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Ahoj, vitam ta v druhej casti navodu stornuj svoje strachy skuto¢nym
sebavedomim.

Dnes to urobi$ tym, Ze vyuZzijeS chémiu tvojho tela pre budovanie sebaddvery.

Preco a akym spdsobom toto funguje alebo ¢o konkrétne mam na mysli pod
vyuzitim tvojej chémie?

Chcem poukazat na ucinky dvoch hormoénom, ktoré mas v tvojom tele a ktoré
tvoje telo produkuje.

Prvy je hormén testosterdn a druhy je skupina horménov, endorfiny.

Je preukazané, Ze vysSia hladina testosterdonu zlepSuje naladu alebo mas lepsi
sex, menej Unavy, redukuje to depresiu, zvySuje to sebavedomie a zvySuje to
aseritivitu. Zaroven to zlepsuje tvoju komunikaciu.

To nie su veci, ktoré by som si vymyslel z vedeckych Studii. Je to preukazané, zZe
vysSia hladina hormonu testosterén ma vsetky tieto UZzasné prinosy.

Teraz nemam na mysli, Ze si zacnes pichat testosterén, v Ziadnom pripade nie.
Mam na mysli, Ze ho zvysis prirodzenymi spdsobmi a zaroven odstranis hormén
kortizol, €o je stresovy hormon, tak tiez prirodzenymi spdésobmi.

Endorfiny si hormaony, ktoré v tebe vyvolaju pocit Stastia, pocity radosti a tak tiez
blokuju bolest ¢i uz psychicku alebo fyzicku.

Co chces urobit pre seba pre zvysenie sebaddvery je zvysenie hladiny horménu
testosterdn a zvysit hladinu endorfinov v tvojom tele.

Urobis to troma spdsobmi.

Osma technika, ktoréa je pre teba je tzv. pover pouse, alebo silnd péza, ked to
mam doslovne preloZit z anglictiny.

Jedna sa o to, Ze tvoja rec tela urcuje, kym si. Chod" a pozri si toto video s nazvom
.Tvoja rec tela urCuje kym si”, daj si tam slovenské alebo ceské titulky
a spoznamkuj si toto video.

PretoZe sa v nom dozvies, ako konkrétne tvoja rec tela urCuje, kym si a ¢o mozes
pre to viac urobit, aby si bol viac sebavedomym, jednoduchou zmenou. Tym, Ze
budes$ pouzivat tuto pover pouse.
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Chod a pozri si toto video, nasledne kracaj vystrety a pouZzivaj tuto pover pouse
v situdciach kedy je to nevyhnutné, potrebné, kedy si potrebujes eSte dodat viac
sebavedomia.

JA ti poviem, o to sp&sobi.

Zvysi ti to testosterdn, viac pojdes do akcie, budeS mat vysSie sebavedomie,
zredukuje depresiu, zredukuje Unavu, zlepsi ti naladu a zaroven ti to znizi
kortizol. Znizi ti to stres.

Tym padom budes mat vysSiu psychickd pohodu. Mam pre teba citat, ktory to
zhfna.

Rozdiel medzi uspeSnymi neuspesnymi je vtom, Ze Uspesni ludia konaju, ked su
tvarou v tvar strachu, zatial co nedspesni utekaju.

A Co sa deje v situaciach, ked ludia utekaju je, Ze maju vela stresového hormoénu,
malo testosterdnu. A naopak, ked' mas vyssiu hladinu testosterénu a malo
stresovych hormdénov, tak konas.

Ked mas strach, tak konas, urobis ¢o je dblezité a potom ako nahle urobis co je
dolezité a prekonas svoj strach, tak sa budes citit sebavedomejSie, Uspesne, ludia
ta budu obdivovat. Naozaj chod a urob toto.

Bud vystrety a pouZivaj tuto pover pouse tym, Ze pdjdes, spoznamkujes si toto
video a nasledne to budes pouzivat.

Deviata uloha je: Cvi¢ a mam na mysli, aby si chodil do posilky.
Preco?

PretoZe pokial chodi$ behavat, je to fajn a super avsak je preukazané, Ze cvicenie
pod zatazou , napr. cvi€enie s tvojou vlastnou vahou alebo cvi¢enie s ¢inkami
zvySuje hladinu tvojho testosterdnu viace;j.

Ty chces cvicit kvéli tomu, aby si vyuZzil chémiu tvojho tela, aby si vyuZil tieto
hormoény, ktoré sa pri cviceni vylu€uju. Endorfiny - hormény Stastia, testosterdn
pre vysSiu pohodu a menej stresu. Preto chces cvicit pod zatazou. Pod vySSou
zatazou povedzme ako je chodit behavat alebo korculovat.

Naozaj chod do posilky, zlepsis tym svoj vzhlad a na internete je milién ¢lankou,
ako cviCenie pod zataZou Ci uz ¢inkami alebo s tvojou vlastnou vahou napoméze
chudnutiu daleko viac, ako korculovanie alebo behanie, i iny typ kardia.
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Vola sa to vysoko intenzivny intervalovy tréning. Mam pre teba jeden ¢lanok,
mozes si ho precitat. Maximalne ti ho odporucujem.

Treti dévod, preco chces cvicit v posilke je pocit Uspechu, ktory mas po kazdom
tréningu. Moje telo dokaze viacej, nez dokazalo minule alebo minuly tyzden.

Zaroven, Ze moje telo vyzera lepsie, alebo vyzeralo lepSie nez minuly tyzden.

Tymto naplfiag hned niekolko tiZob, ktoré chce$ mat naplnené a to ti zvy3uje
tvoje sebavedomie dalSim sp6sobom.

Nie len Ze mas endorfiny, pocity Stastia. Nie len Ze mas vacsiu pohodu, lepSie
vyzeras a mas pocity Uspechu, Ze tvoje telo dokaze viacej a tvoje telo vyzera
lepSie.

Toto je druhy navod z tejto skupiny navodov, ako vyuzit chémiu svojho tela pre
budovanie sebaddvery. Chod, cvi¢ budd'v posilke, alebo vlastnou vahou alebo
cvi€ pod zatazou.

Nasledne mam pre teba velmi jednoduchy typ. Su doplnky vyZivy,k toré moézes
pouZit na také dodatocné zvySenie testosteronu. Je to zinok, D vitamin a tzv.
BCAA bielkoviny.

CiZe ak chces, toto su prirodzené nastroje na zvy3enie testosterénu este viace;j.

Kazdopadne, ak sa rozhodnes pre cvicenie, tak ti odporucim multivitaminy alebo
multimineraly.

Toto su doplnky vyZivy, ktoré preukazatelne zvySuju tvoju hladinu testosterénu.
Ako vyuZijeS chémiu tvojho tela pre budovanie sebadovery?

ZvysisS si prirodzenymi sposobmi hladinu testosterdnu v krvi preto, aby si mal
menej unavy, vyssie sebavedomie, aby si lepSie komunikoval a zvysis hladinu
endorfinov pre viac pocitov Stastia a radosti.

Urobis to tym, Ze budes kracat vystrety, pouzivat pover pouse v situaciach kedy
je to potrebné. Budes pocilovat a cvicit, ¢i uz s vlastnou vahou alebo Cinkami
a tym, Ze budes brat doplnky vyZivy pre prirodzené zvySenie testosteronu.
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