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VENOVANIE A
PODAKOVANIE

Tato kniha je zo srdca venovana wietkym, ktori
akymkolvek sposobom obohatth mé) Zivet, & uz poztivme
alebo negativne. Vietky vyzvy a prekazky ma posunuli vidy o
krok d'alej.

Velka vdaka patri vydavatelstvu Via Bibhotheca,
5I.0., - www.viakniha sk, ktoré mi bez akychkolvek fazkosti
od prveho kontakitu vychadzalo v ustrety a vd'aka nemu sa tato
kniha stala realiton.

Tiez by som rad podakoval mojej jedinecne) starej
mame, vdaka ktore] sme malh vlasine po cely Zivet k
dispozicn vidy cerstvo dopestované ovocle a zelemmu z jej
zihradky, ktora sme si ako deti mie vidy vazili Dnes toto
povazujem za absolitny ziklad svojho silného a zdraveho
fyzického fondu a som vdaény za to, Ze a) vdaka tomu dnes




Mam tym na mysh, Ze ak napriklad osobny tréner je miekto,
kto nam ma pomoct dosiahnut idealnu postavu, nemal by asi
maf wvisiacu pneumatiku okolo pasa. Moje skusenost v
nemocnmiciach mi nedavapi prave najlepiin indikacin, ze Pudia
pracujucl tam, by mohlh byt zodpovedni za moje zdravie.
Obcas neverim vlastnym ofiam a mam pocit, Ze niekto
s1 Z nas robi srandu. Nech mi niekto prosim pekne wvysvetli,
ako mam zvent zdravie do mik mekomu, kic nema potuchy, zZe
05% wvietkych chorob je metabolickeho charaktern a ako teda
mozem cakat, Ze ten miekto, kitoreho vzdelanie o vyzive je
mensie ako 10%, mi dokaZze pomoctf??? Je to nezmysel, a ked
sa pozrem do lekami, aké kvantum hiekov tam je, tak neverim
vilastnym ocfiam. Je velmun smuiné Ze tento systém =z nas,
beznych Iudi, za cemm multi-bihonoveho bizmsu urobil choré a
zmrzacené narody a farmaceubicky priemysel rozkwvitel de
nevidanych rozmerov. Samozrejme, je fazke z toho obviniovaf
lekarov samych, pretoZe omi robia iba to, o ich nanéili. A kto
my stoji za ich vzdelanim za ich uéebmcami a lekeciami, ako
samotné farmaceutické kolosy, ktoré =1 tak zabezpefuju
pravidelny a nemaly odber liekov za penmiaze, o ktorych sa nam
ani nesniva. Ked som sa vratil na Slovensko v roku 2010,
nemohol som uvent’, kolko mojich znamych zrazu malo novi
pracu, velmi zaujimavi - farmaceuticky dealer!!! Kazdy
dostal auto, poéitac, mesaéné stretnubia minimalne v Tatrach.
Hovori vim toto niefo??? Co si myslite, z akych as1 pefiazi a
kto by si takéto meco mohol dovelif??? Za wietkym stoji
obrovsky farmaceuticky kolos a lekan s dealermu st figurky,
ktoré maji za ulohn distnbuovaf a predpisovat lieky nam
vietkym. Ak ste chory — hiek. Ak mie ste - najdu vam chorobu
a uzZ chory ste. Toto podla mfia uz am nie je o zdravi. Osobne
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poznam Fudi, ktori doslova chodia k lekarovi a rozkaim =1
lieky, ktoré chea!!! A kde je zodpovednost lekarov za to, &1
1ch ten Elovek este potrebuje alebo mie??7

Je zvlaitme, Ze akonahle dostaneme homicku alebo
chripku, automaticky nas ako prvé napadne daf s1 vitaminowva
bombu, wvela tekutin. Zmamena to. Ze mniekde hlboko v
podvedomi mame stale prirodzene zafixované, Ze ak nam nase
telo da majavo, Ze sa pofrebuje zbavit mecoho nepotrebného,
musime mu daf wvitaminy, tekutmy aoddych, teda ze
zostaneme par dni v postelh. A to je presme to, co telo
potrebuje, no nie az ked mame problém, ale tote by malo byt
kazdedennon prevencion, ktora je tak jednoducha a lacna, Ze s1
u moze dovolit' asi naoza) kazdy. SkuSka spravnost - skuste
s1 teraz odpovedat na kazdn z troch otazok. Odpoved moze
byt 1ba ano alebo me.

1) Mézem vypit kazdy ded aspod 2 litre vody?7?

2) Mézem zjesf kaZzdy defi aspon 1-2 kusy ovecia a porciu
cerstve) zeleniny?77?

3) Mbozem sa kazdu noc dostatocne vyspat, teda aspon 6-7
hodin kvalimého spanku???

Myslim s1, Ze kazdy by mal byt schopny tychto troch
veci a ak nie, prosim_ napiste mi, preco fo nie je moZné, naozaj
by som rad vedel pnémy. Podfa vlastnych skusenost
najvaciim probléemom je Fudska pohodlnost, lemivost a
nezanjem o to, ¢o si davame do ust a ¢o by sme tam davaf
mali. Vediet veci, ktoré nam mozn pomdct zf zdravy a
vitalny Zivot a nerobitf' ich, méZze maf i1ba dve pricmy. Bud
lemivost alebo vlasma hlupost.
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vratane fast-foodov a stravovacich navykov, me sme welmm
daleko od tychto faktov am my sami.

Vedell ste, Ze:

- ovela viac udi dnes zomne na nadbytok jedla, ako pre jeho

nedostatok

- zle stravovacie navyky s dnes najvacsou pri¢inoun umrti

- jedlo zabije az dvoch Fudi z troch kazdy rok

- to, ¢omu my hovorime zdrava sirava a ¢o nam vlada

predstavuje ako zdrave, je v skutofnosti zdravin nebezpecne

- srdcové mfarkty, rakovina a mé choroby su tohe jasnym

dokazom

- nasledujeme a poéivame oficialne pokyny vlady a lekarov, a

napriek tomu, éim d'alej tym wviac udi zbytofne kazdorocne

Zzomiera prave kvoll mm

- moZeme maf dojem, Ze vieme a robime viac pre nase zdravie

a stravovacie navyky ake v 18. storoci, no viedy [udia

nezomierall kvoh tomu, ¢o jedh

- pred rokom 1900 srdcové ochoremia ani len nebeoh v

lekarske] knihe chorob a rakovina, cukrovka, &1 osteoporoza

boli len vel'mi vynimoéné a mali ich vaésinoun bohati Fudia

- strava chudobnych bola velmn jednoducha - zemaky,

cesnak, obilminy, ovocie, zelemina boli tym, éo mali tito Pudia

denne na stele, a to 51 dokonca pamitam eSte 1 ja z mojho

detstva... Maso sa nam nepodanlo mat na stole am kazda

nedefu a rybu sme mah viéiinou len na Vianoce .. nebolo to

teda tym, Ze by sme ryby ¢1 miso necheeli, no nemohli sme 51

wch dovolit'...

- 20. storocle pnmeslo obrovskn zmemu... KedZe Zvocisne

jedlo sa stalo viac pristupnym a lacnejSim, India zacahh memft
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skiumani po jednom jedinom masmom jedle sa da dokazaf, aku
Skodu to nasmu telu a Specialne nadim cievam spésobuje.
Tento lekar dostal z problémow aj Billa Clintona a ten tvrdi, Ze
odvtedy sa cit fantashcky a to bez kuska méisa, s obéasnym
kuskom ryby na tamen.

Nezabudnite - vel'ka wvicdsina dnesnych lekarov nema
vzdelanie o vyiive, a prefo vam o temio povedar’ nemain!!!
Jeding dve vect, éo vam main edporucit’, su heky alebo
operacia, ktoré Zabezpecupn, J1al’, 1ba obrovské pemiaze do
vreciek inych, ne faste memaju Ziaden pezifivny vplyv na
vase zdravie. Vase zdravie mdte v rakach 1ba vy sami, a kym
sa s tymto nestotolnite, stanete sa ich ober'on, &1 cheete alebo
Hie.

Odporacana hodnota cholesterolu dnes je pod
branicou 3 2mmoll., no wviac ako jedna fretima nowvych
stdcoveo-cievnych pripadov sa nachadza v levelh medzi 3.9 -
5. 2mmol/L, o jasne dokazmje, Ze to, ¢o nam je odpomicang,
me je v poriadku. Jediny bezpeény level je pod hramicou
3 %mmol/L, tieto hlavné medicinske organy to velmu dobre
vedia, pochadza to z asi rok starého, nmajviciieho vyskumu
vobec.

A preco s1 myslite, Ze by nam odpoméali meéo, ¢o me
je dobré pre nase zdravie??? PretoZe ovela silnejsie, ako tazba
daf Tudom zdravie, je podfahmutie silnym finanénym
lobistickym obchodnym spolofnostam, ktoré nas zasobuju
jedlom a potravinami. Tieto tladia na frh potraviny s vysokym
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obsahom tuku a peniaze za ne ich motivuja to tlaéit' coraz viac
a silnejie 1 za cenu, ktom 51 vyZaduje M'udske zdravie a Zivoty.

Zato zdravoinicke orgamizacie, ktoré tvrdia, Ze prijem
30% tukov v nase) vyzive je zdraviu prospeiné, nemaju am len
jeden pripad, kde by vdaka tomuto dokazali €o 1 len
pozastavif a mieto eSte odvratif srdcovo-cievne problémy a
ochorema spojené s vysokym cholesterolom. Problem je v
tom, Ze spolocnosf o tomtc nevie, ¢o je mmovu velmi dobre
kontrolovane "zhora™.

Ja osobme som mavitivil exotické krajiny, kde som
stretol I'udi, ktori Zijn na rasthinne] strave cely svo) zivot a vo
svojich céasto aj 100 rckoch sa venuju aktivitam, o ktorych
starci zapadného sveta moZu len snivat’.
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svo] 1munmitny systém a te zmenou vyZivy a stravovacich
navykov.

Rastlinna potrava je jedinou, ktora dokaZze posilmft
munitny systém, pretoZe obsahuje protirakovinové Ziviny.

Najsilnejiie zbrane profi rakovine nemajga hrozostraine
nazvy a nenajdete ich v neprijemnom prostredi nemocnic, ale
v regaloch potravinovych obchodov alebe wvo vlasine)
zahradke.

wL1ect’ cheroby je emormne Ziskeve, predchadzar’ tm nie je ™
{Brinsh Cancer Control Seciety)

Ak by hek mohoel urobir’ proti rakovine fo, éo dokdie
zelenina, kaZdy by he ulival

wMnoistve annoxidantov, které udriujes vo svojom ftele,
priame suvisi 5 fym, ako dihe budes I0.“ (Dr. Richard
Cutler)

Neexistuje medicinska terapia pre hecbu rakoviny. Takmer

kaZda Zena diagnestikovana na rakevinu prsmika na fiv aj
Iomirie.

PRIBEH 3
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Dr. Ruth Heindnich bola diagnostikovana na rakovinu
prsnika pred 20. rokmi. 5ama tomu nemohla uvent, pretoze uz
viedy sa stravovala lepSie a 3portovala wiac, ako vtedy
odporicalh pokyny Statnych a zdravoimickych imstiticii. Po
prve] operacil je] bola navrhnuta chemoterapia a oZarovama, s
ktorymi sa nechcela stotoZmit’, pretoze necheela, aby jej pichah
jed pniamo do Zil, nakolko je sama lekarka a miece o tom
vedela. Kedze pracovala ako lekarka pre vojsko, tiez velm
dobre vedela, ¢o sposobuje radidcia - teda oZarovanie na
Tudsky orgamizmms. Vedela, Ze musi najst ini odpoved a mu
cestu. Odmietla 5 lekarskych odporacani, ktore viedl vidy k
tomu 1stému. AZ nakomec stretla Dr. Mc Dougallsa, ktory je)
povedal, Ze jej rakovina prsnika vznikla z jej stravy, v ktore)
mimochodom mkdy nebolo éervené maso €1 mlieéne vyrobky.
Myslela 51, Ze uZ je neskoro, no Dr. Dougall ju povzbudil, ze
neskoro me je. Ze tumor bol odobraty pomocou operacie a Ze
okamZzitym =zaradenim 100% rasthnnej stravy do svojhe
jedalnicka jej pomoZe zbavit sa problémov. Nemala ¢o stratif
a skusila to. Dnes, po 20. rokoch, jej telo nema am stopy po
rakovine. Fakovine prsmika sa velmi dobre dan v prostredi
bohatom na hormon estrogén, ktoreho ma vaciima Zen wviac
ako dvonascbok.

Zivotisna strava tieZ sposobuje u dieviat to, Ze
zacinaji s menitruaciou ovela skor, ako by mali a aj skor ake
dievcata, ktore Zju na rasthnme) strave. Za poslednych 140
rokov sa hranica puberty posunula u amenckych dievéat zo
17. na 12 rok Zivota. A menopauza sa zacina o 4 roky neskor.
EKed s1 to zratame, Zivoéina strava pndala Zenam 9 rokov
menstruacéného cyklu do 1ch Avotov.
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Ede boli vietky tie neuventelné talenty po celom
svete, kym sa neobjavili rozne talentove masove sufaze???
Vela z nich vedelo, na o maju, no malokto urobil sam od
seba nieco pre to, aby nieco dosiahol a ukazal aky je dobry a v
com. AZ cena hodna mhonovych kontraktov narodne),
medzinarodne) €1 svetove] populanty a predstava fantasticke)
kanery prmntila tychto vietkych ukazat vietko to najlepsie, co
v sebe maji.

M&) osobny a obrovsky obdiv patri napriklad Mod'om,
ktori sa uz z akychkolvek dovodov dozili trvalej mwvahdity
alebo pniili o ruku, nohu €1 zrak, a napnek tomu dokazah
presvedcit svet, ze ak mate motivaciu, Zif' sa oplati za kazdych
okolnosti a dokonca motivujn miliony dalsich Hovorim o
Sportovcoch paraclympiomkoch, hudobnikoch, umelcoch, ale
a] o beznych Mud'och.

i’i‘unty nas vietkych viak nie s Ziadna reality show a
pravdepodobne mikto nepride za nami s ponukou milivom a
blahobytu za to, éo robime.

Preto jedinou moZnostou, ako sa postarat o svoju
vlastna spokojnost, Stastie, pohodu a zdrawvie, je najst s1 v
Zivote za kazdych okolnosti motivac, pre ktor sa dokaZzeme
kazde rano prebudif s pocitom, Ze sa zas mame na co tesif. &

Samozrejme, motivicia nie s len peniaze. Clovek
mbze byt motivovany réznymi sposobmi, Fudmi alebo a)
sebamotivaciou a volou meco dokazat' a neuspokopt’ sa skor,
kym nedosiahnm svoj ciel.

A ako zishif, aky je nas c1el 777
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Zabezpe¢ s1 svo] protein bez tuku a cholesterolu -
mielenZe sa 1 uvelma a otvona cievy, ale ako clovek sa budes
citif Zivii, vykonnejii a to melen v praci €1 v Sporte, ale 1 v
spalmi, ktora sa stava novodobym zabijakom vzfahov.

Zdroje proteimu:
-pekanove orechy
-baniny
-grapefrut
-melon
-pomarance
- Ceresne
- hneda ryza
-mrkva
-zemiaky
-mandle
-kefu orechy
-vlasske orechy
-kukunca
-pienica
-burské onesky
-diva ryza
-paradajky
-articoky
-kapusta
-cicer barani
-uhorky
-strukoviny
-ipargla
-sojove bobulky
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-bruselske Sproty
-brokohea
-ipenat

Kalciové vymyvanie mozgov je snad este horiie ako
proteinove vymyvanie mozgov.

Vedehh ste, 2Ze v cele) histom [Indstva nebol
zarnamenany jediny pripad nedostatku kalcia??? Tentokrat 1
vratane krajin, ktore vylozene frpia hladom.

Ak potom mlieko dodava tolko kalcia, ako tvrdia
reklamy, preco potom miliony I'udi zapadneho sveta frpia stale
viac a viac na osteoporozu a I'udia fretich krajin, ktoni snad
konzumuji len nepatmmy zlomok mnozstva z toho, o zapadny
svet, tieto problémy ani len nepoznaja???

Odpoved je jednoducha - om totiz dostavajn zdroj
kalcia z rastlinne) potravy a probléemy nemap. My, podla
navodu svetovych =zdravotnickych a  potravmmarskych
organizacli, konzumujeme hhony hitrov mlieka roéne, napnek
tomu umerne s tym rasta aj nase zdravoine problemy.

Nemyslite, Ze je naozaj ¢as sa pozastavif nad tym, co
sa tu deje??? Eite stale nemate pocit, Ze ste fizmka na
diafkove ovladanie a niekto tam zhora vas vzdy dostane tam,
kam potrebuje?

Sine lobisticke skupiny uréuju, kofke mlieénych
produktov sa bude I'ndom odporicaf konzumovaf, aby zh
"zdravym" Zivotnym Stylom bez nedostatku kalcia

Skutocna pravda je viak taka Ze mnozstve mheka 1
mheénych vyrobkov nema vobec mé spolocneé s ubytkom
kosti.
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Hned' teraz odlozte na chvilku tate kmzku a chodte a1
zobraf pero a papier. Napiste s1 naf, ¢o 51 myslite, Ze by vas
urobile wviac spokonymi, Sfasinymi, dodale vam wiac
sebavedomia a reipektu. Ak teraz zavahate, moZno sa k fomu
uZ nikdy nedostanete a jedného diia moZzno budete Futovat'
Odpomicam vam nepodcemif tento moment, pretoze odkedy
som to urobil ja, méj sen sa plni jeden za druhym a mo) Zivot
sa zrazu zacal uberaf presne tym smerom, kiory ma napiiia a
robi it'asinejsim a vyrovnanejsim, ako kedykolvek predtym.

Ja zatial pockam kym sa vratite. ©

Takze teraz, ked uz mate pero a papier, napiste nan
cokol'vek, co s1 myslite, Ze by vas Zivot urobilo lepiim. Moze
to byf naoza] cokolvek, od lepSej prace, cestovania, auta,
domu, vytiZzene] dovolenky, fantastického vztfahu atd' ..

Ked toto mate, nakreshte s1 pnamku po celej dizke
papiera. Je] zaciatok ozmacte bodom A a komiec bodom B. V
bode A sa nachadzate presne teraz a bod B je to, Co ste s1 pred
chvilkou napisali. Nakreslite velky oblik od jedného bodu k
druhémm a postupne si nai pripisujte vecl, ktoré si myslite, ze
by sa museli staf| aby ste sa tam dostahi. Verte mi, Ze od tohto
momentu zavisi vela, pretoze s1 v podvedomi zainate
budovaf vlasina cestu.

EKed som mal toto urobat pred miekolkymu rokmi ja sam,
myslel som 51, Ze je to hlupost a strata éasu, no dnes som rad,
Ze som urobil presne to, ¢o mi poradih fi, ktori to urobili uz
davno predo mnou a fungovalo to.
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Nicenim pralesov a stromov méime plica sveta, zaroven ich
nahradzame plynmi vietkého chovaneho dobytka, lepiie
vysvetlené, nasa chuf na hovidzie miso je jednou =z
najhlavnejsich pri¢in globalneho oteplovamal!!

-.tofo je vel'kon pricinou, vd'aka kiorej miliony Fudi
tretiecho sveta zomieraji od hladu, zvyiok od prejedania...

o Chov dobytka je Zodpovedny za vel'ky vplyy plynov na
globalne otepl'ovanie.™
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{Livestock's Long Shadow, U N. Repart 2006)

w3 metanovymi emisiami, kioré sposobuju takmer polovicu
Pud'mi zapricineného globdlneho oteplovania na planéte -
obmedzente metanu musi byr’ priovton. ™

{Neam Mohr, Ph. D, a New Global Warming Strafegy)

Jednou z najvicsich prekaZzok uz blizke) buducnosti je
globilne oteplovanie a nase jedlo zohrava cbrovskn alohu, éo
sa tohto tyka.

Chov stoviek milionov kusov dobytka na celom svete
vytvara viac Zivecismych a Skodlhivych plymov, ako vietky
auta, kamiony, lietadla a lode celého sveta dokopy!!!

Produkcia 2 hamburgerov ma za nasledok tolfko
vzmkmtého oxidu uhhiéiteho ako 3-hodinova jazda autom!!!

Ak by kazdy clovek nejedol maso aspod jeden defi v
tyzdni, malo by to rovnaky efekt, ako keby zmmzlo 8.000.000
aut z ciest!!!

Velka viciina expertov je zamerana na oxid uhhéity,
no si tu aj iné plyny a hlavne METAN. ktory obrovskou
mierou pnspieva ku globalnemu oteplovaniu!!!!

Metan je as1 20-krat silnejsi vo vytvarani tepla ako
oxid uhliéity!!! Preto je metan zodpovedny za takmer polovicu
Skody globalnym oteplovanim spésobenym clovekom.



Za to, Ze sme sa rozhodh ist cestou obrovske)
konzumacie zvierat, trpime teraz velkym poitom mnielen
degenerativnych chorob, ale aj infekénych.

Najvicsim zabijakom éleveka v histori sa stala jeho vlasina
chur’ na svierata.

Zabijame miliony divich verov, aby sme uchramli Tvierafd,
kioré jeme. Potom Imidime prostredie, aby sme nakrmili
vieratd, ktoré potom jeme. Investujeme viac fasu, periaz a
vwskumev na te, ake Jfo najrychleisie vychevar' co
najméneyste vieratd, které jeme, ake ich vemovar na Pudi,
ktori kdest vo svete Zomierapn hladem. Neo nplne napviéiia
wonia Je, e po vietkom fomte mame Zvierata, ktoré sme
cheeli, Zjeme ich a ony nds zabjjapi. A pretole stile
nedokaieme pochopit’ temto cely nezmysel, este Hyrame a
zabipame miliony d'alsich pakusnych ;vierat, aby sme vynash
preflatky preft chorebam, ktore destavame : kenZumacie
Ivierat.

Ak sa to jedla tyka, Elovek je bezpochyby to
najhlapejsie zviera na svete. Typicky Amendcan zje asi 3000
farmarskych zvierat pocas svojho Zivota.

Americky magazin The Time este v novembrn 1999
napisal: , Tak, ake aj pri cigaretach, nebudeme ui maoct' dihe
dotovar’ & ignoerovar cenn masove] produkcie dobytka,
hydiny, esipanych, oviec a ryb, aby sme nakrmili populacin.
Toto mas stefi obrovske Zasoby vody, pédy, Ivefmeho
prestredia, vd'aka wwkalom fychie Ivierat, neustile sa
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vydovanie srdcovo-cievnych choréb a inych degenerafivaych
achoreni a takisto stale sa roZStrupica destrukera lesov a
pralesev, na ktoerych vel'mi zavisi Zivot na tejto planete.”

Odvtedy ubehlo 13 rokov asiimacia sa len zhoriuje.
Tak s1 predstavte, v akej situdcii sa asi nachadzame.

Po precitani tohto vietkého mate sami velkd moznost
urobif meéo saml pre seba, pre svoje defi a pre ich deti.
Ignorovat to, znamena poslaf ch rovme do zahuby.
Jednoducha zmena vo vaSom stravovani vam nielen prinesie
zdravii a dlhsi Zivot, ale dokaZe zastavit ten miéiaci systém vo
voiin vasho tela - jediného domu, v ktorom musite prezif cely
svo] Zivot. Je teda len na vas, €1 to bude Zivot vesely, ploy
pohybu a radosti s pnatelmi, rodinou ¢ wvnacatami, alebo
vicima z neho stravena u lekarov, na nemocniénych lozkach,
pod operatnym noZom a vo veémych bolestiach a trapemach
mielen sameho seba, ale a) vasho okolia. Vzdy sa vietko zacina
jednym clovekom. Dnes uz vo svete existuje obrovske
mnozstvo [udi, ktori pochopili, ¢o sa deje a ak sa k nim
postupne pndaju d'alsi a zmenia svoje stravovacle navyky na
mieco, na ¢o moze byt kazdy pyiny, nebude maf z toho osoh
len nase telo, ale cely svet, v ktorom Zijeme.

Kdesi hlboko v nasom podvedomi vieme, o e pre nas
dobré a zdrave. Ake to viem?7? Akonahle ochoneme a
necitime sa dobre, automaticky si spomenieme na vitaminove
bomby, citronové caje, bylinkové zabaly, no len sotva si vtedy
miekto spomenie na hranolky s kefupom alebo fajnowvy
vyprazany rezefi €1 steak. Z mojich vlastnych skusenosti s
Tud'mi viem, Ze ak po 40 rokoch neaktivneho Zivota, ktory ich
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ide oto, aby sa kaZdy zamyslel nad svojou situaciou, nad
svojim ckolim  nad Fud'mi ckolo seba a nad tym, ako vela &1
ako malo nas tito I'ndia podporuja v dosiahnufi nasich smov a
€1 nas nahodou uplne nestahuju z cesty, na kfora sa chystame
vydat alebo na ktor sme sa uZ vydah.

Ci uz tomu verite alebo nie, kym si neurobite poriadok
vo svojom okoli a nezbavite sa zlodejov snov, pravdepodobne
sa k svojm snom mikdy nedostanete, pretoze stale budu okolo
vas pochybnosti, Hohady, prrovnamia, odhovérania,
podcefiovama, zhadzovama a ¢o ja viem edte co. Kazdopadne
toto vietke vam bude postupne odoberaf energm, ukrajovaf
roky zo Zivota a popravovaf vas o to, ¢o sa nazyva Zif svo)
sen, byt ifasiny a ukazat sebe a] Inym, Ze na to mate. Zabijete
tak svo) potencial.

WV pamiti mi utkvel pribeh jedne) Zeny, ktomi objavili
ako neskutoény spevacky talent v USA v talentove] sutaz X-
FACTOER 2011 a ktora pred milionm televiznych divakov s
placom rozpovedala sve] pribeh, ake od detstva milovala
spievaf, no rodifia ju nemiemili pocavaf. Potom sa velmn
mlada vydala a takmer 20 dalfich rokov!!! ami je) partner
nechcel am len pocuf’ o nejake) spevacke) kanére. Podla neho
mala byt Zenou v domacnost a staraf’ sa o neho, dom a deti.

Po vyse 40-bich rokoch Zivota sa rozhodla wziaf
konecne osud do svojich mik a splmt’ s1 svo) sen - zaspievala
celému svetu a dosiahla obrovsky uspech.

Vel'mi smutmeé, no zirovei vel'mi realne. A ak ste sa v
tejto kmzke dostali aZ sem, obrafte papier, kde mate body A a
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B na druhu stranu a napiSte nan kolko zlodejov snov mate vy
okolo seba. Ruzové okuliare dajte dole a bud'te apnmni. Ked
to budete maf, zatvorte of1 a predstavte s1, ake by to bolo, ak
by tam ti fudia neboli. Ak sa vam tato predstava zapatila a
citili ste, Ze by ste sa mohli dostaf’ naozaj d'alej, urobte velky
krizik cez vietky tie mena a pripravte sa na fo, Ze v realnom
Zivote to budete musief urobit’ tiez. Teda, ak eite stale cheete
za#t svo) sen.

Naopak, ak s1 cheete urobit’ prehlad o tom, aki Fudia
vas vo vasich snoch a cieloch podporujia, nevahajte a napiste
s1 wch tiez. Verte, me je to to 1ste, ako ked = skusite na
mektorych spomemaf. Ak ich budete widiet vsetkych
napisanych, jednak budete vediet, kolko ich je a kde su.
Napiste 51 ku kazdéemu menu vietko, ¢o vam ten ¢lovek dava a
preco. Zrazu budete mat’ pred sebou _ zly svet” a | dobry svet”.
Toto vam dokonca moze ukazaf skutofnost. ¢1 nahodou
nezljete na nespravnom mieste. &

Ja takyto zoznam nosim pn sebe uz mekolko rokov a
mend obmiefiam podla potreby. Je to fantasticke, ak sa
niekedy citite pod psa alebo potrebujete pomoc, €1 opom.
Potom uZ len otvorite zoznam a viete, kam sa obratif’. Ja tento
Zoznam pouZivam len pri orgamzovani svejich oslav, pretoze
tak viem, koho tam chcem mat a tieZ vd'aka tomm na mikoho
nezabudnem. &

Verim, Ze vas papier nezostal uplne prazdny. Poznam
Tudi, ktori s1 v duchu myslel, Ze maji okolo seba Iudi, ktori
za mmi stoja v kazde) chvili, no ked pnslo k napisamm ich
mien na papler, zrazu nebolo koho napisaf. Ak sa to stalo a)
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dlhodobo tam, kde ste boli na zaciatku??? Par nasledujacich
prikladov vam naznaci o ¢om presne hovorim.

Ak pride pacient k lekarowvi s depresion, migrénou, bolestou
chrbta €1 podobne, konverzacia viciinoun prebehne wvelmn
rychle a konél sa predpisanim lbieku. Vyberme napriklad
depresiu:

Lekar: . Dobry den, tak ¢o vas trap?™

Pacient: ,Mam depresie ™

Lekar: _Ako casto a ako sa prejavau?”

Pacient: . Kazdy defi a som uplne na dne, bez nalady ™

Lekar: Viem, ako vam poradif, predpiSem vam lek, prid'te sa
ukazaf o mesiac.”

Pacient tak 1de domov a bez toho, aby mal vobec
potuchy, ¢o za liek bude do seba davat’ a preco, urobi tak_ A az
v 95% sa tento pacient vrati po mesiaci bud s tym, Ze hek
"funguje” a dostane d'alii alebo Ze nefunguje a dostane iny.
Pre mekoho, kto sa nad tym mkdy nezamyslel, toto vietko
mézZe znief uplne normalne.

Poznme sa na to, ako by to vyzeralo, ak by sa pouale
tajomstvo spravne) otazky.

Lekar:  Dobry dea, tak ¢o vas trap?™

Pacient: ,Mam depresie ™

Lekar: _A preéo mate depresie??7”

Pacient: . No, stile sa hadam so 3éfom, uz to trva vel'mi dlho a
uZ a) nenavidim chodif do prace. Kazdy den od skorého rama
aZ kym nejdem do postele som z toho v depresn.™

Lekar: _A premysilali ste uz o zmene prace alebo o osobnom
pohovore s vasim $efom o danom probléme?77"

64



Toto by sa stalo vela rokov dozadu, ked lekan patnh
medz1 “bezmych” Fudi a nedisponovah stovkami “zazractnych”
hekov.

A tu uZ as1 presne vidite, v com je rozdiel a kde sa
vicimou stava chyba. A to nmielen pn fyzickych problémoch,
ktore automaticky nazyvame zdravoine, pretoZe nas doba
doviedla tak daleko, ze uZz jednoduche verime, Ze detska
hyperaktivita je medicinsky problém, 2ze depresia je
medicinsky problém, Ze nechuf do sexm je medicinsky
problém. A vd'aka tomu, Ze tomu tak jednoducho dokaZeme
uvenf, farmaceuficky priemysel prekvita a tedi sa, aka je
populacia hlupa a nema am naymensi zaujem s1 ovenf to, aku
mformacin oni hodia medzi nas pomocou medii, letakov,
bilboardov atd ...

Ak =1 vsak pn kazdej simacu polozite ti spravmu
otazku, budete vidiet veci uplne mmak a pravdepodobne sa
dopracujete 1 k inému vysledku a dostamete 1 spravou
odpoved'.

Ak ¢lovek malo zarobi, bude sa staZovat celému
svetn, ako ma malo pefiazi, ako sa z toho takmer neda vyzt,
bude nadavat’ na firmu a celd spolocnost’ a republiku. Ak by s1
poloZil spravom otazku a zaroven by s1 na fin odpovedal, urobal
by urcite mudrejsie:

- Prec¢o zarabam tak malo??? Lebo som s1 vybral pracu, kde
malo platia.

- Mam na viac??? Ano mam, $udoval som celé roky na to,
aby som sa mal dobre.
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USPECH PRICHADZA SO VSETKYM TYM.
CO SA NAUCIS DEN PO TOM. KED SI SI
MYSLEL. ZE VSETKO VIES!

STRAVA A VYZIVA
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-.je len vo vasich rukach, €o si date do ust...

To, Ze dnes mame na trhu mihény produktov
neznamena, Ze sa vietky pre nas dobré, zdrave a hlavne, ze 1ch
vietky musime maf. Zakladné pnncipy zdraveho a
vyrovnaneho Zivota su jasné. Z milionov povolani, ktore
existuju, by sme s1 mah vybrat' take, v ktorom sa budeme cifif
dobre a uspeine. Z milionov muzZov €1 Zien by sme s1 mali
vybrat jedného. s ktorym sa moZeme delit o vietko a mozeme
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prebiehaja, mali dostatok svoje) energie. A ked ze mektore ako
energm pouzivaju sachandy, miektoré bielkoviny a ine zase
tuky, bez tejto rovmovahy sa v skutku neda dopracovat k
stavu, ktory by sa dal nazvaft zdravim. To by snad mohlo byt 1
tplne jednoduchym vysvetlenim, pre¢o Ziadna diéta mikdy
nefungovala, nefunguje a fungovat nebude Kapitola, ktora
pride na rad ku koncu tejto kmhy pod nazvom ,Hodma
pravdy”, Je zamerana na bliziie wvysvetleme toho, ¢o by ste
mali o produktoch a pofravinach, ktore konzumujete, vedief a
som presvedfeny, Ze mnochych z vds to prmut k vainemm
zamysleniu.

Na zaver tejio kratkej kapitoly eite jedna wvelmm
dolezita mformacia: az okolo 93% wvietkych cmilizacnych
chorob, vratane cukrovky, astmy &1 rakoviny su metabolického
charakteru - teda priamo stuvisia z vyZivou a hydrataciou!

My, novodobi I'ndia fejto generacie, sme najedeni, ba
aZ prejedeni - no nase tela v skutocnosti aj tak hladuju, pretoze
si nufricne prazdne a bezmocné a nas jediny a skutocny
ochranca, imunitny systém, tak moZe prist' o svoju silu a nase
telo sa Fahko moze staf’ hostitel'om nevitanych navitevnikov.
Teraz citajte d'ale] a premyslajte zaroven.
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MOZES VYLEPSIT SVOJU ZIVOTNU
SITUACIU. ALE NIE SVOJ ZIVOT!

HYDRATACIA
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