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    VENOVANIE A POĎAKOVANIE


    


    Táto kniha je zo srdca venovaná všetkým, ktorí akýmkoľvek spôsobom obohatili môj život, či už pozitívne alebo negatívne. Všetky výzvy a prekážky ma posunuli vždy o krok ďalej.


    


    Veľká vďaka patrí vydavateľstvu Via Bibliotheca, s.r.o., - www.viakniha.sk, ktoré mi bez akýchkoľvek ťažkostí od prvého kontaktu vychádzalo v ústrety a vďaka nemu sa táto kniha stala realitou.


    


    Tiež by som rád poďakoval mojej jedinečnej starej mame, vďaka ktorej sme mali vlastne po celý život k dispozícii vždy čerstvo dopestované ovocie a zeleninu z jej záhradky, ktorú sme si ako deti nie vždy vážili. Dnes toto považujem za absolútny základ svojho silného a zdravého fyzického fondu a som vďačný za to, že aj vďaka tomu dnes dokážem vnímať ten obrovský rozdiel v nutričnej výžive vtedajšej a dnešnej generácie.


    


    Absolútne najväčšia vďaka patrí mojej mamine, ktorá to nie vždy mala so mnou jednoduché, keďže som mal vždy tendenciu ísť si za svojím cieľom za každú cenu. Dnes je už všetko za nami, a tak ako som ja so svojimi súrodencami pyšný na ňu, tak dúfam, že aj ona môže byť na nás.


    Mami, ľúbim Ťa a dúfam, že moja prvá kniha sa Ti bude páčiť.


    


    JH

  


  
    


  


  
    NA ÚVOD


    


    V prvom rade sa vám chcem veľmi poďakovať, že ste si našli čas prečítať túto knižku, ktorá je moja prvá a dúfam, že v nej nájdete niečo, čo vám alebo vašim blízkym pomôže stretnúť ich zdravšie "JA", alebo aspoň informácie, ako na to. :-)


    


    Už od útleho detstva som aktívne športoval a postupom času sa čoraz viac začal venovať zdravému životnému štýlu, hľadaniu a objasňovaniu príčin prečo, kedy a ako je možné dosiahnuť vrchol zdravia, fyzickej a mentálnej pohody a naopak, prečo, kedy a ako nastáva moment zlyhávania ľudského zdravia. Táto túžba poznať pravdu mi dala možnosť stretnúť ľudí, prečítať knihy a navštíviť miesta, ktoré ma čím ďalej tým viac uisťujú v tom, že svoje zdravie, pohodu a šťastie máme vo veľkej miere vo svojich rukách. Lepšie povedané, mali by sme, ak by sme sa nestali obeťami novej, modernej doby, ktorá nás zvádza na chodníčky, ktoré už dnes spôsobujú katastrofálne následky na našom zdraví, na zdraví našich detí a všeobecne na našom každodennom živote.


    Ľudia, ktorí už predo mnou urobili obrovský kus práce a umožnili mi získať mnoho informácií a poznatkov, ktoré dnes mám, sú vlastne príčinou tejto knihy. Pretože vedomosti, ktoré mám, absolútne rešpektujem a mám obrovskú chuť sa podeliť s tými, ktorí by radi urobili krok k lepšiemu, zdravšiemu, vyrovnanejšiemu, dlhšiemu a veselšiemu životu.


    Ak ešte stále čítate, myslím, že som tak oslovil niekoho, kto je podobného zmýšľania ako ja, a kto sa už možno tiež niekedy zamyslel nad tým, prečo veľa vecí v našom zdraví nie je takých, ako boli kedysi, a čo sa dá urobiť pre to, aby sme sa k nim znovu vrátili. :-)


    


    Upozornenie:


    Všetky informácie v tejto knižke slúžia iba ako informačné a nemali by byť použité ako zdravotné odporúčanie pre rôzne zdravotné problémy. Odborný a kvalifikovaný špecialista by mal byť vždy kontaktovaný v akomkoľvek prípade závažného zdravotného problému.

  


  


  
    MYŠLIENKA
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    ...takto vyzerá myšlienka úspešne premenená na realitu...

  


  
    


  


  
    


  


  
    Ak ste si až doteraz mysleli, že ste vznikli zo spermie, tak vás musím vyviesť z omylu, pretože dávno pred tým, než vaša spermia – víťazka nabrala svoj smer, bola na svete myšlienka vašich rodičov, že by chceli mať vás.


    


    Teda všetko, ale úplne všetko, čo vidíme okolo seba a čo nebolo výtvorom


    samotnej prírody, vzniklo z myšlienky. Autá, domy, štadióny, názvy, mená, lietadlá, kabelky, topánky, Las Vegas, Titanic, peniaze, súťaže, ba dokonca aj zdravotníctvo, či politika sú výtvorom myšlienky.


    


    Moja myšlienka na napísanie tejto knihy sa zrodila dávno predtým, než som ju začal písať. A písať som ju začal práve dnes, 10. mája 2012, keď sedím v


    lietadle z austrálskeho Melbourne do thajského Bangkoku. Moja myšlienka o knihe vznikla pri čítaní iných kníh, ktoré mi niečo dali. Ale nielen tým. Odjakživa ma fascinovali spôsoby, keď jedinec dokázal odovzdať svoj odkaz mase ľudí.


    Speváci, spisovatelia či profesionálni rečníci boli motiváciou na zrealizovanie mojej myšlienky. Keďže svojím spevom by som mohol odstrašiť dosť veľa ľudí, rozhodol som sa pre písanie a prednášky.


    


    Je zvláštne, že akonáhle vo vašej hlave vznikne myšlienka, máte pocit, že už niečo existuje. No v skutočnosti je to niečo, čo ešte neexistuje a práve vy ste ten, kto môže túto myšlienku zhmotniť, priniesť na svet. Povedzte, nie je to fantastický pocit vedieť, že vám práve niečo napadlo a vy máte možnosť ako prvý to vyniesť na svetlo sveta??? Áno, presne tak, prvý. Pretože na svete neexistuje nič úplne rovnaké a ani nikto, kto by mal presného dvojníka. A presne toto z nás robí jedinečné


    bytosti - ale pozor, iba ak sa rozhodneme so svojou myšlienkou pohnúť vpred.


    


    Edison, Trump, Richard Branson či iné známe osobnosti sa narodili presne tak, ako aj každý iný z nás, bez privilégií, titulov a predurčenej budúcnosti. Od zbytku svojich generácií sa však odlišovali a odlišujú tým, že dokázali svoje myšlienky zhmotniť a premeniť ich na niečo ozajstné a skutočné. Každý jeden z nás má denne vo svojej mysli tisíce myšlienok, no málo z nás ich dokáže použiť v prospech seba, svojej rodiny alebo celej spoločnosti. Je to ako držať pohár vody a miesto toho, aby sme ju vypili, ju vylejeme na zem.


    


    Čo teda museli urobiť všetci títo známi ľudia, a čo musí urobiť každý jeden, kto chce žiť svoj sen???


    


    Čítajte ďalej. :-)

  


  


  


  


  


  
    


  


  
    AK MÁTE ZJAVNÝ KONFLIKT MEDZI MYSĽOU A EMÓCIAMI, POTOM MYSEĽ BUDE VŽDY LOŽ A EMÓCIE PRAVDA!

  


  


  
    MOTIVÁCIA
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    ...Bora Bora, môj ďalší splnený sen...

  


  
    


  


  
    Bez motivácie by ste teraz určite nečítali túto knižku a hovoríme hneď o motiváciách dvoch: mojej a tej vašej. Mojou motiváciou bolo podeliť sa o svoje skúsenosti, vedomosti a zistiť, ako ich ľudia budú zdieľať a akú odozvu budú mať. Vašu motiváciu, prečo čítate túto knihu, nepoznám, ale určite nejaká je, či už je to názov knihy, jej dizajn alebo túžba dozvedieť sa niečo nové. A možno ma poznáte osobne a jednoducho ste chceli vedieť, čo som stvoril. :-)


    


    Určite budete súhlasiť, že vstávať v pondelok ráno do práce s absolútnou nechuťou a odporom, čo i len pomyslieť na to, že sa tam zas musíte vrátiť je asi to najhoršie, čo sa môže človeku prihodiť od prvého dňa, keď začne pracovať. Na veľké počudovanie, každý z nás pozná takýchto ľudí neúrekom, ak náhodou sám nepatrí medzi nich. Ako je možné, že toľko ľudí robí celé roky a niekedy aj celý život to, čo nemajú radi, čo ich nebaví, na čo sa stále sťažujú a čo doslova ruinuje ich život a vlastné šťastie???


    


    Odpoveď je: chýba im motivácia. Motivácia pohnúť sa ďalej a dostať sa tam, kde by boli šťastní. Určite nebude ťažké si to ukázať na pár príkladoch, aby sme boli na tej istej vlnovej dĺžke.


    


    Pár príkladov z mojej brandže, teda zo sveta fitnesu. Predstavte si niekoho, kto absolútne neznáša beh a nebehal by za nič na svete. Naozaj za nič? Ak by som tohto človeka chcel zobrať na 15 minútový beh, viem si živo predstaviť vražedný pohľad a čelom vzad. Ak by som mu ponúkol 50 eur, možno by zahundral, ale aspoň na sekundu by sa nad tým jeho mozog pozastavil. Ak by som mu ponúkol 200 eur za každý takýto beh trikrát týždenne, som si istý, že by sme sa dostali k slušnej debate. A ak by ponuka stúpla na 500 eur za každý beh sedemkrát v týždni, verte mi, že táto osoba by každý jeden deň, presne na minútu stála vo dverách pripravená na beh.


    


    Tento príklad je určite trochu prehnaný, no jeho úlohou nie je vykresliť skutočnosť, ale účinok motivácie.


    


    Kde boli všetky tie neuveriteľné talenty po celom svete, kým sa neobjavili rôzne


    talentové masové súťaže??? Veľa z nich vedelo, na čo majú, no málokto urobil sám od seba niečo pre to, aby niečo dosiahol a ukázal, aký je dobrý a v čom. Až cena hodná miliónových kontraktov národnej, medzinárodnej či svetovej popularity a predstava fantastickej kariéry prinútila týchto všetkých ukázať všetko to najlepšie, čo v sebe majú.

  


  
    


  


  
    Môj osobný a obrovský obdiv patrí napríklad ľuďom, ktorí sa už z akýchkoľvek dôvodov dožili trvalej invalidity alebo prišli o ruku, nohu či zrak, a napriek tomu dokázali presvedčiť svet, že ak máte motiváciu, žiť sa oplatí za každých okolností a dokonca motivujú milióny ďalších. Hovorím o športovcoch paraolympionikoch, hudobníkoch, umelcoch, ale aj o bežných ľuďoch.


    


    Životy nás všetkých však nie sú žiadna reality show a pravdepodobne nikto nepríde za nami s ponukou miliónu a blahobytu za to, čo robíme.


    


    Preto jedinou možnosťou, ako sa postarať o svoju vlastnú spokojnosť, šťastie, pohodu a zdravie, je nájsť si v živote za každých okolností motiváciu, pre ktorú sa dokážeme každé ráno prebudiť s pocitom, že sa zas máme na čo tešiť. :-)


    


    Samozrejme, motivácia nie sú len peniaze. Človek môže byť motivovaný rôznymi spôsobmi, ľuďmi alebo aj sebamotiváciou a vôľou niečo dokázať a neuspokojiť sa skôr, kým nedosiahnu svoj cieľ.


    


    A ako zistiť, aký je náš cieľ???


    


    Hneď teraz odložte na chvíľku túto knižku a choďte si zobrať pero a papier. Napíšte si naň, čo si myslíte, že by vás urobilo viac spokojnými, šťastnými, dodalo vám viac sebavedomia a rešpektu. Ak teraz zaváhate, možno sa k tomu už nikdy


    nedostanete a jedného dňa možno budete ľutovať. Odporúčam vám nepodceniť tento moment, pretože odkedy som to urobil ja, môj sen sa plní jeden za druhým a môj život sa zrazu začal uberať presne tým smerom, ktorý ma napĺňa a robí šťastnejším a vyrovnanejším, ako kedykoľvek predtým.


    


    Ja zatiaľ počkám, kým sa vrátite. :-)


    


    Takže teraz, keď už máte pero a papier, napíšte naň čokoľvek, čo si myslíte, že by váš život urobilo lepším. Môže to byť naozaj čokoľvek, od lepšej práce, cestovania, auta, domu, vytúženej dovolenky, fantastického vzťahu atď...


    Keď toto máte, nakreslite si priamku po celej dĺžke papiera. Jej začiatok označte bodom A a koniec bodom B. V bode A sa nachádzate presne teraz a bod B je to, čo ste si pred chvíľkou napísali. Nakreslite veľký oblúk od jedného bodu k druhému a postupne si naň pripisujte veci, ktoré si myslíte, že by sa museli stať, aby ste sa tam dostali. Verte mi, že od tohto momentu závisí veľa, pretože si v podvedomí začínate budovať vlastnú cestu.

  


  
    


  


  
    Keď som mal toto urobiť pred niekoľkými rokmi ja sám, myslel som si, že je to hlúposť a strata času, no dnes som rád, že som urobil presne to, čo mi poradili tí, ktorí to urobili už dávno predo mnou a fungovalo to.


    Na mojom papieri, ktorý dodnes mám, bola moja vytúžená destinácia, o ktorej som sníval, odkedy som o nej videl dokument v televízii. Boli to Tahiti. Vtedy som sa ja sám a so mnou i ostaní prítomní pochichotal, pretože každý z nás mal na papieri veci, ktoré sa nám vtedy zdali viac-menej nedosiahnuteľné a boli našimi snami.


    Od tej doby ubehlo presne 10 mesiacov a ja som zažil svoju najfantastickejšiu


    dovolenku. Kde??? Na ostrovoch Tahiti, Bora Bora, Moorea a Tahaa, kde som strávil asi mesiac a videl a zažil som to tak, že to za sebou zanechalo všetky


    dokumenty, obrázky a pohľadnice, ktoré som dovtedy videl. Ak chcete vedieť, ako som sa tam dostal a čo bolo príčinou, čítajte ďalej. :-)

  


  


  


  


  


  
    ČAKÁŠ, KÝM KONEČNE ZAČNEŠ ŽIŤ?


    POTOM PRÍTOMNOSŤ NEBUDE NIKDY DOSŤ DOBRÁ A BUDÚCNOSŤ BUDE VŽDY VYZERAŤ LEPŠIE.


    PERFEKTNÝ RECEPT NA TRVALÚ NESPOKOJNOSŤ A NENAPLNENOSŤ!
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