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Mili priatelia pozitivneho myslenia. V rukach drzite u€innu metddu, ktora méze za
relativne kratky ¢as zasadnym spésobom zmenit' vas zivot. PodCiarkujem: ucinnu, méze,
kratky, zasadnym, zmenit. Nezartujem. Metdédu 5 prstov som si vytvoril na zmenu
mysSlienkovych vzorcov a zodpovedne som ju otestoval. Je to moja osobna skusenost a som
presvedCeny, ze méze poméct aj vam. Metddu 5 prstov som prvykrat verejne publikoval
15.11. 2011 na prednaske v Banskej Bystrici a hned sa stretla s velkym ohlasom. Dodnes
sa ma ludia na nu pytaju a zZiadaju rady, Ci robia vSetko spravne. V tejto prirucke vam
ponukam presny a detailny navod, moje skusenosti i skusenosti priaznivcov pozitivneho
myslenia, ktori si ju vyskusali. Mnohym pomohla v ich zacCiatkoch.

Budem k vam uprimny. Nengjdete tu Carovnu pali¢ku, ktorou ked mavnete, vSetko sa
zmeni. Takisto tu nenajdete zazracné zaklinadla, formulky Ci tajomstva. A na zaver -
neponuknem vam ani konkrétnu osobu, ktora tu zmenu urobi za vas. Prosim, postavte sa a
chodte sa na seba pozriet do najblizSieho zrkadla. Dobre sa poobzerajte, pretozZe ste to
prave vy, kto tie zmeny musi spravit. To €o ste dnes — to nie ste vy. Ste pozostatok vasich
mysSlienok z minulosti. To ako sa budete mat v buducnosti o tom rozhodujete dnes. Ste
doslova produktom svojich myslienok. Ak chcete uspiet v akejkolvek oblasti, je kluCoveé
splnit minimalne tieto podmienky:

Spalujuca tuzba po zmene. Tuzbou po zmene musite byt doslova nasiaknuti od hlavy az
po paty. Budete o tom premyslat, budete o tom hovorit, budete o tom snivat...

Viera. Bez viery to jednoducho nepdjde. Ked som zacCinal ja, mal som len jednu knihu
a pribeh mojej sestry, ale veril som, Zze to dokazem, Ze zmenim svoje myslenie a tym
zmenim svoj Zivot.

A v neposlednom rade je tu pevné rozhodnutie konat. Zaplatit cenu za uspech. Den €o den,
tyzden Co tyzden zavadzat tedriu do praxe. Potom to bude uz vasa skusenost, ktoru vam
nikto nezoberie.

Mimo tejto metddy tu uvadzam aj dalSie zaujimavosti, a ako to bolo aj pri mojej prvej
knihe, snazil som sa pisat’ o najzrozumitefnejSim jazykom. Verim, Zze sa to podarilo. Na
podporu mojich myslienok som pouzil niekolko citatov. Chcel by som vas upozornit, ze
samotné citaty nie su az také délezité, Ci to, kto ich povedal. Délezity je fakt ako vas dokazu
inSpirovat, Ci ich viete zaradit do svojho zivota. Mozno stacCi len chvilkové zamyslenie.

Drzim vam palce.

Od 21.11. 21 je e-Book na mojej stranke zdarma. ©

S uctou Miroslav Zatko, www.pozitivnemysliet.sk

L»Slova v skuto¢nosti ni¢ neucia.
Skutocné poznanie vychadza z
viastnej skusenosti.”
Esther Hicks
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1.
PreCo som vytvoril metdédu 5 prstov?

Ked som zacal s pozitivnym myslenim, myslel som si, Ze vSetko pbjde samo. Staci
si precitat jednu knizku, lahnut si, usmievat sa do neba (vizualizovat) a vSetko sa zmeni.
Fakt som si to myslel. © Ano, pre&itanie prvej knihy ,,Moc ndsho podvedomia“ od Dr.
Josepha Murphyho (Vydavatelstvo Aktuell, 2004) so mnou hlboko otriaslo. Ale to bolo
vSetko. Zmeny neprichadzali a v niektorych oblastiach méjho Zivota to bolo eSte horsie. Bol
som zufaly. Zlom nastal v kratkom ¢asovom Useku. Moja sestra mi polozila velmi zasadnu
otazku.

Potom, ako nenastavali poZzadované zmeny, som telefonoval so sestrou a zddveril som sa
jej, ze u mna to pozitivne myslenie nefunguje a zrejme je len pre vyvolenych. Podla mna,
ona bola ta vyvolena a ja nie. Jej to fungovalo a mne nie. ©

(Poznamka: MG§j cely pribeh si mbézete precitat v knihe ,,Je l'ahké spravit’ zvislu ciarku*,
Vydavatelstvo CUHA, 2015, alebo na stranke http://www.pozitivnemysliet.sk/o-mne)
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,Co si zaviedol do svojho Zivota z toho, o si sa dodital v knihe, ktorti som ti poZidala?*“
spytala sa ma sestra.

Moja reakcia: ,A to sa ma?“

Dnes sa nad tym smejem, ale naozaj som si myslel, Ze to pdjde samo. Pochopitelne som
nezavadzal ni¢. NajpodstatnejSie o som mal zo spominanej knihy zmenit, bolo moje
myslenie. Myslienky o mne, o praci, partnerstve, financiach, zdravi, hodnotach....


http://www.pozitivnemysliet.sk/o-mne

,Kazda myslienka nieco spbsobi — je pricinou a
kazda situacia je niecim spo6sobena — je uc¢inkom.”
Dr. Joseph Murphy

Tento citat so mnou nevidanym spdsobom otriasol. Prosim, pozorne si ho precitajte
viackrat. Urobil som to aj ja, ale ni€ som s tym nerobil. Stale som premyslal rovnako.
Negativne.

Neostavalo mi ni¢, len postupne zacat menit svoje myslenie a verte mi, ze to bol miestami
tazky a bolestivy proces. Pripominam, ze stale som neskoncil. Po nejakom Case som sa
prvykrat stretol s Dr. Jozefom Cuhom (dnes sme uz priatelia), ktory patri k priekopnikom
pozitivneho myslenia na Slovensku a je autorom prvej knihy o pozitivnom mysleni od
slovenského autora , Posolstvo uspechu” Vydavatelstvo Litomont, 2005. (Dnes je
dostupna uz len ako eBook)

Jozef mi dal zasadnu radu, ktora len specatila moje poznanie o potrebe zmeny myslenia.
,Miroslav, ak chcete uspiet’ v akejkolvek oblasti, musite spinit minimalne tri podmienky.
1.Musite chciet. 2.Musite tomu verit. 3.A musite byt ochotny zaplatit cenu za uspech (0
peniazoch to nie je).”

Ak vam je to povedomé z uvodu — mate pravdu, a neuviedol som to tam len tak nahodne.
Po stretnuti som si uvedomil, Ze ak chcem zazit naozajstnu zmenu, musim jednoducho
preto nieCo spravit.

(Poznamka: Pred stretnutim s Dr. Jozefom Cuhom som uz zaznamenal mensie tspechy,
ale citil som, Zze chcem napredovat viac a rychlejSie.)

Vedel som, Ze do svojho dennodenného zivota potrebujem zaviest niekolko
ddlezitych Cinnosti a robit’ ich pravidelne.

1.Vdaénost’. Dnes mdzZem zodpovedne povedat, Zze vdacnost je velmi jednoduché
a uginné cviéenie, ktoré odporiéam kazdému. Ci uZz sa venujete alebo nevenuijte
pozitivnemu mysleniu. Ked osobne pracujem s klientom, s vda¢nostou zaciname. Nevahal
som podpisat’ sa pod vlastny citat.

,Dakuj a dakuj &asto.
Okruh tvojich vdacnosti sa ¢oskoro rozsiri.“
Miroslav Zatko

2. Afirmacie. O afirmaciach som sa najviac dozvedel z knih Louise L. Hay a myslim si, Ze
tato vynimoc€na osobnost bola Specialistkou na afirmacie. Pacili sa mi a davali mi zmysel.
Co je to afirmacia?

Afirmacia (lat.) mozZe byt: kladné tvrdenie, utvrdenie, ubezpeclenie, presved&enie, uznanie,
uistenie, potvrdenie pravdivosti. Je dblezité, aby sme si svedomito vyberali ¢o hovorime.
Slovo ma moc. Hlavne o sebe. Ak si myslite, Ze to je od veci, tak si dajte jednoduchu domacu
ulohu. Sledujte va$ slovnik a slovnik vasho okolia po dobu 3 dni. Zapisujte si vSetko
negativne a potom si to precitajte. Pravdepodobne budete v Soku.

3.Zrkadlova metoéda. O tejto metéde som na zaciatku povedal, ze je to nieCo Sibnuté,
Sialené a choré. Stat pred zrkadlom a povedat si nieCo pekné. Tukal som sestre na Celo,
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ked mi to prvykrat povedala. Nedalo mi to a vyskuSal som si ju, pretoze som bol zvedavy.
Nuz, robim ju dodnes. ©

4.\Vizualizacia. Mocny pomocnik kazdého slobodného tvorcu aja som jej prikladal
Specialnu ddlezitost. Som vizualny tip a veril som, Ze predstavivost je moj najvacsi tromf.

5.Pravidelné ¢itanie. Bol som televizne dieta. Miloval som vSetko €o bolo v televizii a knihy
ma absolutne nebavili. Uvedomoval som si, Ze ak chcem napredovat, musim sa vzdelavat.
Pravidelne Citat. Verte mi, bolo to pre mna tazké. Trpel som, ked som musel vypnut televiziu
a Citat' si, ale moja tuzba po zmene bola silnejSia. Mna uz totiz nebavilo byt nestastny.

Potreboval som stratégiu. Stratégia je oznacenie pre dlhodoby plan vytvoreny na
dosiahnutie ciela alebo cielov. A o boli moje ciele?

1.Byt Stastny (smiech, kto by nechcel?!)

Toto bolo naozaj prvé, o mi napadlo. Bol som fakt nestastny.

2.Byt' zdravy. Fyzicky i duSevne.

3.Byt' v pohode a usmievat sa. Chcel som zazZivat pokoj a pohodu. Tuzil som po pohodovych
a peknych vikendoch. Chcel som vnutorny pokoj a rovnovahu.

4. Mat krasny vztah. Chcel som milovat’ a byt milovany. Chcel som n3jst’ takého Cloveka,
ktory si bude naozaj vazit to, aky som - so vSetkym, ¢o ku mne patri. Tuzil som po takom
vztahu, ktory bude vzorom pre ostatnych. Chcel som vSetkym ukazat, Ze aj v dneSnej dobe
je mozné mat krasny, harmonicky vztah, plny lasky.

5.Byt’ v pluse, chcel som si kupovat' pekné veci.

Toto boli moje prvotné ciele. Keby som to vSetko mal zhrnut do jedného slova, tak v tom
Case by som povedal: ,POHODA®

WWW.

pozitivhemysliet sk




2.
Myslienkove vzorce.
Preco mam tuto metodu
vlastne pouzivat?

Ked rano vstanete, medzi prvé €innosti, ktorym sa venujete je umyvanie zubov. Nad
touto Cinnostou vobec nepremyslate. Ide to akosi automaticky. Ako autopilot. Tento navyk
nam vstepovali od detstva, pridali sa k tomu navstevy zubara a jeho rady. Je to myslienkovy
vzorec, kéd, program, ktory sa v pravidelnych ¢asovych intervaloch spusta. Niekomu sa
spusti len rano, niekomu po kazdom jedle a niekomu vébec. Napadaju vas eSte nejaké
vzorce z bezného zivota? Napriklad pecivo. Ranajkujete a musite mat pecivo? Chlieb,
rozky, kolade s cappuccinom? Ano, je to myslienkovy vzorec, ktory mézete mat od detstva.
Napada ma dalSi zaujimavy vzorec. Spésob upratovania. Mozno sa budete ¢udovat, ale
tento vzorec mdze byt pri¢inou hadky dvoch partnerov, ktori zaénu spolu byvat. Co myslite,
aka veta zaznie v tejto nevinnej hadke s takmer 100% istotou? ,U nas doma sme to robili
takto!*

Pocita¢ ma v sebe nahraty program — software. Urobi len to, o mu dany program
prikaze. Ak program zmazZete, pocita€ prikaz neurobi. Podobne to je aj s nasim myslenim.
To, ze ste sa nauCili pisat a Citat znamena, Ze ste si nahrali program, ktory sa spusti
v spravny Cas. Napriklad, ked si chcete precitat’ oblubeny Casopis, alebo ked si piSete
poznamky z porady.

Pribeh o jaternici.

Mladomanzelia sa nastahuju do svojho nového bytu a Anicka sa pyta svojho Janka, ¢o by
si dal na vecCeru.

,Od rodiCov sme dostali jaternice, tak by sme si ich mohli upiect,” vravi Janko.

~Fajn napad,“ odpoveda Anic¢ka a pusti sa do prace.

Ako pripravuje tie jaternice, Janko si v§imne, Ze AniCka z kazdej jaternice odkrajuje kraje.
,Prosim Ta, predo odkrajujes tie kraje?* pyta sa Janko

»,U nas sme to vzdy tak robili.”

» 10 je sice pekné, ale mria by zaujimal dévod, pre¢o ste to tak robili, lebo my sme to takto
doma nerobili,“ naliehal Janko.

~Ja neviem, proste sme to takto robili a ja to budem tiez takto robit!“ AniCka zvysila hlas
a robila si svoju pracu dale;.

Jankovi to nedalo, zobral telefén a zavolal svokre.

,Dobry defi mama. Ani¢ka pripravuje na veceru jaternice a vSimol som si, Ze odkrajuje kraje.
Vraj ste to doma takto robili. U nas sme to tak nerobili a mria by zaujimalo, preco ste to
robili.“

Mama ostala chvifu ticho a v tom tichu bolo zretelné, Ze to je sice pravda, ale vlastne ani
ona sama nevie dovod, preco to takto roky robila.

»,INo, budem uprimna, dévod neviem. VZdy to tak robievala aj moja mama, a tak som sa to
od nej naucila.”

Mame to neda a zavola svojej 80 — roCnej mamke, aby sa dozvedela dévod odrezavania
koncov jaternice.



~Mami, ked sme doma robievali jaternice, vzdy si odrezavala konce. M6ze§ mi povedat
prec¢o?”
»~Mala som kratky pekac.” © © ©

Kolko myslienkovych vzorcov dedime od svojich predkov? ,Takto sa to u nas robilo.”
Ako je to s naSim myslenim? Ano, negativne aj pozitivhe myslenie je program. M6zem
to potvrdit.

Mam pre vas dobru spravu.
,~Je mozné nahrat nové myslienkové vzorce a stare
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prestat’ pouzivat.

OpiSem vam dalSie myslienkové vzorce.
* Myslienkovy vzorec — lenivost’. Manzel pride domov z prace a spusti sa nasledovny
program: Sadne pred televiziu, da si pivko a ve€eru, ¢o mu jeho dobra Zzena navarila.
Prepina si svoje oblubené programy do desiatej veCer a nasledne zaspi. Takto to ide kazdy
den, tyzdne a roky.

* Myslienkovy vzorec — vSetci su na vine. VSetci su na vine: vlada, partner, Séf, kolegovia,
sused, Boh, obCas aj deti. Nech je akykolvek problém, spusti sa program obvihovania
okolitého sveta. Prevziat osobnu zodpovednost je nepoznany program. Taky vlastne ani
neexistuje. © Existuje!

* Myslienkovy vzorec — neuspech. ,V naSej rodine nikto nikdy neuspel a ja tiez ni¢
nedokazem.“ Tento program s nazvom nizke sebavedomie ma nahraté obrovské mnozstvo
[udi. Na jednej univerzite v USA robili prieskum medzi Studentami, ktori kongili Stadium.
Vysledky boli ohromujuce. Takmer 70 percent Studentov malo strach z toho, ¢o bude dale;.

* Myslienkovy vzorec — porovnavanie sa s druhymi. Tento program sa velmi dobre
spusta, ked niekto z nasho okolia nieCo dosiahne. Nasledne sa dostavi sebalutost, zavist,
mozno aj hnev. Porovnavame si Saty, auto, plat, odmenu, partnera, dovolenky, uspech,
pracu i deti.

* Iné myslienkové vzorce — ,Ja nikdy neschudnem. Na fotkach vyzeram vzdy otrasne.
V nasej rodine je vela infarktov — zrejme to Caka aj mna. Na autobusovu zastavku musim
prist aspori o 10 minut skér. Pocas jedla si musim stale zapijat. Ked’ som v stresovej situacii,
musim si nieCo zajest, musim si zapalit cigaretu... Stale musim niekoho hodnotit, kritizovat,
posudzovat. Vyzerém otrasne. Cokolada je méj Zivot — bez nej by som zomrel. Nech sa deje
cokolvek — ja uspejem. Kazdy deri siidem zabehat, nemdzZem bez toho existovat. Humor je
pre mria liek, milujem vtipy. Zéhrada je pre mria vSetko. Zivot so véetkym ¢o k nemu patri je
krasny. Drogy — nikdy. Ja si verim.” ,Dokéazem to!*

Podobnych myslienkovych vzorcov by sme nasli tisice a tisice. Niektoré nam Skodia,
iné nam pomahaju. NajCastejSou pripomienkou, ktoru dostavam je, ze zmena myslenia je
tazka. (Len mala poznamka. Ak €asto hovorite na nejaku novu ¢€innost, ktora vas ¢aka — ,to
bude tazke!” aj to je myslienkovy vzorec. A s istotou vam mézem povedat, Ze to bude naozaj
tazké.) Precitali ste nejaké knihy o pozitivnom mysleni, zucastnili ste sa seminarov
osobného rastu a stale sa vdm nedari napredovat.

V ¢om si myslite, ze je problém?



Problém je v konani. V zavadzani tedrie do praxe. Zmena myslenia je proces a do
vel'kej miery je o spoznavani samého seba.

Je to zmena myslienkovych vzorcov, programov v nasSej mysli. Opat si pomdézem
pocCitaom. Predstavte si, ze v pocitaci roky pouzivate program WORD. Pouzivate ho kazdy
denn. Mate moznost' si vyskuSat uplne novy prevratny program, ktory funguje na inom
principe. Ste odareni a chcete ho zagat pouzivat. Co musite spravit? Stary program prestat
pouzivat, novy nahrat a kazdy den ho pouZivat, u€it sa a zdokonalovat sa v nom. Pri
mysleni je to podobné. Mnohi su o€areni pozitivnym myslenim, ale je pre nich narocné
prestat pouzivat stary program — negativnhe myslenie. Opustit zonu komfortu. Niektori ho aj
prestanu pouzivat a nahraju si novy program, ale po Case sa vratia k starému programu.

Bavime sa o rokoch pouzivania jedného €i viacerych myslienkovych vzorcov. Ak
myslite negativne, napriklad o vaSom vztahu k peniazom a myslite takto roky, pretoze ste
mali taku vychovu — tak to nejde zo dfia na defi zmenit. Pochopte, ze su to roéné nanosy,
ktoré su zakorenené v kazdej bunke. Zmena chce odvahu, vieru, chut nieCo zmenit,
ochotu, silu, nadSenie, entuziazmus. Zmenu, ktord méze priniest nekomfort, slzy a aj
Skripanie zubov. Viem o ¢om hovorim. Tuto zmenu neurobi nikto za vas. V knihe ,,Boh
cestuje vzdy inkognito* Laurent Gounelle (Vydavatelstvo Citadella, 2015) musi hlavny
hrdina plnit zaujimavu ulohu. KedZe ma nizke sebavedomie a nie je schopny si v obchode
vypytat’ iny tovar, musi ist do pekarne a vypytat si peCivo. Potom si to akoze rozmysli
a vyberie si iné pecivo a takto to zopakuje niekolkokrat. Pri prvej ulohe skoro skolaboval,
ale po niekolkych tyzdnoch, ked to robil kazdy den, pripadalo mu to uplne prirodzené.
ZavereCna skuska v zlatnictve Cartier stoji za to. Nechcem prezradzat’ — precitajte si. Je to
zaujimava kniha.

V knihe ,,Ako spravne mysliet* (Vydavatelstvo Eugenika, 2010) sa piSe:

~,Pokial by som mal vybrat jednu charakterovu Crtu,
ktora je podla mna nevyhnutna pre dosiahnutie
uspechu v akefkolvek cinnosti, bola by to vytrvalost.

V skutocnosti ide o dominantnu Crtu
kazdeho velmi uspesnéeho jedinca.” Vic Johnson

3 Ponuknem vam este dva velmi dobré priklady.
* Soférovanie. Soférujete 15 — 20 rokov a zrazu vas niekto posadi do auta v Anglicku. UrCite
nebudete v prvy den Spi¢kovo Soférovat ako na Slovensku. Po nejakom ¢ase urcite ano, ale
nie hned.

* Pribor. Prehodte si zajtra pri obede pribor. Program, ktory pouzivame od detstva. Co
myslite, ako to pdjde? Tento priklad pouzivam pri koucingu a verte mi, Ze vysledky su
zaujimavé. Su taki, ktorych to brutalne rozculi alebo ani nedojedia.

UrcCite je na mieste otazka, ako zmenit' myslienkovy vzorec a ako dlho to trva, kym
sme ho schopni natrvalo zmenit. Na zacCiatku je dobré povedat to najddlezitejSie. Zmena
musi za€at’ vo vasej mysli. Pevné rozhodnutie, Ze chcete nie€o zmenit. Skuste sa opytat
par ludi, ktori prestali fajcit, kedy nastala ta skuto¢na zmena. Je viac nez isté, ze to nebola
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rada lekara, ba dokonca ani infarkt. Bolo to vnutorné, pevné a osobné rozhodnutie
v mysli ,Ja s tym koné¢im!“* SPALUJUCA TUZBA PO ZMENE. O Case si povieme neskoér.

Dr. Jozef Cuha mimo iného pracuje aj s dlhodobo nezamestnanymi. Ako mi spominal, tito
ludia po rokoch stravenych doma, prichadzaju o sebavedomie, sebauctu, a ked sa k tomu
prida este strach, je to naozaj smutny pohfad. Napriek tomu su takyto ludia schopni opustit
zénu komfortu, pracovat na sebe a najst si pracu. ,Pohlad do o¢i dlhodobo nezamasteného,
ktory si sém nasiel préacu vam ostane na cely Zivot.“ Dr. Jozef Cuha

Tu je ten spravny moment opat’ sa vratit k metdde 5 prstov a dévodu prec€o ju zaCat
pouzivat. Je to vlastne strategicky plan cviéeni na zmenu myslienkovych vzorcov.
(Stratégia je oznaCenie pre dlhodoby plan vytvoreny na dosiahnutie ciela alebo ciefov.) Pred
mojou zmenou som prakticky nedakoval za nic, len som frflal, stazoval sa a hral som ulohu
obete. Za stav v ktorom som sa nachadzal mohli vSetci okolo mrfia, samozrejme moja
zasluha bola nulova. Nehovoril som o sebe vobec pekne. V zrkadle som sa nevedel pozriet
sam sebe do ocCi. Ked som zavrel o€i, videl som sa ako neuspesny, nemilovany, chudobny,
nestastny, hlupy, bez sebavedomia, tuény.... Zivotné situacie som videl stale v &iernych
farbach. Nemal som Ziadne plany, ciele a vizie. Vébec som necital. Zmenit' toto vSetko
nebolo otazkou mavnutia carovného prutika, carovného zaklinadla, tajomstva alebo nie€o
podobného.

PriSiel €as zdvihnut rit a zavadzat tedriu do praxe. Hlavné motto pozitivheho
myslenia je: ,,Zmern svoje myslenie a zmenis svoj Zivot.”“ Ja som ho chcel velmi, vefmi,
zmenit, ale akosi som nerieSil prva ¢ast spominaného motta. Zmen svoje myslenie!

Dévodov preCo prave Citate tieto riadky méze byt pochopitefne niekolko.
Kazdopadne verim, Ze to nie je nahoda. Mozno potrebujete uzdravenie, mozno tuzite po
Zivotnom partnerovi, mozno potrebujete odpustit, mozno tuzite po novej motorke, mozno
tuzite po tom, aby sa zlepsili vztahy vo vasej rodine, mozno tuzite po poste generalneho
riaditefa, mozno tuzite riadit vlastnu sukromnu Skélku, mozno tuzite po novom byte
a osamostatnit’ sa od rodiCov, mozno tuzite konecne vypadnut zo su€asného zamestnania
a zacCat podnikat, mozno tuzite zit zdravSie a mozno tuZzite stat sa lepSim Clovekom. Zmierit
sa so zivotom, s minulostou, s Bohom a byt tu a teraz. Spomalit, stisit sa, vypnut. Milovat
seba a zivot. © V tomto vSetkom i v mnoho inom vam méze tato metéda pomoct. A ked ju
spravne uchopite, budete disciplinovani, trpezlivi a budete sa riadit mojimi radami, zazijete
skuto€nu zmenu.

VysSie som popisal ¢innosti, ktoré som chcel zaviest do zivota a robit  ich pravidelne.
Hradal som niego, 6o by mi to vedelo stale pripominat. Stratégiu. Ano, mohol som si dat
poznamky do diara, dat’ pripomienky do telefénu, ale chcel som nie€o iné — originalne.
Nepamatam si presne kolko to trvalo, ale po nejakom €ase som si zac¢al viac vSimat svoju
ruku, ktoru vidim kazdy den. Prichadzali prvé napady a uvedomoval som si, Ze ju mdézem
prakticky vyuzit na pripomenutie si konkrétnych ¢innosti. Netrvalo dlho a kompletnu metodu
som mal na papieri. Nikomu som o tom nehovoril. Chcel som si to najprv vyskusat sam
a plne ju otestovat. Ostavalo uz len jedno. KONAT. ©

(Poznamka: Zakon pritaZlivosti vam nemusi pritiahnut’ do Zivota konkrétnu vec, méZzu to
byt napady, prostriedky, situacie, fudia, myslienky — jednoducho vSetko potrebné, aby sa
vam sen zhmotnil. O tom boli zaCiatky metddy 5 prstov. Vyslal som tuzbu a ta sa za nejaky
¢as zhmotnila. Som za to vda¢ny.) Podme na to. ©



3.
METODA 5 PRSTOV

Keby som vam na zaciatku povedal, aby ste sa denne venovali len sebe, svojmu
osobnému rozvoju 30 minut, ¢o by ste mi povedali? Viem si predstavit ten vyraz v tvari. Je
to podobné ako to zname ,zjedzte slona“. Naraz ho zjest - bez Sance, ale rozkrajajte ho na
malé kusky, rozlozte si to na urcity Casovy usek a Sanca tam je. Stratégia. Ako som uz
spominal, ruka sa mi stala uzasnym ukazovatelom. Kazdému prstu som pridelil urcitu
¢innost i konkrétnu Cast' dna, kedy sa jej budem venovat.

PALEC — intuitivna vdacnost a zrkadlova metdéda — rano — 5 minut
UKAZOVAK — afirmacia — doobeda — 5 minut

PROSTREDNIK - konkrétna vdaénost — obed — 5 minut

PRSTENIK — vizualizacia — poobede — 5 minut
MALICEK — vederna vdaénost — veéer— 5 minut
DLAN — vzdelavanie, Citanie — poc€as dna — 5 minut

“Ked nie¢o skuto¢ne chces; .
cely vesmir sa spoji, = ",
aby si to dosiahol.” o

P.Coelho */ .t
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www.pozitivnemysliet.sk'" <~
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4.
METODA 5 PRSTOV
PALEC — VDACNOST

Palec je najsilnejSi prst na ruke. Preto som mu pridelil rano. Rano bolo, je a bude
pre mna délezita éast dia. Potrebujem sa nastartovat, nabudit sa na cely defi. Cital som
pribeh nemenovaného politika, ktory vstaval velmi skoro. Vo svojom dome mal Specialnu
zvukotesnu miestnost. Mal tam stdl, stolicku, papiere a pero. A ticho. Kazdé rano zacinal
tam. Meditoval, robil si poznamky a opatovne si ich Cital. Bol dokonale pripraveny na cely
den. Bolo o hom zname, Ze ho bolo tazké zaskocit. Taktiez patrim do klubu ranostajov
05:00. Akoby som pocul namietky prvych z vas, ktori mate problematické rana, navyse
s kopou povinnosti. Prosim nevzdavajte to, dostane sa aj na vas.

Rozhodol som sa, Ze kazdé rano, hned po prebudeni, po dobu 5 minut budem
intuitivne d’akovat’ za vSetko ¢o ma prvé napadne. Nasledne sa postavim pred zrkadlo
a poviem si nieco pekné. V nedelu vecer, plny predsavzatia za¢at moju novua metddu, som
si nastavil budik na 05:00. Rano som sa sam zobudil tesne pred piatou. Pockal som na
budik, ktory kratko na to zazvonil. Vypol som ho, posadil som sa a polozil som nohy na zem.
Nastavil som si opat budik o 5 minut a zaal som:

-,Dakujem za to, Ze mam domov, strechu nad hlavou. Dakujem, Ze som v bezpeéi. Dakujem
za moju Eviéku. Dakujem, Ze som zdravy. Dakujem, Ze mam pracu. Dakujem za mojich
kolegov. Dakujem za pokojni noc a za to, Z2e som sa dobre vyspal......“ Intuitivne, o mi
priSlo prvé na um. Potom som sa presunul k zrkadlu. Pozrel som sa na seba, na ten Cerstvo
prebudeny a strapaty ksicht © a zoSiroka som sa na seba usmial a spustil som:

-,Pocuj, ty si taky super! Dnes ma$ fantasticky dern a vSetko do ¢oho sa pusti§ sa ti
podari.....“ A budik zazvonil, prekvapil ma.

Délezité su emocie. Prosim vas, aby ste toto cvi€enie nerobili len tak, mechanicky.
Vlozte do toho ¢o najviac emdcii, precitte to, ¢o hovorite. Je to fakt velmi délezité. Pri
zrkadlovej metode sa zacnite na seba usmievat. Musite citit, Ze ste vynimocni. Majte sa
radi taki, aki ste, so vdetkym, ¢o k vam patri. Vdacnost je velmi ucinné cviCenie, pri ktorom
mozeme citit silné emaocie. Toto cvicenie spdsobi, Ze Zakon pritazlivosti vam zacCne
pritahovat’ vSetko to, za €o ste vdacni, respektive vam pritiahne do Zivota viac a viac veci,
situacii, ludi, prostriedkov, myslienok, napadov, za ktoré budete méct byt vdacni, a tym sa
okruh va$ej vdacnosti vyrazne rozsiri.

Ohladne precitenia vdacnosti dostdvam mnozstvo otazok. Mnohi oCakavaju, ze ma
,zahrmiet®, mozno sa ,objavia aj blesky“, mali by vam stat chlpy od intenzivnych
zimomriavok, ktoré vam budu prechadzat po chrbte a pod. Prosim stop! Aby bolo jasné.
Ked som zacinal ja, prvé dni som sa doslova ucil a necitil som ni¢! Délezité bolo vydrzat
a pokraCovat. Byt trpezlivy. Den za driom sa zlepSovat. Pri vdacnosti ide o uvedomenie si
toho, ¢o hovorite. Ak poviete, ze ste vdacni za to, Zze mate strechu nad hlavou, Ze mate
domov — tak si to fakt uvedomuijte. Nie pre vSetkych je to samozrejmost. Pocas tych prvych
2-3 minut nemusite povedat 150 veci, za ktoré ste vdacni. Povedzte jednu, na chvilku sa
zastavte a popremyslajte nad tym.

Dam vam dalsi priklad: ,,Som vdacény za to, Ze mam ¢o jest.

J bk
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Halo, fudia — je super sa rano postavit, otvorit plnu chladnicku, zobrat’ si z nej nieCo dobré
a naranajkovat sa s milovanou rodinou. Pre mnohych je to len sen. Uvedomenie, precitenie,
bytie, ocenenie, Ze to mam. Skuste nad tym popremysfat. SkuSajte, zlepSujte sa. Pracujete
na vlastnej skusenosti, ktoru budete mozno raz odovzdavat dalej. Keby sme vedla seba
postavili sto ludi, tak kazdy z nich by pravdepodobne tie emocie, uvedomenie si toho €o
hovori, prezival inak a to je v poriadku. Nekomplikujte to zbyto¢ne. ©

Ak budete jednym okom sledovat’ hodinky Ci uz preSla aspon minuta a budete
premyslat nad tym, ze Zatko napisal pat minut — zrejme nie ste na dobrej ceste. Nerobte
to mechanicky alebo ako povinnost. ,Bla-Bla-Bla“. Mimochodom, ak vasa ranna
vdacnost’ a zrkadlova metdda presiahne 5 minut, inymi slovami, prekvapi vas budik a vy
budete mat’ chut’ pokraovat — tak pokracujte. ©

Dalej sa ma pytate, ¢ d’akovat’ nahlas alebo len pre seba? Odpori¢am nahlas,
rovnako aj zrkadlovu metddu, ale ak sa na zaciatku na to necitite, bude OK, ak si to budete
hovorit aspori potichu. Mimochodom, ja obé&as pri zrkadle krigim. © Zasli by ste nad privalom
energie, ktoru citim. Stretol som sa aj stym, Ze vas rodina nepodporuje. Zacnete
s vdacnostou a vas partner sa zaCnete rehotat a robit si z toho srandu. O zrkadlovej metode
ani nehovorim. A vzdate to. Kde je ochota zaplatit cenu za uspech? Ak chcete uspiet
a spaluje vas tuzba po zmene — toto vas nemdze odradit! VyrieSte to! Robte to v kupelni,
na toalete, na mieste nezalezi.

Dobra otazka je ohladne pisania. Ja si dnes uz vdacnosti piSem. Zaviedol som si
zoSit vdacnosti. Nebudem zachadzat' do detailov, aky u€inok ma tato ¢innost na mozog.
Premys$lanie — hovorené slovo — zapisovanie.

(Poznamka: Zaénite viac pisat ruéne. Robte si dennik, robte si poznamky. Cokolvek, ale
piste rukou.)

Mb&zete to robit’ aj takto. Necham to na vas. Opakujem: délezita je pravidelnost - kazdy den
a precitit / uvedomovat’ si to, ¢o hovorite alebo pisete.

Myslienka je ako raketa. Fascinujuci stroj, ktory vas méze vyniest az na mesiac. Ale aby sa
to stalo, potrebujete palivo a tym palivom s vase emdcie.

Mozno si teraz davate otazku, Ci dakovat’ aj za to ,,zlé“ €o vas postretlo? Mnoho
,Zlych® veci, ktoré sa nam v Zivote stali, nas nastartovalo k zmenam a tie nam priniesli lepSie
veci. Ako hovorieva moja mama: ,V8etko zlé je na nie¢o dobré.” Paradoxne méj rozvod
nastartoval v mojom zivote obrovsku zmenu. Ja dakujem vo svojom zivote len za to dobré.
Za to ¢o mi prinasa radost, pokoj, pohodu a lasku. Ako som uz spominal, tym, Ze zaCnete
zo srdca dakovat za veci, ktoré mate, pritiahnete si do svojho zivota viac pozitivnych veci a
vas okruh vdacnosti sa rozsiri. Je to lahké.

Priatelia — otvorte o€i, usi a srdce — vnimajte zivot okolo seba.
Je toho tolko, ¢o je hodné nasej vd'aky a ocenenia.

Jedna terapeutka mi rozpravala pribeh, ktory zaZila pri svojej praxi. Navstivil ju pan,
ktory bol na prvy pohfad velmi smutny. Plecia zvesené dole, kutiky na ustach taktiez. PriSiel
na odporucanie so slovami. ,Ak mi ma niekto poméct, tak ste to vraj vy. UZ som navstivil
viacero lekarov a méj stav je rovnaky, dokonca horsi.“ Porozpraval jej svoj pribeh, ktory
nebol urcite zavideniahodny. Nakoniec dostal tuto radu: ,Rano ked sa zobudite, prvé ¢o
spravite, skér nez date nohy na zem, budete dakovat’ za veci, ktoré v Zivote mate. A verte
mi, Ze urcite nejaké su. Nemusite to robit dlho, ale robte to kazdy den, sedem dni a potom
opéat’ za mnou pridete. Poviete mi ako sa mate.“,A toto mi ma pomdct’?“ Prekvapivo reagoval
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muz a odiSiel. Po siedmich dnoch priSiel a jeho vyzor bol uplne rovnaky ako spred tyzdna.
Dostal otazku ako sa mu darilo s ulohou, ktoru dostal. ,No viete, prvy deri som zacal, aj
druhé rano, ale prislo mi to také divné, tak zvysné dni som to uz nerobil.”

Na to mu kamaratka odpovedala: ,S uréitostou vam poviem, Ze keby tu namiesto mria sedel
ten najlepsi lekar na svete, liecCitel, guru, majster — nepomdéze vam, lebo vy nechcete. Ak
neviete, nechcete spravit tak jednoduchu a prirodzenu ¢innost ako vdaka, ako zvladnete tie
narocnejsie ?“

Spominate si, o som napisal na zaciatku?
A na zaver - neponuknem vam ani konkrétnu osobu, ktora tu zmenu urobi za vas. Prosim
postavte sa a chodte sa na seba pozriet do najblizSieho zrkadla. Dobre sa poobzerajte,
pretoze ste to prave vy, kto tie zmeny musi spravit. To ¢o ste dnes — to nie ste vy. Ste
pozostatok vasSich mysSlienok z minulosti. To ako sa budete mat v buducnosti, o tom
rozhodujete dnes. Ste doslova produktom svojich myslienok.

Vdacnost je zazrak.

IR

k]a d

.,.’ y

i
)
A
s




vsetidych postojeV:
ktoré mozeme ziadat,
je najdolezitejsia
vd'acnost.
‘N%Té dokaze najviac
Lzmenit’ zivot.

“ Zig Ziglar

WWW.,. -
pozitivnhemysliet sk

,,Ked rano vstanes,
podiakuj za ranné
svetlo, za svoj zivot
a svoju silu.
Alknendjdes dovod
a vdaku, vina
Vje v tebe
samotnom.

2
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5,
METODA 5 PRSTOV
UKAZOVAK - AFIRMACIE

Ukazovakom sa ukazuje. Tak si hovorim: ,Na ¢o budem ukazovat? No predsa na
seba!” Preto som sa rozhodol, Zze ukazovaku - druhému prstu priradim doobedny Cas
a budem sa venovat afirmacii. Opat’ 5 minut. Nemal som presne stanoveny €as, ale muselo
to byt doobeda. Urobil som véetko preto, aby som bol sam. Ci to bolo cez tyzden alebo cez
vikend. Dévod bol jasny — chcel som si afirmacie hovorit nahlas, aj ked' nie vzdy to islo.
Obc¢as som si ich hovoril potichu alebo vo svojom vnutri.

Pamatam si napriklad na situaciu, ked som v praci iSiel nieCo vybavit do vedlajSe;j
budovy. VySiel som von, nastavil som si budik o 5 minut a v momente, ked som chcel spustit
spf8ku afirmacii, oslovil ma kolega s otazkou kam idem. Samozrejme, ze tam iSiel aj on
a pridal sa. Cestou naspat sa pridal znova. Nuz, niekedy som sa nachodil. © Raz sme mali
planovanu poradu o 10.00, ktora mala trvat najviac 30 minut. Pred poradou som afirmacie
nestihol. Samozrejme, Ze porada sa pretahovala, dokonca aj bez prestavky, lebo sa riesili
délezité veci. O 11:30 som odbehol na toaletu. Ano, afirmacie som robil aj na toalete. ©
Ochota zaplatit cenu za uspech. Ak chcete uspiet a spaluje vas tuzba po zmene, nembze
vas ni¢ odradit! VyrieSte to! Ak ste teraz spustili kopu vyhovoriek ako sa to neda tak vedzte,
Ze su to len kecy. NajvystiznejSie to pomenoval Peter Kristofovic:

»Bud’ chces, alebo nechces — ostatné su len kecy!"

Afirmacia pochadza z latin€iny a znamena kladné tvrdenie, utvrdenie, ubezpecenie,
potvrdenie pravdivosti. Hovorte o sebe len pozitivne.
Zacnite vzdy slovami JA SOM, JA MAM.

Priklad: ,,JA som so sebou spokojny, mam sa rad a som na seba pysny.“,V mojom
svete je vSetko v poriadku.” ,JA mam vybornu pamét.”“ ,JA som v8imavy a som dobry
posluchac.”,,Moje pocity st moji pomocnici a ja ich velmi dobre vnimam.“ ,JA som perfektny
a mam perfektny Zivot.“ ,JA mam vzneSené ciele a ja ich uspesne dosahujem.” ,JA som
tvorca svojej buducnosti, preto su moje mySlienky len pozitivne.“ ,Moje srdce je piné lasky
a pochopenia.” ,Postoje su dbleZitejSie ako fakty, moje postoje su spravne.” ,VZzdy vSetko
pride ku mne v spravny ¢as.”,JA som uZasna bytost, som jedinecny, plny sily a harmoénie.”
~JA som ochotny ucit sa nové veci, som ochotny nacuvat.” ,JA som v bezpeci.“ ,Mne je
odhalené vsetko, &o potrebujem vediet.“ ,VZdy ma napiria a obklopuje pokoj.“ ,Vytvaram si
taky Zivot, ktory mi prinaSa vela darov.” ,Moja viera je pevna.“ ,JA som zdravy.” ,JA som
piny sily, elanu a nadSenia.“ ,VSetko robim s vasriou.“ ,Dnes mam uspe$ny den, vsetko mi
ide lahko a s usmevom.” ,Dnes sa podari vSetko, do ¢oho sa pustim.”“ ,Dnes stretnem
zaujimavych ludi, ktori budu pre mria poZzehnanim.” ,Dnes mam vyborné napady. Myslim
len pozitivne a tvorivo.“ ,VSetko lahko prekonam.” ,Ludia sa v mojej pritomnosti citia
vyborne.“ ,Moja peliaZenka je vzdy plna.”,JA mam hojnost.“,,Prave teraz sa pre mria tlacia
noveé peniaze.“,Peniaze sa na mna hrnu z kaZzdej strany.“,JA mam nové a nové prileZitosti.“
~JA mam hojnost v kazZdej oblasti méjho Zivota.“ ,Na vsetko, po ¢om tuzim, mam dost
penazi.”“ ,JA som slobodny a plny radosti.“ ,Peniaze sa na mna valia ako lavina.“ A mnoho
inych pozitivnych tvrdeni o sebe. Budik by vas mal opat’ prekvapit'.
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Rovnako ako pri vdacnosti, aj tu plati, Ze emécie su délezité. Precit'te to, ¢o
hovorite. Berte to vazne. Ano, mdzete odrecitovat nejaké naudené afirméacie, popripade
ich Citat. Urobite si Ciarku, Ze mate splnené, ale aky to bude mat osoh? MozZno eSte opacny.
Nezabudajte — ak chcete raketu vyslat na mesiac, potrebuje palivo. Existuju vedecké Studie,
ktoré poukazuju prave na afirmacie, ktoré su také ,mechanické®, popripade doslovne
klamlivé. Zistilo sa, Zze maju zly vplyv na €innost’ srdca. Naopak slova, ktoré boli opreté
o hlboku vieru a boli vyslovené s plnou vaznostou, mali pre srdce blahodarny ucinok.
Zrejme ste spozorneli pri vyraze ,doslovne klamlivé®. Dam vam priklad. Momentalne rieSite
nejaky vazny zdravotny problém, alebo vefmi zlu finan¢nu situaciu. Vasa afirmacia by znela
takto: ,Ja som zdravy. Ja som bohaty.“Emocne citite velky rozpor so su€asnym stavom a to
srdce zaznamenava. A teraz to zmenim. ,Kazdym driom sa méj zdravotnym stav zlepSuje..."
Citite ten rozdiel? Uz tam nie je taky rozpor.

Preto vam odporu¢am, aby ste si premysleli ¢o budete hovorit a sledujte ako sa pri tych
slovach citite. Verte tomu, ¢o hovorite. Radim vam, precitajte si knihy od Louise L. Hay,
najma knihu ,,Miluj svoj zivot.” (Vydavatelstvo Gardenia, 2009)

Dovolte mi eSte napisat’ nieCo o slovach. Ak neverite, Zze je délezité strazit' si nas
slovnik, dal som vam mens$iu domacu ulohu. Sledujte vas slovnik a slovnik vasho okolia po
dobu 3 dni. Poctivo si vSetko zapisujte, a potom si to precitajte. Porovnajte si to s tym ako
sa mate, respektive ako sa maju ludia, ktorych ste sledovali. Nehovorim, aby ste to hodnotili,
budte len akymisi pozorovatelmi. Napisal som, Zze budete pravdepodobne v Soku, pretoze
tam budete jednoducho vidiet sulad.

»,Na Slovensku je to tak.“

,Protivné pocasie, zase prsi.”

~Ja som taky debil!*

»P0ozri na toho magora, ako predbieha, bodaj by ho...!*
»V celej naSej rodine st samé choroby.

»,Mrnia to v tej praci tak nebavi.*“

»,Mna raz z tejto prace odnesu — len nas tu zdieraju!*
»,Neznasam svojho séfa — je to idiot”

,Jasné, cigani — my vsetci na nich musime len robit!“
,Porazi ma z Teba!*

~Moje nervy! Mria Svihne!“

,UZ dalej neviadzem.”

»~So0m totalne neschopny.”

»~Som totalne vycerpany.

,Nenavidim Tal“

»,Stoji to nekrestanské peniaze.”

,V8etko je drahe.”

»,Na ni¢ nemame peniaze.“

,Na svete je sama nespravodlivost.*

,Zivot je tazky.*

»lento zZivot ma uz nebavi.”

»,MO&j otec mal infarkt, je isté, Ze aj ja ho budem mat.”
,V§etko je nanic.”

~Som citlivka.”

A takto by som mohol pokraCovat dalej. Je dbleZité, aby ste si davali pozor na to, o hovorite
a ako sa pri tom citite. Zakon pritazlivosti vam do zivota prinesie podla toho aké
vibracie vysielate. Preto sa konkrétne situacie fudom vracaju a ide to stale dookola.
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6.
METODA 5 PRSTOV
PROSTREDNIK — VDACNOST

Pamatam si, ze ked som mal prvu prednasku o tejto metode, daval som si pozor, aby
som prostrednik, ako iné prsty neukazal samostatne. © Ukazal som celu dlan a povedal :
»,Najvy§siemu a strednému prstu som pridelil obed — stred dria.“ Rozhodol som sa, Ze sa
budem opat’ 5 minut venovat’ vdacnosti. Tentokrat cielenej vdacnosti. Rano bola intuitivna.
Pred obedom som si vybral jednu konkrétnu oblast, ktorej sa chcem venovat. Niekedy som
si vdacnosti hovoril, inokedy pisal. Nastavil som si budik 0 5 minut a spustil som. Kedze
som bol v tom Case vo vacsine pripadov v praci, nasiel som si miesto, kde mézem byt sam.
Ak premyslate akym oblastiam by ste sa mohli venovat, poniukam mensi zoznam:

1.Zdravie

2.Domov, strecha nad hlavou

3.Priatel, priatelka, frajer, frajerka, manzel, manzelka. Milenku a milenca neodporu¢am ©
4.Praca

5.Kolegovia

6.VSetci rodinny prislusnici od rodiCov, surodencov az po deti...

7.Ludia okolo nas. Kamarati, priatelia, susedia...

8.Peniaze, odmeny, stav na ucte...

9.Zariadenie v domacnosti

10.Jedlo

11.0blecenie

12.Technické vymoZenosti, ktoré nam pomahaju ako mobil, hodinky, tablet, PC...
13.Zivotna zmena. Ochota sa zmenit'.

14.Duchovny rast

15.Vesmir. Zivot. Boh. Formulaciu necham na vas. Podla toho o vam je blizSie.
16.Ste sucastou nieCoho vacsieho.

17.Mier

16.Ulica, obec, mesto, Stat, kde Zijete

17.Knihy, ktoré ste precitali, ktoré teraz Citate i tie, ktoré vas eSte Cakaju
18.Stretnutia

19.Vase talenty, zru€nosti, vynimocnost

20.Vas vzhlad

21.Skola, vzdelavanie

22.Ucitelia v Skole i ti zivotni

23.Uspechy, ktoré ste doposial dosiahli. Zivotné skusenosti, ponauéenia.
24.0dpustenie

25.Sny, tuzby, vizie (vdacnost vopred je najvacsim prejavom viery)

Urcite vas napadnu aj dalSie. ESte 5 a mate na kazdy den v mesiaci inu oblast ©

Nebudem sa opakovat, ale rovnako ako pri rannej intuitivnej vdacnosti a afirmacii, aj
tu plati, aby ste to nerobili mechanicky, ako povinnost. Podporte to eméciou. Ozajstnym
uvedomenim, ze ste naozaj vdacni za to, ¢o hovorite.

(Poznamka: V tejto oblasti vam odporu¢am vSetky knihy od Esther a Jerry Hicks.)
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Prirovnal by som to k radiu. Ak chcete z radia po€ut pohodovu a vybornu hudbu, ktora
vam prinasa radost, musite svoj prijimac naladit' na frekvenciu prislusnej stanice, ktora tuto
hudbu vysiela. Ak sa vam prestane v Zivote darit’' a zacnu previladat’ ,negativa“, nie je to pre
to, Ze by Zakon pritazlivosti nefungoval, alebo to o ¢o Ziadate (po com tuzite) by uz nebolo,
alebo nie ste toho hodni. Je to len preto, Ze ste si preladili radio. Dobrovolne! Ste to len vy
kto kladie odpor. Zmenili ste frekvenciu a ta prijemna pohodova hudba k vam uz neméze
prudit. Prijimaé musi byt’ vzdy naladeny na vysielag.

WWW‘r " &
pozitivnemysliet.sk
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To, ako sa v danom momente citite,
je dolezitejsie nez Cokolvek iné,
pretoze to, ako sa prave teraz citite,
vytvara vas 3ivot.
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7.
METODA 5 PRSTOV
PRSTENNIK — VIZUALIZACIA

Som vizualny tip a veril som, Zze predstavivost, fantazia je moj najvacsi tromf.
Vizualizacia je mocny nastroj kazdého slobodného tvorcu ajej opis najdete
pravdepodobne v kazdej knihe osobného rastu €i pozitivneho myslenia. Prikladal som jej
Specialnu dolezitost, preto som si ju pridelil k prstenniku. Prst kde sa nosi obru¢ka. Symbol
vztahu, ktory je pre mna klu&ovy. Stvrty prst — opat' 5 minut a poobede. Vyé&lenil som si taky
Cas, aby som bol na 100% sam a plne sustredeny. Nikym nevyruSovany. Obcas sa mi stalo,
Ze to bolo az podvecer. Vybral som si konkrétny sen (tuzbu), na ktorom som pracoval a zacal
som si ho vizualizovat. Predtym som si samozrejme nastavil budik o 5 minut.

Ked si zatvorite oCi a ja vam poviem, aby ste si predstavili strom, predstavite si slovo
STROM alebo nejaky konkrétny obraz stromu, napriklad z vasej zahrady? Mozog pracuje
s obrazkami. Vizualizacia je cielené vytvaranie obrazov vo vasej mysli, nieGoho ¢o
chcete dosiahnut'.

Aj po skonceni metédy 5 prstov si pri vizualizacii zapamatajte toto dolezité pravidlo:
-ako Casto budete vizualizovat? 1x za denfi, 5x za den, 10x za defi....

-ako dlho budete vizualizovat? 2 minuty, 5 minut, dokonca 20 minut.....

-ako presne budete vizualizovat? VyuZite vSetko o mozete. Farby, vone..., vSetko €o vas
len napadne. Mozno vam pomdze, ked si vytvorite nejaky pribeh, nie€o ako film a budete si
ho stale vo svojej mysli prehravat. Ste reZisér, scenarista i herec v jednej osobe.

Hrajte sa ©

Kazdopadne sa nevzdavajte a budte trpezlivi. V pripade, Ze to nepdjde, nikoho a ni¢
neobvifujte. Zo zacCiatku sa vam do myslienok budu vsuvat iné myslienky. Chce to cvik,
sustredenie a trpezlivost.

(Poznamka: Precitajte si knihu ,,Majstrovské ovladanie mysle“ Charles Francis Haanel
(Vydavatelstvo Eugenika, 2011) Tato kniha vam méze velmi pomdct. Nauci vas ako sa
sustredit a ako pouzivat' svoju mysel.)

Spravne, nemylite sa, aj tu zdéraznim emaocie. Tu obzvlast. Predstavte si, Ze ak po
nieCom zatuzite, vtom momente je to pripravené v nejakom ,vesmirnom sklade®, kde je
prieCinok s vasim menom a Cislom vasho sna. Samozrejme ten vas$ sen je na urcitej
vibra¢nej urovni. Nebavime sa tu o tom, ¢i sa vam vas sen zhmotni, bavime sa o tom,
kedy sa zhmotni. O tom rozhodujete vy. VaSou ulohou nie je premyslat ako sa to stane —
to je ulohou vesmiru. Vasou ulohou je naladit sa na vibracie vasho sna. Neklast tomu odpor.

Co to znamena klast' odpor? Predstavte si, ze tUZite po Zivotnom partnerovi.
Doteraz ste nemali dobré skusenosti, ale vy tuzZite po naozaj seribznom, zodpovednom,
sluSsnom a sympatickom partnerovi. Jasne si ho pomenujete v zoSite snov, jasne si
pomenujete, €o vy vlozite do vasho vztahu. Chcete, tuzite, dokonca verite, Ze vysnivaného
partnera si pritiahnete. O par dni sa stretnete s najlepSou kamaratkou na kave. Preberate
vSetko mozné, az pride téma na partnera a vy poviete: ,No vies, teraz je to s tymi chlapmi
zlé. Ti dobri st uz Zenati a ten ostatok nestoji za ni¢. V podstate muZi su svine.” Kde tu je
sulad? Kde je tu viera? Kde je tu ochota zaplatit cenu za uspech? Kde je ta ochota zmenit
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sa? Toto je odpor. Ste to vy, kto brani zhmotneniu vasho sna, ktory je uz davno pripraveny.
A takto je to so vSetkym. Praca, financie, auto, novy dom, zdravie, vztahy...

,vase blaho caka za dverami. VSetko po com ste kedy
zatuzili, ¢i to bolo vyslovené alebo nie, ste dali najavo
na vibracnej urovni. Zdroj to pocul, pochopil
a vyslysal. Teraz staci postupne sa precitit' k tomu,
aby ste si to dovolili prijat.” Esther Hicks

68 sekund. Dam vam ulohu. UrCite mate nejaky sen. Prosim nastavte si na teleféne
stopky / odpocet na 68 sekund. Zatvorte o€i a plne sa sustredte na svoj sen. Predstavuijte
si ho v najlepsich farbach. Emocionalne to prezite tak, ako by to uz bolo. START.

Ako to iSlo? Zatulali sa vam myslienky? ©
Snehova gula. MozZno ste uz videli, ako sa snehova gufa kotula dole svahom, nabaluje na
seba dalSi sneh a postupne sa zvacsuje. Verte, toto podobenstvo je velké tajomstvo.

Na zaciatku je myslienka, Cista energia. Na to, aby ste ju dali do pohybu, potrebujete
nejaku akciu, pohyb, palivo... A to je emdcia. Bez emdcie sa gula nepohne. Ked ju date do
pohybu, tak prichadza prvych 17 sekund, kedy uz gula nabaluje prvy sneh. Prichadzaju
dalSie myslienky, ktoré sa stotoZnuju s tou prvou a na zaklade toho mate viac a viac emdcii,
ktoré dodavaju guli eSte viac energie. Takto to pokracuje Styrikrat az nastane 68 sekunda.
Vtedy je uz gula dostatoCne velka a zakon pritaZlivosti zacina tvorit. PreCo tomu tak je?
Zakon pritazlivosti akoby vycCkaval, €i to naozaj myslite vazne a dava vam priestor na
zmenu. Je to dolezita €asova odmlka. Predstavte si, Ze by neexistovala. Pri pozitivhych
myslienkach alebo snoch by to bolo super. Napriklad by ste tuzili po novom Mercedese.
Zatuzili by ste po niom a odrazu by stalo pred vasim domom. Super. Ale takto to funguje aj
pri negativnych myslienkach. Zakon pritaZlivosti totiz nerozliSuje medzi pozitivnymi
a negativnymi myslienkami. Nie je hodnotitel, ¢i to je pre vas dobré alebo zlé. Pritiahne
vam vSetko ¢o sa s vami vibraéne zhoduje, vSetko na ¢o ste naladeni.
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Presne tak, ako spolahlivo posobi zakon zemskej pritazlivosti (gravitacie) na vSetku
fyzicku hmotu na nasSej planéte, pésobi spofahlivo aj zakon pritazlivosti na vSetky vibracie
a na nase myslienky. Do vasho Zivota pritiahne vSetko to, na ¢o myslite, ako sa citite i to
ako hovorite. Ste tvorcovia svojho zivota. Ste produktom vlastnych myslienok. Vas vonka;jsi
svet je vernym zrkadlom vasho vnutorného sveta. A to stoji za zamyslenie.

Toto podobenstvo vam méze vyborne poméct pri vybere vasich myslienok. Chce to
len cvik a sledovat vaSe emocie. Nie je totiZ mozné mysliet pozitivne a citit’ sa pri tom zle.
Nie je ani mozné mysliet negativne a citit sa pri tom dobre, takze tajomstvo uspechu je
citit’ sa dobre. Ak sa citite dobre, viete, Ze aj vaSe myslienky su dobré. Potom si budete
pritahovat aj to dobré do zivota. Ak zistite, ze sa pri nejakej myslienke necitite dobre, dali
ste gulu do pohybu. Mate eSte dostatoCny priestor zmenit’ prvotnu myslienku. Ak tomu date
stale volny priestor avasSu prvotnu myslienku budete podporovat dalSimi podobnymi
mysSlienkami a nebudete sa pritom citit dobre, pride 17+17+17+17 a zakon pritaZlivosti
zacne tvorit. Gula je uz natofko velka, Ze niCi vSetko €o jej pride do cesty.

Mate strach, Ze sa vaSe sucasné negativne myslienky zhmotnia? Tu je odpoved:
Pozitivhe myslienky su energeticky niekol’konasobne silnejSie ako tie negativne.
Takze ak myslite na nie€o negativne a nechcete to, staci zacat’ mysliet’ pozitivhe
a cely proces pritahovania toho ¢o nechcete zastavite, a navyse si zacnete
pritahovat’ to, €o chcete. Jednoducho povedané — nemusite mat’ strach.

Polozte si otazku: ,Ako sa teraz citim? Ako mi je?*

Citite napriklad:

-Radost, poznanie, pocity sily, slobodu, lasku, vdaénost.

-Vasen.

-NadSenie, dychtivost, Stastie.

-Pozitivne o€akavanie, vieru.

-Optimizmus.

-Nadej.

-Spokojnost.

Toto su pozitivhe emécie. Ste na dobrej ceste. Udrzujte si to.

Citite napriklad:

-Nudu.

-Pesimizmus.

-Frustraciu, podrazdenie, netrpezlivost.
-Unavu, vy&erpanost.

-Sklamanie.

-Pochybnosti.

-Starosti, obavy.

-Obvifiovanie.

-Stratu odvahy, beznade.

-Hnev.

-Tuzbu po pomste.

-Nenavist, zurivost.

-Ziarlivost..

-Pocity ohrozenia, pocity viny, pocit nehodnosti.
-Strach, zial, depresiu, zufalstvo, bezmocnost.
Toto su negativhe emoécie. Ste na zlej ceste a treba premyslat’ o zmene.
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Mozno si myslite, Ze sa az priliS venujem tym emdciam, vibraciam, naladeniu a pod.
Je to preto, lebo je to fakt dolezité. Zasli by ste, keby ste vedeli, kolko energie napriklad
stracate neustalym prehrabavanim sa v minulosti. Asi to nebude pre vas Ziadna novinka,
ked nepiSem, ze vacSina ochoreni ma psychicky dévod. Potvrdila to uz aj medzinarodna
zdravotnicka organizacia.
Je sedem zakladnych destruktivhych pocitov:
Zavist
Nenavist
Krivda
Hnev
Latost
Strach
Trapenie sa pre inych

Sledujte to, ako sa citite.

Pri vizualizacii som spomenul, Ze si zo zoSita snov vyberiem konkrétny sen, ktorému

sa venujem. Ohladne zoSita snov dostavam zaujimavu otazku. ,Co ak uz mam v zosite snov
zapisanych viac snov. Mam sa venovat len jednému snu, alebo sa mdzem venovat
viacerym naraz?
Predstavte si zahradnu hadicu. Pustite kohutik naplno, voda za&ne prudko napinat’ hadicu,
az na konci vytryskne silny prud vody. Energiu smerujete len na jedno miesto. Venujete
sa len jednému snu. Do hadice urobite niekolko dierok a opat pustite vodu. Cez dierky
zacne tiect voda a na konci hadice uz taky silny prud nebude. Je to o prioritach, akému snu
¢i snom sa chcete venovat. Ja som si pred vizualizaciou otvoril zoSit snov a vybral som
jeden sen a ten som vizualizoval. Niekedy som sa jednému snu venoval viac dni. Niektoré
sny sa daju do vizualizacie spojit. Je to len na vas, na vasej Sikovnosti a fantazii.

Doba pokrocila a som nesmierne rad, Zze mlada generacia vyuziva na dosiahnutie
svojich cielov moderné technoldgie. Do mobilného telefénu si nahraju mnozstvo obrazkov,
ktoré im pripominaju ich sny a potom si ich prezeraju. Pustia si k tomu oblubenu hudbu.
Fantazia. Ti kreativnejSi si vytvoria film s obrazkami, vlozia si tam pesni¢ky a podporny text
alebo citaty. Nie€o ako videoklip. Idu v autobuse a pustaju si to. Ked si potom zatvoria o€i,
vedia si to fahSie predstavit. Ak tuzite po novom aute, konkrétnej znacke, o vam brani ist
do najbliz8ej predajne a dohodnut si testovaciu jazdu? Zapamatajte si ten pocit, ked ho
otvarate, drzite volant, nastartujete motor. Ked tuzite po novom byte, o vam brani zajst do
realitnej kancelarie a dohodnut si prehliadku viacerych bytov? Ak tuzite podnikat, ¢o vam
branit dohodnut si stretnutie s niekym kto uz dlhodobo podnika a je uspesny? Velmi rad
vam porozprava o svojich zacCiatkoch a skusenostiach. Poradi vam. Nasajte tu atmosféru
rozhovoru. Nesedte na riti a neCakajte kym zahrmi. Mat sen je ako zasadit semienko. To,
Ze vyklici je zazrak a praca vesmiru, ale vy sa potrebujete o neho troSku starat. Dat’ mu
urodnu pdvodu, polievat ho...

Pocul som o rozhovore, kde jeden z uc€astnikov povedal: ,No vy pozitivni si myslite, zZe
budete leZat' na posteli, usmievat sa do neba a zakon pritaZlivosti vam pritiahne vsetko po
com tuzite.”

Druhy na to reagoval: ,Nie. Pozitivhe mysliaci ¢lovek nie je lenivy, ale kona.“
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8.
METODA 5 PRSTOV
MALICEK — VDACNOST

,O Boze, zase vdaénost!” Ja hovorim: ,Super, zase vdaénost!“ © Veder, vo vaésine
pripadov, ked som bol uz v posteli, som sa venoval opat vda¢nosti. Rano to bola intuitivna
vdacnost, na obed konkrétna a vecCer sa da povedat, Ze bola opat konkrétna. Zameriaval
som sa na to, 6o som prezil po¢as dfia. Dakoval som, ocefioval som aj najmensie detaily,
ktoré sa mi stali a boli vyborné. Stretnutia, uspechy v praci, nie€Co ¢o sa mi podarilo,
pochvala od nadriadeného, od manzelky, pocasie, dobry vtip...

Toto bol jediny krat, kedy som si nenastavoval budik. Zaspaval som s pocitom vdacnosti.
Nie je lepSej podusky ako €ista hlava. Ak mate problémy so spankom, popremysfajte nad
tym, Co rieSite, €o vidite, o hovorite, ako sa citite posledné 2-3 hodiny pred spanim.

Priatelia — otvorte o€i, usi a srdce — vnimajte zivot okolo seba.
Je toho tolko ¢o je hodné nasej vd'aky a ocenenia. Emocie? Samozrejme! Dobru noc.

w
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0.
METODA 5 PRSTOV
DLAN — KNIHA

Ako som v uvode spomenul, bol som televizne dieta. Knihy ma vébec nezaujimali.
Zato €o bolo v televizii — vSetko. Ked som zacal so zmenou svojho myslenia, mal som len
jednu knihu a sestru, ktora bola vzdialena 100 km. Knihou ,,Moc nasho podvedomia“ od
Dr. Josepha Murphyho (Vydavatelstvo Aktuell, 2004) som bol taky nad$eny, ze som si
povedal, Ze iného autora ani Citat nebudem. Neskdér som si zacal kupovat svoje knihy
a vyhradne od Josepha Murphyho. © Dnes mam oblubenych autorov pochopitelne viac
a vSetky knihy prisli do méjho Zivota v presny €as a z jasného dévodu. Posunut’ ma dopredu.
Som nesmierne vdacny, Zze som napisal knihu ,Je lahké spravit zvislu ciarku®“,
(Vydavatelstvo CUHA, 2015) atymto spésobom mézem pomahat aj ja. Vzdelavanie
a napredovanie je velmi délezité. Je to celoZivotny proces a ked prestaneme, nech uz
mame akykolvek vek — je to cesta do zahuby. Preto som sa rozhodol, Ze kazdy den budem
Citat aspon 5 minut. Aj tu som si nastavoval budik, ale pochopitefne som Cital dlhSie. Verte
mi, Ze na zaciatku bolo pre mha naozaj tazké vypnut televiziu a Citat. MySlienkoveé vzorce
som mal uloZzené v kazdej bunke a boli to niekolkoro¢né nanosy. Na zaklade tejto
skusenosti viem, Ze je mozné nahrat nové myslienkové vzorce a staré prestat pouzivat. Ak
pouzivate urcity myslienkovy vzorec urcity €as — stava sa z neho navyk. O aky dlhy
Cas ide, si eSte povieme.

Nuka sa tu otazka, Ci je mozné staré mysSlienkové vzorce uplne vymazat? Ako
napriklad nejaky program v pocitaci. Budem uprimny, osobne som tu troSku na pochybach.
Priklaniam sa k nazoru, Ze ich len prestaneme pouzivat. NajlepSie to vysvetlim na priklade.
30 rokov budete Soférovat na Slovensku. Potom vas posadia do auta v Anglicku. Neposadia
vas do motoroveho €Ina Ci lietadla, kde to je uplne iné. Posadia vas tak isto do auta, kde je
riadenie, iba na opacnej strane. Vy Soférovat viete, ale tam to bude zrazu problém. Za¢nete
trénovat a po nejakom Case budete aj v Anglicku dobry Sofér. Ale potom sa vratite spat na
Slovensko. Nevymazali ste stary myslienkovy vzorec. V spravny moment a s minimalnym
tréningom si ho opat obnovite. Myslim, Ze takychto prikladov by som mohol uviest desiatky.
Mozog je uzasny. Ak si nahrate nové myslienkove vzorce — pozitivne myslenie, neznamena
to, Ze sa k negativnhym neviete vratit. Pozor na to.

Viete preCo je eSte dobré Citat? Autor do pisania vklada Cast svojej energie, svoje
skusenosti. Ked budete gitat' knihy o pozitivnom mysleni alebo knihy osobného rastu,
budete o tychto knihach premyslat, budete si robit poznamky a pravdepodobne budete
niektoré cvidenia zavadzat aj do praxe. Co hovori zakon pritazlivosti? Do Zivota si
pritiahnete to, o Com budete premyslat. © Je to fahké, nie?
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Je velmi pravdepodobné, ze chudobni
l'udia maju doma najvacsiu televiziu,
akd si m6zu dovolit.

Bohati l'udia maju

doma velku

kniznicu.

Ako ste na tom Vy’«—-ra"‘""

www.pozitivnemysliet.sk
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\f‘gPreutal som doslova

Ako stenf
1Eanfod

WWW. : S
pozitivhemysliet sk
Tak, ako slovo mb6ze

zachranit zivot,dobra
kniha ovplyvni myslenie a

konanie

v redalnom zivote.
Peter Kristofovic
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Priatelia ma éasto Ziadaju o radu pri vybere knih. Ci uz ste zagiatoénik alebo pokrogili, tieto
knihy by nemali chybat' vo vasej kniznici. Prosim, poradiu neprikladajte ziadnu ddlezitost
1. ,Ako ¢lovek zmysla“ James Allen, (Vydavatelstvo CITADELLA, 2015)

2. ,Miluj svoj Zivot“ Louise L. Hay, (Vydavatelstvo GARDENIA, 2009)

3. ,Pravidla uspechu* Jack Canfield, (Vydavatel'stvo EASTONE BOOKS, 2014)

4. ,Slepacia polievka pre vasu dusu.” Jack Canfield, M. V. Hansen, (Vydavatelstvo
SOFA)

5. ,Moc nasho podvedomia* Joseph Murphy (Vydavatelstvo AKTUELL, 2004)

6. ,Pocity* Esther a Jerry Hicks, (Vydavatel'stvo EUGENIKA, 2008)

7. ,Ako zhmotnit svoje tuzby“ Esther a Jerry Hicks, (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2010)
8. ,Pros a dostanes!“ Esther a Jerry Hicks, (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2008)

9. ,Vytvorte si svoju vilastnu buducnost® Brian Tracy, (Vydavatelstvo EASTONE
BOOKS, 2006)

10. ,Ziadne vyhovorky!“ Brian Tracy, (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS, 2011)

11. ,0 sile myslenia“ John McDonald, (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2011)

12. ,Ziadne stretnutie nie je nahodné“ Kay Pollak (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2006)
13. ,Stastie nie je ndhoda“ Kay Pollak (Vydavatelstvo Eugenika, 2011)

14. ,Tajomstvo“ Rhonda Byrne (Vydavatelstvo lkar, 2008)

15. ,Mysli a zbohatni* Napoleon Hill (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS, 2014)

16. ,7 navykov skutocne efektivnych lI'udi* Stephen R. Covey (Vydavatelstvo EASTONE
BOOKS, 2010)

17. ,Cesta k bohatstvu “ Valerij Sinel'nikov (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2007)

18. ,Zakon Atrakce” Michael J. Losier (Vydavatelstvo BARONET, 2008)

19. ,Bohaty otec, chudobny otec“ Robert T. Kiyosaki (Vydavatelstvo MOTYL, 2019)
20. ,Rozhovory s Bohem®N. D. Walsch (Vydavatelstvo CITADELLA, 2013)

21. ,Sila pritomného okamihu* Eckhart Tolle (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS, 2010)
22. ,Mnich, ktory predal svoje Ferrari“ Robin Sharma (Vydavatelstvo EASTONE
BOOKS, 2012)

23. ,Emoécie” Osho (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2016)

24. ,Cesta k upokojeniu mysle* Osho (Vydavatelstvo EUGENIKA, 2011)

25. ,Posolstvo tispechu“ Jozef Cuha (Vydavatelstvo LITOMONT, 2005)

26. ,Prebud’te svoju vnutornu silu“ Anthony Robbins (Vydavatelstvo EASTONE
BOOKS, 2012)

27. ,Nekoneéna vnutorna sila“ Anthony Robbins (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS,
2012)

28. ,Styri dohody“ Don Miguel Ruiz, (Vydavatelstvo CITADELLA, 2016)

29. ,Netrapte sa pre mali¢kosti“ Richard Carlson, (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS,
2013)

30. ,Ako si spravne priat™ Pierre Franckh, (Vydavatelstvo ANAG, 2013)

31. ,Ako sa zbavit starosti a zacat’ zit** Dale Carnegie, (Vydavatelstvo IKAR, 2016)

32. ,Najvéacsi obchodnik na svete® Og Mandino, (Vydavatelstvo CITADELLA, 2012)

33. ,Istou cestou k bohatstvu“ W. D. Wattles, (Vydavatelstvo CITADELLA, 2012)

34. ,Sila pozitivneho myslenia“ N. V. Peale, (Vydavatelstvo GARDENIA, 2015)

35. ,Majstrovské oviladanie mysli“ CH. F. Haanel, (Vydavatelstvo EUGENIA, 2011)

36. ,Cesta“ Brandon Bays, (Vydavatelstvo EASTONE BOOKS, 2013)

37. ,Cesta pokojného bojovnika“ Dan Millman, (Vydavatelstvo SAGITTARIUS, 2004)
38. ,7 duchovnych zakonov uspechu” Deepak Chopra, (Vydavatelstvo CITADELLA,
2018)

39.,5 jazykov lasky“ Gary Chapman, (Vydavatelstvo PORTA LIBRI, 2012)

Ku kazdému autorovi, ktorych som prave uviedol si priradte dalSie 2-3 knihy ©

40. ,Je l'ahké spravit zvislu éiarku“ Miroslav Zatko, (Vydavatelstvo CUHA, 2015) ©
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10.
ZHRNUTIE + BONUS

Zhrnieme si to.

P. &. Prst Cinnost’ Cas

1 PALEC Vdacnost' a zrkadlova metéda 5 min.
2 UKAZOVAK Afirmacia 5 min.
3. PROSTREDNIK Vdacénost 5 min.
4, PRSTENNIK Vizualizacia 5 min.
5 MALICEK Vdacénost 5 min.
6. DLAN Vzdelavanie 5 min.
Celkom 30 min.

Ked to spocitate, zistite ze som sa samému sebe venoval denne 30 minut. LEN
SEBE! 30 minut pozitivnheho myslenia! A to, ¢o sa zacCalo diat v mojom Zzivote, bolo a je
uzasné. Tuto ¢innost’ som robil jeden mesiac.

BONUS. Po jednom mesiaci som to zvysil na 10 minut, ¢o znamena, ze druhy mesiac

som sa venoval svojmu rozvoju 60 minut denne! Jedna hodina absolutne pozitivheho
myslenia plna uzasnych emdcii.
Zakon pritazlivosti vam pritiahne presne to, na ¢o budete mysliet. Okruh vaSich vdacnosti
sa rozsiri o nové a nové veci. Ci uz to budu zazitky, ludia, materialne veci — Sokolvek budete
chciet. Za¢nete do svojho Zivota pritahovat' to, ¢o ste vizualizovali. ZaCnete si cielene
TVORIT svoj Zivot podla toho, ako chcete vy. Stavate sa slobodnym tvorcom.

,VO vasom zivote nemoze dojst k nicomu,
co by ste k sebe sami nepozvali
svojimi mySlienkami.” Esther Hicks

Odpoved ohladne casu, kolko nam trva vytvorit si nové mysSlienkové vzorce.
Vedecké Studie uz velmi diho poukazuju na ucinnost 21 dni aplikovania akejkolvek €innosti.
To je len zaCiatok. Po prvych 21 dhoch zaznamenava vas mozog novu €innost. ,Pozor, aha,
nie¢o sa deje!“ Na to, aby sa z tejto Cinnost stal navyk, potrebujete ju opakovat aspori 100
dni, takze dalSich 79 dni. Kazdy den, bez prestavky. Spominal som, Ze mojim klientom
davam cviCenie s priborom. Na tomto priklade im chcem ukazat dve skutoCnosti. Na prvu
pridu sami. ,Ak sa zatnem a dam si ciel — dojest’ obed, tak ho aj dosiahnem. Je to sice
studené, trva mi to vySe hodiny, ale dam to!* Perfektné zistenie! Po druhé - pochopenie
myslienkovych vzorcov. Hlava sa bude branit a bude na vas tlacit, aby ste si dali pribor
spat, ako ste nauceni — lebo tak je to dobré, tak je to fajn. To je z6na komfortu. Je takmer
isté, Zze ak by ste kazdy den jedli aspori 100 dni s priborom naopak, tak na 101 den zoberiete
automaticky pribor naopak, bez toho aby ste nad tym premyslali. Priatelia, takto to funguje
uplne so vSetkym. Aj s myslenim. V Case pisania tejto knihy pracujem na tom, ze chodim
domov pesi - bez pouZzitia vytahu. Byvame na 7. poschodi. Prvé dni som ostal ako obareny,
ked som na 3.poschodi zistil, Ze som vo vytahu a nejdem peSo ako som si naplanoval.
Totalny autopilot.
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11.
VYTVORTE S| SVOJU
VLASTNU METODU

Teraz prichadza priestor pre vSetkych vas, ktori Citate o tejto metdde a mate nejaku
vyhovorku avy to znejakého dbévodu asi nesplnite. Viete aky je rozdiel medzi
argumentom a vyhovorkou? Argument je fakt, ktory je podloZzeny na nejakom zaklade,
alebo dbokaze azvacSa byva potvrdeny autoritou. Vyhovorka je tvrdenie zaloZzené na
nejakom pocite. Rad pozeram relaciu ,,Extrémne premeny, druha Ssanca na zivot.“ na TV
Markiza. PoCas jedného roka premeny mozZu nastat’ situacie, ked pride napriklad nejaké
zranenie nohy a tréner Maro$ Molnar musi zmenit na odporucanie lekara tréningovy proces
a nastavit iné cviCenie. Ak sa klient stazuje, Ze neméze cviCit' pre bolesti a lekar potvrdi
zranenie, vtedy je to argument. Ak sa klient stazuje a riesi vdetko mozné, len nie cviCenie
a pritom je zdravotne OK a potvrdi to aj lekar — je to vyhovorka. Mimochodom na tejto relacii
krasne vidiet zmenu myslienkovych vzorcov. VSimnite si, ze dblezité su prve tri mesiace. 90
— 100 dni. Maros Molnar ¢asto hovori: ,,Zmena musi v prvom rade nastat’'v tvojej hlave.*
Dakujem za tato reléciu i Maro$ovi Molnarovi za jeho pracu.

Priatelia, metddu 5 prstov som si vytvoril pred mnohymi rokmi, ked som mal na fiu
konkrétne Zivotné podmienky. Dnes ju uz nepouzivam. Vy nie ste ako ja, a ako som uz
niekolkokrat uviedol, toto je moja skusenost’. Vy si potrebujete vytvorit vasu skusenost. Pred
¢asom som si urobil menSi prieskum ohfadne pouZzivania metody 5 prstov. Vysledky ma
vébec neprekvapili a v jednej veci ma velmi potesili. Asi 20% opytanych ju pouZilo presne
tak, ako som ju popisal. Dakujem. Daldich 20% si metddu upravilo na svoje podmienky. A to
je fantastické. Za chvifu sa k tomu dostaneme. No a poslednych 60% metédu nedokoncilo
v ziadnej forme. Toto potvrdzuje to, ¢o som pisal o mySlienkovych vzorcoch a ochote
zaplatit cenu za uspech. Neobvifiujem ich, nerobim si z nich srandu, nevyvySujem sa. Je to
tak, ako to je. Mozno im pomdze nie€o uplne iné a to je v poriadku. Nikdy som netvrdil, ze
metdda 5 prstov je jedina a najlepSia na svete. Kazdopadne som vdacény a poteSeny, Ze ti,
ktori ju pouzili, zaznamenali vo svojom Zivote pozitivne zmeny.

,Kazdeé rano dostanete na svoje konto 24 hodin.
Je iba na vas, ako ich vyuzijete.”

Vytvorte si vlastnu metddu, nazvite si ju ako chcete. Podstatné je nieCo urobit’ inak,
ako to robite teraz. Albert Einstein to vystihol asi najlepSie zo vSetkych.
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Som s tym uplne OK, ak ste s nevOlou reagovali na ranné vdacnosti a zrkadlovu
metddu. Ak ste slobodna mamicka a mate 3 deti a perné rano, tak je jasné, zZe si to
potrebujete nastavit inak. Pracujete na 3 zmeny? Starate sa o chorého rodi¢a? Zrejme by
som mohol uviest podobnych prikladov desiatky. Najdite si prosim ¢as, sadnite si
a popremyslajte nad tym, ¢o nové by ste mohli zaviest do vasho Zivota a kedy. Nemusi to
byt len ohlfadne €innosti, ktoré som tu popisal. MozZno rieSite svoju vahu a potrebujete zacat
cviCit a upravit’ si stravu. Pracujete na kariérnom raste? Chcete uspiet v praci? Mozno
rieSite vztah? Ano, aj tu si viete nastavit nejaki metddu, ktora vam pomoéze zlepsit aktualnu
situaciu. Pravidelné spolo¢né prechadzky, spolo¢né vecery, rozhovory pri vine, ale aj nejaky
pravidelny Cas, ked nebudete spolu a budete sa venovat svojim oblubenym c&innostiam
s priatefmi. Odporu¢am, pozrite si film Fireproof (V jednom ohni) z roku 2008. Nech si
vytvorite akukolvek metdodu XYZ alebo budete pouzivat tu moju, nie je to ni¢ iné, ako
strategické cvic¢enie na nahratie novych myslienkovych vzorcov, ktoré budete robit’
dostatoéne dlhy ¢as, pokial sa z toho nestane navyk. Bodka.
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Skér nez sa dostanem k zaveru, rad by som odpovedal na poslednu €asto kladenu
a velmi délezitu otazku: ,Co sa stane, ak napriklad vynecham doobednu afirméciu, alebo
Skoér zaspim a vynecham vecernu vdacnost’?*
Nestane sa vobec ni¢. Ak by som sa vas spytal: ,Co som po&as celej metédy najviac
zddrazrioval?“ Spravne. Emdcie. Nestresujte, neobvifiujte sa, nenadavaijte si. UzZivajte si ten
proces, uzivajte si tu cestu k ciefu. Verte mi, ze sa to stalo aj mne. Vyhodnotil som si preco
sa to stalo a iSiel som dalej. Ak uz ale vynechate jeden €i viac dni — je to priestor na vacsie
zamyslenie a vtedy odporu¢am zacat odznova.

WWW., . -
pozitivnemysliet sk

Musite sa naladit’ na to, o Co

ziadate. Tie spravne pocity su
radost’, uznanie a zanietenie.
Ak ste vSak zﬂfa,l;_lf;,; !

:JJED RAaie

35



12.
ZAVER

Premyslal som, ¢o napisat na zaver. Oproti tomu, ked som so zmenou myslenia
zacinal ja, je v suCasnosti literatury, seminarov a koucov neurekom. Ja som za to vdacny,
aj ked Cas od €asu pocCujem od mojich priatefov, ze uz je toho akosi vela. Vnimam aj to, ze
[udia su mozno uz presyteni. Ked som mal v roku 2011 prednasku v Banskej Bystrici,
tyZzden na to sa konal menSi seminar, kde sa ma ucastnici prednasky mohli spytat’ otazky
k tejto metdde, popripade mi dat’ spatnu vazbu. Na niektoré si pamatam velmi detailne, ale
na zaver si zobral slovo jeden pan. Skusim ho aspon priblizne odcitovat. ,Na vasu
prednasku ma pozvali. Do toho ¢asu som nedital Ziadnu knihu o pozitivnom mysleni a ani
som nebol na Ziadnej prednaske. Bol som prekvapeny, ked' ste povedal, Ze je to vasa prva
prednaska v Zivote, pretoZe mne to pripadalo, Ze prednasate uz velmi dlho. Viem, Ze mnoho
veci sa da naucit, ale aj tak som premyslal ¢im to je? Nesk6ér som pochopil, Ze predo mnou
stoji ¢lovek, ktory hovori to ¢o zaZil, to ¢o vysku$al a nie su to len prazdne teoretické kecy.
Ja som vam veril kazdé slovo.*

Ak ste pozorne Citali tuto knihu a troSku nad tym popremyslate, zistite, Ze to nie su
zase dalSie pozitivne rady, ale relativnhe jednoducha metéda, vdaka ktorej mdzete urcite
viac ziskat’ ako stratit. Ked uz ni¢ iné, vdacnostou si zaCnete vSimat mozno aj tie
najmensie zivotné detaily, ktoré su vo vaSom zZivote dblezité. Jeden mdj znamy mi nedavno
hovoril, ako zaCal dakovat aj za smetiarov, ktori pravidelne vynasaju smeti. ,Hmm, asi by to
bol problém, keby neboli.“ Zrkadlova metdoda vas moéze naucit lepSie vnimat seba.
Sebalaska, sebaucta, usmeyv, jedinecnost, vynimocnost. To su tie spravne slova, ktoré si
pri nej osvojite. Pri afirmaciach si popri pozitivnych tvrdeniach o sebe zacnete uvedomovat
moc a vyznam slov. Vizualizaciou zacnete VEDOME, cielene tvorit, a to je velka vec. Verte
mi. Budete slobodny tvorca. No a na zaver, vzdelavanie vam urcite uskodit neméze. Ciuz
mate 15 alebo 70 rokov. Ano, suhlasim, mézete stratit 30 / 60 minat denne, jeden,
respektive dva mesiace, ktoré mdzete vyuzit na nie€o iné. Napriklad na sledovanie TV,
Somranie, staZovanie, posedavanie pri pive v kréme, vyplakavat nad starymi dobrymi
Casmi, alebo sa utapat nad krivdami z minulosti. Kazdopadne vyber je na vas. Ste 100%
zodpovedni za svoj Zivot a za svoje rozhodnutia.

,Postoje su dblezitejSie ako fakty.”

Fakt je ten, Ze ste si precitali tieto riadky. Aky zaujmete postoj je na vas. Su€asna
veda hovori, Ze do 72 hodin od prvotnej informacie musi nastat’ nejaka akcia, aby nastala
reakcia. Takze ak ste docitali tuto knihu napriklad v nedelu, najneskor v stredu by ste mali
urobit aspon prvé kroky k zmene. Kazdym dalSim driom sa uspesnost’ znizuje a zostane iba
informacia, moja skusenost. Velmi vam drzim palce.

Ak mate nejaké otazky, alebo mi chcete napisat’ spatnu vazbu, budem velmi vdaény. Piste
na pozitivnemysliet@pozitivnemysliet.sk

S Uctou Miroslav Zatko
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13.
REFERENCIE

»,Metddu 5 prstov som vyskusSala viacmenej zo zvedavosti, lebo uz Budha hovoril, Ze
mysSlienky tvoria realitu. Tato metdéda — rano vdacnost, potom afirmacia, na obed
prostrednik - dakovanie, nasledovala vizualizacia, co by som si priala, predstavy, Ze to
mam, ako sa z danej veci teSim, citim ten lak auta pod prstami, je Cervené. Napokon vecer
- piaty mali¢ek, nasledovalo podakovanie za konkrétne veci, zapisanie si do zoSita,
dennika, stalo sa to uz ritualom kazdy vecer. Tych 5 minut na kazdy prst zbehlo ako voda,
ale prijemné pocity ostali, odporu¢am vyskusat, vidiet sa ako vitaz, ktory nepozna slovo
neda sa, nejde to.. VSetko je riesitelné, pan Zatko mi ukazal cestu, dakujem.”

Dani

,O metode piatich prstov som Citala v skvelej knizke od pana Miroslava Zatka - Je lahké
spravit zvislu Ciarku. Metéda zaloZzena na tom, Ze jednotlivé prsty ruky nam pripoment
pocas dna intuitivnu vdacnost, afirmacie, cielenu vdacnost, vizualizaciu, vdacnost za deri
a pravidelné vzdelavanie, aby sme prirodzenejSie a lahSie dosiahli nase sny. Ja tuto
metodu praktikujem, len musim byt viacej disciplinovana, aby mi vo$la pod kozu a robila
som ju prirodzene. Dakujem panovi Zatkovi za knihu aj za tato metédu.

Janka

»~Metoda piatich prstov je jednoducha a velmi uéinna. Vysledkom mdjho niekolko
tyZdriového praktizovania bolo, Ze som na chodniku naSiel 5€, mojim nadriadenym v praci
priSiel od neznameho ¢loveka dakovny list za moju pracu a vsetci naokolo sa ma zacali
pytat ¢o mi je, ked' sa stale usmievam. Tych udajnych "nahod" bolo viac. Okrem iného sa
mi zlepS$ila nalada, mal som dostatok energie v priebehu celého dria a to viedlo aj k
zdravsiemu telu. UZ viem, Ze tych par minut péatkrat denne za zmeny v mojom Zivote urcite
stalo.”

Slavomir

,Metoéda 5 prstov mi vstupila do Zivota, ked som hfadala samu seba, prechadzala som
syndromom vyhorenia. Nebolo to fahké, lebo mojim spolo¢nikom bol strach, 5 minut
sustredenia bolo v zaCiatkoch pre mria velmi, velmi vela. Ale stale som si opakovala vetu
v upravenej forme, ktort som sa naucila od Mirka: "chcem - verim - zaplatim cenu za
uspech”. Doslova som sa tuto metédu "musela” - chcela naudit .Po ¢ase cez moju Cierno
Sedu oblohu zacali prenikat prvé sinecné luc¢e. Do méjho Zivota sa vracal usmev, radost,
harmonia. Teraz s odstupom ¢asu mézem povedat, Ze ma tato metdda naucila velmi -
bola to sucast mojej cesty k samej sebe. Naucila som sa vazit si samu seba, odmenit sa,
vdacnosti, plnit' si sny, teSit’ sa z maliCkosti. Aj ja mavam dni bez usmevu, ale teraz uz
viem, Ze je to len prechodné obdobie a preto sa snazim drzat hlavu hore a kracat vpred.
Mirko, zo srdca dakujem za to, Ze si bol suc¢astou mojej cesty*”

Lenka
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»,Metddu piatich prstov som zacala pouzivat az po precitani celej knihy (Co mi trvalo asi 2
dni). Doteraz sa ku knihe s laskou vraciam a vyuZivam z nej viaceré informacie.

Tato metéda ma velmi zaujala uz len tym, Ze sa lahko pamétala a bola v knihe podrobne
rozpisana.

Zacala som ju okamZite aplikovat v praxi kazdy deri. Do dnesného dria mbzem povedat,
Ze funguju vSetky praktiky pokial ich ¢lovek robi s laskou a vierou v lepSie zajtrajSky .
Samozrejme je dblezita vytrvalost, pretoze vysledky ¢lovek neuvidi ihned' . Ale ked’ sa mi
zacal menit Zivot Zelanym smerom, bola som vdacna, Ze som vydrzala a neprestala som
vyuzivat' metodu 5 prstov.

Kniha sa mi dostala do ruk 25.10. 2017 a dodnes ju mam medzi déleZitymi knihami, ktoré
mi pomahaju na ceste k mojim snom a uspechom.”

Lubomira

Metoda 5 prstov mi v zaCiatkoch "prace na sebe” velmi pomohla.

Nie vZdy bolo lahké najst si ¢as na jej praktikovanie hlavne v praci, ale ak som to zvladla,
bola som vecer spokojnejsia.

Metoédy vdadnosti ,vizualizacie mi ili a idt "samé" a z hibky srdca. Rannu vd'aénost spajam
vzdy aj s euforiu radosti "ja sa dnes tak teSim“ ... a premietam si ludi a udalosti , ktoré ma
Cakaju. HorSie to bolo so zrkadlovku metdédou a afirmaciou... Davala som si aj prsteri na
ukazovak, aby som nezabudala na seba a pochvalu pre seba a aby som si aj v priebehu
dria pripominala, JA SOM (v bezpeci, ja som to zvladla) a udelovala si malé pochvaly.
Musim povedat, Ze takéto zastavenia a zamyslenia pocas dria mi velmi pomahaju (ja ich
robim pri otvorenom okne), lebo sa pri nich skfudnim a vsetko ide akosi lahSie.

Olga

Dakujem.
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14.

MIROSLAV ZATKO
a www.pozitivnemysliet.sk

Miroslav Zatko (21.2.1975, Trencin). Som osobnost pozitivneho myslenia na
Slovensku. Pozitivnemu mysleniu a jeho aplikovaniu v praxi som sa zacal aktivhe venovat
od roku 2007, ¢o zasadnym sp6sobom zmenilo mgj Zivot. Rok na to, som zaloZil svoju prvu
webovu stranku o pozitivnom mysleni.

Rok 2011 je pre mna prelomovy — dostal som prvu prileZitost prednasat na
pdde ICOPT (Medzinarodné centrum pozitivneho myslenia) v Banskej Bystrici.
Prezentujem ,Metddu piatich prstov®, ktora sa stretla s velkym ohlasom. Stavam sa
pravidelnym speakrom ICOPT a po kratkom ¢ase preberam funkciu podpredsedu ICOPT.
Webova stranka dosahuje desattisicovi mesaénu navstevnost. Preto zaciatkom
roka 2012 registrujem vlastnu doménu www.pozitivnemysliet.sk, menim jej Strukturu
i dizajn. V spolupraci s Dr. Cuhom organizujem vroku 2013 Medzinarodny seminar
0 pozitivnom mysleni za ucasti Pierra Franckha.

V aprili 2015 som vydal vo vlastnej rézii svoju prvu knihu ,Je lahké spravit’ zvislu Ciarku®.
V sucCasnej dobe je v predaji uz druhé vydanie. V januari 2016 som poziadal o uvolnenie
z funkcie podpredsedu ICOPT a plne sa venujem kompletnému redizajnu svojej stranky,
ktory prebehol v septembri 2016. Stranka je dlhodobo najvyhladavanejSia v oblasti
osobnostného rastu. Aktualne sa venujem osobnému koucCingu, publikaCnej,
prednasatelskej cCinnosti a pisaniu. Poradenskymi komentarmi podporujem ¢lanky
0 osobnom raste v magazine FIT&Styl, MAMA a ja. Sporadicky vystupujem v regionalnom
radiu a televizii. V roku 2019 som bol jeden z prednasajucich na konferencii ,Umenie byt
zenou“ v Kosiciach. Takmer 10 rokov pdésobim v obchode. Vo volnom €ase sa venujem aj
fotografii. Svoje fotky vyuzivam ako podklad k citatom, ktoré publikujem na svojej stranke.
Pravidelne pésobim na socialnych sietach.

https://www.facebook.com/pozitivnemyslietsk/

https://www.instagram.com/miroslavzatko/

Pred par rokmi som dostal jednu zaujimavu otazku.

LAKO by ste definovali pozitivhe myslenie 7

Nadychol som sa, chcel som odpovedat a s hr6zou som zistil, Ze to neviem sformulovat do
nejakej kratkej, zmysluplnej vety. S odstupom ¢asu by som odpovedal:

,Pozitivne myslenie je pre mna Zivotny Styl, mojou sucastou, mojou cestou. Je to akysi
vyvojovy stuperi spoznania samého seba. Poznania, Zze som TVORCA, Ze som
ZODPOVEDNY za svoj Zivot. Do velkej miery ovplyvnilo moje vnimanie seba samého, ludi,
sveta, vesmiru, Boha. Pomaha mi stat’ sa lepsim ¢lovekom.*

Kazdy ma pravo byt Stastny. Aj vy €o prave Citate tieto riadky. Staci tak malo.

L<Zmernte svoje myslenie a zmenite svoj zivot.”

39


http://www.pozitivnemysliet.sk/
https://www.facebook.com/pozitivnemyslietsk/
https://www.instagram.com/miroslavzatko/

WWW.

pozitivhemysliet.sk

Mojim zamerom zalozit' stranku www.pozitivnemysliet.sk bolo podelit sa o moje
skusenosti, diskutovat' o pozitivnom mysleni jednoduchym spésobom a otvorene. Motivovat
vas vlastnym pribehom. Otvorit ¢o najviac tém, ktoré sa dotykaju osobnostného rastu.
Umyselne som zvolil jednoduchy jazyk. Ked som bol na zagiatku mojej zmeny, mnohym
témam a kniham som vébec nerozumel. Jednym z dévodov bola zbytona narocnost
slovnika, ktoru autori zvolili. Dostdvam mnozZstvo ohlasov, v ktorych vyzdvihujete prave
jednoduchost a zrozumitelné témy. Rad by som v tomto trende pokracoval. Verim, Ze kazdy
na stranke najde odpovede, ktoré hlada.

,10 Co je pred Vami i za Vami je ni¢ oproti tomu, ¢o je vo vas!”
Stranka je uréena vSetkym, ktori hladaju odpovede. MozZno patrite prave k tym, €o si davaju
aj tieto otazky:

~Preco je moj Zivot tak, aky je?*

,Pre¢o sa mi v Zivote nedari?*

~,Pre¢o mam katastrofalne vztahy?“

,Pre¢o sa mi nedari najst pracu?“

,Pre¢o ma otec opustil?*“

,Je to osud, Ze som stale chora?”

,MbZe mi zmena myslenia pomdct?“

LAKo zacat pozitivne mysliet’?“

LZmenit’ myslenie je velmi tazké, ako na to?*
»,Pre¢o mam stale dlhy?!“ a mnoho inych.

Co vsetko najdete na stranke:

1. Clanky o pozitivnom mysleni (pozitivne myslenie, zakon pritaZlivosti, zos$it snov
a vdacnosti, slovnik — afirmacie, emécie a pocity, odpustenie, bohatstvo, pozitivne myslenie
a zdravie, vizualizacia a mnoho inych)

2. ,Citaty, ktoré stoja za to“ (Rozdelené do 30 kategdrii. Koncom oktdbra 2020 som
publikoval uz 1330 citatov)

3. ,Dotyky duhy“ (Jednoduché zamyslenia sa nad Zivotom. Newsletter, ktory posielam
svojim priaznivcom od roku 2013.)

4. Rozhovory s osobnostami

5. Pribehy
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6. Video kurzy a prednasky

7. Techniky a metody

8. Knihy o pozitivnom mysleni a knihy osobnostného rastu

9. Casto kladené otazky a odpovede. Priestor na vase otazky.
10. Predstavenie osobnosti pozitivneho myslenia

11. Aktuality a mnoho iného

»opolo¢énymi silami tvorime
najkomplexnejsiu stranku osobnostného rastu.”

Dovolte mi jedno upozornenie, respektive radu. To ¢o sa docitate v tejto knihe a na
stranke su prevazne moje osobné skusenosti, skusenosti inych autorov, popripade
samotnych Citatefov. Prosim, otvorte sa novym mozZnostiam, novym myslienkam. Je mozné,
Ze nebudete suhlasit’ so vSetkym — je to v poriadku a ja to reSpektujem. Je mozné, Ze na
zaciatku nebudete rozumiet uplne vSetkému — gj to je v poriadku. Vytrvajte, zacCnite skladat
velku mozaiku a po ur€itom ¢ase vam celkovy obraz za¢ne davat vacsi zmysel.

J

,NajdblezitejSia je vaSa osobna skiisenost.

Maijte sa fanfarovo. Miroslav ZATKO 25.10.2020

Dakujem kolegyni Migke za krasneho dreveného motylika s logom www.pozitivnemysliet.sk
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