4 Dyl — Pracovny Sesit

Manifestace
Prostrednictvim

vhnitrniho postoje
a soustredeni



5 KROKU
TVORENI

ZVOLTE SI SKUTECNY CIL
Sjednotte svU(j cil s kone¢nym vysledkem a

postupujte vpred s naprostym prehledem.

VYTVORIT STRUKTURALNI NAPETI
Tahnéte se k tomu po ¢em touzite, bez vnitfniho

boje a s minimalnim udsilim.

EMOCE Z KONECNEHO VYSLEDKU
Vytvorte si NOVE emoéni nastaveni zaloZené na

osobé kterou chcete byt, a ne na osobé kterou

musite napravit fixovat.

ODPOJENIi A PREKODOVANI
Nahradte staré zvyky, presvédceni a pocity a

vstupte do nové reality s hlubokym porozumeénim

svych limitQ.

PROVEST SLADENOU AKTIVITU
Srovnejte své kroky se svym skute¢nym cilem,

abyste dosahli jedine¢ného rozmachu a zbavili

se strachu z toho, Ze to "zvlddnete Spatné".




Rozhodovani
Hierarchie voleb: (orientacni, primarni a sekundarni)

Orientaéni volby (zakladni) jsou volby, které uréuji orientaci. Ctyfi volby, které tvofi zaklad tvaréi
orientace, jsou:

e Vybiram si konecny vysledek Zivota podle své pravé podstaty a ucelu.

e  Vybiram si konecny vysledek Zivota, ktery miluji.

e  Vybiram si konecny vysledek zdravi a vitality.

e  Vybiram si konecny vysledek, Ze jsem prevladajici tvlrci sila v mém Zivoté.

Primarni volby jsou jednoduse hlavni volby, které v Zivoté délate. MlzZe to byt cokoli od
skvélého vztahu nebo pracovniho projektu az po vlastnictvi domu nebo dovolenou v zahranici.

Sekundarni volby jsou volby, které podporuji orientacni a primarni volby. Naptiklad mizete mit
zakladni volbu byt zdravy a podpofit tuto volbu tim, Ze se rozhodnete chodit tfikrat tydné do
posilovny, nebo muzete ucinit primarni volbu koupit si nové auto a podpofit tuto vizi tim, Ze se
rozhodnete na koupi usetfit.
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Uzasny ptibéh

Jednoho svéziho zafijového dne roku 1981 nastoupila skupina osmi muzi ve véku 70 a 80 let do
nékolika doddvek a vydala se dvé hodiny severné od Bostonu do klastera v Peterborough ve staté
New Hampshire. Muzi se méli zac¢astnit pétidenni akce, kde méli predstirat, Ze jsou opét mladi ,
anebo alespori 0 22 let mladsi, neZ byli v té dobé&. Ustupovou akci organizoval tym vyzkumnik@ pod
vedenim harvardské psycholozky, doktorky Ellen Langerové, ktery mél nasledujici tyden na stejné
misto vzit dalsi skupinu osmi starsich muzd. Muzi z druhé, kontrolni skupiny, byli pozadani, aby
aktivné vzpominali na to, Ze jsou o 22 let mladsi, ale aby nepredstirali, Ze nejsou ve mladsim véku.

KdyZ prvni skupina muzl dorazila do klastera, byla obklopena nejriznéjsim prostfedim, které jim
pomahalo znovu vytvofit dfivéjsi dobu. Pokoje méli vSude stary Cisla ¢asopisU Life a Saturday Evening
Post, sledovali filmy a televizni potady popularni v roce 1959 a v radiu poslouchali nahravky Perryho
Coma a Nat Kinga Colea. Povidali si také o "aktudlnich" udalostech, jako byl nastup Fidela Castra k
moci na Kubé, navstéva ruského premiéra Nikity Chrus¢ova ve Spojenych statech, a dokonce i o
vykonech baseballové hvézdy Mickeyho Mantla a skvélého boxera Floyda Pattersona. VSechny tyto
prvky byly chytfe navrzeny tak, aby muzim pomohly pfedstavit si, Ze jsou ve skutecnosti o 22 let
mladsi.

Po kazdém pétidennim pobytu tam, védci provedli nékolik méreni a porovnali je s mérenimi
provedenymi pred zahdjenim studie. Téla muzl z obou skupin byla fyziologicky mladsi,
strukturalné i funkéné, ackoli ti z prvni studijni skupiny (ktefi predstirali, Ze jsou mladsi) se zlepsili
vyrazné vice nez kontrolni skupina, kterd pouze vzpominala." Védci zjistili zlepseni vysky,
hmotnosti a chlize. Muzi vyrostli do vysky protoZe se jim narovnalo drzeni téla, a jejich klouby se
staly pruznéjsimi a prsty se jim prodlouzily, protoZe se zmensila jejich artritida. ZlepSil se jim zrak
a sluch. Zlepsila se jejich sila ichopu. Zbystfila se jim pamét a dosahli lepsich vysledkid v testech
dusevniho poznavani (u prvni skupiny se skére zlepsilo o 63 % oproti 44 % u kontrolni skupiny).
Muzi béhem téchto péti doslova omladli, a to pfimo pfed ocima vyzkumnik(. Langer uvedl: "Na
konci studie jsem s témito muZzi, z nichZ nékteri se vzdali holi, hrdl fotbal — sice na dotek, ale prece
fotbal”.

Jak se to stalo? Je zfejmé, Ze muzi dokdzali v mozku zapnout obvody, které jim pripominaly, kym byli
pred 22 lety, a jejich télesnd chemie pak néjakym zazracnym zplsobem reagovala. Necitili se jen
mladsi, ale omladlii fyzicky, coZ dokazovalo jedno méreni za druhym. Zména se neodehrdla jen v jejich
myslich, ale i v jejich télech.

Co se vsak stalo v jejich télech, Ze doslo k tak ndpadnym fyzickym proménam? Co muze byt pricinou
vSech téchto méfitelnych zménl...]"

*Uryvek z: Dispenza, Dr. Joe. "Vy jste placebo "
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ZAZRAKY nejsou v
rozporu s prirodou,
ale pouze v rozporu
S tim,
CO O prirode vime.

Sacat Augustine
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Vase presvédceni vam Fik3a, Ze jste oddéleni od svych Zivotnich potfeb: bezpedi,
sounalezitosti, hodnoty, moci, schopnosti, porozuméni atd. A Ze tim, Ze se snazite
tento neulplnosti vyresit, ho nakonec vytvafrite.

1-Jmenujte néco, co chcete a co nyni nemate.

2 - Co by vam to dalo?

3 - Co véfrite, co podle vas musite udélat, abyste ho ziskali?

4 - Jaky je vas a vyznam: sebe, druhych, svéta?




KOD_NADVEDOME TVORBY




KOD_NADVEDOME TVORBY

MiiZete zménit své vnitFni nastaveni a vidét vnéjsi zmény

The New York Times

Nové zaméreni na mnohocetnou osobnost

Frank Putnam, psychiatr z Narodniho ustavu dusevniho zdravi a predni vyzkumnik v
této oblasti, tvrdi, Ze "vicercata vykazuji nékteré pozoruhodné medicinské jevy". Uvadi
priklad jednoho pacienta, ktery v jedné osobnosti reagoval normalné na sedativni lék,
ale v jiné osobnosti na néj Iék vibec neplsobil.

"Nékteri vicenasobni pacienti nosi nékolik riznych bryli, protozZe jejich zrak se méni s
kazdou osobnosti," Fekl Bennett Braun, ktery vede oddéleni vénujici se lécbé
vicenasobnych osobnosti v Rush-Presbyterian-St. Luke's Medical Center v Chicagu.
Doktor Braun uvadi pfipad mladé Zeny, kterda byla v jedné osobnosti barvoslepa pro
modrou a zelenou barvu, coz skondcilo uspésnou lécbou jejiho zraku.

stav vice osobnosti. Jina Zena, hospitalizovana kviuli cukrovce, bafla své lékaFe tim,
Ze nevykazovala Zadné priznaky poruchy v dobé, kdy dominovala jedna osobnost,
ktera nebyla diabetickd. Mlady muz byl v nékterych osobnostech alergicky na
citrusové plody, ale v jinych ne.

Narodni lékaFska knihovna

Optické rozdily v pfipadech mnohocetné poruchy osobnosti

Deviti pacientim s diagnézou mnohocetné poruchy osobnosti (MPD) a deuviti
kontrolnim osobam, které hraly MPD, byla provedena kompletni oftalmologicka
vySetreni s cilem ovéfrit, zda osoby s MPD vykazuji vétsi variabilitu zrakovych funkci
pFi zméné osobnosti nez kontrolni osoby hrajici MPD.

Vysledky téchto analyz ukazaly, Ze osoby s MPD mély signifikantné vétsi variabilitu
napfic¢ alter osobnosti nez jejich kontrolni protéjsky v méreni zrakové ostrosti s
korekci, zrakové ostrosti bez korekce, zrakovych poli, manifestni refrakce a

rovnovahy ocnich svalu.

Narodni aliance pro dusevni nhemoci, Michigan

Vynatek z webovych stranek

Zmény se mohou projevovat i fyzickymi rozdily, jako jsou alergie, prava cCi leva
ruka nebo potieba pFfedepisovat bryle. Tyto rozdily mezi altery jsou ¢asto velmi
napadné.



https://www.nytimes.com/1985/05/21/science/new-focus-on-multiple-personality.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2760599/
http://namimi.org/mental-illness/dissociative-disorder/didfactsheet
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Jak vase vnitFni prostiedi ovliviiuje vase geny

DNA je ulozena v jadre kazdé burnky naseho téla, obsahuje zakladni informace a
instrukce, které z nas délaji to, ¢im jsme.

Nase DNA pouziva instrukce, které jsou v ni vytistény, k vyrobé bilkovin.

Vsechny prvky, které burika vytvari, jsou bilkoviny. Svalové burnky vytvareji aktin a
myozin, kozni burniky kolagen a elastin, imunitni buriky protilatky atd. atd.

Bilkoviny jsou suroviny, které nase télo pouziva k vystavbé nasi fyzické anatomie, ale
také ke vSem fyziologickym funkcim.

Bilkoviny fidi nas imunitni systém, travi potravu, hoji rany, vytvareji molekuly pro
komunikaci mezi bunkami a podporuji strukturalni integritu naseho téla.

Proteiny jsou projevem Zivota

Mapovani lidského genomu ukazalo, Ze mame 140 000 rdznych gend, protozZe lidské
télo vytvari 100 000 bilkovin a 40 000 regulac¢nich bilkovin potfebnych pro tvorbu dalSich
bilkovin. PFedpokladali, Ze na kazdy protein ptipada 1 gen. Bylo jich vSak objeveno pouze
23 688. Geny proto musi spolupracovat, aby se jich v burice vypnulo nebo zapnulo

mnoho soucasné a vytvorily urcity protein.

To vSe se déje okamzité v celém Fetézci DNA, pficemz kazda ¢ast vi, co délaji ostatni
Casti.

To, co bunky zapina a vypind, je déni v prostfedi mimo burnku, coz nékdy znamena
prostredi uvnitf téla. Emociondlni, biologické neurologické, mentdlni, energetické, a
dokonce i duchovni stavy byti a nékdy i mimo télo —trauma, teplota, toxiny, viry, jidlo
atd.

Geny jsou klasifikovany podle typu podnétu, ktery je zapina a vypina.

Védci se nyni domnivaji, Ze se nase genetické projevy fluktuuji v zavislosti na .
Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze 90 % gen( je zapojeno do spoluprace signaly z
prostredi.

To znamena3, Ze vase myslenky, pocity, €iny, rodina, pfatelé, sexudlni ndvyky a duchovni
praktiky maji zasadni vliv na expresi nasSich gend, které vytvareji nase bilkoviny, jez
vytvareji nas.

10
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Epigenetika

Pokud nasSe geny nezpecetuji nas osud a pokud ve skuteénosti obsahuji obrovskou
knihovnu moznosti, které cekaji, az je vyjmeme z police a pfec¢teme, pak co ndm
umoznuje pristup k témto moznostem — mozZnostem, které mohou mit obrovsky vliv na
nase zdravi a blahobytu? MuZi v klasterni studii takovy prFistup jisté ziskali, ale jak
udélali? Odpovéd se skryva v relativhé novém oboru zvaném epigenetika.

Slovo epigenetika doslova znamena "nad genem". Odkazuje na fizeni genl nikoliv zevnitf
samotné DNA, ale ze zprav prichazejicich z vnéjsku bunky — jinymi slovy z prostiedi. Tyto
signaly zpUsobuji pfipojeni metylové skupiny (jeden atom uhliku navazany na tfi atomy
vodiku) na urcité misto genu a tento proces (nazyvany metylace DNA) je jednim z
hlavnich procesd, které vypinaji nebo zapinaji gen.

"Epigenetika udi, Ze nase geny nas skutec¢né neodsuzuji k zaniku a Zze zména lidského
védomi muze v lidském téle vyvolat fyzické zmény, a to jak ve strukture, tak ve funkci.

Svuj geneticky osud miZeme upravit tak, Ze zapneme geny, které chceme, a vypneme

ty, které nechceme, a to prostfednictvim prace s rGznymi faktory prostredi, které nase
geny programuji. Nékteré z téchto signall prichazeji zevnitf téla, napriklad pocity a

myslenky, zatimco jiné pochazeji z reakce téla na vnéjsi prostredi, napfriklad znecisténi

nebo slunedni svétlo.

Epigenetika studuje vsechny tyto vnéjsi signdly, které bunce fikaji, co ma délat a kdy
to ma délat, a sleduje jak zdroje, které aktivuji nebo zapinaji genovou expresi
(upreguluji), tak zdroje, které potlacuji nebo vypinaji genovou expresi (downreguluji)
- stejné jako dynamiku energie, kterd upravuje proces bunécéné funkce v jednotlivych
okamzZicich. Epigenetika naznacduje, Ze i kdyz se nas kéd DNA nikdy neméni, jsou
mozné tisice kombinaci, sekvenci a vzorovych variaci jednoho genu (stejné jako jsou
mozné tisice kombinaci, sekvenci a vzord neuronovych siti v mozku)."

Poznamky:

11
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Souhrn
Ovladate prostredi, ve kterém se vase geny nachazeji, a tim se méni proteiny,
které vytvareji, a ty pak buduji vase télo.

Poznamky:
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Poznamky:

M I N D INTERPRETATION
—

ENVIRONMENT i
EXTERNAL &
INTERNAL SIGNALS
BEHAVIOR

: GENE ACTIVITY

E NERVOUS SYSTEM
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Musite vytvoFit novou realitu

IDENTITY

v

THOUGHTS

SAME ACTIONS NEW

FEELINGS
CURRENT REALITY DESIRED REALITY

PAST Sl FUTURE
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Vase zaméreni vytvari vasi identitu

° To, ¢emu se branite, pretrva
. Jak vite, Zze pFiznaky jsou Spatné?
° Co ztratite, kdyz se rozhodnete citit se dobfe a pfijmout svou realitu?

Cvicéeni / Akce na tyden
- Zaméreni

- Pozitivni sebeobraz
- Nadvédomy ucitel

Poznamky:
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