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Zivot moZe byt tazky, nepredvidatelny, ale stale pIny moZznosti.
' Obdobie, kedy som zacala pisat tuto knihu, bolo tazké pre cely
- svet. Valila sa nim epidémia virusu Covid-19. Stalo sa nieco, ¢o
‘ nikto necakal, na ¢o nikto nebol pripraveny. Mnoho l'udi spociatku
- situdciu zlahcovalo, neskér ich zmohla panika. Kazdu krajinu
ovladla rutina hlasenia Cisel nakazenych v rannych spravach.
Ludia zrazu preZivali pocity, s ktorymi sa pravdepodobne nikdy
nestretli.

Zivot sa nezastavil! Priroda je stale pestra a premenliva. Tak ako
‘ '- | uZ tisice rokov, aj teraz prisla jar a krajina sa zelena. Mnohf l'udia
zacali citit zmenu, zacali inak rozmyslat.

b : | Niektori hovoria,Ze ,korona” prisla,aby nam dalalekciu. Mnohych
! ' z nas naucila byt doma, spolu, bez atrakcii a zabavy zvonka.
Naucila nas vnimat' pritomny okamih a vzajomnud pritomnost.
Uvedomili sme si aj to negativne, €o boli, a to, Ze dnesSny svet je
nestabilny. Zrazu sme osobne vyrastli a vieme, Ze nie je dolezZité,
¢i uZ mame vlastny byt, ¢i dom, ¢i potrebuje dalSiu hypotéku, ¢i
sme precestovali dost krajin po celom svete a zaplnili instagram,
ale dolezity je pritomny okamih nasho Zivota. Uvedomujeme
si, ze zivot okolo nas je krasny, plny vnemov, Ze nasa rodina je
dokonald a zrazu sa objavila aj nddherna priroda a hory okolo
nas, ktoré sme predtym akoby nevideli pre naSe slepé oci.

Prave toto obdobie ma inSpirovalo a ponuklo mi cas. Viem, Ze
nase zdravie je vSetko, Co mame, ked sme zdravi, mame vsetko.
Mame moznost pracovat na svojich snoch, na tom, aby sme boli
lepSimi ako vcera.

~ Kracame vpred s jasnym zrakom, aj ked' s tazkym nakladom na
' pleciach. My to vydrzime, pretoZe nase telo milujeme a dame mu
vSetko to, ¢o potrebuje, aby to zvladlo.




- Slovo ,mindset“ pochddza z angli¢tiny a znamenda nastavenie
\ mysle. Preco je nastavenie mysle dbleZité?

Ak chceme schudnut, pribrat, lepSie sa stravovat, rozhodnutie
4 nastava v mozgu. Ked chceme zmenu, musime pochopit, Ze
vypitie jedného smoothie ndm problém nevyriesi. Kazda zme-
na si vyzaduje pravidelné dodrziavanie urcitych principov,
pravidiel.

.. Ak chceme mat lepSiu imunitu, ZiarivejSiu plet, alebo planujeme

| chudnut so smoothies, potrebujeme si dat zavizok, Ze si
- smoothie budeme robit' kazdy den. Inak to fungovat nebude.
, Ak sme jedli hluposti niekol'’ko rokov a ¢akdme za tyzden pitia
. smoothies vel'ké vysledky, tak to nepojde.

Musime si nastavit mysel a prijat fakt, Ze zmena pride postupne,
pomaly, ale tentoraz bude trvacna. Aj tu uplatnime jednoduchy
sedliacky rozum.
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