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Psychohygienu znaly uz prababy

Trocha vypravéni na uvod

KdyzZ jsem byla mal3, svét byval jiny. Takhle by mohlo zacit
i povidani dvacetiletého mladika o tom, Ze dnes uZ je Face-
book normdlini soudasti Zivota a bez kvalitntho mobilu je
outsider. Tricetilety ¢lovék by zacal vypravét treba o tom,
Ze kdysi nemohl vSechno vypatrat na internetu a byl vic od-
kdzan na svou pamét a na knihovny. Ctyficatnik by dodal,
Ze déti driv pobihaly celé odpoledne venku a dom( prisly az
veler — najist se a vyspat. A tak bychom mohli pokracovat.

Ano, Casy se méni. Nejspi$ se méni o néco rychleji nez
v minulosti. Ale kupodivu je rada véci, které zlstavaji po
staleti stejné. | s modernimi vydobytky techniky a s novymi
nazory a postoji zlistdvdme stdle lidmi. Nékdy mlzeme
na chvili zapomenout, Ze za ndmi stoji tisice generaci, jez
nam predaly své dédictvi. NaSe télo a mysl jsou postaveny
podle starobylého modelu, ktery funguje uz velmi dlouho.
A stejné dlouhou dobu se vyvijely zplsoby, jak s timto té-
lem a mysli nakladat, aby byl Zivot co nejprijemnéjsi.

Lidé, kte¥i Zili v minulosti, dokazali dbat o své zdravi a po-
hodu - nékdyilépe nez lidé v dneSni moderni dob&. Neméli
sice tolik moZnosti 1é¢it své obtizZe, ale na druhé strané jim
jejich zivotni styl umoznioval fadé potizi predchazet.



Dnes se lidskou pohodou primo zabyva rfada védeckych
obort. Medicina se snazi vylécit neprijemné nemoci, sociologie
zjistuje, jak je to s mezilidskymi vztahy, biologie hledd nové zp(-
soby, jak si usnadnit Zivot s vyuZitim prirody... Jednim z obord,
jez hledaji, co lidem pom(ze k vétsi pohodg, je i psychologie.

Nejdfive se psychologie stavéla spiSe do role pomoc-
nika psychiatrie. Zkoumala zdravy vyvoj a fungovani lidské
psychiky proto, aby mohla porozumét réiznym odchylkdm
a nemocem nasi mysli. Postupné se vSak zacala prosazovat
i pozitivni psychologie, psychohygiena a dalsi oblasti psy-
chologie zamérené nikoli na 1écbu, ale na to, aby se bézny
Cloveék citil jeSté I1épe a spokojenéji.

V casech nasich prababicek byla spousta zplsobd, jak
dosahnout vétsi pohody. Jen nemély Zadny odborny nazev
a byly soucastibézného Zivota natolik, Ze se nad nimi nikdo
nepozastavoval. Dnes se zménil Zivotni styl natolik, Ze fada
z nich byla zapomenuta. Pfipadaly nam pfili§ nendpadné
a ekonomicky nezajimavé. Casto se nam zdalo, Ze brani vy-
délavani penéz a Gspésnému profesnimu rdstu. A neprina-
Seji zadny okamzity zisk.

Po néjaké dobé ndm vsak v Zivoté zacind néco chybét. Obje-
vuje se neprijemny stres, horsi zdravi, neurotické obtize, nespa-
vost, deprese, problémy ve vztazich... Nebo prostéjen pocit, Ze
takhle jsme si spokojeny Zivot nepredstavovali. V dnedni dobé
nékterlidé voli cestu k psychologovi, u néhoz chtéji najit FeSeni
svych potizi. Nékdo se vsak k takové cesté odhodlava velmi
dlouho, pomoc hleda v [écich, alkoholu, prejidani, stfida vztahy,
snazi se vydélat vic penéz... Nékdo se — ¢asto nevédomky — ob-
rati ke zvyklostem, které méli jeho predkové. A asto se stane,
Ze pravé tak se k nému vrati zdravi a radost ze zivota.



Rada drobnych zmén, které ndm prinesou vic pohody
do naseho Zivota, pripadala nasim predkdm Gplné samo-
zfejma. Dnes je znovu objevujeme.

Nasim cilem je byt v Zivoté spokojeni. At uz se vydate
cestou psychoterapie, vyhledate kouce, wellness poradce,
nebo tfeba svou zndmou, s niz si o vlastnich pranich a sta-
rostech mizete povykladat u kavy - délate to pokazdé
proto, abyste se citili Iépe.

Je mozné, Ze pro vas bude snazsi vyzkouset rizné re-
cepty naSich prababicek, které v urcité formé vyuziva
i dnesdni psychologie a psychoterapie. Védci totiz obcas pro-
zkoumali staré metody, poupravili je a dali jim novy odborny
nazev. Nebo - jesté castéji — objevili postup, ktery uz v né-
jaké trochu jiné formé davno fungoval mezi b&znymi lidmi.

Nez se pustite do ¢teni

Nez zacnete tuhle knizku ¢ist a vybirat si, kterd z danych
technik by mohla byt inspiraci pravé pro vas, je dobré si
uvédomit jednu véc. Kazdému prospiva néco jiného. Dva-
cetileté divce pIné elanu pomUze odliSny postup, nez jaky
by svéddil tfeba padesatnici trpici chronickou dnavou.
Stejné tak temperamentni spolecensky clovék ma vétsi
uzitek z jiné techniky nez pedanticky samotar.

VSechny metody uvedené v kniZce se daji vyuzit k va-
Semu prospéchu, ale nékteré z nich vam pomohou opravdu
hodné, i kdyZ vas budou stat minimum ndmahy - a jiné na-
opak. Proto je dobré sv(j vybér prizplsobit sobé samému,
a ne néjakému idedlnimu ,,primérnému* ¢lovéku.



Doporucovala bych vam pfi vybéru zohlednit alesporni tfi véci:

1.

Svou povahu: Pokud jste napfiklad zaméreni spis na

mezilidské vztahy, mohou byt pro vas naro¢né;jsi tech-
niky vyZadujici osamélé premysleni. Bud' si pro jejich vy-
uzivani najdéte néjakou spolecnost, nebo alespori zpo-
¢atku zvolte jiné postupy. Pokud naopak radi hloubate

0 samoté, zacnéte spiSe tim, co vdam samotu umozni.
Zkuste si zkratka vybrat, co sedi zrovna vasi povaze.
Vyuzivani takové techniky prinese lepsi vysledky s mini-
mem ndmahy. Casem se pak sndz odvazite vyzkouset

i ostatni postupy, které pro vds na za¢atku nebudou tak

snadno pristupné.

Svhj vék: | kdyz se to mladSim lidem nékdy nezd3,
opravdu se s vékem vyrazné ménime. Nékdy jsou pro

¢lovéka zpodatku vhodné jen nékteré Upravy Zivotniho

stylu, protoZe ho prosté ty ostatni osloviaZ v jiném véku.
Jednotlivé postupy si po néjaké dobé zkouseni mizete

upravovat tak, aby vyhovovaly pravé vasemu véku — ale

lepsi je zacit témi, které vam vyhovuji pravé ted.

Své olekavani: Je dilezité, ¢eho v tuto chvili chcete do-
sahnout. Je mozné, Ze prosté chcete Iépe zvladat své

stresujici zaméstnani. Pak vam mizZe stacit zacit s tech-
nikami z prvni kapitoly. V jiné situaci budete, pokud si I3-
mete hlavu, jestli md vase narocné zaméstnani opravdu

smysl, jestli celd vase dfina k né€emu je - pak pro vas asi

budou lepsim startem postupy z druhé &sti. Zivot nas

stavi pred rtizné ukoly, takZe je mozné, Ze za néjakou —
tfebai kratkou — dobu se vase o¢ekdvani zméni. Pak pro

vas nejspis budou prinosné i dalsi techniky.



V minulosti mohl byt vybér aktudlné vhodnych postupt
0 néco snazsi. Lidé vyrastali ve spolecenstvi, jeZ je znalo po
mnoho let. Bylo kolem nich hodné téch, ktefi se potykali
s nécim skoro stejnym. Nékteri z jejich predkd méli podob-
nou povahu. S vétSinou z nich se ¢asto setkdvali, bydleli
ostatné blizko sebe. Mohli tedy vice pozorovat, jak se lidé
i jejich chovani a cile v priibéhu Zivota promériuiji.

I dnes vS§ak mlzeme hodné z toho vyuZivat, jen musime
vynaloZit o néco vétsi Usili. Clenové nasi rodiny uZ totiz byd-
livaji nékde jinde a tolik toho o nich nevime. Probrat s rodici
¢i prarodici, komu z predkdl jsme podobni a jak tento clovék
Zil — to nas nestoji mnoho ¢asu a pomuGze nam dozvédét
se o sobé prekvapivé hodné. Zkuste prozkoumat, jaké cile
a postupy k jejich dosazeni maji ti druzi a jaké naopak oceka-
vaji od nas. Bude to zajimavé a zabere to jen hodinu ¢&i dvé.
| kdyZ nékoho takové hleddni moznd zacne bavit natolik, Ze
sbirdnim pribéhd o svych predcich stravi mnohem vic ¢asu.
Tyto informace nam mohou prekvapivé pomoci pfi hledani
toho, jak pracovat na zvyseni nasi Zivotni spokojenosti.

Pri vybéru toho, co zkusite zménit, si vSimejte:

¢ Své povahy — nékteré techniky mohou ladit s vasimi
vlastnostmi natolik, Ze pro vas budou mnohem snazsi
a dosahnete vyraznéjsich vysledka.

¢ Svého véku - v priibéhu Zivota se promériujeme
a nékteré techniky nejvic vyuZijete pravé ted, jiné
treba az za par let.

¢ Svych ocekavani - vybirejte si techniky i podle toho,
ceho chcete v soucasné dobé€ dosahnout.



Ve zdravém téle zdravy
duch, Cistota ptl zdravi aneb
o hygiené trochu jinak

Kdyz uvazujete o psychické vyrovnanosti, dobré naladé i
spokojenosti se svym Zivotem, viibec vdm nemusi pfijit na
mysl pravé tohle. Casto lidé - pfedevsim ti mladsi — mysli,
e radost ze Zivota viibec nesouvisi se stavem jejich téla. Ze
si mohou uZivat Zivota naplno a na své télo nebrat ohled.

S pribyvajicimi zkusenostmi postupné zjist'uji, Ze to nenf
tak docela pravda. Tézko se budete usmivat na svét, kdyz
vas boli zada. | bolest hlavy ¢i obycejna ryma mohou zmé-
nit den prozareny jarnim sluncem na nepfijemnou udalost.

Proto se v dnedni dobé setkavame i v oblasti psycholo-
gie se zajmem o to, jak pomoci télu fungovat co nejlépe.
Nejcastéji to byvd v oboru nazyvaném psychohygiena,
tedy dusevni hygiena. V tomto oboru ziskate nejen radu
rad, jak pracovat s mysli, ale i doporuceni, jak nakladat se
svym télem.

V minulosti se lidé nécim takovym tolik zabyvat nemu-
seli. Jednim z ddvodi je to, Ze v priibéhu generaci vzniklo
mnoho navykd, které ty dalsi prosté jen prevzaly. Kdyz
néco prospivalo vasi prababé, nejspis se to hodilo i vam. Na
udrZovani zdravi prospésnych zvykl dohlizeli lidé okolo -
bylo jasné, Ze ,,tak se to prosté déla“. Pomahala i rituali-
zace téchto navykd, protoze v minulosti byla pravidelnost
mnohem sndz realizovatelna.



Dnes je péce o své zdravi obtiznéjsi. To, co pomahalo
nasim predkdm, jsme si ¢asto do naseho Zivotniho stylu
neprenesli. Néco z jejich zvyklosti jsme prevzit nechtéli,
protoZe nds to zdrZovalo, néco bylo obtiznéjsi realizovat
v Uplné jiném prostfedi, do néfeho se ndm prosté ne-
chtélo... Navic uz jsme nebyli tak tésné obklopeni lidmi,
ktefi by nam to prfipomnéli, a Zijeme v dobé, kde se porad
vSechno méni...

Kdyz pak zaclinate opatrné premyslet o tom, proc vase
prababa kdysi vyrazila zrdna s Usmévem okopdvat za-
hradku, a vy mate rdno potize vylézt z postele a zapnout
varnou konvici, pfisel ¢as na zménu.

V dnesni dobé mame hodné svobody pfi rozhodovani
o tom, jak si svdj Zivotni styl upravime. Mizeme z toho
udélat svou vyhodu - mdiZeme si sami najit, co nejvic pro-
spiva pravé tomu naSemu télu. OvSsem dnes byva obtizné&jsi
zavést do vlastniho Zivota zvyklosti, které nemaji Zadny pe-
nézi vyjadreny efekt &i alesport okamzité patrny vysledek.
Zkuste se tedy zamyslet nad tim, kolik byste toho dokazali
udélat, kdybyste byli v lepsi kondici, méli dobrou naladu
a byli nabyti energii... Mozna vdm to pomuze odhodlat se
ve svém zivoté ke zménam.

Uprava Zivotospravy a prace se svym télem je skvély
zacatek na cesté za pocitem pohody. M{ze pro vas byt ob-
tizné zacit pracovat hned se svou mysli. U Upravy zivoto-
spravy budete délat véci, které mlzete mnohem snaz
zmérit a kontrolovat. Kdyz se naudite urcité mife disciplino-
vanosti a pravidelnosti v péci o své télo, bude jednodussi
pecovat o svou psychiku. Navic po néjaké dobé budete
v lepsi kondici, budete mit vic energie... M{iZe se stat, Ze



vam k pocitu spokojenosti a pohody v souc¢asné dobé po-
stadi pravé jen par Uprav Zivotosprdvy a ostatni postupy
tfeba zatim ani nebudete potfebovat.

Pro vétsi prehlednost jsem tuto kapitolu rozdélila na tfi
¢asti, které se zabyvaji tfemi zakladnimi oblastmi zdravé Zi-
votospravy: pohyb, spanek a strava. Je mozné, Ze pro vas
bude vyznamna jen jedna z nich. Jsou v3ak vzijemné hodné
provazané. Nékdo tfeba narika, Ze ma potize se spankem,
areSenim jeho obtiZi je Uprava pohybovych navykd. Zrovna
tak Clovék zapasici se svymi jidelnimi zvyklostmi nékdy na-
jde FeSeni zcela necekané i v Upravé spankového rezimu.

Proto vdm doporucuji prodist si viechny tfi &asti a zku-
sit se nad nimi zamyslet. K ziskdni dobré kondice pfispivd
kazda z nich svym dilem. Zadit s Upravami miZete jen
v jedné oblasti. Pokud po néjaké dobé rozdé€lite tutéz miru
¢asu a energie mezi vSechny tfi oblasti, vysledek bude
pravdépodobné o néco lepsi, neZ kdyz je investujete vcelku
jen do jedné z nich. Ur¢ité vSak nemérite nardz vSechno ve
svém Zzivoté. To by vas stdlo tolik energie, Ze byste se brzy
unavili a prestali usilovat o jakoukoli zménu. Kdyz se vam
podari postupovat vpred po troskach, mate mnohem vétsi
Sanci ziskat za své usili velkou odménu.

Zpocatku si vyberte jen jednu véc v jedné ze tfi oblasti,
a az si na ni zvyknete, zkuste zapracovat na jedné véci
z druhé oblasti. Po néjaké dobé pak vyzkousejte néco
z oblasti treti. A pak uZz mdzete pokracovat tak, jak se vdm
bude chtit. Postupné budete mit vic energie pro svij Zi-
vot, a tak ji mdzZete vic investovat i do vylepSovani svého
zivotniho stylu - a ziskat tak jesté vice energie, pohody
a spokojenosti.



Co nase télo potrebuje

Pohyb

Kdyz rédno vstanete, nejspis si umyjete oblicej, vycistite zuby,
ucedete vlasy. Zeny pfidaji je$té pletovy krém, parfém a né-
kdy make-up. Nékdo se po ranuiosprchuje. Jsme nato zvykli
a ¢lovék, ktery by zrana vyrazil ven neucesany a s pachnou-
c¢im dechem, by nam pfripadal pfinejmensim divny.

Proc¢ to déldame? Jednim z d@vodt je skutecnost, Ze ,,se
to prosté slusi“. Je to tradice, kterd se udrzela a jeSté rozsi-
fila. Mozna hrdla roli i skute¢nost, Ze zubni pasty, kartacky,
pletové krémy Ci sprchové gely stoji penize. Kosmetickym
firmam se tedy vyplati pfipominat ndm prostrednictvim re-
klamy, Ze se kazdy clovék myje.

Néjak vSak zapomindme na dalsi slozku péce o télo. Vzdyt
pohybové aktivity jsou tim, co také spoluutvari nas vzhled.
Clovéka neposuzujeme jen podle toho, jestli ma na sobé ¢isté
obleceni a voni péknym parfémem. Dilezité je i to, zda se bez
obtizi pohybuje, jestli vypada vitalné€, v dobré kondici. Zkuste
si pfedstavit nékoho zdravého, energického, v dobré naladé -
a vedle ného clovéka unaveného, pomalého, zatuhlého.

Problém je, Ze pravidelnd pohybova aktivita sama
0 sobé nevyzaduje ndkup néjakého produktu, ale nase
usili. Proto se na ni reklama tolik nezaméruje. Ostatné lidé
v horsi kondici budou spi$ nakupovat spoustu riznych
mazani, zarucenych receptl na zhubnuti a podobné véci.
TakZe reklamu ma smysl zaméFit spiSe na né.

V minulosti byly béZné dvé dllezité véci - rano se rozpo-
hybovat a vecer se zklidnit a uvolnit. Kdyz si vzpomenete



na své prarodice, urcité vas napadne, jak moc se nadreli.
Rano vstali, a kdyz nesli zatopit (v zimé), zalit zahradu
(v 1été) ¢i nakrmit zvitrata, alespori se vydali do prace pésky.
Bylo pro né normadlni, Ze den zacinal néjakou fyzickou akti-
vitou. Z dnedniho pohledu $lo o lehkou rozcvicku, pfi které
se ani nemuseli zapotit. Ale splnila svj tcel, lidé se rozpo-
hybovali, protdhli a nastartovali svij organismus.

Dnesni ¢lovék se rano umyje, oblékne a pri trose Stésti
jesté nasnida. Pak odjede do prace, kde ve vétsiné pripad
pracuje spiSe na jednom misté a zatéZuje jen malou ¢3ast
svého téla. To je samoziejmé pohodIné&jsi, ale nase téla na
to nejsou stavéna.

Rdno
V minulosti bylo mnohem snazsi motivovat se k pohybu,
ktery zaméstnal celé télo. Pohyb byla normaini nezbytna
véc, bez niz by si normalni ¢lovék nemohl opatfit to, co po-
tfeboval k Zivotu. V pohybu byli vSichni kolem.

Nejdllezitéjsi je to, Ze v minulosti mél pohyb néjaky cil.
Tim cilem nebylo zdravi ¢i fyzicka kondice. Cilem bylo dora-
zit do zaméstnani, obstarat si jidlo, pohovofit se znamymi...
K motivaci k pohybu moc nepfispéje, kdyz se rozhodnete
dvacetkrat zvednout ¢inku v posilovné. Tam za svym usilim
nevidite Zadny okamzity vysledek. Kdybyste misto toho
treba nastipali dvacet polinek, protoze potrebujete malé
kousky dfeva na zatopeni v kamnech, bude vase motivace
UplIné€ jind a pohyb se pro vas stane zabavnéjsim.

Zkuste si najit néjaky vam srozumitelny cil pro pravidelny
pohyb. Pokud budete cvicit jen pro dobrou fyzickou kondici,
muZze se stdt, Ze to dlouho nevydrzite. Po néjaké dobé cviceni,



az si na pohyb a lepsi kondici zvyknete, uz to moznd pujde -
ale zejména v prvnich mésicich je uzite¢né najit si néco hma-
tatelného, k ¢emu svym pohybem pokazdé prispéjete.

Jestlize sizvyknete pfinéstkazdé rano své rodiné Cerstvé
rohliky z blizkého pekarstvi, pomlZzete svému zdravi. Jit
kus cesty do prace pésky ¢i na kole je také uZzite¢nou for-
mou pohybu, ale chybi tam bezprostredni zisk. MGze byt
pro vas tézsi to provadét trvale. V takovém pfipadé je uzi-
tecné najit si tfeba na cesté néjaky zajimavy obchod s oble-
¢enim, kvétinami ¢i potravinami, do néhoz se diky své pé&si
chidizi dostanete - a prinést sobé ¢i svym blizkym néco, co
byste jinak nedostali.

Velmi dobrym reSenim nedostatku vyvazeného pohybu
je vencit psa. Problém dnes byva v tom, Ze pes by pak
spoustu hodin travil doma sam a pro ¢lovéka zvyklého byt
cely den v prdci je pes pfiliSnym zdvazkem. | kdyz nékdy
staci domluvit se se sousedem, ktery nestihd rano vencit
svého psa. Nebo nabidnout své sluzby psimu dtulku.

DalSi moZnosti je péstovani néjakych rostlin a péce o né.
| kdyby se jednalo jen o par kvétin v byté a nékolik rajcat na
balkoné, ziskame tak trochu kazdodenniho pohybu. Pésto-
vat na zahradce zeleninu je samozfejmé mnohem lepsi, ale

V ¢em ndm ranni pohyb pomiiZe? Snaz se probudime,
budeme mit po ranu vic energie. Pfi pohybu se uvolriuji
latky, které ndm zlepsi naladu. Posilenim svall zmirnime
bolesti zad a hlavy, zpevnime postavu, budeme Sstihlejsi...
PFesto je velmi obtizné dopfavat si pravidelnou ranni roz-
cvicku, pokud nemdme néjaky bezprostfedni cil, okamzi-
tou odménu za své usili. V takovém pripadé se hodi zvolit



rozcvicku méné narocnou - jak na cas, tak na fyzickou na-
mahu. Mdzete si rano doprat alespori nékolik diikladnych
nadecht a vydechd, pak nékolikrat vlieze ¢i vestoje zved-
nout ruce nad hlavu a poradné se protahnout. Dalsi po-
hybovou aktivitu si mlZete doprat v pribéhu dne, coz je
v dnesni dobé obvyklejsi.

AZ si zvyknete stravit takovouto nenaroc¢nou rozcvic-
kou kazdy den alespori minutu, mizete vyzkouset vénovat
rannimu pohybu minuty dvé, ¢asem tfeba i vice. Kdyz se
pohyb zrana stane ndvykem, bude pro vds mnohem snazsi
se k nému pfinutit. Sami uvidite, Ze se diky nému citite Iépe
a ze se vyplati vstat o nékolik minut dfive, abyste se ales-
pon trochu protahli.

V pribéhu dne
Zacvidit si zrdna byva pro vétsinu lidi velmi obtiZzné. V dnesni
dobé povazuji ranni pohyb za luxus, ktery si skoro nikdo
nemuzZe doprat. Pokud tedy nenajdou néjaky dobry ddvod,
proc vlastné museji zahdjit den pohybem, ¢asto s tim za né-
kolik dni prestanou. Cim vice ¢asu a Gsili do ranniho cvi¢eni
vloZite hned na zacatku, tim vétsije riziko, Ze vas za par dni
omrzi. Pokud s nim za¢nete pomalu a pozvolna, mate vétsi
nadéji u ranni rozcvicky zUstat a postupné ji zkvalitriovat.

O néco snazsi mize byt procvicovani téla nékdy v pra-
bé&hu dne. Rada fitness center, jégovych center a dalSich
sportovnich zarizeni nabizi zajimavé kurzy. Mnoho reklam
nam doporudi stroje vhodné na posilovani doma. A samo-
zfejmé i patficné sportovni obleceni.

Pravdou je, Ze naSe prababicky nic z toho nepotrebovaly.
Pro dostatek télesného cvicenijim stacilo Zit béZnym Zivotem.



Stravily tak velkou ¢ast dne chizi, shybanim, zvedanim, no-
Senim zatéze... Procvicily postupné celé télo. Jenomze dnes
mame jiny styl Zivota. Do toho patfi hodné Casu straveného
vsedé, velmi malo normalini vyrovnané chiize a procvicovani
jednotlivych asti téla. MGzeme byt tedy prodejclim vdécni
za jejich poselstvi, Ze normalni je v priibéhu dne cvicit.

Otdzkou je, jaké moznosti mame, kdyz se rozhodneme
dopfrat si trochu pohybovych aktivit — dnes nazyvanych
sportem. Nejdriv je dileZité se zamyslet nad tim, co by nas
mohlo skutecné bavit. Zkuste si vzpomenout, v ¢em jste na-
chazeli potéSeni jako déti. A v Cem jste byli o trochu lepsi
nez vétsina vasich vrstevnikd. Nékdo si vybavi, Ze mu Slo
Splhani po stromech, nékdo se skvéle strefoval snéhovymi
koulemi, nékdo byl velice ohebny, pro nékoho jiného nebylo
tézké preprat spoluzdka... Mdze to byt jedna i nékolik véci.
To bude vas odrazovy mdstek pri hledani sportu, se kterym
byste mohli zacit. Je snazsi délat zpocatku néco, co vam pu-
sobi radost. Casem se mizZete odhodlat i k né¢emu dalimu,
ale radost je na zacatku sportovani opravdu dileZita.

Uz jste si nasli, co vas kdysi bavilo? Mlzete zacit hle-
dat, jak néco podobného realizovat dnes, jak to umistit do
svého nabitého programu. Nabizi se nékolik moZnosti.

Jednou z nich je totéz, co jsem navrhovala uz u ranniho
pohybu. MizZete spojit sport s dosazenim néjakého real-
ného cile. Va3 pes potrebuje vyvencit, vase dité potrebuje
doprovodit nékam, kde obtizné zaparkujete, zahony na za-
hradé potrebuji okopat... Takovy pohyb venku znaly nase
babicky a je dostupny i mnoha dnednim lidem. Potiz je, Ze
my mame na vybranou, mdzZeme se mu vyhnout. A proto
nékdy zvitézi nasSe pohodinost.
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