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Ako si pritiahnut to, ¢o si prajeme
nam poradi trénerka Mindfulness MBSR, Maria Botanska.
Strana 3

Kazdy ¢lovek si niekedy neveri. Ked' ma vSak niekto také nizke sebavedomie, ze ho to
v Zivote brzdi a obmedzuje, treba s tym nieco robit. Rady a tipy ako ziskat
sebavedomie, ndm poradi trénerka a koucka v oblasti soft skills a leadership Jaroslava
Vaculciakova. Strana 5

Na mentalnej odolnosti zalezi. Vdaka mentalnej odolnosti sme schopni zvladat zatazové
a iné naro¢né situacie a tiez sa nenechame sa ovladat momentalnymi emociami. Tipy
na vybudovanie si mentalnej odolnosti sa dozvieme v ¢lanku od Ivany Miklovic,

ktora je lektorka, trénerka a autorka knihy Lektorské zru¢nosti. Strana 9

Na zaver ¢asopisu Vam pontikame rozhovor s Danielou Matiichovou, autorkou
knih Lepsi zrak prirodzene, Neobycajny (z4)ZRAK, jedinou certifikovanou lektorkou
Batesovej metody na Slovenku o tom, ako sa da zlepsit zrak prirodzene. Strana 11

Prajeme prijemné citanie!

Ing. Ivana Kondéasova

Riaditel'ka

ZdruZenia podnikateliek a manazérok
http://www.uspesnezeny.sk
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Ako si pritiahnut to, ¢o si prajeme
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Kazdy z nas by si cheel do Zivota pritiahnut to, po ¢om tak tazi, ¢o si tak praje. Ale ako si
to pritiahnut? Ako si nevytvarat vnatorny konflikt?
e Preco sa nam nedari, ked’ rozmysl’ame pozitivne?
e Preco si nepritiahneme to, po ¢om tak tazime?
e Preco sa nam casto nesplni to, ¢o si vizualizujeme?
Preco sa nam nedari pritiahnut do Zivota, to ¢o si tak prajeme?
Moznosti je viacero.
Jednak to nemusi byt s planom toho, ¢o s nami ,vesmir“ planuje.

Niekedy to moze byt aj nasa netrpezlivost. Chceme vSetko ihned’, ale na niektoré veci si
treba aj pockat. Musime prejst aj uréitymi prekazkami, kym sa dostaneme k ciel'u.

Ale vel'mi ¢astou pric¢inou je vihatorny konflikt v nas samych.

Co je to ten vntitorny konflikt?

Je to nesulad medzi nasou myslou, pocitmi a emoéciami. Nesalad medzi tym, ¢o si
prajeme a ¢omu venujeme pozornost. Nestlad medzi ocakavanim a Zivotom, ktory
Zijeme.

Ako si teda pritiahnut do zZivota to, po ¢om tizime?

Povieme si zopar prikladov.
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Ak tazite po vztahu, partnerovi a sustredite sa na to, co moze prist, akoby ste si to
priali s laskou v srdci, ste v stlade so svojimi tizbami a ocakivaniami. Citite sa
spokojne. Ale ak sustredite svoju pozornost na svoju osamelost, na smutok alebo hneyv,
Ze ste sami, ste vo vnatornom konflikte so sebou samym.

AK si prajete zdravie a byt v pohode a svoju pozornost zameriavate na momenty,
chvile kedy sa citite v pohode, plny sily a zdravia s vda¢nostou v srdci, potom si do
zivota pritahujete zdravie a pocity pohody. Ak namiesto toho sustredite svoju mysel,
svoju pozornost na strach a obavy, z toho co by sa mohli stat s vasim telom, vasim
zdravim, ste vo vnitornom konflikte so sebou samym. a Tie zdravotné problémy by ste
si mohli dokonca aj pritiahnut.

AKk si prajete hojnost vo svojom Zivote a venujete pozornost vdacnosti za vsetko, ¢o
mate, ste v sulade so svojimi tazbami. Pri hojnosti nejde len o finan¢né statky, ale aj o
pracu, rodinu, Zivotné naplnenie, alebo aj plni chladnicku. Ale ak sa neustale ststredite
na to, ¢o nemate, porovnavate s inymi, ¢o maji alebo nebodaj vo vas vzblkne pocit
zavisti, ste vo vnttornom konflikte so sebou samym.

Ak chcete byt milujacim ¢lovekom, ale travite ¢as posudzovanim alebo nenavistou
voéi niekomu alebo aj voci sebe samému, vytvarate vnatorny konflikt. Ak sa zameriate
na sucit a laskyplny vztah so sebou samym stavate sa milujicim ¢lovekom. Pocitujete
lasku k sebe samému a aj k ostatnych. A to, ¢o vyzarujete, to aj pritahujete.

Krok za krokom pomaly vytvarame novy svet, kde tvorime svojimi myslienkami. Je ale
dolezitejsie ako kedykol'vek predtym uistif sa, Ze vase myslienky su v stlade s tym, co si
prajete, ¢o ocakavate, v silade s realitou, ktoru chcete zazit. Nie len ked’ si nieco prajete,
ale aj nasledne. Je to realita, kedy pocitite pokoj, radost, lasku, nadej aj ocakavanie toho,
o pride. V tejto realite budi vase zhmotnovanie ovela rychlejsie.

Ako si pritiahnut to, ¢o si prajeme a nemat vnatorny konflikt?

Ak sa vSak zameriate na myslienky, ktoré sa v rozpore s vasimi tazbami, vnatorny
konflikt pocitite tiez intenzivnejsSie. Tieto btrky vo vnutri veda k burkam vo vonkajSom
svete.

Ak nemozete mysliet na nieco, po ¢om tazite pre seba alebo pre svet s oéakavanim a
radostou, presuiite sa zatial na nieco iné. Dovolte si, akymkolvek sp6sobom zamerat
pozornost na akukol'vek myslienku, ktora vyvolava prijemné pocity, radost, potesenie.

Autorka ¢élanku:

Ing. Méaria Botanska
Akadémia pozitivneho Zivota
Trénerka Mindfulness MBSR
Cely ¢lanok néajdete tu:
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Mate nizke sebavedomie? Co s tym?

Kazdy ¢lovek si niekedy neveri. To je normalne. Ked mé viak niekto také nizke sebavedomie, e
ho to v Zivote brzdi a obmedzuje, treba s tym nieco robit.

Sebavedomie totiz nedostane kazdy do vienka automaticky. Samozrejme, niektori I'udia su
prirodzene sebavedomejsi a niektori menej. Zavisi to od mnohych faktorov. Malokto si vSak
uvedomuje, Ze zdkladom sebavedomia je SEBAPOZNANIE.

Zakladom sebavedomia je sebapoznanie

Sebapoznanie znamena poznanie svojich silnych a slabych stranok, svojich talentov, schopnosti,
spravania, emoc¢nych prejavov. Ten, kto pozna sam seba a vie, v ¢om je dobry a v ¢om nie, vie
realne zhodnotif svoje mozZnosti. Preto si viac si veri, a to mu automaticky dodava sebavedomie.
Cez sebapoznanie mdézeme zvySovat svoje sebavedomie. Ked’ sa pozname, vieme, aké st nase
silné a slabé stranky, vieme ako na sebe pracovat a kam az siahaji nase moznosti. Sebapoznanie
je zdkladnym predpokladom tspechu, sebavedomia a osobnostného rastu kazdého ¢loveka.

A ako ste natom Vy? Poznate svoje silné a slabé stranky? Ak nie, mozZete si vypracovat test
typologie osobnosti DiSC a ten Vam ich odhali.

Sebavedomie je stav mysle

Nase sebavedomie prirodzene ovplyviiuje to, ako vyzerame, aké mame schopnosti, zruc¢nosti,
vzdelanie, zakého  socidlneho  prostredia = pochiddzame, akymi Tudmi sme
obklopeni v neposlednom rade, ¢o vSetko mame a ¢o si mézeme dovolit.

Malokto si v§ak uvedomuje, Ze toto st iba externé faktory a v skutoc¢nosti sebavedomie pochadza
znasho vnutra. Je to vlastne STAV MYSLE. Ked si ja vnutorne neverim, ani I'udia okolo mi
neuveria.

Svet je nasim zrkadlom. Ked’ si neverim, neuveria mi ani Pudia okolo. Krasne to
vystihuje film ,,Som sexy“. Ak ste ho nevideli, urcite si ho pozrite! Opisuje nazorne to, zZe
kazda Zena je taka krasna ako sa sama vidi. A presne tak ju potom vnima aj jej okolie.
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Je sebavedomie vrodené?

To, ako sa nam v zivote dari, ovplyvinuju zjednej tretiny nase gény, zjednej tretiny vychova
a prostredie a zjednej tretiny to, ako na sebe pracujeme. CiZe aj keby nidm gény a prostredie
neboli naklonené, vzdy mame 33% Sancu zmenit to.

Ked sa nato pozrieme z pohladu sebavedomia, tak pri narodeni dostavame v génovej vybave
urcitt predispoziciu nato, ¢i ado akej miery budeme sebavedomi. Zjednodusene povedané,
niektori l'udia sa rodia s prirodzene vys$§im sebavedomim, ini s niz§im. To je t4 prva tretina.
Pozitivne je, Ze mame aj d’alSie 2 tretiny.

Vplyv prostredia na nase sebavedomie

Druha tretina, ktora nas ovplyviiuje, je prostredie, zazitky a skiisenosti. V mojej praxi som sa
viackrat stretla s 'ud'mi, ktori podl'a DiSC typolégie maju prirodzeny potencial byt sebavedomi,
ale nieco ich brzdi. Stava sa to v tych pripadoch, ked’ od malicka boli ovplyvneni vychovou alebo
ked mali v Zivote negativnu sktisenost, ktor4 ich podvedome blokuje, alebo az traumatizuje.

Ako priklad vplyvu vychovy moézZzem uviest klientku, ktord bola prirodzene dominantna
a sebavedoma. Jej otec bol az despoticky dominant a vzdy, ked sebavedome prejavila svoj nazor,
ju uzemnil. Postupne sa teda stahovala, jej sebavedomie zadalo klesat a prestala si verit
postupne vo vSetkych oblastiach. To je dlhodoby vplyv prostredia alebo vychovy.

Niekedy sta¢i aj mensi neprijemny zazitok, ktory méze mat neskor obrovsky vplyv na nase
sebavedomie. Ked bol jeden z mojich klientov maly, ucitel’ka ho v §kole vyvolala. KedZe nedaval
pozor, odpovedal zle a vSetci sa mu smiali. Po rokoch sa mu tento zazitok vyplavil z podvedomia
azacal mat strach zprezentovania, dokonca sa zacal zakoktavat. Bol v manazérskej pozicii
a vyrazne mu to komplikovalo kariérny postup.

Tu sa jednd sa o myslienkové vzorce atraumy zminulosti, ktoré nam dokazu znacne
skomplikovat zivot. Daju sa rieSit individualne Specialnymi kouc¢ingovacimi technikami, ktorymi
dokaZeme preprogramovat negativne zazitky z minulosti tak, aby na nas nemali viac negativny
vplyv.
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Ked’ na sebe ,,makate“, vase sebavedomie rastie

A t4 tretia tretina, ktora ovplyviiuje nés Zivot, je praca na sebe, vzdelavanie, ucenie, osobnostny
rozvoj. Tato ¢ast ma tiez obrovsky vplyv na nase sebavedomie. Ked' totiZ nieco nevieme, logicky
méame v tej oblasti neistotu a chyba nam sebavedomie. Aj ja ked idem trénovat Gplne nova
trému alebo rieSim niefo, v ¢om ,nie som odborne doma“, mam nizSie sebavedomie ako
v oblastiach, v ktorych mam bohaté teoretické aj praktické vedomosti. Preto je dolezité neustale
sa ulit a pracovat na sebe.

Casto sa stava, ze I'udia s niz§im sebavedomim obdivuja tych s vy$sim sebavedomim, no ¢asto si
neuvedomuju, kol'ko je za tym driny a sebazapierania. Ked’ sme v nie¢om dobri, dviha ndm to
sebavedomie. No byt v nie¢om dobri stoji ¢asto vela namahy a tsilia. A to je ta tretia tretina,
ktora si musime ,,odmakat”. Takze aj 'udia s prirodzene niz§im sebavedomim sa mo6zu stat sa
sebavedomejs$imi, ked' na sebe zapracuju.

Spravne mentalne nastavenie

Mimoriadne dolezité je aj mentalne nastavenie. To je zakladom kazdého tispechu. Ako priklad si
predstavte dve mozZnosti.

Prva je, ze si mlada manazérka pred poradou predstavuje, ako je tam najmladsia, ako vie menej
ako ostatni a ako ju budu vSetci ignorovat a pripadne sa vysmeju jej napadu. Alebo si skratka
povie pred poradou 3 veci, v ktorych je dobra, svoje silné stranky a ako jej v minulosti pomohli,
ked sa potrebovala prejavit.

Potom si mo6Ze vnatorne povedat, Ze cielom je aspon skusit vyjadrit nazor a bez ohl'adu na to,
aka bude reakcia, je aspechom je, ze to skusila. A aj keby jej nazor nezaujal, dostane spatna
vazbu, aby sa posunula dalej. A na budtce to sktsi znova. V ktorom pripade si myslite, Ze
porada dopadne lepsie?

Sebavedomi 'udia nepotrebuji vyskakovat z kazdej konzervy

Treba si ale uvedomit si, Ze ¢lovek, ktory je prirodzene utiahnuty introvert — Sed4 myska, sa
maéalokedy dokadZe premenit na parketového leva, zktorého sebavedomie vystreluje ako
ohnostroj. Toto podl'a mna ani nie je cielom. Kazdy by sa mal posavat v rdmci toho, ¢o je mu
prirodzené.

Sebavedomie introverta moze zvysit uz iba uvedomenie, Ze nepotrebuje vyskakovat z kazdej
konzervy ako jeho kamarat. Je skratka iny a je tak sim sebou. M6Ze postupne na sebe pracovat
a zvySovat svoje sebavedomie, aby ho to v Zivote nebrzdilo. M6Ze sa inSpirovat prirodzene
sebavedomymi I'ud'mi. Ked sa ale bude snaZif vyrovnat sa im, nemusi sa mu to nikdy podarit.
A to by znamenalo, Ze bude so sebou stale nespokojny a to bude jeho sebavedomie iba znizovat.

Nemyl'te si sebavedomie s egom

Tiez si treba uvedomit, Ze sebavedomie moze pre kazdého znamenat nieco iné. Mnohi I'udia si ho
zamienaju s egom. Napriklad vnttorne sebavedomy ¢lovek na seba ani nepotrebuje upozornovat
a dokéze byt pokorny. Niektori 'udia, ktorych okolie povazuje za sebavedomych, st vystatovacni,
pysni a dasto ich ovladda ego. Ludia svysokym sebavedomim potrebuji casto popracovat
na pokore. Chad Tan to vyjadril krasne: ,,Skutoéne sebavedomy ¢lovek dokaze byt v istej chvili
vysoky ako hora a v inej nendpadny ako zrnko piesku®. A to je umenie.

Zdravo sebavedomy ¢lovek neznizuje sebavedomie inym

Niekedy tiez plati, Ze ¢im niZSie sebavedomie ¢lovek ma, tym viac potrebuje na seba upozornovat
a ,kamuflovat“ to drahymi znackami a vecami. Nedajte sa preto zmiast, neporovnavajte sa
a zostante sami sebou. Ked sa vas niekto snazi podcenit alebo ponizit, obvykle je to prejav jeho
vnutornych problémov a s vami to nema nic¢ spolo¢né. Skutocne a zdravo sebavedomy clovek si
nepotrebuje zvySovaf sebavedomie tym, Ze ho inym zniZuje. Ked svami niekto tak jedna,
povedzte si, Ze je to jeho problém a vnitorne nizke sebavedomie mé vlastne on a nie Vy.
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Ako si zvysit sebavedomie

Pre tych, ktori pri rozdavani sebavedomia stali v nespravnom rade, plati, Ze sebavedomie si
mozZete zvysit, no je to beh nadlhé trate a musite na sebe pracovat. Odporicam kazdy den
praktizovat techniky na zvySovanie sebavedomia.

believe in

Autorka ¢lanku:
Ing. Jaroslava Vaculéiakova, PhD.
Trénerka a koucka v oblasti soft skills a leadershipu

Zdroj ¢lanku:

BEZPLATNY WEBINAR pre podnikatel’ky, budice podnikatelPky:
Webinar sa kona dila: 08.06.2022 od 16:00 — 18:00 hod, platforma zoom.

Socialne siete vedia robit dobry marketing. Je to efektivny spdsob, ako zasiahnut svojich
zédkaznikov. Len to musite robit spravne. Naucte sa, ¢o robit a ¢omu sa vyhnit, aby to na vasich
sietach zilo.

CO sa na webinari dozviere?

— Aka socialna sief je vhodna pre prezentaciu a komunikéciu vasej firmy?
— Pre koho vytvarat obsah? Ako si vytvorit stratégiu?

— Co na sietach robif a ¢omu sa naopak vyhnat?

— Co a ako komunikovaf na réznych socialnych sietach?

— Ako si vytvorif stratégiu na socialnych sietach?

— Ako zaujat a ziskat pozornost? Ako si definovat cielova skupinu?

— Na ¢o je dobry medialny plan?

— Ktoré ¢isla sa dolezité pri vyhodnoteni aktivit na sietach?

Registracia na tomto linku.

Webinar sa kona s expetkou, Simonou Kuban, ktora je Specialistka na predajnt psychologiu v
online a podnika v digitaAlnom marketingu. Simona je v sticasnosti vykonnou riaditelkou SCR
interactive. Spolo¢nost posobi cez 13 rokov v oblasti digitdlneho marketingu. SCR pracovalo na
celej rade dlhodobych kampani napr. pre Hewlett Packard, Exisport, Amundsen, Heineken..



https://www.anteaconsulting.sk/mate-nizke-sebavedomie-co-s-tym/
https://forms.gle/aM3KYFDrtF5giigc8

PODNIKATELIEK A MANAZEROK

({i—'p: ZDRUZENIE

Tipy na vybudovane si mentalnej odolnosti.

Na mentélnej odolnosti zalezi. A ¢m dalej tym viac. Hlavne, ak prognozy hovoria, Ze do roku
2030 bude vyskyt duSevnych porich éoraz ¢astejsi jav v bohatych krajinach.

Pod'me sa pozriet na jeden tip, ako si za ¢o najkratsi ¢as vybudovat mentélne zdravie.

V ramci NAVY SEALs maju jednu techniku, ktora sa vola: Vyber si francazky kIac.
O ¢o ide?

MozZno ste uz poculi o filme Dobry Will Hunting. Hlavna postava (Will Hunting) je genidlne
dieta z drsnej bostonskej Stvrte. V jednej scéne je Will, ktory je madry ale problémovy mladik,
na terapeutickom sedeni so psychoterapeutom.

Mladik rozprava psychoterapeutovi, ako ho jeho otec zvykol bit.

Konverzicia prebieha nasledovne:

Will: ,,Zvycajne vylozil opasok, palicu a tazky kovovy franciizsky kluc na kuchynsky stol a
povedal:, Vyber si “.

Psychoterapeut hovori: ,, Vybral si si opasok.

Mladik odpoveda: ,,Nie: francizsky kliié.“

Psychoterapeut sa pyta: ,,Preco?“

Vyberom kldca sa mladik rozhodol zazit viac bolesti. Zaroven sa rozhodol, Ze sa postavi svojmu
otcovi a obrati dynamiku celej situacie. Tym ukazal, Ze ho nemozno zlomit bez ohl'adu na
to, ¢o sa mu stalo. Zvolenim tazZsej cesty ziskal mladik mentalnu vyhodu.

.....

Vacsina I'udi sa rozhodne robit to, ¢o je l'ahké.
Vacsina I'udi sa radsej rozhodne sedief na gauci, nez cvicit.
Radsej sa stazovat, obviniovat inych, nez tvrdo pracovat na odstraneni svojich problémov.

Chcete byt ako vacSina I'udi? Asi nie. Preto citate tento ¢lanok. Chcete byt psychicky tvrdy.
Nerozbitny. Vynimoc¢ny. V tom pripade si v Zivote vyberajte kl’ac.

Aj ked je to narocnejsi sposob, vo findle povedie k zmysluplnejSiemu, StastnejSiemu a
efektivnejsiemu zivotu.

Vyber klica znamend, Ze vo svojom zivote hladate vyzvu, namiesto toho, aby ste sa pred nou
skryvali a stazovali sa na nu.

Vyber kIica znamen4, Ze ak dnes robite to, ¢o ini nie, zajtra budete inde, nez zvysok.
Robenie tazkych veci ma este jednu vyhodu: Tym, Ze vasa mysel’ si zvykne robit tazké

veci, meni sa vasSe referenc¢né pole. To, ¢o vam predtym pripadalo tazké, bude odrazu
bezna vec.
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Stres je relativny. Ak vasa mysel povazuje nieco za ,tazké”, vyvola to stresovt reakciu. Ak
nieco nepovazuje za narocné, odozvou nie je stresova reakcia.
Vezmime si napriklad beh.

Ak poviete desiatim I'ndom, Ze musia zabehnuaf 20 kilometrov, inak pridu o pracu, budd mat
velmi odlisné stresové reakcie podla toho, do akej miery behavaja.

Osoba, ktorA nikdy v zZivote nezabehla kilometer, bude riadne vystresovana.
Ak vSak date tato tlohu ¢loveku, ktory bezne behéva 50 kilometer, nebude vystresovany, pretoze
vie, Ze to dokaZe. 20km bude pretitho prechiddzka ruzovou zdhradou, len taki mala rozcvicka.

Nedavno som pocula o pani, ktora robila operatorku na Call Centre — predavali produkty. Zazila
tolko odpovedi ,nie“, Ze sa stala odolnou voci ,,nie“ v beznom Zivote. Skratka pre nu to nebola
odpoved a isla d’alej a dalej. Vo finale povedala, Ze jej to pomohlo vybudovat hrosiu kozu voci
odmietnutiam.

Ked si zvolite stratégiu, ,vyber si franctzsky kIa¢“ ako svoju zivotnu filozofiu, tazké veci sa stant
referenénymi bodmi, s ktorymi vasa mysel porovnava vsetky dalSie skiisenosti.

Ale ak robite skutoéne tazké veci — nech uz to pre vas znamené éokolvek, vasa mysel bude mat
novy objektiv, prostrednictvom ktorého budete vyhodnocovat prichadzajice poziadavky.
Odrazu uz nebudete vsetky veci, ktoré vam predtym spésobovali tol’ko stresu, povazovat za vyzvy
— pretoze vasa mysel bude zvyknuta plnif tazsie tlohy. Ak vasa mysel nevnima nieco ako vyzvu,
neprodukuje ziadny z neurotransmiterov alebo horménov, vdaka ktorym sa budete citit
vystresovani, podrazdeni a vyradeni z rovnovahy.

Tento princip adaptacie vasho mozgu na vyzvu je dévod, preco aj Navy SEAL zaradili pekelny
tyzden do vyuky — tyzden, ktorého sa vSetci kandidati obavajua. Len ¢o vojaci preziju 5 a 12 dna v
bolesti, nedostatku spanku, vsSetko ostatné, s ¢im sa v zivote stretnd, budd vnimat ako
prechadzka ruzovou zahradou.

Vyberte si kl’'ac¢.
Robte tazké veci.
Pozvite do svojho Zivota trochu tmy, aby ste konecne videli, kol'ko svetla tam je.

A sledujte, ako vasa mysel pevnie a ako sa meni vasa definicia slova ,vyzva“. Coskoro si
vS§imnete, Ze ked budu ostatni T'udia na konci so svojimi silami, vy budete bez namahy
pokracovat d’ale;.

Vsetko zélezi od Vas. Do akych naro¢nych situacii budete vstupovat (aké tazké ¢inky si naloZite)
a ako rychlo si vybudujete mentalnu odolnost (ako ¢asto budete chodit do posiliiovne). Mate to
vo svojich rukach.

Autorka ¢lanku:
Ivana Miklovi¢. Lektorka, trénerka, autorka knihy Lektorské zru¢nosti, Adverzity manazment
www.GtoG.eu

Zdroj ¢lanku:
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Hovori sa, Ze oc¢i st zrkadlom duse. Da sa zlepsSit zrak
prirodzene? Ano, ale bez cvicenia to nepojde.

»-Knihu na zlepsenie zraku vedia vyuzit dospeli pre seba, pre
svoje deti, starych rodicov i pre hendikepované osoby. Je teda
pouzitena pre  kohokolvek, s akymkol'vek zrakovym
problémom¢“, hovori Daniela Matuchova, certifikovana lektorka

Batesovej metody.
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Rozhovor s jedinou certifikovanou lektorkou Batesovej metody
prirodzeného zlepsenia zraku na Slovensku Danielou Matuchovou, ktora je
tiez autorkou knih Leps$i zrak prirodzene a Neobyéajny (za)ZRAK, ktora
vedie sukromné centrum ProVitalis v Banskej Bystrici, kde poskytuje sluzby
zrakového vzdelavania.

Daniela, predstavite nam v skratke Vas pribeh? Preco ste sa rozhodli
podnikat?

K podnikaniu ma priviedla rodinna situacia. Povodne som vystudovala tctovnictvo, auditorstvo
a hospodarsku Statistiku na Ekonomickej univerzite v Bratislave a 12 rokov som posobila
v Statnej sprave. KedZe moje druhé dieta sa narodilo predéasne a trpi detskou mozgovou obrnou
aréznymi pridruzenymi diagn6zami, navrat zrodicovskej dovolenky do zamestnania bol
nemyslitelny. UZ pocas rodi¢ovskej dovolenky som absolvovala ro¢né stidium Batesovej metody
prirodzeného zlepSenia zraku na College of Vision Education v Anglicku s ciefom pomdct synovi.
Ako sa neskor ukézalo, bolo to dobré rozhodnutie, pretoZze som mala v rukidch know-how,
s ktorym som mohla zacat podnikat.

Co bolo pre Vas v podnikani najtazsie?

Asi najtazsie bolo dostat do povedomia Sirokej verejnosti, Ze existuje moznost zlepsenia zraku
prirodzenym sposobom ako alternativa k bezZne zauzivanym sposobom liecby zrakovych
problémov. Tato sluzba je jedinec¢na a eSte stale malo znama, ked’Ze ju poskytujem v
ramci Slovenska ako zatial’ jedina lektorka. Musela som néjst sposob, ako sa zviditel'nit,
kedZe bezna reklama v novinach bola neefektivna. A tak som zacala pisat ¢lanky a oslovovat
Casopisy. Prvy ¢lanok mi vysiel az o rok a pol neskor. Takze to chcelo obrovsku trpezlivost
a vytrvalost.

V dnesSnej dobe ma malokto zdravé oc¢i. Na zaklade sSkolenia a VaSich
skusenosti ste napisala knihu Leps$i zrak prirodzene. Pre koho je urcena?
Moze si dospely clovek poctivym cvicenim zlepsit svoj zrak pomocou knihy
sam?

Knihu som zadala pisat v ¢ase, ked tych klientov stale nebolo vela a mala som teda dostatok ¢asu
na jej pisanie. Na druhej strane som to brala tak, Ze napiSem knihu, ktora bude sluzit ako dobra
pomocka pre mojich klientov, ktori ma casto spatne kontaktovali s otazkami, ¢i robia jednotlivé
techniky a aktivity spravne. Nakoniec sa ukazalo, Ze mnohym klientom kniha staci, aby si vedeli
pomdct sami, nemusia ani absolvovat osobnua konzultaciu. Vedia ju vyuzit dospeli pre seba,
pre svoje deti, starych rodicov i pre hendikepované osoby. Je teda pouzitel'na pre
kohokol'vek, s akymkol’'vek zrakovym problémom.

Batesovu metdédu nepovazujem za vseliek, pretoze tak ako bezna medicina, ani ta
alternativna, nemusi pomoct kazdému. Na druhej strane, uz velakrat dokazala pomoct
v pripadoch, kde si uz klasickda medicina nevedela dat rady. Ja sama méam skasenost
s nevidiacim chlapcom, ktory dosiahol vel'ké zlepsSenie svojho videnia a jeho kvalita Zivota sa tak
vyrazne zmenila.
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Na fotkach na internete Vas vidiet aj v s okuliarmi. Teraz uz okuliare nenosite. Aj
Vy sama ste si cvi¢enim zlepsila zrak?

Okuliare som zacala nosit eSte na strednej skole kvoli kratkozrakosti. Po dvadsiatich rokoch som
ich odloZila poc¢as materskej dovolenky s mojou prvorodenou dcérou. Po ¢ase som si uvedomila,
Ze vidim ostrejsie, ¢o potvrdila aj moja o¢na lekarka. Moj zrak sa zlepsil spontanne, bez cvicenia,
a videla som na 120%. Bez okuliarov som uz 15 rokov. Aktivity a techniky Batesovej metody vSak
praktizujem aj ja, aby som si dobry zrak udrzala ¢o najdlhsie.

V ¢om spociva Batesova metoda?

Dr. Bates, americky o¢ny lekar a chirurg, pri svojich vyskumoch dosiel k zaveru, Ze vicsina
zrakovych problémov vznika z dévodu stresu a napétia a liekom logicky bude uvolnenie tohto
napatia. Videnie je schopnost naucené a podstatou Batesovej metddy je znovu sa naudit pozerat,
ale tentoraz spravne, bez réznych zlozvykov, ktoré sme v priebehu Zivota zaviedli do procesu
zrakového vnimania. TakZe sa ucime pozerat bez nidmahy, uvolnene, tak, ako je to pre oci
prirodzené. K tomu sldzia aj jednotlivé techniky a aktivity.

Poradite nam nejaké tipy na zlepsSenie zraku pre insSpiraciu a vyskasanie?

Skuste aspon niekol’ko mintt denne stravit na prirodzenom svetle. Sadnite si niekde na lavicku
alebo vyuzite ¢akanie na MHD, zavrite o¢i a nechajte sa rozmaznavat teplymi slne¢nymi la¢mi.
Nastavte tvar slnku tak, aby vam slnec¢né lace dopadali na zavreté vieCka. Mo6Zete otacat hlavou
do stran, ako ked hovorite nie, aby sa o¢i nahriali zo vSetkych stran. Robte tak aspoin po dobu
dvoch minat. Samozrejme, ¢im viac slnka vasim oéiam doprajete, tym lepsie. Ttto aktivitu robte
bez dioptrickych alebo slne¢nych okuliarov!
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Podnikanie je naro¢né nielen v dnesSnej dobe. Pracovat aj starat sa o dieta je vel'mi
naroc¢né. Mate aj ¢as na seba? Comu sa venujete?

Cas pre seba mam vlastne len medzi 8:00 a 16:00, &iZe vtedy, ked je syn v dennom stacionari. Je
to cas, ktory vyuzivam na précu i relax. Nastastie, moja praca je mojim koni¢kom. A relaxom je
pisanie. Minuly rok na jar mi vySla druha kniha Neobycéajny (za)ZRAK — pribehy
z mojej pracovne, ktora na jesen vysla aj v anglickej verzii ako The Miracle of Sight.
Momentilne sa pripravuje do tlace detska knizka Basnicéky pre zdravé ocka, ktora
vyjde naraz v slovenskej a ¢eskej verzii.

Mate nejaky najblizsi ciel’?

Moj najblizsi ciel je uz spominana knizka pre deti, ktora ide do tlace teraz v maji a verim, Ze
v juni uz bude tesit prvych citatel'ov.

Ste vel’'mi silna Zena. Kto alebo ¢o Vas insSpiruje?

Nikdy som sa nepovazovala za silnt Zenu. Myslim, Ze s to prave zivotné situacie, ktoré, ako sa
hovori, ak nis nezabiji, tak nés posilnia. A Ze ich bolo v mojom Zivote poZehnane, tak som si
postupne ta silu nejako ,vybudovala“. V kazdom pripade, to ¢o mi naozaj dava silu, je viera
v Boha a v to, ze... “Skaska, ktora na vas dolieha je iba 'udska. A Boh je verny. On vas
nedovoli skusat nad vase sily, ale so skaskou da aj schopnost, aby ste mohli
vydrzat.” (1 Kor 10, 13)

Dakujeme za rozhovor!

Bliz$ie informacie pripadne moznost konzultacie najdete tu:
Provitalis - Sukromné centrum prevencie a regeneracie
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Rukavice z prvej ruky

Zabezpedit kvalitné ochranné pracovné oblecenie pre zamestnanca je v dnesnej dobe nielen
nutnost, ale aj povinnost. Obledenie okrem ochranného faktoru musi spinat aj estetické
hladisko, moderné materialy zvySuju ich trvanlivost a farebnost materialov prinasa osvieZenie v
pracovnom prostredi. Na otazky odpoveda Ing. Sylviu Zelmanovi, konatel'ka spolo¢nosti 2SV
S.I.0.

Co vas viedlo k zaloZeniu spoloénosti so zameranim na ochranné pracovné
oblecenie a pomaocky?

K zalozZeniu vlastnej spolo¢nosti ma viedlo niekol’ko myslienok, najma vsak ta, Ze vzhladom
k m6jmu veku mam ,,posledni“ Sancu osamostatnit sa a nebyt zavisla od svojho zamestnavatela.
S touto myslienkou som sa pohravala uz niekol'ko rokov, kedZe svyrobcom ahlavnym
dodévatelom tychto vyrobkov mam dlhoroény kontakt a ich produkty zatial neboli na Slovensku
predstavené.

Kto st vasi dodavatelia a ¢im sa lisite od inyjch e-shopov a v éom ste ini?

Hlavnymi dodavatelmi st spolo¢nosti IDEE COCCO z Talianska a GUIDE zo Svédska. A v ¢om
sme ini? V prvom rade v tom, Ze po dohovore vieme prist osobne k zakaznikovi a predstavit mu
nasu produkeciu, tak aby si mohol produkty vyskasat, overit material ¢i kvalitu. OdliSujeme sa aj
tym, Ze produkty tychto spolofnosti si na Slovensku uvedené prvykrat. Vyrobcovia st
dlhoroénymi Specialistami v tejto oblasti, o ktorych vieme ako pracuji, s akym materialom
av akej kvalite vyrabaju svoje produkty, jednoducho ktorym verime. Zanedbatelna nie je ani
skutocnost, Ze vaésina produkcie tychto vyrobkov pochidza z Eurépy, a rozsirenim ponuky na
Slovensko by sme ju este viac podporili.

Preco rukavice z prvej ruky?

Tak ako som uz spominala, prave preto, Ze ponikame produkty priamo od vyrobcu.
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Je mozné, ze by sa niektoré produkty vyrabali aj na Slovensku?

Ano, produkty spoloé¢nosti IDEE COCCO, rukavice znacky COVAL sa vo velkej miere
vyrabaji/§ija priamo na Slovensku, ich predajom chceme tieZ podporit najma slovensku vyrobu
a zamestnanost v naSom regione.

Ako toto rozhodnutie prijala vasa rodina?

Som dlhé roky rozvedena Zena a matka jednej, dnes uz dospelej dcéry. Bola a som zvyknuté
pracovat vela, dlho a vZdy viac ako na 100% . Dcéra moj napad podporila, rovnako ako najblizsia
rodina ablizki priatelia. Sich podporou sa neobdvam novych vyziev. E-shop sa aktuilne
zameriava predovSetkym na pracovné rukavice, mame vSak ambicie postupne rozsirovat
ponudkany sortiment aj o ochranné pracovné obleéenie vo vi¢som objeme ako je v sticasnosti na
webe.

Dakujeme za rozhovor a opit sa nam potvrdzuje, Ze Zeny st kreativne a aj v nelahkej dobe
nachadzajua cestu vlastnej realizacie aj v netradiénych odvetviach.

E-shop a ponuku firmy néjdete na tomto linku:

OBLEC ZAMESTNANCA
I} zpetne & kvalitne
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