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Védomi, podvédomi

Mysl kazdého z nas ma vétsi silu, nez si vibec uvédomujeme. Mysl ovliviiuje vSechny oblasti Zivota, je to neskutecny
potencial k pfetvareni sebe, svého téla i okolni reality. To, co se dé&je v nas, utvafri to, co se déje kolem nas. Panem
naseho Zivota je naSe mysl. Chcete li spravné Zit, musite spravné& myslet.

Mozek dostava 400 miliard bit informaci. My vyuzivame, uvédomujeme si jen 2000. Mozek dostava informace a my je
pfesto nevyuzijeme. Vidime vic, neZz co mozek dokaze védomeé zobrazit.

MySlenka méni realitu i t&€lo. Ma to jednu zasadni podminku-musime véfit. Véfit v to o€ usilujeme celou svou bytosti.
Pokud mysl ¢lovéka nepfijme urcitou myslenku, nemuze byt nic¢eho dosazeno. Obdobné je neustalé pfijimani a vzda-
vani se dané myslenky.

Sami si utvafime modely, jak vidime vné&j8i svét i sebe. Na zpracovani informaci o svété ma vliv nase piedstava sku-
teCnosti a emoce. Podle pfevladajiciho emoé&niho ladéni si v mozku pospojujeme, budujeme neuronovou sit. Takze
mame jiné zapojeni jako vzteklouni, sebetryznivsi nebo mili, vyrovnani jedinci. V nasem mozku vlastnime nejdiimy-
sIné&jsi Iékarnu, jakou bychom kde hledali. Je to farmaceuticka spole¢nost s nazvem Hypothalamus. Ten vyrabi latky
zvané peptidy (aminokyseliny), kterych nase télo jako uhlikova jednotka potfebuje kolem 20. Z peptidd se vytvari
neurohormony, které odpovidaji pfisluSnym emoé&nim staviim pro stav chtie, smich, trpitelstvi, hnév... Tyto neurohor-
mony jsou hypofyzou produkovany do krevniho ob&hu a tak se dostavaji ke kazdi¢ké burice naseho téla. Na povrchu
kazdé buriky jsou tisice receptoru pro peptidy a ty se navazou a vyslou dané burice signal a spusti se kaskada bio-
chemickych déji. V kazdé télesné burice se uskutecniuji kazdou vtefinu doslova triliony reakci., které mohou dokonce
ménit i jadro bunky. Burika je nejmensi jednotkou védomi v téle. Dané dé&je umoZziuji i to co nazyvame regeneraci
téla, obnoveni. Vystelka Zaludku se obnovuje kazdych 5 dni, kiize kazdy mésic, jatra kazdych Sest tydnu, cela kostra
kazdé tfi mésice. TakzZe si logicky klademe otazku - Pro¢ tedy starnu a jsem nemocny? Kdyz se mazu v tak kratké
dobé stat majitelem nového téla? Z velké &asti si za to mizeme sami. Zadny Bah nas netresta, zato to perfektné zvla-
dame sami svymi myslenkami. KdyZ nam jde devastace, pro€ bychom se nepustily do regenerace. Jenomze to stoji
usili a to je dal3i véc, ktera fadu lidi odradi. Ono je lepSi latefit a Cekat na zazrak, kterého se samovolné mnoho z nas
do konce pozemského Zivota nedocCka. Prababicka Cekala, déda taky, maminky taky ¢eka, tak se nebudu namahat a
budu ¢ekat taky. Co si tim stale stejnym bombardovanim mozku stejnymi emocemi zptisobim?

Nas mozek fidi, zaznamenava a usmeérnuje vSechny organy a funkce naseho téla. Tento jeden organ zodpovida za
¢innost télesnych systému ovladanych i neovladanych vuli, tak za védomi, vnimani, mysleni a tvofivost. Mozek je
pfipraven od pocatku Zivota. Registruje kazdou jednotlivou informaci, se kterou se setkavame. Kazda zku3enost se
trvale zaznamenava. Kazdy obraz, zvuk, slovo, pocit, chut a pach se zaznamenava. Mozek ma asociaéni pamét. Je-
den podnét spusti fadu dalSich s nim souvisejicich reakci (jista viiné evokuje jisty zazitek i s patfi€nym emocionalnim
doprovodem).

Leva hemisféra pfispiva k nasi schopnosti jednat racionalné a pouzivat logiku. Prava je neracionalni, intuitivni a vyja-
dfuje se prostfednictvim pocitd. Je zapojena do predstavivosti, hudby, prostorovych vztaht, uméni, symbolizace. Je
schopna zpracovat a spojit mnoho informaci najednou, a tak umoznuje dojit k tuSeni nebo intuitivnim pocitim spise
nez k analytickym zavérdm.

Vime jiz o plsobeni emoci na nasi mysl. Jsme to, co jsou naSe emoce. Nase mysl tvofi nase télo. Pokud bombardu-
jeme stéle stejnymi postoji, stejnymi chemikaliemi dokola nase buriky co se stane. Pokud se burika déli, nebo vytvari
dcefinou bunku, je na téchto novych bunkach vice receptort pro dané neuropeptidy a méné pro vitaminy, mineraly a
jiné nutriety. TakZe x- leté emocni tyrani zpusobi to, Ze burika nema patfi¢né receptory pro dané nutriety a my se zdra-
vou vyZivou snazime svému télu prospét a dat mu za to trapeni kvalitni vyZivu. Otazkou je ma to smysl? Skutecné tak
zalezi hlavné na tom, co jime? Na tom jaké zazracné potravinové doplriky vysoké ceny do sebe nacpeme?

Za starnuti i mnohé zdravotni problémy ma vinu chybna produkce protein(, ke které my mohutné védomé i nevédomé
pfispivame.
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PODVEDOMI

Nechame se pfimo hypnotizovat okolim, nekriticky pfijimame dané idedly (co je krasa), podléhame iluzim, které v abso-
lutni dokonalosti nikdo z nas nemuze naplnit a pak se z toho hroutime a trestame sami sebe. Pfitom nase pravé touhy
nemaji ani Sanci proplavat na povrch.

Mozek se umi adaptovat. Da se pfepojit, zménit vytvofenou neuronovou sit, ale zazraky se b&éhem noci nestanou. Mu-
sim védét, jaky chci byt, kam chci sméfovat, mit rad své ja, chtit a celou bytosti véfit a pak se stane zazrak! Vase mys-
lenka ovliviiuje vas, fyzikalni vlastnosti (molekula vody), va8i budoucnost, lidi kolem vas. Je jen na vas, jak si vyberete!

Co je to podvédomi?

Podvédomim je nazyvana ta ¢ast vasi mysli, ktera je ovladana pudy. Za kazdym jednanim jsou motivy skryté ve vasi
podvédomé mysili.

Podvédomi je sidlem snl a nékteré obsahy snl jsou snahou podvédomi hledat feSeni pro zlep$eni Zivota, vyfeSeni po-
tizi, hledani inspirace. Toho vyuzivali i velci géniové jako A. Einstein, H. Ford. Podvédomi je jakysi servomechanizmus,
stroj, ktery je nastaven automaticky k ur&itému cili., k planovanému ukolu nebo odpovédi. Podvédomi nema emoce ani
nazory. Reaguje jen na zakladé informaci ulozenych ve své paméti. Nekriticky pfijima navrhy a mySlenky, které mu dava
védomi a jedna nekriticky bez jakéhokoliv posuzovani, hodnoceni toho, co je pro vas dobré nebo ne. Neumi rozliSovat
mezi skuteénosti a tim co je v pfedstavé. Zadna sila vile ho nemGze odsunout stranou. V uvolnéném stavu mame k
nému lepsi pfistup.

Tento servomechanizmus ¢i podvédomi se podoba pocitaci, kde mizete programovat, pfeprogramovavat. Nezapomeri-
te, Ze podvédomou mysl| nelze tak snadno oklamat. KdyZz nebude vase motivace, vase vira dostate€na nebo cil bude
nejasny, vase podvédoma mysl s nejvétsi pravdépodobnosti nebude reagovat vibec.

Pamatujte, Ze co na mysli, to se stane. MySlenky a obrazy v nasi mysli jsou neviditelnymi silami, které nas stale ovla-
daji. Filosof Herbert Spenser fekl: , Je to mysl, jez &ini lidi zdravé, nebo nemocné, zoufalé, nebo Stastné, bohaté, nebo
chudé:* UZ Job ve Starém zakoné fekl:“ ProtoZe véc, které jsem se bal, na mé pfisla.” Nutno mit na paméti, Ze to ¢eho
se bojim na vas pfijde. Je také ale pravda, Ze si Ize vytvofit nové postoje a pfesvéd€eni a oni na vas pfijdou taky. Volba
je na vas!

Slova, ktera volime jsou velmi dulezita. Slovo ma moc zranit i 1€¢it. Vas vybér slovniku mlze vytvofit nebo rozbit vase
vzorce chovani i vas zivot. Podvédomi zpracovava vSe velmi doslovné.

Budte specifi¢ti a pouzivejte srozumitelné a jednoduché pokyny. To, co si do podvédomi ukladate musi byt méfitelné a
majici smysl (Vydélavam podnikanim 100 000KE mésicné). Vzdy svuj cil uvadéjte v pfitomnosti.

Cil, ktery si davate, vkladate do podvédomi musi byt realisticky, musi vas silné pfitahovat a ne uz pfi jeho formulaci se
zdat byt zcela nemozny (napf. za noc zhubnu 30kg).

Kdyz si zadavate cil, musi byt formulovan pozitivné a ne v zaporu. Vase podvédomi chce dychtivé splnit doslovné vase
pokyny, které povazuje za pravdivé a jsou ve vaSem nejlepSim zajmu. Jinak se vam spiSe naplini to, co nechcete a eho
se bojite. Neuzivam slova: nemohu, nikdy, bolest, zranit, snad, mozna, nastvany.

NeZ za¢nu pracovat s podvédomim, pustim se do bdélych nebo hypnotickych sugesci, musite si byt jisti, Ze rozumite
vSemu, ¢eho chcete dosahnout. V pocatcich je lepsi si formulky psat. Mnohdy se stane, Ze se ,, spini , néco a vy si jiZ
nepamatujete, co bylo vasim tehdy touzebnym pfanim. Nikdy nevite, jakou cestou a kdy se vam vy3e kyZzené vysledky
dostavi. Cesta Pané jsou nevyzpytatelné.

Pracujte pouze na jedné véci. VaSe podvédomi si poradi s jednoduchymi, pfimymi sugescemi. SloZité, vicestranné
pokyny nebudou u¢&inné.

Kdyz pifekonate jednu obtiz, pravdépodobné si v8imnete zlepSeni i v jinych oblastech Zivota. Jiné problémy zdanlivé jen
,Zzmizi“. Pocit sily, ktery pochazi z jednoho uspéchu, se s nejvétsi pravdépodobnosti roz$ifi i do dalSich oblasti vaseho
Zivota.

Pamatujte stale na to, Ze vas$ Zivot je pfimym vysledkem vaSich pfedchozich a sou€asnych myslenek, tuzeb a emoci.
Zijte dnesSkem a naucte se uzivat kazdé chvile Zivota. Jeden znamy chirurg kdysi fekl:“ KdyZ akcie klesaji, cukrovka
stoupa“. Uvédomili jste si uz jaky ucinek miize mit hadka nebo $patné zpravy po telefonu na vasi chut k jidlu? Jak sta-
rosti ovlivni vahu &lovéka? Jak uzdraveni se z tézké nemoci, zvladnuti naroéné zivotni situace vede k novému odhodlani
Zit, zméni vase hodnoty, zpUsob zivota?
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TELESNY

VZHLED

Télesny vzhled

V Zadné jiné oblasti lidského Zivota nema sugesce takovou silu jako pravé v oblasti vzhledu a vahy. Denné jste zasy-
pavani sugescemi z médii o zazra¢nych dietach, cvicicich strojich na které kdyZ jen vlezete uz hubnete. Nase rodina,
pratelé nam davaji dobfe minéné rady a pomahaji nam vytvaret si postoje k jidlu. Pfi kazdém opakovani se sugesce
stava mocnéjsi a tim padem uginng&jsi. Dnes jsem tvrdé pracoval, zaslouZim si pofadné jidlo. Zivot je na nic, tak se as-
pon pofadné nacpeme. Snéz to, bude ti lip. Musi$ si vzit kousek kolace, upekla jsem ho jen kvali tobé. Snéz vSechno,
co mas na talifi, jinak nedostane$ mouc¢nik a nikam nepujdes....

V prvni fadé zapomente na diety. Nemaji trvaly u€inek. Prosté zapomerite na mySlenku drzet dietu. Kdyz drzite dietu,
stejné ji jednoho dne pustite. V&S cil musi obsahovat vic nez jen hubnuti. Myslete na dlouhodobé, dalekosahlé cile
zdravého, produktivniho a Stastného Zivota.

Mezi jidlem a emocemi existuje vzajemny vztah. Mnoho lidi, které mé potiZze s vahou, si pravdépodobné vytvofilo navyk,
Ze jedi spiSe na zakladé emoci nez hladu. Faktem je, Ze kaloricka hodnota jidla hraje dulezitou roli. AvSak vzdy musime
mit na zfeteli, Ze kontrola vahy ma také svou emocni stranku. Jestlize jidlo pouzivam jako péci (Iék na potize, pocit
blaha) a ne jako vyzivu, pak nemuizu pocitat s kladnym vysledkem.

1. Prvnim a stéZejnim krokem je mé pevné a nezvratné rozhodnuti, Ze mam problém s vahou a chci s tim néco délat a
to hned. V mysli nesmime mit Zadnou pochybnost, Ze nemulzete zhubnout. Je nutny spravny dusevni postoj-nad$ené
odhodlani dosahnout cile, ktery jsem si sam, dobrovolné a nezvratné stanovil/a. Vzdy méjme na mysli, ze sila mysli je
zalozena na vili a pfesvédceni mit uspéch.

2.V dalsi fazi je nutné lékarské vysetfeni. Vylouceni chorob télesnych organa.

3. Pro¢ vlastné chci zhubnout? Jak se zlepSi muj Zivot, kdyZ zhubnu? Stale znovu a znovu si opakujte divody, pro¢
chcete zhubnout.

4. Analyzujte své stravovaci navyky. Jak ¢asto jim? Co snim? Kolik toho snim? Odkud pochazi vétsSina nadbyteénych
kalorii?

5. Jaky je dlvod pro¢ se prejidam, jim nespravné potraviny, jim mezi hlavnimi jidly? Jim nadmérné kvili néjaké
frustraci? Jsem nestastny? Trpim nedostatkem lasky, hladovim po lasce? /. Je to emoéni hlad? Snazim se jidlem
nahradit néco jiného? Vracim se do détstvi, kdyz jsem jednou snédl velky kus dortu, hodné cukrovi a zmrzliny? Mam
nadvahu kvli tomu, Ze potlacéuji pocit, Ze jsem nestastny? Je moje nadvaha zplsobena pocitem nepfatelstvi a nena-
visti vUci okoli ¢i sobé&? Pamatujte na zakladni myslenku, Ze krasa vychazi zevnitf. Pokud nebudeme krasni zevnitr,
nikdy se to nemuze projevit navenek. Samozfejmé se zde mizeme dotknout i otazky dédi¢nosti, genetiky a to at se to
tyka télesného vzhledu, toleranci k zatézi, zplsobu vyrovnavani se z Zivotnimi udalostmi. Je jisté, Ze asi tézko ovliv-
nim barvu o¢i (dam si barevné ¢ocky), vuli si nezaijisti vysku 190cm/hormony, chirurgicky zakrok. Ale mohu zménit své
nefunkéni zivotni postoje, své idealy, navyky. Kdyz moje prababicka zajidala stres, tak se naucila feSit situace i moje
babicka a matka, pak k tomu budu s nejvétsi pravdépodobnosti inklinovat taky. Ale mam moc to zménit. Za vSe se ale
plati a v tomto pfipadé to je moje nezdolné usili.

6. Potfebuiji teoretické znalosti v oblasti vyZivy, kalorické hodnoty potravin...

Pamatujte vzdy, Ze nevhodné stravovani je navyk a ten jako takovy mlze byt zménén nebo prerusen silou myslenky,
sugesce.

7. Naplanuijte si, co budete jist. Podle toho nakupuiji, pfipravuiji si jidlo na dalSi den.

8. Za svUj uspéch se odménte (Saty, CD, masaz, ...). Budte hrdi na svuj vzhled a to, co jste v boji o jeho zménu doka-
zali. Méjte radi své télo. Budu-li se nenavidét, uspéchu se nedockam, ale spis si pfivolam pravy opak. Kazdym dnem
se budete citit Iépe a vypadat vice skvéle. Zmizi pocit ménécennost, moje ja bude tam, kde ma byt.

9. Denné si opakuijte: den ode dne se blizim svoji idealni vaze. Den ode dne jsem §tihlejSi a krasnéjsi. Pfepadnou li
vas béhem dne pochyby, opakujte dané sugesce znovu a znovu. Tieba tisickrat, bude li to tfeba. Vite, Ze vase jidelni
navyky jsou spravné a vim, ze moje mysl ma nadvladu, ze si pfesto mizu uzivat dobré a chutné jidlo, dobre jist a
pfitom sniZzovat nebo udrzovat svoji vahu.
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Sugesce pro zdravi, napf:

Vidim své télo jako zdravé. Jsem zdrava.

S laskou se pfijimam.

TéSim se ze své nové energie a vitality.

Jsem den ode dne §tihlejsi a krasnéjsi. Jsem krasna

S tim, jak ubyvam na vaze, se citim stale lépe a lépe.

Jsem hrda na to, ¢eho jsem dosahla.

Mam pod kontrolou, mé podvédomi ma pod kontrolou vSe, co vstupuje do mého téla (co jim).
Jim zdravé a vyzivné jidlo.

Cenim si svého téla. Mé télo se stava den ode dne krasnéjSim.

Protoze jsem, co se mé existence tyCe, zavisly/a na svém téle, chovam se k nému s laskyplnou péci.
Volim zdravi a krasu.



