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SKOR AKO ZACNEME,
MUSIM VAM POLOZIT
DOLEZITU OTAZKU: KEBY
SOM VAM POVEDALA, ZE
ZIT SVOJ NAJLEPSI MOZNY
ZIVOT JE SKUTOCNE
JEDNODUCHE, VERILI BY
STE MI?



UuvoD

Pretoze ide o to, ze pocas mojej kariéry sa ma pytali na vsetky aspekty
mojho Zivota uz od tinedzerskych cias, a myslim tym vsetky osobné
otazky, na ktoré si len spomeniete. Co jem, ako trénujem, co robim,
aby som sa odreagovala — verte mi, niekedy je to skuto¢ne osobné.
Najcastejsie véak poc¢dvam otdzku: Ako to vsetko zvladate?

No, hadajte... Nezvladam. V skutocnosti niektoré dni sotva uro-
bim paér veci, nieto este vsetko, ¢o by som mala zvladnut.

Pocas celej mojej kariéry vsetci prirodzene predpokladali, Ze som
nejaky nadludsky tvor, superclovek, ktory mal $tastie na skvelt gene-
tiku a tdzbu bezat na plny plyn dvadsatstyri hodin denne. Chapem to.
Védsina ludi si mysli, Ze profesiondlni §portovci alebo vlastne ktokol-
vek, kto dosahuje vysoké vykony v ¢omkolvek, ¢o robi, musi byt
¢udék od prirody, ktory dosiahne kazdy svoj vytyceny ciel bez toho,
aby sa zapotil, a este sa pri tom usmieva. Ale prezradim vam nieco,
¢o o mne vie len moja rodina a najbliz$i priatelia.

Aj ked si vacsina ludi mysli, Ze som dokonale zorganizovana, moj
pristup k véetkému v mojom Zivote, najmi pokial ide o zdravie a po-
hodu, sa riadi ,skratkou®, vdaka ktorej nikdy nevyhorim v Zivotnom
style, ktorému verim a ktory chcem zZit do konca zivota.

Pravda je, ze vsetko, co som kedy dosiahla, a vsetky prekazky,
ktoré som kedy prekonala, najma4 tie, na ktorych mi najviac zdlezalo
a ktoré najviac zmenili méj zivot, pochddzali zo spravnych rozhod-

nuti, ktoré mi umoznili dodrzat slub, ktory som si dala:
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Konaj jednoducho, nech je to prijemné,
ale — a to hlavne - nech je to vzrusujuce.

Ako $portovkyna, podnikatelka a jednoducho ¢lovek, ktory sa snazi
zit Co najlepsie, som sa vzdy usilovala, aby bolo to, ¢o robim, zvlad-
nutelné, patavé a zébavné. Ide o to, aby ste si ¢o najcastejsie vytvarali
cestu najmensieho odporu, pretoze zivot je krasny, ale pontka vam aj
svoje vyzvy. Tak preco si ho robit taz$im? Ked sa drzim tohto pri-
stupu, bez ohladu na to, aké st moje okamzité alebo dlhodobé ciele
na zlep$enie Zivota, veci vzdy zapadnd na svoje miesto ovela rychlej-
Sie, a to s mensim usilim alebo stresom. Osvojenie si tohto sposobu
myslenia funguje bezchybne a zdroven mi poskytuje pokoj pri kaz-
dom kroku. Vidite, ze zit svoj najlepsi mozny Zivot nemd nic¢ spolo¢né
so Stastim alebo s vyhrou v genetickej lotérii. Vsetko je to o tom, ¢i sa
rozhodnete MAKAT.

Ste pripraveni MAKAT na svojom najlepsom moznom Zivote?
Dobre, pretoze som viac nez pripravend byt vasim sprievodcom.

Podme na to!



KAPITOLA 1

Co si vlastne predstavit
pod slovom ,makat”?

Verim, ze tvrda laska’ je nevyhnutnd. Preco? Pretoze vedie k seba-
poznaniu. Ked si prejavujeme tvrdu lisku, stdvame sa viac vedomymi.
Toto sebauvedomenie vedie k aspechu, pretoze len tak skuto¢ne po-
chopime vsetky svoje silné a slabé stranky a prilezitosti. Zaroven som
vsak spravodlivy ¢lovek. Neverim v dokonalost z mnohych dévodov,
ale ten najvacsi je, ze snaha byt stdle dokonaly jednoducho nie je vo-
bec prijemnd. Ved viete, ¢o tym myslim. Ludia, ktori jedia len zeleninu
a v zivote si nedaju ani gram cukru? Aké fidne... neverim im.

Dobre, teraz si mozno robim trochu srandu, ale kto to vlastne do-
kéze? Kto md dostatok pevnej vole, aby neustile odolaval nezdravym
jedlam bez toho, aby mal raz za ¢as neodolatelnt chut na nieco kalo-
rické a nezdravé? Kto dokdze neprestajne dodrziavat prisny zdravy
Zivotny §tyl bez toho, aby ho niekedy nenarusil? Povazujem sa za dost
silného cloveka, ale ani mne sa to nepodari. A pritom som takmer
cely Zivot musela dbat na to, ¢o bolo pre moje telo z hladiska $porto-

vého vykonu najlepsie.

Tvrdé laska (z angl. tough love) je termin, ktorym sa oznacuje taky pristup,
ktorym namiesto ldskavosti ¢i lGtosti motivujeme ¢loveka, ktory mé prob-
1ém, aby zacal svoju situadciu riesit vlastnym dsilim a prestal sa neustale
spoliehat len na pomoc inych (napr. v pripade zdvislosti od drog, alkoho-
lu...). V politike ide o pristup zamerany na podporu svojpomoci a obmedze-
nie $tatnych davok.
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Ked mi vsak pred desiatimi rokmi diagnostikovali Sjogrenov syn-
drém, moja filozofia bola vystavend najviacsej sktske. Zistenie, ze
mdm nevylieditelnd autoimunitntt poruchu - takd, ktord necakane
prepukne a sposobuje bolest, necitlivost a inavu -, bolo jednou z naj-
tazsich veci, ktoré som musela prijat, najmé ked moja kariéra zdvisi
od toho, ¢i som fyzicky v najlepsej forme.

Zaujem o zdravie a wellness (pocit zdravia) nie je pre mna len
koni¢kom. Je to nieco, ¢o skimam cely zZivot. Preto som si myslela, Ze
sa mi podari presadit len to, ¢o som uz vedela. Oc¢akavala som, Ze ngj-
dem nejaké rychle riesenie, ,ndplast®, ktord si budem moct dat na
Sjogrenov syndrom a ist dalej. Nie¢o mi v$ak brénilo v tom, aby som
zvladala svoju imunitnd poruchu pomocou rovnakého systematické-
ho pristupu, aky som dovtedy uplatiiovala na vsetko ostatné vo svo-
jom zivote. Vtedy ma sesterskd rada, aby som sa ztc¢astnila na trojtyz-
dnovom wellness programe, nastartovala na cestu, ktora ma prindtila
prehodnotit svoj zivot.

V tom case som si myslela, ze o zdravi viem v$etko. Avsak prave
vo wellness programe som sa prvykrat zozndmila s myslienkou, Ze to,
¢o do svojho tela vnesiete — teda nielen to, ¢o don vlozite, ale aj to, ¢o
nan aplikujete, v kone¢nom dosledku rozhoduje o tom, aky bude mat
vasa choroba priebeh. Dozvedela som sa, ze vsetko, ¢o robime, je
v suvislosti s nasim pocitom zdravia prepojené a Ze ked jedna cast
nefunguje tak, ako by mala, Gplne to narusi cely retazec.

Tento koncept som pochopila uz pri tenise. Ako §portovkyna som
musela byt nielen fyzicky, ale aj psychicky a emocionalne silnd. Ne-
mozete si dovolit, aby bol niektory aspekt vasho ja v nepokoji, preto-
ze ak je, je nemozné byt v tej chvili svojim najlep$im ja. Zmétok
spochybnuje moznost dlhodobého dspechu, a aj ked tento uspech
dosiahnete, je menej pravdepodobné, ze sa z neho budete tesit. Ak
chcete zit ¢o najzdravsi a najstastnejsi Zivot, musite sa pozriet na kaz-
dy aspekt seba samych — a na to, ako jednotlivé aspekty navzdjom su-

visia.
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Tento trojtyzdnovy program mi otvoril o¢i. Okamzite som pre-
stala hladat ,ndplast” a zacala som sa pytat seba samej: Preco vébec
potrebujem ndplast — a mézZem lielit zdroj problému namiesto toho,
aby som liecila len symptém? Tiez ma to prindtilo zamysliet sa: Co
eSte nechdpem o zdravi a wellness a ako to vSetko spolu suvisi? A je
vébec mozné spojit to vsetko tak, aby to bolo stdle jednoduché,
prijemné a vzruSujice?

S touto novou perspektivou som zacala hladat tradi¢né aj ne-
tradi¢né filozofie a stratégie v oblasti zdravia, cvicenia, rehabilitacie
a vyzivy. Cestou som prisla na to, ako tieto rozne pristupy spojit do
ndvodu, ktory im umozni vzdjomne spolupracovat a posilnit ich indi-
vidudlne silné stranky. To je stratégia, ktord mi pred desiatimi rokmi
umoznila — a dodnes mi umoznuje — pokracovat v tom, co mam rada,
aj so Sjogrenovym syndréomom, ako aj dosiahnut vSetky zdravotné

a wellness ciele, ktoré som si kedy stanovila.

Moja metoda ,MAKAJ NA SEBE”

Byt zdravy by nemalo byt tazké a nemalo by to vyzadovat vela Gsilia.

Kazdy den sa preto zavdzujem k tymto 6smim c¢innostiam:

= Vsetkych a vsetko okolo seba, vritane seba, pozorujem.

= Vzdy si najdem cas, aby som ocenila vsetko, ¢im som obdare-
na.

= Prijimam, Ze moj zivot nikdy nebude vyvazeny, ale nestresu-
jem sa tym.

= Namiesto toho tuto energiu vkladdm do veci, ktoré obohacu-
ju moj zivot a umoznujd mi osobnostne rast.

= Svoje telo a mysel upokojujem tym, 7e viem veci spomalit
a pozastavit svoj zivot, ako aj tym, ze sa spoliecham na najlepsie

terapeutické metddy, ktoré ma liecia zvonka aj zvnutra.
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* Verim v seba a praktizujem to tak, ze verim v kazdy krok,
ktory na tejto ceste urobim.

» Aktivne hladdm, ¢o ma ins§piruje, a vyuzivam tieto malé moti-
vécie, aby som sa udrzala na ceste a napredovala.

* Vzdy dbdm na to, aby som mala aspon jeden ciel, na dosia-
hnuti ktorého makam — nieco, ¢o mi svojim jedine¢nym spo-

v

sobom prindsa $tastie.

Pozorujte, ocenujte, udrzujte rovnovahu, obohacujte, upokojujte,
verte, inspirujte (sa) a MAKAJTE. Vzdy ide o tieto jednoslovné ¢in-
nosti. Ked sa na ne sustredite kazdy den tak ako ja — hoci len na par
minat na kazda z nich —, tychto osem drobnych, ale zdsadnych c¢in-
nosti zmeni vas$ zivot k lepsiemu. Zistila som, Ze kazdodenné dodr-
Ziavanie tychto 6smich principov je najrychlejsim spésobom, ako do-
siahnut, aby sa inteligentnejsie rozhodnutia tykajice sa zdravia zme-
nili na ndvyky. Zvyky, z ktorych sa casom nevyhnutne stane jednodu-
cho dodrziavany zivotny §tyl. A vSetky nadeje, ktoré do seba vkladdte
v suvislosti so zdravim, ovela rychlejsie a s ovela mens$im usilim alebo
stresom do seba zapadnu.

V tom spociva ¢aro programu MAKAJ NA SEBE. Ked to robite
tak, ako vam ukdzem, pocit $tastia a ispechu mate vzdy na dosah bez
ohladu na to, kto ste. Pretoze ak na konci dna mozete pravdivo pove-
dat, Ze ste urobili nieco, ¢o ctilo vSetkych osem cinnosti — aj keby to
bolo to najmensie usilie -, technicky ste v ten den vyhrali.

Ak si pred spanim moézete povedat:

= Dnes som nieco pozoroval/a.
= Dnes som nieco ocenil/a.

= Dnes som nieco vyvazil/a.

= Dnes som nieco obohatil/a.

= Dnes som nieco upokojil/a.

= Dnes som v nieco veril/a.
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= Dnes som niekoho inSpiroval/a — bud seba, alebo niekoho
iného.

= Dnes som sa o nieco usiloval/a a ZAMAKAL/A som na tom.

... ak to dokazete — a vy to dokdzete, verte mi -, potom ste v ten den
boli tspesni. A ¢o je eSte dolezitejsie, je pravdepodobnejsie, ze bu-
dete opakovat to, ¢o ste urobili, a skasat este viac veci, aby ste ten
hrdy pocit zachytili hned na druhy der — a na dal$i den po flom.

Posledné desatrocie som investovala do toho, ako sa o seba starat,
pretoze nakoniec to bola moja zodpovednost postarat sa o seba. Rov-
nako ako je vasou zodpovednostou postarat sa o seba. Lenze teraz uz
nie ste sami. Toto je neomylnd rada, ktort pouzivam kazdy den
a vdaka ktorej je napredovanie v dosahovani cielov v oblasti zdravia
a wellness jednoduché, prijemné a vzrusujuce. Toto je navod, ktory
ma nadalej vedie po mentélnej, fyzickej a duchovnej stranke — nielen
ako $portovkynu, ale aj ako Zenu, dcéru, sestru a niekoho, kto chce
byt $tastny a zdravy ¢o najdlhsie.

Jednoducho povedané, toto st cinnosti, ktoré ma nikdy nes-
klamali. A teraz su to kroky, ktoré nikdy nesklamu vas.






KAPITOLA 2

Makat na stvorici

Ked uz poznite osem cinnosti, ktoré budete vykonavat kazdy den,
dovolte mi, aby som sa venovala velkej otdzke, o ktorej viem, Ze vis
zaujima: Ako presne budete pozorovat, ocenovat, vyvazovat, oboha-
covat, upokojovat, verit, in$pirovat a MAKAT?

Vo svojom zivote mam $tyri dolezité oblasti a vzdy ked som si na-
$la chvilu a investovala do nich, aj ked som bola schopnd vynalozit
len nepatrnu cast energie, vyplatilo sa mi to.

1. Moja strava
2. Moje aktivity pocas dna
3. Kto a ¢o ma obklopuje

4. A nakoniec ja

Viem, ¢o si myslite. Znie to ako vela ndmahy. Rozumiem vdm. Gene-
ralna oprava ktorejkolvek z nich by mohla byt pracou na plny avizok,
nehovoriac o véetkych $tyroch naraz! Ale na to, aby ste videli obrov-
skd zmenu, nemusite vynalozit ohromné usilie, ak za¢nete s tymito
$tyrmi — vyzaduje si to len doslednost a pravidelntt pozornost.
Myslim to vazne. Niektoré z lekcii, o ktoré sa s vami podelim v tej-
to knihe, sa vim mozu zdat nové alebo hlboké, ale mnohé z nich st
tiez velmi jednoduché a nevyzaduju vela Gsilia ani ¢asu. To v$ak ne-
znamend, ze nie su také, ktoré menia hru. Ked sa nad tym zamyslite,

niekedy mozu byt tie najjednoduchsie veci najtazsie, pretoze sa na ne
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lahko vykaslete, ked ste prili§ zaneprédzdneni alebo si myslite, Ze méte
vacsie problémy, ktoré musite riesit. Ked ste v$ak disciplinovani pri
najmensich detailoch, mézete dosiahnut tie najvacsie sny.

A Co je este lepéie, aby ste dosiahli neuveritelné vysledky, nemusi-
te robit vietko, ¢o odporic¢am vo svojej knihe. Uprimne povedané,
bola by som rada, keby ste si toho zobrali tolko, kolko zvlddnete. No,
dno! Kedze som tvrd4d a mimoriadne prisna sama na seba, zvydajne
rada tlaéim ludi k vytvoreniu nového $tandardu, na ktory mozu do-
siahnut a podla neho zit.

Na druhej strane, neviem, s akymi problémami vo svojom Zivote
zdpasite. Neviem, kol'ko mindt mi mézete venovat dnes a kolko zaj-
tra, ani aké hlboko osobné a jedinecné ciele ste si stanovili. Viem vsak
toto — pristup MAKA]J NA SEBE funguje pre kazdého bez ohladu na
to, aky je momentdalne v4s vek alebo troven aktivity. Je to lahko rea-
lizovatelny program, ktory vdm umoznuje rozhodndat sa, ako daleko

chcete zjjst.

MAKAJ NA SEBE v kocke

Mnohé programy zivotného $tylu st rozdelené tyzden po tyzdnis ne-
uveritelne konkrétnymi pokynmi, pokial ide o to, ¢o od vas oc¢akdva-
ja. Avsak v pripade programu MAKAJ NA SEBE to funguje takto.

Predstavte si den
Co tym myslim? Kazdé rano sa zobudite a vyslovite tychto osem ¢in-

nosti:

Pozorovat, ocenit, harmonizovat, obohatit,
upokojit, verit, in§pirovat, MAKAT.
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Je mi jedno, kedy to urobite — ¢i tesne pred tym, ako vyskocite z po-
stele, alebo az potom, ked vstanete a uz sa hybete. Cim skér si véak
tychto osem ¢innosti poviete, tym lepsie, pretoze niektoré techniky
v tejto knihe maja tym vacsi Géinok, ¢im skér ich zaclenite do svojho
dna.

Preco nahlas? Naozaj musite? Chcem, aby ste sa na to pozreli tak-
to. Ked vyslovite tychto osem ¢innosti nahlas, udéva to tén. Pripome-
nie vdm to, ako vdzne to myslite so zmenou svojho zivota k lepsiemu
od prvej minuty svojho réna. Cim ¢astejsie si tieto ¢innosti poc¢as dia
hovorite, tym castejsie si pripominate, ze musite robit urc¢ité rozhod-
nutia, aby ste si tychto osem ¢innosti ctili po cely den.

Ak sa pri tom citite rozpacito, potom je to prva vec, ktort chcem,
aby ste zmenili. Hovorime tu o vds. Toto je vas$ zivot a nie Zivot nie-
koho iného. Nemalo by zdlezat na tom, ¢o si myslia ini [udia, a ak ma
niekto problém s tym, co robite, potom mu vysvetlite, Ze sa snazite
urobit vdzny krok k lepsiemu zivotu. A ak si aj potom ini myslia, Ze
to, ¢o robite, je bldznivé, mozno je nadase spochybnit, nakolko vds
tento ¢lovek podporuje, a nieco s tym urobit. (Nebojte sa... k tomu,

¢o tym myslim, sa dostaneme o nie¢o neskér.)

Majte svoj den pod kontrolou

Chcem, aby ste si od chvile, ked sa zobudite, az zhruba do hodiny
alebo dvoch pred spanim uvedomili tychto osem jednoslovnych akcii
a potom si dali za tlohu vymysliet sposob, ako kazda z nich uplatnit

v niektorej z nasledujtcich oblasti:

= VaSa strava
= Vase aktivity
= Kto a ¢o vés obklopuje

= Vysami
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Inymi slovami...

1. Chcem, aby ste pozorovali nie¢o vo svojom jeddlnom listku,
aktivitich, v tom, kto a ¢o vas obklopuje, alebo v sebe sa-
mych.

2. Chcem, aby ste ocenili nieco na svojej strave, aktivitach, na
tom, kto a ¢o vas obklopuje, alebo na sebe.

3. Chcem, aby ste vyvazili jednu zdlezitost tykajicu sa vasej
stravy, aktivit, toho, kto a ¢o vas obklopuje, alebo seba.

4. Chcem, aby ste obohatili jednu zélezitost tykajicu sa vasej
stravy, aktivit, toho, kto a ¢o véas obklopuje, alebo seba.

5. Chcem, aby ste upokojili nieco, ¢o sa tyka vasej stravy, akti-
vit, toho, kto a ¢o véas obklopuje, alebo ¢o sa tyka vas samych.

6. Chcem, aby ste uverili v jednu vec tykajlicu sa vasej stravy,
aktivit, toho, kto a ¢o vas obklopuje, alebo vas samych.

7. Chcem, aby ste sa in$pirovali jednou vecou tykajlicou sa va-
$ej stravy, aktivit, toho, kto a ¢o vds obklopuje, alebo seba.

8. Nakoniec chcem, aby ste MAKALI pokial ide o vasu stravu,
aktivity, to, kto a ¢o vas obklopuje, alebo vis.

Ako presne to urobite? Jednoducho. V nasledujucich kapitolach
vam ukdZzem mnozstvo zdbavnych a kreativnych stratégii a metdd,
ktoré mozete pouzit na uplatnenie tychto 6smich jednoslovnych
akcif vo vSetkych oblastiach svojho zivota. Niektoré ndvrhy st urcite
intenzivnejsie ako iné, ale som si istd, ze ndjdete aspon jednu straté-
giu, ktoru by ste mohli vyskusat bez ohladu na to, kolko ¢asu alebo

energie mate na zaciatku k dispozicii.

Musite ich robit kazdy den v stanovenom poradi? Znameni to, Ze
musite nie¢o pozorovat, kym nieco ocenite? Musite nieCo vyvazit,

skor ako nie¢o obohatite? Nie, absolatne nie, najmé ked sa do toho
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pustite a pochopite vzorec. MoZete ist v akomkolvek poradi a ¢innos-

ti vykondvat kedykolvek pocas dia.

Ako by ste si to mali odsledovat? Akokolvek chcete. V skutoc¢nosti
budte ¢o najkreativnejsi. Majte vo vrecku alebo v kabelke pozndm-
kovy blok, aby ste si mohli od$krtnit kazdu ¢innost, ked ju vykonate.
Kazdé slovo oznacujice urcita ¢innost si nalepte na lepiaci listok na
pocitaci a odskrtdvajte si ich v priebehu dna. Pridajte si do mobilu
pripomienku, ktord véas kazdu hodinu upozorni, aby ste vykonali
jednu z 6smich ¢innosti. Chcem, aby ste robili to, ¢o je pre vas najjed-

noduchsie.

Vyhodnotte svoj den
Asi hodinu alebo dve pred spanim si polozte osem otdzok:

—_

. Co som dnes pozoroval/a?

. Co alebo koho som dnes ocenil/a?

W N

. Co som dnes vyvazil/a?

. Co som dnes obohatil/a?

SIS

. Ako som dnes upokojil/a seba (alebo inych)?

.V ¢o alebo v koho som dnes veril/a?

. Co ma dnes in$pirovalo — alebo koho som ins$piroval/a?
. Na ¢om som dnes ZAMAKAL/A?

[C BN BN

Preco nie tesne pred spanim? Nie je dobré, aby ste na tieto otdzky
odpovedali tesne pred spanim. Ak vim den utiekol a nemali ste cas
zvladnut vsetkych osem c¢innosti (a niektoré dni to tak bude, verte
mi), toto nac¢asovanie vdm déva rezervu, aby ste sa postarali o vSetky
¢innosti, ktoré ste vynechali, a mohli ich dokon¢it v plnej sile. Okrem
toho nechcem, aby ste i$li spat s pocitom viny, Ze ste za den neurobili
vsetko, ¢o ste mohli. Vagim jedinym cielom je mat odpoved na kazda

z tychto otdzok. Aby ste si mohli prejst tento zoznam a uznat, Ze ste
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v ten den pozitivne ovplyvnili svoj Zivot pomocou vsetkych 6smich
¢innosti. A to je vsetko.

Pockat, je to fakt vSetko? Zd4 sa to az prili$ jednoduché, vsak?

Perfektné, pretoze presne takyto postoj by ste mali mat na zaciat-
ku tohto programu. Nebojte sa, o nieco neskor vam ukazem, ako veci
zintenzivnit, ked to budete potrebovat. Verte mi, to, Ze na zadiatku
nezastdvam extrémny pristup k dosahovaniu cielov v oblasti zdravia
a wellness, neznamend, ze na vds budem po cely ¢as len mild. Mam
skor prisne staromédne zmyslanie, ak viete, ¢o mdm na mysli.
Momentalne vsak chcem, aby ste sa zamysleli nad 6smimi ¢innosta-
mi, ktoré ste v ten den urobili — mozno je to osem veci, ktoré by ste
za normdlnych okolnosti pravdepodobne neurobili —, a to je perfekt-
ny zaciatok.

Podstatné je, ze ¢i uz sa rozhodnete do tejto knihy len nacriet, alebo
do nej skocite oboma nohami, kazdodenné dodrziavanie vsetkych 6s-
mich krokov vdm ulah¢i premenit inteligentné a zdravé rozhodnutia
na celozivotné navyky bez toho, aby ste nad nimi museli neustale pre-
myslat. Tychto osem opatreni spolu vytvadra vd$ novy $tandard, ktory
hovori: Takto som sa rozhodol/rozhodla Zit. A ked sa tak stane, vytvo-
rite si zdravsi Zivotny $tyl, ku ktorému sa budete vzdy vracat, pretoze
chcete — nie preto, Ze musite —, a vtedy zacnete vyhravat.

To je zmysel programu MAKAJ NA SEBE - vzdy koncit kazdy den
s pocitom, Ze ste vyhrali. Citit, Ze napredujete, pretoze fakt napredu-
jete, aj ked sa tento pokrok zatial dosahuje malymi krokmi. Pokial sa
budete drzat kurzu a budete sa venovat programu, maly krocik je
vzdy lepsi ako ziadny.

Ste pripraveni MAKAT? Potom podme preskdmat, preco je kazda
z tychto 6smich ¢innosti takd dolezita — a ako lahko ich mozete po-

uzit spolo¢ne, aby ste sa stali este lepSou verziou seba.
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