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PREDS] eV

Silny tlak rozmanitych obrazov, odportcani, vplyvov ba az prikazov
a zakazov ako zit nikdy nedokaze potlacit tizbu kazdého z nas po
vlastnej individualite, stvarneni pribehu vlastného Zivota. Va¢Smi
nez generacie pred nami tuZzime po vysokej kvalite, ktora by nam
bola akoby $ita na mieru. Kladieme si otazky, ako Zit zdravsie, za-
ujimavejsie, ako si viac stelesnit a vyjadrit vlastné ja tak, aby sme
prezivali so sebou spokojnost, citili radost, naplnenie ¢i hrdost na
vlastna cestu Zivotom. Tieto otazky mozu aj pretazit, zneistit, pre-
toZe sa stretavame s mnozstvom odpovedi, ktoré nam ponukaju
nielen I'udia okolo nas, autority v ré6znych oblastiach, ale aj socialne
média, internet, dokonca uz aj umela inteligencia. Zdrojov informa-
cii je zrazu akosi privela, jeden by sa z toho mohol aj zblaznit...

V informa¢nom pretlaku sa preto oplati vratit k sebe, k svojim
potrebam. Tie jediné nam ponukaja skuto¢nu orientaciu v tom, ¢o
je pre nas nielen prijemné, ale aj uzitocné ¢i dobré. A zaroven maju
jednu tizasnt vlastnost - kazda ma svoj telesny rozmer. Dalsou dob-
rou spravou je, ze telo mame pri sebe vzdy a méZeme na seba naze-
rat ako na ,uvedomované telo® Oplati sa ho preto vedome vnimat,
rozumiet mu a vyuzit jeho zdroje. VSimavy pristup k vlastnému telu
je na jednej strane prekvapivo jednoduchy a obyc¢ajny, na druhej
strane v$ak vyzaduje Gsilie, tréning, sebadisciplinu. A prave o tomto
je kniha Ako Zit a nezbldznit sa.

Pontka pomoc pri tvorbe pribehu vlastného Zivota spésobom,
ktory je v nasich silach. No a tych mame dost, aj ked sa nam to pod
nanosom kazdodennych povinnosti, poziadaviek, zvykov ¢i kulta-
ry doby c¢asto ani nezda. Napriek vSetkému je naozaj kazdy z nas
autorom vlastného Zivota. Dajme sa preto pri jeho kazdodennom
utvarani in$pirovat a jednoducho si tento proces uZime.

Mgr. Norbert Uhndk
klinicky psycholog
psychoterapeut












Moj pribe

j pribeh

Vyrastala som za socializmu v nasom hlavhom meste priamo na
zimnom S$tadiéne. Doslova. Nas byt sa nachadzal hned za ladovou
plochou, a tak som celé detstvo behala po zimaku a $portovala.
Gymnastika, krasokorc¢ulovanie, hokej s chalanmi. Tenis a basket-
bal dokonca vykonnostne. Nasla som si ¢as aj na kreslenie ¢i malo-
vanie a nakoniec som namiesto Fakulty telesnej vychovy a Sportu
vyStudovala Vysoku $kolu vytvarnych umeni. OdjakZiva ma bavilo
doslova vsetko a to mi ostalo dodnes.

Na skole som potom stravila dlhé roky. Najskor ako asistentka
a doktorandka v ateliéri profesora Vladimira Popovica, neskér som
ucila Studentstvo kresbu a rozvijala projektové oddelenie, az som
skoncila ako prorektorka pre grantovu a projektova ¢innost. V tych
rokoch som sa stala mamou, zalozila som projekt Kultirne poukazy
na Ministerstve kultury, a ked k nam prislo druhé dieta, viedla som
mensiu reklamnu agenttru. Stavali sme dom, chodila som cvi¢it.
Koloto¢ rodina, praca, koni¢ky si vyziadal svoju dan a zacalo sa to
odzrkadlovat na mojej fyzickej aj dusevnej (ne)pohode.

Zmoctioval sa ma pocit tzkosti, trpela som nespavostou, prepa-
davala ma nespokojnost so sebou i so zivotom. Odrazalo sa to aj na
mojom fyzickom zdravi, mala som problémy s vysokym tepom, hro-
zila mi tretia operacia kolena a tiez operacia chrbtice. Napriek vSet-
kym zvladnutym povinnostiam som mala pocit, Ze ni¢ nestiham, Ze
vobec neZijem, Ze stéle je pondelok rano a ani som si nevs$imla, ako
ubiehal tyzden za tyzdnom.

Vrhla som sa do patrania, ako sa ten rychlik da zastavit alebo
aspon spomalit. Presla som viacerymi psychoterapiami, preluskala
mnozstvo literatary, seminarov, skusila som aj niektoré alternativ-
ne smery, absolvovala som lieCebné procedury a fyzioterapiu proti
fyzickej nepohode, ale pokoj na tele ani na dusi neprichadzal.

Tak som sa tesne pred $tyridsiatkou rozhodla z tohto rychlika vy-
stapit - aplne spomalit a odist z ruchu mesta, uponahlaného Zivota
do ticha. Moje deti vtedy boli este relativne malé, ¢iZe aj starostli-



vost o ne mi zaberala vela ¢asu. Rozhodla som sa dat vypoved z dob-
re platenej prace a navySe som sa rozisla s muzom. V Bratislave som
nechala rodinu, kamaratov, dom, velké auto a doslova s dvoma det-
mi pod pazuchou som pri§la na Strbské Pleso. Vtedy som si to ne-
uvedomila, no prave tam sa zacal méj navrat k sebe, prirodzenosti
a hlavne jednoduchosti. A prave tam som pochopila, Ze rychly svet
okolo seba spomalit nevieme, ale tomu, ¢o si z neho berieme a ako
sa na nom zucastnujeme, udavame tempo my.

Prvé tyzdne tejto zmeny boli pre mna psychicky naro¢né, okrem
deti som nemala Co ries$it a niekedy som frustraciu musela doslova
az vykricat.

V Tatrach som postupne stretla viacerych akénych Tudi, ktori
ma zobrali medzi seba. Zacali sme lyzovat, lozit po skalach, skial-
povat, robili sme tury na $tity a mnohé iné outdoorové aktivity. Po-
zorovala som, ako si Tatranci uZivaja kazdu ¢innost, ako ziju v pri-
tomnosti, neriesia, ¢o bude, a doslova funguja spésobom tu a teraz.
Fascinovalo ma, ako sa pozeraja na hory, ako sa v nich spravaju, ako
vedia pozorovat vychod slnka, $tity, zver, meniacu sa prirodu. Boli
to uplne jednoduché veci a mna tato jednoduchost silno oslovila.

Vnimala som, Ze moj zivot sa doslova spomalil. Aj deti boli ovela
pokojnejsie a starsi syn sa v noci prestal budit. Do mysle sa mi silne
zapisala scéna, ked kamarat lezal na kameni v lese a na otazku, ¢o
robi, mi odpovedal, Ze poc¢tva vietor. Spoc¢iatku som si myslela, Ze si
zo mna robi srandu. No prave toto bol pre mria moment precitnutia.

A potom to uz i8lo. Vela som sa prechadzala po lese a citila som
sa prijemne. Aj ja som zacala pocuvat vietor, sledovat oblohu, pozo-
rovat rastliny. Také nieCo mi predtym ani nenapadlo, pauzy ,necin-
nosti“ by boli zabijanim ¢asu, ktory som musela venovat pragmatic-
kejsim ¢innostiam.

Postupne som si v8imla, Ze mi ruky prestali brniet z chrbticovych
blokad, Ze koleno uz nie je také nestabilné a neboli. Ze lepsie spim,
nemam tolko strachov a viem ich lahsie pustit. Ze nemusim stéle
riesit, ¢o bude. Vypocula som aj radu dalsieho Tatranca: ,,Uvolni sa,
nemusis byt stale v strese.“ Postupne som si nasla aktivitu, ktora mi
velmi pomahala fyzicky aj psychicky - nordic walking.
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V tych ¢asoch to bola na Slovensku jedna velka neznama. Pono-
rila som sa do nej a rozhodla som sa ako instruktorka sprostredko-
vat radost a benefity z tohto pohybu aj inym. Urobila som si kurzy
aj na dalsie pohybové aktivity. Naordinovala som si tiez ajurvéd-
ske pobyty na Sri Lanke a koncepcia pritomného okamihu, bytia
tu a teraz, Zitia a nielen prezivania, vedenia vedomého Zivota ma
natolko uchvatila, Ze som absolvovala vycvik zamerany na mindful-
ness. Vdaka tomu som sa naucila jasnejsie vnimat a uvedomovat si
udalosti v pritomnom okamihu. Aj preto sa mi dnes dari lepSie zvla-
dat stres, negativne emocie ¢i zachovavat odstup od neuzito¢nych
myslienok a dosahovat pokoj, nadhlad, lepsiu psychicku i fyzicka
pohodu.

So spomalenim a vedomej$im Zivotom suvisi tieZ to, Ze som zacala
venovat pozornost dychaniu. Cinnosti, ktora sa nAm zda natolko pri-
rodzend a jednoduchd, Ze ju bezne prehliadame. U¢inky spravneho
dychania ma zaujali tak silno, az som absolvovala vycvik funk¢ného
dychania zaloZeny na vedecky podlozenych dychovych technikach
na optimalizaciu zdravia, mentalnej jasnosti ¢i vykonu. Spojenie
chédze a lesa ma zase popchlo smerom k spoznavaniu koncepcie les-
ného kupela. V oboch technikach mam instruktorské vzdelanie.

Dnes opat zZijem v Bratislave, okolity svet je stale rychly a plny
vzruchov, no ja uz dokaZem aj tu necinne sediet na kameni a pocu-
vat vietor. Obrazne povedané. Samozrejme, Ze i nadalej sa naplno
venujem svojej rodine, praci, koni¢kom. Ale, nasla som rovnovahu,
dostala do svojho Zivota harméniu. Naucila som sa pracovat so svo-
jimi vnatornymi zdrojmi tak, ze ich dopliiam a strazim si, aby sa
nevycerpali. Pripisujem to tomu, Ze sa vela hybem. Dnes uz mnohé
veci dokazem doslova predychat a som k sebe v§imavejsia.

Po rokoch sa mi spojili vSetky moje $tudia a skuisenosti, ktoré za-
fungovali mne aj mojim Studentom, a vytvorila som koncept pred-
nasok pre firmy i jednotlivcov. V praxi vidim, ako Iudia v dnesnom
komplikovanom Zivote tapaja tak, ako som tapala v minulosti aj
ja. A vidim tieZ, ako im zasvietia o¢i, ked im vysvetlim a ukaZem
jednoducht, zvladnutelnt cestu k funk¢nému pohybu, dychaniu
a spritomneniu.



Verim, Ze tato kniha by mohla in$pirovat citatelky a ¢itatelov
k vedomému prezivaniu, funkénému dychaniu a pohybu. Prave to
nam totizZ pomaha vytvorit si ochranny $tit pred rychlym a ¢asto nie
uplne jednoduchym vonkaj$im svetom. Ten sa stale bude valit ako
rychlik, no my musime Zit tak, aby sme sa nezblaznili. Vsetko, ¢o po-
trebujeme, mame na dosah. Dokazeme sa zastavit, spravne dychat
aj sa viac hybat. Spoznajme tieto u¢inné nastroje a potom bude uz
len na nas, ¢i sa rozhodneme ich pouzivat.
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Ako zit a nezblaznit sa

t blaznic
Ako fungovat v dne$nom komplikovanom svete? MozZeme pocito-
vat obrovsky tlak, lebo sme nuteni vSetko robit rychlejsie, viac mys-
liet, menej citit. K naSej nepohode méZe prispievat aj dianie okolo
nas - nielen v nasej bezprostrednej blizkosti, napriklad na pracovis-
ku, ale aj celkova atmosféra v spolo¢nosti. V kazdodennom zhone
a zaneprazdneni vSetkym navokol zabtidame na to najzakladnejsie
- NA SEBA. Nasa mysel moéze byt rozptylena a unavena, ¢asto sme
v strese, moZe sa u nas prejavovat nervozita alebo sa to odrazi na
nasej fyzickej nepohode, napriklad bolestou chrbta.

Mnohi pocitujeme na vlastnej kozi, Ze patrime k ,sendvicovej ge-
neracii“. Chodime do prace, starame sa o deti a naSu pomoc potre-
buju uzZ aj starnuci a chorlavi rodic¢ia. Znamena to tlak z viacerych
stran. K tomu sa pridava stres z vykonu, a ak sa stane dlhodobym,
meni sa na tichého spolo¢nika podkopavajiiceho nase zdravie. Una-
va, nervozita, rozptylena mysel a bolesti tela sa menia na signadly, ze
ideme proti sebe. Casto sa pred tymito signalmi snazime ujst prec,
do konzumného zivota, rozptylit sa, zabudntt na starosti, no v sku-
to¢nosti eSte viac vyCerpavame vlastné zdroje.

Ak na sebe spozorujeme, Ze nase telo aj mysel st plné napa-
tia, mali by sme spozorniet. A mozno aj vieme, Ze by sme ,mali
nieco robit*, ale nevieme ,ako“. Ak sa dostaneme do slucky po-
kusov, hrozi, Ze sa v nich zamotame, a to ndm neprinesie Ziadne
pozitivne vysledky (mozno len nechut nie¢o zmenit). Alebo sa od
planov nikdy nedostaneme k realizacii, lebo sme natolko zahlteni
moznostami a neistotou, ¢o nam prinesuy, Ze sa, skratka, nevieme
pohnut.

Tato kniha je idedlna pre tych, ¢o hladaju rovnovahu, citia, ze
potrebuju spomalit, alebo skratka chct ,nieco zmenit“. Ma ambiciu
ukazat, ze zlepsit si kvalitu Zivota mézeme vdaka trom jednodu-
chym principom, a to st spomalenie, spravne dychanie a pohyb. Po-
nukana knizna koncepcia moze priblizit nové perspektivy aj ludom,
ktori uz tymto trom témam venuju pozornost.



Kazda kapitola ponuka nielen teoriu, ale aj praktické cvicenia
a namety, ktoré mézeme zaclenit do kazdodenného Zivota. Nepo-
trebujeme na to Ziadne dal$ie pomocky, pripravy, kurzy. Zakladom
je nase rozhodnutie pustit sa do toho... a potom uz len vytrvat.

Motivom je JEDNODUCHOST, navrat k prirodzenosti. Cez spri-
tomnenie, funk¢né dychanie a zdravy pohyb sa vratime k nasej pri-
rodzenosti, k sebe samym. Principy st jednoduché, udrzatelné, a za-
roven prinasaju viditeIné zmeny.

Velka ¢ast pomoci je v nasich rukach. Dokazeme si ulavit tym, Ze
sa zastavime, doprajeme si vedomy oddych, pohyb alebo obyc¢ajnt
chvilu ticha ¢i predychanie. Nemusime ¢akat, kym nas telo, pripad-
ne okolnosti printtia. PAdu méZzeme predist tym, Ze doprajeme su-
cit a starostlivost sami sebe. Lebo prave vtedy, ked sa o seba posta-
rame, dokazeme byt skuto¢ne pritomni a uzito¢ni aj pre inych.

Zastav sa

Zijeme v ¢ase, ked vietko bezi rychlejsie nez kedykolvek predtym.
Svet akoby od nas oc¢akaval, ze budeme stale ,online®, pripraveni po-
dat vykon a reagovat okamzite. Vznika falo$ny pocit, Ze ak na chvilu
spomalime, uz sa nebudeme vediet zaradit spat ,do rychleho pruhu®.

Stres a tlak na vykon sa ¢asom podpi$u na nasom zdravi, vzta-
hoch aj schopnosti sustredit sa. Preto ¢asto hladame ulavu v podo-
be sabatikalov v praci, programov dusevnej hygieny, no mozno nas
skumanie ako to ,robit inak* privedie k jednoduchosti, v§imavosti,
vedomej mysli. Zvykne sa pouzivat i anglicky pojem mindfulness,
pripadne hovorime o vedomom Zivote ¢i o fungovani tu a teraz,
v zmysle vnimania pritomného okamihu. V sti¢asnosti sa o tejto
téme hovori pomerne vela. Mozno nam uz aj zovSednela a nevieme
uplne presne, ¢o v§imavost vlastne znamena a aky ma zmysel zacle-
nit ju do nasej kazdodennosti.

Viimavost nam pomaha rozpoznat, ¢o sa v nas deje, bez hodnote-
nia, len s reSpektujicim pozorovanim. Nuz a tato téma je tiez vod-
nou kapitolou nasej knihy. Vediet sa zastavit, vnimat, byt pritomny
predstavuje totiz zaklad naSej schopnosti poc¢avat svoje telo a svoje
pocity. V dne$nom rychlom svete plnom lapac¢ov pozornosti a naj-



roznejsich rusivych elementov nam to nejde uplne automaticky,
musime na tom zapracovat.

Dobra sprava vsak je, ze techniky st jednoduché a mame ich na
dosah. Daju sa nacvicit, zapracovat do nasho kazdodenného zivota.
A vobec si nepredstavujte hodinové meditacie v polohe lotosového
kvetu (hoci ak vam vyhovuje prave toto, len smelo do toho). Aké
benefity nam tieto techniky prinesu?

» ZniZenie stresu,

* lep$iu koncentraciu,

« upokojenie emocii,

* vadsiu vnutornd pohodu,

+ kvalitnejsie vztahy,

« lepsi spanok,

 odolnost vodi tlaku,

* vnimanie radosti z mali¢kosti

+ a mnoho dalsieho.

Vyskumy ukazuju, Ze ak vS§imavost spojime s pohybovou aktivitou,
ma to tiez priaznivé Gc¢inky na nasu fyzicka a psychicku pracovnu
schopnost. Aj preto sa ¢oraz viac hovori o v§imavosti v pracovnej
sfére. Dokonca existuje Specidlny program urceny pre zamestnancov
s problémami so stresom a s vyhorenim. Postaveny je na principe vsi-
mavosti a kombinuje fyzické cviCenie, regeneracnti jogu ¢i meditacie.

Niekomu na zastavenie sta¢i par sekiind sebauvedomenia, inému
zameranie na svoje telo, sluch, ¢uch, zrak, chut ¢i dych. Iny zasa
potrebuje vedenu meditaciu, jogu, tajci, ¢chi-kung, Specialne cvice-
nia, ktoré si uz vyzaduju vacsie zru¢nosti. Nezalezi na tom, ¢o vam
vyhovuje, najdolezitejsie je to najst. A dokazeme to len v zastaveni
a pocuvani seba samého.

Dychaj

Dal$im nastrojom na ovladanie emdcii a lepsie fungovanie tela je sprav-
ne dychanie. Tato fyziologicka zaleZitost je mozno natolko automa-
ticka, Ze jej nevenujeme $pecidlnu pozornost. Nie nadarmo vsak stara
mudrost hovori, Ze pri navale emocii mame zhlboka dychat alebo napo-
¢itat do desat. Pritom az 98 % ludstva v sucasnosti dycha nespravne.
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Nefunk¢né dychanie sa prejavuje niekolkymi charakteristickymi
znakmi. Ide najma o povrchové a plytké dychanie iba hornou cas-
tou hrudnika, rychly, nerovhomerny alebo prerusovany dych a tiez
o dychanie istami namiesto nosom. Pri¢inou moéze byt najma stres
a napatie, ked sa aktivuje sympaticky nervovy systém spdsobujuci,
ze telo dycha rychlejsie, plytsie a povrchovo. Dolezitt tlohu zohrava
aj postoj tela. Hrbenie, prehnuty chrbat ¢i uvolnené ramena obme-
dzujt schopnost plného dychu. Dychanie ovplyviiuja tiez alergie,
upchaty nos, maksia strava, a tym sa zmens$uje dolna aj horna celust
i dychacie cesty.

Nespravne vzorce dychania maju tiez vplyv na kvalitu spanku,
a dokonca aj na krivé zuby. Dychanie tiez zhorsuju nase zlozvyky,
ako su fajcenie, nadmerny prijem kofeinu, nedostatok pohybu ¢i
Casty pobyt vnutri, ktoré oslabuja schopnost hlbokého dychania.
K tomu vSetkému sa pridava nedostatok vedomosti - malokto sa
udi spravne dychat, vacsina Iudi dycha plytko. A pritom benefity
z funk¢éného dychania st obrovské, napriklad:

« zlepSenie kardiovaskularneho zdravia,

« zlepSena kapacita pluc,

* zvySenie imunity,

« lepsie drzanie tela,

* zniZenie stresu a napatia,

« zlepSenie koncentracie, energie aj regeneracie,

* prevencia bolesti,

« lepsi spanok.

Mnohé vyskumy sa zaoberaju aj vplyvom dychania na dentalne
zdravie. Pri dychani ustami je jazyk ,spadnuty“ dole. Tym sa otvara
priestor, ktory umoznuje ¢loveku volnejsie dychat. Zaroven to vsak
vedie k abnormalnej aktivite jazyka, ¢o méze vyvijat nadmernu silu
na chrup pocas prehItania. Prispieva to k nespravnemu postaveniu
zubov u deti a v dospelosti vedie k parodonto6ze az k zvysenej pohyb-
livosti zubov a myofascidlnej bolesti (bolest svalov/fascii). Okrem
toho nespravna poloha jazyka moze priamo aj nepriamo ovplyvnit
7uvanie, prehitanie, re¢, zhryz, pohyb celustného kibuy, dstnu hygie-
nu, rast kostry tvare a celkovu estetiku tvare. Pri funkénom dychani
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so zatvorenymi ustami by mal byt jazyk volne poloZeny na hornom
podnebi, nie v dolnej Casti Gst, a nemal by tlacit na zuby.

Vedomé, funkcéné dychanie pdsobi ako most medzi psychikou
a telom. Vie nam tiez pomoct pri fyzickom pohybe, zlepsuje okysli-
Covanie svalov, aktivuje spravne svalové skupiny a podporuje rege-
neraciu aj koordinaciu pohybu. NavysSe upokojuje mysel aj zvacsuje
koncentraciu.

Hyb sa

To, Ze pohyb robi dobre nasmu telu aj hlave, je ,vSeobecne znamy
fakt“. Ak sme si vSak k pohybu dosial nevytvorili ten spravny vztah,
dévodov méze byt viac. Obcas treba korene hladat v detstve, no nie-
kedy aj v dospelosti, ked sa mozeme citit strateni pri rozhodnuti
o zmene svojho nastavenia zo ,Sport nie je ni¢ pre mna“ na: Ktor
z aktivit si mam vybrat? Alebo ich mam robit viac? Ked mam prob-
lémy s chrbticou, mam sa o vhodnom $porte radit s lekarom? Mam
si pri aktivite sledovat spotrebované kalorie, ¢as alebo iné veci? Bu-
dem vediet spravnu techniku? Budem potrebovat $pecialne oblecenie
a pomOcky? Aky Sport mézem robit, ked mam kila navyse alebo ked
som uplny $portovy antitalent? Casto nas mozu brzdit aj rozne, do-
konca protichodné nazory. Napriklad je velkym trendom chodit be-
hat ¢i otuzovat, no nas lekar (a u niekoho aj telo) ma na to iny nazor.

Predovsetkym by som vas chcela povzbudit. Na to, aby sme sa
viac a spravne hybali, nepotrebujeme ani Specidlne vybavenie, ani
nemusime splnit Ziadne iné podmienky. DokazZe to kazdy. Platia len
zasada jednoduchosti a zasada prirodzenosti. Pohybu budeme veno-
vat celu kapitolu, no na tomto mieste by som rada vyzdvihla prave
tieto dve zasady.

Témou dlhového a zdravého Zivota (spaja sa s tym anglicky pojem
longevity, odvodeny z latinskych slov longus - dlhy a vita - zivot; pri-
¢om to nie je len o dlhovekosti, ale aj dobrej kvalite Zitia, tzn. zit tak,
aby sme aj vo vy$§om veku boli zdravi, hybni a spokojni), sa zaoberal
Ameri¢an Dan Buettner. Na zaklade viacro¢ného vyskumu identifiko-
val pat oblasti na svete, kde sa udia dozivaju vysokého veku a Casto
s poCetnym vyskytom storo¢nych ludi. Nazval ich ,modré zony“
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NajdolezZitejsim spolo¢nym znakom obyvatelov modrych zén je vela
pravidelného pohybu. A to pohybu prirodzeného, iplne obycajného.
Obyvatelia modrych z6n nechodia do posiliiovne, nerobia $pecialne
cvicenia, ani ne$portuji pod vedenim trénera. Nemajua $pecialne oble-
Cenie, obuv ¢i pomdcky na cviCenie ako napriklad ¢inky. ,Len“ chodia
peso, aj po schodoch, zahradkarcia, starajua sa o domacnost, su priro-
dzene aktivni pocas dila, vdaka comu si niekolkokrat ¢upnu a vstanu,
pozdvihaja kolend, nac¢iahnu sa za niec¢im, postavia na $picky, zod-
vihna hore ruky. Naozaj ni¢ extra. Takto sa udrzuju v dobrej forme
cely zivot bez potreby Specidlneho nacinia ¢i fitnescentra. Ich telo je
pruzné a navySe maju aj optimalnu hmotnost, lebo zo seba vydavaju
dost energie (bez toho, aby si to nejako uvedomovali). Jednoducho
Ziju aktivne, tak ako nasi predkovia - lovci a zberaci.

Nuz, ak budete niekedy riesit dilemu, ako by ste sa mali hybat, ¢i
mate dobry outfit alebo tie spravne tenisky, spomerite si na obyva-
telov ,modrej zony*“. Skratka sa hybte ¢o najviac a pravidelne.

A dobre jedz aj spi

Na ceste k vedomejSiemu zivotu sa, velmi pravdepodobne, vynoria
eSte dve velké témy - strava a spanok. Obe presahuji moznosti tej-
to knihy, preto sa im nebudeme venovat samostatne a len ich teraz
nacértneme. Aj tu vSak plati pravidlo jednoduchosti a navratu k pri-
rodzenosti. Dokonca je dost mozné, Ze ak za¢neme viac vnimat a po-
¢uavat svoje telo, odpovie nam, ¢o nam robi dobre a ¢o nam $kodi, ¢o
nam dodava energiu a ¢o nas, naopak, o pohodu obera.

To, Ze zdravé stravovanie je jeden z hlavnych pilierov zdravého
Zivota, je vSeobecne znamy fakt. Popisané a povedané na tato tému
uz bolo vela. Kazdy si musi najst svoju cestu, no i v ramci koncep-
cie spomalenia a v§imavosti ma tato téma $ir$i rozmer. Nejde len
o samotnu vyzivovi hodnotu potravin, ale aj o spésob stravovania
a stolovania. Peknym prikladom je stredomorska strava. V roku
2010 bola dokonca zapisana do Zoznamu nehmotného kultirneho
dedi¢stva UNESCO ako medzinarodne uznavany fenomén. Zaujima-
vé je, Ze nielen ako sumar zdravych potravin, ale ako typ stravova-
nia, ktory vyjadruje isty sposob Zivota, kultirnej identity a re$pek-
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tu k prirode. Stredomorska strava predstavuje komplexny kulturny
systém. Zahfna tradi¢né polnohospodarske a rybarske postupy, pri-
pravu jedla z lokdlnych a sezénnych surovin, spolo¢né stolovanie
ako formu socialnej sadrznosti a medzigenera¢ny prenos vedomosti
i hodnot. Tento pristup k jedlu je typicky pre ludi v Grécku, Ta-
liansku, Spanielsku, Maroku, na Cypre, v Chorvatsku aj Portugalsku.
Pokial ide o samotné potraviny, zakladom je vela zeleniny, ovocia,
strukovin, obilnin, orechov, semien. Hlavnhym tukom je olivovy olej.
S mierou sa tu konzumuju ryby a mlie¢ne vyrobky, obmedzuje sa
prijem ¢erveného masa a sladkosti.

Déraz sa vSak nekladie len na samotny zoznam potravin, ich se-
zéonnost a Cerstvost, ale dolezitou sucastou stravovania je spolo¢né
stolovanie, pomalé jedenie a socidlna pohoda. Stredomorska stra-
va je teda aj o rovnovahe medzi ¢lovekom a prirodou, medzi telom
a dusou, medzi tradiciou a udrzatelnostou. Predstavuje sposob, ako
sa vdaka lokalnym potravinam vratit k jednoduchosti v stravovani,
pomalému jedeniu a komunitnému Zivotu, ¢o v tejto rychlej dobe
a Case globalneho priemyslu nie je samozrejmost. Stredomorské stra-
vovanie upriamuje nasu pozornost na fakt, ze jedlo nie je len o vy-
zivovej hodnote, ale ma aj iné hodnoty. In$piruje svet k zdravsiemu,
udrzatelnej$iemu a zmysluplnej$iemu Zivotnému $tylu. Odkazom je,
Ze mame jest kvalitne, pravidelne, striedmo, nerusene. Skratka ve-
dome.

Dalsim pilierom zdravého a vedomého Zivota je spanok. Poc¢as span-
ku si telo oddychne a obnovi sily. Opravuju sa poskodené bunky,
posiliiuje sa imunita a mozog triedi zazitky ¢i informacie, ktoré sme
pocas dna zazili. Ak spanku nemame dost alebo je nekvalitny, moze
to narusit nasu schopnost ststredit a rozhodovat sa, zhorsit naladu,
oslabit obranyschopnost tela a rozhadzat hormony. So zlym span-
kom prichadza riziko depresie, uzkosti, podrazdenosti, nachylnost
napriklad na srdcovo-cievne ochorenia, cukrovku, ale aj priberanie.
Pre kvalitu spanku je klti¢ova pravidelnost. Chodit spat aj vstavat
by sme mali kazdy den v rovnakom case, aj cez vikendy. Pri spanku
si mame dopriat Gplné ticho a tmu, idedlna teplota miestnosti ma
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byt do 20 °C. Samozrejmostou by mal byt pohodlny matrac a van-
kas. Dolezita je tiez dizka spanku - spat potrebujeme 7 aZ 9 ho-
din. Vyskumy ukazujt, Zze pred spanim je uZitocné dodrZiavat tzv.
spankovu hygienu. Ide o to stbor navykov skvalitniujucich oddych:
odporuacané je vyhybat sa kofeinu, alkoholu aj tazkému jedlu a as-
ponl hodinu pred spankom obmedzit modré svetlo (Cast viditelné-
ho spektra s najvy$sou frekvenciou, jeho zdrojom st LED Ziarovky,
smartfony, tablety, televizory). Modré svetlo ma negativny vplyv na
nas zrak a nardsa nam cirkadianny rytmus, teda vnutorné hodiny,
podla ktorych telo vie napriklad aj to, kedy je ¢as na spanok. Vhod-
né je zaviest si pred spanim upokojujicu rutinu, napriklad ¢itanie ¢i
teply kupel.

Na kvalitny spanok ma tiez vplyv fyzicka aktivita. Dokazané je, ze
pravidelny pohyb podporuje hlbsi spanok. Nezabtdajme, Ze nevy-
spatost suvisi aj s emo¢nym prejedanim a inavou, nekvalitny spa-
nok nartsa hladiny horménov hladu.

Prave pre vSetko vymenované vas pozyvam do sveta spomalenia,
spravneho dychania a pohybu. Pozyvam vas na c¢itanie tejto knihy.
Uvidite, kolko malych a jednoduchych veci staci (a dokazeme ich
urobit my sami), aby sme sa nezblaznili.
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