Kapitola 11 Ztrata hmotnosti (rev
7.8.2023)

Predchazejici ¢ast: Kapitola 10 Bolest a utrpeni

Existuje zplsob, jak se zbavit vahy, ktery je prakticky, snadny, radostny a bez
jakéhokoli utrpeni? Lze to provést? Ano! Chce to zhruba hodinu nebo hodinu a ptl
nasi pozornosti po dobu jednoho dne nebo dvou, kdyz délame to, co obvykle délame.
Vyhody trvaji po cely Zzivot! 0Odména za pdr hodin, kdy prosté vénujete pozornost
nékolika jednoduchym zasadam, je celozivotni osvobozeni od této vyzvy. Jak mohu
védét, Ze funguje? Protoze to funguje u kazdého, kdo to zkusil. Funguje to u mé i
u mych pacientl. Trvale jsem ztratil padesat liber vyuzitim této velmi jednoduché
techniky, ktera pochdzi z vyzkumu védomi.

Zmirnéni problému by mélo byt jednoduché, primé, dlouhodobé trvajici v jeho
pisobeni a nic nestadt. Diety obvykle dlouhodobé nefunguji. Obvyklé postupy, které
se lidé snazi praktikovat, c¢asto zplsobuji pocity viny. Mohou fungovat, ale jen
doc¢asné, protoze opravdu neméni zplsob, jakym je c¢lovék s télem, protoze neméni ty
Pavlovské reflexy, které ridi stravovani navzdory nejlepS$im Gmyslim.

Bylo zjisténo, Ze zména stavu védomi nastdvd v procesu stravovani a Ze Clovék ji
miZe snadno dosadhnout, takZe ztrata hmotnosti se stane stdlou. Poselstvim je vzdat
se vyzkousené sily vile, vzdat se diety a vzdat se odporu k jidlu. Tyto metody
obvykle nefunguji; vyvoldvaji v nds mizerné pocity a Casto skonCime stejné jako
predtim. Existuje mnohem jednodus$si zplsob, ktery je skute¢né radostny.

Prostrednictvim pochopeni nékterych velmi jednoduchych konceptl, které byly
predtim predkladany ve vztahu k Mapé védomi, jsme se pak presunuli do stavu, kdy
jsme schopni zvladnout problémy, které byly v minulosti nelspésné reSené.

Pouzitim nékterych technik zaloZenych na povaze samotného védomi se mizZeme nauclit
predstavit si sebe jako Stihlého c¢lovéka, energetizovat (drzet v mysli) tento
obraz a pak ho nechat, aby se skutec¢né materializoval. Je treba se naucdit, aby
prichazel ze srdce misto z hlavy a pochazel z l4sky misto ze zaludku. Hlava nas
kritizuje, protoze Zaludek chce jist. Jedinym zplsobem, jak zvladnout tento
problém, je prinést ze srdce celou situaci. Budeme mit ponékud bezstarostny a
uvolnény zajem o toto téma, z néhoz jsou mnozi lidé docela zoufali. Svidnost
prichdzi s jidlem; obvinovani a vina se objevi pozdéji. Lezime v posteli a ptame
se: ,Pro¢ jsem to vsechno jedl?“ A pak zacneme na sebe (toclit. Existuje zplsob,
ktery presahuje vSechny tyto problémy, ktery bude pro nas vsSechny fungovat.

Lékarsky model, ktery se bézné pouziva, je skutecné zalozen na mySlence stravovani
a predpokladu, ze pocet kalorii, které snime, urcuje vahu. Stejné se také uvazuje
o cviceni. Nasledujici informace vSak nutné nesouhlasi s tradic¢nim 1ékarskym
mySlenim. Pokud by u vdés fungovalo tradi¢ni 1ékarské mysSleni a pocitdni kalorii,
neméli byste o tyto informace zajem. Predstavime véci, které jsme klinicky
pozorovali jako skutecnou zkuSenost.
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Prace védomi souvisi s pravdou naSich vnitrfnich zkuSenosti. Nemd nic spolecného s
teorii, hypotézami, védeckym uvaZovanim nebo logikou. Ma co do ¢inéni s prozivanim
pravdy uvnitr nds.

Prvni véci, kterou je treba udélat, je zacit ruSit nékteré ndzory na dietu a
potraviny, které prispély k naSemu problému. Zacneme s tim, Ze mame viry a
mySlenky, jako napriklad: ,No, kdyZz se v nasi rodiné jedna o nadvahu — je to v
genech.” Nebo ,Je to kvili mé Stitné Zl4ze", nebo ,Je to kvili tomu, Ze jako dité
jsem mél nadvdhu a to zplsobilo prilis mnoho tukovych bunék.“ To vsSechno jsou
populdrni lékarské teorie, a pokud to drzite v mysli, pracuji pro vas, pak je to
velmi dobré. Zjistili jsme vSak, Ze to tak opravdu neni. Napriklad, dva 1idé mohou
jist stejnou stravu, a jeden pribere na vaze a druhy zhubne. Jak to vysvétlit,
kdyz Grovné aktivity a vSe ostatni jsou stejné? To vyvolava zpochybnéni nékterych
zdkladnich 1ékarskych hypotéz, z nichz nékteré jsou velmi srozumitelné.

Za prvé, proC predpokladat, ze télo plné absorbuje vSechny kalorie, které
zkonzumuje? Pro¢ si myslite, Ze gastrointestindlni trakty dvou rlznych lidi jsou
zcela stejné? Mohu jist 1000 kalorii a absorbovat jen 500 kalorii, zatimco
ostatnich 500 jen projde télem. Existuji dalsi faktory, jako je rychlost pohybu v
gastrointestindlnim traktu. Vime, Ze &im rychleji se véci pohybuji v traktu, tim
méné se absorbuji. Existuji jiné faktory nez kalorie, které je treba zvazit, a
pritom se dostaneme ke zplUsobu re$eni tohoto problému, ktery nebude zahrnovat
poc¢itani kalorii.

Existuji nékteré dietni triky, které je uzitecné pouzit na zacatku, dokud vysledky
nasi prace nenastavi ndsS appestat (regulator apetitu), ktery se nachdzi v dasti
mozku nazvané hypothalamus. Trva jeden nebo dva dny, neZ se nastavi appestat,
ktery ridi ndsS pocit sytosti. Upravené nastaveni bude kontrolovat nasSi vahu. Kdyz
mame v mysli urcitou vahu, zacne se projevovat na fyzické drovni. Pomaha
porozumét, Ze mysl ma moc nad télem, a ze to, co je v mysli, utvari télo a ne
naopak.

Je nutné zvratit konvenc¢ni, takzvany ,zdravy rozum“ logiky levého mozku, ktery
rika, ze to je télo, které vytvari mysl. Misto toho se musime podivat na opak, ze
to, co je v mysli, se projevuje v téle. NaSe mySlenky a presvédceni o hmotnosti,
aktivité, kaloriich a vSech okolnich jevech ovlivhovaly nas$i vahu. Napriklad: je
to zndmé z pripadl pacientd s vice osobnostmi. U pacienta se projevi a prebira
védomi osobnost jménem Richard, ktery vibec nemd problémy s jidlem nebo véhou. Ve
skutecnosti ji velmi mdlo, je ¢ily a aktivni, a kdyz je Richard v téle, clovék
ztraci védhu a stdva se Stihlym.

Pak ¢lovék vstoupi do stavu transu nebo se opije a do téla prijde Wiliam. William
miluje jidlo, stdle se cpe a vaha se nahle dramaticky zvysSuje. Nyni mdZeme vidét,
Zze odpovéd téla je tedy v mysli — v mys$leni, védomi a postoji mysli a ve zpdsobu,
jakym Clovék udrzuje vztah k télu ve své mysli. Je to mysl, ktera nastavi apetit.
Pouzitim techniky védomi mysl uvolni problémy s vahou, a ¢lovék miZe opustit
nadvahu témér automaticky.

Budeme zkoumat povahu samotného védomi a vztah mezi télem, mysli a duchem, pricemz



duch je energetickym polem védomi, které je vSudypritomné po cely zivot. Je
dilezité si uvédomit, Ze télo nemd schopnost zazit samo sebe. Zpoc¢atku to vypada
neuvéritelné, protoze vétSina z nds, pokud nejsme osviceni, se domniva, Ze jsme
fyzickym télem. Musime si uvédomit, Ze télo nemd Zadny zplsob, jak se zazit. Paze
nemlze zazit pazi, ani noha nezazivd nohu. Misto toho musi mit zkuSenosti s nécim
vétsim, nez jsou sami. Prozivame télo prostrednictvim smysld, které ném rikaji, co
se v ném déje. Vzhledem k tomu, Ze smysly téla nemaji Zadnou schopnost prozivat

v v s

sebe sama, musi se setkat s nécim, co je vétsi nez to, <&im jsou, coz je mysl,

takze mysl je mistem, kde se zazivaji pocity v téle.

Mysl samotnd neni schopna se zazit. MySlenka nemiZe zazit svou vlastni my$lenku,
ani pamét nemlze zazit svou vlastni pamét. Fantazie budoucnosti se nemlZe zazit
sama, ani samotny emocCni prozitek. To, co se déje v mysli, musi byt prozito v
nécem, co je vétsi nez mysl, tedy ve védomi samotném. Tam je télo prozivdno pres
pocit. Pocit je prozivédn v mysli a mysl je prozitd ve védomi. To mlzeme vidét
velmi snadno, napriklad kdyz se néco stane s Casti mozku, a osoba neni schopna
zazit opacnou stranu téla.

Bez mysli nemlZe byt télo prozivané. Anestezie ukazuje, Ze bez védomi si C¢lovék
neni védom toho, co se déje v mysli. Pokud je védomi odstranéno pomoci anestetika,
neexistuje zadné uvédomovani si zkuSenosti, ktera se déje v mysli nebo v téle,
takZze védomi je vysSSi nez mysl i télo. Existuje stav, ktery je mimo védomi, ktery
je tichy a nehybny, a umozhuje nam védét, co se déje ve védomi; nazyvd se stav
uvédomovani (awareness). Stav uvédomovani si je aspekt vétsi, mocné energetické
oblasti, kterd stoji za védomim, coz je energie samotného zivota. To je nutné
védét, abychom si uvédomili, kde se odehrdvaji vSechny zkuSenosti.

VSechny lidské zkuSenosti probihaji uvnitf samotného védomi. V disledku toho
nemizeme zazit sténu, podlahu nebo nékoho jiného. Misto toho, to, co zazivame, je
uvnitr nasSeho vlastniho védomi zdi, podlahou nebo jinou osobou. To umoZhuje
pochopit oblast, ve které mlZeme pracovat, kterd je méné omezena béZné pouzivanymi
systémy viry.

Pokud je cely problém nadvahy fenoménem, ktery se vyskytuje uvnitr védomi, pak
védomi je mocnéjsi nez mysl, ktera je mocnéjsi nez smysly, které jsou silnéjsSi nez
télo; proto mizZeme zplsobit posun v téle pouze tim, Ze budeme oslovovat toto
védomi. Pokud reSime problém v ném, protoze télo bude délat jen to, co je v mysli,
pak se s télem nemusime prilis obtézovat; bude samo o sobé automaticky opravovano,
protoze problém je ve skutecnosti problémem v ramci zkuSenosti uvnitr samotného
védomi.

Techniky, které pouzivame, maji co do ¢inéni s mysli a védomim, takZe se nemusime
zabyvat samotnym télem. Télo podléhd tomu, co se déje v mysli. Vysledky pokust o
vyreSeni problému nadvdhy, které jsou urceny pouze télu, jsou notoricky neulspésné.
Témér kazdy mésic vidime titulky na obalech c¢asopisl a v novinach, které nabizeji
novou dietu. To ndm umozhuje védét, ze diety nefunguji. Pokud existuje tolik
reSeni problému a nekonecné ¢lanky o stejném jevu, je zrejmé, Zze nemaji odpovéd.
Pokud by byla odpovéd na problém s vahou, nebyly by vibec Zddné ¢lanky o stravé,
protoZe kazdy by to zvladl. Re$eni na fyzické Grovni prosté nefunguje. Také



nefunguje pro jiné problémy, které zahrnuji komplikované lidské chovani.

Problémy, jako je alkoholismus a mnoho nemoci, vcéetné vredl dvandcterniku a
divertikulitidy, viditelné nereaguji na to, aby byly reSeny pouze na fyzické
Grovni. Musime byt vic sofistikovani a uvédomélejsi, abychom dosahli vyreSeni
dlouhotrvajicich problémd s chovanim.

Technika, pomoci které jsem pred nékolika lety osobné ztratil tricet procent mé
télesné hmotnosti (padesat liber), mi umoznila dosdhnout pozadované vahy. Zabere
jen par minut casu za den nebo dva — celkové asi jen Sedesadt az devadesdt minut
¢asu a pozornosti ¢lovéka. Mizete to vlastné délat, kdyZz provadite svou kazdodenni
¢innost doma nebo v kanceldari a dokonce i pri jizdé tam a zpét do prace. Plsobi
primo do vasSeho zivota a snadno se vejde do vasSeho kazdodenniho zivota. Nemusite
zastavit svij zivot, abyste tuto techniku pouzili. Aby néco bylo efektivni, musi
se vejit do vaSeho Zivotniho stylu. Zjistili jsme, Ze jakakoli technika zmény
chovani funguje, pokud se vejde do kazdodenniho zivota Clovéka. Pokud musite
zménit cely Zivotni styl, vysledky jsou obvykle docCasné.

Pri této technice, kdyZz vyvstane pocit, ktery jste drive nazyvali hlad, ignorujete
mySlenky, které s tim souvisi, a to zejména tim, Zze zruSite mySlenku na hlad.
Misto toho se dostanete primo do pocitu, primo do vnitrni zkuSenosti toho, co
skutec¢né prozivate. Pljdete tam, kde ji zazivate, aniz byste ji oznac¢ili,
pojmenovali nebo néjak nazyvali. Zazijete to a prestanete odporovat témto pocitlm.
TiSe se dostanete do samotného védomi, do vnitrniho z&zitku toho, co prozivate, a
prestante mu vzdorovat.

Na zacatku jsme tak ovladani Pavlovskym podminénym reflexem, Ze v okamziku, kdy
citime ten pocit, oznacime ho jako ,hlad“. NaSe chovani ho chce okamzité
uspokojit. Stejné jako Pavlovlv pes, ktery slintal pokazdé, kdyz zazvonil zvon,
mame nastaveny podminény reflex, ktery nyni chceme zrusit. Jak jej mlzeme zrusit,
jak dlouho to trva a kolik Usili je zapotrebi?

Ve skutecnosti to vyzaduje velmi mdlo Usili a velmi malo cCasu. Kdyz dostavame
tento pocit, ktery byl v minulosti oznacen za ,hlad” (nyni mam hlad), prestaneme
ho oznacCovat a odporovat samotnému pocitu. Zacali jsme s nim souhlasit a jsme
ochotni byt s tim pocitem, ale nic s tim nedélat. Nechali jsme zkuSenost v nds
plisobit a jsme ochotni byt s touto vnitfni zkuSenosti nebo pocitem, at je
jakykoli. Nékteri 1idé ho mohou citit v zaludku a nékteri ho mohou citit jako
fyzickou slabost. At uZz citime cokoli, prestavame o tom mluvit v naSich myslich;
prestaneme to prevadét do jazyka a jakkoli oznacCovat. Misto toho jdeme do
vnitrniho zazitku a nechdme ho plsobit. KdyZ se zbavime odporu, miZeme se dostat
na vy$si Uroven, jestliZze jsme ochotni to zvolit, a fici: ,Chci toho vic.“

Divod pro to a zplsob, jak se to stane prijatelnym, je proto, Ze existuje jen
omezené mnozstvi pocitd, které prichazeji. Mysl si mysli: ,Pokud to neuspokojim,
budu mit tenhle hladovy pocit nepretrzité:“ Tak to neni, protoze ten pocit vyplyva
z odporu k nému. Kdyz jdeme s nim, jako v Tao, kde se vrba ohyba vétrem, ale
nezlomi se, neni tam Zzadny odpor. Namisto toho, abychom byli dubem, ktery odolava
tomuto pocitu, snazi se s nim bojovat silou vile a pak se zlomi, mizeme byt jako



vrba, jdeme s pocity a prestdvame jim odporovat. Ve skutecnosti je vitdme. Jako
bychom rikali: ,Vice.“ Chceme vice vétru, vice této vnitrni zkuSenosti. KdyZz toho
chceme vic a jsme s vnitifnim pocitem, tak se to prosté vycerpa.

Je dobry népad zahdjit tento proces béhem vikendu doma, kdy mizeme vsechno
zastavit a jen sedét, nebo 1épe, lehnout si a soustredit se na to. Pokud se
nenechame nicim vyruSovat od pocitu, nahle zmizi béhem nékolika minut. Poté, co
zmizi, mGZeme pokracovat v nasi c¢innosti. Poté, co jsme si na tuto techniku
zvykli, nemusime vibec zastavovat Zadné aktivity. KdyZz nastane zaZzitek, jen sedime
nebo lezime, soustredme se na to a uprimné tomu vénujeme pozornost. Je to jako
kdybychom otvirali dvere stodoly a dovolili ochotné pocitu, aby prisel, prozivame
ho, ale nic s nim nedéléame.

Chceme prerusit cyklus oznacovani pocitu jako ,hlad”, kdyz se objevi, a pak ho
uspokojit jidlem. Timto krokem se posiluje cyklus, ¢imz se stavame obéti a jsme
pod vlivem tohoto vzoru chovédni. Namisto toho zlstdvéme stranou od tohoto pocitu a
zacneme ho zvladat, abychom jiz nebyli v jeho plsobeni; staneme se panem situace.

V Zenu existuje slavnad série obrazkl stdda voll. Prvni snimek ukazuje, Ze mnich
visi na lané, které je pripojené k volovi, a vil ho tdhne po zemi. Kolena mnicha
jsou pohmozdéna, usSi krvaceji a je cely zaSpinény. Na dalsim obrazku mnich
privazuje vola lanem ke stromu. Mnich chytl vola a tak identifikoval problém. Na
tretim obrdzku mnich jede na hrbeté vola. Stal se mistrem. UZ neni obéti v
disledku toho. Jak to udélal? Pravé to je tento proces. Chystame se uvazat vola
identifikovanim vzoru, o ktery se jedna, a pak budeme na jeho hrbeté. Osoba,
kterou jsme nyni, stoji nezdvisle nahofe a stdva se panem této velmi jednoduché
véci, kterou je treba vyresit. Je to jen ochota zazit, co se na zacatku mlze zdat
jako néjaké nepohodli, nebo jinymi slovy, zazit tento pocit bez toho, abychom ho
okamzité uspokojili. Kdyz to délame, reflex oslabuje.

Ale co délame s jidlem po cely den? Déldme to, co se nazyva ,predvidavé jidlo“. To
znamena nikdy nejist, kdyz mame hlad. V prvnich dvou dnech a pravdépodobné po dobu
prvniho tydne nebo dvou se nikdy nesmime najist, kdyZz jsme hladovi. Namisto toho
nechdme jit pocit hladu pomoci této techniky radikalni pravdy a predjimame obdobi
hladu. Zname naSe vlastni vzory hladu, takze misto cekani, az budeme mit hlad a
potom se najist a tim posilovat vzor, my predvidame obdobi hladu. Vime, Ze obvykle
kolem Sesté hodiny budeme mit hlad, takZze misto toho, abychom cdekali, az budeme
mit hlad a uspokojili ho, ¢imZz budeme posilovat nds stav, predem ho ocekavame. V
4:45, kdy jeSté nejsme hladovi, snime syrovy sendvic.

Technika je jednoducha: jist, kdyz nejsme hladovi a nejime, kdyz hladovi jsme, a
tak touto technikou nahrazujeme hladové vzory. Jak dlouho bude trvat, nez zmizi
hlad a co se stane? Uz nebudeme pocitovat hlad nebo chut k jidlu, zdd se, ze
zmizi. Druhy den si uvédomime, Ze vzor je jiz tak slaby, ze si ho témér
nevSimneme. Kolik minut denné to bude trvat? Cely den to mize trvat celkem tricet
minut. VSimnete si, Ze kdyz neudéldte nic s pocitem hladu a opravdu ho nechate bez
odporu plsobit, zmizi za nékolik minut. Po nékolikatém opakovani pocit zmizi béhem
vterin. Budeme védét, Ze pokud se posadime a prestaneme odporovat tomuto pocitu,
skon¢i to za nékolik vterin a my jiz nemdme vliv na chut k jidlu. Uz ji nejsme



rizeni a mizeme byt od toho zcela osvobozeni.

Namisto tohoto vzoru mizeme citit jakousi prdzdnotu. Tam, kde byl kdysi hlad a
snaha jist, chut k jidlu, nadSeni z ného a pak nasycenost, se zda, Ze se v
prostoru v nasem zivoté nic nedéje. Nyni mlZeme udélat néjakou jinou prijemnou
aktivitu, jako se odménit tim, Ze si doprejeme cas na Cteni knihy, kterou jsme
chtéli ¢ist a nikdy neméli cas. Nyni, kdyZz jsme venku z kuchyné, kde jsme celou
dobu jedli, je cCas ¢ist si pro potéSeni misto toho, abychom se citili vinni,
protoze mame daleko dlilezitéjsi véci na praci. MiZeme objevit néco, co opravdu
radi délame.

Jedna véc, kterou mizeme udélat, je napriklad si zdrimnout. Cely cas straveny
ndkupem jidla, pripravou, jidlem a ndaslednym ¢isténim ndadobi mize trvat velkou
¢ast dne. Diky tomuto novému vzoru mame cas na kratké zdrimnuti. Po
dvacetiminutovém zdrimnuti se citime fantasticky. Po dvacetiminutovém hladu se
obvykle necitime fantasticky; misto toho se citime hrozné. Pravé jsme méli Ctyri
Milky Ways, karamelovy zmrzlinovy pohar a na zavér kus syra, a ted se misto
spokojenosti citime provinile.

Cestou z viny je skutecné védét, ze existuje velmi jednoducha technika. Zni to tak
prosté, ale proto to funguje. Véci, které jsou mimoradné komplikované, jsou obecné
daleko od pravdy. Pravda je obvykle Uzasné jednoduchd. Jak objevili 1idé u
Anonymnich Alkoholikd, jednoho dne zlstdvaji pry¢ od drinku. Zni to prilis
jednoduSe. Intelekt rika: ,Nesmysl! Ja to vim.“ Ten intelekt to vi, ale ja to
vlastné nevi. Véc vime jen z osobniho ovéreni prostfednictvim nasich vlastnich
vnitrnich zkuSenosti.

Obvykle trvd presné jeden den, kdy se nam podari zménit stravu, hlad a chut
k jidlu, kdyz si dovolime se preprogramovat. VSimneme si, Ze cCasem se zacCiname
tésit na jidlo a zaclindme se dostavat do vzoru zvyku dostat hlad a uspokojovat
pocit. Je velmi jednoduché se vratit zpét a jednoduSe se uvolnit pomoci této
techniky nékolikrdt. Jediné, co musime udélat, je dovolit, aby ten pocit
hladovosti prisel, zlstat s tim, privitat ho a cekat, az se vycerpa (obvykle to
trvd pét minut nebo méné). Moznd to budeme muset udélat znovu, pokud jsme si
dopravali pozitky po celé roky.

Je jind véc, ktera se déje, kdyz to délame. Existuje centrum v hypothalamu v
zdkladu mozku nazvané appestat — nastaveni apetitu. Stanovuje miru sytosti a
mnozstvi sytosti, kterou hleddme. Cim méné& jime, tim vice sniZujeme nastaveni
appestatu. Nasycenost je néco jiného, nez jak ji chape tradi¢ni védecka medicina.
Védeckda medicina mluvi o kaloriich, jako by jedna kalorie byla stejna jako kazda
jina kalorie. Vime vSak, Ze sytost hraje velkou roli v nasSich problémech s hladem
a nadvahou. Nasycenost je dileZitéjsi nez kalorie; proto by dieta, kterd
nasleduje, u vétSiny lidi, kteri drzi dietu, mohla vyvolat mdloby. Vim vSak, co
vytvari pocit sytosti v mysli, jako napriklad hamburger duSeny v cibuli. V dobg,
kdy s jidlem skonc¢im, jsem UGplné naplnény a uspokojeny masem, syrem a podobnymi
potravinami. Syr neni v zadné redukc¢ni dieté. Vime, Zze syr ma faktor sytosti,
takze jakmile c¢lovék zkonzumuje urcité mnozstvi, chut na jidlo je uspokojena.



Vime také, Ze kalorie se uvolnuji v rlGzné mire. Napriklad tuky je uvolnuji jinak
nez bilkoviny. Vime, ze spalit kazdy gram bilkoviny vyzaduje urcity pocet kalorii,
jeden z trikl, které mlzeme vyuzit k urychleni procesu snizovani télesné
hmotnosti, je jist stravu s vysokym obsahem bilkovin. Nejednd se o dietu, ale
jenom predkladam par trikd, které jsem pozoroval klinicky.

Jist cukr na prazdny Zaludek je pro cil programu vdazné Skodlivé. Proc? Télo
vyuzivd cukr tak rychle, Ze se vstrebdvad velmi rychle a nemdze byt hned
metabolizovan, takZze se musi prosté uchovavat jako tuk v téle. Jedna véc, kterou
je treba udélat jako soucdst péce a lasky k sobé, je vyhnout se cukru a sladkostem
pri zavadéni tohoto programu do nasich Zivotl. Na zacadtku chceme vidét rychly
vysledek. Domnivdm se, ze bychom méli mit nyni uspokojeni a vidét néjaké vysledky
a odmény, vcéetné naSeho obrazu sebe, jaky si prejeme, aby se projevil.

NejlepSi je vyhnout se vécem, které maji vysoky obsah cukru, zejména na prazdny
zaludek, protoze cukr stimuluje produkci inzulinu, ktery pak rychle snizuje
hladinu krevniho cukru, &imZz znovu vytvari pocit hladu. Naproti tomu jedna tretina
kalorii bilkovin je spalena pravé procesem metabolismu bilkovin. Proto se sto
kalorii cukru rovna stu kalorii tuku, zatimco sto kalorii prebytecnych bilkovin
prevadi pouze Sedesdt Sest kalorii na tuk. Vysoce bilkovinnd strava ma za ndsledek
triceti tri procentni snizeni (nedoporucuje se pro lidi s dnou). VSimnéte si, Ze
masozravci jsou Stihli. Ale co vegetariani? Mohou se také vyhnout cukru a Skrobu a
pritom se drzet stravy s vysokym obsahem bilkovin.

Technikou je prestat odporovat pocitu hladu a ten i chut k jidlu zmizi. Pak zijeme
ve svété, ve kterém uz nejsme lapeni v cyklu. Zvykli jsme si na stravovaci cyklus
prejidani, citime se provinile z prejidani a pak se ho snazime ovladat. Pak prijde
hlad a s hladem prichdzi vina, pak chut k jidlu, pak oclekavani sytosti,
nasledované pozitkem a opétovnou vinou, takze existuje nekonecny cyklus, v némz
jsme ti porazeni. Jedinym zplsobem, jak to prorazit, je vystoupit nad néj,
prekrac¢ovat ho a byt nad nim. Tim, Ze zmizi, zjistime, Ze chut k jidlu a hlad
skutecné zmizi a mame zkuSenost s tim, Zze nikdy nemdme hlad.

Dalsi véc, kterou rika mysl, je: ,Nechci se vzdat potéSeni z jidla.“ Pravé naopak.
To, co se stane s radosti z jidla, jakmile pouzijeme tuto techniku, je, ze chut k
jidlu vznikd pouze z aktu pozivadni jidla, nez z predvidavé chuti. Mohu sedét bez
hladovéni nebo chuti k jidlu, ale v okamziku, kdy zacnu jist, vytvari se chut k
jidlu a potéSeni z jidla je vétsi, nez kdy bylo. Ted uz mé jidlo tési vic, nez
kdykoli predtim. Jidlo jiz neni doprovazeno pocitem viny. Neexistuje zadny strach
z toho, ze jite prilis mnoho kalorii nebo ze ziskavate vahu z jidla. VSechno je
pry¢, takze se vibec nevzddvéme potéseni z jidla. Zjistili jsme, Ze kdyZz nemame
hlad, jidlo je mnohem prijemnéjsi. Zacali jsme si vychutndvat syrovy sendvic v
okamziku, kdy jsme si vzali prvni sousto. Nemdme jiz hlad. Vzali jsme si syrovy
sendvi¢, kousali jsme do néj a vychutndvali si ho. Neexistuje Zadna ztrdata
radosti. Nevérim ve ztratu radosti a potéSeni; naopak, vérim tomu, ze ji zvysSuji.
Takze nyni je tu potésSeni z jidla, stejné jako radost, potéSeni a ospravedlnitelna
hrdost na to, ze mame télo, které je vhodnéjsSi pro naSe estetické ambice — je jak
bychom chtéli vypadat.



Prvni véci, kterou je treba zvladnout, je cyklus jidla a hladovéni. Jsme obétmi
vzorce chovani, stavu, ktery nemd vibec nic spole¢ného se silou vile nebo
moralkou. Timto zplsobem mizZeme naprogramovat jakékoliv zvire. To, co se stalo, je
jakysi podminény Pavlovsky reflex, kterd nemda nic spolec¢ného s nasSi osobnosti nebo
s nasi vlastni hodnotou. Nema nic spolecného se shovivavosti k sobé, s oralnimi
narcistickymi potrebami nebo s jakoukoli psychoanalytickou teorii, jako je ordlni
agrese nebo oralni pasivita. Jedna se pouze o jednoduchy, velmi primarni typ
podminénosti, ktery byl v nasi spolecnosti uprednosthovan.

Zachytili jsme tyto vzory v nasi socidlni situaci jako déti, to je vSechno. Budeme
diskutovat o tom, Ze se dité chovad podle tohoto vzoru a dospéjeme k jinému
zptsobu, jak se divat na cely stravovaci vzorec. Mysl prozivd télo a védomi
proziva mysl; proto skutecné prozivame uvnitf naSeho védomi to, co jsme formalné
nazvali ,hladem”. Kde je to lokalizovdno? VSimnete si, Ze je to jen systém viry,
ktery se projevuje v Zaludku. Je to skutecné zkuSenost ve vSestranné podobé, je
vSude. MySlenka, Ze je v zaludku, je jen systém viry od détstvi. Jak jiz bylo
zminéno drive, télo nemlZe zazit nic. To, co se déje, se projevuje v
rozptylenéjsi, obecnéjsi oblasti.

Dalsi technikou, jak se kdykoli zbavit bolesti, nemoci nebo fyzickych priznaki,
jako je hlad, je uvédoméni, Ze to neni nic jiného nez fyzicky priznak. VSimnete
si, e se to projevuje vSeobecnym, difdznim zplsobem, jakoby vSude, protoze to je
misto, kde zazivéme vSechny zkuSenosti, a ne v lokalizované situaci. Lokalizace
vychazi ze silného systému viry. VSechny tyto mySlenky mame od détstvi. Kdyz se
zbavime energie tohoto pocitu, rozplyne se a nakonec zmizi.

Na dné Mapy védomi vidime spodni pocity, a kdyz se dostaneme nahoru k Touze, ktera
pohani cyklus uspokojovani hladu chuti k jidlu, zjistime, Zze ma energetické pole,
které kalibruje na Urovni 125 a je v zaporném sméru. Jinymi slovy ma Skodlivy vliv
na naSe zivoty. Emoce, které s timto energetickym polem prichdzeji, jsou chténi,
touzeni a vSechny zdavislosti. Proto nazyvat problémy s vahou a stravou zavislosti
je CastecCné spravné, nebot charakteristikou negativniho energetického pole na
Grovni 125 jsou pocity chuti, touhy a chténi, a zpracovani probihajici ve védomi
je zachyceni v pasti. Clovék se proto citi jako obé&t a kvlli sestupnému sméru
energetického pole s negativnimi pocity, které se tykaji celého cyklu.

Kdyz jsme se prestali vzdorovat a prekonali to, dostaneme se ke stupni Odvahy,
abychom zv1adli problém pychy nasi ochotou podivat se na néj. Kdyz se dostaneme
nahoru a vystoupime z tohoto cyklu na drovni 250, budeme odpojeni. V tomto
okamziku proces probihajici ve védomi znamend byt propusStén. Vzhledem k tomu, Ze
energetické pole se nyni pohybuje nahoru, mame dobry, pozitivni, konstruktivni
pocit a citime se 1épe. Je v tom hodné sily.

Jak zaZzijeme toto oddéleni? Je to zdzitek podobny tomu, Ze jestli jime, je to v
poradku, a pokud ne, je to také v poradku. Lidé se ptaji: ,ChceS ted néco jist?“
Rikdm: ,No, jestli néco pfipravis, v pofadku.“ Potom se zeptaji: ,Co chce$ jist?
Chce$ jist ryby, makarony nebo pecené fazole?“ Reknu, ,No, bud to, nebo ono.“ Kdyz
¢lovék dosdhne této Grovné manipulace s chuti k jidlu a hladem, uz neni fixovany
na jedno nebo jiné jidlo. Dalo by se rici: ,Pokud mame dnes vecler steak, je to v



i

poradku, a pokud ho nemdme, je to také v poradku.”“ Je to v poradku v obou

pripadech. To znamend, Ze C¢lovék je volny.

Jednim z charakteristickych rysd tohoto postoje je svoboda a volnost. Svoboda od
¢eho? Je to osvobozeni od pohdnéni programem nebo okolnostmi a od postoje obéti
cyklu. Je to uvolnéni z pasti, kde se citime Spatné. KdyZz se od téchto pocitd
oddélime, zacneme se citit v sobé dobre. NaSe ochota to délat nas vyzdvihuje az k
Grovni 310, na které mame jeSté lepSi pocit. Zaciname prijimat, Ze to neni nic
jiného neZz jev, jen soubor vibraci probihajicich uvnitf védomi. Nemd to nic
spole¢ného s jidlem ani télem. To vSechno jsou jen programy. Fyzika v podstaté
vysvétluje, ze to je jen soubor vibraci, které se déji v oblasti védomi, a je v
nasich sildch to zménit. Jakmile to udéldme, mlZeme opravdu zacit milovat sami
sebe vic nez predtim.

Existuje dalsi velmi zajimavy aspekt, ktery se déje ve védomi a ktery bude velmi
uziteény. Je to néco, co miZete pozorovat uvnitr sebe, a néco, co jsem vidél dit
se v mém nitru. Cyklus byl v minulosti pohanén hladem, chuti k jidlu, sytosti a
pak vinou. VSechny dobré udmysly, které jsem mél ohledné diety a Ubytku vahy, ndhle
vyletély z okna a nékde zmizely. Poté, co jsem se nacpal mnohem vic, neZz jsem
potreboval, najednou se objevil pocit znechuceni a viny. Lidé s vaznymi problémy s
jidlem to Casto zazivaji. Jdou do koupelny, vyzvrati vSechno jidlo zpatky a pak se
nenavidi, obvinuji, a dokonce maji i sebevrazedné deprese, které mohou byt velmi
tézké. Co se skutecné déje v tomto typu situace? VSiml jsem si, Zze kdyZz se clovék
posadi k jidlu, je to dospély clovék, ktery chce snizit vahu, ale je to ,vnitrni
dité”, které je vzdy hladové.

V minulosti dr. Eric Berne, autor knihy Games People Play (Jak si lidé hraji) a
tvlirce Transactional Analysis spolu s dals$imi lidmi v této oblasti, mluvil o
nasich ,détskych”, ,dospélych” a ,rodiovskych” zdaznamech, které jsou jako tri
hlasy uvnitf nds. Jeden je touzici dité; jeden je dospély, ktery je racionalni,
inteligentni a vzdélany; a treti je rodic¢, ktery ma tendenci byt represivni a
moralisticky. Rodicovsky hlas nam rikd co je sprdvné a co Spatné. Kdyz sedime u
stolu nebo jdeme do lednicky, dospély uvnitf nas upadne do bezvédomi a dité
prevezme vladu.

Co dité vi o stravé, hmotnosti a kaloriich? Nic. Védomi ditéte je: ,Chci,
uspokojuji a dostanu,” a tak jdeme do lednicky, aniz bychom si uvédomili, Ze jsme
v jiném stavu védomi, v némz je dité dominantni. TakZze kdo leze do lednicky? Dité.
Kdo objednava druhy zmrzlinovy pohdr s horkym fondanem nebo mé& druhou porci
brambor a omacky? Dité. Poté, co jsme vyhovéli ditéti, aniZz bychom si uvédomili,
co se déje, kdyz jidlo skonc¢i, dité nds opusti. Je nacpané a kdo pak nahradi jeho
misto? Rodic¢, ktery pak rika: ,Jak jsi mohl byt tak hloupy? Proc jsi mél nasup?
Takze jsi mél kus kolace? Prol jsi ke koldc¢i pridal zmrzlinu? PremySlej o
kaloriich. Jsi skutec¢né hloupy a slaby; nemds Zadnou vili. Nejsi dobry,
sebehodnoceni je mizerné.“

V tomto okamZziku podléhdme vnitrnimu rozzlobenému rodici, ktery ndas obvinuje.
Obvinuje koho? Obvihuje vnitrni dité. Kde je tentokrat dospély? Byl umlcen.
Dospély tam nebyl pri jidle ani po jidle. Dité a rodi¢ prevzali cely jidelni



program, coz je prirozené, protoZze to je misto, kde se jedna predevSim o nastaveni
stravovacich ndvykd. Nastavuji se u ditéte, a kdo jiny sedi vedle ditéte, neZ
rodic¢e? Takze se dité stridd s rodicem v pribéhu celého stravovaciho vzoru.

Abychom to zvladli, musime si byt védomi toho, Ze tento vzor bézi. Staci si byt
védom toho, kdyZ se to zac¢ind ménit. Nyni si mdZeme udélat zaznam pro sebe,
postavit se ke stolu nebo k lednicce a védomé zavolat naSeho dospélého a rici
ditéti: ,Toto je nyni misto pro dospélé, protoze mlj dospély si velmi uvédomuje
své stravovani.” MGj dospély vi o kaloriich, dieté a zdravych stravovacich
nadvycich. V&domé& zavoldm svého dosp&lého, aby tu byl u tohoto jidla. Rikam: ,MGj
dospély je tady a ted” a védomé odmitam pritomnost ditéte. Vzhledem k tomu, Ze
nedojde k nadmérnému pozitkarstvi, kdyz jsem s jidlem hotov, mlj dospély zlstane.
Zadny rodi& nepfijde, aby mé& vinil za to, co se stalo.

Neprebird kontrolu ani nilemu neodporuje, prosté to bere na védomi. Kdyz se
posadime, privoldame nasSeho dospélého a budeme si ho védomi. KdyZz se posadime za
stll k vecleri, sledujeme, jak dité v ndas prichazi. Sledoval jsem to u sebe. ,0h,
podivej se, kdo je u stolu. OH wow! Podivej se na tu hromadu brambor! Podivej se
na omacku!“ Jen se divejte na lidské tvare, kdyz sedi u stolu a uvidite, kdo
v nich md navrch. Vidime, jak se jejich o¢i rozevfiou a zornice se rozsiri. V té
chvili vidime pétiletého kluka.

MizZeme vidét vdZeného obchodnika, ktery chodi do restaurace s kufrikem. Prochazi
kavdrnou a posadi se. Ted se na néj podivejte, jak si pred sebe polozi ubrousek.
Vezme si ubrousek — a nékdo jiny je uz v ném! Je to dité, které je pripravené, aby
si to uzilo! Samozrejmé, poté, co dité nahradi muz, okamzité vidime: ,Ach, jedl
jsem prilis mnoho.“ A kdo je tam? Podivejte se na ten zamraceny pohled, jak si
¢lovék spild, kdyz odchazi z restaurace. Ve své mysli pocita vSechny kalorie.
Pravé snédl 3.850 kalorii k veceri a jeho doktor mu rekl, Ze ma mit jen 900
kalorii denné. Premys$li, Ze nemlze jist aZz do pristiho Gtery a ptd se, jak
prezije.

Mohli bychom se vymanit z tohoto sebevrazedného vzoru pravé tim, Zze jsme si sebe
védomi. Udélejte malou znacku na dvere chladnicky, ktera rikda: ,Pouze pro
dospélé.” Berte ji na védomi; uvédomte si, kdo je ve vas. Zjistili jsme, ze
dospély si jidlo také hodné uzivé, ale prosté se jim tak snadno nepobldazni.

Je dldlezité, abyste co nejvice zabranili kolisani hladiny cukru v krvi pri prvnim
zahajeni tohoto programu, protoZze v nevédomi je pokles hladiny cukru v krvi casto
spojovan s hladem a hladovymi pocity. Napriklad pokud jime na prazdny zaludek
horky zmrzlinovy pohar, krevni cukr vystoupi, uvolni se adrenalin a inzulin a
krevni cukr md tendenci rychle klesat. Behaviordlné, v minulosti to bylo spojené s
pocity hladu, ale my nejsme aktudlné& hladovi. Zaludek je stdle plny. Mame vice
kalorii, nez potrebujeme, ale je to rychlost a stupen poklesu hladiny cukru v
krvi, odkud se znovu objevil pocit hladu.

Je mnohem snaz$i, kdyZz zahdjite tento program, zlstat co nejvice na stravé s
vysokym obsahem bilkovin, protoZze hladina cukru v krvi zlstdvd relativné
vyrovnana. Vyhybdme se takovym ndhlym poklestm, které vyvolavaji pocit hladu a



chceme néco hned snist, a proto je to takto pro nas snazsi. Cilem je vyhnout se
utrpeni ve vsSech jeho podobach. Nechceme zaZzivat utrpeni v Zadném programu,
protoZze jinak to nebude fungovat. Politdnim kalorii a deprivaci vytvarime formu
utrpeni. Co se pak stane, probiha v nevédomi — my se uspokojime a nadmérny pozitek
nastavi vinu. Potom si uloZzime dietu, ktera je sama sobé trestem, kdyz jime chleba
a vodu po urcitou dobu jako vézni. Poté, co jsme se dostatelné potrestali za
premiru jidla, vina zmizi a stary obvykly stravovaci vzorec se vrati. Chceme
odstranit nerovnovahu prehnanych extrémd: citit se provinile, ,jit do sebe“ formou
represivni stravy chleba a vody — nejprve se prehnané prejist, a pak se
prehoupnout do viny a sebe-trestajici deprivace.

Deprivace neni cesta ke Stésti, ani prehnany pozitek. Je lepSi pouzivat techniku
védomi, aby je prekonala a zlstat uprostred obou, abychom byli nad tim problémem a
vladdu prevzal dospély. Diky tomu je to snadné a prijemné. Je opravdu nddherné si
uvédomit, Ze jsme zvladli a prekroc¢ili jenom béhem nékolika minut néco, co nas po
cely zivot suzovalo.

Prvni den jsem to zkusil, myslim, ze jsem stravil asi Ctyricet pét minut tim, Ze
jsem sedél a zvladal tyto pocity; druhy den, mozna dvacet minut; treti den mozna
deset minut; a ¢tvrty den moznd <¢tyri minuty. 0d té doby si myslim, Ze jsem
celkové stravil asi hodinu touto technikou v prib&hu mnoha let. Clovék mlze
spustit stopky, posadit se, pouzit tuto techniku a znovu stisknout stopky, kdyz
pocit hladovéni zmizel. Clovék pravdépodobné nebude potfebovat vic neZ hodinu
béhem desetiletého obdobi, takze urcité neni zapotrebi mnoho Usili nebo utrpeni,
které by bylo treba prozit.

Neni treba z&dné sily vidle, misto toho se pouzivd ochota, protoze to je pozitivni,
silnd energie na Grovni 310. Pouziti sily vidle znamend odpor, coz je negativni
energetické pole se slabou moci pouhé drovné 125. Misto toho pouzivame ochotu a
prijeti, coz vede k Stésti, které kalibruji bliZze k Udrovni 500. Nakonec mame
radost a dobry pocit ze sebe. Télo se stava prijemné a zacneme ho prozivat
$tastnym zplsobem.

Dalsim zplsobem, jak zvy$it rychlost tohoto efektu, je sledovani nasSich aktivit.
Cviceni je skvélé, ale kolikrat rdno vstaneme a délame kalesteniku (gymnastické
cviceni k dosazeni télesné zdatnosti a ladného pohybu)? Bez ohledu na to, jak
atraktivni je ten Clovék v televizi, to udélame jen nékolikrdt, a Ctvrty den naSe
nadSeni zanikne; drive nez to pozndme, jsme zpét ve stejném starém vzoru. Cviceni
je vyborné. Je dobré pro pocit pohody, ale lidé, kteri redukuji vahu, znaji
pravdu. V gardzi maji tucet cvicebnich strojd.

Naproti tomu relativné bezproblémovy systém, ktery byl pravé popsan, skutelné
funguje tak dobre, Ze miZete mit problém s tim, Ze budete prili$ hubeni. To se
stalo se mnou. Technika prosté fungovala tak dobre, ze docela brzy zmizely chut k
jidlu a hlad, spolu se vSemi stravovacimi cykly, pozitkarstvim a pocitem viny.
VSiml jsem si, Ze jsem zapomnél snist i obéd. Byl jsem zaneprazdnény dennimi
aktivitami a zcela jsem zapomnél jist.

Jednou za c¢as to na ndas prijde jako na zacatku, protoZze je to zvyk, ze je doba



jidla. Pak se jen posadte a prestante vzdorovat pocitu, a vSimnete si, Ze mySlenky
ymusim jist snidani”, ,musim jist obéd;“ nebo ,musim jist vecleri” jsou kulturni
okolnosti. Nemaji Zadnou realitu. Je stejné snadné nejist cely den. (Ve
skutecnosti jsem chodil bez jidla a ani jsem si toho nevSiml.) Jednou jsem byl bez
jidla od pondéli do c¢tvrtka. Byl jsem tak zaneprazdnén aktivitami a ve Ctvrtek
jsem si najednou uvédomil: ,Myslim, Ze jsem nejedl béhem poslednich par dni:“
Jisté, nejedl jsem. Rodina si zacala stéZovat, ze jsem prilis hubeny, takzZe jsem
si musel uvédomit, Ze je nutné jist. Musel jsem se trochu naprogramovat, abych se
vratil k jidlu. Technika funguje velmi dobre a prinasi velké Stésti.

Mize se stejné dobre pouzit i jind technika védomi, kterd méd obecnou aplikaci.
(VSechny techniky, které jsme probirali, maji mnoho aplikaci.) Vy si predstavujte,
jaké télo chcete mit, a pocit, ktery chcete mit z tohoto téla. Pak si vzpomente na
dobu, kdy jste se ve svém Zivoté citili radostné a potéSené. Dale si predstavte
télo tak, jak chcete, aby vypadalo, a zopakujte tento pocit radosti. Napriklad,
pokud chcete byt Stihly, predstavte si sebe jako Stihlého Clovéka a zacnéte
milovat ten obraz sebe. Milujte ten obraz téla a pak ho nechte jit, protoze vite,
Ze jste si vytvorili program. Nastavili jste, co se stane v budoucnu, protoZe se
mysl automaticky zacne pohybovat timto smérem. Milujte toto zobrazeni sebe sama.
Pokud se vam to libi, mlZete snizit pocet kilogrami a predstavit si, jak chcete
vypadat, a rikat: ,Vite, je fantastické byt Stihly a aktivni a citit se dobre v
téle. Miluju se za to.” Vyzkumné studie potvrzuji, Zze zobrazovaci techniky jsou
Gcinné.

Chceme se prestat identifikovat s télem. Nejsme télem. Mame télo, takze ndsS vztah
k télu je dilezity. Jsme tim, kdo méd télo, stejné jako mame auto nebo dim, ve
kterém zijeme. Télo se stava jako takovou véci, jako je zvire, coz je skvély
zplsob, jak se na to podivat. ,Vidis, tohle je mdj maly mazlidek, to je moje kolo,
to je moje auto, toto je mlj milacek, ktery mé nosi.” Vidime, Ze se to 1is$i od
toho, kdyz se rika: ,Jsem to ja.“ Jestli rikdm, Ze jsem télo, pak podléham tomu,
co se déje s télem. Pokud pribira vahu, pak jsem to ,ja“, kdo je tlusty, a ja jsem
ten, kdo je vinen. Netrva prilis dlouho pri meditativnim sebeuvédoméni pochopit,
ze jsme tim, kdo proziva télo, ale nejsme télem.

Na zacadtku jsme rikali, Ze télo se nemlze zazit, to mlzZze byt jen v mysli. Mysl
mize byt prozivdna pouze védomim a samotné védomi mlZe byt prozito pouze v poli
nazvaném ,uvédoméni”, takze jsme tim, kdo si je védom téla, i tim, kdo je mimo
télo. NaSe realita je jedna véc a télo je jina, které odrdzi to, co drzime ve
védomi. Problém tedy neni vibec s télem; problém je to, co drZzime ve védomi.

Ukolem je skute¢nd zmé&nit vibraéni vzory uvnitf védomi. Té&lo automaticky déla to,
co je mu receno, Ze md délat. Nemlze premys$let, protoze nemd mysl. To, co jsme, ma
mysl a télo nasleduje, co rika mysl.

Kdyz s touto predstavovaci technikou udrzujeme nas vztah k télu jako prijemny,
uvoliujeme jeho nadvlddu. Kdyz se snazime pokracovat a postupovat podle téchto
technik, zdad se, Zze télo je lehc¢i. Télo, které nemd nic spolecného s vahou, je
pokladano za stdle lehc¢i. Po cCase, kdyZz pokrocime na stupnici védomi, si stézi
uvédomujeme, ze télo dokonce existuje.



Pri pohledu na Mapu védomi jinak mizZeme vidét, jak vznikd a jak se udrZuje problém
s vahou tim, Ze ho mdme ve védomi ve formé destruktivnich emoénich vzorcl. Obecné
se predpoklada, ze tyto negativni pocity jsou ,pricinou” problému vahy, ale pokud
se na to podivame, vidime, Ze tomu tak skutecné neni. Vidime, Ze to jsou reakce na
problém vadhy a nékdy jsou dlsledkem nebo jsou paralelni.

Jak jsme se stavéli k problému s vdhou az do tohoto bodu? VétSina z nds byla v
dolni ¢asti Mapy v oblasti s nazvem Vina s velmi slabym energetickym polem 30.
Pokud se pokusime zvladnout nas problém s vahou nebo jakykoli jiny problém, jako
je alkohol nebo vztah, z Grovné viny, mlZeme vidét, kolik energie potrebujeme.
Mame tricet dolard ve srovndni s Laskou, kterd md pét set dolard. Tricet dolard
nas neposune k velkému pokroku. A nejen to, energetické pole je negativni, coz
znamend, ze budeme mit negativni pocity ohledné celé zalezitosti spolu s nenavisti
k sobé. Proces je skutecné destruktivni.

Lidé skutecné spachali sebevrazdu kvili problému s hmotnosti a se stridmosti.
Dokonce, i kdyz zvladnou Vinu, presouvaji se do beznadéje. Tento stav v
energetickém poli 50 je také doprovazen zoufalstvim. To znamend: ,Mij pripad je
beznadéjny. ZkouSel jsem vSechny druhy diet. ZkouSel jsem mlécné farmy. Ztratil
jsem tolik energie, Ze uz nemdm silu tento problém resit. Jsem toho obéti a
vzdavam se.” Proto tato Uroven: “ Jsem beznadéjny pripad.“

Nadsledujici Groven je Zarmutek. To je Groven deprese a litosti kvili problému
spolu s pocity sklidenosti a deprimovanosti. Clovék mlZe mit strach z tohoto
problému a jeho dlsledkl. To vSechno jsou negativni pocity, jako napriklad: ,Umrfu
na srde¢ni infarkt. Tato nadvaha mé zabije.“ Tato Uroven je plnd obav, Uzkosti a
paniky. ,Znic¢i to mé vztahy a budoucnost.” Samozrejmé, sebevédomi Clovéka je
srazeno dold, takze 1idé s problémem nadvahy se c¢asto socidlné stahuji. Kompenzuji
to jinymi zplsoby, protoze se kvili tomuto energetickému poli citi neschopni. Oni
nejsou vlibec neschopni 1idé. Oni jen tvrdi, Ze situace a negativita ovlivnuji
jejich emoce.

Uz jsme probirali, Ze Touha na kalibracni udrovni 125 zahrnuje touzeni, chténi,
chut a zachyceni v této pasti.

Dalsi pole vySe je Hnév. Vime, Ze se ¢lovék zlobi na svdj problém s véhou. Nesnasi
ho a zlobi se kv{li tomu. Energeticka lroven 150 je G¢innéjsi a hnév mlZe byt
Gspésnéjsi nez vina nebo beznadéj. Pokud se ¢lovék dostatecné hnévad na svij
problému s hmotnosti, mlzZe se posunout az na uUroven Pychy na Grovni 175. Ta nabizi
mnohem vice energie. Pomoci pychy se ¢lovék mize rozhodnout prijmout Uspésny
program, ktery bude dodrZzovat, a pak se presune na Odvahu.

Odvaha poskytuje nékteré nastroje, které opravdu funguji, a na této drovni je
odvaha je vyzkouSet. Na Grovni 200 je hodné energie ve srovnani s Urovnémi 30 nebo
50. To nam umoziuje celit, vyrovnat se a zvladnout problém, coz md za ndasledek
posileni vlastni moci. Pravdou je, ze jsme nevédéli, jak to zvladnout. Pokud
bychom to védéli, tak bychom to udélali.

Pri pouzivdni téchto technik ,let-go“(at jde) se od tohoto problému oddélujeme.
Pokud zlstane vaha, zlstane, a pokud tomu tak neni, neni v tom Z&dny rozdil; proto



se citime dobre a pak se dostaneme az na Uroven Ochoty.

Ochota na 310 md spoustu energie v porovnani s Vinou nebo Smutkem. MiZeme vidét,
jakou moc mame nyni, Ze souhlasime a sladili jsme se s touto technikou. NaSim
zadmérem je, ze se s problémem nakonec vyporaddme a mizZeme prijmout, ze se da
zvladnout. Zac¢neme se citit primérené a vice sebejisté. Nastavd transformace,
protoze si uvédomujeme, ze sila zvladnout to je uvnit¥ nas a my se zacCneme
presouvat k lasce. Je tu touha skutecné milovat sebe a télo, kdyz se s nim
neidentifikujeme jako s ja“; toto télo neni ,ja“. Pokud ztratim levou nohu, stdle
jsem ,ja“. Pokud ztratim pravou nohu, stédle jsem ,ja“. Pokud si predstavim, Ze
ztratim levou nebo pravou ruku, stale budu ,ja“. Pokud ztratim obé uSi, budu stdale
»ja“. Nakonec si uvédomujeme, ze jen ,ja“ jsem jd a nejsme télem. At uz télo véazi
200 liber nebo 85 1liber, to, co vlastné jsme, md jinou kvalitu a podstatu. Proto
se musime nauc¢it milovat toto télo ted, zacnete si ho opravdu cenit a uvidite, ZzZe
je to jen prijemnd mald loutka.

Zplsob, jak se divat na télo, je vidét, Ze je to S$tastnd loutka, kterd prosté jde
svou cestou. Na této Grovni si s tim mlzeme zacit hrdt a zazit radost. Jak tak
poskakuje, jsme si ho jen trochu védomi, protoze zazivame nasi existenci z pozice
Jednosti (Allness). Jakmile si uvédomime, kde se zkuSenost skutecné déje,
uvédomujeme si, ze ,prozivani“ je nelokdlni, rozptyleny, subjektivni stav.
ZacCiname se identifikovat s vSudypritomnosti misto se zaludkem nebo vredem — vSemi
témito lokalizovanymi vécmi — a misto toho si uvédomujeme, Ze to, co jsme, je
védoma bytost.

Védomi je vSude, a tak zaclneme zaZzivat existenci jako neprostorovou. V této
kazdodennosti a VSebyti tato Stastna loutka poskakuje, spontdnné déla to, co déla,
a je ji dobre. Dokonce, i kdyz jedname zadmérné, jsme pouze spontanné zamérni. Pri
pozorovani se zjisti, Ze veSkerd cinnost nebo dokonce mySleni jsou spontdnné
autonomni. (Potvrzeno vyzkumem neurovédy B. Libeta a kol.) Ocenénim nasSi existence
si uvédomujeme jeji vnitrni velikost, blahobyt a radost z zivosti a vidime télo
jako prispévatele k tomuto naplnéni néceho prijemného. Télo je néco, co se bavi,
experimentuje a hraje si.

Béhem nékolika dnl, jakmile uvolnime tento cyklus chuti k jidlu a hladu, je zbytek
automaticky. Vime, Zze nemusime délat jinou véc. Pokud chceme odhodit zdravy rozum
a mit dietu z Coca Coly namisto toho, abychom prijem Coly regulovali, abychom
uSetrili sto kalorii, je to ndsS Usudek. To je na nas, coz se 1isi od toho, co je
disledkem. Je to odli$né od toho, kdyZz jedndme pod tlakem viny, protoZe ted mame
na vybér.

Dalsim trikem, ktery funguje, je nikdy nedovolit prekroc¢it urcity pocet liber.
Pokud si vybereme 132, znamena to, Ze pokud nahodné vazime 134, vratime se k této
technice znovu a vystoupime z tohoto cyklu, protoze ty staré vzory mohou mit
tendenci se opakovat. Nicméné, pak je snadné je opustit, jestlize se vraceji. Tuto
techniku pouzivdme pouze jednou nebo dvakrdt. Poprvé, kdyz jsme hladovi, posadime
se a preskoc¢ime jidlo, dokud hlad nezmizi. Pak jdeme do chladnicky, pokud chceme,
a pripomeneme si, Ze je pro dospélé. Mizeme dat do chladnic¢ky upozornéni, abychom
ho vidéli, kdyZz otevreme dvere, nebo mozna obrazek sebe jako dospélého. To ndam



pomahd uvédomit si, Ze mdme na vybér, a ¢i ruka leze do chladnicky. Vime, Zze kluka
udrzime venku, protoze ten kluk se chystd na to, co je v chladnicce, a nedovoli
dospélému, aby tam byl. V dlsledku toho se vSe stalo velmi prijemnym zazitkem, pri
némz se opravdu zacneme mit radi.

Zadkladem vSech sebe 1écitelskych technik je predevsim to, abychom se nauc¢ili, jak
sami sebe milovat, zacit si sebe cenit a milovat, kdyz jsme v pravdé. To, co jsme
skute¢né, se pak podivd na nade malé télo a za¢ne se z né&j dostavat. Rikd mu: ,Je
mi s tebou dobre. Jsi zabavna véc.“ Zacliname vidét, Ze opravdu funguje
automaticky. Uvidime, Ze ego na nds také zkouSelo trik. Myslime si, Ze udélame
rozhodnuti a télo pak nasleduje. Ve skutecCnosti to déla samo o sobé, protoze je
automatické. Jakmile se uvolnime z negativniho vzoru, télo se zvladne velmi dobre.

Pri védeckych experimentech s malymi détmi, pokud si mohou spontanné zvolit
stravu, automaticky vybiraji vyvéZenou stravu. Clovék zalne zazivat ndvrat viry k
prirodé a dovoli, aby télo bylo samo sebou. Povaha toho, co je prirozené télu,
automaticky zvlddne jeho nutricni potreby. Kdyz vystoupime ze socidlniho
programovani, to, co je uzdravujici a zdravé pro télo, prebird vlddu. Pecuje o
télo, vybird to, co potrebuje a chce jist, a déla to mimoradné dobre.

Mohlo se fici, ze je moudré mit viru v Bozstvi uvnitr samotné Prirody, a télo je
souCadsti krasné prirody této planety. Ma& svou vlastni vnitrfni moudrost. Kdyz
odstranime umélé programovani nasSi spolecnosti, projevuje se vnitrni vrozena
moudrost téla a vyjadrfuje se ve smyslu Zivosti, radosti, lehkosti a schopnosti
vzdy se citit dobre a vaha téla se automaticky upravuje.

K dosaZzeni tohoto cile je potreba pouze nékolik minut a ndsleduje mnoho let
radostnych odmén. Budte v pohodé s télem. Milujte ho, chovejte se k nému dobre a
dejte mu veSkerou lasku a pozornost, kterou potrebuje. Uvédomte si, ze patri vam,
ale neni to, ¢im jste. Je to krasny majetek, takze si ho uzijte, dokud ho mate.

»,Co kdyz udélam vSechno vySe uvedené a nefunguje to? Co kdyz mam nadale nadvahu
navzdory vSemu?“ Pokud se jednd o tuto situaci, pak je Cas posunout priority.
Mozna existuje geneticky vzorec, ktery je rodinny a dokonce i multigeneracni.
Problém s vahou je vlastné marnivost, pokud neni zivot ohrozujici. Je 1lepSi se
soustredit na to, Ze jste milujici a cennd osoba. Mnoho skvélych 1lidi, kteri
zménili historii, byli pravdépodobné geneticky tézci, jako treba Winston
Churchill, generace opernich hvézd, William Jennings Bryan, Teddy Roosevelt a
evropSti panovnici a aristokracie. Je lep$i byt zdravy a Stastny a prosté
odmitnout celou zdlezitost, nez byt tim posedly. Télo si s sebou nevezmeme, az
opustime planetu, a estetika nema v nebi prioritu.

Nasledujici c¢ast: Kapitola 12 Deprese
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