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Poruke koje ulaze u nas um
kroje nam zivot

Sjedite u kinu, udobno smjesteni i zadovoljni. Cekate
projekciju filma. Odjednom, na velikom kino ekranu,
krece poruka:

»,Probajte najfiniji suho przeni Cips s okusom prsuta“
Cijela dvorana, zamiriSi na Cips i ispred vas se nade
hostesa, koja vam nudi mirisne suho przene (bez ulja)
listice Cipsa. Posezete, Cisto da probate.

Biste li ucinili ovu radnju, da joj nije prethodila
subliminalna marketinska poruka? 95% ljudi ne bi.

Razumijemo li subliminalne poruke

Rije¢ “subliminalno” dolazi iz latinskog jezika, gdje
“limen” znaci prag. Jednostavno receno, odnosi se na
stvari koje su ispod razine vase svjesne svijesti. Na
primjeru gore, kada ste u Kinu i na ekranu se pokaze
poruka poput: “jedite suho przeni Cips” pracena
snaznim audio vizualnim stimulansom. Pozeljet ¢ete
podsvjesno, uzeti lisitic Cipsa.

Subliminalne poruke su podrazaji, poput zvukova,
mirisa ili slika, koji su previse slabi ili brzi da bi ih vecina
ljudi svjesno percipirala. lako su ispod praga ljudske
svijesti, ipak mogu stimulirati mozak i utjecati na nase
ponasanje.



Kolika je snaga podsvijesti?

v o

Toliko velika, da nam kroji cijeli nas zivot.

Podsvijest je dio naseg uma Kkoji ima zapise svega sto
smo u zivotu vidjeli, preuzeli od drugih, iskusili i osjetili
na bilo koji nac¢in a kojih se ¢esto, uopce ne sjecamo.
Taj dio uma, donosi automatske odluke, bez potrebe
da o njima aktivho razmisljamo. Razlikuje se od
svjesnog uma, Koji obuhvaca svjesno prepoznavanje
misli za koje znamo da imamo u nekom trenutku.
Vozacki ispit, dobar je primjer kako podsvijest
funkcionira. U pocetku trebate razmisliti o smislu i
znacenju prometnih znakova, koordinaciji uma i
pokreta, ali kako sati voznje odmicu, postajete

sve spretniji, vrtite volan automatski, i vise ne
razmisljate tko ima prednost prolaza. Vasa podsvijest
to jednostavno zna i vi krecete u pravom trenutku.
VasSa podsvijest preuzela je poruku i vi sada znate
upravljati bilo kojim vozilom osim onim jednim, na
kojem ste se ucili. Meni je stvarno bilo otkrice, kako
nikada nisam vozila kombi ili mini bus, no jednostavno,
kada sam sjela za volan, znala sam kako njima
upravljati. Fascinira me um i njegove mogucnosti
kojima nam pomaze kada ih pravilno koristimo.




Podsvjesni um utjeCe na sve $to mislimo, govorimo i
radimo. Pohranjuje naSa uvjerenja i vrijednosti,
odreduje nasSa sjecanja i nadzire informacije svuda
oko nas, odlucujuci sto poslati svjesnom umu, a sto
pohraniti za kasnije. UtjeCe na svaki trenutak naseg
zivota, a vecina nas to niti ne zna. Dobar dio je taj, da
se podsvijest moze znacajno ,prekrojiti“. Tony
Robbins, kaze da se za reprogramiranje podsvijesti
potrebno u prosjeku, tri do Cetiri tjedna - ali moze
trajati i dulje. Odgovor c¢e ovisiti o tome koliko je
duboko ukorijenjeno ponasanje koje zelite promijeniti,
kao i o duzina ogranicavajucih uvjerenja.




Jesu li subliminalne poruke
manipulacija?

Subliminalne poruke su podsvjesne poruke koje se
prenose ispod praga svjesne percepcije a osoba,
medij, sustav koji ih plasira, to Cini s odredenom
namjerom Koja moze biti pozitivha i negativna.

Cilj utjecanja na podsvijest je promjena stavova,
ponasanja ili uvjerenja.

Primjeri koriStenja subliminalnih poruka:

e Pozitivne afirmacije za poboljSanje samopouzdanja

e Poruke za brigu o sebi na holisti¢ki nacin (posadite
vlastiti vrt, istrazite svijet bilja, upoznajte svoje
tijeloi sl.)

e Poticajne aktivnosti za prevenciju stresa i
anksioznosti (organizirano planinarenje, meditacija
u prirodi, Citanje kvalitetnih knjiga i sl.)

Prednosti subliminalnih poruka:

e Mogu pomoci u promjeni negativnih uvjerenja,
navika i ponasanja

e Promicu brigu o sebi

e Pomazu u postizanju osobnih ciljeva bez svjesnog
napora



Gdje se sve nalaze subliminalne poruke?

Navest ¢u ovdje nekoliko primjera, koji mogu biti i
pozitivni i negativni, radi razumijevanja snhage
subliminalne poruke.

Marketinske kampanje

Originalan primjer ciljane primjene subliminalnih
poruka, nalazi se u oglasSivackoj industriji koja stimulira
naSe ponasSanje, prema zeljenom ishodu odnosno,
kupnji proizvoda.

Sustavi informiranja

Takoder, ciljano poticu i usmjeravaju nasa ponasanja
plasiranjem poruke u koju zele da povjerujemo kako bi
iz raznih razloga, dosli do zeljenog rezultata. Primjer je
bio masovna propaganda zastraSivanja u vrijeme
virusa covida. Zastrasujuce poruke bombardirale su
nam podsvjest i poticale strah, temeljem kojeg je velik
broj ljudi, donosio odluke. Bilo o stvaranju zaliha u
domacinstvu, primanja cjepiva zbog straha od gubitka
poslaili vlastitog zivota.




Vodene meditacije

Kada meditiramo, fokusiramo se na sadasnji trenutakK i
na to kako se nase tijelo osjeca.

Tijekom meditacije takoder mozete svjesno puniti
svoju podsvijest subliminalnim porukama. To su
obi¢no afirmacije koje vam mogu pomoci promijeniti
nacin razmisljanja i koje vas ,vodeno opustaju® i
povezuju na odredenoj frekvenciji sa vasim istinskim
unutarnjim vodstvom. Vodenom meditacijom
usmjerava se pozornost na poruku koja stvara osjecaj
u tijelu i otpusta mentalne barijere nastale kao
odgovor na podsvjesno vjerovanje.

Dobro je poznato, da mozak registrira subliminalne
poruke iako imamo problema pri svjesnom prisjecanju
tih poruka.

Zen meditacija, kao jedan od oblika meditacije,
olakSava proces prisjecanja nesvjesno pohranjenih
poruka odnosno, preuzetih iz tudih vjerovanja i
okruzenja.



Znate li sto znaci ZEN u kontekstu
meditacije?

Zen je drevna budistiCka tradicija koja datira iz
dinastije Tang u 7. stoljecu u Kini. Od svog kineskog
podrijetla prosSirio se u Koreju, Japan i druge azijske
zemlje gdje i dalje uspijeva. Japanski izraz
“Zen”izvedenica je Kineske rijeci Ch'an, koja je sama
prijevod indijskog izraza dhyana, sSto znacCi
koncentracija ili meditacija. Zen meditacija je
tradicionalna budisticka disciplina koju mogu
prakticirati i novi i iskusni meditanti. Jedna od mnogih
prednosti zen meditacije je ta Sto pruza uvid u to kako
um funkcionira. Kao i kod drugih oblika budistiCke
meditacije, zen praksa moze Kkoristiti ljudima na
bezbroj nacina, ukljucujuci pruzanje alata za pomoc u
suocavanju s problemima straha, depresije i tjeskobe.
Najdublja svrha je duhovna, buduci da prakticiranje
Zen meditacije otkriva urodenu jasnocu i sposobnost
aktivnosti uma. U zenu, dozivljavanje ove izvorne
prirode uma je iskustvo budenja.
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Prednosti ZEN meditacije

Za zen budiste, meditacija ukljuCuje promatranje i
otpustanje misli i osjecaja koji se javljaju u stanju
mirovanja uma, Kao i razvijanje uvida u prirodu tijela i
uma. Za razliku od mnogih popularnih oblika
meditacije koji se fokusiraju na opusStanje i
oslobadanje od stresa, Zen meditacija zadire mnogo
dublje. Zen se bavi duboko ukorijenjenim problemima i
opcim zivotnim pitanjima za koja se cCesto Cini da
nemaju odgovore, a to Cini na temelju prakse i
intuicije, a ne proucavanja i logike. Sve Skole zena
prakticiraju sjedecu meditaciju zvanu zazen gdje se
sjedi uspravno i prati dah, posebno kretanje daha
unutar trbuha. Neke Skole zen takoder prakticiraju s
koanima, vrstom duhovne zagonetke koju uceniku
predstavlja majstor zen meditacije, kako bi im
pomogao da prevladaju svoja racionalna ogranicenja
kako bi uvidjeli istinu izvan racionalnosti.

Poznati koan je “Kakav je zvuk pljeskanja jednom
rukom?”  Tradicionalno, ova praksa zahtijeva
podrzavajucu vezu izmedu istinskog Zen majstora i
istinski predanog wucenika. Umjesto da nudi
privremena rjeSenja za zivotne probleme, zen i drugi
oblici budistiCke meditacije nastoje rijesiti temeljna
pitanja. Praksa ukazuje na pravi uzrok nesrece i
nezadovoljstva koje smo svi dozivjeli i pomice nas
fokus na nacin koji dovodi do istinskog razumijevanja.



Pravi kljuC srece i blagostanja nije bogatstvo ili slava -
on lezi u nama. Kao i svi drugi istinski duhovni putovi,
budizam ucdi da Sto viSe dajete drugima, to vise
dobivate. Takoder potice svijest o medusobnoj
povezanosti i uvazavanje svih malih darova koje nam
zivot nudi, a koji su sadrzani u ovom sadasnjem
trenutku. Kako se nasSa briga i suosjecanje za druge
Sire, nase osobno ispunjenje postupno sinkronizirano
raste. Kao sto bi zen majstor mogao reci, ,ako trazite
unutarnji mir, necete ga moci pronaci, ali cin
odustajanja od ideje takve nagrade sam po sebi - i
fokusiranja umjesto toga na tudu srecu - stvara
mogucnost za vlastiti trajni mir®. Ovo je uistinu
duhovna dimenzija zena.

Na svakodnevnoj razini,
zen trenira um da postigne smirenost.

Meditanti takoder mogu razmisljati s boljim fokusom i
viSe Kkreativnosti. PoboljSano tjelesno zdravlje jos je
jedna dobrobit: ljudi koji prakticiraju zazen prijavljuju
nizi krvni tlak, smanjenu tjeskobu i stres, bolji
imunoloski sustav, viSe regeneriraju¢ceg sna i druge
dobrobiti.



3 najbolje tehnike ZEN meditacije

Promatranje daha

Meditanti bi trebali zauzeti udoban polozaj kao sto je
burmanski, polulotus ili Seiza polozaj tijekom zazena.
Najbolje je sjediti na podstavljenoj prostirci ili jastuku;
sjedenje na stolici takoder je prihvatljivo. Svjesnost je
usmjerena prema odredenom objektu meditacije,
opcenito promatranju daha i tocnije nacina na koji se

on krece uiizvan podrucja trbuha. Ova metoda potice
trajni osjecaj mirnoce, jasnoce, prisutnosti i budnosti.

Tiha svijest

Ovaj oblik meditacije ne pocCiva na zarisnoj tocki kao
sto je dah. Ovdje meditanti uce dopustiti mislima da
teku kroz njihove umove bez prosudivanja, hvatanja ili
odbijanja. Japanci ovu praksu nazivaju shikantaza, ili
“samo sjedenje”. Ova zen budisticka tehnika
meditacije prakticira se bez predmeta meditacije,
sidra ili sadrzaja. U¢enja naglasavaju da nema cilja.
Meditant “samo sjedi” i dopusta svom umu da samo
bude. Vazno je da prakti¢ari shvate da zazen nije
sredstvo za postizanje cilja: on je cil;.
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Intenzivna grupna meditacija

Ozbiljni meditanti redovito prakticiraju rigoroznu
grupnu meditaciju u meditacijskim centrima il
hramovima, koja traje gotovo cijeli dan. Japanci ovu
praksu nazivaju sesshin. Tijekom ovog razdoblja
intenzivhe meditacije, prakticari vecinu svog vremena
posvecuju sjedecoj meditaciji.

*Preuzeto iz https://mindworks.org/

Kako nham MINDFULNESS moze pomodi u
svjesnijem preuzimanju poruka?

Kombinacija mindfulnessa i subliminalnih poruka
moze biti vrlo moc¢na za osobni razvoj. Dok
mindfulness pomaze u postizanju stanja svjesne
prisutnosti i smirenosti, subliminalne poruke mogu
podrzati pozitivhe promjene na podsvjesnoj razini. Na
primjer, osoba moze prakticirati mindfulness
meditaciju dok slusa audio snimku sa subliminalnim
afirmacijama kako bi dodatno potaknula promjene u
nacinu razmisljanja i ponasanja.
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Mindfulness podize razinu svjesnosti

Sto viSe prakticirate bivanje u sadadnjem trenutku i
djelovanje iz centra sebe, lakSe cete prepoznati
poruke koje vam idu u susret i StoviSe, njihovu
namjeru. Svjesna prisutnost utiSava ego koji voli buku,
odsutnost i zapinjanja u komfornim zonama.
Komforne zone najprisutnije su u nacinima
razmisljanja u kojem um odlutava iz trenutka u iluziju
proslog i buduceg vremena. Laganim vjezbama
svjesnog bivanja u trenutku, stvarate mogucnost
lakSeg prepoznavanja subliminalnih poruka , pozivanja
iz vlastite podsvijesti, propitivanja i promjene ako vam
te poruke ne koriste.
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Mindfulness utjeCe na svjesnu kontrolu
pozornosti

Puno se govori o fokusu. Sto smo viSe izgubljeni u
vlastitoj percepciji, lakSe ¢e biti sa nama upravljati,
plasirati nam subliminalne poruke i kontrolirati nase
izbore, navike i ponasanja a tako i nas zivot. Za
razvijanje vjesStine upravljanja pozornosc¢u, potrebno
je jako puno dosljedne prakse, dok se mozak ne
reprogramira i pocne davati ohrabruju¢e misli,
emocije i ponasanja, kao odgovor na neugodne
poruke i dogadaje iz okruzenja. Evo primjer, za lakse
razumijevanje. Ljudi koji imaju sposobnost svjesnog
upravljanja fokusom, vide pozitivho u svakoj situaciji
jer znaju da je odnos sa sobom, vazniji od bilo koje
situacije, razumjevsi da je sve Sto traje, i prolazno. Oni
se ne hvataju za lose scenarije, ne traze loSe u
dobrom, ve¢ U njima ponovno, podsvjesno
automatskKi, vide ono dobro. Budu prisutni u svjesnom
izboru svoje pozornosti i osjecaja mirnoce i laganih
emocija.
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Situacija 1:

Autobusni prijevoznik otkazao je liniju bez da je o tome
obavijestio putnike. Putnici su cekali na liniji i do sat
vremena uzalud. Osoba koja ima istan¢anu svjesnu
pozornost, pita se ,tko zna sto je u ovome dobro?*
uzima novi prijevoz i trazi prednosti u istom. Dolazi do
odgovora da je novi prijevoz jos povoljniji od
prethodnog, udobniji i u kracem vremenskom periodu,
stize na destinaciju. Trazi povrat prvog prijevoznika i
nastavlja dalje kroz zivotne situacije.

Situacija 2.

Sjedite u kinu i cekate pocetak filma. Krece
promotivna poruka. Znatizeljno ju promatrate, pitajuci
se mozda, koliko ovakve poruke kostaju? Sto ¢e se u
vasem zivotu znacajno promijeniti ako slijedite ovu
poruku? Igrate se svjesno i dajete sebi

zadatak:“ako se i nakon 3 dana, ponovno sjetim ove
poruke, dopustit ¢u joj da mi odgovori, Sto je u tome
ako j uslijedim, dobro za mene. A tek onda ¢u djelovati
potaknut porukom®.

Zapravo, svjesno usmjeravanje pozornosti je
sofisticirani ¢in koji odrazava odnos osobe sa samom
sobom. Istinski vjerujem da ljudi koji znacajno vole i
posStuju sebe, imaju sposobnost brze promjene
pogleda do razine mirnoce neovisno o situaciji i poruci
koja ih pokusSa ,usisati®.
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MINDFULNESS nam omogucéuje sekundu
odmaka i ulazak u prazan prostor izmedu
podrazaja i nase reakcije na njega

Kada subliminalna poruka ude u vas mentalni prostor,
a cesto toga nismo svjesni, ni nakon par dana, ona ce
se pohraniti u podsvjest. Vi kao osoba koja ste u
osobnom rastu, znate da podsvijest komunicira s
vanjskim svijetom, na temelju programa

Koji su u njoj ve¢ usadeni. Razina svijesti pojedinca,
ima veliku ulogu kako ¢e poruka biti obradena ili
upotrijebljena. Sto je viSa razina svjesnosti, vise je
mirnoc¢e i otvorenosti ka sebi. Oslonac nam je naSe
izvorno bice koje zna sto je dobro za nas i vodi nas
prema svjesnom djelovanju umjesto automatskom
reagiranju. Podsvjesne programe zovemo uvjerenja.
Ako ste u svoju podsvijest usadili programe poput ovih
u nastavku, tada vam subliminalne poruke, nece
aktivirati automatsko impulzivho ponasanje i izbore,
vec c¢ete na njih gledati uz malo odmaka.

Neki od programa/ vjerovanja koje je dobro ugraditi u
podsvijest:

1. Svjesno diSem svaki dan. Miran um - mirno tijelo.

2. Vise djelujem manje reagiram.

3. Biram svoje misli, emocije i reakcije

4. Samo ja znam. Sto je dobro za mene..
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MINDFULNESS promatranje

Pomaze nam da osvijestimo poruku koja nam je
plasirana i koja se nalazi u nasoj podsvijesti, pokrece
ponasanje i usmjerava izbore. To ¢inimo tako Sto se
obracamo svojoj podsvijesti da nam otvori poruku,
koju tada promatramo. Promatramo kako naSa
podsvijest poruku definira kao ugodnu ili neugodnu.
Svjesnije biramo svoj razlog, zasto slijedimo tu poruku.
Mindful ljudi, prepoznaju emociju kao odgovor na
vjerovanje i biraju reprogramirati vjerovanje koje im ne
koristi. Nedavno, doktorica mi je prepisala nekakav
lijek. Pitala sam ju koje su nuspojave tog lijeka? A ona
mi je odgovorila: , A Cujte,

jedno izlijecCi, drugo oboli“. Moja mi je podsvijest rekla
~-Nitko bolje od tebe, ne zna sto je dobro za tebe®.
Slijedila sam emociju. Nemir mi pokazuje da nisam na
dobrom putu i da biram onaj koji mi daje olakSanje.
Donijela sam svjestan izbor iz svog intuitivhog
vodstva, da ¢u u dogovoru sa svojim tijelom, izabrati
hocu li koristiti lijek ili ne i koje su mi alternative na
raspolaganju. Ako vam je razina svijesti niska, bojat
cete se slijediti intuitivhe poruke zaboravljajuci da
nitko osim vas, ne zna Sto je za vas najbolje i ne moze
otkloniti uzrok onoga, Sto vas je dovelo do te
ordinacije. Moze vam samo prepisati nesto Sto ce
ublaziti simptome i otkloniti pozornost s pravog
razloga problema.
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Kako znati da sadrzaj koji svjesno birate
podize svjesnost i briSse nepovoljne
podsvjesne programe?

Ako svaki dan sluSsate vodenu meditaciju za vise
energije i dobro raspolozenje, unutar nekoliko dana,
primijetit Cete da razmisljate drugacCije i da se
osjecate pozitivnije u pogledu svog raspolozenja

i energije u danu. To moze biti suptilno ili prilicno
vidljivo. Svatko je drugaciji. Budite u potrazi za
“sretnim slucajnostima” i sinkronicitetima kad se
pocnu pojavljivati poruke. | naravno, prepoznajte ih.
Mozda cete osjecati da ste u stanju protoka, gdje se
cini da vam zivotne okolnosti sve vise idu u prilog, a ne
protiv vas. Stare navike i ponasSanja se pocinju
mijenjati. ViSe ne ostajete budni do ponoci, vec
primjecujete da imate vise energije i bolji san, kada
odete spavati do 22h. Na primjer, ako slusate
popularne subliminalne poput ,Lless sleep more
energy Subliminal®, primijetit cete da se budite sve
ranije, imate vise energije i lakSe se krecete kroz dan.
Nije da se prisiljavate ili koristite snagu volje, vec¢ se
novi stavovi i radnje javljaju prirodno jer vaSsa
podsvijest odgovara na poruke koje prima, dok vi
spavate. Moj omiljeni subliminal dugo godina je bio
Wake Up Full of Energy, Feel Great Everyday,
Subliminal Messages, Subconscious Programming.
Ovdje je poveznica za youtube
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https://www.youtube.com/watch?v=VBpiFzJupzc

Pazite samo da ne pretjerate. Salim se naravno. Ja se
danas budim u 5:00. Potpuno spontano i bez
poteskoca. Radujem se novom danu i u njega ulazim
puna lijepe energije a tako i iz svakog dana izlazim.
Kada se susretnem s poteskocama, na njih gledam
birajuci svoje misli i Cuvajuci energiju, jer, i tako je sve
prolazno, paitaj dogadajitainformacija u dnu.

Ovdje su joS neke poveznice koje mozete Koristiti u

subliminalnom reprogramiranju temeljeno na
binauralnim taktovima.

CLICK HERE \ S CLICK HERE \J]
CLICK HERE \o

Preporuka za zdravlje i iscjeljenje tijela:

CLICK HERE \o
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https://www.youtube.com/watch?v=Rc8eOCDRorU
https://www.youtube.com/watch?v=3q8thydY9bI
https://www.youtube.com/watch?v=fm20ttfF2o0
https://www.youtube.com/watch?v=joRVkFrxuS4
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