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Uvod

Nech uZ sa nachadzate kdekol'vek, s kymkol'vek a v akejkol'vek krize, coronovej, korunovej, trebars
aj v krize stredného veku, poucenie ako na to, je vZdy na nezaplatenie. Preto tento manual vas
nebude stat” ani korunu, ani euro, ba ani ¢iarku na futrd. A Ze nds ani v krize humor neopusta, je tu
jeden citat, rovno od majstra Wericha:

»PakliZe clovék zvitézi nad vlastni blbosti, je vitézem nebo porazenym?
V kazdém pripadé je to dobré.«

Zelam vam chut’ do ¢itania, uvaZovania aj praktizovania

Lenka, autorka

Nebudeme chodit’ okolo horticej ka3e, ale pod'me rovno na to ako v tejto krizovej dobe udrzat telo,
duSu aj ducha v zdravi, pohode a nenechat to nahode.




1. SInko, Voda, Vzduch

Vedia to uz vSetci, Ze pomocou slnka vieme ziskat imunitny D vitamin. VyuzZite kazdy lu¢ v prirode,
na terase, v okne. Ked' bude vonku zlé pocasie je dobré mat’ UV Ziari€ po ruke. /Ten, mimochodom
vykynoZi virusy aj baktérie v priestore/. Pre d’alSiu podporu by bola vhodna ranna studena sprcha.
Chce to sice bobrika odvahy, ale stoji to zato. Po sprche dobré je celé telo riadne dlanami
vyplieskat'. /Vlastnymi, ¢i cudzimi, to uzZ nechdm na vas/.

Nezabudnite sa popri tom o svoje ,,nosodstne sliznice postarat’. Ako na to? Jednoducho!
Vyplachovanim nosa a hlbokym kloktanim slanym roztokom. Tento akt sliznice paradne
dezinfikuje. Tak ako prospieva dutinam slana vlhkost, tak prospieva vlhkost aj obydliu, preto treba
vetrat, vetrat’ a vetrat. Ak k tomu pouZijete aromalampu, ¢i difuzér s vonnymi silicami, bude vas to
prijemne ladit’ a okoliu to bude krasne vonat’. Pokial’ mate doma saunu /aj Cervena infra - je dobré/
tak to je priam poklad a pre imunitu ,,beténovy“ zaklad.

A hlavne, nezabtidajte vonku na ¢erstvom vzduchu zhlboka dychat. Je tazké sa rozdychat? Ano,
tazko sa dycha v smiitku a obave, ale nenechajte sa odradit, naddych - vydych a naplno! Ked’ dnes
rozbehnete svoj kompresor, nebude vam treba zajtra ventilator.

2. Pohyb, Pohov

Hybe sa cely vesmir a bez pohybu je len mftvola. Zvolte si svoj vlastny druh pohybu, ktory je vam
Sity tak Sik na mieru. Drepy, kliky v kuchyni, tchaj-¢i v parku, poklusom klus okolo panelaku,
bicykel, beZky, je to fuk. V ramci rannej rozcvicky premasirujte si plosky noh, dlane, prsty na
rukach, bedra, ramena, Siju, o¢i, usi, hlavu. V tychto miestach sa zvyknu analogicky hromadit’ naSe
starosti, bremena a tak vznika inava, tuhnutie a bolest’. Zvladnete to v pohode pochopenim spolu s
precitenim a nemusite byt' lie¢itel'mi ani ¢inskymi cvicitel'mi. Ziada sa vom nieco iné, napriklad
taky rock? Tak dajte CD na plné gule a trénujte svoj tanecny krok, mozno to dvihne naladu aj
otravenym susedom.

Pohyb v akuratnej podobe a mnozZstve rozpumpuje srdce, pl'ica, svaly, a zaroven vas odmeni
endorfinom a dopaminom, c¢o si vyznamné naladové stimulanty. NaruSenie povodnych stereotypov
moZe mat’ za nasledok aj naruSenie spankovych cyklov. Ak sa vdm zo stresu zdriemnut’ nedari,
napomoZte si vonnymi silicami, bylinami, magnéziom, melatoninom a nezizajte dlho pred spanim
do PC. Modré svetlo nervovu ststavu intenzivne stimuluje a vas to dokonale preberie, Ze uz potom
ani kladivom po hlave nezaberie. Coho moc - toho prili3. To si radSej zoberte kniZzny pribeh na
pomoc aj na pokojnu dobru noc.

Nakoniec aj spravne lefioSenie podvecer s nohami na stole, s vinkom v ruke a s cigarkou v puse,
stoji za pokus. Ze toto vam uz nevonia? Ale, ba! Nevyskuisate — neviete!



3. Kazdy hlt s chut'ou

Akékol'vek ohrozenie je v prvom rade zdkerny knockout na solar, ¢o okamzite ovplyvni vSetky
organy travenia, preto sa moze dostavit nechutenstvo, alebo naopak vel'ka chut’ na tuk a cukor. Pri
nechuti nenttte sa nasilu do jedla, radSej si dajte hroznovy cukor a pangamin. Pri "Zravosti" snazte
sa dosiahnut’ ¢o najskor upokojenie rafinovane cez vone, farby, hudbu a k tomu pér Stvorcekov
kvalitnej ¢okolady. S fiou dostanete do tela magnézium, tryptofan, flavonoidy...no povedzte, kto by
to odmietal, ked’ je to také zdravé a eSte k tomu miam.

Nech uzZ budete jest seno, slamu, ¢i Nitran saldamu, jedzte to hlavne s CHUTOU. Teraz o0zaj nie je
doba na "svétu vojnu vyZivovi"o to, ktora zdrava strava je ta prava.

Skladba stravy sa urcite bude 1iSit podl'a rocného obdobia. Na jar st potrebné vitaminy a enzymy
aby pecei bola zdatnd, odoln4 a pracovala TIP-TOP ako Duslo Sal'a. Kli¢ky, divoké zeliny-buriny,
¢i kvasena zelenina /pickles/ st ako enzymova bomba.

V lete je dostatok ovocia a zeleniny, ale na jesen a v zime prichadzajui na rad zeleniny uskladnené,
alebo potraviny upravené. V tejto rocnej dobe urcite nesklame cibula, cesnak, kvasena kapusta,
cvikla, zazvor, ryZa Natural, obilné kaSe, strukoviny, vajcia, ryby...nevahajte a pouZite aj vyZivové
doplnky ako D2 alebo D3, Cécko, zinok, selén, B-komplex, Betaglukan a nejaké tie probiotika a k
tomu dobry zeleny, ¢i Cierny ¢aj. A hybaaaj rovno na cajovy ritudl, v pripade, ak ste viac fantiSikom
Zenu ako bourbonu.

Spoliehat’ sa teraz len na prirodné zdroje uz nestaci. Samotna poda je na Ziviny hlboko deficitna. K
vyraznému nedostatku vitaminov, mineralov, enzymov v celej populdcii prispieva aj chronicky stres
a ,,celoploSna spolocenska toxicita“, ¢o je neustale generovana jedovata spolocenska atmosféra. Nie
je to sice l'ahké, ale je to mozné, postarat’ sa o svoje zdravie tak, aby bola nastolena dynamicka
rovnovaha bio-psycho-socialnych procesov. Tychto 12 dobre mienenych rad moze byt pre vas
aktivnym Startom, ale potom sa o svoju harmoniu na tele, dusi, vztahoch musi starat’ kaZzdy sam.

4. Takt, Miesto, Cas - znova a zas

VSsetky predchadzajuce aktivity majui vyznam vtedy, ak je na to urcity cas a priestor vyhradeny. To
je taktovanie na kazdy dei, tvorenie novych podpornych navykov. Vysavanie, sprchovanie, ¢i
umyvanie zubov tieZ nie je vojenskym drilom, ale pochopenym navykom. Kazdy zvyk vykonavany
z rozumu je nastol'ovanie radu-poriadku v sebe aj vonku. Mysel opierajtica sa o rad - schému ma
tendenciu chovat’ sa podobne, teda usporiadat’ sa a nechaosit. Nezabudajte na to hned’ od rana, Ze
najprv si treba postel ustlat’ a v tomto poriadkumilovnom duchu aj cez deii pokracovat’. Ze je to
primitivne takéto zaklady pripominat™? Ani zd'aleka! Chaosu je tu teraz viac nez dost, a preto
disciplina z pochopenia je spravnym rozhodnutim.

VSsetky Styri body tu opisané st podporou pre fyzické telo, je to tzv. podpora zvonka. Praktizovanim
tychto jednoduchych navodov sa zvySuje sudrznost” atémov. Kde je sidrZznost, tam nie je rozpad, a
to je to, Co nam je teraz viac neZ treba. DolezZity je pri tom systém, harmonia a nie sa ubehat’,
uskakat’ alebo sa vo vani studenej vody utdpat a tym svoje hrdinstvo dokazat'.



CAJ -THE -TEA
v malych davkach

Dalsie $tyri body vystihuji dusevné procesy a ich ovplyvnenie. Emécie st sice dobrym sluhom, ale
zlym panom. Chladnd hlava je x-krat overena ako najlepsi spojenec pri tazkych skiskach v Zivote.

Emdcie sa nedaju korigovat’ skryvanim ani popieranim. Ventilovanie vel'kého pretlaku je len prva
pomoc, ale pricinu nerieSi. Skutocnym ovladanim je pochopenie postojov a kultivovanie naslednych
prejavov.

5. Dobra atmosféra pokoj prinasa

Overit si svoj pokoj, bdelost’ aj koncentraciu netreba v chrame ani aSrame, staci stat’ v 50m Sore raz
za tyzden v Kauflande. Ste nervézni, lomcuje to s vami? Kde je ten pokoj, v ktorom regali a davaju
nan zl'avu? Tak toto nehrozi, to sa musi vytvorit', pekne kaZzdy sdm a ostatnym mozte tak
maximalne svoj vzor ukazat'.

Ako na to? Chce to pestovat len jednu vec, ale zato stale. A to, udrZovat ststredeny stav
pozorovatel'a svojich pocitov a postojov a za pochodu LADIT, LADIT a znova LADIT. Va3
vyladeny harmonicky stav je v okamihu okolo vas. Tak ako sa Siri panika a strach na svetelnych
vinéch, tak isto sa Siri aj tychto pocitov pravy opak. Nenechajte sa vykol'ajit, nachytat na
hruskéch, verte, vSetci si ten pokoj zasltiZia. Manzel, diet'a, pokladnicka, postarka, tiradnicka, vSetci
- vratane vas. A ked’ ho bude ovel'a viac, bude aj istoty, bezpecia, odvahy a nadeje pribidat’. To
stoji predsa za to, denne priaznivi atmosféru trénovat'!



6. Vaha slova

Prazdne slova,
keby ich bolo na
kila, vzdy je to

NULA.

Ked’ ste vnimavi a situdciu chapete, tak potom hadam nechcete niekoho v diskusii prehadat’. Ten
chudék pred vami ma obrovsky strach, potrebuje len pretlak vypustit a vas za to obvinit’. Tu treba
skor nadhfadom a humorom rozpory uhladit’. Setrite kritikou a vy¢itkami. Bolesti a trapent st tu
plné vagony, naco eSte prikladat’. Spomefite si na svoje slabosti, v nich sme si taddk velmi
podobni... Padlo vam vtedy dobre slovo uznania, sucitu, porozumenia?

Zmierlivym slovom k druhym neSetrite, lebo také Setrenie nikdy nie je na mieste. Ak na uvazlivom
slove bude chciet’ Setrit’, budete sa musiet’ s bolavymi stratami zmierit'.

Véazte kazducké jedno slovo tak, aby na miske vah bol reSpekt a pochopenie a nie nenavist’,
odstdenie alebo vel'kd prazdnota. Ako sa toto da naucit? Skuste stale cvicit: 2x krat viac poc¢uvat’
ako hovorit, vel'a premyslat’ a stvislosti z toho poskladat’.

7. Dobra rada nad zlato

Nech by ste sa akokol'vek snaZili, pridu aj pochmurne dni. Ako ked’ zrazu v3etko dobré z hlavy
vySumi. Niet sa o €o opriet’ a vtedy prichddzajt na rad dobré rady. V prvom rade odborné, ako dalej
s pracou, Skolou, placou, hypotékou...Zoberte pero, papier a rozum do ruky, nie je od veci vyklikat
spravne linky a drzat’ popritom svoje linky - chut’ a vol'u, Ze to ustojite a aj rozchodite.



A Co to ostatné, to intimne, vlastné obavy, pochybnosti? Komu povedat, Ze uz nevladzete a zoZiera
vas beznadej a strach? Ze nikto nie je nablizku, kto by vés chytil za ruku a mal vas rad? Ze
nechcete kvoli tomu nikoho zataZovat™ To st len otrepané frazy. Bojite sa vlastnej slabosti. Ale
preco? Ved’ len ten, kto uvidi vlastnu slabost’ ma v skutocnosti silu ju pochopit’.

Kto vas mé naozaj RAD - vam rozumie a nebude sidit, ani sa vysmievat, vypocuje vas, povzbudi,
poradi. Nie je to novinka, Ze zdiel'and starost” je polovi¢na starost a zdiel'ana radost’ je dvojnadsobna
radost’. Tak odloZte ostychy, nerobte cavyky, zavolajte sestre, kolegovi, mame alebo kamoske. Ked’
td pocitovo t'azkd vahu vyklopite, m6Zete znova vzajomne a raciondlne pouvazovat’. Ak nie je inej
moznosti vyuZzite linky pomoci, si tam naslovovzati odbornici - sociolégovia a terapeuti. Nie je to
Ziadna hanba, ani sranda, ale spravne rozhodnutie.

8. Mat’ niekoho RAD

Je opakom predchadzajuceho bodu. Urcite mate niekoho z celého srdca radi, azZ tak, Ze by ste aj krv
za neho vycedili. Laska je stav hlbokého chapania. Mat niekoho rad, znamena mat’ pochopenie o
druhom, mat’ jeho RAD v sebe. Va3efi sa d4 stratit na pockanie, pochopenie /RAD/o druhom,
nikdy.

Tak na Co cakate, na vd'acnost, alebo, Ze vas budt prosit' o pomoc? Robte, o vam RAD kaze. Ked
treba pohladit’ - pohlad'te, ked’ treba varit’ - uvarte, ked’ treba mlc¢at’ - mlcte, ked’ treba poctivat’ -
pocuvajte, ked’ treba rozosmiat’, vtipkujte, ked’ treba poradit - poskytnite zo seba to najlepSie, Co ste
pochopili a vyskusSali. Vy aj vasi milovani budete rovnako odmeneni, budete skratka v lepsej
spolocnosti, a to absolttne staci.

Dalsie $tyri body sa budi tykat mentalnej, duchovnej oblasti. Je to va$ zdroj a odtial mdZete
najucinnejsie ovplyvnit’ predchadzajtice dve - emocie a fyzické telo. Ak plati, Ze v zdravom tele -
zdravy duch, tak naopak to plati dvojnasobne.

9. Kotva pozornosti

Kam ide vaSa pozornost’, tam ide vasa sila, /hlavne ak je spojena so silnym pocitovym nabojom/.
Co teda pozorovat? V prvom kroku seba. Sebavnimanie a sebapocitovanie je tiplne zdkladné
nastavenie koncentrovaného a bdelého pozorovatela. A ¢o to znamena? Ze sledujete neustéle svoje
telesné pocity, duSevné stavy, myslienky a postoje. Bojite sa, Ze takto budete mat’ v praci prestoje?
Ale kde! Da sa to vSetko spolu a v pohode.

V druhom kroku si vel'mi starostlivo vyberajte ¢o pozorovat’ okrem toho a kol'ko. Nema zmysel
mat oi nalepené 24 hodin na TV a prezivat’ stale strach a znechutenie. To fakt nikomu nepomoze,
prave naopak, moze - zabezpecit’ skratku do paranoje, depresie a do liecebne.

Co je viak vzdy podporné, je také pozorovanie, z ktorého tvorite pochopenie a nie emocionélny
odpad. Pozorujte Tudi, ich prejavy a premyslajte. Co dnes premyslite, zajtra ako by ste nasli.



Tak sa neulievajte a cvicte kaZzdy den. Okrem svojho zakladného nastavenia - sebapozorovania,
pozorujte prirodu, krasu, umenie a usporiadanost’ kazdého druhu. Niekto trénuje pozorovanim
svojho dychu, niekto pozorovanim klavirneho prstokladu, niekto verSovanim haiku...Mysel sa
podla tejto usporiadanosti tvaruje, a to je harmonické pre telo, duSu aj ducha, o tu eSte viac dodat'.

10. Kotva mudrosti

Z coho sa sklada tato kotva? Zo Sirokého poznania sveta, ale hlavne z hlbokého poznania seba,
svojich zazitkov a skisenosti. Urcite mate aj vy v spomienkach zaZité vel'mi tazké skiisenosti. Bolo
to naro¢né? Zivot ohrozujice? Zdravie ohrozujiice? Vzt'ahy ohrozujiice? Co ste si z toho odniesli?
Urcite pochopenie a silu, tak na to v dobrom pamadtajte. Ked’ ste to zvladli v minulosti, preco by ste
to nezvladli teraz? Zivotné skisenosti a porozumenie, ktoré ste z nich vytaZili, je to najcennejsie ¢o
mate. Je to poklad, z ktorého mozZete vZdy Cerpat. Takto mate v taléne odvahu, vol'u, nadej a chut’
tvorit’ nové postoje aj moznosti a nenechat’ sa ni¢im na lopatky poloZit'.

Dal$im dobrym zdrojom poucenia v nidzi je film a kniha, kde v pribehoch je ukazana hliipost’ a
mudrost’, slabost’ a sila druhych l'udi, rovnakych ako vy - z mésa a kosti. PreZivajte a premyslajte
udalosti spolu s nimi. Pre midrost’ neexistuje Cas ani priestor a iba totalny ignorant by cudzou
mudrost’'ou pohrdal.

11. Kotva zmysluplnosti

Vidiet v nieCom zmysel, znamena tomu porozumiet’, naco je to dobré a ako to funguje. Vidite v
tychto vetach zmysel? Ak ano, tak ste pochopili naco je to dobré a urobite si svoj vlastny model,
ktory viete, mdZete a chcete pravidelne aj preventivne pouZivat. Nenechajte sa odradzat’ slovami
inych o nezmyselnosti. Zmysel Zivota nie je o sutaZeni, ani dokazovani, ale ten kto ma v Zivote
zmysluplnost’ nikdy nebude pasivne preZivat, ale Zivot aktivne tvorit’.

Chraiite si preto kotvu pozornosti, mudrosti a zmysluplnosti. Ak na fiu zabudnete, na rozbirenom
mori plnom nastrah vam hrozi, Ze sa z vaSej lode stane vrak a nie je potom 'ahké k majaku rychlo
doplavat. DrZte si kormidlo Zivota pevne v rukach a sledujte svoj vnitorny kompas, aby ste vZdy
vedeli odkial’ — kam, s kym, Co, preco a ako. Len takto sa da cez Zivotné titesy statoCne preplavat’.



- Pan kapitan, .
potipame sa!!!

- Rychlo do ¢lna!

7 . Nt oz ~

- iiédny nemame...

- Tak plavajme!
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A sme zrazu v zavere, je tu eSte CereSnicka na torte - snivanie.

12. Kazdy den tvorit’ svoj sen

Preco to vobec robit”? Aby zajtra nebolo eSte horSie ako vCera. To ¢o bolo v minulosti, stdlo na
hlinenych nohéach a na funkénost’ sa to iba hralo. Tak pod'me si to spolu trochu zhrnut':

...5kola prestala byt hrou a stala sa otravou, znamky a diplomy nahradili mudrost'...
...Jiecila sa diagnoza namiesto Cloveka, choroba sa stala obchodom...
...pravo nebolo spravodlivost'ou, spravodlivost’ sa stala luxusnou prostititkou...
...kto pracoval v sluzbach stal sa podradnym otrokom, vo fabrikach bol ¢lovek biorobotom...
...prestali platit’ hodnoty a nahradili ich fiktivne ceny, energia stala sa nastrojom vydierania...
...dlhodobo vladli "chlieb a hry" aj "rozdel'uj a panuj"...

...hovorievalo sa, Ze chudoba cti netrati, ale chudoba ducha uZ nema ani o stratit...

Tak necakajte na Godota, ani na spasitela, ale snivajte, premysl'ajte a tvorte. Bez vaSich snov,
zamerov a vizie budticnosti tu nebude modernej renesancie, ale len d’alSie utrpenie.
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