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Stésti zadina v hlavé. Jak

milovat vic svuj Zivot?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Stesti-zacina-v-hlave.-Jak-milovat-vic-svuj-
zivot s10012x10689.html

VSe, co v zivoté chcete, zacina v hlavé. To, jak zivot prozijete, zalezi hlavné na
vas. Negativni myslenky, pfilis silné emoce, nevyvazeny jidelni¢ek stoji v cesté
splnéni zivotnich cill a pevného zdravi. Zamyslete se nad deseti dllezitymi
oblastmi, které urcuji miru vaseho stésti.
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Milujte vic svuj Zivot - 10 rad, které mohou



pomoci

 Odstrante cernobilé mysleni

Lidé si zneprijemnuji zivot v dlsledku negativnich myslenek. Nejcastéjsi
chybou je tzv. ¢ernobilé mysleni. Zijeme Zivot ,bud anebo” - usilovné
cvicime, nebo se nehybeme Jidlo se déli na ,superpotraviny", nebo jedy. Po
konzumaci ,nezdravého hrisného jidla“ dochazi k prejidani s pocity viny. Honba
za neprirozenou dokonalosti navic odCerpava hodné zivotni energie. Pokuste se
snizit silu téchto negativnich myslenek a nahradit je pozitivnéjSimi, které
akceptuji i nedokonalost, ktera je prirozenou soucasti Clovéka.

 Naucte se vhodné zvladat emoce

Silné emoce vyvolavaji télesné zmény, které jsou v civilizovaném svéte
zbyteCné. Zrychli se vam srdecni tep, napnou se svaly, ale vy nikam
nevybéhnete, nebojujete o zivot, jako to museli délat vasi davni predkové, u
nichz tyto zmény plnily svij Ucel. Energii a napéti, které se postupné
hromadi, je tfeba uvolnit vhodnym zpusobem, jinak mohou byt
pfi¢inou vzniku psychosomatickych onemocnéni. ReSeni emoci napfiklad
¢okolddou nebo jinym jidlem je jen spoustécem dalSich problémU. Vhodnéjsim
reSenim je pohybova aktivita, nemusi se jednat o Zzadny maraton, staci se treba
jen na chvili projit na ¢erstvém vzduchu.



« Zménte jidelnicek tak, aby vas uspokojoval

Sestavujte si sami tvorivé jidelnicek, ktery vam bude chutnat a bude
zdraveéjsi. Nemusite dodrzovat striktni diety, staci si upravovat postupné
jidelnicek, aby obsahoval méné nevhodnych potravin (cukrli, nasycenych
mastnych kyselin, soli) a naopak vice prospésnych zivin. Bilkoviny obsazené v
blcku zaménte postupné za bilkoviny v libovém veprovém az treba za
bilkoviny v rybé Ci kureti. Sacharidy a nevhodné tuky prijaté napr. v croissantu
nebo krémovém dortu vymeénte za tvarohovy dort nebo kolaC s ovocem az se
tfeba dopracujete k jogurtu Ci tvarohu s ovocem. Pokud najdete pfijemnou
cestu, jak dodrzovat doporucené denni davky, nemusime resit, zda si dat
maslo, nebo margarin. Jde vzdy o komplexni ,pozitivni“ jidelniCek.

» Kdyz jite, tak jezte

Nenechavejte se pohltit zavratnym tempem dnesni doby. Kdyz jite, tak jezte
- védomeé si jidlo vychutndvejte vSemi smysly. Védomé jedeni vam
pomUze si nejen uvédomit, kdy se mate pustit do jidla a kdy uz mate dost, ale
také rozeznat kvalitni jidlo od nekvalitniho.

- Aktivni zména navyku - ne obét, ale strijce

Clovék ¢asto nejednda svobodné a ani si to neuvédomuje. Podléhd tlaku



vnéjsiho prostredi - ji to, na co je reklama a navic v mnozstvi, které mu nuti
nekdo jiny. Dale funguje na tzv. autopilota, kdy ma nepodminované
casto nevhodné navyky, kdy stresy resi jidlem Ci si umocnuje pohodu
jidlem. Je treba se vratit do dob détstvi, kdy jsme uspokojovali potreby svého
téla a nebyli jsme otrokem toxického prostredi.

» Od dyskomfortu k pocitu euforie

Pro dosazeni cile musite obétovat trochu ze svého pohodli - nebude to
vSak boj, ale dobrodruznd tvoriva cesta. Diky cesté od dyskomfortu ke
komfortu zazijete po zvladnuti priméreného Ukolu pocit euforie, ktery byste
nikdy bez Spetky snahy nezazili. Pfijemno mUzete zesilit na zadkladé kontrastu.
Odpocinek Iépe vychutnate po predchozi Unavé. Pivo vychutnate Iépe po
sportu nez po celodenni necinnosti a napfiklad vecefri si vychutnate vice, kdyz
si na svacinu nedate oplatky apod.

» Hyckejte své télo

Snazte se své télo hyckat a dopravat mu prfimérené kvalitni jidlo, prijemny
pohyb, dostatek odpocinku a spanku. Kvalitnim jidlem rozumime nejen nutricné
vyhodné potraviny ale i fakt, ze reagujete na potreby svého téla.

* Prijimejte své télo



Budte vdécni svému télu, za to, co pro vas kazdy den déla, ze vam umoznuje
vidét hezké véci, poslouchat prijemna slova a zvuky, citit prijemnou vini,
vychutnavat dobra jidla a dotykat se milych véci a lidi.

« Radujte se z cinnosti hned ted’

Poustéjte se do cCinnosti, které by vam mohly délat radost jako je
napriklad plavani, tanec, gurmanstvi ted hned, mate pravo uzit si jakoukoliv
¢innost a aktivitu bez ohledu na tvar a velikost vaseho téla.

« Enjoyment - uzivejte si zivota!

Kazdy je néjak vnitfné naladén a od toho se odviji jeho spokojenost v Zivote.
Snazte se v kazdém dni najit néco hezkého, co se povedlo a podafilo. Kdyz se
budete soustredit na to, co se dafi, bude se vam darit jesté vic. Kazdy z nas ma
24 hodin na den, a tak uzivejme kazdé minuty zivota. Svét nezménite, ale
muzete zménit sebe, abyste si v kazdé Zivotni etapé uzivali Zivota co
nejvice. Pfreramujte zivot do pozitivna!
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