorny hlas, ktory ho zoZiera, Ze nie
je dost a Zenie ho stéle dokazat viac a viac. No potom ho uz ani tie
vysledky Gasom netesia a nenapliiaji. Mézu sa objavit problémy v
inej oblasti Zivota, kde sa presvedéenie odraza v realite a tak si to
¢lovek velakrat nespoji a neuvedomi, ¢o sa mu vlastne deje.

Takéto vzorce som mala aj ja (Katka) dokazovat, Ze som dost. Dost
Sikovna, dost rychla a dost mudra, dost empaticka, vzdy ochotna
pomoct a spolu s presvedéenim Ze ked tu budem pre druhych a
rozddm sa budi ma mat radi. No realita mi ukazovala presne to, Ze aj
ked’ sa rozddm nikdy nie som dost, pretoze som si to pritahovala
prave takych ludi, ktori mi odrazali prave toto zranenie a ukazovali
mi, Zze na ¢om mam pracovat. Az ked som si to zvedomila a
spracovala, zaCali sa mi ment veci. Zo Zivota mi odchadzali ludia,
ktorym nebolo dost, ktori iba brali a prichddzali novi ludia, nové
prilezitosti a nové uvedomenia. Musela som popracovat na
sebalaske, sebahodnote a vedomi, Ze vidy som bola a aj budem
dost aj pre seba aj pre tych spravnych ludi.

Nie vzdy je takyto proces jednoduchy. Zo zacliatku, ked na sebe
zaCinate pracovat, nie vSetko ide hned s lahkostou, Chce to Cas,
vela uvedomeni, aha momentov, disciplinu, informacii a
skutoc¢nej vnutornej prace na sebe.

Tiez déveruy, ze ked aj nieCo vyzera zle, Ze sa aj tak deje pre Vas to
najlepSie. No ked’ poznate seba a systém ako pracuje, ¢o vy a vaSa
duSa potrebuje, uvolhuji sa podvedomé vzorce, limitujuce
presvedcenia a navysujete si sebaldasku a sebahodnotu, aj realita sa
vam zacne preskladavat a odrazat vam vaSe nové nastavenia a tiez
dokazete aj narocné situacie zvladat ovela lepsSie rozumiete preco
sa vam deju.



TECHNIKA C. 1

Prikladam techniku z rodinnych konstelacii kde su pouzité liecivé
vety:

Sadnite si na kludné miesto, kde Vas nikto nebude rusit. Predstavte
si, ze sedite pri ohnisku, kde si zavolate postupne svojich rodiCov a
prarodiCov Ci aj ich predkov a poviete im ¢o vas trapi, a Co uz by ste
chceli inak, za Co im d'akujete.

Povedzte svojej mame, otcovi ¢i starym rodi¢om: Niesla/ niesol
som to za vas ale tomu uz je koniec. Odovzdavam vam Co je vase a
ponechavam si ¢o je moje. Vy ste ti vacsi ja som ten/td mensia a
d'akujem vam za zivot, lebo to je ten najcennejsi dar aky ste mi mohili
dat. vy ste nemohli, ale ja uz mézem zit inak. VSetko ¢o vam uz
neslizi hodte do ohna podakujte sebe aj svojim predkom a
meditaciu ukoncite s laskou, vd'acnostou a sucitom k osudom
vasSich predkov.

Je to jednoducha technika, ktord mézete pouzit vzdy, ked mate
pocit, Ze sa vam niektoré veci nedaria ako chcete, opakujq, i vidite
podobnosti v urcitych situaciach s osudmi vasich predkov.

Viac o tom, ¢o dedime, aké tazké osudy si nesieme z rodinného
systému.., €o zazivame a mozZno nie je naSe a ako si uz tvorit vlastnu
realitu, vela aha momentov, uvedomeni a uvolneni potlacenych
emacii uz na naSom bezplatnom webinari, ¢i kurze, ktory pre Vas
pripravujeme.



VZTAHY

Vztahy su obrovska téma, ktora si zaslizi vela priestoru, ale podme
si povedat aspon par veci a tipov ako tvorit vztahy, ¢o nam vztahy
ukazuju a ako byt vo vztahu vedomy.

Vztahy su nas najvaési sebarozvoj a ukazuju nam najviac pravdy o
sebe. No ak nie sme vedomy nevieme, ¢o mame hladat, Co ndam
chci o nés aj o druhych povedat.

Co nés do vztahu pritiahlo a &o si mame spracovat. Ak to nevieme a
lekciu nepochopime bude sa nam opakovat znova a znova.
Samozrejme na zaCiatku je vela aspektov, ktoré nas do vztahu
tahaju. Atraktivita, sympatia, chémia no tiez rovnaké Ci prave opacné
podvedomé vzorce a tiez rodinné programy. Podvedome si aj
hl'adame partnera, ktory ma esenciu jedného z nasich rodicov, s
ktorym nemame vyrieSeny vztah. Nie je to rovnaké a je to skryté,

a preto to nie je vela kréat vidiet, az ked vadm to niekto zvedomi, no ta
esencia tam je.

No do vztahu si zéroven prindSate aj cely vas rodinny systém a ich
programy a vzorce a presvedcenia a vas partner tiez.

Tak si viete predstavit uz preco su vztahy také naroc¢né.



PRIKLAD:

Ak muz mal napriklad mamu, ktora bola prili§ kontrolujuca tak aj muz
moze prenasat priliSnd kontrolu do svojho vztahu.

Ak Zena mala zase napr. emocionalne nedostupného otca,
podvedome si bude hladat, emocionédlne nedostupnych partnerov a
bude hladat vo vztahu niec¢o ¢o tam od zaciatku nie je.

Ak niekoho v detstve opustil otec, tiez sa bude vo svojom vztahu bat
opustenia, alebo vzorec zopakuje a opusti svoju rodinu, pretoze je to
generacna trauma.

Ak vSak niekto je si vedomy a prave naopak si povie, ze ja taky nikdy
nebudem a svoju rodinu neopustim. Vtedy vlastnym rozhodnutim a
vél'ou meni podvedomy vzorec. No mozno to nedokaze Uplne, aj tak
tam naplno v rodinne nebude, lebo podvedome nebude vediet ako
byt otcom, lebo ani on to od svojho otca nedostal, ¢i bude vela
musiet odchadzat z domu za pracou, a aj tak opustat rodinu. Aj tu su
pribehy velmi individudlne a treba sa na to pozriet zblizka.

Nase vztahy sl aj nase zrkadld. Ci uz na8i partneri, priatelia,
kolegovia, nadriadeni €i naSe deti. VSetci ndm ukazuju pravdu o sebe.
Zo vztahov moéZzeme dostat vela vhladov o sebe. Ak na druhych
nie¢o obdivujeme mame niekde vndtri tdto vlastnost aj my a mozno
sme ju eSte neobjavili neintegrovali, a preto ju tak velmi na druhych
milujeme. Ak vSak nieCo na druhych nenavidime a irituje nas to zase
tuto vlastnost mame a mozeme ju potlacat alebo ju na

sebe nevidiet lebo ju mame voci sebe a druhym mozno Gplne v inom
kontexte a preto si ju nespojime.



TECHNIKA C. 2

Je to aj technika troch prstov, Ze ak prstom ukazujeme na druhych,
tri prsty stale ukazujui na nas.

Takze ak nemame radi nieCo a irituje
nas to, o ten Clovek na ktorého
ukazujeme prstom robi, pozrime sa na

seba. Kde ja to robim tiez, sam sebe,

druhym a kde mozno aj tomu cCloveku, na ktorého ukazujeme
prstom. Nebavime sa o nejakom konstatovani alebo fakte. Bavime sa
o tom, ked’ sa néas to dotyka.

PRIKLAD:

MGJj priatel nie je ku mne Uprimny, pozrime sa, kde my v akej oblasti
nie sme dprimny k nemu, sami k sebe a druhym. Mozno je to v inom
kontexte, a preto to nevidite hned a tiez vela ludi si také veci
nechce priznat, ale ak to neurobia aspon sami pred sebou, nedokazu
tuto situaciu zmenit a bude sa ti opakovat.

No o vztahoch a aj ich vaznejsich témach ako si obet vzdy pritiahne
svojho tyrania, Ze sa aj tieto vzorce a generacné traumy dedia. Ako si
narcista najde svojho empata, Ci silné Zzeny vs. slabi muzi.. emocCne
nedostupni partneri, Ci strach z opustenia toto vSetko na naSom
bezplathom webinari a kurze ktori pre vas pripravujeme.



HODNOTY

Hodnoty su pre nas velmi dblezité su aj zakladnym prvkom v na$ej
identite a stavebnym pilierom, na ktorom staviame né$ Zivot. Je
doélezité poznat, aké hodnoty nas motivuji a posuvaji ¢i su
zakladnou zlozkou ako sa rozhodujeme. V osobnom rozvoji hraju
jednu z kl'd¢ovych dloh.

Pod hodnotami rozumiem: c&estnost, integrita, zdravie, laska,
bezpedie, sloboda, rodina, spravodlivost, reSpekt, zodpovednost,
duchovny rast, viera, sucit, progres/posun, prispievanie inym,...

Ludia niekedy povedia, ze rodina je pre nich hodnota a my sa
mozeme na to pozriet hlbSie a povedat ok a ¢o je za tym skryta

hodnota.

Napriklad: rodina pre mna znamena bezpecie, istotu.. tak vieme, Ze
Co je pre nas ddlezité a na Com ndm naozaj najviac zalezi.

Pridavam cvicenie:



CVICENIE C. 3

Predstavte si, Ze idete na cestu lietajucim balénom a vase hodnoty
(Napiste si 10-15 hodnét) si vaSe zavazia. Ako letite musite
postupne zhadzovat zévazia, ktoré vdm nedovolujid vyletiet nahor a
blizia sa vysoké hory a vy by ste narazili. Postupne zhadzujte zavazia,
ktoré vém brénia. Robte to intuitivhe a rychlo, nemusite nad tym
vela rozmyslat. Na konci uvidite, ktoré ste zhodili ako posledné. Tam
uvidite, ktoré hodnoty su pre vas ddélezité a vnuatorne vas

motivujd, zohravaju ulohu vo vasich reakciach, €i hraju délezité husle

pri vaSom rozhodovani.

HODNOTY

HODNOTY




SEBAROZVO] NEZNAMENA
CITANIE KNIH

Sebarozvoj pre mna (lvka) kedysi bol spojeny len s business
prostredim, dosahovanim cielov, motivaciou. Kedze roky riadim
podnikania a pracujem s 'ud'mi, vypracovala som sa od

nuly na liderské pozicie , presSla som sama osobnostnym rozvojom a
tiez som sa potrebovala nauéit porozumiet lFudom, ich
motivaciam.

Cim d’alej som bola na mojej ceste , &im viac som dosiahla, &im
viac tlaku som na seba vytvarala, aby som sa stéle niekomu zapacila,
zavdacila, uspokojila ho, bola vzdy plnd energie, vzdy na 100%
pripravend, profesionalna, vSetko muselo byt v mojej praci s
klientmi na drovni, tym viac som zacala narazat na LIMITY.

Kladla som si otdzku: Pre¢o peniaze ku mne chodia tak tazko? Prec¢o
mam strach z veci, ktoré neviem ovplyvnit? PreCo ma motivuje
finanény tlak a pocit, Ze musim, pre¢o nemoézem tvorit z radosti?
Lahkosti? PreCo stale tvorim z nedostatku? PreCo mam stéle viac a
viac strachov? Strach o to Ze nedokazem tolkych ludi uspokojovat,
ze fyzicky nezvlddnem vSetko zabezpecdit, ze o to, ¢o som
horkoputne nadobudla, raz pridem ? Ze na miia ludia zabudn.

PreCo nenachadzam uspokojenie v cieli a stale si davam vacsi a
vacsi ciel a zaviazem sa ho dosiahnut aj napriek tomu, Ze nevladzem,
ze sa mi stéle deju tie iste veci?

Pouzivala som slova ako:

-Nemézem si to dovolit vypustit pracovné povinnosti pocas tyzdna.
-Musim to dokoncit.

-Ponahl'am sa. Makam. Idem bomby.



Dnes, ked’ si spomeniem, Zze som si budovala podnikanie pre slobodu
a sama som sa zavrela v pasci. Vy§si standard =) viac vydavkov =)
vacsi tlak =) viac préace ... a stéle dokola.

Dokonca som rieSila zdravotné problémy, emocéné jedenie, nedarilo
sa mi dosahovat ciele v sikromi a napriek tomu, Ze milujem svoju
rodinu a kazdy jeden den dakujem Bohu za nasSu dcéru, videla som
vyhrotené situacie s manzelom, toxickeé crty, ktoré boli v poslednom
obdobi v nasom vztahu.

Vedela som, Ze musim nieéo zmenit. Ale nie preto, Ze sa mi nedari v
podnikani. Prave naopak. Ale preto, Z2e chcem poznat skutoéne
samu seba a nie to, €0 mam z rodiny, v mojich predstavach, ale
kto skutoéne som. Co ma realne motivuje. Aké st moje hodnoty.
PreCo sa mi dari stédle len makat a driet a takto dosahovat moje
ciele?

Preco a stale ponahlam, preco uprednostriiujem inych ludi sama
pred sebou.

PreSla som si Skoleniami u Tonyho Robbinsa , NLP, pochod po ohni,
Génovymi klIGémi, Human Design charakteristikou, rodinnymi
konstalaciami a réznymi inymi technikami s jedinym cielom: Poznat
seba a vediet pracovat sama so sebou.

Po tomto vSetkom je asi jasné kazdému z vas, Ze osobnostny rozvoj
ako Ccitanie knih o JUspechu, alebo pocuvanie motivacnych
prednasok, vam neprezradi o vas absoldtne ni¢. Aj ked som 10 rokov
bola na stovkach prednasok, seminadrov, sama som dokonca
prednasala, tak malo som mala pochopenie sama pre seba, tak malo
som sa rozpravala s mojim podvedomim, tak malo som rozumela
svojej sile, konaniam.

Myslela som si, Ze sa daju logicky vysvetlit, ale na to som mala malo
vedomosti a informacii.



KDE SA TVORIA
VYSLEDKY?

Ak sa chceme pozriet na nase vysledky, musime sa pozriet na nase
konanie. Ked’ chceme pochopit konanie, musime sa pozriet na nase
premyslanie nad danou vecou. Ak chceme pochopit spdsob
myslenia, musime si posvietit na informacie. Ak pozerame odkial
prichadzaju, musime si posvietit na prostredie.

Prostredie sa tvaruje od malicka. Vedeli ste, Ze mame zrkadlové
neurdny v nasom mozgu? Ktoré kopiruji konanie, intenzitu hlasu,
rychlost pohybov, zachovanie sa v réznych situacidch, dokonca aj
vystrasenie matky sa moze zmenit na vasu celozivotnd traumu???

Vedeli ste, Ze sa s tymto, €o ste nasiakli od matky a otca odmalicka,
a mate to zapisané pod kozou, da nieco robit??? Nemusite Zit Zivot
ako vasi rodic¢ia. Ale na to, aby ste to dokazali zmenit, potrebujete si
na to posvietit.

Ani alkoholik, ktory si nie je vedomy svojej zavislosti, nemdze s tym
ni¢ urobit. Ak neviete, Ze mate emocné jedenie a neviete preco, kde
to vzniklo, ¢o to vyvolava, budete si stédle opakovat nezjem to, ale
vzdy dokola budete zlyhavat, hned’ ako pride situéacia, ktora vam
vyvold emdcie, po ktorych vase telo pociti chut najest sa, aby sa
ukludnilo.



Ak nevidime nasSe vzorce od naSich rodi¢ov, prepisujeme ich
nasim detom, a to nevedomky.

Napr. ak si myslim, Ze potrebujem odist z préce, aby sa mi rozbehlo
podnikanie, ja odidem, ale nepozndm samého seba, Ze jedna z
mojich najvyssich hodndt nie je SLOBODA ale praveze ISTOTA, mbze
ma tento stav “ neistoty “ frustrovat a nahanat natolko, ze nakoniec
zlyham a s frustraciou sa vratim spat s pocitom, Ze to nie je pre mia
a Zze to nefunguje.

Ak dlhodobo vystupujete proti svojim hodnotam (najcastejsie preto,
Zze nemate v tom jasno alebo pod tlakom okolia), mbzete si priviest
frustraciu, depresiu alebo vnutorny konflikt, ktory prepukne do
préazdnoty.

Ak ste napr. Casto precitliveli a na kazdu spravne polozenu otazku od
VaSeho kouca reagujete emocne, znamena to, Ze nemate danu tému
spracovanu a potrebujete jej venovat pozornost.



CVICENIE C. 3

Napis si a hlavne sa zamysli:

- Odkial cerpas informacie, ktoré ovplyvnuju tvoje myslenie.
- Ako tvoje myslenie ovplyvriuje tvoje Ciny.
- A ako tvoje Ciny ovplyvriuju koneény vysledok.




MOC NASHO PODVEDOMIA

Podvedomie funguje ovela viackrat poCas dna ako naSe vedomie.
Podvedomie vnima ovel'a viac podnetov, zvukov, pocitov, ktoré si
vy kedy dokazZete vSimnut. Prave preto ludia, ktori sa dokazu
rozpravat so svojim podvedomim, dokazu zistit, ktora volba je pre
nich v dany moment najlepsia. Nemusia hladat odpovede u inych.
Potrebuju sa spravne pytat svojho podvedomia.

Vedci a psycholégovia sa zhoduju, Zze len 5-10 % naSich
kazdodennych rozhodnuti robime vedome. ZvySok — az 90-95 % —
prebieha automaticky, podvedome: nase navyky, emocné reakcie,
sposoby myslenia, to ako reagujeme na ludi Ci situéacie.

Podvedomie funguje ako obrovsky archiv, kde je ulozené vsetko,
¢o sme zazili, aj to, €¢o sme si vedome nevsimli.

Podvedomie s nami komunikuje neustale, ale my sme zahrabany
nasSim cyklenim, plantenim uUctov, uspokojovanim inych, a na to
vnimat nase vnutro nie je Cas!

Podvedomie sa prejavuje cez pocity, intuicie, sny, vnutorny hlas.
Rozhovory, ktoré vedieme sami so sebou (,to nezvladnem”, ,som
dost dobry”), sa vpisuji do podvedomia ako programy.

Cim &astejsie si nie¢o opakujeme, tym hlbsie sa to zakoreni a stava
sa to naSou realitou — Ci uz pozitivhou, alebo negativnou.



Co vSetko vnimame podvedome

Podvedomie neustale skenuje prostredie — zachytava téony hlasu,
gestad, mikro-vyrazy tvére, signaly tela, ktoré si vedome
neuvedomujeme. Uklada si emdcie a zazitky, aj tie z detstva, ktoré
formuju nase presvedcenie.

Vedie nas pri kazdodennych cZinnostiach — od chdédze az po
Soférovanie — bez toho, aby sme museli vedome premyslat.

Preéo je dblezité rozpravat sa so svojim podvedomim
Ak chceme zmenit svoj Zivot, musime menit programy v podvedomi.
Da sa to cez afirmacie, vizualizacie, meditacie, autosugesciu,

hypndzu alebo jednoducho vedomé pozitivhe rozhovory so seboul.

Podvedomie vzdy prijima to, €o mu ponukame — i je to dobré alebo
zlé. Preto je kl'GiCové byt opatrny, ¢o si hovorime kazdy den.

Podvedomie je teda ako autopilot nasho zivota — ak mu dame
spravne instrukcie, vedie nas tam, kam chceme ist.



UROB SI TOTO CVICENIE

1. Sadni si do kludu, polozZ si ruky na stehng, uvolni sa a
zatvor si oCi.

2. Teraz si za¢ni opakovat pozitivne vety, ktoré by si
chcel/a, aby sa stali tvojou realitou.

Tu su vety, ktoré pozivame my, a odporuc¢ame:

- Som dost dobré takd, aka som!

- Nie som v role obete a preberam zodpovednost za svoje ¢iny aj
okolnosti, do ktorych sa dostavam.

- Robim to najlepSie ako viem v danej chvili!

- Deje sa pre mna to najlepSie som vedoma a vedena!

- Najprv potrebujem byt v klude ja a potom vsetko klapne.
- Pozndm moju hodnotu a nepotrebujem potlesk z vonku.

- Som zdravo sebecky, venujem Cas sebe, pretoze si to zasldzim a

lahodi to mojej dusi.
- Hovorim Nie, ak citim, Ze nie€o ide proti mojim hodnotédm.

- ZaslGzim si lasku, reSpekt, krasne vztahy, uz len tym, ze som.



- Som silna cez moju schopnost citit, moja intuicia so mnou komunikuje a
té sa nikdy nemyli.

- Ludia mi platia za moju mddrost, nie za moj Cas.

- To, ¢o ta kedysi motivovalo, ta dnes obera o energiu. Tlak na vykon viac
nie je potrebny, pretoze tvori$ zo svojich darov a toho, ¢o si vybudovala
doteraz.

- Moje bezpecie som ja sama. Dokazem si dodat istotu, lasku, dokdzem sa
postarat o miia a moju rodinu. Nepotrebujem hladat istoty u muza,
zamestnavatela. Ked sa tak rozhodnem, vzdy si poradim.

- Zardbam peniaze s l'ahkostou, prichadzaji vo FLOW.

- Odpustam si vietky chyby a preslapy, ktoré som urobila, pretoze tie sa
stali len preto, aby som sa posunula d'alej, na miesto, kde patrim.




V naSom kurze si nazivo ukazeme zlozitejSiu techniku, ako sa
rozpravat so svojim podvedomym a dostat odpovede Co je pre teba
naozaj priaznivé priamo od zdroja, od softvéru, ktory vie vietko.

Preco afirmacie niekedy nefunguju?

Afirmacie a rozhovory s podvedomim funguji vtedy, ak to, Co
vizualizuje§, manifestujes, afirmujes je v ramci programu, ktory mas
prestaveny a doéveruje§ mu. Ak je v rozpore, bude trvat dllhy cas,
kym tomu uveri§, nemusi sa to tebe samému ani podarit. V naSom
kurze s tymto budeme pracovat.

AR £a MW S Wﬁ/lf% kuez, W&SV nam 5/9Woo,



POZNA] SEBA SAMEHO

V éom je zézrak v tom poznat samého seba, (pochopit odkial
vznikaju situacie, l'udia, ktori prichadzajd do nasho zivota.) je dokazat
zit Zivot v plnom potencidli, bez maminho strachu z penazi a moci,
napr. bez pocitu Ze nie si dost dobry, Zze musi$ lasku dokazovat, ze
musi§ byt silnd a vSetko zvladnut sama, Ze mas tazky osud, Ze si
nedisciplinovan3, leniva.

Ze nie si typ na ... predaj, Gspech, bohatstvo, vychovavanie deti.
Tu je ddlezité pochopit:

V] Co ma brzdi v tom, aby som ..bol skvelym rodi¢om.

V] Dosahoval vysledky, po akych tazim.

V] Pritiahol si partnerku, po akej tuzim.
V] Cestoval a pritahoval skvelé prilezitosti v lahkosti.



CVICENIE C. 5

Napi$ si odpovede na tieto otazky pod seba a zamysli sa
nad tym:

1. Co ma brzdi v tom, aby som bol skvelym rodi¢om/ partnerom?

2. Co ma brzdi v tom, aby som dosahovala vysledky po akych tGzim?
3. Co mi t&, zlozita situacia , ktorou som presiel chcela povedat?

4. Aky unikatny dar, poucenie, skisenost si beriem z tej situacie?

5. Ak by som mal/a sama seba popisat podla méjho chovania v
tychto situaciach, ako by som sa popisal/a?




FCoznal secba, znamend /aé&fmé’ 5%'0/1/@15’ 5o svojou
minalost oo

Je to zmena pohl'adu:

NIE: Napriek okolnostiam som sa dostal tam, kde som dnes.
ALE: Vd'aka okolnostiam, ktoré sa mi diali som sa dostal tam, kde
som dnes.

Pochopenie, Ze tvoja cesta je unikdtna a ty prijimas kazdy okamih
bez vycitiek, hodnotenia a hl'adania vinnika. Je to pochopenie, Ze to,
¢o mozno 20 rokov bolo velkou motivaciou, to, ¢o 10 rokov
fungovalo perfektne zrazu citi§, 7e nie je tvoje. Ze ta nemotivuje a
zamyslas sa, preco si tak kedysi konal, Ze to akoby si ani nebol ty.

To, ¢o kedysi bolo tvojou silou, je teraz uplne NIE TVOJE.
Uvidis, 7e kisok teba umrelo, aby sa narodilo nové ja. Ze si sa
transformoval.

A presne toto sa stane len Cloveku, ktory si zZVEDOMI &o sa deje a
ziska dbveru v proces.

Cielom naSich podcastov, webinara aj KURZU je, aby si naSiel
odpovede, ktoré hl'adas a z kukly vziSiel prekrasny motyl.

Garantujeme ti, Ze v momente, kedy si zvedomi$ ako sa chovas, ¢o
to ovplyviuje, aj €o je tvoj skuto€ny charakter, potencial. Prestanes
sa spochybnovat, vzdavat vSetko zakazdym a zac¢nes si verit, budes
sebaisto kracat svojou cestou, pretoze ti zrazu tvoja minulost zacne
davat zmysel.



-Ebaak-

POZNAT SVOJE KODY, FILTRE,
PROGRAMY, PRESVEDCENIA,
HODNOTY. RODINNE VZORCE
znamena mat unikatny kod Kk
SEBE a SVOJMU ZIVOTU. Poznat
cestu k zlatému pokladu a dostat
novu Sancu, aby ta tvoja cesta
bavila.




