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Prec¢o som napisala tuto knihu

Mily priatel, mila priatelka.

Coraz viac ludi sa ma posledné roky pyta, ako sme aj
s manzelom dosiahli tie uspechy, ktoré sme dosiahli. Ako
robime, Ze sme si splnili a neustale plnime svoje sny.

Uvedomila som si, Ze by som to mala spisat. Napisat svoj
Zivotny pribeh a to, ako som bola po vysokej Skole klasickym
zamestnancom, ako som bola riaditefkou vo viacerych firmach,
no i to, ako som bola par mesiacov ako nezamestnana na urade
prace, bez akejkolvek podpory Statu. Prezradit taktiez aj to, ako
sme popri 2 malych detoch zacali podnikat' a Ze nie vzdy to bolo
lahké, no zvladli sme to. Ukazat, ze aj ja som bola psychicky
a finanéne na dne ariedila, z &oho na druhy den nakupim
potraviny pre deti a teraz si plnim svoje sny.

Prezradit vam v tejto knihe najma to, ako sme sa z toho dostali.
Ukazat vam, Ze sa to d3, ak sa ¢lovek rozhodne a niec€o preto aj
urobi. Ze sa da za 7 rokov napisat, vytvorit a aj vydat 7 knih,
ktoré sa v knihkupectvach stali oficialnymi bestsellermi, knihami
roka, €i boli v rebricku TOP100 najoblubenejSich knih. Da sa to.
Len treba uverit vo svoje sny a tuzby.

Treba uverit, ze aj TY mbzes Cokolvek vo svojom zivote zmenit.
Ze aj TY moézes dosiahnut &okolvek, pre o sa ROZHODNES.

Zo mifa sa stal za viac ako 15 rokov prace na sebe, okrem
podnikatelky, autorky a vydavatelky knih, aj medzinarodne
certifikovany kou¢ NLP Practitioner a NLP Master. Bavi ma
pomahat [udom znovu objavovat ich vlastny potencial
a ukazovat, Ze vzdy existuje cesta, na ktorej si mézu plnit svoje



vlastné sny. Pomahat im pochopit ich vlastny zivot, vlastné telo,
myslienky a Zit' naplneny Zivot.

Prave preto vam v tejto knihe odhalim kuzlo naSho mozgu a to,
ako to v iom funguje, ked pracujeme na svojich snoch a cieloch.
Aké je to Uzasné a jednoduché. Prezradim vam, aky fascinujuci
a dokonaly stroj, akym je naS mozog, priroda vytvorila a dala
nam do vienka. Vdaka tomu pochopite, kvéli Comu by ste si mali
davat ciele a ako konkrétne to mate urobit. A pochopite i to, ako
to mdzete vo svojom Zivote vyuzit.

Mily priatel, prajem ti na tvojej ceste vela splnenych snov a aby
si mal zo svojho zivota radost.

S Uctou,

Ing. Daniela Rau

Najdblezitejsie je nepovazovat priepast
medzi dnesnym driom a tvojim snom
za dévod preco prestat,
ale za dévod prec¢o

ZACAT.



Moj pribeh

Bolo to pred 15 rokmi, ked som ako mama dvoch malych deti
sedela na zemi v kuchyni 1-izbového bytu a srdcervico plakala.
Plakala a nevedela to zastavit. Plakala nad tym, ako sa citim.
Rozum mi sice vravel ,ved mas dve zdravé deti, ty si zdrava,
mas milujuceho manzela, mas strechu nad hlavou, financii sice
malo, ale jest mame zatial ako-tak ¢o. Ved mas v podstate
vSetko“. Ale moje vnutro sa citilo uplne prazdne a srdce plakalo.
Akoby som mala v8etko, ale v skuto¢nosti som nemala nic. V tej
chvili, tplne na dne, som si uvedomila, ¢o mi chyba: Mala som
vSetko vokol seba, ale niekde som stratila SAMU SEBA.

Mozno to poznate. Tie pocity nespokojnosti, frustracie
a beznadeje. Ked neviete, kde sa vase pocity beru a kvéli comu
sa citite tak, ako sa citite. Ked pocity vyvieraju z vasho uplného
vnutra a vy neviete, €o s nimi urobit.

Tu chvilu si budem pamatat’ do konca Zivota. Lebo v tej chuvili,
ked som bola uplne na dne, som nasSla to najhlbsSie
uvedomenie. Uvedomenie, Ze je Cas byt dospela a byt
zodpovedna za svoj Zivot. Ze uZ nie rodi¢ia alebo manzel su ti,
ktori ma maju robit’ Stastnou. Ale v prvom rade JA musim byt
zodpovedna za svoj vlastny Zivot ato, ako sa citim. Byt
zodpovedna za svoje myslienky, spravanie, pocity.

Prestat kone€ne hadzat vinu za to, ¢o vo svojom Zivote vidim
a €o citim na ludi vokol seba, €i na situaciu, ktora sa deje. Na
Séfa v praci, podmienky vo firme, susedu, kamaratku, zakony
v tejto krajine, politikov. Na kohokolvek a Cokolvek. Prestat
C¢akat na to, Ze mi niekto zvonku pomdze. Svokra, mama,
kamaratky. NeoCakavat to od nich a najma nebyt sklamana
z toho, Ze tak nerobia. Nechciet' zmenit' druhych, chciet’



zmenit’ seba. Postavit' sa k zivotu kone¢ne ako dospela Zena
a spoliehat sa v prvom rade na seba.

A tak v tej chvili som si slubila: Tdto chvilu si dobre pamétaj!
Lebo takto sa uz NIKDY NECHCEM CITIT

Toto rozhodnutie mi zmenilo zivot. Hoci som vtedy mala dve
malické deti, zaCala som na sebe pracovat. Citat naucéné ¢lanky,
knihy, pozerat videa s inSpirativnymi myslienkami. To, ¢o sa dalo
robit’ pri 2 malych detoch.

Pred materskou dovolenkou som pracovala na vysnivanej vy$sej
pozicii v nemenovanej sieti parfumérii. Po materskej dovolenke
som sa vratila do pracovného kolobehu, znovu na vysoky
manazérsky post, len v inej slovenskej firme. Mala som tam
zodpovednost za siet zamestnancov a obchodov. Stal sa zo
mfia vazeny &lovek, ale postupne Zial aj vazny &lovek. Cim viac
zodpovednosti som na svojich pleciach mala, tym viac som sa
spravala ,seriozne”. Ked sa na toto obdobie pozeram teraz,
uvedomujem si, ako som sa vtedy prestala radovat. TeSit sa,
smiat’ sa, prejavovat’ svoje city a pocity. Lebo ved ,na Séfku sa
to nepatri®.

V tomto obdobi nastal v mojom Zivote dalSi extrém: vytaZzenost
v praci az natolko, Ze bol problém sa ,vypytat“ od majitefov na
vianoCny vecierok vlastnych deti, ktory sa konal jasné, ze pocas
pracovnej doby. A hoci ma praca bavila a majitelia firmy boli fajn,
uvedomila som si, Ze nie som panom svojho Zivota a Ze len

pomaham napifiat sny inych fudi.

Osud moje myslienky asi vyslySal a sam to zariadil, no vefmi
zvlastne. Urdite nie tak, ako to bolo v mojich predstavach @
Ocitla som sa ako vysokoSkolacka s 2 malymi detmi a praxou
riaditelky na urade prace bez akejkolvek podpory Statu. Pol roka
ni¢, ani euro. Ano, je to tak, aj to sa mdze v tomto State stat'.
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Teraz uz na toto obdobie pozeram ako na obrovsku skusenost,
no vtedy nam s manzelom nebolo vSetko jedno.

No zivot iSiel dalej a prave predchadzajuce skusenosti nas
doviedli k tomu, ze sme sa kone¢ne odhodlali zacat' naplno
podnikat. Obdobie zaciatkov podnikania bolo tiez réznorodé.
Zhrniem dané obdobie do slov: niektoré skusenosti nas posuvali
vpred a niektoré boli pre nas velkymi a drahymi ucitefmi. A hoci
boli naro¢né, mnohému nas naucili.

V obdobi, ked uz firma fungovala av3etko bolo ako-tak
v poriadku, sme aj s manzelom iSli na tréning osobného rozvoja.
S myslienkami typu ,ved uz vSetko viem z knih a Zivot ma uz
naucil, ¢o takého by som sa mohla naucit tam“, sme tréning
absolvovali. Atak som tam sedela medzi stovkami [fudi,
poCuvala, vnimala prednaSajuceho iostatnych ludi. Okrem
vypisovania a trénovania vSetkych cvi¢eni som ludi vékol seba
aj pozorovala. Bavilo ma pozorovat ich réznorodost, ich
absolutne rdéznorodé spravanie. Boli tam pospolu fudia
manualne pracujuci, no i riaditelia velkych firiem. Pozorovanie
fudi a aj intenzivna praca na sebe mi dalo po¢as danych 2 dni
tréningu velmi vela. A musim povedat, Ze tato skusenost bola
dalSou prelomovou chvilou méjho Zivota. Dala mi velmi vela
uvedomeni, aha momentov a rozhodnuti.

Naucila ma 4 zasadné veci:

¢ Komu davas vinu, tomu davas moc.
Nevin ostatnych z toho, aky Zivot ZijeS. Nie je to ich vina,
ale tvoja zodpovednost.

¢ Prevezmi zodpovednost za to, KYM SI.
Nebud len ¢akatelom na to, €o ti Zivot priveje do cesty.
Ale aktivne urob vetko pre to, aby sa tvoje sny napinali.



¢ Necakaj na dokonalu chvilu. Vytvor si ju.
Dokonala chvifa na to, ¢o by si chcela v zZivote robit,
mozno nikdy nepride. No dokonalu chvilu si mézes ty
urobit z kazdého momentu vo svojom zivote. Ako to?
Kazda chvila nam totiZzto prinaSa bud nejaku skusenost,
alebo nas niekam postva. Ci sa nam to padi alebo nie.
V tom je ukryta jej dokonalost. A je len na nas, Ci to
vidime, danu skusenost pochopime a &i ju aj prakticky
vyuzijeme vo svojom zivote.

e Na ¢o ¢akas?
Tvoj zivot nie je veény. Mozno tu budes este 30 rokov, no
mozno 3 roky, ¢i 3 tyzdne. Tak dokedy chces ¢akat na to,
aby si Zila SVOJ Zivot a nie iba robila vSetko pre to, aby
si vyhovela ostatnym? Co si raz na smrtelnej posteli
povie$? ,Zila som svoj zivot tak, Ze som vyhovela
v8etkym fudom okolo seba, len som zabudla na seba.”
Alebo si povies: Zila som svoj Zivot tak, ze som Stastna,
naplnena a vdaka svojej radosti som urobila Stastnymi aj
ludi okolo seba.”
Toto vSetko som si po€as daného tréningu uvedomila.

Od daného momentu ubehlo viac ako 7 rokov. Za ten ¢as sme aj
s manzelom stihli vytvorit' a aj vydat 7 krasnych knih, ktoré sa
stali bestsellermi. Niektoré sme vytvorili sami, niektoré este
s kolegami. V8etky knihy boli na Martinuse v rebricku TOP100
najpredavanejSich knih, su oficialnymi bestsellermi a dokonca aj
knihou roka 2019.

Okrem toho som sa stihla za dané roky vypracovat na
medzinarodne certifikovanu kou€¢ku NLP (neuro-lingvistického
programovania), stupef Practitioner a aj stuperi Master. A vdaka
tomu pomaham svojimi kou¢ingami a mentoringom fudom vékol
seba. Ako to, Ze som toto vSetko zrazu vedela zrealizovat'?



Lebo som sa vtedy ROZHODLA.

Rozhodla sa, vyjasnila si svoj ciel, porozmyslala nad tym, ¢o
vlastne v zivote chcem a urobila vSetko, aby sa to postupne
pinilo. Jeden ciel, potom druhy a nasledne dalsi.

V nasledujucich kapitolach vam prezradim, AKO TO MOZETE
UROBIT AJ VY. V dalsich riadkoch pochopite aj to, KVOLI
COMU to mate urobit..

Nedavam si ciele

LAle ja si zdsadne nedavam ciele®, hovorite si mozno v tejto
chvili. ,Naozaj nedavate?“, pytam sa ja vas. A €o robite vo chvili,
ked si vravite, ze dnes chcem stihnut’ urobit' toto alebo tamto.
Ked si napr. pred vikendom poviete ,chcem si tento vikend len
oddychnut®, alebo naopak ,chcem stihnat upratat’ skrifiu®, alebo
ked si pri vstupe do hypermarketu poviete ,chcem kupit len

chlieb a maslo a ni¢ iné“. Toto vSetko su ciele. Ano,
nasim snom alebo cieflom nemusia byt len materialne veci.

Nasim ciefom nemusi byt len luxusné auto, vila pri mori, Ci
vysoky chlap s ku€eravymi vlasmi a modrymi o€ami, ale i to, ¢o
chceme robit, ako sa pritom chceme citit’, ¢i napriklad akym
¢lovekom sa chceme stat'.

Kym chceme byt’, akym ¢lovekom.

| to mbéze byt nasim cielom. Ciefom méze byt aj to, ze ked si
chceme najst nového partnera, tak si zodpovedame sami pre
seba na otazky: ako sa chcem pri fiom citit? Co chcem s nim
zazivat? Co chcem, aby sme spolu robili, ako sa k sebe spravali?



Ciefom méze byt dokonca aj to, ze momentalne si nechcem
davat’ ziadne nové ciele a chcem si len vychutnavat to, o uz
mam. Ako to? Lebo tym, Ze si poviem, Ze sa chcem sustredit na
to, Ze si chcem vychutnat jednotlivé veci, ktoré v Zivote uz mam,
sUstredim sa na ne. Musim si uvedomit, o konkrétne to
znamena, Ze si ich chcem vychutnat. Napr. s partnerom chcem
viac chodit’ na prechadzky, chcem viac €itat' knihy a uZivat' si pri
nich zapad slnka na terase, viac navstevovat deti a uzivat si
vnucence. Viac cestovat po svete, mozno si aj karavan pozi¢at
a precestovat krajiny.... atd. A &o vtejto chvili robim? Ano,
planujem, mam sny a ciele. A méj mozog tym padom vie, €o
od zivota chcem. Vysvetlime si to v dalSej kapitole.

Na ceste k vytuzenému snu potrebujeme vyrast,

aby sme dany plod na strome dokazali odtrhnut.




Tajomstvo mozgu

Nas§ mozog ma dve zakladné Urovne myslenia: vedomu ¢ast
a podvedomie. Takze pracuje bud vedome alebo podvedome. Je
dblezité vediet, ze nasa vedoma Cast mozgu ma obmedzenu
kapacitu, ma svoje limity. Preto nikdy nevnimame uplne vSetko,
€o sa vbkol nas v danej chvili deje, ale zachytavame len niektoré
veci, situacie, ludi.

Tipnite si: Kolko myslienok nam kazdy den prejde hlavou?

Je to az 60-tisic myslienok! Ano, aZ tak vela. A predstavte si, ze
nas mozog by sa mal kazdou jednou z nich vedome zaoberat.
Vs8ak by sa zblaznil. Preto je to v naSom mozgu zariadené inak.

Prvé tajomstvo mozgu je, ze mozog si z tychto 60.000 podnetov
VYBERA len tie, ktoré su pre nas doélezité. Len tie, ktoré
svojmu mozgu povieme MY, Ze su pre nas v danej chvili délezité.
Ostatné podnety ignoruje! Je to nutnost nasho mozgu, lebo tak
vela podnetov by naraz nespracoval. Priroda to preto
fenomenalne zariadila tak, Zze mozog prefiltruje len tie
podnety, ktoré su v danej chvili nami samymi oznacené, ze
su pre nas dolezité. A ostatné jednoducho ignoruje.

Toto je prva ddélezita informacia o naSom mozgu, ktoru by sme si
mali zapamatat.

Druhou délezitou informaciou je, Ze nase zmyslové organy
spracovavaju vsSetky okolité podnety neustale. Hoci si to
neuvedomujeme, funguju nepretrzite. Vidime, citime, poCujeme
ovela viac, nez si vdanu chvilu uvedomujeme. No ak
.prepneme” svoju pozornost' napriklad na sluch ato, ¢o prave
pocujeme, zrazu si uvedomime, Ze v okoli je aktualne ovela viac
zvukov nez sme si uvedomovali pred chvilkou.
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Zrazu pocCujeme auta, ktoré presli naokolo, spievajucich vtakov,
tikanie hodin, zvuky v miestnosti, atd. To vSetko tam bolo aj
predtym, no az teraz, po zamerani svojej pozornosti na svoj
sluch, sme si to uvedomili.

Ako je to mozné?

Na§ mozog ma totizto v sebe sito, ktoré filtruje podnety
z okolia a do vedomia prepusta len tie, ktoré sme mu my
oznadili, ze su pre nas v aktualnej chvili ziaduice a délezité.
Len tie si uvedomime.

Genialne, vSak?

Tomuto ,situ“ vnasom mozgu sa odborne hovori RAS =
Retikularny aktivacény systém. RAS patri do takzvanej formatio
reticularis (RF), retikularnej formacie, ktorej sa hovori Seda
hmota mozgova. Ma za ulohu prijimat rozmanité vzruchy
a podnety a laicky povedané podla ,pokynov zhora“ (podfa
pokynov centralnej nervovej sustavy)

timi prijem neziaducich a zosilfiuje prijem ziaducich
vonkajsich podnetov.

Vyuziva k tomu nielen zmyslové organy (sluch, zrak, ¢uch, chut,
hmat), ale spolupracuje aj s dychanim ¢&i riadenim srdca.

Ak napriklad prepneme svoju pozornost’ na sluch, ¢ize nasmu
RAS povieme, Ze aktualne su pre nas dolezité sluchové podnety
z okolia, tak zrazu poCujeme ovela viac zvukov. Zrazu poCujeme
aj to, €o sme pred chvilkou vébec nevnimali (hoci tie zvuky tam
boli i predtym).

Retikularny aktivaény systém preosieva len to, €o mu povieme,
Ze je pre nas aktudlne délezité. Otazka na nas tym padom znie:
¢o mu hovorime?
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RAS nie je sudca, je len sluzobnik.

RAS nevyhodnocuje, €o je pre nas dobré a €o je pre nas zlé. Iba
nam ,naserviruje“ to, €o po fiom ziadame. Len splni nase Zelania,
¢o si ma vSimat a o nie.

RAS aj v skuto€nosti pripomina sito. Je to splet vela nervovych
ciest, umiestnena na spodnej strane nasho mozgu, spojuje
miechu, mozo&ek a mozog. Je sitom, kitoré funguje ako straz,
ktora triedi vSetky informacie prichadzajuce do nasho mozgu
zvonku (vdaka zmyslovym organom) a aj zvnutra (z naSich
myslienok).

RAS hlada v tychto informaciach len tie, ktoré vyhovuju naSmu
zadaniu, ktoré sme mu urcili. Len tie k nam prepusti a ostatné
ignoruje.

The Reticular Activating System

@“"’,

‘\\!l' |
XN 'e,‘—”

S== ¥

Input

Reticular Activating
System, Acting As Filter

Input From Touch, Pain, and
Temperature Receptors

Input
From Ears
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RAS, tento genialny nastroj v naSom mozgu, pre nas:

e vyberie len to podstatné (podla zadania, aké mu
mysSlienkami uréime),

e zbavi nas ostatnych podnetov, aby nas nerozptylovali,

e aktivuje naSe vedomosti a pamat.

Preto napriklad, ked sa totalne sustredime na nejaku délezitu
pracu, tak prestaneme vnimat okolie. Vnimame len to, ¢o robime
a spomenieme si na vSetko dblezité, ¢o sa danej prace tyka.
Nebyt RAS a jeho odfiltrovania vSetkého nedélezitého, tak nas
vyrusia v sustredeni vSetky zvuky, véne, i obrazy v naSom okoli
a nedokon&ime jedinu ulohu. Urcite aj vy poznate ten pocit
uplného sustredenia sa. Je tomu tak, vSak?

Mozno sa aj vam v Zivote stalo nie€o takéhoto:

Pokazilo sa vam auto a rozhodli ste sa, ze si idete kupit nové.
Napriklad auto znacky Skoda, gervenej farby. Co ste zrazu zadali
vidiet v8ade na ulici pred domom, & na ceste do prace? Ano,
predpokladam, ze samé Skodovky. Oni tie autd danou trasou
pravdepodobne jazdili aj predtym, ale az potom, ako sme svojmu
mozgu povedali, Ze aktualne je pre nas délezité si vybrat nové
auto, tak nas RAS, genialny nastroj v naSom mozgu, k nam
zrazu z okolia doslova zacal prefiltrovavat’ také podnety, ktoré
vyhodnotil, ze nam v danej veci pomozu. A tak zrazu si nase o€i
vS8imli predajne aut Skoda, ¢i sme zbadali znameho, ktory ma
presne ten isty typ auta a mézeme sa ho spytat na skusenosti.
Alebo pri Citani ¢asopisu nam zrak padne zrovna na reklamu
Skodovky. Taky genialny je mozog medzi nasimi usami ©@).

Ale pozor:
RAS je ako néz: méZeme nim nakrajat chlieb, ¢i zachranit pri

operacii Cloveka, ale takisto ho nim aj zabit. Je to len o tom, ako
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s tymto nastrojom zaobchadzame. Ci s nim zaobchadzame k
prospechu alebo naopak.

Tak je to aj s naS§im RAS. Sprava sa podla toho, aké pokyny od
nas dostava. Nevyhodnocuje ich.

RAS nie je sudcom,
len vykonava to, ¢o mu zadame.

Nasmu RAS je uplne lahostajné, €i su nase rozhodnutia
pozitivhe alebo negativne, ¢i nam pomahaju alebo nasmu
Zivotu 8kodia, €i sa vo svojej mysli zaoberame nejakym
problémom z dévodu, Zze ho chceme vyrieSit alebo naopak
z dévodu, Ze nas trapi. Ci myslime na svoj vztah s rodiémi kvoli
tomu, ze ich milujeme, alebo z dévodu, ze sa danymi vztahmi
trapime. Nas RAS len vnima, ze je pre nas tato téma dblezita, a
tak nam z okolitych podnetov prefiltruje vSetko to, ¢o k danej
téme povazuje za dolezite.

Preto, vazme désledne to, akymi myslienkami sa vo svojej
mysli zaoberame. Budme si vedomi toho, &o pozerame
v televizii, €o €itame v knihach, o po€uvame vo svojom okoli. Je
to dblezité pre nas Zivot.

Nas RAS nie je policajt ani vySetrovatel.
RAS je len nas pomocnik, ktory vykonava to,

¢oho mame plinu hlavu.

Preto ak svoj RAS programujeme na zachytavanie toho, ¢o
NEchceme, bude RAS pracovat’ proti nam.
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Krasne to vystihuje citat od Sokratesa:
Tvoj strach je len modilitba za to, ¢o nechces.

Ak sa nieCoho bojime, obavame, znamena to, Ze mame toho
pinu hlavu. A tak nad¥ RAS to vyhodnoti ako nieCo, ¢o nas
zaujima a prefiltruje k nam z okolia prave také podnety, ktoré
nade obavy a strachy este podporia a utvrdia.

Ked' napriklad ideme bosi na luke a povieme si v myslienkach
,Len aby som nestupila na sklo alebo nieéo ostré*. Co si myslite,
na ¢o sa musi na$ mozog sustredit? Co musia nase oci na zemi
hradat? Ano, hlada presne to, o nechceme. Na§ RAS pochopi:
»,musim jej ukazovat Crepiny, iba tak na ne nesliapne“. A myslite
si, Zze popri hfadani &repin budeme vnimat aj tie krasne kvetiny
naokolo? Ani omylom. Ved sme naSmu mozgu povedali:
hradame &repiny. Nie kvetiny ©

Takto to funguje vnaSom mozgu s kazdou negativhou
myslienkou. Hoci to nechceme, nas§ RAS prave na fu zameria
svoju pozornost. RAS neriesi, ¢i je dana vec pre nas prinosom
alebo naopak, on len splni nasu prosbu, nas prikaz.

To, ¢i je to pre nas dobré alebo zlé, to musime vediet’ MY! Preto
ukazat svojmu mozgu, kam chceme vo svojom zivote ist, €o
v zivote CHCEME, je tak velmi déleZité.

Zamysliet’ sa nad vlastnymi cielmi, snami a viziami. Preto
robenie si nasteniek vision board alebo praca s knihou ,MY BIG
VISION BOOK - Moja velka kniha snov, vizii a ciefov* ma taky
velky ZMYSEL a prinos pre nas Zivot.

Pamataj:

Tvoj RAS ta neustale poéiva @)
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Kam idu tvoje mySlienky, tam ide tvoja pozornost,

tam ide aj tvoja energia a tam sa ubera aj tvoj Zivot.
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Ako pracovat’ na svojich snoch

Vdaka tomu, aké sny a ciele si nalepi$, popises$, nakreslis
v knihe Vision Book alebo na nastenke vision board, tvoj RAS
bude koneéne vediet’, Co méa zo vSetkych tych podnetov v tvojom
okoli vybrat’ prave pre TEBA.

Konecne bude vediet, aké dblezité podnety ma vybrat' a poslat
do tvojho SOLAR PLEXUS, ktory funguje ako skladnik, ktory
,vyexpeduje® tvoju poziadavku a pomocou zmyslov (zraku,
sluchu, atd.) zariadi vSetko potrebné na to, aby sa tak udialo.
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Tym padom tvoje o&i budu vediet, ¢o si maju z tych vSetkych
podnetov prave teraz vSimnut, i tvoje uSi budu vediet, aky
rozhovor si maju napriklad zrovna teraz ,nahodou” vypocut.

Tvoj RAS vdaka tomu pripomenie tvojmu Solar Plexu, ¢o ma
.vyexpedovat®, €o si tvoje zmysly maju vSimat a ze ostatné veci
mozu aktualne ignorovat.

Preto neustale prezeranie knihy so svojimi ciefmi a snami, ich
dopihanie, konkretizovanie, zaoberanie sa nimi, ufah€uje pracu
nasmu mozgu. Ukazuje mu cestu, kadial nas ma viest’. A je
uz len na naSsom RAS, aké podnety nam na zaklade naSich
myslienok z okolia prefiltruje.

Ak si svoj ciel konkretizujeme a napiSeme na nastenku vizii, Ci
do knihy Vision Book, je to akoby sme pred nasu mysel dali
velky transparent, Ze prave tato myslienka s naSim ciefom je
dolezitejSia nez zvySnych 59 999. A na zaklade tohto velkého
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transparentu si tuto myslienku nasa mysel vS§imne a zacne jej
venovat' viac pozornosti nez ostatnym. V praxi to znamena, ze
nas RAS nasledne zacne prepustat, doslova filtrovat’ z okolia,
najma tie informacie, ktoré potrebujeme k realizacii prave tejto
myslienky.

Cize nie naSe okolie je zodpovedné za to, o sa v nasom Zivote
deje, ale to, aké myslienky v kazdej chvili svojho zivota
mame. Svojimi mySlienkami spustame cely tento famodzny
cyklus diania sa veci a udalosti v nasom zivote.

S MI&ENKA
VyLEDOK FhoCIE

k572//1//%/\//,?

VZdy a vSetko vzniké najprv v nasej mysli,
aZ potom v naSom Zivote.

- Walt Disney
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6 krokov k splneniu svojho sna
1. krok: Rozhodni sa

Akonahle sa pre svoj sen/ciel v sebe skutoCne rozhodnes, tak az
vtedy sa zacnu diat tie spravne veci. Ak ma$ svoj sen v sebe
uchopeny len ako ,mal/a by som, chcel/a by som, bolo by fajn...
tak to nie je skuto¢né rozhodnutie sa.

Ked sa skutoéne pre nieCo rozhodne$, mozog dostane do
vedomej mysle informacie, €o vlastne chceS. Auz vieme
z predchadzajucich kapitol, o to pre na$ mozog znamena. Co
vSetko s tym dokaze nas mozog urobit.

2. krok: Presne definuj svoj ciel

NasSe podvedomie potrebuje vediet presné detaily nasho
rozhodnutia.

Chce$ nového partnera? Tak si predstav nielen to, ako by mal
vyzerat, aké o€i, vlasy, postavu by mal mat, ale i to, ako sa chce$
pri fiom citit. Co s nim chce$ zazivat, ako by mal vyzerat vas
spolocny den, ako sa budes citit, ked budete spolu zaspavat, Ci
by ta pri zaspavani mal po cely ¢as objimat, alebo ti naopak
vyhovuje, ked ti nech& pri zaspavani priestor. Ano, az do
takychto detailov, jasne a presne, definuj svoj sen.

Alebo ak chce$ napriklad novy dom, tak si definuj nielen to,
v akom meste by mal byt, kolko izieb by mal mat, akej farby bude
malovka stien, ale ito, ze ked otvoriS okno alebo dvere
z obyvadky, aky vyhlad chce$ mat. Co chce$ podut rano, ked
vyjde$ von na terasu s kavou, kto by tam mal s tebou byt, ako by
si sa s tymi fludmi tam chcel/a citit.

Cim viac detailov o svojom sne poskytneme svojmu mozgu,
tym viac bude nas mozog vediet’, €o je pre nas délezité.
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To neznamena, ze sa ti to do bodky vSetko splni. Znamena to to,
Ze ak sato splni, tak budes presne vediet ,ze to je ONO*, Ze ides
spravnou cestou.

3. krok: Uver

Ked si vSetko pekne premysli§ do najmensSich detailov a najma
v hibke svojej duse uveris tejto nasej predstave, ked ju prijmes,
vtedy tvoja hlava a srdce prijme tvoje myslienky ako niec€o, ¢o sa
stane. Co sa naplni.... aZ nastane ten spravny &as.

Comu veri$, to sa ti spini.

V tomto kroku ma mnoho ludi rézne bloky, i uz z detstva Ci na
zaklade skusenosti z minulosti. ,Nezasluzim si to“, ,Nie som dost
dobra, aby sa mi to splnilo®, ,To nezvladnem®, ,Som nikto“, ,Vzdy
mi vraveli, ze som nemehlo, neschopna/y“. No so vSetkym sa da
vramci koucingov pracovat’ a zmenit to. Len treba oslovit kouca,
ktorému doverujes a vidis, Ze uéi to, €o aj Zije. Ze ma konkrétne
vysledky aj vo svojom Zivote. Ze jeholjej slova nie su len slova
na papieri alebo v puse, ale aj realne skvelé vysledky v Zivote.

1

Ak s tymto krokom mas vyzvu, bud v pohode. ,Dovolit“ si mat
svoje sny a uverit tomu, ze ich mdze$ dosiahnut, ma problém
mnoho dospelych. Strach zo sklamania, strach zo zlyhania,
strach z neuspechu, strach z uspechu... so vSetkym sa da
jednoducho a efektivne pracovat. Staci, ak sa rozhodnes chciet
s tym nie€o urobit' a oslovi$ Cloveka, ktory ti s tym vie pomoct.
(Koucing u mna najdes tu)

4. krok: Precit’ to

Ddlezité je, aby si svoje predstavy nevykreoval/a len v hlave, ale
dodal danej predstave aj emocie, ktoré vychadzaju z tvojho
srdca. Aby sme precitil napriklad ten pocit v novom dome, ked
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otvori$ okno a nadychnes sa, ked sa vidi$ sediet na terase domu
s knihou v ruke a vychutnas si ten pocit pohody.

Aby si vnimal zvuky, vone, chute, pocity. Zzival sa so svojim
ciefom/snom aj cez svoje srdce. Cim viac do svojich snov
zapojis okrem rozumu aj svoje srdce, tym viac a skér sa stanu
tvoje sny skutoéné.

Tejto kreacii svojich snov a cielov dopraj ¢as aspon 4 tyzdne.
Kazdy den sa zamyslaj nad podrobnostami, aby tvoj mozog ¢o
najpresnejsie vedel, €o je pre teba to spravne a vytuzené.

5. krok: Pusti to

Tento piaty bod je velmi dblezity. Niekto povie, Zze je to ta
najlahsia Cast, no niekto ma vyzvu ho uskutoCnit. Pustit to
vSetko. Nelipnit’ na danom sne ¢&i cieli. Uvolnit ho.
Nadychnut sa a nechat ho ist... Doverovat procesu a dat
volnost celému priebehu.

Kvoli omu to mas teraz pustit, ked si si svoj sen/ciel tak dlho a
detailne predstavoval?

Lebo vedomou myslou by si len zasahoval do procesu. To,
ako by si mohol dosiahnut’ dany konkrétny sen/ciel, by si kreoval
len so starymi vzorcami svojej vedomej mysle. Iné moznosti
a spbsoby by ti jednoducho nenapadli. Napadli by ti len spdsoby
a moznosti, ktoré si uz zazil, s ktorymi uz mas skusenosti.

No ak chces, aby sa v tvojom Zivote udialo nie€o, ¢o sa doteraz
tvojim zmySlanim, vedomou myslou, neudialo, pusti to! Nechaj
vSetko na svoje podvedomie, ktorému si uz zadal presnu
definiciu toho, €o chceS. Nediktuj svojmu podvedomiu cestu,
ktorou ta ma dostat’ k naplneniu tvojho sna. Len déveruj a daj
mu priestor, aby mohlo konat’. Déveruj a pusti....Lebo ako sa
hovori: To nevymyslis!
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Tieto procesy nie su ziadna magia, Ci ezoterika. Je to len sulad
tvojej vlastnej vedomej a podvedomej mysle.

6. krok: Konaj!

Necakaj v lotosovom sede na to, ze sa veci udeju samé. To,
Ze mas veci pustit, nelipnat’ na nich, neznameng, ze mas sediet
doma na gauci a len snivat’ o novom partnerovi, i luxusnej vile.
Na gaugi ich nenajde$

Bez tvojej AKCIE to nejde!

HLADA SPOSOBY,
\KO SNY ZREALIZOVAT.
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Ako postupovat?

Na zaklade napisaného na predchadzajucich stranach, teraz uz
vie$, ako a aj kvoli Eomu si mas svoje sny a ciele stanovit.

(Inak: vies, aky je rozdiel medzi snom a ciefom? Tak ako to
popisujeme v knihe ,My big vision book- moja velka kniha snov,
vizii a cielov“: Ciel sa stane cielom az vtedy, ak k naSmu snu,
k naSej tuzbe vyvinieme také aktivity, aby sme ciel dosiahli. Bez
nasho konania a aktivity zostane ciel iba naSim snom alebo
nasou tuzbou.)

Sny ta mbzZu inSpirovat, ale aZ ciele zmenia tvoj Zivot.

Aspon 30

Najdi si Cas na seba samého/ na seba samu a zamysli sa, o
v Zivote chces TY. Nie ¢o chce tvoja mama, tvoj otec, tvoje deti,
tvoj partner/partnerka. Ale ¢o chce$ naozaj TY.

Je Cas prestat’ stracat’ ¢as,

tymi nespravnymi vecami.

Zamysli sa, €i tvoje sny suU naozaj snami tvojimi, alebo len su
shami niekoho z tvojich blizkych. Najdi si as popatrat’ vo svojom
vnutri, €o je to, €o teba urobi Stastnym Elovekom.

Ak uz vie§, napi$ svoje sny a ciele. Nielen z pracovnej oblasti,
ale aj zostatnych oblasti svojho zivota. Z oblasti prace,
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sebarealizacie, rodiny, financii, zdravia, .... Tak, aby si videl a citil
rovnovahu vo vsetkych oblastiach svojho Zivota.

A teraz ich spiS. Nie, nenecha;j si ich len ako myslienky v hlave.
Ale napi$ si aspofi 30 snov a cielov. Vystrihni k nim obrazky
a nalep do svojej knihy VISION BOOK, ¢i na svoju nastenku
vision board. Nakresli k nim vSetky detaily, napi$ k nim vSetko
tak, ako sme si na predchadzajucich stranach tejto knihy
vysvetlili.

Ked bude$S vSetko vknihe mat nalepené, napisané
a nakreslené, kazdy den si knihu otvaraj a zZivaj sa so svojimi
snami a cielmi, kreuj ich, dopifiaj o vSetko, 6o ti k nim este
napadne. Tak ako sme si popisali v predchadzajucich bodoch.

A ked péjdeS na 2 tyzdne napriklad dovolenkovat na chalupu,
zober si knihu VISION BOOK so sebou a kreuj aj tam. V tom je
kniha oproti nastenke ovela lepSia: mbdzes ju zbalit so sebou,
nech ides kdekolvek. V inom prostredi ti napadnu nové vyborné
myslienky, nové podrobnosti, ktoré by ti v starom prostredi ani
nenapadli.

Hraj sa s tym. Maj radost zo svojich snov. Vykreuj svoje sny
a ciele az do uplnych podrobnosti, zzi sa s nimi ... a potom uvorni
a uz len doveruj Zivotu, Ze ta zavedie presne tam, kde mas byt.

Niekedy to, ¢o chceme,
nie je to, ¢o dostaneme.
Ale nakoniec to, ¢o dostaneme,

je ovela lepsie neZ to, ¢o sme chceli.
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Zameraj sa na tie najpodstatnejsie

Uz si si v hlave premyslel, po ¢om tuzis, aké su tvoje sny a ciele.
No zda sa ti ich az prili§ vela a nevie§, odkial zacat?

Rozmysla$, ktory z tvojich snov mas zacat realizovat ako prvy?
Ako mas postupovat™?

Nechaj sa inSpirovat tymito 3 krokmi:
1.krok: Napi$

Napi$ si na papier alebo do knihy VISION BOOK aspon 30
cielov, ktoré by si chcel v blizkej buducnosti dosiahnut. Nemusia
byt po poradi, jednoducho ich spi$ jeden za druhym tak, ako ti
pridu na rozum.

2.krok: Zorad' ich

Pozri sa na dané ciele a zorad ich podla dbleZitosti. Podla tvojej
ddlezitosti, nie podla toho ,,ako by to malo byt, ako by sa patrilo,

aby to tak bolo* @

Nie je mozné, aby sme ako ludia rieSili vela cielov NARAZ, ale
je potrebné ich riesit jeden po druhom. Preto ich zorad podla
tvojej priority. Necitaj knihu d'alej, pokial toto neurobis.

Pamétaj:
Ako robis malé veci, tak robis aj tie velké.

Ak seba samého klame$§ v malych veciach, tak je to aj vo
velkych.
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3.krok: Vyber TOP5

Ked mas zoradenych vsetkych 30 ciefov, tak oznac si prvych 5
cielov, ktoré mas na najvyssich 5 miestach.

Na tychto prvych 5 cielov sa aktualne zameraj a za¢ni na nich
aktivne pracovat’. Ostatnych 25 cielov zatial absolutne nerie§!!
Ano, nerie$ (to je ten bod, ked ich ma$ pustit). Inak roztriestis
svoju pozornost a nedosiahnes ani jeden z nich.

Ak bude$ nahaniat prilis vela zajacov naraz,

nechytis ani jedného z nich.

AZ ked bude$ mat TOPS5 splnenych, tak potom znovu vyhodnot
zo zvysnych 25 ciefov aktualne novych TOPS5 a na tych pracuj.
A svoj zoznam ciefov doplri o dalSie, noveé.

Ako spoznam, ze tvoje sny a ciele su tie spravne?

Tak, ze ked na ne myslis, tak citi§ “Sevelenie” v bruchu. Uplne
sa vidi$, ako sa pustas$ do ich realizacie. Citi§ narast energie a
tazbu ich hned zacat realizovat. Mozno netu$iS, ako ich
zrealizuje$, ale vie$, Ze ich tuzi§ dosiahnut, zazit. Mozno tvoj
rozum ti hovori, Ze ich uskuto€nenie je nerealne, ale ty vo vnutri
citi$ ti neznamu silu, ktora v tebe je. Takéto sny a ciele su pre
teba tie spravne.

Ak si das prili$ malé ciele, nebude ta bavit ich plnit. Nebudes
mat pre ne dostatocné nadSenie, budu sa ti zdat bezné.

Ak si das az prilis velky ciel, velky ako slon, tak dolezité je
uvedomit’ si, ze ho nemozes ,zjest naraz®, lebo by si sa s nim
zadusil. Ty nemusi$ presne vediet, ako zjest slona celého. Staci

26



si ho rozdelit na malé ,porcie” = Ciastkové ciele a postupne ich
zjest/zvladnut jeden po druhom.

CO

Dosahovanie €iastkovych cielov a ¢o sa deje v naSom tele

Rozdelenie ,slona“ a dosahovanie ¢iastkovych cielov je pre
nas velmi délezité. Pretoze ich dosiahnutim sa automaticky
spustia fyziologické reakcie v naSom tele.

Ak splnime Ciastkovy ciel, tak sa stanu 2 veci:

* ZvySi sa aktivita prefrontalneho kortexu nasho mozgu , ¢o
v [udskej re€i znamend, ze vdaka dosiahnutiu Ciastkového ciela
sa nam zlep$i mentalna aktivita, zleps$i sa nam nalada, zrychli sa
naSe rozhodovanie sa, zlep$i sa planovanie, kreativita, zvySi sa
inSpiracia.
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*

Dosiahnutim Ciastkového ciefa nas naSe telo odmeni
dopaminom = horménom motivacie a odmeny. Znamena to,
ze budeme mat chut sa pustit’ do dalSej prace, zlepsi sa nam
nalada a zvysi sa naSa motivacia.

N4&s organizmus je uzasny, viak?

Len si uvedomovat tieto suvislosti a realizovat' ich aj v praxi. A
viete, €o je eSte dblezité pri dosahovani snov a cielov?

Skuto&na odmena dosahovania ciefov nespocCiva len v odmene,
ktord dostaneme v cieli, ale v tom,

akym ¢lovekom sa pocas tej cesty k cielu staneme.

Ten najdblezZitejsi projekt,

na ktorom sa ti oplati pracovat,

siTY.
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A tak pri dosahovani ciela, &i uz sa chceme stat vykonnejSim
manazérom alebo lepSim rodi¢om, teSme sa nielen na odmenu,
ktora nas ¢aka v cieli, ale uzivajme si kazdy jeden krok pocas
nasej cesty. To nas urobi Stastnymi a naozaj spokojnymi.

TeSme sa z procesu, nie iba z odmeny v cieli.

Preto mily Citatel, nech si kdekolvek na svojej ceste, maj na
pamati svoj ciel, no sustred sa na krok, ktory prave robis. Zaéni
prvym krokom. A hoci bude mozno malicky, tak pamata;j:

Ked som to dokazala ja, dokazeS to aj TY.

Ja som taky isty Clovek ako ty.

S uctou k tvojej jedinecnosti,

Daniela Rau

www.DanielaRau.sk

U¢im to, ¢o Zijem.

FB: Daniela Rau, IG: Daniela Rau
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ESte jedno tajomstvo ti prezradim na koniec,

mily Citatel"

Co je tajomstvom stastného zivota?

Vtip, sranda a zabava

a neposrat’ sa sam zo seba.

©

Maj nadherny a vesely den.

Ako odmenu za precitanie tohto ebooku az do konca, mily Citatel,
ti ddvam DARCEK. Aby si mohol aktivne pracovat na napifani
svojich snov a ciefov >>
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MY BIG VISION BOOK- Moja velka kniha snov, vizii a ciefov

Stadi na www.visionbook.sk vlozit

zlavovy kéd

EBOOK

a knihu okamzite ziska$ o -4 EUR lacnejSie

nez je aktualna cena.

Necakaj na Stastny zivot.
Vytvor si ho.
Nasleduj svoje SNY.
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Podrobny navod ti prinasa
velka kniha plna rad,
konkrétnych tipov a praktickych
cviceni, ktora ti pomoze

v osobnom napredovani.
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