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Vyhlasenie autorky:

Tento material je informacnym produktom. Akékolvek Sirenie alebo
poskytovanie tretim osobam bez suhlasu autorky je zakazané aje

porugenim autorského zakona. Dakujem za pochopenie a re$pektovanie.

V rdmci materialu su pouzité myslienky a doporucenia alebo odkazy

na produkty inych osob.

Zaroven stiahnutim si tohto materialu beriete na vedomie, Ze autorka
nenesie Ziadnu zodpovednost za akékolvek pouzitie informacii z tohto

materidlu a tieZ uspechy alebo neuspechy, ktoré z neho plynu.

Berte tento materidl, prosim, len ako moje osobné vyjadrenie,
pripadne ako moje doporucenie. VZdy zdleZi len na vas, ako sa rozhodnete
aco vam bude vyhovovat, ¢o z neho pouZijete aako sinformaciami

nalozite.

Dakujem za pochopenie a re$pektovanie.

Copyright © 2017 Mgr. Martina Pechackova — Akadémia zmien

Vetky prava vyhradené. Ziadna Cast tejto publikacie nesmie byt kopirovana a rozsirovana v akejkolvek forme
alebo akymkolvek sp6sobom bez pisomného suhlasu autora.

© 2017 www.martinapechackova.sk 2



SULAD TELA A MYSLE - 5 KROKOV K OKAMZITE) (ILAVE + BONUS

Na uUvod vam dakujem za stiahnutie si mdjho e-booku zdarma
a zaroven vam gratulujem k tomuto kroku. Sudlad tela a mysle je vskutku
jednoduchd a zaujimava metdda, prostrednictvom ktorej mézete pomoct

sebe alebo svojim blizkym, aby sa im ulavilo na tele aj na dusi.

Na nasledujucich strankach vas naucim tuto metddu Sdladu tela
a mysle a prevediem vas jednotlivymi krokmi, aby ste ju mohli bezpecne

a s radostou pouZivat.
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Ja sama tuto metddu pouzivam viac nez 10 rokov a pocas nej som sa
mnohokrat presvedcila o jej ucinnosti. Samozrejme za predpokladu, ze
vieme snou pracovat, Zze vieme AKO pracovat svnutornymi obrazmi.
Potom sa udeju priamo zazraky. Tie su vidiet alebo citit okamzite. Precitala
som mnozstvo knih, absolvovala vela semindrov, kurzov, pracovala na sebe
a dynamicky sa vyvijala, az ma cesta zaviedla do terajSieho bodu, kedy citim
a chcem sa's vami podelit o moje skusenosti. Prezila som, ¢o v mysli funguje

a otestovala, ¢o nie.

To, ¢o vdm v tomto eBooku ponukam, si moje skdsenosti. Ziadna
tedria, poznatky z knih, omacky ..., su to cCire skusenosti podporené
mnohymi vysledkami. Je to mdj vypilovany skvost, o ktory sa hcem s vami

podelit. © Som vam vdacna za zaujem pocuvat a rozsirit si obzory.

Verim, Ze vam to do Zivota prinesie presne to, ¢o v danej chvili

potrebujete a ze zapadne do vasej zivotnej skladacky.

V nasej hlave mame mocny a kreativny nastroj, ktory ale naplno
nevyuzivame. No to, Zze sme otych moZnostiach doteraz nepoculi,

neznamena, ze neexistuju.
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So svojou predstavivostou dokaZete ovplyviiovat svoj Zivot ovela viac,

nez si ZATIAL pripustate. ©

V kratkom cviceni sa trochu zahrame:

Predstavte si teraz nieCo ¢o mate radi ... ¢o napriklad ... hmm,
cokolada ? Aka ? Mlie¢na ? Horka ? Orieskova ? Biela ? V akom je obale ?

Je farebny ? Aké ndpisy sU na nom ?

Co sa udeje v vasej mysli, ked' si tu ¢okoladdu predstavite vo svojej
ruke, ako ju otvarate, rozbalujete, ste plny o¢akavania, uzZivate si ako sa blizi
ten okamih, ked' ju ochutnate a ako sa vam roztapa na jazyku. To je ono.
Hmm, krasna predstava. © A teraz si spomerite na to, aku chut ste malina

cokoladu pred hodinou a teraz ? Rozdiel, vSak ?

A rovnako to funguje s nasimi myslienkami a pocitmi vo vsetkom.
Ci v laske, vo vztahoch medzi fludmi, k peniazom ... €omkolvek. Je krasne
popustit uzdu svojej fantazii a nechat sa unasat po prude svojich pocitov.
Tie vas nikdy nesklamu (ak im budete nacuvat a neklamat samych seba,

lebo aj to dokazeme).
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Potom nas Zivot naberie tie spravne obratky a vSetky zmeny sa nam
udeju lahSie, prirodzenejSie a vSetky rozhodnutia urobime

od srdca a s laskou.

Pod'me si to zhrnut:

Nasa mysel je ako platno, na ktoré sa nam premietaju r6zne obrazy.
Nase predstavy su to, ¢omu naSa mysel rozumie. Vdaka platnu
ho rozkdéduje a spracuje. Ku kazdému slovu si nasa mysel vie priradit aj
obraz a od toho sa potom odvija aki sme a ¢o sme si prezili, aké suU nase

Zivotné skusenosti.

Zavrite si oCi, vduchu povedzte slovo ,pomaranc¢” a ¢o sa vam zobrazi

pred oami? ©
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Popustenim fantazie a predstavivosti zistite, Ze si dokazZete predstavit
takmer Cokolvek. A ak o tom dokdaZete snivat, tak to viete aj uskutocnit.

Cely Vesmir mate k dispozicii a hravé tvorenie moze zacat.

Teraz sa mozno pytate, pre koho je Sulad tela a mysle uréena a i by
ste zvladli tiez. Otazky, ¢i musite spifiat nejaké kritéria pre to, aby ste

metddu mohli Uspesne praktizovat. Potesim vas.

Vsetko to zvladnete slahkostou a hravostou. V pritomnom
okamihu, nie je potrebné ist do minulych Zivotov, ani snivat o buducnosti.
Ked' sa druhého cloveka spytam, ako sa citi jeho cast tela, kde citi bolest, ¢i

problém, tak odpoveda v pritomnosti. Presne popisuje, ¢o citi tu a teraz.

Tym, Ze na miesto zameria svoju pozornost, uz to samé o sebe je
harmonizujlce. Pretoze si tam vie poslat lie¢ivi myslienku. Je to velmi
oslobodzujlce a v ramci ulavy sa moZu spustit emdcie (napr. slzy ...), no je

to v poriadku. Nase telo aj dusa sa nam podakuje.
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Kam ide pozornost, tam ide energia.

Nase myslienky urcuju, ako sa budeme citit a akym smerom sa budu

uberat nase dalSie kroky a rozhodnutia.

V celom procese je dialog, prostrednictvom cielenych otazok
a naslednych odpovedi. Spravne vediet sa pytat je velmi dblezZité. Tym ho
navadzame, aby menil svoje vnutorné obrazy a spolu s nimi sa menia aj
jeho pocity a preZivanie celej situacie. Takto si vieme pomaoct aj sami, alebo
za nasej pomoci, kedykolvek to bude potrebovat. Vsetky potrebné zdroje

ma totiz v sebe.

Predstavy, ktoré v mysli vyvoladvame maju velku silu a tym sa menia
aj nasSe pocity. Meni sa emocny stav cloveka. Jeho obrazy nikdy
nehodnotime, ani nerozoberame. Ti vnimavejsi si aj tak vedia vydedukovat

viac, €o sa za tym vSetkym pod povrchom skryva.
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Tym, Ze si ¢lovek svoju bolest, emdciu, obmedzenie uvedomi
a prijme, uz tym sa mu ulavi. Ked's tym dalej pracuje, je ochotny podielat
sa na zmene a pripustit ju, je na najlepsej ceste k oslobodeniu od trapenia.
Sebaprijatie a sebalaska idu ruka v ruke v procese uvolnenia a naslednej

regeneracie.

Pri Uvodnej konzultacii sa spytame, aky ma problém, ¢o ho tazi, kde
ho nieco boli. M6zZe si sadnut, pripadne lahnut do prijemnej polohy. Ak vie
urcit odkial bolest alebo nepohodlie prichadza, tak na to miesto dosiahne,
prip. ho ukaZe. Tato harmonizdacia nie je liecba, ani nenahrddza lekarsku
starostlivost. UZ len tym, Ze na to miesto zameria svoj fokus, tak dochadza

k zlepsSeniu, je vybornym podpornym prostriedkom.

Na miesto, ktoré oznaci, polozime ruku a prostrednictvom otazok sa
pytame na pricCinu. Sam popisSe Co citi, kde to prameni, odkial to pochadza.
Odpovede prichadzaju automaticky, to prvé, ¢o ho napadne vyslovi ato
bude to spravne. Ak by to nevedel, méZzeme mu pomdct otazkou typu: Co

by to bolo, ak by si to vedel ?
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1. Pytame sa, aky obraz vidi ? Co citi ? Ci ma nejakd farbu ?  Voriu ?
Chut ? VSetky otazky smeruju ktomu, aby sa vedel nacitit
na seba a aby vnimal svoje telo. Ked ndm to popisuje, uz pri tom sa
do celej situacie dostane a skoncentruje sa sam na seba. Pri vlastnom
sti¥eni sa bude jednoduchsie poéuvat svoj vnutorny hlas. Co mu

nasepkava a uveri mu.

2. Nejde o pracus energiami, cakrami a pod. Je to praca v mysli Cloveka
ato ako ON meni svoje obrazy v hlave. Je doéleZité nevstupovat
do procesu prilis, nestotoZriovat sa sjeho pocitmi, bolestami.
Ak sa to udeje, staci akoby vystupit z deja a pozerat sa na seba ako
postavu vo filme. VSetko sa to deje v mysli, su to len jeho pocity, nie

moje a tak k tomu treba aj pristupovat.
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Je dolezité dostat ho do fazy, kedy nam zacne detailne
popisovat svoje pocity, obrazy, zvuky, vone alebo chute, sme na
dobrej ceste. Potom sa nam bude skvelo pracovat. Otdzkami ho
vediem krieSeniu, sktorym je spokojny abez akejkolvek
zaangazovanosti prijimam jeho rieSenia. Snazim sa, aby to vSetko on
vo svojej mysli videl a celé si to precitil vSetkymi zmyslami. Pokial sa

tak neudeje, tak sa to minie ucinku.

3. Dat symbol bolavému miestu, problému. S tym symbolom potom
pracujeme. Opravujeme, Cistime, ladime k spokojnosti svojej alebo
nasho blizkeho. Nanajvys dolezité su spravne formulované otazky.
Intuicia vas navedie a bude spolupracovat. Pocas celého procesu sa
seba alebo blizkeho DOTYKAM na mieste, ktoré urcil. Pomaha mu to

zostat v pritomnom okamihu, byt ukotveny TU a TERAZ.
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4. Urcenie smeru. Ked mame symbol, méZzeme mu urcit smer, akym sa
bude uberat, tak aby odisiel. Vietko si to riadi ¢lovek SAM, su to jeho
pocity, jeho navrhy, ja mu ni¢ neurCujem, ani neprikazujem. On sam

vie, ako sa problému, obmedzenia zbavit a chce ho prepustit.

Vsetko €o navrhne je v poriadku, ni¢ nie je nemozné, ani
na smiech. Nie je vbec potrebné vrtat sa v tom, staci urobit, ¢o si
urci. Ak urci, Ze ho boli ucho, tak méze popisovat hadku s rodi¢mi.

Ak by sme tomu mali dat symbol, ktory by ho bolesti zbavil
a on by navrhol, Ze kopu bolesti by jednocho islo odstranit detskou
lopatkou do pieskoviska, tak to tak imaginarne nasou rukou
spravime. Cistime a odstrafiujeme dovtedy, kym nie je spokojny.
Podporné a kontrolné otazky typu, ako sa citi, ¢i dochadza k zmene

su ziaduce. Nedavame mu sugestivne otazky. Netlacime na neho.
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5. V zavere staci vysledok odovzdat a nevrtat sa viom. Mal by citit
Ulavu a odstranent bolest, obavu, obmedzenie. Cokolvek, ¢o prisiel
rieSit. Cely proces je laskavy a nendsilny. VZdy je o tom konkrétnom

¢loveku, ¢i a do akej miery si chce dat pomoct.

MozZno ma esSte nejaké obmedzenia a strachy. Vidy sa jeho
premena deje len do tej miery, do akej sa ON SAM pusti a dovoli si
ju prijat. Odovzdanie sa méze javit ako najtaisia cast, ale je

najpodstatnejsia.
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Pri ukoncovani harmonizacie sa spytame, ako sa teraz citi (alebo

sami seba) a mala by nasledovat pozitivna spatna vazba a ulava.

Pokial nie, nie¢o sme nerobili spravne. Mohlo sa tak udiat hned'

z niekolkych dovodov, pricin:

- Naladeni na harmonizaciu tela a mysle musia byt obaja. Pokial nie,
radSej harmonizaciu odlozte na neskoér. Rovnako ak pracujeme sami

so sebou, je potrebné sa naladit.

- Ak nas blizky nespolupracuje, zrejme ste si neziskali jeho dbveru,

neotvoril sa a nechcel najst rieSenie svojho problému.
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- Neodpoved3, je ticho. Spravne vedeny Sulad tela a mysle je dialdg.
Otdzka-odpoved-otazka-odpoved ... vidy je treba otdzky obmienat,
byt tvorivy, kreativny, hravy, aby nachadzal odpovede, a7 kym sa

nedopracuje k nejakému obrazu, symbolu.

- Ak Sulad tela a mysle trva prili§ dlho. Uplne staéi na jeden problém
(na jedno miesto) 5-15 minut. Pokial sa to natahuje, spytajte sa ho,
v ¢om vidi pri¢inu a ak nevie, odporic¢am odloZit to na inokedy.

MozZno zatial nechce a nie je ten spravny cas.

- Vzavere sa ho spytajte, ¢o by ste mohli urobit pre bezpecné

ukoncenie a proces ukoncite.
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- Vidy urziavajte Cloveka v pritomnosti, aby vam neuletel do minulosti

alebo nesnival o buducnosti. Vzdy v TU a TERAZ.

- Pokial nas blizky povie, Ze to nefunguje, neciti ulavu (doposial s tym
nemam skusenost), no predpokladajme takuto variantu, potom moze
byt problém s prijatim faktu, Ze je to také jednduché a rychle, alebo
sa problému neche pustit, alebo klame, Ze ni¢ neciti.
Dokial' neodlozZi svoje ego, tak nerieSime a harmonizaciu nejako

vhodne ukonéime. My sami moéZzeme a vieme vysledok odovzdat.

Podrobnejsie sa tejto metdde venujem v ONLINE KURZE. Sulad tela
a mysle, ktory pre vas pripravujem a onedlho bude k dispozicii. Venujem sa
tiez seminarom pre Zeny a individudlnym konzultdciam (muzi aj Zeny)

http://martinapechackova.sk/seminére-a-konzultacie , terapii duse

http://martinapechackova.sk/terapia-duse a chystam este tipy a priklady z praxe.

Obsah tohto e-booku je len nepatrna cast toho, o vSetko Suladom tela

a mysle dokazete.
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Tak a Uvod do tejto mimoriadne Gc¢innej techniky mame za sebou. ©
Pomocou nej ste sa naucili ako harmonizovat telo a mysel.
Teraz je na rade prax. Je to ta hrava a zabavna cast.
Nebojte sa! Hrajte sa, experimentujte, testujte, ¢o a ako funguje.
Pokial sa to bude diat v pritomnom okamihu a nenechate sa unasat
do svojich snov a predstav, potom je to velmi u¢inny a bezpecny nastroj ako

sebe alebo blizkym ulavit od bolesti, strachu, obav...

Taddaaaa 2 na dalsej strane je slibeny BONUS. ©
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BONUS PRE VAS NA ZAVER:

Kotvenie dobrych pocitov (téma z NLP)

Premyslam nad tym, ako laicky azrozumitelne predstavit NLP

a €¢o vsetko v naSom beznom Zivote ovplyvnuje. Bez vynimky u kazdého.
Na Wikipedii sa docitate, Ze ide o psychoterapeuticki metédu,

ktoru pred 30 rokmi vyvinul matematik a programator Richard Bandler
a lingvista John Grinder. No a potom sa eSte moZete docitat, Ze ide

o neurolingvistické programovanie mysle.

Ako sa Vam pozdava takato definicia ? Nie velmi sexy, vSak ? ©

No a ako na Vas posobi veta: Pomocou NLP technik mdzete ovplyvnit
ukladanie informacii do ludského mozgu.

LepSie ? ©

Cim viac som ¢&itala a $tudovala, tym viac sa mi pozdavala myslienka,
Ze vSetko uz vieme a vSetky vnutorné zdroje mame v sebe.

Genialne ! Co poviete ?
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Staci tie metddy a poznatky z NLP pouZzivat a svet uvidite z Guuuudplne
iného uhla, nez doteraz. RozSiria sa Vam obzory, moznosti, budete vedome
vnimat, ¢o sa okolo Vas deje. Budete odi otvarat. © Garantujem | ©

Cviceniami dokaZzeme svoj mozog programovat. Je aZ k neuvereniu,
¢o vSetko mozeme dosiahnut, ked budeme na sebe poctivo pracovat.

Je to lahké, zdbavné a zdroven tak ucinné. Samozrejme, nejde o to,
aby ste chodili po ulici ako sInie¢ka bezdovodne. Ide o to, aby ste si sami
vedeli pomoct, ked budete citit, Ze je VAm nanic a chcete to zmenit. Viem,

su ludia, ktori sa radi trapia a chcu, aby ich okolie lutovalo, no Vy k nim iste

nepatrite.
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Metdda, ktord Vam chcem priblizit sa vola KOTVENIE dobrych,
prijemnych pocitov. Vdaka nej si v budicnosti mézZete navodit kedykolvek
chcete prijemny pocit. Neprijemné idu uz teraz lahko, vSak ? Pretoze je

mi jasné, Ze chcete vediet ako, tak ideme dalej. © Na vlastnej koZzi mam

overené a funguje to vzdy absolutne spolahlivo.

; AN
M

F 4

Takze tu je recept: ©

Vybavte si v mysli nejaku veselu a prijemnu spomienku. Fakt veselu
a ponorte sa do nej tak, Ze sa Vam na tvari objavi Usmev. Do dokonalosti
to dovediete, ak sa pri spomienke rozosmejete. © Mozno to nebude hned
prva spomienka, myslienka, no ked sa s tym trochu pohrate a doprajete si

Cas, tak sa Vam to podari.
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Skvelé, uz Vam to ide. Vidim Vas. ©

Nie, neotadajte sa - nestojim za Vami. © © ©

Ked'tu spravnu myslienku/spomienku mate, tak v nej ostante.

Precitujte ju v celom tele, v srdci, v hlave, vsade. Musite ju mat vsade.
So vSetkymi obrazmi, ktoré vidite, zvukmi a hlasmi, ktoré pocujete, voriami,
ktoré sa Vam vybavia a ktoré citite. Proste akoby bola realna a Vy ste znova
v tej situacii.

Vasa mysel totiz funguje ako kino. Presnejsie ako platno v kine.

V situacii, v ktorej momentalne ste, si KOTVU mdZete sami vyrobit.
Bud' si tlapnete po stehne, alebo po ramene, alebo si predstavite
pred sebou tlac¢itko s napisom SMEJ SA | Nechdm na Vas. Zmieniovala som

sa, ze je to hravé a zabavné.

Tak sa hrajte a aj ked Vam to spociatku pride smiesne, tak to vobec
nevadi. TU Vami zvolenu kotvu potom pouzivajte, az sa Vam ,vryje“ do

podvedomia.

Potom bude stadit spravit TEN POHYB © a bum, ste tam. ©
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Smejete sa ? To je dobre. Tiez som sa smiala, ked som toto cvicenie

robila a doslova sme sa rehotali s ostatnymi, s ktorymi sme ho robili.

Aj teraz sa smejem pri tej spomienke, ako som doslova lapala po
dychu a boleli ma licne kosti. Jediné, na ¢o som vtedy myslela bolo, zZe je mi

tak skvelo, Zze nechcem aby to skon¢ilo. ©

A teraz, kedykolvek budete v neprijemnej ndlade, alebo sa budete

chciet proste citit dobre, tak uz viete, aky nastroj mate k dispozicii.

Také jednoduché a také ucinné !
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Ked' si napriklad budete predstavovat gombik (ja mam taky ako bol
na starom radiu © ), ktorym budete zapinat a vypinat pocity, tak uvidite,

ako skvele to bude fungovat. Zabavite sa. ©

Ja som to spocliatku trénovala denne, jednak zdbévodu,
aby som na moju kotvu nezabudla ©, jednak preto aby som zistovala,

ako to u mna funguje.
Ak by aj spomienka ¢asom vybledla, pocit zostane. A ak nie, tak si dam
pod kotvu inu skveld spomienku.

Je to lahké a hravé. A o tom podla mna Zivot je. Treba ho brat s humorom.

Ked nejde o Zivot, ide o h..... ©
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Velmi pekne dakujem, Ze ste tento e-book docitali az do konca. Drzim
vam palce, nech ste Uspesni. Nech zacnete odkryvat a uZivat si svoj plny

potencial.

S laskou Martina Pechackova

P. S. Pokial sa chcete o tuto metddu podelit s priatelmi, odkazte ich prosim

na moje stranky. Sami si potom stiahnu e-book priamo od zdroja. Dakujem.

Sme uZz takmer na konci. Informacii pre prax uZz mate dost,
tak je na vas, akymi krokmi sa odvazne pustite do praxe. Ak budete mat
chut podelit sa o svoje skisenosti, zazitky a vysledky, budem velmi rada,
ked” mi napiSete. Pripadné otdzky moZete posielat na moj e-mail:

martina@martinapechackova.sk

Drzim vam palce a verim, Ze spolo¢ne to ddme. © Tak hura do toho !
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