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ÚVOD

PretoHe ide o to, He poMas mojej kariéry sa ma pJtali na v,etky aspekty 
môjho Hivota uH od tínedHerskJch Mias, a myslím tJm v,etky osobné 
otázky, na ktoré si len spomeniete. ko jem, ako trénujem, Mo robím, 
aby som sa odreagovala – verte mi, niekedy je to skutoMne osobné. 
NajMastej,ie v,ak poMúvam otázku: Ako to v,etko zvládate?

No, hádajte... Nezvládam. V skutoMnosti niektoré dni sotva uro-
bím pár vecí, nieto e,te v,etko, Mo by som mala zvládnu5.

PoMas celej mojej kariéry v,etci prirodzene predpokladali, He som 
nejakJ nadzudskJ tvor, superMlovek, ktorJ mal ,5astie na skvelú gene-
tiku a túHbu beHa5 na plnJ plyn dvadsa5,tyri hodín denne. Chápem to. 
VäM,ina zudí si myslí, He profesionálni ,portovci alebo vlastne ktokoz-
vek, kto dosahuje vysoké vJkony v Momkozvek, Mo robí, musí by5 
Mudák od prírody, ktorJ dosiahne kaHdJ svoj vytJMenJ ciez bez toho, 
aby sa zapotil, a e,te sa pri tom usmieva. Ale prezradím vám nieMo, 
Mo o mne vie len moja rodina a najbliH,í priatelia.

Aj kew si väM,ina zudí myslí, He som dokonale zorganizovaná, môj 
prístup k v,etkému v mojom Hivote, najmä pokiaz ide o zdravie a po-
hodu, sa riadi „skratkou“, vwaka ktorej nikdy nevyhorím v Hivotnom 
,tJle, ktorému verím a ktorJ chcem Hi5 do konca Hivota.

Pravda je, He v,etko, Mo som kedy dosiahla, a v,etky prekáHky, 
ktoré som kedy prekonala, najmä tie, na ktorJch mi najviac záleHalo 
a ktoré najviac zmenili môj Hivot, pochádzali zo správnych rozhod-
nutí, ktoré mi umoHnili dodrHa5 szub, ktorJ som si dala:
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Konaj jednoducho, nech je to príjemné, 
ale – a to hlavne – nech je to vzruuujúce.

Ako ,portovkyáa, podnikatezka a jednoducho Mlovek, ktorJ sa snaHí 
Hi5 Mo najlep,ie, som sa vHdy usilovala, aby bolo to, Mo robím, zvlád-
nutezné, pútavé a zábavné. Ide o to, aby ste si Mo najMastej,ie vytvárali 
cestu najmen,ieho odporu, pretoHe Hivot je krásny, ale ponúka vám aj 
svoje vJzvy. Tak preMo si ho robi5 5aH,ím? Kew sa drHím tohto prí-
stupu, bez ohzadu na to, aké sú moje okamHité alebo dlhodobé ciele 
na zlep,enie Hivota, veci vHdy zapadnú na svoje miesto oveza rJchlej-
,ie, a to s men,ím úsilím alebo stresom. Osvojenie si tohto spôsobu 
myslenia funguje bezchybne a zároveá mi poskytuje pokoj pri kaH-
dom kroku. Vidíte, He Hi5 svoj najlep,í moHnJ Hivot nemá niM spoloMné 
so ,5astím alebo s vJhrou v genetickej lotérii. V,etko je to o tom, Mi sa 
rozhodnete MAKAú.

Ste pripravení MAKAú na svojom najlep,om moHnom Hivote? 
Dobre, pretoHe som viac neH pripravená by5 va,ím sprievodcom. 
Powme na to!
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KAPITOLA „

ko si vlastne predstavi“ 
pod slovom „maka““?

Verím, He tvrdá láska* je nevyhnutná. PreMo? PretoHe vedie k seba-
poznaniu. Kew si prejavujeme tvrdú lásku, stávame sa viac vedomJmi. 
Toto sebauvedomenie vedie k úspechu, pretoHe len tak skutoMne po-
chopíme v,etky svoje silné a slabé stránky a príleHitosti. Zároveá som 
v,ak spravodlivJ Mlovek. Neverím v dokonalos5 z mnohJch dôvodov, 
ale ten najväM,í je, He snaha by5 stále dokonalJ jednoducho nie je vô-
bec príjemná. Vew viete, Mo tJm myslím. :udia, ktorí jedia len zeleninu 
a v Hivote si nedajú ani gram cukru? Aké fádne... neverím im.

Dobre, teraz si moHno robím trochu srandu, ale kto to vlastne do-
káHe? Kto má dostatok pevnej vôle, aby neustále odolával nezdravJm 
jedlám bez toho, aby mal raz za Mas neodolateznú chu5 na nieMo kalo-
rické a nezdravé? Kto dokáHe neprestajne dodrHiava5 prísny zdravJ 
HivotnJ ,tJl bez toho, aby ho niekedy nenaru,il? PovaHujem sa za dos5 
silného Mloveka, ale ani mne sa to nepodarí. A pritom som takmer 
celJ Hivot musela dba5 na to, Mo bolo pre moje telo z hzadiska ,porto-
vého vJkonu najlep,ie.

*  Tvrdá láska (z angl. tough love) je termín, ktorJm sa oznaMuje takJ prístup, 
ktorJm namiesto láskavosti Mi zútosti motivujeme Mloveka, ktorJ má prob-
lém, aby zaMal svoju situáciu rie,i5 vlastnJm úsilím a prestal sa neustále 
spolieha5 len na pomoc inJch (napr. v prípade závislosti od drog, alkoho-
lu...). V politike ide o prístup zameranJ na podporu svojpomoci a obmedze-
nie ,tátnych dávok.
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Kew mi v,ak pred desiatimi rokmi diagnostikovali Sjögrenov syn-
dróm, moja filozofia bola vystavená najväM,ej skú,ke. Zistenie, He 
mám nevylieMiteznú autoimunitnú poruchu – takú, ktorá neMakane 
prepukne a spôsobuje boles5, necitlivos5 a únavu F, bolo jednou z naj-
5aH,ích vecí, ktoré som musela prija5, najmä kew moja kariéra závisí 
od toho, Mi som fyzicky v najlep,ej forme.

Záujem o zdravie a wellness (pocit zdravia) nie je pre máa len 
koníMkom. Je to nieMo, Mo skúmam celJ Hivot. Preto som si myslela, He 
sa mi podarí presadi5 len to, Mo som uH vedela. OMakávala som, He náj-
dem nejaké rJchle rie,enie, „náplas5“, ktorú si budem môc5 da5 na 
Sjögrenov syndróm a ís5 walej. NieMo mi v,ak bránilo v tom, aby som 
zvládala svoju imunitnú poruchu pomocou rovnakého systematické-
ho prístupu, akJ som dovtedy uplatáovala na v,etko ostatné vo svo-
jom Hivote. Vtedy ma sesterská rada, aby som sa zúMastnila na trojtJH-
dáovom wellness programe, na,tartovala na cestu, ktorá ma prinútila 
prehodnoti5 svoj Hivot.

V tom Mase som si myslela, He o zdraví viem v,etko. Av,ak práve 
vo wellness programe som sa prvJkrát zoznámila s my,lienkou, He to, 
Mo do svojho tela vnesiete – teda nielen to, Mo doá vloHíte, ale aj to, Mo 
naá aplikujete, v koneMnom dôsledku rozhoduje o tom, akJ bude ma5 
va,a choroba priebeh. Dozvedela som sa, He v,etko, Mo robíme, je 
v súvislosti s na,ím pocitom zdravia prepojené a He kew jedna Mas5 
nefunguje tak, ako by mala, úplne to naru,í celJ re5azec.

Tento koncept som pochopila uH pri tenise. Ako ,portovkyáa som 
musela by5 nielen fyzicky, ale aj psychicky a emocionálne silná. Ne-
môHete si dovoli5, aby bol niektorJ aspekt vá,ho ja v nepokoji, preto-
He ak je, je nemoHné by5 v tej chvíli svojím najlep,ím ja. Zmätok 
spochybáuje moHnos5 dlhodobého úspechu, a aj kew tento úspech 
dosiahnete, je menej pravdepodobné, He sa z neho budete te,i5. Ak 
chcete Hi5 Mo najzdrav,í a naj,5astnej,í Hivot, musíte sa pozrie5 na kaH-
dJ aspekt seba samJch – a na to, ako jednotlivé aspekty navzájom sú-
visia.



Tento trojtJHdáovJ program mi otvoril oMi. OkamHite som pre-
stala hzada5 „náplas5“ a zaMala som sa pJta5 seba samej: PreLo vôbec 
potrebujem náplasť – a môáem lieLiť zdroj problému namiesto toho, 
aby som lieLila len symptóm? TieH ma to prinútilo zamyslie5 sa: Jo 
egte nechápem o zdraví a wellness a ako to vgetko spolu súvisí? A je 
vôbec močné spojiť to vgetko tak, aby to bolo stále jednoduché, 
príjemné a vzru?ujúce?

S touto novou perspektívou som zaMala hzada5 tradiMné aj ne-
tradiMné filozofie a stratégie v oblasti zdravia, cviMenia, rehabilitácie 
a vJHivy. Cestou som pri,la na to, ako tieto rôzne prístupy spoji5 do 
návodu, ktorJ im umoHní vzájomne spolupracova5 a posilni5 ich indi-
viduálne silné stránky. To je stratégia, ktorá mi pred desiatimi rokmi 
umoHnila – a dodnes mi umoHáuje – pokraMova5 v tom, Mo mám rada, 
aj so SjögrenovJm syndrómom, ako aj dosiahnu5 v,etky zdravotné 
a wellness ciele, ktoré som si kedy stanovila.

Moja metóda „MAKAJ NA SEBE“

By5 zdravJ by nemalo by5 5aHké a nemalo by to vyHadova5 veza úsilia. 
KaHdJ deá sa preto zaväzujem k tJmto ôsmim Minnostiam:

◼ V,etkJch a v,etko okolo seba, vrátane seba, pozorujem.
◼ VHdy si nájdem Mas, aby som ocenila v,etko, Mím som obdare-

ná.
◼ Prijímam, He môj Hivot nikdy nebude vyváAenM, ale nestresu-

jem sa tJm.
◼ Namiesto toho túto energiu vkladám do vecí, ktoré obohacu-

jú môj Hivot a umoHáujú mi osobnostne rás5.
◼ Svoje telo a mysez upokojujem tJm, He viem veci spomali5 

a pozastavi5 svoj Hivot, ako aj tJm, He sa spolieham na najlep,ie 
terapeutické metódy, ktoré ma lieMia zvonka aj zvnútra.

d O  S I  V L A S T N E  P R E D S T A V I a  P O D  S L O V O M  „ M A K A a “ ? 3
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◼ Verím v seba a praktizujem to tak, He verím v kaHdJ krok, 
ktorJ na tejto ceste urobím.

◼ Aktívne hzadám, Mo ma inKpiruje, a vyuHívam tieto malé moti-
vácie, aby som sa udrHala na ceste a napredovala.

◼ VHdy dbám na to, aby som mala aspoá jeden ciez, na dosia-
hnutí ktorého makám – nieMo, Mo mi svojím jedineMnJm spô-
sobom priná,a ,5astie.

Pozorujte, oceáujte, udrHujte rovnováhu, obohacujte, upokojujte, 
verte, in,pirujte (sa) a MAKAJTE. VHdy ide o tieto jednoslovné Min-
nosti. Kew sa na ne sústredíte kaHdJ deá tak ako ja – hoci len na pár 
minút na kaHdú z nich –, tJchto osem drobnJch, ale zásadnJch Min-
ností zmení vá, Hivot k lep,iemu. Zistila som, He kaHdodenné dodr-
Hiavanie tJchto ôsmich princípov je najrJchlej,ím spôsobom, ako do-
siahnu5, aby sa inteligentnej,ie rozhodnutia tJkajúce sa zdravia zme-
nili na návyky. Zvyky, z ktorJch sa Masom nevyhnutne stane jednodu-
cho dodrHiavanJ HivotnJ ,tJl. A v,etky nádeje, ktoré do seba vkladáte 
v súvislosti so zdravím, oveza rJchlej,ie a s oveza men,ím úsilím alebo 
stresom do seba zapadnú.

V tom spoMíva Maro programu MAKAJ NA SEBE. Kew to robíte 
tak, ako vám ukáHem, pocit ,5astia a úspechu máte vHdy na dosah bez 
ohzadu na to, kto ste. PretoHe ak na konci dáa môHete pravdivo pove-
da5, He ste urobili nieMo, Mo ctilo v,etkJch osem Minností – aj keby to 
bolo to najmen,ie úsilie F, technicky ste v ten deá vyhrali. 

Ak si pred spaním môHete poveda5:

◼ Dnes som nieMo pozoroval/a.
◼ Dnes som nieMo ocenil/a.
◼ Dnes som nieMo vyváAil/a.
◼ Dnes som nieMo obohatil/a.
◼ Dnes som nieMo upokojil/a.
◼ Dnes som v nieMo veril/a.



◼ Dnes som niekoho inKpiroval/a – buw seba, alebo niekoho 
iného.

◼ Dnes som sa o nieMo usiloval/a a ZAMAKAL/A som na tom.

... ak to dokáHete – a vy to dokáHete, verte mi F, potom ste v ten deá 
boli úspe,ní. A Mo je e,te dôleHitej,ie, je pravdepodobnej,ie, He bu-
dete opakova5 to, Mo ste urobili, a skú,a5 e,te viac vecí, aby ste ten 
hrdJ pocit zachytili hnew na druhJ deá – a na wal,í deá po áom.

Posledné desa5roMie som investovala do toho, ako sa o seba stara5, 
pretoHe nakoniec to bola moja zodpovednos5 postara5 sa o seba. Rov-
nako ako je va,ou zodpovednos5ou postara5 sa o seba. LenHe teraz uH 
nie ste sami. Toto je neomylná rada, ktorú pouHívam kaHdJ deá 
a vwaka ktorej je napredovanie v dosahovaní ciezov v oblasti zdravia 
a wellness jednoduché, príjemné a vzru,ujúce. Toto je návod, ktorJ 
ma nawalej vedie po mentálnej, fyzickej a duchovnej stránke – nielen 
ako ,portovkyáu, ale aj ako Henu, dcéru, sestru a niekoho, kto chce 
by5 ,5astnJ a zdravJ Mo najdlh,ie.

Jednoducho povedané, toto sú Minnosti, ktoré ma nikdy nes-
klamali. A teraz sú to kroky, ktoré nikdy nesklamú vás.

d O  S I  V L A S T N E  P R E D S T A V I a  P O D  S L O V O M  „ M A K A a “ ? 5
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KAPITOLA ?

Maka“ na 2tvorici

Kew uH poznáte osem Minností, ktoré budete vykonáva5 kaHdJ deá, 
dovozte mi, aby som sa venovala vezkej otázke, o ktorej viem, He vás 
zaujíma: Ako presne budete pozorova5, oceáova5, vyvaHova5, oboha-
cova5, upokojova5, veri5, in,pirova5 a MAKAú?

Vo svojom Hivote mám ,tyri dôleHité oblasti a vHdy kew som si na-
,la chvízu a investovala do nich, aj kew som bola schopná vynaloHi5 
len nepatrnú Mas5 energie, vyplatilo sa mi to.

.. Moja strava
G. Moje aktivity poMas dáa
c. Kto a Lo ma obklopuje
é. A nakoniec ja

Viem, Mo si myslíte. Znie to ako veza námahy. Rozumiem vám. Gene-
rálna oprava ktorejkozvek z nich by mohla by5 prácou na plnJ úväzok, 
nehovoriac o v,etkJch ,tyroch naraz! Ale na to, aby ste videli obrov-
skú zmenu, nemusíte vynaloHi5 ohromné úsilie, ak zaMnete s tJmito 
,tyrmi – vyHaduje si to len dôslednos5 a pravidelnú pozornos5.

Myslím to váHne. Niektoré z lekcií, o ktoré sa s vami podelím v tej-
to knihe, sa vám môHu zda5 nové alebo hlboké, ale mnohé z nich sú 
tieH vezmi jednoduché a nevyHadujú veza úsilia ani Masu. To v,ak ne-
znamená, He nie sú také, ktoré menia hru. Kew sa nad tJm zamyslíte, 
niekedy môHu by5 tie najjednoduch,ie veci naj5aH,ie, pretoHe sa na ne 
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zahko vyka,lete, kew ste príli, zaneprázdnení alebo si myslíte, He máte 
väM,ie problémy, ktoré musíte rie,i5. Kew ste v,ak disciplinovaní pri 
najmen,ích detailoch, môHete dosiahnu5 tie najväM,ie sny. 

A Mo je e,te lep,ie, aby ste dosiahli neuveritezné vJsledky, nemusí-
te robi5 v,etko, Mo odporúMam vo svojej knihe. Úprimne povedané, 
bola by som rada, keby ste si toho zobrali tozko, kozko zvládnete. No, 
áno! KewHe som tvrdá a mimoriadne prísna sama na seba, zvyMajne 
rada tlaMím zudí k vytvoreniu nového ,tandardu, na ktorJ môHu do-
siahnu5 a podza neho Hi5.

Na druhej strane, neviem, s akJmi problémami vo svojom Hivote 
zápasíte. Neviem, kozko minút mi môHete venova5 dnes a kozko zaj-
tra, ani aké hlboko osobné a jedineMné ciele ste si stanovili. Viem v,ak 
toto – prístup MAKAJ NA SEBE funguje pre kaHdého bez ohzadu na 
to, akJ je momentálne vá, vek alebo úroveá aktivity. Je to zahko rea-
lizovateznJ program, ktorJ vám umoHáuje rozhodnú5 sa, ako waleko 
chcete zájs5.

MAKAJ NA SEBE v kocke

Mnohé programy Hivotného ,tJlu sú rozdelené tJHdeá po tJHdni s ne-
uveritezne konkrétnymi pokynmi, pokiaz ide o to, Mo od vás oMakáva-
jú. Av,ak v prípade programu MAKAJ NA SEBE to funguje takto.

P r e d s t a v t e  s i  d e 3 
ko tJm myslím? KaHdé ráno sa zobudíte a vyslovíte tJchto osem Min-
ností:

Pozorovac, ocenic, harmonizovac, obohatic, 
upokojic, veric, inupirovac, MAKAa.



Je mi jedno, kedy to urobíte – Mi tesne pred tJm, ako vyskoMíte z po-
stele, alebo aH potom, kew vstanete a uH sa hJbete. kím skôr si v,ak 
tJchto osem Minností poviete, tJm lep,ie, pretoHe niektoré techniky 
v tejto knihe majú tJm väM,í úMinok, Mím skôr ich zaMleníte do svojho 
dáa.

PreMo nahlas? Naozaj musíte? Chcem, aby ste sa na to pozreli tak-
to. Kew vyslovíte tJchto osem Minností nahlas, udáva to tón. Pripome-
nie vám to, ako váHne to myslíte so zmenou svojho Hivota k lep,iemu 
od prvej minúty svojho rána. kím Mastej,ie si tieto Minnosti poMas dáa 
hovoríte, tJm Mastej,ie si pripomínate, He musíte robi5 urMité rozhod-
nutia, aby ste si tJchto osem Minností ctili po celJ deá.

Ak sa pri tom cítite rozpaMito, potom je to prvá vec, ktorú chcem, 
aby ste zmenili. Hovoríme tu o vás. Toto je vá, Hivot a nie Hivot nie-
koho iného. Nemalo by záleHa5 na tom, Mo si myslia iní zudia, a ak má 
niekto problém s tJm, Mo robíte, potom mu vysvetlite, He sa snaHíte 
urobi5 váHny krok k lep,iemu Hivotu. A ak si aj potom iní myslia, He 
to, Mo robíte, je bláznivé, moHno je naMase spochybni5, nakozko vás 
tento Mlovek podporuje, a nieMo s tJm urobi5. (Nebojte sa... k tomu, 
Mo tJm myslím, sa dostaneme o nieMo neskôr.)

M a j t e  s v o j  d e 3  p o d  k o n t r o l o u
Chcem, aby ste si od chvíle, kew sa zobudíte, aH zhruba do hodiny 
alebo dvoch pred spaním uvedomili tJchto osem jednoslovnJch akcií 
a potom si dali za úlohu vymyslie5 spôsob, ako kaHdú z nich uplatni5 
v niektorej z nasledujúcich oblastí:

◼ Va,a strava
◼ Va,e aktivity
◼ Kto a Mo vás obklopuje
◼ Vy sami

M A K A a  N A  j T V O R I C I 9
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InJmi slovami...

.. Chcem, aby ste pozorovali nieMo vo svojom jedálnom lístku, 
aktivitách, v tom, kto a Mo vás obklopuje, alebo v sebe sa-
mJch.

G. Chcem, aby ste ocenili nieMo na svojej strave, aktivitách, na 
tom, kto a Mo vás obklopuje, alebo na sebe.

c. Chcem, aby ste vyváAili jednu záleHitos5 tJkajúcu sa va,ej 
stravy, aktivít, toho, kto a Mo vás obklopuje, alebo seba.

é. Chcem, aby ste obohatili jednu záleHitos5 tJkajúcu sa va,ej 
stravy, aktivít, toho, kto a Mo vás obklopuje, alebo seba.

ľ. Chcem, aby ste upokojili nieMo, Mo sa tJka va,ej stravy, akti-
vít, toho, kto a Mo vás obklopuje, alebo Mo sa tJka vás samJch.

Č. Chcem, aby ste uverili v jednu vec tJkajúcu sa va,ej stravy, 
aktivít, toho, kto a Mo vás obklopuje, alebo vás samJch.

Z. Chcem, aby ste sa inKpirovali jednou vecou tJkajúcou sa va-
,ej stravy, aktivít, toho, kto a Mo vás obklopuje, alebo seba.

č. Nakoniec chcem, aby ste MAKALI, pokiaz ide o va,u stravu, 
aktivity, to, kto a Mo vás obklopuje, alebo vás.

Ako presne to urobíte? Jednoducho. V nasledujúcich kapitolách 
vám ukáHem mnoHstvo zábavnJch a kreatívnych stratégií a metód, 
ktoré môHete pouHi5 na uplatnenie tJchto ôsmich jednoslovnJch 
akcií vo v,etkJch oblastiach svojho Hivota. Niektoré návrhy sú urMite 
intenzívnej,ie ako iné, ale som si istá, He nájdete aspoá jednu straté-
giu, ktorú by ste mohli vyskú,a5 bez ohzadu na to, kozko Masu alebo 
energie máte na zaMiatku k dispozícii.

Musíte ich robič kaAdM deI v stanovenom poradí? Znamená to, He 
musíte nieMo pozorova5, kJm nieMo oceníte? Musíte nieMo vyváHi5, 
skôr ako nieMo obohatíte? Nie, absolútne nie, najmä kew sa do toho 



pustíte a pochopíte vzorec. MôHete ís5 v akomkozvek poradí a Minnos-
ti vykonáva5 kedykozvek poMas dáa.

Ako by ste si to mali odsledovač? Akokozvek chcete. V skutoMnosti 
buwte Mo najkreatívnej,í. Majte vo vrecku alebo v kabelke poznám-
kovJ blok, aby ste si mohli od,krtnú5 kaHdú Minnos5, kew ju vykonáte. 
KaHdé slovo oznaMujúce urMitú Minnos5 si nalepte na lepiaci lístok na 
poMítaMi a od,krtávajte si ich v priebehu dáa. Pridajte si do mobilu 
pripomienku, ktorá vás kaHdú hodinu upozorní, aby ste vykonali 
jednu z ôsmich Minností. Chcem, aby ste robili to, Mo je pre vás najjed-
noduch,ie.

V y h o d n o c t e  s v o j  d e h
Asi hodinu alebo dve pred spaním si poloHte osem otázok:

.. ko som dnes pozoroval/a?
G. ko alebo koho som dnes ocenil/a?
c. ko som dnes vyváAil/a?
é. ko som dnes obohatil/a?
ľ. Ako som dnes upokojil/a seba (alebo inJch)?
Č. V Mo alebo v koho som dnes veril/a?
Z. ko ma dnes in,pirovalo – alebo koho som inKpiroval/a?
č. Na Mom som dnes ZAMAKAL/A?

PreLo nie tesne pred spaním? Nie je dobré, aby ste na tieto otázky 
odpovedali tesne pred spaním. Ak vám deá utiekol a nemali ste Mas 
zvládnu5 v,etkJch osem Minností (a niektoré dni to tak bude, verte 
mi), toto naMasovanie vám dáva rezervu, aby ste sa postarali o v,etky 
Minnosti, ktoré ste vynechali, a mohli ich dokonMi5 v plnej sile. Okrem 
toho nechcem, aby ste i,li spa5 s pocitom viny, He ste za deá neurobili 
v,etko, Mo ste mohli. Va,ím jedinJm ciezom je ma5 odpovew na kaHdú 
z tJchto otázok. Aby ste si mohli prejs5 tento zoznam a uzna5, He ste 
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v ten deá pozitívne ovplyvnili svoj Hivot pomocou v,etkJch ôsmich 
Minností. A to je v,etko.

PoMka5, je to fakt v,etko? Zdá sa to aH príli, jednoduché, v,ak?
Perfektné, pretoHe presne takJto postoj by ste mali ma5 na zaMiat-

ku tohto programu. Nebojte sa, o nieMo neskôr vám ukáHem, ako veci 
zintenzívni5, kew to budete potrebova5. Verte mi, to, He na zaMiatku 
nezastávam extrémny prístup k dosahovaniu ciezov v oblasti zdravia 
a wellness, neznamená, He na vás budem po celJ Mas len milá. Mám 
skôr prísne staromódne zmJ,zanie, ak viete, Mo mám na mysli. 
Momentálne v,ak chcem, aby ste sa zamysleli nad ôsmimi Minnos5a-
mi, ktoré ste v ten deá urobili – moHno je to osem vecí, ktoré by ste 
za normálnych okolností pravdepodobne neurobili –, a to je perfekt-
nJ zaMiatok.

Podstatné je, He Mi uH sa rozhodnete do tejto knihy len naMrie5, alebo 
do nej skoMíte oboma nohami, kaHdodenné dodrHiavanie v,etkJch ôs-
mich krokov vám uzahMí premeni5 inteligentné a zdravé rozhodnutia 
na celoHivotné návyky bez toho, aby ste nad nimi museli neustále pre-
mJ,za5. TJchto osem opatrení spolu vytvára vá, novJ ,tandard, ktorJ 
hovorí: Takto som sa rozhodol/rozhodla áiť. A kew sa tak stane, vytvo-
ríte si zdrav,í HivotnJ ,tJl, ku ktorému sa budete vHdy vraca5, pretoHe 
chcete – nie preto, He musíte –, a vtedy zaMnete vyhráva5.

To je zmysel programu MAKAJ NA SEBE – vHdy konMi5 kaHdJ deá 
s pocitom, He ste vyhrali. Cíti5, He napredujete, pretoHe fakt napredu-
jete, aj kew sa tento pokrok zatiaz dosahuje malJmi krokmi. Pokiaz sa 
budete drHa5 kurzu a budete sa venova5 programu, malJ krôMik je 
vHdy lep,í ako Hiadny.

Ste pripravení MAKAú? Potom powme preskúma5, preMo je kaHdá 
z tJchto ôsmich Minností taká dôleHitá – a ako zahko ich môHete po-
uHi5 spoloMne, aby ste sa stali e,te lep,ou verziou seba.


	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	OBSAH
	ÚVOD
	KAPITOLA 1
	KAPITOLA 2
	KAPITOLA 3
	KAPITOLA 4
	KAPITOLA 5
	KAPITOLA 6
	KAPITOLA 7
	KAPITOLA 8
	KAPITOLA 9
	KAPITOLA 10
	KAPITOLA 11
	OTÁZKY A ODPOVEDE
	Poďakovanie
	Poznámky
	Bibliografia



