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Tuto knihu venujem svojej spriaznenej dusi, manzelovi
Bradovi, ktory berie kazdy den s jeho radostami aj
starostami s typickym humorom a mimoriadnou inteli-
genciou. Bradov mocny duch, pevné zdsady a mordlny
kompas sii pre mrna vzorom dusevnej vyrovnanosti. On
si vo svete plnom zdkrut a vymolov pomocou kridel
udrziava stabilny smer a ja som nesmierne vdacnd, Ze
mozem letiet popri fiom.
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UvVOD

VAVAV VY N oV oV,

MOC UTVARAT SI ZIVOT

Co keby som vdm odhalila intuitivny, ale prakticky navod,
ktory vam pomoze dostat sa cez citovy aj fyzicky neporiadok,
ktory vam brani vidiet svoju cestu? Vedeli by ste si uz potom
predstavit Zivot, po akom tuzite, a boli by ste schopni tato vi-
ziu premenit na skuto¢nost? A ¢o keby ste sa naucili niekol-
ko jednoduchych trojminutovych cviceni, ktoré vaim pomoézu
zmiernit bolest, zbavia vas hnevu a zmazu aj posledné zvysky
hanby, ktora ostala po skusenostiach, ¢i uz sucasnych, alebo
minulych? Co keby ste boli schopni aktivovat vlastné vnttor-
né zdroje, takze by ste konecne zili vo velkom $tyle a uz nikdy
by ste nemuseli predstierat, Ze ste niekto iny?

Naplno sa venovat zazracnému utvéraniu vlastného zivota
je prirodzené pravo kazdého cloveka, no aj tak ma len mi-
nimum z nds pocit, Ze md na takéto formovanie silu. Preco
tak malo ludi veri tomu, ze mozu v zivote dosiahnut to, po
¢om najviac tuzia? Preco sa mnohym z nds neplnia sny? Hoci
zakusime, ako chuti radost a zmysel, aj tak sa nakoniec len
frustrovani a bezmocni prizerame, ako sa dolezita prilezitost
¢i tspech stracaju, az ostand iba matnou spomienkou. Je to
ako ked zac¢nete s diétou, aby ste schudli kvoli nejakej velkej
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akcii, no potom len sledujete, ako sa kila vracaju spét a nabe-
riete eSte viac. Akoby vase telo ovladala hmotnost a nie vy.
Niekedy st nase mysle, teld a ¢iny v rozpore s nasimi cielmi.
Preco je to tak?

Odpoved sa nachadza vo vas.

Sila podvedomia ukazuje cestu k zasadnému sebazdokona-
leniu, ktoré je mozné dosiahnut, ak vdm ukdzem, ako zacat
¢erpat z vnutornej hnacej sily, zo schopnosti konat. Asi ste ani
len netusili, Ze ju v sebe méte. Co je teda tou zahadnou vnt-
tornou silou? Vase podvedomie.

Vase vnitorné osemrocné ja

Existuje mnoho definicii podvedomia a zmienok o tom, ¢o
to vlastne je. Pojem sa objavil prvykrat ako preklad francuz-
skeho slova subconscient a pouzil ho psycholog Pierre Janet
(1859 - 1947). Janet nim definoval tzv. silné povedomie pod
vrstvami vedomej mysle. Roz$irenejsia definicia, na ktora sa
odvolava vacsina ludi, hovori o myslienkach a pocitoch exis-
tujucich ,,pod” vedomou myslou. Je pravda, ze odkedy Freud
spopularizoval termin podvedomie (neskor ho zmenil na ne-
vedomie), psycholdgovia a ini teoretici sa aj na zaklade casto
protichodnych argumentov nevedia zhodnut, ktory z nich by
sa mal primarne pouzivat. Niektori tak hovoria o nevedomi,
ini vratane mna o podvedomi.

Ja tento termin uprednostiiujem preto, Ze sa s nim spaja-
ju pozitivnejsie konotdcie, posobi instinktivnejsie a je blizsie
k tomu, ¢o povazujeme za intuiciu. Jeho sila vychadza z toho,
ze umoznuje pristup k naSmu vnutornému mozgu, ktory vie
toho casto ovela viac, ako si myslime - ma akusi zazra¢nu,
nepolapitelnd povahu.
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Podvedomie k vam prehovara napriklad aj vtedy, ak stret-
nete niekoho neznameho a okamzite pocitite isty nepokoj.
Podvedomie je niec¢o vo vndtri, ¢o k vam hovori pocas bez-
nej cesty do obchodu a prinuti vas odbocit vpravo, nie vlavo.
Ak idete na pracovny pohovor a pri odchode v kazdej jedne;j
bunke svojho tela citite, Ze prave toto je ta prilezitost, na ktora
ste cely zivot ¢akali, ma to tiez ,,na svedomi“ podvedomie. Ak
sa naucite naladit na tuto silu a za¢nete z nej Cerpat, stane sa
va$im vnutornym kompasom a bude vas viest k Zivotu, aky
chcete a aky si zaslazite.

O podvedomi tiez moézem povedat, ze je ako vade vnutor-
né osemrocné ja. Preo osemro¢né? Predstavte si seba, ked
ste mali osem. Bolo to uz dost rokov na to, aby ste samostat-
ne mysleli, no zaroven ste boli mladi a nevinni, vdaka ¢omu
ste nacuvali svojej skutocnej podstate bez obav o to, ¢o by ste
mali robit alebo ako by ste mali konat. Ak nemate radi svoju
pratetu, jednoducho nebudete predstierat opak len preto, lebo
sa to tak vo vasej rodine musi. Inymi slovami, prave toto je ten
vek, ked sme schopni tvorit si predstavy a mat nazory, kedze
nds este nepremohla opatrnost vedomej mysle. Osemrocné ja
je uprimné, hovori pravdu - presne tak, ako vidi svet, bez aké-
hokolvek ovplyviovania vyplyvajiceho z o¢akavani druhych.
Miluje bez vyhrad a tusi, Ze sme vsetci prepojeni. Nade osem-
ro¢né ja sa spolieha na symboliku, vSetko si berie osobne a ide
naplno do akejkolvek ¢innosti, ktord sa v danom case vyskyt-
ne. Ako starneme a dozrievame, hlas nasho podvedomého ja
tlmime; nase vnatorné osemrocné ja rastie, odputava sa od
tohto vnuatorného hlasu pravdy, az sa zda, Ze nakoniec zmizlo
nadobro. Na nasledujucich stranach nenajdete len svoje pod-
vedomie, ziskate nanovo aj jeho silu.
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Hladanie dlho strateného vlastného ja

Evoluc¢ny cyklus sa momentdlne nachddza v bode, ked nastava
nesulad medzi nasimi podstatami a podvedomie potrebujeme
viac ako kedykolvek predtym. Cim viac sa teda nase mozgy
posilnuju - ziskavanim informacii a skusenosti -, tym silnej-
§1 je hlas vedomej mysle a tym obmedzenejsi pristup mame
k vnutornému mieru a presvetleniu podvedomia. Ved sa len
zamyslite: nade Zivoty su zlozité ako este nikdy. Z technickych
zariadeni, povodne vyrobenych, aby nam ulah¢ovali fungova-
nie vo svete, sme v podstate kazdy den pretazeni. Zaroven sa
straca nase prepojenie s prirodzenym svetom. Tento kompli-
kovany svet plny $pickovej techniky nas nati, aby sme umlcali
podvedomie a nechali sa ovladnut vedomim. Stavame sa az
prili§ uvedomelymi, nie¢o nds Zenie, sme privelmi posadnuti.
K ¢omu to vietko speje? Sme rozpolteni, nevyrovnani, vystre-
sovani. Dostali sme sa do nerovnovahy, stratili sme nad sebou
kontrolu, kedZe sme pridli o spojenie s nasim podvedomim,
s nasim vnutornym, skuto¢nym ja. Prave toto ja vie najlepsie,
¢o potrebujeme, aby sme boli tastni.

Ak zacnete Cerpat z podvedomia - ako na to, vam ukdzem
v tejto knihe -, dostanete sa z toho chaosu a zmitku kazdo-
denného Zivota a okamzite, tu a teraz, zistite, ¢o potrebuje-
te. Zistite, co potrebuje vasa mysel, telo a dusa, aby ste si tak
mohli vytvorit Zivot, aky si zasluzite. V Zivote robi kazdy z nas
rozhodnutia, ktoré ¢asto nie si v na§om najlepSom zaujme.
Moj plan je zostaveny tak, aby ste sa naucili robit pozitivne
rozhodnutia, ktorymi si budete isti.

Sila podvedomia odhali, ¢o je medzi vami a vasimi cielmi —
malymi alebo velkymi —, ktoré boli doteraz také vzdialené. Ak
znovuobjavite svoje podvedomie, umoznite mu, aby sa odha-
lilo, rozviazalo vam ruky a viedlo vas, naucite sa prekonavat
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prekazky, ktoré vam brania skutoc¢ne si uplatiovat prirodzené
pravo na naplneny a Stastny Zivot. Na nasledujtcich stranach
vam ukdzem, ako sa postavit ku konkrétnym problémom,
ktoré vam brania Zit o najlepsie, a ako ich prekonat. V zavis-
losti od vasich individualnych potrieb a cielov sa naucite:

o ako sa dostat z uzkosti a depresie,

o ako prestat fajcit,

« ako obmedzit nekontrolovatelné jedenie alebo pitie,

o ako schudnut, ak po tom tuzite,

« ako hodit za hlavu strach a neustale obavy, ktoré
maju nad vami kontrolu,

o ako prekonat prokrastinaciu,

« ako zvlddnut chronicku bolest,

o ako si zlepsit pamat,

« ako vyriesit problémy so spankom

« amnoho dalsieho.

Mozno premyslate nad tym, ako vam jedna kniha, jeden
plan toho moze tolko slubit. Presne to je ono: vase podvedo-
mie md schopnost riesit velké problémy aj malé vyzvy. Je to
supersila, ktora sa vie prispdsobit v zavislosti od toho, na ¢o
ju potrebujete. Matthew, tridsatdevétro¢ny investi¢ny bankar,
je jednym z mojich klientov, ktory sa dokazal vzdat faj¢enia
- zlozvyku, ktory praktizoval dvadsatpét rokov. Lori, $tyrid-
satdvaro¢nd byvald modelka, sa dokdzala vzdat steroidnych
liekov, ktoré jej spdsobovali nafukovanie a ktoré brala, aby
zvladala bolest sposobenu fibromyalgiou. Kendra, Sestde-
siatro¢nd obchodnicka s umenim, opisala, ako slobodne Zije
po prekonani paralyzujucej tzkosti, pre ktoru bola zavretd
vo vlastnom dome ako vizen. Na roznych miestach v knihe
sa zoznamite s dal$imi klientmi, ktori vyskasali moj pristup,

13
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aby tak vyriesili svoje fyzické i dusevné problémy. Tie im to-
tiz branili Zit naplno a spokojne a dosiahnut svoj maximalny
potencial.

Praca méjho Zivota

Prinavracat [ludom stratent rovnovéhu je praca mojho Zivota.
Ako registrovana hypnoterapeutka certifikovana prislusnou
komorou vyuzivam absolvovany intenzivny kurz hypnoézy
a neurolingvistického programovania (NLP) na to, aby som
im pomahala riesit kazdodenné problémy, ktoré obmedzuju
ich schopnosti a brania im skuto¢ne zazivat a uzivat si naj-
VAcsi zivotny potencial. Moja praca s muzmi a so zenami
vsetkych vekovych kategorii z rozneho prostredia je na naj-
vieobecnejsej urovni zaloZena na tradicii Ericksonovej hyp-
noterapie (podla Miltona Ericksona); je vak rovnako podpo-
rend aj substantivhym vyskumom v neurovede, kognitivnej
vede, pozitivnej psycholégii a Gestaltovej terapii. Pocas svojej
dvadsatroc¢nej kariéry certifikovanej hypnoterapeutky a po-
radkyne v oblasti kouc¢ingu som pracovala s ré6znymi typmi
fudi - boli to celosvetovo znami herci a herecky, $portové
hviezdy, miliondri ¢i miliardari. Zistila som, ze tito ludia st
aj napriek slave a bohatstvu taki isti ako vdc¢$ina z nas. Maja
rovnaké problémy, Celia rovnakym vyzvam a musia prekona-
vat rovnaké prekdzky. Ak predpokladate, Ze st to problémy,
ktorym predidu tym, Ze maju slavu, bohatstvo a moznost mat
vietko, ¢o si zaziadaju, mylite sa.

Kazdy z nas je ako auto alebo hocijaky iny stroj. V kazdom
aute sa raz, v nejakom okamihu, vyskytne mechanicka poru-
cha. Predstavte si, ze auto starne rovnako ako my. Je pravde-
podobné, ze ak sa problémy neriesia, postupne sa len zhorsuju
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a je jedno, kolko zarabate alebo aki ste slavni. Vage vedomé aj
podvedomé myslienky st nachylné podliehat mechanickym
zalezitostiam a uzkosti. Depresia. Zavislost. Strach. Osame-
lost. Nizka sebatcta. Priberanie. Chronické ochorenie. Choro-
ba. Konflikty vo vztahu. Toto st bezné problémy, ktoré mozu
ovladnut nase zivoty, blokuju nasu cestu, nicia Sance splnit
si sny a v mnohych ohladoch oslabuju nase zdravie a $tastie.
Hypndza moze muzom aj Zenam poskytnut tlavu a oslobo-
denie od mnohych problémov bez ohladu na to, aké st vaz-
ne. Niektori ludia potrebuji pomoc v tom, ako prekonat staré
traumy. Dalsi sa musia dostat zo stroskotaného vztahu, aby
mohli stretnut vhodného partnera. Ini muzi a zeny ku mne
chodia, aby sa zbavili nechcenych kilogramov, ktoré im tplne
znicili predstavu o sebe samych a potlacili nadeje a vieru vo
vlastny potencial. Mnoho klientov zacina svoju cestu tym, Ze
sa naucia nové sposoby, ako zvlddnut uzkost, depresiu a dalsie
citové problémy. Ini kone¢ne natrvalo schudnd. Mnohi [udia
sa v8ak dostant do bodu, kde st schopni jasne mysliet a citia
sa naplneni, az ked si uvedomia, Ze ich socidlne a Iibostné
zapletky im brania v uspechu v dalsich Zivotnych oblastiach -
profesiondlnej, kreativnej ¢i duchovnej. A potom su tu dalsi,
ktori uz dosiahli v nejakej oblasti vyznamny uspech, ale ked
sa dostanu k svojej podvedomej sile, ndjdu este vacsie uspo-
kojenie v inej: napriklad sa pustia do budovania novej kariéry.

Pri ,,dobyvani“ zdrojov podvedomia sa nakoniec dostane-
te k tej najvdcsej sile - kontrole nad vlastnym Zivotom. Této
¢innost je schopnost, ktora ndm umoznuje aktivne si formo-
vat Zivoty, nebyt len pasivnym ucastnikom. Sest principov
sily podvedomia som vytvorila, aby som vam takto ukazala
vnutorné nastroje na budovanie a ovladanie schopnosti ko-
nat, ktord vrcholi v poslednom principe: Zit naplno. V knihe
Sila podvedomia su obsiahnuté realne poznatky z mojej prace
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s klientmi - a z procesu, ktorym sama prechddzam - a st
podané pre vas dostupnou a dosiahnutelnou formou. Tym,
ze sa budete snazit pochopit, ako hypnéza funguje, a budete
vykondvat moje cvicenia, aby ste mohli hlbsie skiimat svoje
podvedomie, venujete si dar ucit sa, kto ste a kym mozete byt.
Odstranite prekazky, ktoré vam stoja v ceste, a napojite sa na
svoju supersilu.

Vypnutim mysle ku skutoénému sistredeniu

Stav tranzu v hypndze ma silu priniest takmer okamzité po-
chopenie a jasni mysel. Dnes sa zdoraznuje najmé vyznam
pozornosti, moj pristup je vSak iny a v mnohych smeroch
jednoduchsi: vyzyva vas, aby ste vypli, namiesto toho, aby ste
sa sustredili. Tranz je totiz vrodeny stav (viac o tejto téme si
povieme o par stran dalej), nepotrebujete Ziadny zvlastny na-
stroj, aby ste sa don dostali, v skuto¢nosti je to prirodzené roz-
$irenie vasej podvedome;j sily. Vsetko, ¢o budete potrebovat,
je vhimavost a ochota konat. Cvicenia v tejto knihe (volam ich
hypnotické tipy) som vytvorila presne na to, aby vam v tom
pomohli.

Tranz mozete vyuzit na zmenu svojho sucasného stavu
(status quo) a ziskat, ¢o naozaj chcete a Co si zasluzite. Tento
plan vas nauci, ako sa rychlo napojit na podvedomie, aby ste
sa dokazali prehryzt cez kazdodenné malickosti, aby ste zane-
chali zauzivané, ale nespravne nazory a aby ste uz neboli spo-
kojni s priemernym Zivotom; mdzZete sa snazit o skvely Zivot,
velky Zivot, zivot, ktory si zasluzite, a dosiahnut ho.

Moji klienti zasnu, ked si uvedomia, aké jednoduché je
vzdat sa zvyku sabotovat seba samych a stresu, ktory pri-
chadza so zdanlivo nekoneénym zoznamom uloh. To je ta
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¢arovna cast Sily podvedomia: umozni vam oslobodit sa od
zmitkov a obdv, takze mozete zalat viac Zit. Zivot teda nie je
len prezivanie, ale uspe$né prezivanie. Namiesto Zivota zvia-
zaného pochybnostami a obavami z osamelosti objavite taky,
v ktorom su vsetky vztahy usporiadané, ste si s druhou stra-
nou oporou, su povzbudzujuice a opatované.

V niektorych Iudoch mozno hypndza stale vyvolava ne-
spravny pocit alebo si myslia, Ze ,,nie st ovplyvnitelni“ Dalsi
sa zase boja, kam by az mohli ,,odist", ked sa budu dostavat do
tohto stavu. Tato kniha sa bude venovat aj spominanym myl-
nym predstavam a raz a navzdy vysvetli, ako moze hypndza
a jej metddy viest k mimoriadnej premene. Svojim klientom
pomaham najst cestu z temnoty, prekonat beznadej a prekaz-
ky, ktoré im brdnia v ceste, akoby som mala v ruke lampas
a osvetlovala im cestu. Vdc¢sina problémov st len vymyslené
strasidelné tiene, ktoré vrhajua davni kostlivci, alebo dlhodobé,
no nespravne nazory, na ktoré noc ¢o noc v strachu myslime
aj davno potom, ako sme si ich nespravnost uvedomili. Tato
kniha vas spoji s podvedomim a nesmiernym zdrojom ener-
gie a svetla, ktory vam pomoze vyriesit ten chaos, ktory vas
tazi, poskytne vam ulavu, hojnost a mnoho iného.

Pri svojej praci som videla mnozstvo Zivotov, niektoré sa
obratili o stoosemdesiat stupnov, iné o nieco menej. Moji
klienti sa v§ak tym, Ze sa spojili so svojim podvedomim, nau-
¢ili rozoznat, ¢o je skuto¢né a ¢o nie; na com zalezi a na com
nie; ¢o je nevyhnutné a ¢o sa dd nahradit — krok za krokom.
Kazdy dalsi krok ich vynasa na ¢oraz vy$si stupen pochopenia
a osvietenia vo vztahu k nim samym a k sile, ktort mézu vy-
uzit na zmenu Zivota. Precitate si ich pribehy, budete sledovat
ich premeny, verim, Ze vas in$piruju, aby ste si vytvorili Zivot
podla svojich predstav.
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Ako tento pléan funguje

Kniha ponuka $est principov vytvorenych na presvetlenie
a aktivaciu vasho podvedomia. Tieto principy st zalozené na
taktoch, ktoré vyplynuli z mojej dlhoro¢nej prace s réznymi
typmi ludi, a na silnych hypnoterapeutickych technikach.
Tieto principy a cvi¢enia mozete pouzivat rovnako ako moji
klienti na to, aby ste odhalili, ¢o vo vaSom Zivote nefunguje,
a spojili sa so svojim podvedomim. Je to prave podvedomie,
ktoré nam umoznuje zistit, ¢o presne treba robit. Ak sa ho raz
nauc¢ime pocuvat, bude nas viest k Zivotu, po akom tuzime.

Ked pracujem s klientom medzi $tyrmi o¢ami, uvediem
ho do relaxa¢ného hypnotického stavu (neexistuje nic¢ lepsie
ako stav tranzu). Potom sa pytam otazky, ktoré ho povzbudia
k tomu, aby sa odhalil mne aj sebe - ide o lie¢ivy proces seba-
odhalovania

Principy a cvicenia v tejto knihe budd rovnako fungo-
vat aj vo vasom pripade, posluzia vam na dosiahnutie stavu
akejsi sebahypnozy, co mozete praktizovat v beznom Zivote.
Tieto trojminutové tipy modzete povazovat za isté minilek-
cie. Nie su ndro¢né, no spociatku si budu vyzadovat usilie.
Nemusite chodit roky na terapiu, aby ste ich mohli pouzivat
- ved kto uz len ma na to dnes cas? Tieto principy som vy-
tvorila tak, aby ste nemuseli vyvijat takmer Ziadnu aktivitu
a mohli mysliet ¢o najmenej vedome. Tym, Ze sa naladite na
podvedomie, vasa unavend vedoma mysel si d4 nesmierne
potrebnu prestavku. Toto je hlavny plan Sily podvedomia:
vyuzit vlastné moznosti, ako dosiahnut stav tranzu, a spo-
jit sa so svojim vnutornym osemro¢nym ja. Umlcite tak az
prili§ silny hlas svojej vedomej mysle, budete sa mdct opéat
zapocuvat do podvedomia. Naozaj budete citit, Ze toho robi-
te menej, ale dostavate viac.
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uvobp

Prva cast knihy s nazvom Skryty potencial vasho podve-
domia vysvetluje Sest principov a prindsa najdolezitejsie hyp-
notické tipy, ktoré vam pomozu Cerpat mudrost z vlastného
podvedomia. Tieto tipy funguju dvoma ddlezitymi sposobmi:
pomahajui vam, aby ste si uvedomili silnt energiu svojho pod-
vedomia, ktora vam zase pomdze pripravit sa na to, ako dostat
do rovnovahy pretazenti vedomua mysel. Cim budete v komu-
nikacii so svojim podvedomim zdatnejsi, tym viac sa naucite
vyuzivat jeho prirodzeny vyznam a presvedc¢ivé pochopenie
na to, aby ste uzemnili zvédzujtcu, az prili§ premyslajicu ve-
domu mysel. Laskyplne ju nazyvam kritickd myslitelka, kedze
ma sklon zamotat sa aj do najmensich sacasti rozhodovania
a snazi sa ziskat kontrolu nad detailmi bezného Zzivota. Tato
kriticka myslitelka ndm casto sposobuje nesmiernu uzkost,
sme strateni v rieSeni beznych situdcii.

Okrem informadcii o vedomej mysli a podvedomi sa doci-
tate aj o dalSom aspekte tohto planu: nazyvam ho duch duse.
Predstavte si ho ako Boha, svoje vnutorné bozstvo ¢i spojenie
s duchovnou ri$ou. Tento aspekt je takmer vysostne osobny —
kazdy ma predsa iné duchovné nazory, no je nielen vsadepri-
tomny, ale aj nekonecny, kedze vas spdja so $irsim vesmirom.
V knihe najdete niekolko pripomienok, aby ste sa spojili so
svojim duchom duse, ktory podpori pristup k vasmu pod-
vedomiu a specati ve¢né spojenie vas s vesmirom v jednom
celku. Nakoniec, kym sa dostanete k zaveru knihy, vratite sa
spat na zaciatok a naucite sa tipy, ktoré vds priamo napoja na
energiu ducha duse.

V kazdej kapitole prvej casti budete vyuzivat $est principov
na to, aby ste lahsie dosiahli zmeny, po ktorych tazite — nie-
ktoré z tychto zmien mozu suvisiet s negativnymi alebo seba-
znic¢ujucimi myslienkovymi vzorcami alebo s takymito druh-
mi spravania. Dalsie moZzu suvisiet so vztahmi, ktoré chcete
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