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UvVOD

UFAM, ZE TO PRE VAS nebude sklamanie, ale tito kniha ne-

bude mojou osobnou spovedou. Skér sa s vami pokisim podelit

0 to, ako sa mi podarilo spojit sa so svojim vnitornym ja a porozu-
miet potrebdm svojho tela. Naucila som sa tieto poznatky vzijomne prepojit.
Odvtedy sa uz nemusim trapit a privela rozmyslat nad tym, ako sa mam
stravovat, ani ako dlho ¢i aké cvicenia cvicit. Koneéne mdm pocit, Ze aj ja
mam ¢o svetu povedat. Chcem T'udom poskytnit nivod, ako sa mézu pozi-
tivne naladit a vnitorne motivovat. Snazim sa o to aj ja sama, pretoZe pocit,
ze dokdZem niekomu pomoct, je pre mia ten najddlezitejsi. V tejto knihe
sa docitate aj o tom, ako som sa naucila spomalit, zlepsit svoje stravovacie
navyky a ako som zacala efektivnejsie cvicit a meditovat. Vdaka tomu nosim
vo svojom vnutri pevny zaklad, ktory mi je oporou vo chvilach, ked mi Zivot
kladie do cesty prekazky.

Preco citim istotu v tom, ¢o som sa naucila? V ostatnej dobe si uvedomu-
jem, Ze rovnako ako sa menia a vyvijaji moje roly na verejnosti, sa menia aj tie
vnutorné — obzvldst sa to prejavuje na mojom vztahu k sebe samej. Ludia ma
mozZno povazuju za optimisticki a stdle usmiatu osobu, pravdou vsak je, Ze
takd nie som vzdy. Nikto nie je. Rovnako ako ostatni, aj ja mam svoje dobré,
nie az také dobré a uplne hrozné dni. Momentélne sa blizim k $tyridsiatke

a moj zivot je Coraz komplikovanejsi a upondhl'ane;jsi. Neustdle mi pribadaja
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nové povinnosti. Na druhej strane, dnes ma trdpi ovela menej starosti ako
v Case, ked som mala Cerstvych dvadsat a nebola som este mamou. Citim sa
silnejia, sebavedomejsia a odolnejsia ako kedykolvek predtym. Zd4 sa vim,
Ze si tieto veci vzdjomne odporuji? Vysvetlim vim to lepsie. Myslim si, ze
z mojich slov mézete usudit, Ze sa kone¢ne citim vnitorne vyrovnand, pri-
pravend a odhodlana ¢elif novym vyzvam. Te$im sa na bliZiace sa roky s od-
vahou, so sebavedomim, s tvorivostou a istou zdsobou humoru. Nebojim sa
prekdzok, ktoré ma na ceste Zivotom cakaju. A navySe, som presvedcend, Ze
teraz nastal ¢as, ked sa s vami mé6Zem podelit o svoje postrehy. Ak zarezonuja
u ¢o i len jedného ¢loveka, moja praca bude mat zmysel.

Dalsim dévodom, preco som sa rozhodla napisat tato knihu, bola moja
frustracia. Ludia sa ma ¢asto pytaju: Ako sa udrzujete v kondicii? Ako sa vim
podarilo schudnit po tom, ako sa narodil vas prvy syn Ryder? Ako je mozné,
Ze nemite problém schudnut pit kil pred naticanim nového filmu? Ako
to robite, Ze tak dobre a zdravo vyzerite? Moje odpovede, ktoré formuluja
a prezentuju médid, si zvycajne len vety vytrhnuté z kontextu — ,rada ska-
¢em na §vihadle®, ,chodim na jogu®, ,cvi¢im pilates, ,som veginka®, ,cvicim
dvadsat minut denne®, ,cvi¢im dve a pol hodiny denne.

Nechcem tym povedat, Ze nie su pravdivé — niektoré s, iné nie —, ne-
dozviete sa vSak z nich prava pointu. A hoci chdpem, Ze sme si v dnesnej
dobe zvykli na okamzité ziskavanie informdcii, ¢i uz v kratkych vetdch alebo
tweetoch, naucit sa, ako sa o seba starat, sa naozaj neda hned. Inymi slovami,
ak chcete zmenit svoj Zivotny $tyl, kliknutie na ,,Paci sa mi to“ na Instagrame
vam vel'mi nepomdze! Vyzaduje si to ¢as a disciplinu.

Moja frustricia prameni zo skuto¢nosti, ze z kritkeho rozhovoru sa
nikdy nedozviete podstatu, ako sa ¢lovek méze naucit starat sa o seba samé-
ho. V §tvorminitovom videu nie je mozné opisat vSetky dolezité informacie
o tom, ako Zijem. Chcem $irit medzi ludmi osvetu o tom, ¢o som sa sama
naudila, a tieto informdcie, ktoré ma urobili naozaj $tastnou, posuvat dale;j.
A kedZe nie je mozné skocit s kazdym z vis na ¢aj a do noci o tom diskuto-
vat, rozhodla som sa, Ze o tom, ako nacavat svojmu telu, napisem knihu.

Som presved¢end, ze jednou z najdolezitejsich myslienok, ktoré som v zi-
vote pochopila, je, Ze proces vnimania signilov svojho tela prebieha nepretr-
zite. Nie je to ani diéta, ani program, ktory sa za¢ne a skonéi o dvadsatjeden

dni neskor. Presne tak ako tie vase, aj moje telo a mysel sa neustdle menia,
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preto ak sa chcem o seba dobre starat, musim sa pravidelne pozorovat a byt
pripravend na malé Gpravy, ktoré budi na tieto neustile zmeny reagovat.
Myslienka, Ze sa v nasom tele neustdle nie¢o meni, mi zmenila Zivot! Kedysi
som si myslela, Ze staci ndjst diétu, ktord mi bude vyhovovat, ja schudnem,
zeland hmotnost si udrzim a uz sa nebudem musiet obdvat, Ze znovu pribe-
riem. Zivot viak takto nefunguje — a starostlivost o seba tiez nie. Bola by som
rada, keby vam tdto kniha posluzila ako kompas, ktory vam ukaze cestu, ako
sa spravne starat o svoje telo i mysel.

Ani ja som sa to nenaucila zo dila na deri. Musela som na to postupne
prist a vlastne sa to ete stdle u¢im — kazdy jeden deil. Ako som uz povedala,
je to neustale prebiehajici proces, pretoze moje telo sa meni — a vae tiez.
A ked som tito myslienku prijala ako celozivotny fakt, upokojilo ma to. Nase
telo nezostiva nemenné.

Dalsia dolezitd Zivotnid mudrost, na ktord som prisla a ktord vids chcem
naucit, je, Ze dokonalost je pre amatérov. Naozaj. Ked sa prijmete také, aké
ste, a naucite sa pocuvat svoje telo, celkom rychlo si uvedomite, Ze vasim cie-
lom nie je dosiahnut dokonalost a ideal krdsy. Cielom je, aby ste sa vo svojom
tele citili dobre. Vd'aka tomu sa budete citit sebavedome, budete vyzerat dob-
re, dobre sa budete 3j citit a budete vnuto'ne asmtné. Neznie to lakavo?
Myslim si, Ze dno!

Zo vsetkych tych fotografii a videoklipov mozno usudzujete, Ze som sa
stihla uz narodila a mdm od prirody pekné krivky. Ale prosim vds — ani nd-
hodou! Ako kazda Zena musim na sebe pracovat, a to neustile. Schudla som,
potom opit pribrala a zase schudla. Som §tihla, ale svoje krivky som nedo-
stala do vienka. Nemam sice kild navy$e, no nemdm vySportovani postavu
a vlastne ni¢ z toho, ¢o o mne pisu, nie je pravda.

Po narodeni méjho syna Binga a po uvedeni mojej znacky $portového
oblecenia Fabletics na trh som si uvedomila, Ze musim na sebe pracovat
komplexnejsie. Svoj pristup by som charakterizovala ako Aofisticky, hoci mam
pocit, Ze toto slovo opakujeme tak Casto, Ze sa jeho pravy vyznam stratil. Po-
uzila by som slovo v rovnovdbhe, ak to opit neznie v dnesnej dobe ako klisé.
Najvystiznejsim, najskutocnejs$im a najpravdivejsim sa mi zda slovo prepojeny.
Koneéne citim vnutorné prepojenie — medzi svojim telom a myslou a dusic¢-
kou, ktora to vietko vyvazuje. Toto prepojenie a uvedomelost tvoria v mojom

Zivote pevny zdklad, aj ked som stile na cestich. Presne viem, ¢o potrebujem,
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a mam Cistd hlavu aj napriek tomu, Ze s radostou neustile skicem z jedného
projektu do druhého, od jednej motiva¢nej knizky k druhej a vzdpiti k tvorbe
poézie. Som zaneprizdnend, no som nad vecou. Navonok posobim rézne, no
vnutorne som pokojna. Skuto¢nost, Ze som sa po rokoch dostala po fyzickej
strinke tam, kde teraz som, hodnotim ako osobné vitazstvo. Najskor som
vSak musela pochopit, ako sa spravne stravovat, ¢o ma pri cviceni bavi a ¢o
naozaj potrebujem. Az vtedy sa moje telo a mysel upokojili.

A préve toto vnitorné prepojenie bolo pre mia in$pirdciou, aby som na-
pisala tato knihu.

Ludia sa ma neustédle vypytujd, ¢i mdm nejaky tajny recept — tajnd dié-
tu, tajnd formulku —, ako schudnit, nejaky tajny tréningovy program, vdaka
ktorému vyzerdm tak dobre, tak sexi a citim sa tak zdravo. MozZno su pre vis
moje fotky alebo fotky inych celebrit ingpirdciou. Avsak tie vds neprinutia
vstat zo sedacky. Je to vo vasich rukach. Mali by ste si uvedomit nieco, ¢o som
si uvedomila aj ja: starat sa o svoje zdravie je to najdolezZitejsie, co mozZete pre
seba v Zivote urobit. Ked citite vnitorny pokoj a rovnovahu, ked mite pocit
sytosti a nie ste ani hladné, ani plné, ked vim cvicenie doddva energiu a vy sa
pri tom usmievate, nech uz ide o akdkolvek formu cvicenia, vtedy si uvedo-
mite, Ze ste objavili vzdcny dar.

Prigla som na to $tylom pokus — omyl. V minulosti som neustale striedala
rozne pristupy. Skimala som, ¢o funguje u mojich blizkych, vritane mojich
rodicov, a svojpomocne som si hladala nové informdcie. Od chvile, ked som
sa rozhodla rozbehnut Fabletics a zacat $irit do sveta nase poslanie, ako ,zit
zdravo a plnit si svoje tizby*, Coraz hlbsie prenikim do pozitivnej psycho-
légie, fyziolégie cvicenia, do najnovsich poznatkov z oblasti zdravej vyzivy
a vyskumu mozgu. Moja mama, Goldie Hawnov4, uz dlhsie izko spolupracuje
s neurobiolégmi a odbornikmi z pozitivnej psycholdgie v rimci svojho projek-
tu MindUP. Jeho cielom je pomoct detom pocas vyucovania odburat stres
a naucit sa ovladat svoje emdcie, aby sa dokdzali v skole ucit efektivnejsie.
Vdaka maminej prici som sa zacala hlbsie zaujimat o vnitornd vnimavost
— ako matka i ako Zena. Vela som patrala. Docitala som sa o zdraviu prospes-
nych ucinkoch zédsaditej stravy (naopak, skodlivy pre nase telo je ich protipdl
— potraviny s kyslym pH) a spoznala som mnohych duchovnych ucitelov
a odbornikov na ajurvédsku medicinu (staroveky indicky pristup, ako integ-

rovat holisticka mysel a telesné zdravie). Vdaka tomu som si mohla vytvorit

15



KATE HUDSON

jednoduchy, v praxi 'ahko realizovatelny navod, ako schudnit, vzijomne pre-
pojit telo a mysel a dostat sa do dobrej kondicie. Teraz médte moznost prispo-
sobit si méj program Unuito'wme Mastnd potrebim svojho Zivota.

Ako zeny vieme, Ze o vSetkom rozhoduju detaily. Nemdme zdujem o ve-
obecné informdcie, ktoré si urcené pre masy ludi. Uprednostiiujeme skor
osobné, citlivo vazené rady, ktoré ndm otvoria o¢i a vdaka ktorym ziskame
novy pohlad na vec. Nové informicie si chceme zvnutornit, aby ndm davali
zmysel. A v tomto duchu som napisala aj tdto knihu. Najskor vim poviem
viac o svojom zapismikar, aby ste si mohli zacat pisat svoj vlastny.

Zapisnik chdpte ako nieco abstraktné — je to priestor, kde si moze-
te zaznamendvat vietky svoje myslienky, pocity, otdzky a obavy stvisiace
s vasim telom, ale aj so Zivotom ako takym. Tak to robim ja. Je to istd for-
ma dokumentovania moéjho Zivota, prostrednictvom ktorého mam kontakt
so svojim vnutornym ja. Niekedy je zdpisnik zdroven aj mojim dennikom.
Niekedy si don kreslim. Mozete nail pouzit naozaj hocic¢o — blok, dir alebo
pozndmky v mobile. Ak ma prepadne panika alebo neviem, ¢o dalej, vratim
sa spit k svojim poznimkam. Ak mdm dobri niladu a mdm z nie¢oho ra-
dost, zapiSem si to do svojho zdpisnika. Po behu, meditacii alebo obzvl4st
naro¢nom dni si otvorim zdpisnik a zaznac¢im si don svoje myslienky, pocity
a ndpady, ktoré sa mi prave vyndraja v hlave. M6j zapisnik je vlastne zdzna-
mom moéjho momentdlneho stavu, ktory sa neustile meni. Vdaka nemu
som v nepretrzitom spojeni so svojim vnditornym ja a s tymi, ktorych mam
rada. Doddva mi sebavedomie.

Ukazem vam, ako si mozete zacat pisat svoj vlastny zapisnik a vypestovat
si tak intuitivny vztah so svojim vndtornym ja. Vztah, ktory bude, myslim
si, viest k vasej vnutornej rovnovéhe, pocitu prepojenia a vnitornej vyrovna-
nosti. Na to, ako objavit svoje pravé ja, neexistuje jeden navod pre vsetkych.
Ddafam vsak, Ze sa vim podari nijst svoju vlastnu cestu.

Samozrejme, poviem vim o svojom Style stravovania i o tom, ako mo-
zete byt aktivne. No nechcem od vis, aby ste to zacali do bodky kopirovat.
Této kniha vim md pomoct objavit to, o mite rady, a rozhodnut sa, ¢o
vam vyhovuje. Mozno vés in$pirujem; mozno vim bude konecne jasnejsie,
¢o potrebujete, aby ste boli §tastnejsie. Poskytnem vim spol'ahlivé informa-
cie, ktoré vim pomézu robit spravne rozhodnutia — tie, ktoré u vis budu aj

fungovat.
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A hoci vim prezradim aj nejaké spolahlivé, vedecky podlozené stratégie,
ako sa zbavit telesného tuku a schudnit, nezverim sa vim so Ziadnou diétou,
po ktorej by ste vyzerali ako ja.

Slubujem, Ze vds nebudem zatazovat biolégiou ani chémiou.

Nezaplavim vés ani hibou rdd o zdravej vyzive, z ktorych by sa vim zato-
¢ila hlava. Cheem len, aby ste si uvedomili, Ze som sa vopred dobre pripravila.
Z toho, ¢o som sa dozvedela, som vytriedila tie najdolezitejsie a najcennejsie
informdcie a uviedla ich v tejto knihe ako I'ahko pouzitelné tipy, néstroje
a stratégie pre kazdu z vis.

Vizdy, ked sa chceme naucit nie¢o naozaj zmysluplné, vyzaduje si to Cas
a ndmahu. Pripominam si to kazdy den, ked rdno vstivam a nechce sa mi ist
cvicit, nechce sa mi hybat a nechce sa mi zdravo jest. Myslim si, Ze tento po-
cit poznaji mnohé z vis — ak chcete byt $tastné a mat zo Zivota radost a byt
spokojné, chce to disciplinu.

Moja firma Fabletics je symbolom toho, Ze sa neuspokojujem s povrch-
nymi vysledkami, ale chcem si dokdzat, Ze viem ist este dalej. Aj ciefom tejto
knihy bude poniknut vim spdsoby, ako si vybudovat hlbsi vnitorny vztah
k sebe samym. Verim, Ze v sebe ndjdete silu a odhodlanie, ktoré som nasla aj
ja, Celiac vyzvam upondhlaného, aktivneho Zivota. Didfam, Ze zmysel prepo-
jenosti ndjdete aj navonok a uvedomite si, Ze ¢im ste pokojnejsie vnitorne,
tym budete pokojnejsie aj vo vztahu k druhym. Verim, Ze v sebe objavite nie-
¢o — a tiez v tejto knihe —, aj keby to mala byt len jedna vec, ktord vis oslovi,
a zaCnete sa jej drzat v beznom zivote. Citim hlbokd tdctu k vim i k vasej
Zivotnej ceste, po ktorej kracate, nech je akdkolvek. Verte mi, viem dobre, Ze
zavadzat do Zivota zmeny nie je jednoduché, no my vSetci musime niekde
zalat. Uzavrime preto spolu dohodu, Ze urobime vsetko pre to, aby nds tento
proces bavil!

Berte tuto knihu ako pozvinku. Preco by ste sa mali citif priemerne
a zazivat stres, ked' sa mozete skratka citit uzasne?! Nechcete byt vnitorne
vyrovnané? Mat radost, Ze ste sa rino prebudili, mdzZete sa venovat svojim
povinnostiam a tesit sa, Ze vas ¢aka dalsi $tastny den? Nechcete sa citit vo
svojom tele tak dobre, aby ste mohli obcas zabudnut na zrkadlo a na vihu?
Niekedy pridu dni, ked' sa vim nebude darit alebo si nebudete vediet dat
rady, ako dalej. Verte mi, vzdy mate moznost otvorit svoj zapisnik a vritit sa

k ¢innostiam, ktoré vim vyhovuji. A o tom je filozofia pocuvania svojho tela.
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BYT STASTNOU SA OPLATI

Ked sa sustredite na svoj dych a vytvorite si pozitivny, intuitivny vztah
s vlastnym ja a so svojim telom, za¢nete pocitovat vnitorné uvolnenie a har-
moéniu so vietkym, ¢o je okolo vis. A to je podstatou zdravia. Ak sa nau¢ime
udrzat si svoje zdravie — prispdsobit sa vicSej zatazi a mat vicsiu vytrvalost —,
zaplavi nds pocit radosti a in$piracie, ktoré nas budd pohdnat dale;j.

Ked si to vSetko zhrnieme, tito tazko nadobudnutd Zivotnd mudrost je
o tom, aby ste v Zivote objavili radost, nasli svoju cestu a boli wuIto'we
Mantné — ¢o nie je abstraktny pojem, ale zdzitok, postoj a ciel kazdého dna
nasho zivota. Necakajte, Ze sa vis pocit §tastia zmocni sim od seba. Zastavte
sa! Zacnite hned! A prili§ nad tym nefilozofujte!
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