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Pre Georgea,
najodvaznejsieho ¢loveka, akého poznam,

ktorému vdacim za vela.



OBSAH

1 km - VSetko je nani¢ 9
2 km -V zdravi aj v chorobe 33
3 km — Majte strpenie s detmi 63
4 km - Je na zaciatok prili$ neskoro? 87
5 km - Strach z cviCenia 111
6 km — Prekonat paniku 129
7 km — Pre¢o behame? 147
8 km — Poznajte svoje limity 171
9 km — Nacuvajte svojmu telu 187
10 km - Nastrahy a sklamania 211
A nakoniec... zopdr tipov, ako zacat 229
Zdroje 245
Poznamky 249

Podakovanie 255



1 KM - VSETKO JE NANIC

—



Dnes som behala tri minGty. Potme, pomaly a s prestavkami.
Zabehla som o tri minuty viac ako kedykolvek predtym. Lapam
po dychu a picha ma v boku, no aj tak sa citim dobre, ako uz
davno nie. Na prvy pokus to staci. Teraz sa mézem vratit
domov a poplakat si. Alebo si dat vino.

Lezala som v obyvacke na podlahe, sledovala manzelove kroky na-
hliace sa k dveram a myslela na to, ¢o ma ¢aka. Rozpad manzelstva
sprevadza neznesitelna bolest, neprijemné otazky, obcas i rozpa-
ky. V$etko som si to vedela predstavit. Uprene som hladela na ko-
berec, zatial ¢o sa moja mysel rozbehla do buduicnosti a nejasne sa
pripravovala na nasledujtce tyzdne. Dokonca som si zacala zo-
stavovat priblizny zoznam otrasnych piesni, ktoré budem celé
tyzdne o $tvrtej rano nestastne vyspevovat.

Uz viem, Ze okamih, ked vam pukne srdce, moze byt prekvapi-
vo kréatky. Nie vzdy ide o zdlhavy rozklad, ako si to dospeli pred-
stavuju, ked sa rokmi postupne vytraca laska a spokojnost, az kym
si uz nemate ¢o povedat. Obcas pride nahle, zasko¢i vés, nedosta-
nete ziadny ¢as na pripravu. Zrazu oproti vam stoji clovek, poze-
ra vam priamo do o¢i a hovori, Ze vas opusta, Ze vas uz nemiluje,
ze si nasiel niekoho iného, Ze mu uz nestacite, a myslou vam pre-
behne: ,,Aha, tak toto je chvila, ked umriem. Toto urcite nezvlad-
nem.“ Cosi vo vasom vnttri prudko rupne, zvlddnete si akurat tak
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lahnut na zem a ¢akat, kym vas niekto vyzve, aby ste presli neod-
vratnym tunelom svetla.

Neviem, ktory spdsob je horsi. Oba st priSerné, ako vac¢sina
rozchodov. Raz som pocula pribeh o pare, ktory vyse hodiny obe-
doval v reStaurdcii v absoldtnom tichu. Ked im doniesli kdvu, man-
zel ¢osi posepkal svojej zene, ktora mu odvrkla: ,Nejde o kavu, ale
o poslednych dvadsatpit rokov. Takyto pomaly rozklad musi byt
naozaj stra$ny. No ak vas druha strana prekvapi, moment dopadu
je az brutalne fyzicky. Napriek $oku v§ak napodiv predstavuje ta
jednoduchd cast. Lebo skor ¢i neskdr si uvedomite, ze neumriete.
A ani na koberec nemodzete civiet prili§ dlho, lebo musite vy-
zdvihnut deti zo $koly, vyvencit psa ¢i ist do prace. Alebo si jed-
noducho musite odskocit. Vasa bolest neobstoji ani zoci-voci tym
najvSednej$im narokom pokojného pondelka. Po tomto nemilom
uvedomeni uvidite svoju budicnost celkom zretelne: zvladnete to.
No vyzaduje si to vela ¢asu. Zlomenie srdca je rychle. No preko-
nanie zialu je nekone¢ny proces a obcas vas $tve aj to, Ze sa o to vo-
bec musite pokusat.

Uz ked som lezala na zemi, vedela som, Ze sa z nej budem mu-
siet o chvilu pozbierat. Vedela som aj to, Ze ak vyuzijem spravne
stratégie zvladania, napokon vsetko dobre dopadne. Vedela som
vsak aj Cosi iné. Na rozdiel od va¢siny fudi neovladam ziadne stra-
tégie zvladania.

Citit sa nau¢ime ovela skor, nez dokdZzeme pocitom porozumiet.
Babatka sa smeju, plact, hnevaju sa, no nedokazu vysvetlit preco.
S pribudajicimi rokmi si osvojujeme metddy, ktoré nam poma-
hajt zvladat stresové a traumatické udalosti. Pocas puberty sme
¢asto frustrovani a zméteni, ale napokon sa predsa len nauc¢ime
chapat svoje vnutro a lepsie sa vyrovnavat s eméciami sprevadza-
jucimi dozrievanie. Tieto nastroje si so sebou prinasame do do-
spelosti, kde ich zdokonalujeme a u¢ime sa stale viac chapat, ako
Celit osobnym vyzvam. Aspon vdcsina z nas. No ja som az do mo-
mentu, ked som sa ocitla na podlahe, cely zivot pred svojimi
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problémami utekala. Uz ako malické dieta som bola plna uzkosti,
dovolila som obavam, aby ma pohltili a ovladli mna i moj zivot.
Moj osobny rast zabrzdili psychické problémy, prili§ som sa bala
prijimat vyzvy, kf¢ovito som sa snazila ovladat svoje okolie, len
aby som sa vyvarovala akejkolvek bolesti. Ak sa nie¢o skompliko-
valo, vycuvala som z toho. Odmietala som prilezitosti, ktoré by
ma posunuli vpred alebo by som vdaka nim ziskala nezavislost.
Nevytfc¢ala som z davu.

Od detstva som zvykla strkat hlavu do piesku a priat si, aby zlé
veci zazra¢ne zmizli. Miesto toho, aby som akceptovala, ze som
chora, hladala som sposoby, ako sa s obavami a iraciondlnymi
myslienkami vyrovnat — ani jeden nefungoval. Ak ma prepadli
strasidelné myslienky, odplula som si alebo som sa ich snazila za-
hnat zarivym Zmurkanim. Vyhybala som sa urc¢itym ¢islam, pis-
menam, farbam, piesnam a miestam, a to len preto, aby som so
svojou hlavou ,,uzavrela kompromis®, dufala som, Ze zIé myslienky
zmiznu, ak sa budem stoj ¢o stoj drzat svojich drobnych technik.
Ni¢ nezaberalo a tizkost sa stupniovala. Moje stratégie zvladania
nefungovali, a tak som trpela agorafébiou, mala sklony k zachva-
tom paniky, vtieravym myslienkam, hystérii a depresii. V case, ked
ma opustil manzel, som mala za sebou roky takychto zapasov. Ne-
dokazala som ist sama ani len do obchodu (ak mam byt uprimna),
nieto este zvladnut rozchod takychto rozmerov. Vedela som, ze sa
musim pozbierat zo zeme, no nevedela som, ¢o mam urobit po-
tom. VSetko zahaloval strach.

Uzkost je usko¢na, zékerna vec. Tato porucha sa prejavuje tol-
kymi roznymi sposobmi, ze k diagnostikovaniu dochadza casto
az vtedy, ked uz je trpiaci na pokraji ztfalstva. Celé roky mozete
mavat zachvaty paniky bez toho, aby ste vedeli, ze st to zachvaty
paniky. Mozete sa domnievat, Ze ste vazne chori, Ze vas postihla
mozgova prihoda ¢i infarkt (ako ja v osemnastich v no¢nom klu-
be na velké pobavenie mojich opitych kamaratov), alebo budete
horuckovito vyhladavat informacie o vysokom tlaku. Za svoje
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vtieravé myslienky sa mozete tak hanbit, Ze nenaberiete odvahu
sa s nimi niekomu zdoverit, a uz vobec si nepripustite, Ze mate
priznaky obsedantno-kompulzivnej poruchy (OCD). Miesto toho,
aby ste sa s hroznymi predstavami a myslienkami, ktoré sa vam
vynaraju v mysli, poratali a uvedomili si, Ze st to len myslienky
a nemozu vam ublizit, mozete sa roky snazit zneutralizovat ich
a umlcat. Z toho véetkého mozete upadnut do hlbokej depresie,
ako keby ste uz toho nemali viac nez dost. Zvykla som hystericky
plakat a celé hodiny som prelezala v posteli. Prespala som niekol-
ko dni. Ziadny $tastny clovek by nemal stravit tolko ¢asu sledova-
nim televizie ako ja vtedy. Prili§ skoro som stratila vsetku nade;.

Ked ¢lovek s tzkostnou poruchou dosiahne toto $tadium, prav-
depodobne si vytvori vlastné mechanizmy na zvladanie hrozivych
myslienok a pocitov. Tieto stratégie zvladania sa hlboko zakorenia
a bude naro¢né ich spochybnit, nieto este odstranit. Takmer Ziad-
na z nich z dlhodobého hladiska nefunguje. Vacsinou poskytuju
chvilkovu tlavu, no napokon len upevnia uzkostné vazby. Mojou
taktikou bolo nikdy sa nevratit na miesto, kde som mala zachvat
paniky. Zdalo sa mi rozumné vyhnut sa tomu, aby doslo k rovna-
kej priernej situdcii. AZ na to, Ze som postavila neviditelny kordén
takmer okolo celého Londyna vratane hlavnej ulice v centre, par-
ku a vac¢siny obchodov. Neskor zahfnal aj lietadla, vytahy, dial-
nice, akékolvek miesto prili§ vzdialené od nemocnice a metro
(na vecierkoch so mnou bola velka zabava). Okamzitd ulava, kto-
ri som tym ziskala, bola klamliva, velmi rychlo som zistila, Ze som
v pasci — nedokazala som ist na ziadne miesto, ktoré moja mysel
vnimala ako ,nebezpec¢né® Aj ked mi je teraz jasné, ze som celé
roky zila v podruci uzkosti, na svoje ubohé vyjednavacie schop-
nosti som si natolko zvykla, Ze som nevyhladala u¢inna pomoc,
az kym ma tieto taktiky nemali vo svojej moci a neostala som stat
na mrtvom bode.

Ak existuje podnet, ktory vas nakopne k zmene, tak je to ok, ze
sa vam ani nie po roku rozpadlo manzelstvo. Zbabrat manzelsky
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slub takym paradnym S$tylom, ako sa to podarilo mne, je na-
ozajstny vykon vzhladom na to, Ze Briti, ktori sa rozvadzaja, to
pred zaradenim spiatocky zvacsa dotiahnu na jedenast a pol roka.
Ak by vydrzalo trochu dlhsie, mozno by Iudia nas rozchod vni-
mali ako nie¢o smutné, nevyhnutné alebo ho pripisali tomu, Ze
»mladi dnes uz v nicom nevytrvaju®, ale osem mesiacov? Bolo by
hlape nezamysliet sa po niecom takom nad svojim zZivotom.

No aj bez neprijemného krachu manzelstva som vedela, Ze som
dosiahla bod zlomu. Pridlho som sa vyhybala vsetkému, ¢o mi na-
hanalo strach, moj svet sa natolko zuzil, az som mala pocit, Ze sa
zadusim. Napriek mojmu ddslednému pristupu a opatreniam (ro-
zumej absolutna kontrola a $ialene iracionalne myslenie — ako som
vravela, na vecierkoch so mnou bola zabava) doslo k najhorsiemu.
Systém, ktory som si budovala od detstva, ma neochranil ani pred
bolestou, ani pred ponizenim. Vlastne k nim vyrazne prispel.

Po tom, ¢o ma opustil manzel, som niekolko dni vyplakavala
a pila, az kym ma sestra ndsilim nevytiahla z embryonalnej polo-
hy, ktort som zaujala na podlahe. Prepacte mi, ze vam neposkyt-
nem detaily - z tych dni si nepamétam vobec ni¢. Som za to svoj-
mu mozgu vdacnd, je to jedna z mala prilezitosti, ked mi dobre
posluzil. Tie dni museli zahfnat rozhovory, spanok a jedlo, ale pa-
matam si len to, ze som si pozrela celt sériu Hry o trény a sestra
sa nahnevala, Ze som jej nezavolala.

V praci som si zobrala den volna a ked som sa tam vratila, bud
som plakala na toalete (mdj manzel pracoval v tej istej firme, bola
to sranda), alebo som mlcky sedela za stolom a poc¢uvala cez sld-
chadla gajdosska hudbu, aby som sa dala dokopy, kedykolvek som
ho videla prechadzat okolo. Z nejakého dovodu to zaberalo a od-
porucila by som to kazdému, kto potrebuje vzpruhu. Zac¢nite
skladbou ,,Highland Laddie®.

Mala som pocit, Ze som uviazla na mftvom bode. Vedela som,
ze musim prejst tymito bolestivymi a tazkymi emdciami, zdro-
veni som sa v$ak bala, ze mi uz nikdy nebude lepsie. Zivot plynie
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dalej bez ohladu na to, ¢i sa vas svet rozpadol. Mala som pred oca-
mi vidinu normalneho Zivota, no nechcela som ho. Vrétila som sa
do préce. Predpokladala som, Ze o par mesiacov sa cez rozchod do-
stanem, no stale budem uzavreta vo svojom malom priestore a mo-
jimi jedinymi skuto¢nymi spolo¢nikmi budu tzkost a depresia.

Je Iahké predstierat, Ze je vSetko v poriadku, dokonca aj ked ste
psychicky chori a mate pocit, Ze vas to pohlti. Dokonca aj v tych
najhorsich chvilach som vladala pracovat, rozpravala som vtipy,
chodila dost ¢asto von, aby ma nevnimali ako samotara. Mnohi
sa v tomto stanu expertmi, dokonca obalamutia aj samych seba.
Pravdepodobne som takto mohla fungovat donekonec¢na, Zzit po-
lovicaty zZivot a predstierat, Ze mi to neprekaza. Nieco sa v$ak zlo-
milo a uz to viac neslo. Robila som to velmi dlho a bola som z toho
vycerpand.

Pripadala som si ako podvodnic¢ka - ako zbabelé decko, ktoré
predstiera, ze je dospelé, hoci v dospelom svete nema ¢o hladat.
J. K. Rowlingova hovori, Ze absolutne dno bolo zakladom, na kto-
rom vybudovala svoj zivot — po tom, ¢o sa naplnili jej najhorsie
obavy, nemala inil moznost, ako sa odrazit smerom nahor.' Kedze
to vravi ona, mozem to kli§é pouzit a dokonca i neochotne pri-
pustit, Ze ma pravdu. Rowlingova vytvorila magicky svet ¢arodej-
nikov, vdaka ktorému sa stala jednou z najbohatsich Zien na sve-
te. Mna absolttne dno primilo k tomu, aby som si §la zabehat.

Asi po tyzdni svojho nového Zivota nezadanej zeny som dosta-
la chut zabehat si. V romane Kto chytd v Zite* je scéna, v ktorej Hol-
den Caulfield bezi cez $kolské ihrisko a vysvetluje to slovami: ,, Ani
neviem, pre¢o som vlastne utekal, proste sa mi chcelo.“ Asi som
len mala po krk toho, Ze sa citim tak mizerne, alebo som pocho-
pila, Ze musim niec¢o zmenit - v ten den som jednoducho dostala
chut zabehat si.

Stale neviem, preco som si v tom tazkom obdobi vybrala prave
tento nastroj. Nikdy predtym som sa nevenovala Ziadnemu nama-
havému $portu. Cely Zivot som v3ak bojovala s potrebou utiect -
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od svojej mysle, od negativhych myslienok, od obav, ktoré sa
vrstva po vrstve kopili a skornateli natolko, Ze sa nedali odstranit.
Mozno bola moja nahla potreba behat fyzickym prejavom tazby
uniknut pred vlastnou myslou. Asi som po tom naozaj tuzila.

Okrem toho som sa chcela stoj ¢o stoj vyhnut stereotypnej po-
rozchodovej predstave spojenej s vyjedanim zmrzliny - vzdy som
holdovala rychlym rieseniam. Chcela som, aby neprijemné pocity
a zlomené srdce rychlo zmizli. Napokon rozchod je vzdy vhodnou
prilezitostou vyskusat nieco nové. Okrem toho som sa chcela vy-
manit aj zo svojich celozivotnych obav a mala som pocit, ze mi
na to nezostava vela ¢asu. Mala som pred tridsiatkou a desila som
sa toho, Ze budem rozchod vnimat ako dal$i dovod stiahnut sa, eSte
viac sa uzavriet do seba, Ze sa budem bat samotného Zivota.

V ziadnom pripade som nebola pripravena behat po $porto-
vych ihriskach. Moj absurdny strach ist ¢o ilen do obchodu zma-
ril véetky podobné velkolepé napady. Nedoslo k ziadnemu poso-
bivému filmovému okamihu, v ktorom by som trielila cez travnata
step alebo $printovala v lejaku. V skuto¢nosti som netusila, ¢o ro-
bim, a na okamih mi napadlo, ¢i som sa nahodou nezblaznila. Tato
tuzba bola naozaj nezvyc¢ajnd, no aj tak som pocas dohadovania sa
sama so sebou vzala klti¢e a za$nurovala si tenisky.

Obliekla som si staré leginy a tricko a vysla do tmavej ulicky asi
tridsat sekund od svojho bytu. Splitala dve ddlezité kritéria: bola
dostatocne blizko k bezpeciu domova a dostatocne ticha, aby sa
na mne nikto nesmial. Pripadala som si nemozne a trochu som
sa hanbila - ako keby som robila nieco zvratené, ¢o by nikto ne-
mal vidiet. Nastastie jedinou zndmkou Zivota bola macka, ktora
na mna pohrdavo pozerala, zatial ¢o som naberala odvahu pohnut
sa. Ked macka zrazu zmizla, vydychla som si. Pri akomkolvek na-
znaku pribliZujicej sa postavy som okamzite zastala. Tento sposob,
ako sa potrestat, bol prili§ citlivy na to, aby ho sledovali cudzi ludia.

So slichadlami v usiach som pohladala vhodnt hudbu a vy-
brala si piesen ,,She Fucking Hates Me“ od skupiny Puddle of
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Mudd. Nezodpovedala mojmu obvyklému vkusu, ale text piesne
bol vhodne nasrdeny, nechcela som ni¢, ¢o by ma rozplakalo (vet-
ko ma vedelo rozplakat). Pieset md tri minuty a tridsatjeden se-
kand a replika ,,she fucking hates me* (kurevsky ma nenavidi) sa
opakuje tak casto, ako si myslite. Myslim, Ze som odbehla tridsat
sekind, nez som musela zastat, lytka protestovali a plica palili.
Piesen vSak vo mne nakopla adrenalin, a tak som sa po minute
oddychu opit rozbehla. Nejako sa mi podarilo zosuladit sa s kri-
¢iacim spevakom, opakovala som slova s pokrivenou tvarou
a vliekla sa po chodniku. Zvladla som neuveritelné tri minaty
s malymi prestavkami (takmer celt piesen!), potom som to vzda-
la a vrétila sa domov. Bolo mi lepsie? Nie. Bavilo ma to? Ani to
nie, ale minimalne patnast minat som neplakala a to mi dplne
stacilo.

Na moje prekvapenie to nezostalo len pri jednom pokuse.
Chcela som to vzdat, bolo to dost deprimujtce, ale ¢osi vo mne
umlcalo vsetky vyhovorky. Na druhy den som sa do ulicky znovu
vratila. A aj den potom. Tie prvé pokusy boli naozaj biedne. Par
sekind som sa $uchtala a potom zastala. Chvilu som pockala.
A potom odznova. Ak z tiena vysla postava, stuhla som. Pripada-
la som si smiesne. Napriek tomu som pokracovala. Vzdy v tme,
vzdy potajme, akoby som porusovala nejaké pravidla.

Nevedela som, ¢o robim alebo ¢o chcem tymito behmi v ulicke
ziskat. V nasledujucich tyzdnoch som preto bola prili§ ambiciéz-
na a neobidli ma bezné drobné pohromy. Pekelne ma boleli ho-
lenné kosti. Behala som prirychlo a ked som zacala nekontro-
lovatelne dychcat, musela som zastat. Snazila som sa vybehnut
na kopec, no ked sa ukazalo, ze kopec nezdolam, musela som priznat
porazku a nasadnut na autobus. Ked som zle odhadla ¢as zapadu
slnka a uvedomila som si, Ze som uplne sama, v tmavej ¢asti miest-
neho parku som dostala zachvat paniky. Spadla som a rozplakala
sa ako malé decko. Beh bol ako jazyk, ktorému nerozumiem - nie-
len pre to, Ze som nemala Ziadnu kondi¢ku - mala som pocit, ze
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sa mu venuju len $tastni, zdravi, pruzni Iudia, nie neuroticki faj-
¢iari, ktori sa vSetkého boja.

Ak mi v minulosti nie¢o neslo hned na prvykrat, zvy¢ajne som
to okamzite vzdala. Bolo mi tplne jasné, ze nebeham dobre, aj to,
ze sa nezlepsujem. Napriek tomu som vsak neprestala, hoci som
tomu sama nemohla uverit. Dalsie dva tyzdne som sa lopotila ho-
re-dolu tmavou ulickou. A ked ma to napokon zacalo nudit, ¢ize
som nebola uz len vydesena a zadychand, zasla som trochu dalej.
Prvych par mesiacov som sa drzala ulic v blizkosti svojho bytu -
moj mozog stale hladal unikovu cestu -, krazila som v tichych
ulickach, a ked okolo prechadzali autd, skr¢ila som sa. Bola som
pomald, smutnd a nahnevana. Ale uvedomila som si dve veci.
Po prvé, ze pri behu mi nebolo az tak smutno. Mysel sa upoko-
jila — ¢ast modjho mozgu sa akoby vypla alebo aspon na par minat
odovzdala kontrolu inej. Nemyslela som na manzelstvo, ani na
modj podiel na jeho krachu. Nerozmyslala som nad tym, ¢i je moj
manzel $tastny, ¢i je vonku na skvelom rande, alebo na mna vobec
nemysli. Nesmierne sa mi ulavilo.

Po druhé, v§imla som si, a to bolo este cennejsie, ze nepocitujem
takt izkost. Coskoro som sa dostala do $tvrti, ktoré som nedokazala
navstivit celé roky, hlavne nie sama. Nemyslim na centrum Soho
s rusnym davom Iudi, ale po mesiaci som dokézala prebehnut cez
trhy v Camdene bez pocitu, ze odpadnem alebo sa zratim. Ak by
som kracala, nedokazala by som to - velakrat som to skusala, no
premohla ma uzkost, zacali sa mi potit dlane a zaplavovala ma pa-
nika. Beh bol z nejakého dovodu iny. Ak vam mozog brani vybrat
sa na obycajnu vychadzku, aké ludia absolvuji kazdy den, a zrazu
viete prejst pomedzi stanky predavajuce tricka s napisom ,,Nikto
nevie, ze som lesba®, pripada vam to ako pamitny den. Tym, Ze som
sa sustredila na rytmus néh dopadajucich na chodnik, nezaobera-
la som sa dychom, davom ludji ¢i vzdialenostou od domu. Dokaza-
la som sa pohybovat v oblasti, ktort moj mozog predtym oznacil
za ,,nebezpeénd®, a nemala som pocit, ze odpadnem. Bol to zazrak.



20 Hyb sa

Joyce Carol Oatesova vravi, Ze jej beh pomdha pri pisani, lebo
~mysel leti s telom®“? Chapem to tak, Ze s telom sa zvezie aj mozog.
Mysel zrazu nemusi ni¢ riadit. Sustredujete sa na palenie v no-
héch, $vihanie rukami. Vnimate tlkot srdca, pot, ktory vam steka
do usi, spdsob, akym sa vas trup pri behu otaca. Ked sa dostanete
do rytmu, za¢nete vidiet prekazky, co vam stoja v ceste, alebo ludi,
ktorych musite obist. Vnimate detaily na budovach, ktoré ste si
nikdy predtym nevs$imli. Predvidate pocasie. Va§ mozog v tom
vSetkom hra ista rolu, no nie td, na ktor je zvyknuty. Mysel, kto-
ra ma zvykla strasit nekone¢nymi ,,¢o ak® scendrmi a trapila ma
opakovanymi spomienkami na moje najhorsie zazitky, jednodu-
cho nedokazala pri rychlom pohybe konkurovat potrebe koncen-
tracie. Oklamala som ju, respektive vycerpala, alebo som ju jed-
noducho zamestnala nie¢im novym.

Mnohé vyskumy sa zaoberaju otazkou, pre¢o nam behanie do-
kaze tak efektivne vycistit hlavu. Vedci chct evidentne zistit, pre-
¢o to funguje. Tesi ma to — chcela by som vediet, preco prave beh
zmenil moj Zivot, no ak mam byt uprimna, hlavne som rada, ze
k tomu doslo. Z vyskumov vyplynulo, Ze u subjektov s miernou
kognitivnou poruchou alebo u star$ich ucastnikov dochadza po
pohybe k zvysenej aktivite v ¢elovom laloku - v oblasti, ktora su-
visi s pozornostou a koncentraciou.** Vyskum na zvieratach po-
tvrdil, Ze telesna aktivita vytvara nové neurény - bunky, ktoré sa
nachadzaju v hipokampe a stvisia s pamétou a u¢enim.® Je to fas-
cinujice. No podla méjho nazoru nic¢ z toho adekvéatne nevysti-
huje opojenie, ktoré pohyb vyvolava - vdésine z nas on ide -,
takzvanu bezecku eufériu. (Ci je to porovnatelné s, uhm, rekreac-
nej$im zazitkom, musia posudit ludia, ktori maju s drogami viac
skusenosti nez ja.) To, Ze zhruba hodina energického pohybu den-
ne dokaze upokojit nase vystresované a deprimované hlavy, je po-
chopitelne lakavé, najma pre tych z nas, ¢o dlhu (rozumej nezne-
sitelnt1) dobu bojovali s depresiou alebo tizkostou.

Toto som zacinala zakusat. Tyzdne po rozpade manzelstva som
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