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Predslov

Ak by ste ma pritlacili k zemi a pod hrozbou ponizenia a smrti ma
vypocuvali v snahe zistit, v ¢om som dobry, ¢ize v ¢om spocivaju
moje schopnosti, moja odpoved by znela: ,,Dokdzem rozpoznavat
vzorce a suvislosti.“ V tejto ¢udnej dobe, v ktorej panuje informac-
ny pretlak, vsak snaha poradit si s ru$ivymi reklamami, nepotreb-
nymi vymyslami, rychlymi rieSeniami a mdédnymi vystrelkami,
kladie obrovské naroky aj na moju, podla méjho nazoru skrom-
nd a samozvanu, superschopnost. A to mam za sebou nespocetné
mnozstvo hodin tréningu a skusenosti. Spolu s trénermi a lektormi
z mojho, ako to nazyva moja uzasna obchodna partnerka a zaroven
manzelka Juliet, ,,spolku maniakov®, sme posadnuti tvahami nad
obnovou a zlepSovanim zdravotného stavu a kondicie. Dokonca aj
ja sam niekedy zvadzam boj s tym, aby som drzal krok so zaplavou
roznorodych a ¢asto protirecivych informacii o zdravom zivotnom
$tyle. Preto rozumiem, nad akymi tazkymi hadankami si lamu hla-
vy moji priatelia a susedia, ked sa snazia uchopit svoje dlhodobé
zdravie do vlastnych ruk.

Jednoducha a zaroven spletita podstata [udskej bytosti je na prvy
pohlad naozaj tchvatna. Samotny Iudsky mozog je tou najdomy-
selnejSou a najkomplexnejdou Strukturou na svete. A to ani nespo-
minam celt ,masinériu“ odolného a vynimoc¢ného Iudského tela,

ktoré sa dokaze samo zotavit a nabrat silu. Nesmiem vynechat ani
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to, ze zaroven sme aj bytostami s dusou a komplikovanymi emdcia-
mi! So stopercentnou istotou mézem potvrdit, Ze nasledujuce vety
platia aj pre vas:

1. Nemate ani potuchy o tom, aky je skuto¢ny rozsah vasich
telesnych schopnosti ¢i odolnosti.

2. Pokojovy stav ¢loveka nema boliet.

3. Vase telo je stvorené na to, aby fungovalo po cely zivot, kto-
rého dlzka pokojne moze presiahnut sto rokov.

Uz niekolko desatro¢i travim v zdkopoch boja za Tudsku vy-
konnost a o pravdivosti predoslych troch viet som skalopevne pre-
sved¢eny. Okrem toho som prisiel na to, ze k tomu, aby ste tazili
z dedi¢stva [udského rodu, ktoré vam pravom prinalezi, nepotrebu-
jete drahého trénera, zariadenie na sledovanie spanku, proteinové
kokteily, potravinové doplnky ¢i titul z biohackingu. Prave naopak.
Potrebujete iba odlisny navod, vdaka ktorému prekuknete vsetky
rusivé elementy. Mate $tastie, Ze ho prave drzite v rukach.

U nas doma ¢asto hovorievame: ,,Najskor mi ukaz, aky si dosled-
ny, az potom ukazuj, aky si hrdina.“ Ddslednost v§ak vobec nie je
pritazliva. Erudovana jednoduchost nikdy neziska okamzita sldvu.
Jednym z problémov moderného ¢loveka je to, Ze si nedokaze pred-
stavit, aky dlhy ¢as v skutoc¢nosti predstavuje sto rokov. Vdaka pok-
rokom v medicine vznika pomerne vysoka pravdepodobnost, ze ak
neddjde k nejakej katastrofe, va¢sina z nds to dotiahne az do zna¢ne
pokrocilého veku. Prirodzene sa vynara otazka: ,,Ked k tomu dojde,
do akej miery chcem byt fyzicky zdatny alebo zdatna?“ Odvratenou
stranou nadejnej dlhovekosti je to, Ze nasa sti¢asna povaha i aktivi-
ty predurcuju, ako bude vyzerat druha polovica nasho Zivota.

Je pravda, ze Tudské telo je pozoruhodne odolné. To v$ak ne-
znamena, Ze si navzdy bude schopné poradit s bordelom, ktorym
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ho zahlcujete. Viem, Ze z toho méte zmétok. Mam priatelov - zla-
tych medailistov, ktori st schopni zhltnit na posedenie celé ba-
lenie ¢okoladovych $isiek, tajne si zapalit, prehyrit celd noc, a po
tom vSetkom dokazu okolo mna roztopasne a bez zjavnej namahy
pobehovat, a ja im nestac¢im, hoci som prave v najlepsej forme. To
vSak nie je dovod na to, aby som dospel k presvedceniu, ze na zi-
votnom $tyle, aky vediem, nezalezi. Prave naopak - mimoriadna
a vrodena odolnost fudského tela je pre mna znamenim, ze to ne-
musi vyjst hned na prvykrat a ze si mézem dovolit aj nejaky drobny
prehresok. Na pozitivhu zmenu nikdy nie je neskoro. V akom veku
sa telo prestane samo zotavovat? Asi ste uz na to prisli. Presne tak!
V Zziadnom. Caro tejto knihy spoéiva v tom, Ze ndm v nej Aaron
predstavuje Sablonu, ktord mézeme zacat aplikovat na svoj Zivot uz
dnes, a ktord bude fungovat aj v dalekej buducnosti.

Ak ste posadnuti rozpozndvanim vzorcov a snahou pochopit,
ako veci navzajom stvisia, v istej chvili sa nevyhnete otazke: ,,Co
je klucové?“ Ak by ste sa opytali akéhokolvek génia sticasnosti,
¢o zlepsi vykon ¢loveka v akejkolvek oblasti alebo ¢o zvysi celko-
vu kvalitu jeho Zivota, vacsina by sa zhodla, ze lekcie z tejto knihy
predstavuju vhodny vychodiskovy bod. Véc¢sina mojich ,,mania-
kalnych“ priatelov je zajedno v tom, Ze to, ¢o sa nau¢ime pocas
skumania alebo $tidia $portu a vykonnosti, mozeme vyuzivat aj
v beznom zivote i v starostlivosti o seba. Akymsi paradoxnym ria-
denim osudu si postupne uvedomime, Ze zakladné principy, ako
byt ¢lovekom, nie st komplikované a uz vobec nie st vzrusujtce:
ide o spanok, hru, pobyt na slnecnom svetle, zdravu Zivotospravu,
rozvijanie vztahov vo vlastnej komunite, aktivitu v prirode a, o je
azda najdolezitejsie, pohyb. Toto dookola opakujte po zvys$ok svoj-
ho zivota.

Viete, k svojmu zdraviu a zivotnému stylu obvykle pristupuje-
me ako ku konecnej hre. Takato hra ma jasny zaciatok a koniec so
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zrozumitelnymi pravidlami pre kazdého. Na druhej strane je ne-
kone¢na hra, ktort nemozno nikdy ,vyhrat®. Pravidld s nejasné
(stres, choroba, zranenie, Zivotné okolnosti, deti, praca) a nie je isté,
kedy sa hra skon¢i. Jedinym sposobom, ako vyhrat, je pokracovat
a hrat tak dobre, ako salen da. Ak to dnes nevyjde, zajtraj$ok je §an-
cou hrat lepsie. Keby ste len mali nejaku zakladnt ucebnicu ¢i pri-
rucku, ktora by vam ulah¢ila rozohranie vasej vlastnej nekonecnej
hry zivota o trochu lepsie, radostnejsie a bezo zmitku! Aaron vSak
vie, Ze vase telo je vynimo¢né a chce, aby hra prebiehala hladko.
Pustite sa do toho!

Kelly Starrett, doktor fyzickej terapie
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Uvod

Ak tvoje telo nie je v rovnovahe [JEARIE],
vnutorna sila k tebe nepride.
Ked v tvojom vnutri nie je pokoj [RAEF),
v tvojej mysli bude neporiadok.
Navrat telu rovnovahu, poméz vnutornej sile [IE ],
potom sa pozvolna sama za¢ne objavovat.”

— Starobyly cinsky text Guanzi (26 pred n. 1)

Predstavte si nasledujuci vyjav: Pridete na konferenciu o zdravom
zivotnom $tyle a zrak vam padne na tisicky Iudi, ktori sa pod osle-
pujucimi ziarivkami hrbia na stolickach, o¢i maju prilepené na ob-
razovkach telefénov, ruky si macaju do dezinfekcie, ktorej pach sa
vznasa po umelo temperovanom priestore. Nie je to cudné? Takto
predsa nema vyzerat obrdzok optimalneho zdravia!

Nasi predkovia - lovci a zberaci, ktorych prirodzenejsi sposob
zivota sa zapadnd spoloc¢nost ¢asto snazi napodobnovat — by boli
z tohto vyjavu prinajmensom zmadteni. Ako povedal odbornik na
mytolégiu Joseph Campbell: ,Lovime len malé ryby, hoci stoji-
me na chrbte velryby.“ Velryba predstavuje spésob vasho pohy-
bu a interakcii s okolitym prostredim. Na rozdiel od rozsirené-
ho presvedcenia, o miere vasej vitality nerozhoduju predrazené
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potravinové doplnky, zloZzité stravovacie navody a najnovsie cvi-
¢ebné trendy. Napodiv je to ovela jednoduchsie. Kazdu stranku
vasho zivota ovplyvnuju vase pohybové stereotypy. Daju sa rozvi-
jat tak, aby ste sa citili silnejsie, sebavedomejsie a vo vi¢Som sula-
de s vlastnym telom.

Zakladné kroky, ako nastavit vlastny zivot tak, aby pohyb ne-
bolel a aby ste sa citili dobre, s jednoduché a mozete sa ich Iahko
naucit. V tejto knihe sa piSe o zakladnych pohybovych principoch.
Stbor myslienok, ktoré st obsiahnuté v tejto knihe, sa sklada z po-
znatkov vyznamnych myslitelov pochadzajucich z ré6znych obdobi
ludskej histoérie a tykaju sa pohybu a zivotného $tylu. Tvoria tak
zékladnu prirucku toho, ako ovladat svoje telo. Co to znamen4?
Ovladanie svojho tela predstavuje sposob, ako sedite, stojite, kraca-
te ¢i dychate, ako sa pozerate okolo, ako sa dotykate veci, pocuvate,
komunikujete a ako vSeobecne vyuzivate vlastné telo pocas aké-
hokolvek momentu pocas diia. Mate na vyber, ¢i pasivne dovolite,
aby vam zivot prekizal pomedzi prsty, alebo sa aktivne zapojite do
neustale prebiehajuceho procesu, pocas ktorého sa stavate samy-
mi sebou. V nasledujicich kapitolach sa dozviete, ako sa da vyuzit
kazda chvila dna tak, aby ste sa stali silnejsou, vnimavejsou a voci
stresu odolnejSou verziou samych seba.

PRECO VAM ROZPRAVAM TENTO PRIBEH?

MOoj pribeh sa zacal v obdobi, ktoré mnohi mladi ludia doverne po-
znaju: netusil som, ako sa dobre citit vo vlastnej kozi. Pre kazdého
by bolo naro¢né mat pocas dospievania telo ako neohrabané zirafie
mlada, krivé zuby a uces na hribika. Moja situdcia sa v8ak rozrastla
do obzvlast neprijemnych rozmerov, ked sa modj domdci zivot za-
¢al zhorsovat. Na scénu nasttpil unik vo forme cvic¢enia. Vytrvalo
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a neunavne som cvic¢il a marne sa pokusal vybudovat si silné telo,
ktoré malo byt pevnou a odolnou hradzou voci vonkajsiemu chao-
su. Ked som mal asi $estnast rokov, vobec ma neprekvapil telefonat,
pocas ktorého som sa dozvedel, Ze mojho ocka predsa len zatkli
z dovodu celej plejady tazkych zlocinov, od prechovavania kreku
az po kupliarstvo. Uz pred spominanym telefonatom drogy u nds
doma spdsobili taku skazu, ze som bol neustale pripraveny na este
ovela horsie spravy. Novinka, Ze ocka napokon zatkli, mi priniesla
zvlastnu ulavu. (Som nesmierne rad, Ze sa ocko uplne vyliecil zo
zavislosti a teraz v tom pomaha inym fudom.)

Ked sa na to spdtne pozeram, prave vtedy sa zrodil moj zaujem
o to, ako myslienky a emdcie formuju nase telo a ako pohyb zasa
ovplyvnuje dusevné, emocionalne a telesné nastavenie. Po viacerych
rokoch stravenych obrnovanim sa svalmi a nezdravou posadnutos-
tou kulturistikou moje telo postupne vypovedalo sluzbu - zacal som
trpiet ¢astymi vyklbeninami, chronickymi bolestami chrbta a skry-
tym, no tazko opisatelnym pocitom odstrihnutia od ostatného sveta.
Moje telo malo navonok podobu muza vo vrcholovej forme, no vo
svojom vnutri som prezival hanbu a pocit, Ze som tiplne mimo. Zaca-
lo mi byt jasné, Ze nieco treba zmenit: Tak velmi som sa usiloval o ¢o
najimpozantnejsi zovnajsok, ze som si vobec neuvedomoval, ako zo
svojho tela vyrdbam splet svalovej nerovnovahy, a zaroven sa branim
prilisnej blizkosti druhych ludi. Potreboval som zacat pristupovat
k vlastnému telu inak a poopravit si v hlave predstavu, v ¢om vlastne
spociva sila. Nastal cas prestat tlacit na pilu a zacat pracovat na rov-
novahe. Z tohto zmeneného postoja napokon vyplynul zéklad mojej
prace s klientami: pomaham im nadobudnut pocit lahkosti a pohody
vo svojom tele a vybudovat si vztah so samym sebou prostrednic-
tvom sily, ktora vychadza zo samotného pohybu vlastného tela.

Moja metdda spravneho drzania tela predstavuje prostriedky
a postupy, ktoré som zozbieral poc¢as uplynulych Sestnastich rokov
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profesionalneho patrania po telesnej, dusevnej a emociondlnej rov-
novahe, ¢i uz kvoli sebe, alebo kvoli mojim uzasnym klientom,
s ktorymi som doposial pracoval. Nejde o to, aby som potvrdil plat-
nost tradi¢ného ponimania telesného cvicenia. Ide skor o spdsob,
ako v¢lenit uvedomovanie si vlastného pohybu do kazdodenného
zivota tak, aby kazda chvila predstavovala prilezitost na dosiah-
nutie rovnovahy a vitality. Nie je to pevne dana metdda, ale skor
pristup k Zivotu. Bruce Lee raz povedal: ,,Ustalené vzorce, ktoré
sa nedaju prisposobovat ani ohybat, vytvaraju pevnejsiu klietku.
Pravda sa nachddza mimo akychkolvek vzorcov.“ Toto je prakticka
prirucka, ktora vychadza z overenych principov a zasad. Zaobera sa
tym, ako telo primat k tomu, aby spalovalo tuk, budovalo si svalo-
vl hmotu, malo zvy$eny prilev energie a aj s pribudajicim vekom
ostalo pohyblivé.

Odkial sa vzalo presvedcenie, ze Tudské telo je stvorené na to,
aby postupom ¢asu neodvratne vypovedalo sluzbu? To predsa nie je
pravda. Ano, nase telo mdme iba docasne pozi¢ané a skor ¢i neskor
sa ho budeme musiet vzdat, no to, ako starneme, zdvisi od nasich
sucasnych rozhodnuti. Moderné prostredie uz nevytvara podmien-
ky na to, aby nase teld boli silné, ohybné a so spravnym drzanim.
Preto treba venovat osobitnt pozornost tomu, aku ulohu v tom zo-
hrava Zivotny $tyl a pohyb. Musime byt muidrejsi nez moderny svet,
v ktorom zijeme a ktory je vyvedeny z rovnovahy.

Vopred vas v§ak musim varovat: V knihe sa stretnete s vecami,
ktoré vam nebudu pripadat dplne ,,normalne“ alebo ,,pohodIné*.
V tom tkvie podstata celej veci. Modernd definicia ,normalnosti®
zvacsa predstavuje stav nerovnovahy. Dlhodoby uspech je vSak vy-
sledkom uvazlivych rozhodnuti. Sposob, akym sa hybete, i vas zi-
votny $tyl mozno prirovnat ku golfistovi a jeho praci s loptickou: tie
najnepatrnejsie zmeny v sile uderu nemusia byt poc¢as prvych met-
rov zretelné, no po istom Case a v urcitej vzdialenosti prave prvotné
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milimetre rozhodnd, ¢i lopticka Stastne pristane v jamke alebo ¢i
skonéi niekde v tréve. Standardny pohlad, ktory nam predostiera
moderna kultura, je trochu pokriveny. Poznatky z nasledujicich
kapitol vSak prinasaju prilezitost na napravu. Evolucia nasho dru-
hu zavisi od tych z nas, ktori si ochotni podstupit zmenu. Preto
budte hrdi na svoju snahu prekracovat hranice bezného myslenia
a pohybu.
Zaciname.
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