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01 - NA UVOD

Uvod

7

Byt zdravi je velmi prosté a jednoduché.

Vsetko, o Com v tejto knihe piSem, vSetci dobre pozname uz od detstva. Problém je v tom, Ze
hoci pozname tajomstvo, ako byt zdravi, Stastni, krasni, Uspesni a bohati, ni¢ s tym nerobime.
Nedokazeme si uvedomit, Ze kl'u¢ k tymto vzacnym pokladom je v nas.

Sme generacia, ktord sa ¢im dalej, tym viac pokusa pokorit prirodu. Odklaname sa od jej mud-
rosti a bojujeme s veternymi mlynmi. Sme zajatcami technickej revolucie, pohiteni davovym
tlakom modernej doby. Robotizujeme svet, a pritom akoby nam samym unikala z duSe nasa
prirodzenost. Napriek tomu si vSak myslim, Ze vSetci tuzime po obycajnej jednoduchosti, Stas-
ti, laske a spriaznenych dusiach.

Ucelom tejto knihy je pochopit délezitost nasho prirodzeného spdsobu zivota — osvoijit si a
dodrziavat zakladné navyky, ktoré sme dostali do vienka a denne ich pouzivame, no nedoce-
nujeme ich. Dokonca znehodnocujeme ich hodnotu, podcefiujeme ich ddlezitost, a tym dobro-
volne dovolujeme, aby nas prevalcovali civilizacné choroby.

Ked' si tieto jednoduché principy uvedomite a budete ich dodrzZiavat, ziskate moznost nastarto-
vat samoopravny rezim tela, novu energiu, vitalitu a chut ovplyvriovat kvalitu a dizku svojho
Zivota.

Precitala som mnozstvo knih, navstevovala kurzy a seminare a vSemozne som zbierala skuse-
nosti v oblasti alternativnej mediciny, ktoré som vyuzivala vo svojej praxi. Napriek tomu sa ne-
daju len tak vSeobecne poskytnut rieSenia zdravotnych problémov a hibokych otazok zivota.
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Nemam ani hotové odpovede na vase pochyb-
nosti ¢i obavy. M6zem sa vSak s vami podelit o
svoje skusenosti a ndzory a ukazat vam cestu,
ktora by vas k vasim odpovediam mohla
priviest.

Takisto nembézZem zmenit vas postoj k sebe sa-
mym a k vlastnému zivotu, ale mézem vam od-
porucit to, ¢o zmenilo ten mdj. Rada budem pri
vas stat, ked to budete potrebovat, a Uprimne

sa budem tesit z vasho Stastia a Uspechov.
Rozhodnutia su v§ak na vas. Cokol'vek z odpo-
rucani v tejto knihe sa rozhodnete zaradit do svojho Zivota, najskor to konzultujte so svojim
lekarom. Ak zacnete a vytrvate, budem vas sprevadzat a povzbudzovat.

Sme prekfmeni gy¢om, reklamami a réznymi
klisé. V rychlom Zivotnom tempe akoby sme
zabudali zit — normalne, jednoducho a zdravo
zit. Preto som sa rozhodla pre vSetkych nahliv-
cov prehladne zhrnut tie najpodstatnejsie in-
formacie, aby sa v knizke mohli bez problémov
a lahko orientovat. Snazila som sa zd6raznit to

najdolezitejSie a napisat ju ¢o

najzrozumitelnejsie.

¢ . Chcela som tiez, aby vas motivovala a viedla k
uvedomeniu si moznosti a prilezitosti, ako si

vylepsit pozemskeé bytie na tejto nadhernej planéte — a to bez zbytocného vynakladania dal-

Sich finan¢nych prostriedkov. Prajem vam prijemnu sebarealizaciu na ceste vasej osobnej
premeny.
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Predslov

Vsetci sme sa narodili nahi a bosi. VSetci sme rovnaki, a napriek tomu taki velko-

lepo jedineéni.
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Samozrejme, kazdy z nas ma vo vienku svoje genetické danosti a kazdého ovplyvnilo aj pro-
stredie, v ktorom vyrastal. Na zaklade akejsi Sablény predpisanej spolo¢nostou a rodinou, ako
aj na zaklade vlastného citenia, vedomia a svedomia sme ziskavali urcité navyky, ktorymi sa
dennodenne riadime dodnes. To vSetko dokopy nas doviedlo tam, kde sa prave nachadzame.

Ak Citate tieto riadky, pravdepodobne mate na to dévod. Zastavte sa na chvilu a skuste pre-
hodnotit svoj zivot. Vychutnavate si jeho velkolepost plnymi duskami? Alebo vac¢sinou iba plni-
te poziadavky a o¢akavania ostatnych? Kvéli komu a ¢omu by mal niekto odkladat svoje sny a
tuzby? Mam na mysli priania, ktoré ukryvate vo svojom najhlbSom vnutri. Spomalte tempo a
dovolte im prejavit sa. Doprajte si plnohodnotny zivot, €o najviac vyvazeny na vSetkych Urov-
niach. V prvom rade to chce najst odvahu vybocit zo zabehanych kolaji a zmenit svoj zivotny
Styl.

Spravnym usporiadanim prirodzeného prostredia v nas, uvolnenim spiacej energie, ziskanim
vnutornej slobody a vonkajsej nezavislosti a upevnenim svojho zdravia mézeme vyjst v Ustrety
vlastnému zivotu — takému, aky by sme naozaj chceli zit. Vystupte zo svojej komfortnej zény
a budte k sebe tvrdi, Cestni a poctivi. Stafite sa nielen bojovnikom, ale aj vitazom vo svojich

vlastnych pretekoch.

Pod'me teraz krok za krokom, pekne po poriadku a s lahkostou zregenerovat telo, skrotit ne-
pokojnu mysel a utisit zmatenu dusu. Pokojne a Uplne jednoducho. Pokusime sa vratit k tomu
najprirodzenejSiemu a najdostupnejSiemu, o nam dala priroda — k nej samotne;j.
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Jeho veli¢enstvo mozog

Clovek je povazovany za pana tvorstva, preto-
Ze jeho nervova sustava dosiahla spomedzi
vSetkych primatov najvyssi stupen vyvoja. Za
najdokonalejsi ludsky organ sa povazuje mo-
zog. V priblizne 1500 gramoch mozgového
tkaniva je ukrytych priblizne 86 miliard nervo-
vych buniek.

Mozog nam umoznuje mysliet, analyzovat a
syntetizovat — rozliSovat situacie, prijimat roz-

hodnutia, pamatat si, priestorovo sa orientovat,
ucit sa, prijimat nové spravy, menit nazory, ko-
ordinovat pohyby, riesit zloZité ulohy, registrovat okolité dianie a zaroven spracuvat informacie
prostrednictvom zraku, sluchu, ¢uchu, chuti a hmatu.

Je to naozaj uzasny organ. Vdaka nemu ¢lovek dokaze snivat, mat intuiciu, odhadovat, pred-
vidat, hovorit a premyslat — a to dokonca vo viacerych jazykoch —, mat ambicie, spomenut si
na zabudnuté, vo svojej fantazii si predstavovat nevidené a pocut nepocuté, konat reflexne a
pudovo, ale aj premyslene a planovito.

Schopnost riadit nase myslenie a konanie je neuchopitelna. Klu¢ovu ulohu v procese myslenia
a poznavania zohravaju neurdny, ktoré navzajom komunikuju pomocou Specialnych spojov —
synapsii.

Po narodeni tvori nd$ mozog obrovské mnozstvo neurdnov, ktoré vSak esSte nie su vzajomne
poprepajané. Ucenim sa informacie odovzdavaju z jedného neurdonu na druhy a opakovanim
nauceného si mozog vytvara spojenia. Vdaka vytvorenym synapsiam si pamatame naucené

VecCi.

Za faktory zivotného Stylu, akymi si emdcie, stres, neplnohodnotna strava ¢i nedostatocny
spanok, plati mozog urcitu dan.

Predstavte si, Ze mnohé samostatné oblasti mozgu vykonavaju Specifické funkcie, napriklad
pocitanie, pamatanie, jazykové zru¢nosti, inteligenciu a podobne. Ich vzajomné prepojenie si
vyzaduje rozsiahlu siet synapsii, aby si mohli navzajom odovzdavat informacie. Rychlost, akou
sa informacie pohybuju, patri k najdélezitejSim meradlam, ktoré predpovedaju poznavacie
schopnosti ¢loveka.
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V strednom veku zac¢ne kapacita toku informacii klesat. Je vSak dokazané, ze pokles mozgo-
vych funkcii nie je nevyhnutnou suc¢astou starnutia. Chvalabohu, mame vela moZznosti, ako op-
timalnu ¢innost mozgu podporovat po cely zZivot. Spravna vyziva, pravidelna fyzicka aktivita,
trénovanie pamate, zvladanie mentalneho a emocionalneho stresu a dostatok spanku maju po-
tencial to zmenit.

VYZIVA PRE MOZOG

Délezité je jeho okysliCovanie, teda pohyb na ¢erstvom vzduchu. Zo stravy stru¢ne vy-
menujem tie najddlezitejSie potraviny: musli, vajcia, séja, otruby, pecienka, karfiol, ore-
chy, ryby, fazula... VSeobecne povedané — zdrava zivotosprava.
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Si tym, o prijimas
Ci uZ je to potrava, napoje, informdcie, priatelstva...

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, preco Clovek
nedosiahne maximalnu moznu dizku Zivota a
predCasne zomiera na najréznejsie choroby?
Prec&o l'udi v zrelSom veku bolia kiby a chrbtica,
prec¢o im nesluzi pamat?

VSetko je to spOsobené zivotnym Stylom, ktory
vedieme. Zda sa, ze informacii zo vSetkych
moznych zdrojov mame dostatok. VSetci uz
dobre vieme, ¢o by sme mali robit a comu sa

radSej vyhnut. Bohuzial, ponuka sa nam aj Si-
roka Skala nehodnotnych jedal a napojov, kto-
rym je dost tazké odolat. VSetko vyzerd velmi chutne a ldka nas este krajsimi putaémi. Zda sa,
akoby obsah toho, ¢o konzumujeme, nikoho netrapil — nikto ho neriesi.

Pritom by stacilo iba trochu uvedomenia a sebadiscipliny a mohli by sme byt zdravsi, pritazli-
vejsi, vyzerat omnoho lepsie a mladistvejsie, mat peknu pokozku, viac vlasov, byt vitalnejsi...
Okrem trochy sebazaprenia to nestoji ni¢ — a stoji to za to!
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