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~ Nora Sulikovéa

Rozpridenie hojnosti je jedinecny
pristup k Zivotu, ktory ndm umoznuje
privitat bohatstvo v jeho
najroznejsich podobach.

Je to tiez presvedcenie, Ze svet je
plny prilezitosti, zdrojov a pozitivnej
energie, ktoré mdzeme aktivne
pritahovat do svojej kazdodennej
reality. Neobmedzuje hojnost len
na finan¢né zdroje, ale zohladnuje
aj lasku, vztahy, pracovné naplnenie,
vitalitu a duchovny rozvoj.

Kldcom k Uspesnému a predovsetkym
rychlemu rozpruadeniu hojnosti je zmena
nasho myslenia a vnimania reality a k tomu

je potrebny mentélny tréning. Taktiez
ocenenie a hlboka vdacénost za vsetko, ¢o uz
mame, postupne otvara dvere k novym
prilezitostiam.

Obavy z nedostatku a strach z financnej
neistoty vSak casto stoja mnohym ludom v
ceste. Uvolnenie a rozpustenie rbéznych
obmedzujlcich presvedcéeni je preto velmi
doélezitym ocistnym mechanizmom, ktory
dokadze cloveka nielen otvorit novym
moznostiam, ale zaroven vytvori priestor pre
nové a krajsie vibracie.

Uvedomenie si, Ze sme spojeni so vSetkym, ¢o
nds obklopuje, ndm tiez pomobze citit sa
sucastou vesmirneho bohatstva.

DoélezZitou sucastou rozpridenia hojnosti je aj
zameranie sa na to, ¢o je potrebné prakticky
vycislit, ¢o konkrétne chceme dosiahnut, kde
sme na svojom mieste a aké konkrétne kroky
potrebujeme podniknut.

Ked chcete preskimat, c¢o v skutocnosti
znamend rozprudit hojnost, kultivovat zmysel
pre rovnovahu, jasnost a lahkost v Zivote,
pozyvam vas zapojit sa do nového kurzu
ROZPRUDENIE HOJNOSTI.

Kombinaciou praktickych cviceni sa naucite

opustit

to, ¢o vam
nesluzi, najst
radost z

jednoduchych veci a Zit v pritomnom okamihu.

Ci uz chcete ndjst viac zmyslu svojho Zivota,
znizit stres a Uzkost, alebo jednoducho zit s
vacsim zmyslom a naplnenim, tento kurz je pre
vas.

ROZORUDENIE HOJNOSTI je 12-dfiovy online
kurz a moézete ho absolvovat na mobile, tablete
alebo pocitaci.

Vdaka $pecialnej nahravke EMOCNY DETOX®
ROZPRUDENIE ~ HOJNOSTI si  dokazete
odblokovat energetické zataze a emocionalne
zranenia na dusi, ktoré vdm podvedome brania
uvolnit sa a otvorit sa prudeniu hojnosti a
dobrej energie. Rozludite sa nielen so starou
verziou seba, ale prebudite svoju vnutornd silu
a lahkost.

Pripojte sa k ndm na tejto ceste za lahsim a
plnohodnotnejsim Zivotom.

Tesim sa na vas!

Nora



Rok 2024 je jedinecny rok Cisla 8 a nesie so sebou obrovskau silu.

Na toto Cislo sa mézeme pozriet ako na lezati osmicku, inymi slovami
ako na “nekonecno”.

Caka nas "nekonecne” vela lasky, hojnosti, vitality.
Zalezi vSak na kazdom z nés, ¢i sa otvorime ich prudeniu.

Pocas tohto roku mézeme vyrazne zlepsit kvalitu svojho zZivota, ked'sa pre
to rozhodneme a podnikneme zaroven aj konkrétne kroky.

Energia ¢isla 8 nas v tom vyrazne podpori.




Nora Sulfkové - Filip Mracek
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Skutedng prib
tedngé prib&hy ng Cesté k vnitrng lehkost

—————

Taky jste nékdy nastvani, Ze vam
nikdo nedal navod na zZivot?
Zkuste tuhle knihu! Filip a Nora
sepsali néco jako pravodce
treba zjistite, ze zivot mlze vlastné
byt docela pfijemny - zéalezi na
tom, jak si to nastavite. VSechno je
totiz v nasi hlavé...

Jana Hollanova
prekladatelka Stoparova
pravodce po galaxii, prakticka

tradicni ¢inské mediciny e

.

Velmi rad by som zlozil poklonu a
vyjadril
autorov zahodit zdbrany a st
doslova donaha. Nie kazdy na to
ma.

obdiv

Martin Laca
vytvarnik a riaditel ARS STUDIO
www.arsstudio.sk

nad odvahou

J

.

Vynikajuci ndvod, ako s lahkostou
vyladit jednotlivé oblasti nasho
Zivota.

Stanka Seminska

nezavisla SNSD Mary Kay

\www.seminska.sk Y,

Kniha je bohatd a nadhernd
studia poznania a pozornému
Citatelovi moze zmenit Zivot.

Martina Gernatova
koucka, mentorka, numerologicka

KNIHA JAKO PIRKO JE TADY



https://stastienadosah.sk/nova-kniha-jako-pirko/

MIRKA EGLYOVA

Rovnako délezité, ako je zahojit rany
na tele, je vyliecit zranenia na dusi.



Povedz nam niec¢o o sebe. Aké mas povolanie,
¢omu sa venujes, aké mas zaluby?

Prizndm sa, Ze nemam rada otazky tohto typu.
Som radsej, ked ma ludia spoznaju sami
prostrednictvom spolo¢ne strdveného casu,
rozhovorov, ndzorov a na zdklade toho si o mne
urobia obraz. Ale rozumiem, Ze tu na to vela
priestoru nie je. Ak by som vSak mala povedat par
vetami nieco o sebe, tak by som asi povedala iba
tolko, Ze som obycajnd zena, ktord tuzi po
radostnom, stastnom a spokojnom Zivote.

Pochddzam z malebnej obce, ktord bola kedysi
pohranicnym kralovskym mestom v okrese
Puchov. Mojou najvacsou vasnou je hudba a s nou
spojeny tanec. Fascinuje ma ako z néstrojov
dokazu vyliezt tény a ako ich spdjanim vznikne
melddia. Tento vynélez bol naozaj Uzasny.

Dal$ou mojou zélubou je $oférovanie. Je skvelé,
Zze sa mbézeme presunut z bodu A do bodu B
v podstate kedy chceme. A ked do toho hra este
moja oblubenéa hudba, to je raj na zemi. ©.

Obcas si rada zajdem aj do prirody, ¢i uz len na
nejakd prechadzku, alebo lahsiu turistiku. Kyslik,
ktory ndm davaju stromy a my ho mézme dychat
a naplnit si pltca Cistym vzduchom je dar od Boha.
Rada si tiez sadnem niekde na liku alebo idem do
parku, vezmem si knihu a <ditam. A tiez
nepohrdnem nejakym vyletom. ©

Rovnako méam rada aj psy. Su to milujuce
stvorenia, ktoré maju v sebe vela lasky, iba ma
mrzi, Zze existuju aj bojové plemend, z ktorych ide
skor strach. Nemam totiz rada nasilie.

Co Ta priviedlo k osobnostnému rozvoju a ako si
sa k nemu vlastne dostala?

Téma osobného rozvoja bola pre mna vzdy velkou
neznadmou. V podstate som ani nikdy nemala
,ambicie”, alebo skor zaujem sa nejako rozvijat.
Chcela som si iba zit Stastne a spokojne a vzdy
som mala pocit, ze osobne sa ,,musia” z nejakého
mne nezndmeho dévodu rozvijat iba mnisi niekde
v Tibete.

Pryym momentom, ked som zacala menit veci
v sebe bol, ked mi takmer pred dvomi rokmi
stroskotal rysujuci sa vztah. Vedela som, ze to, ¢im
som si presla v detstve, ma do velkej miery

ovplyvnuje. Myslela som si, Ze sa to vyriesi, ked'
najdem svojho pana Bozského. Ze potom
budem Stastnd, pretoze on ma vytiahne z toho
¢o momentalne zZijem.

Vdaka Nore som zistila, Ze som sa mylila a Ze to
mbézem zmenit aj sama. Hoci som vtedy
prezivala velkd bolest a este aj dnes su dni, kedy
v podstate nechcem nikoho ani vidiet, viem, ze
je to na tejto ceste potrebné, pretoze bolest nas
posiva vpred a za toto uvedomenie som
vdacna. Dnes uz viac rozumiem vyroku: , vSetko

zlé je na nieco dobré”.
Netusila som vsak, Ze to bude zaciatok mojej
cesty osobného rozvoja, pretoze mojim

zamerom a cielom bolo iba poliecit si svoje
bolavé zranenia na dusi. Zapacilo sa mi to vSak
natolko, ze chcem v tom pokracovat aj dale;.

Aké silné a slabé stranky si pri praci na sebe
objevila?

Praca na sebe je celozivotny proces, ak to vsSak
¢lovek naozaj chce. Niekto zacne, vydrzi rok
a ked'nevidi, ze je vietko hned'tak, ako si praje,
vykasle sa na to.

Na tejto ceste som zistila, Ze je dblezité odpustit,
pretoze potom sa clovek citi lahSie. Ked uz
nevlaci so sebou batoh tazkosti, ako to opisuje
Nora v knihe Stastie na dosah.

Samozrejme nejde to len ako mavnutim
carovného prutika, alebo lusknutim prsta zo dna
na den a nehovorim, Ze je to jednoduché. Je to
naozaj velmi tazké, no velmi, velmi podstatné.
Nikdy som si nevedela predstavit, Ze by som to
dokazala, ale vdaka Emocnym detoxom sa deju
malé zazraky. Mojou slabsou strankou a urcite aj
vyzvou sU emécie. Najma nereagovat, ked ma
nieCo nahneva. Zatial sa mi to velmi nedari.
A trpezlivost a disciplina.

Aké su podla Teba dlhodobé vyhody toho, ked'
sa Zeny osobnostne rozvijaju?

Zivot sa stane lahsim, kraj$im, radostnej$im
a urcite aj pokojnejsSim. Prichddza aj vela
porozumenia, preco sa niektoré veci deju. Nie
vSetko mbzeme pochopit rozumom. Viac
spoznavame sami seba.



Ako si objavila Skolu stastia a dozvedela sa o
kurzoch od Nory?

Ako som uz spomenula, pred takmer dvomi rokmi
mi stroskotal rysujidci sa vztah. V tej dobe mi
vesmir zoslal Noru. Na facebooku som videla
pozvanku na jej webinar, na ktorom hovorila
o tom, ze kazdy Clovek si zasltzZi lasku, dozvedela
som sa, ako nase staré zranenia na dusi
ovplyviuju nas zivot. Jednoducho povedané,
pritiahlo ma k tomu nieco, ¢o sa ma osobne
dotykalo a zaujalo ma to natolko, Ze som sa
rozhodla vypocut si ho.

Preco si sa rozhodla vstupit do Skoly $tastia?

So zdujmom som si vypocula uZz spomenuty
webinar a na jeho konci bola ponuka na kurz
Zasluzim si lasku, ktorého sucdastou si Emocné
detoxy na vztahy: s rodi¢mi - mamou, otcom, so
sebou, s partnerom, s inymi fudmi. ESte predtym,
ako som sa dozvedela o Nore, som ¢itala jednu
knihu o tom ako zvlddnut vztah s muzom, ¢o robit
a nerobit, aby som mala stastny vztah, pretoze
mnohé zeny, napriek tomu, ze vztahy maju, nie su
v skuto¢nosti naozaj stastné. Ja tuzim po laske, po
stastnom, harmonickom vztahu, preto ma ta kniha
oslovila a autor poskytuje aj konzultacie ako sa
zbavit veci, ktoré nas taZia. Vdzne som sa
pohrévala s myslienkou, Ze by som vycestovala za
nim do Bratislavy, porozprévala mu, ¢o ma tazi
a skdusila, ¢i mi pomoze.

TakZe ked na konci Norinho webinara ,,vyskocila”
na mna ponuka na kurz, ku ktorému som mohla
mat pristup natrvalo, mohla by som si ho robit
kedykolvek z pohodlia domova a nemusela nikam
cestovat, rozhodla som sa to vyskusat.
Nehovorim, ze hned okamzite, este som si to
chvilu nechala prejst hlavou a hoci suma za kurz
nebolo nieco, ¢o by ma zruinovalo, predsa len
som mala pochybnosti, ¢i to mdze naozaj
fungovat, alebo ¢i to nie je nejaky podvod, kedZe
hned' chcel niekto, koho som vébec nepoznala,
odo mna peniaze (Nora odpust prosim).

Co sa ti v Skole stastia najviac paci?

Ze mam volnd ruku v tom, co
potrebujem poliedit.

prave teraz

Mohla by si sa podelit o nejaky velky AHA
moment, objav alebo zvedomenie, ktoré ti
priniesla Tvoja pritomnost v Skole stastia?

Asi najvacsim zazrakom bolo, ked som vo
svojich 35 rokoch prvykrat v Zivote dokéazala
objat svoju mamu. Vztah s nou bol a stéle je
tazky, pretoze aj ked som jej vdaka Norinmu
detoxu odpustila, zmenit moézeme iba seba,
takze este stadle mi svojim spravanim ako sa
hovori stipa na otlak. No dovtedy to bolo pre
mna nieco nepredstavitelné.

Rovnako som si predtym nevedela predstavit, Ze
by som sa dokéazala objat. Prislo mi to divné.
Dnes uz nie. ©®

Alebo pred dvomi rokmi by som si pri osloveni
na rozhovor poklepkala po cele s myslienkou:
,, Tak vy asi nie ste v poriadku. Ja a rozhovor do
¢lanku? Nikdy!”. A hla, je to tu. Nikdy nehovor
nikdy. :D

Pravidelne sa zucastiuje$ online stretnutia
Babska jazda. Ako to prebieha a co Ti tieto
stretnutia priniesli?

Nase stretnutia su taky babsky pokec pri kéave.
Predstavte si, Ze sa stretni dve kamosky a pri




kédve sa rozpravaju o beznych veciach, ktoré
v Zivote prezivaju. A takto nejako podobne
vyzeraju aj nase online stretnutia. Zacneme sa
rozpravat o tom, ako sa mame, aky sme mali den,
¢o sme pocas neho prezili, zazili, alebo ¢o nas
tradpi, pripadne ¢o sa ndm udialo pocas obdobia,
odkedy sme sa videli naposledy a snazime sa
jedna druhej poméct poradit.

Raz sme riesili tému: aky vplyv maju slova, ktoré
pouzivame, potom napriklad situaciu zo skoly so
ziakmi, ked jedna z Ucastnicok preberala
zodpovednost za to, zZe si neplnia poriadne svoje
Ulohy a trapilo ju to, alebo naposledy, ked sme sa
cez tému jedného zdravotnému problému dostali
k téme Cakier.

Velmi cenné rady ndm déva nasa Matka a
samozrejme Ria. To suU také nase dve mudre
hlavicky. ©

Aka je Tvoja najoblubenejSia meditacia alebo
Emocny detox v skole?

Tuto otézku neviem jednoznacne zodpovedat,
pretoze hoci som v skole uz takmer dva roky, este
stadle nemam dokonceny zékladny kurz, ktory som
si kupila. Verim vsak, Zze uz to nepotrvd dlho
a vrhnem sa na dalsie detoxy.

Teraz si mozno poviete: ,,Preboha, to trva tak
dlho? Tak kaslem na to"” Tiez by som bola
najradsej keby to islo ovela rychlejsie, lenze kazdy
¢lovek je individualny, kazda cesta je ind a Nora
sama hovori, Ze niektory detox si bude treba
spravit velakrat. Teraz vdm zase mozno prebehne
hlavou: ,,Co? Na to neméam ¢as.” Ale mozno prave
Vam bude stacit urobit si jeden detox parkart
a velmi rychlo budete napredovat vpred.

Moja cesta trva takto dlho aj preto, Ze som si prvy
detox spravila az dva - tri mesiace potom, ako som
si kurz kipila. Bolo to zdévodu mozného dojazdu,
kedy clovek moze prezivat rézne emdcie, ja som
mala v praci nie velmi prijemnd kolegynu
a nechcela som, aby este viac Sirila o mne
nezmysly. Ano ¢lovek by mal v prvom rade mysliet
na seba, no ja som vedela, Ze uz tam dlho nebude
tak som sa rozhodla pockat. Naviac pri detoxe
s partnerom je mozné dat si tam aj niekoho iného
¢i uz stirodenca, alebo koholvek iného a ja som
tam zahrnula aj spomenutd kolegynu a dalsich
ludi a tento rok som si dala aj chvilu pauzu (asi 2-3
mesiace) a potom som sa vratila k detoxu
s partnerom a odblokovavala fudi, ktorich som

potrebovala  (jedného  Specidlne  znova)
a potrebujem.

Po kazdom Emocnom detoxe je dolezité nechat
priestor dojazdu, ja si zvycajne nechavam
odstup 2-3 dni, niekedy aj tyzden. A tato skola

ma ucdi aj trpezlivosti.

Verim vsak, ze kazdy detox mé nieco do seba
a uz teraz sa tesim ako ich zaénem postupne
pocuvat.

Neverila som, ze to méze fungovat, ale ono to
naozaj funguje a je to nieco neopisatelné necitit
uz bolest pri niekom, kto Vas zranil, alebo Vam
ublizil, hoci mozno nevedome.

Norine vymaz, vymaz, vymaz je naozaj balzam
na moju dusu. ©
Co je pre Teba v Zivote hnacim motorom?

Nejaky Specidlny hnaci motor asi nemam, paci

sa mi vsak, ze vdaka praci na sebe méze mat
clovek lahsi, radostnejsi, pokojnejsi

a slobodnejsi Zivot a otvarajd sa mu nové
obzory. Chce to vsak naozaj velkd davku
trpezlivosti.




Aké mas plany do buducnosti? V ¢éom sa chces v
osobnom Zivote v dalSom obdobi posunut?

V prvom rade by som chcela zmenit byvanie, mat
svoje vlastné, kde sa budem citit naozaj slobodna
a Stastna, pracu, ktord bude mat pre mna zmysel
a budem sa citit uzito¢nd a najst muza, s ktorym
budem zit krdsny Zivot a mat rodinu. A samozrejme
popracovat na svojej trpezlivosti a discipline. No
a niekedy v buducnosti by som sa chcela naudit
hrat na klavir a zamakat na anglictine. A mozno aj
trosku rozumiet $panielcine. Asi som v minulom
Zivote zila v nejakej Spanielsky hovoriacej krajine,
pretoze ten jazyk sa mi paci. ©

Co by si odkazala Zenam, ktoré sa chci rozvijat?

Asi iba tolko, aby sa nebali vydat na tuto krasnu, aj
ked tazkd cestu a boli trpezlivé, pretoze iba
stastna, naplnena zena, ktora je spokojna sama so
sebou, méze rozdavat lasku ostatnym.

Mohla by si nam o sebe este prezradit nejaku
pikosku, nieco, ¢o o Tebe nevieme?

Irituje ma, ked niekto kazi nas krasny jazyk.
Napriklad ked namiesto slova Uzasny povie
Uzastny. Mdm este jednu vlastnost, ktord suvisi so
snami, ale o tu by som nerada prisla, tak asi radse;
nebudem prezradzat. ©

Aké je Tvoje oblibené motto?

Na druhej strane nasho strachu je nasa sloboda.
Samozrejme, treba vediet rozliSovat, kedy nam
strach v nieCom brani a zbytocne nas brzdi
(najma v raste), a kedy ndm pomaha, chrani nas,
aby sme sa nevystavovali zbytoc¢nému
ohrozeniu alebo riziku.

Je nieco iné, ¢o by si chcela dodat?

Zeny, nebojte sa braf zivot viac s lahkostou a byt
hravé ako deti. V detstve sme boli vedené
k tomu, aby sme boli zodpovedné, starostlivé,
dobré gazdiné, milujuce matky, manzelky a nasi
rodic¢ia nas vychovavali najlepsie ako vedeli.
Nechcem povedat, 7ze sa mame na vsetko
vykaslat. To nie. Je dblezité zachovat si zdravu
mieru zodpovednosti, ale prave preto nas
hnevd, Ze muzi su ako deti, pretoze my samé
sme na to zabudli. V tomto smere sa od nich
mame co ucit.

A kedZe sa aj ¢oraz viac muzov zacina zaujimat
o tému osobného rozvoja, tak im by som chcela
odkézat, aby sa nebali priznat, Zze potrebuju
pomoc. Oni zase boli vychovéavani, Zze maju byt ti
silni, odvazni a pocuavali vety typu: “Nerey, Co si
baba?”

Urcite si aj oni potrebuju zachovat svoju muzsku
podstatu, no tiez su to ludské bytosti a preto je
délezité, aby si aj oni wvyliecili svoje staré
zranenia. Nemusia priznat pred celym svetom,
Ze potrebuju pomoc. Hlavné je, aby si to priznali
sami pred sebou a nasli spésob. ako zahoja
svoje rany na dusi.
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https://www.kruhlehkosti.cz/karty/

MRACE




Aka cCinnost ta v detstve bavila najviac?

Cinnosti, co jsem mél rad, bylo vic, ale fekl bych,
Ze nejbliz jsem mél k pohybu. Napodoboval jsem
pozice, co jsem vidél v riznych kung-fu filmech, a
vytvarel své vlastni. Pozdéji jsem se zacal bojova
uméni regulérné ucit a jesté o néco pozdéji jsem
se dostal k elektronické hudbé. A tak se stalo, ze
se pohyby, co jsem si zautomatizoval cvicenim,
spojily s rytmem hudby a vznikla fuze, kterou
jedna znama trefné oznadcila jako “turbo taiji". :)

Co Ta viedlo k tomu, aby si sa venoval ¢instine?

Podrobnéji o tom mluvim v knize JAKO PIRKO v
kapitole Intuice - a to proto, Zze to rozhodnuti
jakoby nebylo moje. Prosté si mé to pfritéhlo, ja jen
védél, Zze to je ta cesta a ze si lidi kolem mohou
fikat cokoli, ale ja Ze prosté pujdu tudy.

Ale samozfejmé to rozhodnuti nevzniklo ve
vzduchopréazdnu. Jak uz jsem fikal, mél jsem vztah
k bojovym uménim, taky jsem uz na stredni
propadl cajové kulture, Sly mi jazyky a asi mi i
néjak podvédomé vizualné uhranuly ¢inské znaky.
Taky jsem vzdycky byl trochu vystfedni a bavilo mé
nabouravat konvence. A spocital jsem si, ze umét
jazyk, kterym mluvi ekonomicky rostouci pétina
planety, dava i racionalni smysl.

Nutno dodat, 7e tehdy Cina byla dost jind nez
dnes. Byla to doba otevirani se svétu a navzdory
vladé jedné strany byla zemé relativné dost
svobodnd. To uz je pry¢ a uvidime, co budoucnost
prinese, ¢inska historie je pIné zvratd.
Kazdopadné jsem velmi rad, ze jsem hlas srdce
poslechl, protoze kontakt s tak odlisnou kulturou
¢lovéku otevie Uplné nové perspektivy. Cinstina je
navic fascinujici a naprosto unikatni jazyk, ktery
nau¢i clovéka premyslet dost jinak. To
samozifejmé plati pro kazdy jazyk, ale ¢&im
rozdilnéjsi jazyk je, tim vic se nase mys| musi vydat
za hranice zndmého komfortu, a to je ohromné
cenné.

Prezrad'ndm o sebe nejaku zaujimavu pikosku...

Otéazka tohoto typu ve mé hned vyvolava pocit, ze
bych mél fict néco, co souvisi se sexem. Mozna tim
jsem o sobé prozradil zajimavou pikosku.

Kazdopadné kdyz jsme tak u toho, jsem zastance
filosofie, Ze naprosto vse je dovoleno a neexistuji
zadna tabu, za splnéni predpokladu, Ze to obéma

délad radost a vztah to rozviji k vétsi intimité a
divére.

Ako vnimas tato uponahlanid dobu? Co si v
suvislosti s tym v poslednom obdobi
spozoroval na ludoch?

To je zajimava otazka. Mohl bych odpovédét tak,
ze mé trapi, jak moc lidi se necha vysavat v
toxickém prostredi sociélnich siti, jak se vlivem
vykalkulovanych algoritmd lidé vzdjemné
odcizuji a vzdaluji pfirozenému zivotnimu rytmu
a jak verejnému prostoru ¢im dal vic dominuji
korporace, mezi jejichz priority rozhodné
nepatfi kvalita Zivota obycejnych lidi.

Ale odpovim jinak. Zpozoroval jsem, ze s tim, jak
se v uplynulém obdobi zménil stav mého
védomi, se dost zménil i stav svéta kolem mé. Vv
mém osobnim prostoru radikdlné ubylo
konfliktld a napjatych situaci a naopak registruji
vic laskavosti a tsméva.

Svét se nam sice jevi jako néco pevné daného a
nezavislého na nés, ale ve skutecnosti svou
realitu neustédle vytvafime tim, jak se na ni
divdme, jak o ni premyslime a co do ni vnasime.
V tom je ohromna sila. Je snadné propadnout
skepsi a malomyslnosti, pokud ¢lovék sleduje
zpravy. To pak ma pocit, Ze na nic neméa dosah a
Ze se svét fiti do horoucich pekel. Ale kdyz si
misto zprav pujde zameditovat, zacvicit jogu
nebo si aspon pusti vlidnou relaxa¢ni hudbu, a
kdyz zapracuje na tom, aby zredukoval své
toxické vztahy na minimum, zanedlouho zjisti, ze
se jeho zivotni pocit a i svét kolem néj dost
zménily.

Ako vznikla myslienka napisat s Norou knihu
JAKO PIiRKO?

Ten ndpad lital ve vzduchu delsi dobu a
postupné se konkretizoval.

J& nabéadal Noru, at napise dalsi knihu, ona zase
nabadala mé, at napiSu aspon néjaké clanky na
blog.

Tak jsme se vzdjemné povzbuzovali a hecovali,
az jednou prisla s tim, ze bychom mohli napsat
néco spolecné. To mé hned nadchlo.

Od zacatku jsme védéli, ze budeme psat
nezavisle, ale budeme ctit prfedem danou
strukturu, aby se pfribéhy dopliovaly a kniha



méla jasné danou formu.

A co je lepsi pro strukturu knihy, kterd se vénuje
nejdilezitéjSim Zivotnim tématlim, neZ systém
hlavnich caker, které se vztahuji ke vSem klicovym
Zivotnim oblastem...

V knihe je plno odvaznych zivotnych skisenosti,
ktoré si ty sam zazil. Myslis, Ze ludom, ktori ju
budu ¢itat, to prinesie do Zivota zmenu podobnu
tvojej skusenosti?

Jsem hluboce presvédcéen, ze kniha muze
¢lovéku, co ma alespon trochu oteviené srdce, dat
opravdu hodnég, jelikoZz je pséna srozumitelné,
lidsky, poutavé a vtipné a komunikuje véci, které
jsou univerzalné platné.

Nicméné ani sebelepsi kniha nepomze clovéku,
ktery v hloubi duse chce trpét nebo v sobé
nenashromazdil dostatek odhodlani a energie na
skute¢nou zménu.

Nakolik kniha komu pomUze priblizit se stavu
trvalého stésti a lehkosti, to uz je na rozhodnuti
kazdého soudruha. Ale troufam si tvrdit, Ze vSem
se bude dobre &ist a Ze v ni kazdy najde inspiraci.

Foto: © Marie Vesela

Preco ste sa s Norou rozhodli vytvorit Kruh
lehkosti a ¢o vSetko v iom mo6zeme najst?

Kdokoli, kdo pozoruje stav svéta kolem nas, jisté
bude souhlasit s tim, Ze je hodné prostoru pro
zlepseni. Mnoha lidem chybi zivotni jiskra. Casto
nevidi smysl v tom, co délaji, trapi je konflikty ve
vztazich, jejich mysl je neklidnd, stésti zazZivaji
jako prchavé okamziky, lasku si pletou s
prchavym zamilovanym opojenim atd.

To vSe proto, ze nés “nikdo” neudi, jak poznat
sami sebe, neboli jak najit nepodminény klid a
nepodminénou radost a lasku ve svém nitru.

My oba s Norou byli Zivotnimi okolnostmi
mozna az trochu dotlaceni si cestu k nezavislé
vnitini pohodé nalézt a citime potfebu to, co
fungovalo a funguje ndm, komunikovat s
kymkoli, kdo tomu jde naproti.

Radi bychom, aby Kruh lehkosti spojoval Zeny i
muze, ktefi upfimné hledaji cestu ke Stésti a
naplnénosti a ktefi jsou ochotni pro to néco
udélat.

V  Kruhu najdete pribézné obménované
tematické programy a meditace, které se vénuiji
vSemoznym strankdm nasich Zivotd. At uz jde o
programy zamérené na rozproudéni hojnosti,
na trénink koncentrace skrze pravidelnou
meditaci, na posileni Vvitality, na castéjsi
prozivani radosti, na hlubsi prozivani sexuality
nebo na lepsi partnerskou komunikaci, ve
vysledku vsechny vedou k podstaté véci: k co
nejuplnéjsimu proziti toho, ¢im skutec¢né jsme.
To je totiz odpovéd na vSechny otédzky a lék na
vSechna trdpeni.

Ma oblibena je sekce Dobré viny, kde si mlzete
pustit vSemozné frekvencni nahravky pro
zklidnéni, relaxaci a meditaci. Nahravky jsou
spojené s originalnim vizualnim doprovodem.
Je to audiovizudlIni zézitek, ktery neni jinde k
vidéni.

Také planujeme zacit zverejiovat rozhovory s
inspirativnimi lidmi.

Na Kruhu je skvélé, ze funguje jako uzavrena
socidlni sit, se véemi vyhodami jako je moznost
verejné i soukromé komunikovat s ostatnimi, ale
bez nevyhod v podobé reklam a prispévkd,
které Utoci na nasi pohodu.

Foto: © Nora Sulikova



Co by si odkazal nam vsetkym, aby sme citili

e vwe

Vse, co nam brani prozivat lehkost, jsou mentalni
a emoéni nanosy. Cim vic jsme na né& zvykli, tim vic
je bereme jako soucast sebe sama. Ale neni to tak.
S tim, ¢im skutecné jsme, souvisi stejné jako s nami
souvisi nase obleceni. Tak jako mizZeme vysvléct
obleceni, mdzeme odlozit nase zavazi, byt to trva
déle a je to postupnéjsi proces.

Nejde to vsak tak, ze k ndnoslim mame odpor a
chceme se jich zbavit. Tak jim jen ddvame silu.

V prvni fadé je potreba vsechny mozné omezujici
mentalni a emocni zvyky vidét, nezavirat pred nimi
odi a neutikat pred nimi. Namisto toho se ucit se je
registrovat, co nejvic nezaujaté a co nejvic
detailné, jako védec, ktery si prohlizi tkdn pod
mikroskopem.

Potom postupné, kricek po krdcku, jit srze né
takrikajic pod né a vidét, kde skutecné vznikaji,
protoze to je ohromné odlehcujici zjisténi.

Pod myslenkovymi a emocnimi nanosy vidime a
hlavné citime, ¢im skutecné jsme, a tim davame
prostor lasce a velkorysosti, aby se v nds mohly
naplno rozprosttfit.

Prostoupeni témito kvalitami poté pfistupujeme
ke vSemu, véetné véci, co nejsou Uplné pékné a co
nam neprindsely radost - a ty se pak pomalu ale
jisté v tomto laskyplném velkorysém prostoru
rozpousti.

Abychom tohoto byli schopni, chce to
trénovat schopnosti koncentrace a prace
s pozornosti. Kdyz tyto dovednosti

nemame trénované (coz plati u
naprosté vétsiny lidi, jelikoz nase
takzvané vyspéld civilizace tuto

naprosto klicovou dovednost zatim
ve velkém ignoruje), je to jako
bychom jeli na koni, ale spali u toho.
Moc nad nasim osudem jsme totalné
odevzdali jemu.

Potrebujeme se probudit a vzit otéze
do svych rukou. Kin je v této analogii
mysl. Mysl je dobry sluha, ale zly pan a
abychom nebyli v jejim podrudi,
potfebujeme pravidelny mentalni trénink.
Proto jsem v Kruhu lehkosti vytvoril program
Denni meditace, ktery uci stejnou metodu, jakou
své zaky ucil Buddha.

Aké je tvoje naoblubenejSie motto/citat/
myslienka?

Je tézké vybrat jeden, stejné jako u filmQ,
skladeb a knih. Zalezi na situaci.

V tento konkrétni moment bych fekl: Chces-li
zménit svéet, zmen sebe. A to proto, ze kdyz
zménime svUj postoj a své vnitfni klima nebo
jesté lépe feceno svou vibraci, nas svét se
opravdu radikalné proméni.

Je nieco iné, ¢o by si chcel dodat?

Dodém, ze je nepopsatelné slovy, jakou radost
mam, ze jsme se s Norou poznali a Ze jsme se
vzajemné podpofili v tom, ze kazdy z nds mohl
dokvést.

Diky tomu vznikla kniha Jako pirko a Kruh
lehkosti.

Preji si, at z téchto aktivit mé co nejvic lidi co
nejvétsi uzitek!




ces do zivota

= vnést vic hojnosti?

= =

e =

Citi$ se dusevné nebo ekonomicky pridusené?
Mas pocit, Ze profesné nejsi na svém misté?
Neodpovida Tva finan¢ni situace Tvym schopnostem a Usili?
Necitis se spokojené a naplnéné i navzdory sluSnym vydélkim?

Udéla Ti dobre, kdyZ do svych financi vneses vic poradku?

ROZPROUDIT HOJNOST muzes s novym

programem TADY



https://stastienadosah.sk/rozproudeni-hojnosti/

Adaptabilita pro dynamickou dobu
Filip Mracek

V  nasi spolecnosti je stdle jesté vétsina
podstatnych véci vzharu nohama a nelze se divit,
Ze tomu tak je i s pristupem k bohatstvi.

Uz od skolky se ucime odvracet pozornost od
sebe smérem ven.

Cim star$i lidé jsou, tim vic se vénuji okolnim
vécem, ale svému vnitinimu svétu jsou
vzdalengjsi.

Je bézné, Ze ¢lovék je schopen podat podrobnou
analyzu Uspésnosti reklamni kampané na zubni
kartacek, ale pritom vibec netusi, Ze to, co mu
brani zit stastnéjsi, lehci a rozproudénéjsi zivot,
jsou vlastné ve své podstaté dost jednoduché
véci.

Kdyz vyrlistdme v prostredi, které nds systematicky
odpojuje od sebe samych, nelze se divit, ze
mnohym lidem dokonce nahani hrdzu, kdyz maiji
byt chvili v tichu jen sami se sebou.

V takovém prostfedi neni prekvapivé, ze lidé
hledaji bohatstvi ve vécech a Ze honbé za
zdanlivym stéstim v podobé novych kuchyni, aut a
televizi obétuji velké casti sebe sama.

Zijeme zkratka v prostredi, kde se od malic¢ka

neucime navazovat  skutecné
hluboky vztah sami se sebou,
nezname svou nepodminénou

vnitrni silu, a tak potfebueme
neustdle sobé a svétu dokazovat
hodnotu své existence pomoci
dalsich a dalSich predmétd a
symboll statusu. V honbé za takto
chapanym Uspéchem se mnoho lidi
maximalné upind na cinnost, kterd
jim generuje penize, a den za dnem
zapominaji na jemnéjsi stranky své
duse.

Napriklad vsestranny clovék, ktery
na stfedni Skole laviroval mezi
kariérou houslisty a pravnika a
nakonec Sel na prava, pod tihou
vSech lukrativnich zakazek
postupné zapomene na uméleckou
Cast své osobnosti a zatimco jeho
konto se zvétsuje, jeho duse
chradne.

Soucasna doba vsak prindsi mnoho
zmén. Schopnosti umélé

inteligence berou dech a rozhodné budou mit
ohromny vliv na fungovani spole¢nosti. Preji si,
aby co nejvic lidem pfinesly moznost Zit
pestrejSi zZivoty a skrze rlznorodé aktivity
objevovat rdzné polohy jich samych.

Pro¢ bychom méli brat jako normu, Ze od
pondéli do patku v [été v zimé sedime pred tim
stejnym pocitacem v té stejné kancelari a
déldme tu stejnou Cinnost?

Treba pravé diky umélé inteligenci budeme
donuceni vytvofrit si pestrejsi portfolio aktivit a
Zit pestrejsi Zivoty. Treba to, co ted spousta lidi
vnima jako hrozbu, nés ve vysledku obohati.

Jako vzdy bude zélezet na kazdém z nés, jak se
k situaci postavi. Co je pro jednoho zkaza, je pro
druhého dar.

Dokazu si predstavit, jak c¢lovék, co doposud
délal prédvnika na plny dvazek, v pondéli
kontroluje, jestli Al pfipravila smlouvy bez chyb,

v Utery pomdhd manzelce s doméci
malovyrobou marmelddy, ve stfedu opét
prochdzi smlouvy, ve ctvrtek se vénuje

nastavovani marketingové kampané pro prodej
marmelad a v patek je rozvazi po regionu.

Obréazek generovala uméld inteligence Dall-E 3



Je kazdopadné az vtipné ironické, jak se lidstvu
jako bumerang vraci jeho davna rozhodnuti.
Zacali jsme jako lovci a sbéradi, co byli stale v
pohybu, stéle ve strehu, citlivé napojeni na vse
kolem sebe, protoZe na tom zaviselo nase preziti.
Pak jsme objevili zemédélstvi, usadili se,
zpohodInéli a postupné ztratili kontakt se silami
prirody i sami se sebou.

Ve zpfretrhavani kontaktu mezi ndmi a prirodou
byla velmi “ndpomocna” jedna vSem velmi dobre
znama instituce, kterd tvrdé pronéasledovala
vSechny, co chtéli oslavovat slunovrat tancem u
ohné, lécit pomoci bylin nebo co se jednoduse
radovat ze Zivota po svém.

Tlak této instituce se postupné stal tak
nesnesitelnym, Ze si lidé jednoho dne rekli: Dost.

Instituce ztratila ¢ast svého vlivu, ikdyz ohromné
mocna zlstala i nadale. Uvolnéné misto nicméné
bylo tfeba zaplnit a tak nastoupila vira ve védu a
pokrok. Lidé uz byli zvykli véfit, ze nékdo jiny
udéla véci za né, napriklad Zze na sebe vezme
takzvané hrichy a tim je vykoupi. Akorat toto byla
stara pisnicka a bylo treba pfijit s né¢im novym.
Atak lidé jako zhypnotizovani zacali véfit, ze raj na
Zemi prinesou stroje a vynalezy.

Ty do naseho Zivota skute¢né vnesly velkou
hodnotu a je na misté byt za né vdécny, ale
soucasné se nam situace trochu vymkla z kontroly.

Technologicky pokrok je ted uz tak rychly a
nepredvidatelny, Zze se z tomu leckomu todi
hlava. Tak moc jsme si chtéli véci usnadnit a
zjednodusit, az nam nezlstala témér zadna
pevna plda pod nohama a my se ocitdme v
podobné situaci jako lidé pred vynalezem
zemédélstvi. Jsme uprostred digitalni divociny.
Na socidlnich sitich na sebe lidé porvavaji jako v
dobé kamenné, pracovni procesy se méni
rychleji nez rocni obdobi a my netusime, co
bude dal. Namisto vytouzeného komfortu
za¢ind do nasich Zivotl vstupovat vic a vic
nejistoty.

Clovék, ktery vi, ze své stésti ma ve svych rukou,
samoziejmé necekd na to, az ho ke zméné
dotla¢i  spolecenské otfesy. Stésti preje
pfipravenym a zédkladni pravidlo evoluce je
jasné: adaptuj se nebo vyklid pole tém, co se
adaptovali.

Proto je pro Uspésné fungovani v prichazejicim

svété nutné kultivovat schopnost
prizpUsobivosti a rozSifovat své spektrum
dovednosti.

Pro lepsi schopnost adaptace je klicové opustit
identifikaci s konkrétni profesi.

|dentifikace s ¢imkoli, krom samotného Byti, je
vzdy zbytecna a zatézujici prekazka.

Nachazej krasu v cemkoli, co délas
Jakakoli ¢innost maze byt dobrodruzna a

obohacujici, kdyz k ni pristupujeme s
otevienou a pozornou mysli.

Velmi napomocné je péstovani nadhledu
a odstupu. K tomu slouzi program Denni
Meditace, ktery najdes v Kruhu lehkosti.

Text je soucasti uceleného programu
Rozproudéni hojnosti.

Po tomto Uvodnim zamysleni v ném

nasleduje  metoda pro pfirozené
prohloubeni schopnosti adaptace.

PROGRAM NAJDES TADY



https://stastienadosah.sk/rozproudeni-hojnosti/

Nase mysl je skvély nastroj, ktery ndm pomaha resit véemozné prekézky, které pred
nas zivot klade.

Avsak kdyz je nedisciplinovana a kdyz nad ni nemame nadhled, stava se z ni
samotné jedna velka prekazka, protoZe misto dobrého sluhy mame najednou co
docinéni se zlym panem.

Kdyz nédm fika, ze ke stésti potrebujeme ziskat takovy a takovy objekt nebo byt v
takovém ¢i onakém vztahu, ani na vterinu to nezpochybriujeme - jako dobfi a oddani
sluhové.

Neptédme se, jestli je nase stésti skutecné podminéno ¢imkoli ve vnéjsim svété.
Misto toho se pachtime za dal$im predmétem, za dalSim zazitkem, za dalSim

vztahem, za dalsi kariérni metou.

Po desitkach let neuspokojivého usilovani o vnéjsi véci zjistujeme, ze o sobé, o zivoté
a o Stésti nevime vlbec nic.

V jesté horsim pripadé lidem mysl serviruje myslenky, Ze si stésti nezaslouZi, Ze na

néj nemaji bunky a Ze ani nema smysl o nic usilovat. Oni jim casto véri a propadaiji
se do hlubsi a hlubsi propasti sebelitosti, deprese a sebedestrukce.

Pritom ke Stésti staci navazat bezprostredni kontakt s nasim Bytim.

Bezprostiedni prozivani Byti je kdykoli dostupny pramen nepodminéného stésti.

DENNIE

DITAC

PROGRAM DENNIi MEDITACE NAJDES ZDE



https://kruhlehkosti.circle.so/c/denni-meditace/

SANDRA SKALKOVA

Uvédomila jsem si, Zze mam
jednat tak, aby bylo dobre mné a
ne aby bylo spokojené jen okoll.




Povedz nam niec¢o o sebe. Aké mas povolanie,
¢omu sa venujes, aké su Tvoje zaluby?

Vystudovala jsem socialni praci na Univerzité
v Olomouci. Na pracovnim trhu se zatim
nepohybuji moc dlouho. Po skole jsem zacala
pracovat v domové pro seniory, kde jsem
zajistovala vSechnu agendu okolo Zzadatell a
klientl sluzby. Poté se prestéhovala a nasla praci
opét v sociadlnich sluzbach. Nyni pracuji
s postizenymi lidmi. Pomahadm jim zorientovat se
v riznych zivotnich oblastech a hdjit jejich prava.
Rada se stardm o své télo. Chci byt zdrava a citit se
dobre a k tomu mné poméaha cviceni, vyvazena
strava, meditace a chakradance. Méam rada
prirodu, cestovani a posezeni s prateli.

Bavi mé hledat a zkouset nové véci z rlznych
oblasti, ne jen z osobniho rozvoje. Ty pak na sobé
testuji, a pokud vnimam benefity, tak je zaradim
do svého Zivota. Treba ted jsem zacala
s hormonalni jégou. ©

Co Ta viedlo k tomu, aby si sa osobnostne
rozvijala?

K osobnimu rozvoji, jsem se dostala pred 10 lety.
Bylo to v dobé, kdy jsem koncila stfedni skolu a
citila se, jako Sedéd myska v davu, kterd se bala Fict
svUj nazor, nedokazala se rozhodnout. Nevédéla,
kam chce v Zivoté smérovat. Chtéla se kazdému
zavdécit, aby ji méli rddi a méla nizké sebevédomi.

Aké silné a slabé stranky si pri praci na sebe
objevila?

Mou silnou strankou je, ze rdda zkousim nové véci
a kdyz mé néco nadchne, tak nemam problém to
zaradit do zZivota a vytrvat. Nicméné ale s tim se
poji i ma slaba stranka, a to, ze je hodné metod,
technik, lidrQ, ktefi se vénuji rozvoji a ja bych
chtéla vSechno vyzkouset a pak se citim zahlcena
a zapominam na to, ze je efektivnéjsi délat méné
technik prakticky, nez mit povédomi o kde ¢em a
nejit do praxe.

Aké su podla Teba vyhody toho, ked sa Zeny
osobnostne rozvijaju?

Kdyz se zacnete rozvijet, zajimat se o sebe, tak
v sobé najdete nejlepsi kamaradku. Budete k sobé
pristupovat laskavé a s respektem. Uz védm
nebude jedno, jak se chovate ke svému télu, co do
néj davéte, jak o sobé smyslite. Postupem casu si
zaCnete vice vérit, dokazete se projevit, fict NE. Uz

totiz nepujdete proti sobé, ale zacnete délat
véci, které vadm pfrinasi radost. A kdyz je zena
spokojend a stastng, tak to vidi i okoli.

Kde si sa dozvedela o Skole &tastia a o
Norinych kurzoch?

Na Noru jsem narazila na FB, libila se mi jeji
zenskd energie, vystupovani a tak jsem zacala
sledovat jeji pfispévky a rizné prednasky.

Preco si sa rozhodla vstupit do Skoly $tastia?

Zapojila jsem se do medita¢niho adventniho
kalendare. Meditace mé nadchly, i presto, ze
byly kratké, tak byly efektivni. Libilo se mné, ze
jsem je stihala réno v autobuse a citila se po nich
prijemné. Pak v lednu jsem se prihlasila na
Novoroéni koucing a tam sly$ela o Skole $tastia,
co vSechno tam je za kurzy, nespocet Emocnich
detox(, vyklady karet a podobné. O detoxech
jsem slySela tehdy poprvé a chtéla je vyzkouset.

Foto: © Archiv Sandra Skalkovéa



Co sa Ti v Skole stastia najviac paci ?

Vsechno. Velké mnozstvi Emocnich detoxl - mGzu
si vybrat, co aktualné resim. RGzné meditace a
kurzy, zaznamy z koucingli na rdzna témata, denik
vdécnosti. Ale také pravidelné online setkavani,
bezpecny a obohacujici Zensky prostor.

Mohla by si sa podelit o nejaky velky AHA
moment, objav alebo zvedomenie, ¢o ti priniesla
Skola stastia?

Je toho mnoho. Prijala jsem se vic jako Zena,
zacala se vic zajimat o své télo. Nebojim se
projevit, prestala jet na 100%, ale naucila se i
odpocivat. Uvédomila jsem si, Ze mam jednat tak,
aby v tom bylo dobfe mné a ne jednat, tak aby
okoli bylo spokojené. Celkové se citim
spokojengjsi, nejsem tolik ve stresu.

Pravidelne sa zlcastiiujes online stretnuti, ktoré
volame Babska jazda. M6zes nam opisat, ako to
prebieha a co Ti tieto stretnutia priniesli?

Babska jizda je pravidelné online setkavani zen ze
Skoly stastia. Tedka se potkdvame kazdy tyden.
Pro mé je to bezpecdny prostor, kde se mizu svérit
a vim, ze mé nikdo nebude hodnotit, soudit. Ale

naopak tam najdu laskavé vyslechnuti, rzné
Uhly pohledu na situaci a i cenné rady. Je to
babsky pokec, kde si fekneme, co jsme za ty dny
zazily, co se podarilo, a probereme spoustu
dalsich témat. Jsem vdécnd, za tento prostor.
Jsme si vzadjemnou oporou. A fekla bych, ze
v podporujicim prostredi vSechny rychleji
rosteme.

Aka je Tvoja najoblibenejsia meditacia alebo
Emocny detox v skole?

Vsechny meditace jsou skvélé, stfidam je podle
nalady, nebo co pravé citim, ze potrebuji
podporit. Ale prece mé dvé doslova zachranily.
Prvni meditace na Posilnéni imunity. Prisla ke
mné v Case, kdy jsem ji nejvice potrebovala, bylo
to obdobi Covidu. V té dobé jsem se nejvice
béla o své zdravi. Pfepadaly mé prehnané stavy
strachu - béala jsem se jet v MHD, chodit do
prace. Meditace mé zklidnila, a zacala jsem
divérovat svému télu, ze vie zvlddne. Podobné
strachy se objevily se situaci na Ukrajiné. Taky
mné to tak paralyzovalo, Ze jsem na zacatku
nemohla normalné fungovat. A tady mé
uklidnila meditace Bezpedi. Po ni jsem zacala
citit vnitrni klid.

Co je pre Teba v Zivote hnacim motorom?

Pro mé jsou to mé malé i velké sny nebo cile,
kterych chci dosdhnout. Také méa rodina a
pratelé.

Aké mas plany do buducnosti? V ¢om sa chces
v osobnom zivote v dalSom obdobi posunit?

Chtéla bych byt v Zivoté celkové spokojena, mit
harmonicky partnersky vztah a zaloZit rodinu.
Vice si zvédomit své dary, talenty a ty predavat
do svéta. Chtéla bych vice cestovat, naucit se
uzivat Zivot tady a ted. Lépe zvlddat nérocné
situace s dlvérou, Ze se vSe déje, tak jak ma. A
|épe rozeznat, co mam resit a na co nemusim
reagovat.

Co by si odkadzala zenam, ktoré sa chcu
rozvijat?

Na zménu neni nikdy pozdé. Je hodné metod,
technik, knih, které vdm muazou ukazat cestu. Jen
meéjte na paméti, Ze zazrak se nestane ze dne na
den, ale je to béh na dlouhou trat, rekla bych
celozivotni uceni. Mizou se objevit i chvile, kdy
to bude hodné tézké. Ale stoji to za to.



Mohla by si ndam o sebe este prezradit nejaku
pikosku?

Jsem milovnik kocek. Bohuzel na byté mit zvirata
nemuzeme, tak mi déla alespon radost mamcina
kocicka. Kdyz pfijedu, tak ji vozim hromadu
pamlskl a celou dobu ji rozmazluji :D. Od
kolegyné jsem proto dostala hrnecek s velmi
vystihujicim napisem: Tvrdé pracuji, aby moje
kocka mohla zit lepsi zivot. :D

Aké je Tvoje oblubené motto?
Mam oblibené dvé.
.Jen to nejlepsi je pro mé dobré.”

.Chovej se ke svému télu s laskou a ono se ti
odvdédi.”

Zharmonizuj sebe |

Je nieco iné, ¢o by si chcela dodat?

Ano, chtéla bych podékovat Nore za jeji praci,
vSe co vytvari, ma smysl a tim ndm pomaha Zit
pravidelné vede Uzasnou online Babskou jizdu.
A v neposledni radé bych chtéla podékovat i
sama sobé za to, Ze jsem se tehdy do osobniho
rozvoje dala a stale v ném pokracuiji.

A zeny, pokud vas cesta rozvoje vola, jdéte do
toho. Uz jen to, ze ctete tento inspirativni
magazin, neni nahoda.©

svlj prostor pomoci

relaxacnich frekvencénich nahravek s krasnym

vizualnim doprovodem.

DOBRE VLNY NAJDES TADY



https://kruhlehkosti.circle.so/c/nahravky/

Predstavte si, ze k vdm s lahkostou prudi
laska a hojnost, mate obrovski vnutornu
silu, prirodzené sebavedomie, s déverou
pocuvate intuiciu a uzivate si Zivot bez stresu
 strachu, o si kto o vas pomysli...

Neda sa vdm to vobec predstavit?
Nemate hojnost, aku by ste chceli?

Vas intimny Zivot nie je podla vasich predstav?
Vase sebavedomie je na bode mrazu?
Neviete otvorit svoje srdce laske?

Méate komunikac¢né bariéry?
Nedokazete ddverovat svojej intuicii?

Neviete, aké je poslanie vasej duse?

>>> Chcem vediet, ¢o sa s tym da robit <<<



https://stastienadosah.sk/harmonizacia-cakier/

OVOC NY, KO LACV: ~ Nora Sulikové

Na ovocné koléée najdete urcite vela receptoy, ale tento je
velmi jednoduchy na pripravu, aj ked'to mozno na prvy pohlad
tak nevyzerd, a fakt extrémne dobry. Malé upozornenie: rychlo
sa po nom zaprasi. :)

Cas pripravy: 60 min (podla vasej rary)
INGREDIENCIE pro cca. 10 porci

PISKOTOVY KORPUS
7 vajec
250 g cukru
250 g hladkej muaky
vanilkova esencia / vanilkovy cukor
nastrihana citrénova kéra

PLNKA
luCina 2 ks
praskovy cukor (mnoZzstvo podla chuti)
smotana na Slahanie

OVOCIE
ideélne v sezéne jahody alebo ¢ucoriedky, alebo iné
stavnaté bobulové ovocie

POSTUP PRIPRAVY KORPUSU

Vyslahajte bielky s cukrom, ktory sa pridava postupne.

Do vyslahanych bielkov pridajte Zltky, vanilku a nastrihand
citrénovu kéru.

Nakoniec pridajte muiku.

Nalejte do formy a dejte piect do vyhriatej riry na 180°
Pecte priblizne 45 min.

Spravne prepecenie skontrolujte $pajdlou.

POSTUP PRIPRAVY PLNKY

Vyslahajte smotanu na $lahanie a cukor a pridajte luinu.
Vsetko najemno vyslahajte.
Mnozstvo cukru pridavajte podla vlastnej chuti.

Ked'je korpus upeceny, tak ho nechajte vychladnit a potom
ho rozrezte na dva platy. Cast pInky naneste na spodny plat a
prikryte ho vrchnym pldtom. Na vrchny plat natrite zvy$nu
cast plnky

a ozdobte ju ovocim.

Vysledny efekt naozaj stoji za to!




Napada Té niekto, komu by ¢asopis urobil radost?

Kludne jej (alebo mu) posli képiu, budeme iba radi!

Uz teraz sa mo6zes tesit na dalsie Cislo, ktoré vyddme na jar.

www.skolastastia.sk

www.kruhlehkosti.cz



https://www.skolastastia.sk
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