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Skor, nez zacnes citat (disclaimer)

Tento ebook sluzi na informacné a inspirativne ucely a nenahrddza odbornu
lekdrsku, psychologickd ani nutricnd starostlivost. Informdcie v nom
vychddzaju z mojho vlastného vzdelania a skusenosti. Pri vdznejsich
zdravotnych alebo psychickych tazkostiach sa vzdy porad s lekdrom alebo
inym kvalifikovanym odbornikom. Pri detoch a v tehotenstve bud pri
pouzivani esencidlnych olejov obzvldst opatrnd a konzultuj to s odbornikom.

© 2026 Silvia Belleri Banduricova. Vietky prava vyhradene.

Tento ebook je urleny len na osobné pouzitie a nesmie byt kopirovany,
distribuovany ani dalej preddvany bez pisomného suhlasu autorky.

www.silviabelleri.sk
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Uvod

Tento ebook som napisala ako svojej najlepsej kamoske.

Mozno sa citiS vyCerpand, unavend a mds pocit, ze len prezivas zo dna na
deni. Uzkosti a napdtie ti bert radost z beznych chvil. M&$ pocit, Ze tvoj Zivot
je plny obmedzeni — musis si ddvat pozor, ¢o zjeS, ako spis, ako pdsobis
navonok — aby nikto nevidel, ze ti nie je dobre... Mozno sa k tomu priddvaju
problémy so spdnkom alebo zdravotné tazkosti u teba i tvojich deti.

Viem, aké je to ndrocné — qj ja som si tym presla. Hladala som spdsob, ako
pomoct mojmu dietatu s ekzémom a oslabenou imunitou — chcela som
prirodné, non-toxic riesenie, ktoré nezatazi jeho malé telo. Cesta, ktord som
si vtedy vybrala, nakoniec pomohla nielen jemu, ale aj mne — s uzkostou,
ktord ma tahala dole desat rokov po vycerpani.
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Dlho som verila, ze ked raz vycerpds vsetky svoje sily, uz nikdy nebudes mat
energiu ako predtym. Ale pravda je ind — telo md obrovskd schopnost
regenerdcie. Len potrebuje sprdvnu podporu a malé kroky, ktoré ta vrdtia

spat k sebe.

Preto som pre teba pripravila tento e-book. Ndjdes v iom 5 jednoduchych
pilierov, ako si po vyclerpani znovu vrdtit energiu a radost do zivota.
Nepotrebujes velké zmeny naraz. Stadi zacat jednym krokom — a uz ten méze

priniest rozdiel.

Ak citas tento ebook, je to preto, ze veris, ze vycerpanie nie je koniec.
Je to pozvanie zacat nanovo — inak, ldskavejsie k sebe, s hlbkou a

Vv /
vacstm pochopemm.
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O mne

Voldm sa Silvia a pomdham Zendm,
ktoré sa po vycerpani chcu znovu citit
pIné zivota a priniest zdravé ndvyky q;

do svojich rodin.

Vystudovala som ucitelstvo psycholdgie a nemeckého jazyka, a preto ma
moje skusenosti viedli oboma cestami — od priamej prdce v nizkoprahovom
klube pre mlddez, s detmi, mladymi, dospelymi, ¢i detmi so Specidlnymi
potrebami. Moje studium bolo pretkané cestovanim, jazykmi a psycholdgiou
a nakoniec sme spolu so svojim manzelom zakotvili v Taliansku, kde sme si
zalozili rodinu.

Po tom, ¢o som si sama presla vycerpanim a desat rokov nemala odpovede
na svoje otdzky, som si vdaka malému syncekovi nasla cestu k celostnému
pristupu a esencidlnym olejom. Pomohla som tak nielen svojej rodine vyriesit
akutne tazkosti, ale aj sama sebe — s dlhodobymi ndsledkami vycerpania, s
ktorymi som sa naudila zit. Neskoér som si prehibila vzdelanie v
aromapsycholdgii, a preto vo svojej prdci spdjam poznatky o mysli, nervovom
systéme a tele s prirodnou podporou kvalitnych esencidlnych olejov. Moju
prdcu stavia to, ¢im som si sama presla, moje vzdelanie zamerané na
psycholégiu a ndstroje, ktoré naozaj funguju - tie teraz s radostou
odovzddvam dale;.

@domavsebe
info@silviabelleri.sk
www.silviabelleri.sk
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Ol sz’mok 1ko
0.

<amih pravdy

Zacnem mojim osobnym pribehom. Ked zacali prvé priznaky moéjho
neskorsieho vycerpania mala som len devatndst rokov. Vysokd skola,
zdielané izby v bratislavskych Studentskych interndtoch a velkd tuzba a
vdsen objavovat nové veci. Brigady, jazyky, skdsenosti, ludi, miesta. Kde v
tom celom mal byt ¢as na oddych? Spdnok bol len stratou ¢asu. Svet bol
Uzasné miesto na spozndvanie. Povies si mozno, a ¢o je na tom zlé? Zacina
to celkom fajn. Do toho si vsak pridaj prvé smartfény, o ktorych vedlajsich
Ucinkoch na nase telo a mysel sme nemali ani zdaleka potuchy. Avsak
nase telo vie skér, ako si to mysel uvedomi a pridu vsetky vyskumy.

U mna sa to prejavilo ako unava, z ktorej sa nedalo vyspat — aj po
desiatich hodindch spdnku som sa budila rovnako vycerpand, ako ked som
si lahla. A prichddzalo nieCo, ¢o som vtedy nevedela pomenovat:
spdnkovd paralyza, vzdy pri zaspdvani.




Opakovane som sa v tom momente, ked telo zaspdva a mysel je este na
pol ceste medzi bdenim a spdnkom, ocitla Uplne bez pohybu, bez moznosti
vydat zvuk. O rok neskér sa to zhorsilo natolko, ze po kazdej nocnej
spdnkovej paralyze som nedokdzala dva dni poriadne fungovat ani sa
sustredit. Bol to ndsledok pretazenej mysle, ktord sa nemala kedy
zregenerovat — ani fyzicky, ani psychicky. Vtedy som netusila, Zze za tym, ¢o
sa mi dialo, stoja mechanizmy, ktoré sa tykaju vacsiny z nds zien.

Ak mysel nevie vypnut, prejavi sa to na spdnku, a ak spdnok nie je
dostatoCne vyzivny, prejavi sa to na celkovej odolnosti, psychike a energii.
Je to zadarovany kruh, z ktorého vsak je cesta von.

Preco sme my %cny Citlivcjéic

Zacala som tento ebook prdve kapitolou o spdnku, kedZe spdnok je jeden z
najdblezitejsich a velmi podcenovanych pilierov odolnosti a zdravej
psychiky. Nestoji takmer nic, avsak v modernej dobe je ¢asto prehliadany a
jeho kvalita nie Uplne samozrejmd. Mobily, modernd technolégia, TV, umelé
osvetlenie su tichymi zabijakmi tvojej psychiky a fyzického zdravia.
Obzvldét u nds ien. Predo to pidem? Zeny su totiz ovela citlivej$ie na

jasné a modré svetlo zo smartfénov a LEDiek. Nesprdvna svetelnd
hygiena ovplyvnuje tvorbu melatoninu (hormdén tmy) a vnutorné hodiny
ovela vyraznejSim spésobom ako u muzov. Niet divu, ze aj studie ukazuju,

Ze ovela viac zien v porovnani s muzmi trpi nespavostou, ¢o sa ndsledne

moze odrdzat v roznych diagndézach, ako napriklad:
e Posttraumatickd stresovd porucha (PTSD)
e Depresia
¢ Uzkostnd porucha
e Bipoldrna porucha a iné.
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Toto su len statistické sUvislosti, nie
diagnéza - zly spdnok neznamend,
ze nieco z toho mds. Ak ta vsak
niektord z tychto tém trdpi
dlhodobo, najlepsim krokom je
porozprdavat sa s odbornikom, ktory
ti dokdze pomoéct presnejsie.

Spdnok ovplyviuje aj to ako sa na
druhy den citiS a tvoja schopnost
reagovat na stres pocas dna je
ovela nizsia. Podme sa teda pozriet,
¢o konkrétne robi rozdiel - a
zacneme hned rdnom.

Co by si mala o spanku vediet

Ako to robila babka: svetlo

namiesto budika

Preco je pre nds tak doélezité ranné
svetlo pri vychode sinka? Nase
telo a aj mysel su skutocne mudre,
jednoduché

avsak  potrebuju

impulzy, aby mohli sprdvne

fungovat. V opac¢nom pripade nds
mobze zastavit a dat ndm najavo,
ze mu nieco

chyba. Unavou,

poklesom energie, znizenou

koncentrdciou, Uzkostlivostou,

depresivnymi  ndladami,  zlym
spdnkom, ale aj znizenou imunitou.
Svetlo pri  vychode sInka, v
priblizne hodinom ¢asovom Useku,
md v sebe velmi silné infracervené

vinové dizky.

v Kvalitny spdnok regeneruje nervovy systém, avsak prehnany stres a

slabd miera psychickej odolnosti sa odrazi na tom, ako tvoj spdnok

bude vyzerat. Ked ides spat mentdine pretazend, telo ostdva v

pohotovosti, o zvySuje riziko spdnkovej paralyzy a slabej regenerdcie.

Nedostatok kvalitného spdnku zhorsuje emocnu reguldciu v mozgu.

Zvysuje sa reaktivita amygdaly (emoc¢né centrum) a oslabuje sa

kontrola prefrontdinej kory - teda tej oblasti mozgu, ktord z nds robi

vedomé a regulované bytosti. Vysledkom je vyssia uzkostnost,

podrdzdenost a vacsie riziko depresivnych ndlad.

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani

/



- P

" 4

To sa deje skor, ako sa objavia UVA a UVB slnecné Iuce — tie sldvne luce,
ktoré ndm pomdhaju tvorit vitamin D, ked sinko vystupi do uhla priblizne 35°
a vyssie nad horizontom. Ddva telu signdl, kolko je hodin, a spusta kaskdadu
hormdnov, ktoré rozhoduju o tom, ako sa bude$S citit po zvysok dna.
Nastartuje kortizol — nie ten "zly", chronicky, ktory poznds z dlhodobého

stresu, ale jeho prirodzend rannu
Ve e o S vinu, ktord ta md postavit na nohy a
dodat energiu. A prdve toto ranné
Svetlo pésobi kumulativne — svetlo si telo akoby "zapamdtd" — o

nepotrebujed pri Hom  trdvit 14 az 16 hodin neskér totiz spusti

: Vi tvorbu  melatoninu,  hormodnu,
hodiny. Staci par mindt rano a

, ., ., vdaka ktorému vecler prirodzene
pdr minut pri zapade slnka, a P

., , zaspis. Md zdroven protizdpalové
telo dostane signdl, na ktory P P P

cakd. Aj krdtka chvila je lepSia Gcinky  a pomaha bunkam
ne ¥iadna, a pravidelnost je efektivnejsie vyrdbat energiu -
déleZitejdia ne dizka. doslova "nabfja" telo na cely den
skoér, nez sa don dostane prvd sdlka
kdvy.
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Moja babka bola v cirkadidnnom rytme level pro, hoci o ziadnom
cirkadidnnom rytme v Zivote nepocula. Cely Zivot vstdvala aj chodila spat
bez budika — jej telo bolo tak dokonale zosynchronizované so sinkom, ze ani
nepotrebovalo budik, telefén, ani kdvu na &tart. Ziadny biohacking, Ziadne
aplikdcie na spdnok — len roky zivota podla sinka. My sme si tento "level pro"
museli odnaucit umelym svetlom a obrazovkami, a teraz sa ho pomaly
ucime naspat.

Ranné svetlo je len zaciatok — rovnako délezité je aj to, Co sa deje s tvojim
telom pocas celého dna. Jasné denné svetlo, ktoré dopadd na sietnicu oka,
totiz pocas dna podporuje tvorbu serotoninu — hormdnu, ktory sudvisi s

dobrou ndladou a pocitom pokoja. A prdve zo serotoninu si telo vecer, ked

sa zotmie, vyrdba melatonin — hormdn spdnku. Ak pocas dna svetla
dostanes mdlo, vecer nemd telo z ¢oho melatonin "vyrobit", nech sa snazis
zaspdvat akokolvek.

A nie je to len tedria — dokazuje to aj klinickd studia z roku 2002,

publikovand v odbornom casopise BMC Dermatology. Vedci sledovali 53
zdravych dobrovolnikov pocas troch tyzdnov — cast z nich pravidelne
vystavovali UVA Ziareniu, zvysok sluzil ako porovndvacia skupina bez
ziarenia. Vysledok? Ti, ktori dostdvali UVA svetlo, sa na konci citili vyrazne
vyrovnanejsi, menej nervéozni a celkovo spokojnejsi — u skupiny bez svetla
sa ni¢ podobné nezmenilo.

Nemusis kvoéli tomu menit cely den. Stacia malé, opakované impulzy: otvorit
oknd namiesto sedenia za zatvorenym sklom, ktoré Cast svetla filtruje. Vyjst
na pdr minut von a nechat svetlo dopadat na tvoju tvdr, s pohladom smerom
k sInku, nie priamo do sIinka. Aj krdtka prechddzka cez obed, alebo len chvila
na balkéne so sdlkou kdvy, urobi rozdiel — telo si tieto malé davky svetla
pocas dna "sc¢itava" a odmeni ta za ne kvalitnejsim spdnkom vecer.
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Co robit vecer, aby telo vedelo, Ze je ¢as vypnut

Ako si vecer nezabudneme umyt zuby a osprchovat sa, nemali by sme
zabudnut postarat sa aj o svoju vecernu svetelnud hygienu. Kedysi si pred
LED osvetlenim nemuseli tak velmi rieSit, ¢im si svietime. Babka mala
inkandescentné zZiarovky, tie, ktoré pdlili na dotyk, osvetlenie na uliciach bolo
do oranzova, mobily neexistovali. S prichodom vsSetkych vyndlezov sa vsak
zabudlo na to najddlezitejSie — poucdit ludi, ako sa starat o svoje zdravie pri
pouzivani LED osvetlenia, mobilov, pocitacov.

Tak to zacalo aj u mna. Mdlo hodin spdnku a navyse odpisat na pdr sprdv
na novom mobile. To, ze som sa budila viac unavend, ked som na tie spravy
vecer odpisovala, som si vsimla az po nejakej dobe — kedZe to bolo nieco
nové, tazko som tomu verila. Modré svetlo totiz posuva produkciu

melatoninu — dokdze oneskorit jej_ndstup az o 90 minut. ZId spdnkovd

hygiena méze mat za ndsledok chronickd unavu, spdnkové paralyzy a

dalsie pridruzené priznaky.

Ak k tomu priddme pracovné vytazenie,
hlavne mentdineho charakteru, ako to
bolo aj u mna — dve vysoké skoly, studium
v cudzom jazyku v zahranic¢i na Erazme a
zdroven skusky na Slovensku — moze ta
to bavit akokolvek, mozog proste nemd
kedy vypnut, ulozit, vytriedit, o netreba.
Ked som mala 20 rokov, zacala som
malymi pokusmi. O tychto veciach sa
vtedy este nedalo tak lahko docitat ako v
dnesnej dobe. Spdnkové paralyzy boli v
tom obdobf tak silné, ze som si napisala
post-it nad stél: "Pred spanim sa neuc."
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VsSimla som si, ze ked som "nic" nerobila, spdnkovd paralyza sa zvacsa
neobjavila.

Vtedy som si myslela, ze mdm vyriesené. No v skutocnosti to pokracovalo
dalej a postupne sa to zhorsovalo. Neskdr sa k tomu pridali potravinové
alergie, ndvstevy roznych odbornikov, ktori mi nevedeli dat jasnu odpoved, a
napokon sa z toho vsetkého rozvinula silnd Uzkost. Prispeli k tomu aj
predpisané lieky, ktoré neriesili skuto¢nu pri¢inu a namiesto Ulavy mi
pritazovali. Tahalo sa to roky. Zila som v obmedzenom rezime — kaZdé
vybocenie z cesty, ktord mi vtedy fungovalo, ma stdlo unavu, Uzkosti a
zalidoclné tazkosti. Cesta bola, robit len nevyhnutné, jest bezmlieCne
potraviny a neskor aj bezlepkové, neponocovat, spat dostatocne (aj ked to
stdle vyzeralo ako nemozné), neprestimulovdvat sa velmi socidlnymi
kontaktami, redukovat mentdlne pretazenie a ziadne nové vyzvy, ako
napriklad cestovanie Work&Travel do Ameriky, ktoré ma velmi Idkalo a
ktorého som sa vzdala, kedze ma posledné 2 roky vysokej skoly tak
paralyzovali, ze som obcas nevedela ist ani rdno do Skoly, pripadne vydrzat
sediet na hodine.

Myslela som, ze to takto ostane navidy. Ako budem chodit do prace?

Ako sa raz postaram o rodinu?

AZ o 10 rokov neskér som prisla na to, Co je vecernd svetelnd hygiena a ze
dokdze divy. Zacala som jednoducho — pri tom, ako som vecer so synom
zaspdvala. Ano, v obmedzenom reZime som dokdzala nakoniec fungovat a
zaradit sa do bezného fungovania, aj ked ma to stdlo vela sil a casto
skrytych emdcil, za ktoré som sa hanbila. Pri veCernom uspdvani, ktoré u nds
trvalo zvacsa velmi dlho, som si zapla €erveny displej na mobile. Po pdr
drioch som si vsimla, ze sa citim Uplne inak. Pridala som k tomu poobednu

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani

/1



kdvu na balkéne s aplikdciou Dminder na trackovanie vitaminu D. V
skutocnosti som si nevedome resetovala moj circadidnny rytmus a dala
telu a mysli najavo, ¢o ma robit. Zacali mi ubuddat poporodné kild a zacala
som sa citit konecne oddychnuto. Wow! Ten pocit zobudit sa rdno vyspatd
som nepoznala za poslednych 10 rokov. Bola som zvyknutd na chronicku
unavu, ktord sa zhorsila a pribuddali k nej uzkosti ak som zo spominane;
cesty vybocila. Zrazu bola jasnd mysel realitou. Zacala som sa zaujimat viac,
dokUpila si okuliare blokujice modré svetlo, specidlne ziarovky, vypla wifi na
noc, vysla von na ranné svetlo pri vychode sinka na pdr mindt. Malé kroky,

ktoré som neverila, ze dokdzu tak

Zacni uz DNES:

vela zmenit. Neskor prestali byt
problémom aj talianske vecere s
priatelmi alebo rodinou, kurz tanca
vo vedernych hodindch, & prdca, 1 Je tazkeé odlozit mobil
po zotmeni sinka alebo
aspon 90 minut pre
spdnkom? Zacni tym, ze
si zapnes Cerveny
displej na mobile.

ktord bolo treba dokondit.

PreCo prdve cervené svetlo? Na
rozdiel od modrého svetla, ktoré
mozgu hovori "je den, zostan v

1" )4 4 7/ 7
strehu", cervenée svetlo md vinovu Stiahni si appku

diZku, na ktord je nd$ cirkadidnny

systém ovela  menej citlivy.

Nepbsobi na produkciu melatoninu
takmer vébec — kym modré svetlo z

obrazoviek dokdze udrzat hladinu

melatoninu_potladend gj_po dvoch
hodindch, pri ¢ervenom svetle sa
melatonin zacne tvorit spat uz po
hodine.

MyCircadian alebo
Circadian a zozndm sa
s tym, ako funguje
svetlo.

Aspon 2 hodiny pred
spanim zvol aktivity,
ktoré ti zresetuju
mysel - modlitba,
meditdcia, dychanie.

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani

4


https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.01413.2009
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.01413.2009
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.01413.2009
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.01413.2009

4

Preto cerveny displej alebo cCervené osvetlenie vecer telu umoznuju

pripravovat sa na spdnok, aj ked este nie je dplnd tma.

Nejde len o svetlo z displeja. Aj to, Co na nom robime, md svoju cenu.
Scrollovanie socidlnych sieti tesne pred spanim drzi mozog v stave
neustdlej pohotovosti — kazdy novy prispevok, notifikdcia alebo sprdva
spusta mald ddvku dopaminu, hormdnu ocakdvania a odmeny, ktory telu
hovori "zostan v strehu, pride este nieco zaujimavé". Zdroven, ak medzi tym
narazis na nieco stresujuce — pracovny e-mail, znepokojivd sprdvu, hadku v
komentdroch — stupa aj kortizol, hormdn stresu, presne ten, ktory by mal byt
veCer na svojom najnizsom bode. Vysledok? Telo dostdva protichodné
signdly: displej sice mdze byt Cerveny a "setrny" pre oci, no mysel zostdva v
aktivnom, bdelom rezime. Preto k svetelnej hygiene patri aj mentdlny pokoj
— poslednd hodina pred spanim by mala patrit upokojujucim, nie

stimulujucim ¢innostiam.

Nejde totiz len o to, kolko hodin prespis, ale najmd o to, akd kvalitu tento
spdnok md. Spdnok prechddza niekolkymi fdzami, ktoré sa pocas noci
opakuju v cykloch — jednou z najdélezitejSich je hlboky spdnok, pocas
ktorého telo najviac regeneruje, opravuje bunky a upevnuje imunitu. Ak
zaspdvas s rozsvietenym displejom, potlacenym melatoninom a myslou
plnou podnetov, telo sa do hlbokého spdnku dostdva tazsSie a zotrvdva v
nom kratSie — aj ked prespis celych osem hodin, rdno sa mézes citit, akoby si

nespala vébec. Presne to sa dialo aj mne.
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Osem hodin v posteli neznamenalo osem hodin skutocného odpocinku. Az
ked som zacala dbat na svetelnd a mentdinu hygienu vecer, si telo konecne
dovolilo ist do hlbsieho, regeneracného spdnku — a rozdiel som citila hned

rano.

Spdnok je zdklad, na ktorom stoji vSetko ostatné — ale sdm osebe nestadi.
Telo, ktoré sa sice dobre vyspl, no cez den nedostdva to, ¢o naozagj
potrebuje, sa aj tak nedokdze naplno zregenerovat.

V dalsej kapitole sa preto pozrieme na vyZivu — nie vsak na dalsiu diétu plnud
zdkazov a strachu z jedla. Pozrieme sa na to, ako jedli nasi predkovia, preco
telo Casto tuzi skdr po minerdloch nez po syntetickych vitaminoch z lekdrne,
a ako aj to, ¢o si dds na tanier, méze byt v sulade s prirodzenymi svetelnymi
rytmami, o ktorych sme hovorili v tejto kapitole. Menej moderného,
spracovaného jedla, viac skutocnych, lokdlnych potravin — to je smer, ktorym
sa spolu vyberieme.

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani
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Vy%iv svoje telo

Moderna doba nam dala vsetko na dosah —

no nie vsetko, o je na dosah, je aj vyhodou.

Cim viac modernych potravin, tym viac sa niekedy
vzdalujeme od toho, Co je skutocne pre nase telo a
mysel dblezité. Trh je plny réznych vyzivovych
doplnkov, supermarkety ponukaju jedld z celého
sveta. Na ¢o si zmyslime, to m6zeme mat. Skisame a
v dobrej nddeji vyberdme z regdlov veci, ktoré sa
ndm pozddvajd. Co ndm v8ak skutoéne robi dobre?

Ked som zacala zazivat prvé zalidocné tazkosti,
musela som postupne vyradit vsetky mliecne
produkty. Nedokdzala som ich zniest. Telo bolo dost
pretazené na to, aby si s nimi poradilo. A skutocne to
moze byt cesta na zaciatku — urobit si potrebné testy,
vyradit, o ndm momentdine nerobi dobre, pripadne
to nahradit potravinami, ktoré nds tak nedrdzdia.
Kedysi som to tiez takto urobila, neskér som
postupne skusala zaradovat jogurty z ovcieho a

kozieho mlieka.
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Rovnako to bolo aj pri mojom synovi,
ktorého trdpil ekzém na tele a velké
zapdlené vyrdzky aj zacervenania na
tvari. Napriek tomu, ze v mojom zaludku
kedysi ni¢ mlie¢ne nevydrzalo dlhsie ako
pdr mindt a méj maly syn sa dlhsie trapil
s roznymi tazkostami, dnes si dopraje
vsetko — a hddajte, aké je oblibené jedlo
mojho syna? Samozrejme, ako sprdvny
napoly Talian — pasta! Obcas si myslim,
ze by sa v Taliansku mohlo jest trochu
menej cestovin, avsak som rada, ze mbéze
zit bez obmedzeni a ze mozem skor
vyberat, aké cestoviny mu kupit -
celozrnné, pohdnkové Ci cicerové z bio
farmy - a nie riesit, o mu kto moéze
pripravit.

Preto si skutone vyber cestu, ktord
najviac vyhovuje tebe — avSak nezabudni,
Zze je moznd aj cesta von. Je to proces,
ktory zacina krokmi, ktoré ti v tomto
obdobi robia dobre. Zregenerované a
vyzivené telo sa sprdava uplne inak ako
to, ktoré ide na doraz. V nasledujucich
riadkoch sa pozrieme na to, ¢o presne
telu pomdha sa najlepsie zregenerovat —
a preco nie vsetko, Co vyzerd “zdravo”,
tym aj skutocne je.

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani
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/ A / . /
Pre¢o moderna strava telo skor vycerpava, nez zivi

Vela z potravin, ktoré mdme bezne dostupné, sa skryva za maskami "bio",

" "

eko", nutricné skadre, "bez palmového oleja", "+ vitamin D", "zdravé pre
imunitu" a podobne. Cielom je vzbudit predstavu, Zze dand potravina je
dobrd, presla nejakou kontrolou a neobsahuje urcitd surovinu, ktorej ani
vObec nerozumieme, preco by tam nemala byt. AvSak marketing tu stdle
bol a bude, a qj tieto tvrdenia vznikli na zdklade toho, Comu ludia veria.
Napriklad aj rézne rastlinné mlieka obsahuju dlhy zoznam ingredienci,
kopu pridaného cukru a patria medzi vysoko spracované potraviny. Verim
tomu, ze ludia — sama som k nim patrila — Uprimne doveruju tomu, ze ak si
nieCo také kupuju, je to preto, lebo si myslia, ze takéto produkty skutocne
prospievaju ich zdraviu.

Zaujimavd je osobnost zubdra Westona A. Pricea, ktorého dodnes
prezyvaju "Isaac Newton vyzivy". V 30. rokoch minulého storocia cestoval
po celom svete — od Svajciarskych horskych dedin cez skétske ostrovy az
po pévodné obyvatelstvo Ameriky, tichomorské ostrovy a africké kmene — a
skimal, ako sa meni udstna dutina, tvar tvdre, zuby a sdnka napriec
generdciami a kultdrami. Vo svojej knihe Nutrition and Physical
Degeneration (1939) krdasne zdokumentoval, ako populdcie Zijuce na
tradi¢nej strave mali rovné zuby bez jedinej kazivosti, silné teld a odolnost
vocli chorobdm. Len Co sa tie isté komunity zacali stravovat "moderne" —
bielou mukou, cukrom a konzervami — u ich deti sa v priebehu jedingj
generdcie objavili krivé zuby, kazy aj choroby, ktoré predtym nepoznali.
Jeho prdca tak krdsne ukazuje, ako modernd strava vedie k fyzickej
degenerdcii. (Ak ta jeho prdca zaujala, viac sa dozvies na strdnke Weston
A. Price Foundation.)

Podobne to funguje aj s vycerpanim. Strava, ktord telu nedoddva to, o
skutocne potrebuje, k nemu vyrazne prispieva — telo si totiz z jedla berie
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suroviny na vyrobu energie, hormdnov aj neurotransmiterov, ktoré
potrebuje na zvlddanie stresu. Nie je to vsak jediny dévod, preco sa citime
vyCerpané — podobne ako spdnok, je to len jeden z hlavnych faktorov,
ktoré sa v tomto ebooku spolu postupne poskladaju do celého obrazu.

Ked som sa chcela skutocne citit lepsie a pomdct aj svojej rodine,
zamerala som sa na tieto principy — a velkou inspirdciou mi bol aj Root
Cause Protocol od Morleyho Robbinsa. Na strdnke
therootcauseprotocol.com ndjdesS zadarmo prirucku, ktord ta krok po

kroku prevedie viacerymi fdzami. Tou prvou a asi najdélezitejSou je naucit
sa Citat etikety a zamerat sa na takzvanud STOP fdazu — teda vediet, ¢o zo
svojho jeddlnicka a doplnkov vyzivy postupne vyradit. Patria sem
napriklad doplnky Zeleza a potraviny s "pridanym zZelezom", samostatné
doplnky vitaminu D3, klasické multivitaminy alebo tehotenské vitaminy z
lekdrne, synteticky vitamin C v prdsku, vysokofruktézovy kukuri¢ny sirup a
umelé sladidld, alebo priemyselne spracované rastlinné oleje ako sdjovy Ci

repkovy.
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Protokol sa zdroven velmi opiera o tradicnu stravu nasich predkov - to,
Co sa jeddvalo kedysi. Bez zbytocného spracovania, v jednoduchosti. Na
zaciatku toho méze byt vela a chvilu trvd, kym sa v tom zorientujes — no
postupne som si dj ja nasla svoju siet fariem a produktov, kde nakupujem.
Moje potraviny dnes zvdcsa obsahuju skutocne len tu danu potravinu, nic
naviac.

Vycerpanie je jeden z dovodov, pre¢o mnoho ludi trpi novymi tazkostami,

ako je tzv. syndréom drdzdivého Creva a roézne intolerancie. Je prirodzené,
Ze chronicky stres a vycerpanie spotreblva energiu na uUplne iné funkcie a
Casto aj "vyhadzuje zdroje von oknom", kedze telo v strese uprednostnuje
prezitie pred trdvenim. Suvisi to s tzv. osou ¢revo-mozog — obojsmernym
komunikac¢nym systémom medzi mozgom a trdviacim traktom. Chronickd
aktivdcia stresovej osi (HPA - hypotalamus - hypofyza - nadoblicky)
zvysuje hladinu kortizolu, ¢o mdze narusit priepustnost crevnej sliznice a
spustit aktivdciu zZirnych buniek (druh imunitnych buniek, ktoré pri strese
uvolnuju latky spdsobujice zdpal) — zmeny, ktoré ndsledne ovplyvriuju qj
tvorbu serotoninu, kedze az 95 % telesného serotoninu sa vyrdba prdve v
Creve. DIhodoby stres tak méze spomalit hojenie Crevnej sliznice, podporit

mierny zdpal a v priebehu ¢asu zosilnit aj_samotnu Uzkost — vznikd tak
kolobeh medzi mozgom a trdviacim systémom, ktory sa navzdjom
posilnuje. Inak povedané - nie je to "len v tvojej hlave" a nie je to ani "len v
tvojom zaludku". Je to prepojené, a prdve preto samotnd diéta bez
rieSenia stresu ¢asto nestadi (a naopak).
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Jednoduchy spésob, ako si pripravit nieCo vyzivné, je napriklad dlho
vareny hovddzi vyvar z kosti, pripadne z hovddzieho chvosta. Je plny
minerdlov, ktoré sa uvolfuju pri vareni na nizkej intenzite, a zdroven
obsahuje kolagén a zelatinu zo spojivového tkaniva — tie isté |dtky, ktoré
podla vyskumu podporuju integritu crevnej sliznice a mézu pomdct
zmiernit zdpal v trdviacom trakte, o ktorom sme hovorili vyssie. Odbornd
Studia z roku 2024 tento efekt zhrna tu.

Nie je to ziadny novy "biohacking" trend — nase babky varili vyvar z kosti,
ktoré by inak skoncili vyhodené, bez toho, aby presne vedeli pomenovat
vSetky nutricné zlozky, a napriek tomu presne vedeli, ze pomdha, ked je
niekto chory alebo slaby. Dnes sa k tomu veda len postupne vracia a
potvrdzuje to, Co generdcie pred nami brali ako samozrejmost.

Vyvar sa navyse dd uvarit vo vacsom S ¢ \
mnozstve a zamrazit na porcie — pridds ’
ho potom kamkolvek: do polievok,
omdcok, alebo si len tak uvaris sdlku a
vypijes ju, ked si chord alebo sa citis
vycerpand.

Ked som sa zacala viac zaujimat o to,
akd stravu jem a aky md na mna vplyv,
varila som vyvar dlho na miernom ohni
a priddvala ho do ¢o najviac jeddl — do
rizota namiesto vody, do omdcok, do
dusenych zeleninovych jeddl. Bol to
jeden z najjednoduchsich spdsobov,
ako si telo nendpadne, ale pravidelne
dopifialo minerdly, ktoré tak velmi
potrebovalo.
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Over si etikety na svojich potravinéch

Jednoduchym pravidlom je: obsahuju tvoje potraviny
viac ako 5 ingrediencii? Vyhni sa im radsej. Skontroluj si,
&i neobsahuju E¢ka, kyselinu citrénovy, rézne umelé
sladidld, alebo pridané syntetické vitaminy a minerdly —
aj ked sa ta nikto nepytal, ¢i chces nieco suplementovat
(zvyCajne jéd, synteticky vitamin D, vdpnik, kyselinu
askorbovu alebo zelezo).

Nadoblickovy koktejl namiesto kavy

Tvoje telo v strese potrebuje minerdlnu rovnovdhu. Skus
tento jednoduchy recept: 120 ml Cerstvej odstavenej
pomarancovej stavy, Y lyzi¢ky vinneho kamena alebo
120 ml kokosovej vody, a Y4 lyzicky kvalitnej soli
bohatej na minerdly. Pi 1-2x denne.

Hovidzi V}'War

Nevies, ako zacat? Kosti najprv nechaj zovriet vo vode,
trochu nech pobublud, a potom tU prvd, "Spinavu" vodu
vymen za Cistd. Znovu nechaj zovriet a var na pomalom
ohni 4-12 hodin — ¢im dlhsie, tym lepsie. Vloz do neho
mrkvu, korenovu zeleninu, zeler, cibulu a pridaj kvalitnu
sol. Zamraz na porcie a priddvaj do roznych jeddl —
obohatis tak ich nutri¢nd hodnotu.

Jeden malj krok, ktor)? ti prinesie radost a pozit{vnu zmenu

. Ve A . v . li /
v tvojom zivotnom style, je casto viac ako dokonalost, ktora

ti sposobuje vyrazny stres. Zacni postupne.
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Root Cause Protocol mi sldzi ako voditko v tom, o je pri
suplementoch sprdvne a ¢o nie. Zameriava sa na
rovnovdhu minerdlov v tele, predovsetkym na reguldciu
zeleza, medi, horcika, retinolu (skuto¢ného, zivocisneho
vitaminu A) a ceruloplazminu (bielkoviny, ktord
transportuje biologicky dostupnu med v krvi). Preto sa
nepozerd len na "doplnenie pohdrikov" jednotlivych
minerdlov a vitaminov cez lieviky, ale vychddza z
vedecky podlozenych zdrojov, ktoré hovoria, ze nic¢ v tele
nefunguje izolovane. Vsetko je prepojené — rovnovdha
minerdlov, ale aj to, ako mysel a psychika ovplyviuju ich
hladiny. Minerdlna rovnovdha je totiz zakladom energie
a odolnosti voci stresu.

Preto sa prvd fdza zameriava hlavne na vyradenie
syntetickych vitaminov — tie totiz Casto neobsahuju
jednotlivé kofaktory, ktoré by im pomohli byt skutoCne
vyuzité a pracovat efektivne v tele. Napriklad samotny
synteticky vitamin D3 bez retinolu, ktoré sa v prirode
prirodzene vyskytuju v pomere 1:10. alebo syntetickd
kyselina askorbovd bez celého spektra Idtok, ktoré

sprevddzaju vitamin C v prirode.

Aj ja kvéli tomu zameriavam predovsetkym na prijimanie minerdlov a
vitaminov z redlnej stravy, a zdroveri dopifiam niektoré formy, ktoré su
sucastou druhej fdzy protokolu — napriklad celopotravinovy vitamin C (z
prirodnych zdrojov ako camu camu alebo acerola), hovddziu pecen ako
zdroj medi a retinolu, horc¢ik vo forme glycindtu, maldtu a inych (okrem
citrdtu), alebo takzvany "adrenal cocktail' - jednoduchy ndpoj z
pomarancového dzusu, morskej soli a vinneho kamena, ktory pomdha
doplnit elektrolyty v pomere, ktoré telo potrebuije.
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Rozdiel medzi syntetickymi doplnkami a minerdimi z redinej stravy je prdve
v tomto prepojeni — telo prijima nielen samotnu Idtku, ale aj vsetko, ¢o ju
sprevddza a pomdha jej pracovat tak, ako md. Prdve preto su minerdly
skuto¢nym palivom pre regenerdciu — bez nich telo nemd z ¢oho vyrdbat
energiu, opravovat bunky ani zvlddat stres. A prdve vycerpané, chronicky
vystresované telo minerdly spotrebuva rychlejsie, nez vacsina z nds tusi
— Co len prehlbuje kruh Unavy, o ktorom budeme hovorit aj v dalSej kapitole
0 nervovom systéme

Nase ndvyky by mali byt sucastou ndsho zivotného sStylu. Malo by to byt
nieCo, ¢o dokdzeme pomaly vyradit, alebo naopak zaradit do zivota a
dlhodobo udrzat. Tdto kapitola by nemala byt len o zdkazoch, ale skér o
volbdch, ktoré nadm ddvaju dlhodobo zmysel. Za¢ni radsej jednym malym
krokom, ktory ti prinesie radost a vedomie, Ze robis nieCo pre zdravie seba a
svojej rodiny — nie skrupuldznym a obsesivnym vyhadzovanim vsetkého, o
"nie je ok", a nahrdadzanim niec¢im novym za kazdud cenu. Zacni postupne.

Nahrad jeden produkt zdravsim. Ndjdi si bio/lokdine potraviny, alebo
niekoho, kto ti dovezie bednicku zeleniny a ovocia. V jednoduchosti sa totiz
krdca lahsie — potraviny, ktoré rastd v tvojej blizkosti, su vacsinou presne
tie, ktoré tvoje telo v danom obdobi potrebuje. Rovnaké sinko, ktoré dopadd
na tvoju pokozku, dopadd aj na zeleninu a ovocie okolo teba — a priroda to
md mudro premyslené. Letné plody dozrievaju prdve vtedy, ked je UV
Ziarenie najsilnejsie, a su bohaté na vitamin C a antioxidanty, ktoré telo v
tomto obdobi potrebuje najviac. Korefiovd a sytejSia zelenina zas dozrieva
na jesen a v zime, ked telo potrebuje viac tepla, minerdlov a hutnejSej
vyzivy. Jest podla sezdny a z okolia tak nie je len otdzkou trendu — je to
sp6sob, ako jest v sulade s rovnakymi prirodzenymi rytmami, o ktorych sme
hovorili uz pri svetle a spdnku.
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Ni¢ z toho nemusiS zvlddnut naraz. Jeden maly krok tyzdenne, jeden
nahradeny produkt, jeden novy ndvyk, ktory ostane — to je presne ten typ
zmeny, ktory telo aj mysel dokdzu dlhodobo udrzat.

Vyziva je pevny zdklad, na ktorom méze telo stavat svoju regenerdciu. No
aj ten najkvalitnejsi vyvar, najbohatsie minerdly a najcerstvejSia sezénna
zelenina maju svoje hranice — ak je nervovy systém dlhodobo v strese, telo
mifia zdroje rychlejéie, neZz mu ich dokdzed dopinat.

V dalsej kapitole sa preto pozrieme na to, ¢o sa deje v tele a mysli, ked je

stres chronicky — preco "len si oddychni" nestaci, a ¢o skutocne pomdha

nervovému systému ndjst spdt svoju rovnovahu.
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Stres a n€1”VOV}/7 systém

Po vycerpant si nestaci len oddychnut. Telo potrebuje vediet,

ze je vsetko v poriadku — a ze v)?zvy dokaze zvladnut.
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Ked len oddych nestaci

DIhé roky ignorovania doélezitych
pilierov, ktoré opisujem v tomto
ebooku, so sebou Casto prinesu qj
priznaky, ktoré sa stanud natolko
normdlne a bezné, ze zabudneme,
e nie vzdy to tak bolo. Unava je
nieCo, ¢o si vSimneme casto qj

hned, avsak co napriklad
podrdazdenost pri akychkolvek
malickostiach? Silny

predmenstruacny syndrom, zndmy
ako PMS?
menstrudcia? Uzkosti, aj ked by tu

Silnd a bolestiva

uz byt nemali? Neschopnost si
sadnut a "vypnut" mysel qg;

v pokojnych chvilach? Potreba
robit?

neschopnost sa sustredit? Fyzické

stdle nieco Zabudanie,
napdtie ako zataté zuby, stuhnutd
sdnka, zdvihnuté ramend, plytké
dychanie a tlak na hrudi? Ak
dlhodobo ignorujeme, pripadne ani
nevieme, Ze tieto priznaky nie su
normdlne, nds nervovy systém sa
dostdva do stdle hlbsieho stavu
pohotovosti. Chronicky stres ho
tam drzi takmer neustdle.

Po rokoch, kedy moje priznaky
vycCerpania trvali a nevedela som
si s nimi rady, som urobila to, ¢o by
asi urobila vacsina z nds — zacala

T}ﬂ(& 52 tO aj teba? Zaskrtni, ¢o poznéé:

o0 Podrdzdenost pri malickostiach, ktoré by ta predtym nerozhodili

0 Silné PMS alebo bolestivd menstrudcia
o Uzkosti, aj ked "na to nemds dévod"

0 Neschopnost si sadnut a "vypnut" mysel, aj ked mds chvilu pokoja
0 Potreba stdle nieco robit, neschopnost len tak byt

0 Zabudanie, tazkosti so sustredenim

0 Zataté zuby, stuhnutd sdnka alebo zdvihnuté ramend

0 Plytké dychanie alebo tlak na hrudi

Zaskrtla si aspon dve? Tvoj nervovy systém ti prave nieco hovori

— a v tejto kapitole sa dozvies$, ako mu (konecne) nacuvat.
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som redukovat véetko, ¢o ich mohlo sp&sobovat alebo zhor$ovat. Ziadne
extra ponocovanie, ziadne dlhé vecery. Pracovala som len tolko, kolko mi
mysel v dany den dovolila — a ak bolo treba nieco "pretlacit" cez Unavu,
snazila som sa tomu skér vyhnut a naprogramovat si to inak. Potrebovala
som mat vSetko pod kontrolou.

Veci, ktoré by ini fudia mozno zvladli s vdac¢sou lahkostou — novy projekt,
necakand zmena pldnov, ndrocny rozhovor — boli pre mrfa obcas privela. Nie
preto, ze by som bola slabd, ale preto, ze moja psychickd odolnost mala
svoje limity a potrebovala opdt zresetovat a posilnit. A td sa buduje presne
cez piliere, o ktorych je tento ebook — nie sama od seba. Preto aj uzkost a
podobné tazkosti niekedy trvaju dlhsie, aj ked si ddme spdnok a vyzivu do
poriadku.

V momente, ked som pochopila, ako sa starat o svoj spdnok a ako sa vyzivit,
citila som sa ovela lepsie. Citila som sa konecne oddychnuto, zviddala som
viac, citila som sa mentdine odolnejSia, vymizli aj jednotlivé intolerancie.
AvsSak nervovy systém si zapamdtal celé spektrum situdcii, ktorymi som si
presla, a napriek tomu niektoré priznaky v miernej forme ostali. Obcasné
Uzkosti, hlavne pri zmendch, tlak na hrudi a plytké dychanie. Vtedy som
pochopila, ze nestadi si len oddychnut. Po vycerpani potrebujeme Casto viac
— jednotlivé techniky, ktoré ndm pomozu zresetovat nds nervovy systém
a daju mu vediet, ze je vSetko v poriadku, ze vyzvy dokdze zviddnut.
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Ncrvovj7 systém v kocke

Nds nervovy systém je neustdle vystaveny réznym podnetom. To je fajn,
lebo nové vyzvy nds "keep alive" — drzia nazive, v pohybe, Co taktiez
potrebujeme pre nds zivot. Ale o tom viac v 4. pilieri. Ak by sme boli stdle
"vyzenovani" a nevystavovali sa ziadnemu stresu, bolo by to taktiez cudné.
Stresom je pre nds aj fyzickad aktivita, silové cvicenie, chddza — hoci to takto

zvycajne nevnimame. Vo vdcsine
pripadov md totiz takyto stres na telo

Vedela si, ze zatial ¢o lezis

v posteli a scrolluje$, tvoj a mysel pozitivhy dopad, dokonca nas

, , : Ay osilnuje. Ale ¢o také scrollovanie
nervovy systém si moze P J

mysliet, e bez& pred pred spanim? Neustdle mini ddvky
medvedom, aj ked sa vobec dopaminu, nove spravy,

nehybe¥? MéZu za to mini nepredvidatelnost toho, ¢o sa objavi

ddvky dopaminu na obrazovke dalej — to vSetko nds

v s o moze n k drzat v stave n jlej
5 el viet Eliee! 0ze naopak drzat v stave neustdlej

prispevkov pohotovosti a spdsobovat negativny
stres. Aj ked to navonok vyzerd, ze len

tak oddychujes na postel.
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Zdravy nervovy systém nie je ten, ktory nepociti zdchvevy stimulov, ktoré sa
pocas dna naskytnd, ani problémov, ktoré treba riesit. Je to ten, ktory sa po
zdtazi primeranej intenzity pre danud osobu (a tu to hovorim stdle, kedze
kazdy mdme iny Zivotny pribeh — ¢o moze byt pre mna silnd vyzva, moéze
byt pre niekoho iného len mierna) dokdze vrdtit spat do rovnovdhy a
fungovat, v idedlnom pripade dokonca posilneny.

Vysvetlim ti, ako funguje nervovy systém v skratke. Nd&s nervovy systém
poznd niekolko zdkladnych reakcii na stres ¢i ohrozenie — v anglictine sa
im hovori "5 F" (fight, flight, freeze, fawn, flop), po slovensky by sme mohli
povedat boj, utek, zamrznutie, podbiehanie a kolaps.

Boj (fight)

Telo sa pripravi postavit hrozbe priamo. Srdce bije
rychlejsie, svaly sa napinaju, mozes pocitit ndval hnevu
alebo podrdzdenia. Napriklad: niekto ti nieCo povie a ty

okamzite zareagujes ostrou reakciou, skér nez si to
stihnes premysliet.

Utek (flight)

Telo sa snazi od hrozby dostat prec, fyzicky alebo
mentdine. Prejavuje sa to nepokojom, potrebou byt
neustdle v pohybe, preskakovanim z ulohy na Ulohu,
alebo naopak - vyhybanim sa ndrocnym témam a
rozhovorom. Napriklad: namiesto toho, aby si si sadla a
napisala tU jednu neprijemnud sprdvu, radsej upraces
celd kuchynu, poriesis tri iné veci a k sprdve sa "nejako
nedostanes".
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Zamrznutie (freeze)

Telo akoby stuhne. NevieS sa rozhodnut, nevies sa
pohnut dalej, citis sa "zaseknutd". Typickeé je aj to, ze si
v hlave prehrdvas situdciu dokola, no nedokdzes urobit
dalsi krok.

7/

Snazis sa zapddit, vyhoviet, predist konfliktu za kazdu
cenu — aj na Ukor seba. TaZko hovor(& "nie", preberds
zodpovednost aj tam, kde nemusis, len aby bol pokaoj. A

Podbiechanie (fawn) @
¢

Kolaps (flop)

Telo sa Uplne "vypne". CitiS sa vycCerpand, ochabnutd,
akoby si nemala silu na ni¢, niekedy az otupend alebo
odpojend od vlastnych pocitov.

Za tymito reakciami stoja dva systémy — sympatikus a parasympatikus.
Sympatikus je nds "poplasny systém'" — aktivuje sa pri boji a Uteku, drzi nds
v pohotovosti a pripravenosti konat. Parasympatikus je naopak systém
pokoja, trdvenia a regenerdcie — ten prevldda vtedy, ked je telo v bezpedi a
mdze si oddychnut, spracovat zdzitky a doplnit energiu.

Aby si lepsie pochopila, ¢o presne sa v tele deje, tu je pdr konkrétnych
telesnych prejavov oboch systémov:
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Sympatikus (poplasny systém) spbésobuje, Ze zrenice
sa rozsiria — oCi sa pripravuju vnimat viac svetla a
detailov, srdce bije rychlejSie a silnejSie, pecen
premiena ulozeny glykogén na glukézu — telo si tak
rychlo uvolfuje "palivo" do krvi, nadobli¢ky uvolfuju
adrenalin, priedusky sa rozSiruju, dychanie sa
zrychluje a stdva sa plytsim, trdvenie sa spomaluje
alebo uplne utlmi — telo v tejto chvili "nepovazuje"
travenie jedla za prioritu.

Parasympatikus (systéem pokoja a regenerdcie)
naopak: zrenice sa zuUzia, srdce spomali svoj tep,
pecen naopak glykogén ukladd, nadoblicky produkciu
adrenalinu utlmia, priedusky sa zuzia, dychanie sa
spomali a prehibi, trdvenie sa naopak nadtartuje — telo
mobze spracovat jedlo, tvorit sliny, trdviace stavy.

Presne preto, ked je telo dlhodobo v sympatiku,
travenie trpi ako jedno z prvych (spomen si na
kapitolu o vyzive) — a presne preto plytké, rychle
dychanie je jednym z najspolahlivejSich znakov
toho, ze si prdve v "poplasnom" rezime, aj ked si to
mozno ani neuvedomujes. Oba tieto systémy
potrebujeme. Problém nastdva vtedy, ked je jeden z
nich dlhodobo v prevahe. A prdve u vycerpanych zien
je to najcastejsSie sympatikus — telo zostdva v strehu gj
vtedy, ked navonok "oddychuje", a potrebuje sa znova
naucit prepnut spdt do parasympatiku. Toto prepnutie
sprevddzaju rozne prejavy — uvolnenie placu, ktory si
mozno dlho zadrziavala, spontdnny smiech, uvolnenie
stuhnutych Casti tela, a ¢asom aj vacsia kreativita a

schopnost vidiet veci z nadhladu.
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Mala poznémka:

Zamrznutie a kolaps technicky patria pod parasympatikus, ale nejde o

ten isty pokoj, aky zazivas pri skutocnej regenerdcii — je to skor nudzové

“vypnutie”, ked telo nevie, ze sa boj ani Utek neoplatia. Skuto¢nd

regenerdcia, o ktord ndm v tejto kapitole ide, je ten pokojnejsi, bezpeény

typ pokoja.

A ako wvyziva a suplementy
vplyvaju na nds nervovy systém?
Vsetci

"magnézku", avsak pre nase telo a

sme uz urcite poculi o

psychiku je rovnako dolezity qj
sodik,  draslik,
vitamin A a iné. Aj tu sa stdle

med,  zivociSny
inSpirujem Root Cause Protocolom,
ktory na vsetky tieto minerdly a
vitaminy pozerd v kontexte. Ak je
chronickom

zena v strese,

vyCerpdvaju sa ovela rychlejsie.
Nedostatok minerdlov znizuje
stresovd odolnost a stdva sa z
toho zacarovany kruh. Cielom teda
nie je len zjest hrbu suplementov,
ale naucit sa, ako nervovy systém
upokojit a stat sa tak psychicky

odolnejSou.

Ako na to?
sposobom, ako sa "prepnut", je

NajrychlejSim

napriklad

spievanie, hmkanie, ktoré stimuluje
bludivy nerv, alebo rézne dychové
cvi¢enia. Ndjdi si to svoje a zacdni
ho praktizovat pravidelne. Ulohou
nie je zahltit sa  réznymi
cvi¢eniami, ale zobrat si jedno a
byt v nom konzistentnd.

V tomto ebooku ti predstavim
biofeedbacku
jednoducho. Je to overend metdda,

metdodu velmi

ktord sa udi na americkych

univerzitdch a je dostupnd pre

réznych  odbornikov. Na jej
praktizovanie sa pouzivaju
senzory, ktoré meraju pohyby

dychu na hrudi a na brdnici, a

senzory, ktoré meraju teplotu
koncekov prstov a stupen potenia
na rukdch. Preco? Pri sprdvnom
vykondvani tohto dychania by sa

hrud mala hybat ¢o najmenej,
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brdnica ¢o najviac, a teplota koncekov prstov — na ktorych je vela nervovych
zakonceni — by sa mala zvysovat, ¢o naznacuje dobré prekrvenie (mds
niekedy problémy so studenymi rukami? Tak tu je odpoved). Ak sa naopak
ruky zacnu potit prilis, je to znak stresu.

Presné techniky s radostou ucim svoje klientky, avsak prezradim ti, ako
jednoducho mozes zacat aj ty doma — bez vsetkych kdblikov.

Aj tu je dolezitd pravidelnost — zacni 10 mindtami rdno a vecer a postupne
navysuj, 20 minut je skvelych, avsak aj tu plati, Ze ddlezitd je konzistentnost.
Prvé 2-3 tyzdne k tomuto cviceniu pridaj 2x 60-minutové dychanie s pauzou
aspon 1-2 dni. Je to preto, ze dlhodobo vycerpand zena alebo Zzena v
chronickom strese md tak potlacené niektoré funkcie, ze je na to potrebny
poriadny reset.

Zdakladna schéma dychového cvicenia je:

¢ Nadychni sa ¢o najrychlejsie, urob z brucha akoby baldn (to trvd 1-2
sekundy) — tu sa moéze stat, ze tvoja brdnica potrebuje uvolnit, budes
citit, akoby ti niekto drzal brucho, budes dychat plytko, teda do prs. Daj si
cas. Ako pri vsetkom, ¢im zaciname, telo sa potrebuje naudit tento pohyb
a vytvorit si nové nervové drahy v mozgu.

¢ Vydychni ¢o najpomalsie, ako vies, akoby cez dierku v perdch. Dolezitd
je pravidelnost dychania. Predstavuj si v hlave monotonne hmkanie,

alebo vinu, ktord pride a pomaly odchddza.
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e Po tom, ¢o vydychnes vSetok
vzduch, poditaj do troch a
zadrz dych. Pocas tejto pauzy
sa nemoze tvorit adrenalin —
skvely reset. Potom pokracu;.
Nezabudni, ked sa nadychnes
doplna, hned vydychuj. Tam
pauzy nechceme.

A teraz fun fakt! Po prvom cviceni
sa  mozno budes citit ako
"nahulend" (aj ked ja osobne
neviem, aké  to e, ale
predstavujem si), "pripitd", akoby
si sa vzndsala, m6zes sa vela
smiat, alebo naopak plakat.
Vsimaj si, ako sa menia aqj tieto
veci: bezsenné noci a noc¢né mory
sa maju zacat menit na sny, mézu
byt aj pracovné, ked telo potrebuje
regenerovat, potriedit, ¢o zazilo
pocas dna — sny maju byt stdle
veselsie a farebnejsie. Vtedy vies,
Zze sa nieco hybe sprdvnym
smerom. Dych sa prehibi aj poé¢as
dna, Uzkosti a tlak na hrudi
ustupia, bude$ kreativnejia. Co sa
naopak esSte mbéze spustit, je qj
prezivanie  niektorych  trdum,
uvolnenie placu, triaska — to vSetko
sU emdcie, ktoré si tvoje telo ulozilo
a teraz mdzu von.

Zacni uz dnes

1 Ndjdi si 10 minut rdno a

10 minut vecer. Sadni si
alebo si lahni do
pohodlnej polohy, kde
ta ni¢ nebude rusit.

2 Dychaj podla schémy:

rychly nddych do
brucha (1-2 sekundy)
— Co najpomalsi
vydych, akoby cez
dierku v perdch — po
vydychu zadrz dych na
3 sekundy — znova
nddych.

Ak sa ti na zaciatku
tazko dari uvolnit (o
je velmi Casté), skus si
pomoct aplikdciou
VaYou Breath. Mobil v
letovom rezime poloz
na brucho — funguje
ako senzor a pomocou
jemnych zvukovych
vin pomdha telu ndjst
pravidelnost a
sUstredenost.
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Biofeedback je
ndstroj,

preukdzatelny
ktory pomdha s

redukovanim az odstrdnenim

uzkosti a znizenim vnimania
stresu - vysledkom budes ty,
zivsia,  kreativnejSia,  psychicky

odolnejSia, len tak ta nieco
nerozhodi, a to sa odzrkadli aj na
tvojom fyzickom zdravi. Potvrdzuje

to aj klinickd studia, ktord skumala

ucinok biofeedbacku na psychické
zdravie zien — u tych, ¢o ho
pravidelne praktizovali, sa

preukdzalo vyrazné  zlepsenie

celkove] psychickej pohody qj
znizenie Uzkostnych tazkosti. Ako
vidis, zadiatok si vyzaduje trochu
energie, avsak o to dlhotrvajucejsi

efekt ti to prinesie.

Okrem biofeedbacku existuje qj
niekolko rychlych, jednoduchych
mikro-ndvykov, ktoré  mdzes
vyskusat kedykolvek pocas dna -
netreba na ne Ziadny ¢as navyse

ani Specidlne podmienky.

4

Vsimaj si teplotu
koncekov prstov —
najlepsie to
skontrolujes v zime.
Postupne zacnu byt
teplejsie a
prekrvenejsie, pripadne
budes citit, ako sa ti
"prepina" hlava. Je to
velmi citelny stav.

Cim dlhgie budes
cvicenie praktizovat,
tym lahsie sa telu
podari prejst do stavu
uvolnenosti — mozog
si totiz postupne
vytvori potrebné
nervove drdhy a uz po
pdr nddychoch bude
presne vediet, Co md
robit. Je to skutocne
uzasné, ako tdto
technika funguje.
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e Dvojity ndadych (physiological sigh) — dva krdtke nddychy nosom za

sebou (druhy akoby si "doplihala" pltca), potom jeden dlhy, pomaly
vydych ustami. Tuto techniku podrobne skumali vedci zo Stanfordu
(medzi nimi aj neurovedec Andrew Huberman) a zistili, Ze je to jeden z
najrychlejsich spbsobov, ako v priebehu pdr sekidnd znizit hladinu oxidu
uhli¢itého v krvi a upokojit nervovy systém — rychlejsie nez klasické
hlboké dychanie.

* Motylie objatie — prekriz si ruky cez hrud, ruky poloz na ramend a jemne,
striedavo poklepdvaj raz jednou, raz druhou rukou. Tdto technika
pochddza z terapie EMDR (terapia zamerand na spracovanie traumy
pomocou striedavej stimuldcie oboch strdn tela) a vyuziva sa prdve na
to, aby sa telo dokdzalo samo upokojit, aj ked je prdve samo.

e Tanec a rozhybanie bokov — znie to mozno prekvapivo, ale prdve v
bokoch sa nachddza sval, ktorému sa hovori "sval duse" (psoas). Je
priamo prepojeny s miechou a najstarsou, instinktivnou ¢astou mozgu
cez fasciu, a je to Casto prvy sval, ktory sa stiahne, ked zazivame strach
alebo stres — a posledny, ktory sa dokdze uvolnit. Rozhybanie bokov,
tanec, alebo aj len prechddzka preto pomdha telu doslova "vytriast" zo
seba nahromadené napdtie.
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Upokojeny nervovy systém je obrovsky krok vpred — no sdm osebe nestaci
navzdy. Aj telo, ktoré sa naucilo dychat, regulovat sa a ndjst spat
rovnovdhu, sa moéze znova vrdtit do stresu, ak ho tam tahaju hlboké
presvedcenia a vzorce myslenia, ktoré nosime Casto bez toho, aby sme si to
uvedomovali.

Tieto presvedcenia potrebuju svoj vlastny cas a priestor — nechceme sa
zaseknut len pri technikdch reguldcie, aj ked su dblezité. Pochopenie seba
samej, a to aj skrze to, ako sa vidime a spozndvame v druhych, je skvelou
cestou k tomu, aby zmena, ktoru si prdve zacala budovat, vydrzala natrvalo.
V dalsej kapitole sa preto pozrieme na presvedcenia, ktoré ta mozno drzia
na mieste bez toho, aby si si to vébec vSimla — a na to, ako sa z nich dd
postupne oslobodit.
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v .
Presvedcenia,

ktore ta drzia

"Nie vsetko, comu verime, je pravda. Casto je to len najstarst

pribeh, aky sme si o sebe kedy povedali.

Vo svojom zivote som si
presla  réznymi, hlavne
klasickymi smermi, ktoré
ma na mojej ceste zaujali.
Vystudovala som ucitelstvo
jazyka a psycholégie, a
preto som k tejto oblasti
mala vzdy blizko. Pocas
studia  sme absolvovali
viacero klasickych testov a
verim, ze do urcitej miery
ndm moézu pomoct lepsie
sa spoznat. Délezité je ale
povedat, ze to, €o ndm
vyjde, nds neurcuje. Mala
si niekedy pocit, Ze samu
seba nespozndvas? Alebo
ze ti niekto povedal, ze ta
nespozndva — ze si sd

zmenila?
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Kazdy z nds md v zivote situdcie, ktoré nds menia. Niektoré nds vsak mozu
zmenit viac — aktivuju obranné mechanizmy alebo opacny pdl nasich
osobnostnych strdnok. To neznamend, Ze sme len také. Kazdy md v sebe qj
jedno, aj druhé. Velmi zjednodusene povedané, mozno je preto vela [udi
"osobnostne stabilnych", zatial Co ini sa v istych obdobiach zmenia takmer
na opak seba samych. Délezité je pochopit, z akého priestoru dokdzeme
tvorit. Preco o tom piSem? Aj nervovy systém sa dd upokojovat z dvoch
roznych priestorov. Z priestoru seba ako dietata, ktoré neustdle potrebuje
validovat svoje emdcie, alebo z priestoru dospelej, zrelej zeny, ktord vie,
¢o chce, je si vedomd, ako reaguje, a slobodne si voli, kam chce
smerovat. Nervovy systém mozesS upokojovat tak, aby ta staré zranenia
nepodmienovali a dovolili ti konat z priestoru slobodnej bytosti.

Vo svetovej psycholdgii sa stretdvame s pristupmi, ktoré stavaju presne na
tomto principe. Jednym z nich je aj strategickd intervencia (Strategic
Intervention) — pristup, ktory na celosvetovej Urovni rozvija napriklad institut
Cloé Madanes a Tonyho Robbinsa, kde spolu skolia certifikovanych koucov.
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Co sa mysli pod presved¢enim?

PresvedcCenie je nieCo, comu
verime na zdklade "faktov", ktoré
sme si nazbierali, ¢asto uz v
detstve. Vobec pritom nemusi byt
vedomé — a prdve preto je dolezité
si ho uvedomit a pochopit. Nie
preto, aby sme sa opdt zasekli v
role obete a mohli donekonecna
hovorit o tom, ako ndm niekto
ublizil, ale naopak — aby sme vdaka

tomu dokdzali nabrat silu konat

slobodnejsie. Kym sa snazime
donekonec¢na validovat svoje
emdcie, Zenieme sa za

dokazovanim vlastnej rany, a to
nds nikdy neurobi stastnymi.

/ Y 5
Kratke cvicenie:

Velmi jednoduchy priklad: dieta
vnima  zaneprdzdnenost rodica
ako "musim si zasluzit pozornost a
ldsku vykonom" — aj ked ho rodic
takto

interpretovalo, a z tejto

miloval, dieta si to

interpretdcie vzniklo presvedcenie,
na ktoré reaguje aj v dospelosti, vo
vztahoch aj v prdci. Akd je teda
cesta? Maj odvahu spochybnit
svoje presvedcCenia. Bolo to

skutocne presne takto?

Tato kapitola sldzi na to, aby si sa
zamyslela nad niektorymi  zo
svojich presvedceni a nad tym,
comu vlastne veris. Utvrdzuje ta to
v pokoji, alebo naopak citis, ze sa
viac uzatvdras do seba a vnutri
trpis? Mojim klientkam velmi rada
pri tomto pomdham a navigujem

ich, pokial'im to ddva zmysel.

Ako md skutocne vyzerat takd validdcia? Skus si slovne, do detailov

pomenovat — ¢o presne sa mad stat, aby si bola spokojnd v danej

situdcii, ktord ta “triggeruje”. A ked si to pomenujes — ddva ti to este

stdle zmysel? Nase zranené dieta totiz dokdze ist niekedy do poriadnej

absurdity.
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Aké su najcastejsie presvedcenia vycCerpanych zZien? Ich interpretdcia je
len teoretickd, kedze nepozndm tvoj konkrétny pribeh.

/ / %
Musim zvladat vsetko sama.
Za tymto sa moéze skryvat, Ze si sa ako dieta skutocne
citila, ze vela veci musis zvlddnut sama — ale aj opacnd
strana tej istej mince: dévera rodicov, ktori vedeli, ze sa
na teba mézu spolahnut, ze si schopnd. Verili v teba.

Robim toho tolko, a nikdy to nie je dost.

Za tymto sa moéze skryvat presvedcCenie z detstva, ze
nech urobis Cokolvek, neziskas si pozornost jedného z
rodicov (skus si pomenovat, o Ciu ldsku si ako dieta
najviac bojovala a preco — nepreskoC tuto krdtku
reflexiu). Toto teraz nevedomky prendsas aj do svojho
osobného a pracovného zivota.

Musela som stale robit vsetko preto, aby som
naplnila ich ocakavania.

Skutocne to vsak boli ich predstavy, alebo len tvoja
interpretdcia toho, ¢o by si od teba mohli priat? Velmi
Casto si ako deti — a neskér aj ako dospelé -
domyslame, ¢o si druhi myslia, a podla toho kondme,

aby sme boli prijaté. Situdcie, kedy nds to “rusi” nds
pozyvaju spochybnit, ¢i to tak skutocne bolo.

Touto cCastou som chcela poukdzat na to, ze ak kondme z priestoru
starych presvedceni a zraneného dietata v nds, pravdepodobne sa
zenieme priamo do vycerpania — a nikdy sa nebudeme citit skutocne
stastné a spokojné. Za niektorym inym konanim sa méze skryvat
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nenaplnend jedna zo zdkladnych ludskych potrieb, ktoré u¢i Tony Robbins
spolu s Cloé Madanes — istota, variabilita, vyznamnost, spojenie, rast,
prinos. Vsetky potrebujeme mat naplnené. Pri zraneniach, ktoré si nesieme z
detstva Casto eviduje potreba spojenia a Idsky.

Osobnostné ¢rey a ich tiene

Daldou praktickou metédou na zamyslenie, a zdrovet mojim oblibenym
ndstrojom, je zndmy Gallup test na zistovanie silnych strdnok. Sama som ho
absolvovala — no s interpretdciou od koucky zameranej na prdcu s egom,
ktord mi ukdzala, preco je dobré ist pri jednotlivych silnych strdnkach az k
ich pélom, teda k ich tienovej strane, a prepdjat to dj s inymi smermi a
pristupmi a s vlastnymi presvedceniami. Bez toho zostdva interpretdcia
vysledkov len plochd a povrchnd.

Kazdd nada silnd strdnka md totiZ aj svoju tiedova stranu. Co tym myslim?
Kazdu svoju silnu strdnku dokdZzeme pouzit na dobré aj na zlé — v prospech
seba a druhych, alebo naopak proti nim a sebe samémui.

Napriklad ¢lovek, ktory rad spozndva a
uci sa nové veci (silnd strdnka "Ucenie
sa"), moze tiez neustdle preskakovat z
jedného na druhé a mat problém ist v
¢omkolvek do hibky. Cestou by bolo
naucit sa vytrvat, ist v danej oblasti
hibsSie a stat sa v nej naozaj expertkou.
Aj toto neustdle "skdkanie" moze byt
jednou z ciest k vyCerpaniu.

Clovek, ktory je skvely v komunikdcii
(silnd strdnka "Komunikdcia"), ju moze

rovnako pouzit aj na zlé ciele. Staci sa
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pozriet do histérie — aj td mala
vela ludi SO silnymi
komunika¢nymi schopnostami,
ktori nimi viedli masy k strasnym
veciam.

Zodpovednost ta robi spolahlivou
— niekym, na koho sa dd stavat a
kto dodrzi slovo. Lenze td istd
vlastnost ta vie lahko zlomit, ak si
na seba nalozis aj to, o ti vébec
neprindlezi. NevieS povedat "nie",
preberds cudzie ulohy za svoje, a
postupne sa pod tou vdhou
pretazujes. Vdaka Achieverovi
(cielavedomosti) mds energiu ist si
za svojim, byt produktivna a citit,
Zze tvoj den mal zmysel. T4 istd
sila sa vSak vie obrdtit proti tebe —

aj po dni plnom Uspechov si

ndjdes dévod, preco to eSte stdle
nestacilo, a namiesto oddychu si
hned pridds dalsiu Ulohu na zajtra.
Harmdnia ti ddva schopnost
hladat zhodu a udrziavat okolo
seba pokoj. Problém nastdva
vtedy, ked kvéli nej dlhodobo
potldcas vlastny ndzor a potreby,
len aby si predisla konfliktu -
frustrdcia sa potom tisko hromadi
niekde vnutri, kde ju nikto nevidi.
Robila si si niekedy Gallup test?
Skus sa nan pozriet z tejto
perspektivy. Ako pouzivas svoje
silné strdnky? UtiekasS sa niekedy
aj k tym, ktoré su u teba na
poslednych miestach? Aj tvoja
najvacsia sila moéze niekedy
fungovat proti tebe.
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Spominas si na zacliatok tejto
kapitoly — na to, Ze aj nervovy
systém sa dd upokojovat z dvoch
r6znych priestorov? Teraz uz vies
preco. Presvedcenia, ktoré nosime
eSte z detstva, totiz nie su len
"myslienky" niekde v hlave. Telo im
veri rovnako, ako im veri mysel.
Ked si nesies presvedcenie "musim
zvlddat vsetko sama" alebo "nikdy
to nie je dost", tvoj nervovy systém
zostdva v strehu aj vtedy, ked
navonok ni¢ nehrozi — lebo z jeho
pohladu, ak "zlyhdas" alebo
"nestacis", je to ohrozenie rovnako
redine, ako cokolvek iné. Preto je
spochybnenie vlastnych
presvedceni jednou z ciest, ako
sa zotavit po vycerpani a dat
svojmu  nervovému  systému

vediet, Zze je konecne v bezpedi.

Zacni uz DNES:

1 Vyber si jedno

presvedcenie, ktoré ta v
poslednej dobe najcastejsie
napadd (napr. "musim to
zvlddnut sama", "nikdy to
nie je dost"). Napis si ho
presne tak, ako ti znie v
hlave.

Chod ¢o najviac do
detstva. Ktord situdcia u
tvojich rodi¢ov, mamy
alebo otca, ti ho
pripomina? Chod co
najviac do minulosti — ku
konkrétnemu momentu, ak
sa dad.

Spochybni ho. Je to naozaj
vzdy a uplne pravda? Vies
si spomenut na aspon
jednu situdciu, kde to tak
nebolo? Vies toto
presvedcenie prepisat?
Vybocit trochu z tohto
pribehu, spochybnit ho?
Tvoja mysel mozno uz
velmi dlho veri tomu
pribehu, preto to nemusi
byt najlahsie, ale skus to.
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Radsej upokoj svoj nervovy systém, aby si sa koneCne mohla spojit so
sebou samou. Tdto prdca si skutocne vyzaduje skiuseného kouca, ale ak
vieS aspon kusok pohnut a spochybnit to, comu dlhé roky veris, moze sa ti

zmenit kvalita zivota.

Presla si teraz styrmi piliermi — spdnkom, vyzivou, nervovym systémom aj
presvedceniami, ktoré ta mozno drzali na mieste dlhsie, nez si sama tusila.
Kazdy z nich je dolezity kusok skladacky, no zostdva este jeden ndstroj,
ktory dokdze vsSetky tieto styri piliere jemne, no UcCinne podporit — a to
najmd v tych chvilach, ked je slov, technik a reflexie prilis vela, a ty
potrebujes nieco, o prehovori priamo k telu a nervovému systému, bez
slov.

V poslednej kapitole sa preto pozrieme na esencidlne oleje a
aromapsycholégiu — na to, ako vona dokdze obist rozmyslajicu mysel a
oslovit rovno tu cast teba, ktord si uz ddvno zasluzi citit sa doma vo

vlastnom tele.
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O 5 Priroda

na tVO] C] stranc

Vo svete, kde stdle viac pouzivame umelud inteligenciu, existuje nieco, ¢o
nase teld a mysel odpraddvna poznaju — prirodnd inteligencia. Nasi
predkovia ju pouzivali v réznych podobdch: vo forme byliniek, olejov,
spdjania sa s horami, cyklami prirody. Prdve td je dévodom, preco kvalitné
esencidlne oleje funguju. Vezmi si napriklad kadidlo. Tuto zivicu si fudia
cenili viac nez zlato — najmenej pdttisic rokov. Mozno prdve preto ho traja
mudrci priniesli ako dar malému JeZiSovi spolu so zlatom a myrhou — nebol
to len symbolicky dar, ale nieco, ¢o malo v tej dobe naozaj velkd hodnotu. A
Co je najzaujimavejsie: uplne odlisSné civilizdcie, ktoré o sebe Casto ani
nevedeli — staroveki Egyptania, obyvatelia Mezopotdmie, Cifiania -
nezdvisle od seba priéli na to isté. Ze tdto vonnd Zivica dokdze upokojit
mysel a priblizit loveka k nieCcomu vacsiemu, nez je on sdm. Egyptskée
chrdmy pdlili kadidlo trikrdt denne, pri vychode sinka, na poludnie aj pri
zdpade — bez toho, aby cokolvek vedeli o tom, ¢o sa v ich mozgu a

nervovom systéme prdve deje.




Nase telo je inteligentné a
neustdle vnima rézne podnety a
stimuly z okolia, prispésobuje sa,
snazi  sa udrzat rovnovdhu.
Esencidlne oleje pracuju prdve s
touto inteligenciou. Akd bola moja
cesta k olejom a aké miesto md v
tomto ebooku? Ked som si ich
prvykrat brala, zacala som robit
prvé zmeny vo vyzive a zivotnom
style a mala som doma ani nie
rocné bdbdtko. Ako som uz
spominala, trdpili sme sa so
skaredymi ekzémami a zapdlenymi
vyrdzkami na tvdri, a ja som
postupne chcela mat oporu aj v
nieCom prirodnom.

Co je CPTG kvalita?

Dovtedy som vela veci rieSila
paracetamolom a dojcenim.
Chcela som vSak mat pri sebe
nieCo, po ¢om viem siahnut, ak
bude treba — nieco, ¢o podpori to
malé telicko, aby sa Co najskér
ekzémov a

mohlo uzdravit z

zosilniet.

Vtedy som natrafila na kvalitné
esencidlne oleje a zistila som, ze
ak su oleje skuto¢ne v top kvalite,
certifikované, a ze ak mdm
potrebné znalosti, viem po nich
siaghnut aj pri detoch. A ako
pomohli mne a mojim klientkam

s ndasledkami vycerpania?

v’ Prisny, vlastny standard kvality spolo¢nosti doTERRA - 8 r6znych

testovacich metdd (napr. plynovd chromatografia, izotopovd analyza,

ktord odhali aj skryté pancovanie) v troch fdzach vyroby — po destildcii,

pri prichode do vyrobného zdvodu a pri plneni do flasticiek

Garancia, ze olej neobsahuje pridané plnivd, syntetické prisady ani

skodlivé kontaminanty

Potvrdené aj nezdvislou studiou - laboratérium otestovalo neoznacené

vzorky od 11 r6znych znaciek esencidlnych olejov na trhu (spolu cez 30

vzoriek) — doTERRA patrila medzi top znacky, ktorych oleje sa vrdtili bez

akychkolvek zndmok pancovania
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Niekedy nase teld a mysel nepotrebuju silné prostriedky — potrebuju prdve
tuto prirodnu silu, ktord pripomenie aj nervovému systému, ako sprdvne
fungovat. U mna nastal aha moment pri pouziti kadidla na podnebie (toto
skutocne skusaj len s certifikovanymi olejmi CPTG kvality, my pouzivame

znacku doTERRA a som aj ich

Velmi sa mi paci veta, ktord poradkynou). Dovtedy som trpela
Seneca napisal svojmu priatelovi G, L v .

o o ) B silnymi  uzkostami a Casto qj
Luciliovi: "Viac je veci, Lucilius,

ktoré nds desia, neZ tych, ktoré panickymi atakmi — ako sa hovor,

nds skuto¢ne znidia — a trpime len tak "z nicoho", hoci uz v tejto
ovela  lastejdie  vo  svojej piatej kapitole vieme, Ze "z ni¢oho"
predstavivosti nez v readlite" A] to v skutocnosti nikdy nie je. Kadidlo

nds nervovy systém totiz casto po mi pomohlo pretat )

roznych  zivotnych  situdcidch o p :
_ o ) zacarovany kruh a ja som zrazu

reaguje prilis silno, akoby Slo o o y . o ,

" : : , zistila, ze dokazem mat niektore

skutocné ohrozenie, aj ked v

realite Siadne nie je. situdcie pod kontrolou a konat skér,

nez ma prevalcuje strach.
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Preco su tieto oleje tak vynimocne

Jedine¢né kadidlo od doTERRA obsahuje Zivice az zo Styroch druhov
stromov Boswellia, ktoré sa navzdjom doplhaju. Boswellia sacra je

povazovand za najkvalitnejSiu, s bohatou, upokojujucou voénou, ktord
pomdha timit uzkost a stres. Boswellia papyrifera obsahuje vo vyssej miere
zluceninu incensol acetdt, ktord podla vyskumu dokdze znizit pocity uzkosti
a depresie, zlepsit pamdt a poésobit neuroprotektivne. Boswellia frereana
je zndma svojimi vyraznymi protizdpalovymi ucinkami a podporou
pokozky a kibov, zatial &o Boswellia carteri md upokojujicu,

"uzemnujucu" vonu, tradi¢ne spdjanu s meditdciou a regenerdciou pokozky,
ale bola skimand aj kvoli znizeniu intenzity bolesti. Prdve tdto kombindcia
je dévodom, preco kadidlo funguje tak vyborne — vplyva totiz nielen na nase
telo, ale aj na psychiku.

Oleje sa stali sucastou ndsho zivotného St/lu a odvtedy ich pouzivame
okrem beZnych chordébok aj na podporu spdnku, "vypnutie myslienok", v
tazsich situdcidch. Ked som absolvovala kurz aromapsycholégie v zndmom
Tisserand institute, dozvedela som sa, Ze kvalitné esencidlne oleje dokdzu
ovela viac. Skimaju sa za ucelom zlepsenia pamdte, miernenia depresie,
Uzkosti, bolesti, maju aj preukdzané
protizdpalové Ucinky. Vyskum ukazuije,
ze vonné molekuly esencidlnych olejov
po vdychnuti ovplyvnuju limbicky
systém - "emocné centrum" mozgu,
ktoré zahrha amygdalu, hypotalamus
dj hipokampus — a tak dokdzu spustit
emociondinu reakciu, ovplyvnit
autonédmny nervovy systém a dokonca
aj funkciu réznych orgdnov v tele.
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Mé&ze to zniet velmi jednoducho, a vela z nds poznd len
lacnu syntetickd vonu z policiek supermarketov a
obchodov. Oleje, ktoré pouzivam ja, maju CPTG kvalitu,
overujucu presné chemické zlozenie kazdej sarze.

Voéna funguje inak nez cokolvek, ¢o sme doteraz
preberali — ¢uchovy nerv funguje ako priama cesta k
ndsmu limbickému systému, casti mozgu, ktord
obchddza "rozmyslajucu" ¢ast mozgu nachddzajicu
sa v prefrontdinom laloku mozgovej kory, a md priamy
vplyv na nase emaécie a pamdat. Véna pdsobi prakticky
okamzite — kym ostatné zmysly (zrak, sluch, hmat,
chut) musia najprv "prejst" cez thalamus, ¢uch ma
priamy pristup do limbického systému bez tejto
zastdvky. Prdve preto pocitiS zmenu ndlady alebo
upokojenie behom pdr sekund od vdychnutia oleja — to
je najrychlejsia cesta, akou olej na teba pdsobi.

Popri tomto okamzitom emociondinom efekte sa cast
oleja postupne dostdva aj do krvného obehu a posobi
na telo fyzicky — to je pomalsi proces, ktory sa liSi ole;j

od oleja. Napriklad zlozky ako linalol (obsiahnuty napr.
v levanduli) sa v krvi objavia uz za 20-40 minut, u
citrusovych olejov ako bergamot to méze byt 40-60
minut, a u inych olejov to moéze trvat aj dlhsie. Preto
ked pouzijes olej, jeho ucinok na ndladu pocitis takmer
hned — a jeho podpora pre telo pokracuje este dlho
potom.
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Nie je to len o voni

Ked hovorime o esencidlnych olejoch, lahko to méze
zniet, akoby islo len o prijemnu voénu. V skutocnosti je
kazdy olej zlozitd zmes desiatok az stoviek prirodnych
chemickych zlucenin — tzv. chemotypov — a prdve tie
urcuju, ako presne olej na telo a mysel posobi. Existuje
aj rozsiahly vedecky vyskum, ktory sa venuje prdve

tymto zlozkdm a ich Ucinkom na nervovy systém:

e Linalol (nachddza sa napr. v levanduli) — patri medzi
najviac  skumané  zlozky, s  preukdzanymi
upokojujucimi a proti uzkosti posobiacimi Ucinkami,
a podporuje aj kvalitu spdnku.

e Limonén (hojne v citrusovych olejoch) — spdja sa so
zlepsenim ndlady a pamdti, v studidch na zvieratdch
preukdzal gj ucinky proti demencii.

e Alfa-pinén (napr. v kadidle, borovicij - md
protizdpalové a antioxidac¢né Ucinky a v studidch
pomdhal aj pri zlepSeni pamdti a ucenia.

e Beta-kariofylén (napr. v copaibe, Ciernom koreni) —
zaujimavad zlozka, ktord sa dokdze naviazat priamo
na CB2 receptory Vv tele (sucast
endokanabinoidného systému) a pdsobf
protizdpalovo a upokojujuco.

e 1,8-cineol (napr. v eukalypte, rozmarine) — podporuje
dychacie cesty a v studidch sa spdja gj so zlepSenim
kognitivnych funkcif.

Prdve preto oleje nefunguju len "lebo pekne vonaju" —
ich udcinky vychddzaju z konkrétnych, meratelnych
chemickych zloziek, ktoré ovplyviuju neurotransmitery
(napr. GABA, serotonin, dopamin), hormondlnu os
spojenu so stresom, aj zdpalové procesy v tele.
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Ako oleje fungujﬁ Vv praxi

Nepotrebujes diplom ani hodiny
studia na to, aby si mohla oleje
zaradit do svojho dna. Staci pdr
jednoduchych spésobov pouzitia,
ktoré si postupne osvojis a ktoré sa
stanu prirodzenou sucastou tvojho
diia - podobne ako svetelnd
hygiena ¢i dychové cvicenia, o

ktorych sme uz hovorili.

Rdno, ked potrebujeS nastartovat,
daj si kvapku mdtového oleja na
kraj umyvadla - jeho sviezost ta
preberie hned pri rannej rutine,
nanes si balance na chodidld

a uzemni sa pomocou kadidla,
vdychni ho z dalni pocas rannej
rutiny so svetlom, o ktorej sme
hovorili v prvej kapitole. Zapni si
difuzér a podpor seba aj celd
rodinu hned zrdna pri ranajkdch.

Pred prdcou si mézes naniest svoj
oblUbeny esencidlny olej podla
toho, ako sa potrebujes dany den
podporit. Magndlia, ak ta Ccasto
prepadd uzkost. Adaptiv, ak je
toho stresu obcas prilis. Kvetinovy
rolloncek, ak potrebujes jemnost.
Pocas dna, ked citis, ze na teba
dolieha stres alebo potrebujes
emocnu podporu — prejdi si nim po
zdpdstiach, Siji, alebo si ho

Najjednoduchsie sposoby pouzivania esencialnych olejov:

v’ difuzovanie (kvapky oleja do difuzéra s vodou, ktory ich rozptyli do

vzduchu) alebo inhaldcia priamo z flasticky alebo dlani (pdr kvapiek

do dlani, pretriet, priblizit k tvdri a zhlboka sa nadychnut)

topickd aplikdcia (zopdr kvapiek oleja, zriedenych v nosnom oleji podla

veku a potrieb, natretd na pokozku — najcastejsie na zdpdstia, chodidld,

Siju alebo hrudnik)

vnutorne (len niektoré a vzdy zriedené s jedlym olejom alebo nosnou

zlozkou a len po konzultdcii s poradcom)
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jednoducho pridrz pod nosom a zhlboka sa nadychni. Oleje funguju vyborne
aj u deti po prestimulovanom dni — ked pridu zo skoélky alebo skoly
podrdzdené, prehltené dojmami, jemny roll-on na chodidld alebo chrbdt im
pom&ze sa upokojit rychlejsie, nez by si cakala.

Vecer sa oleje stdvaju sucastou tvojej svetelnej a mentdinej hygieny z tretej
kapitoly — difuzer s upokojujucou zmesou (napriklad levandula, kadidlo,
divoky pomaranc) pocas vecernej rutiny pomdha telu aj mysli prejst do
rezimu "je Cas vypnut", presne tak, ako sme si hovorili pri cervenom displeji a
pokojnych aktivitdch pred spanim. Velmi odpord¢am aj kadidlovy alebo
Serenity stick na chodidld alebo hrud.

A ked citis, ze nervovy systém potrebuje podporu zvnutra, nielen zvonka —
napriklad v obdobi zvyseného stresu, zmien, alebo ked dychové cvicenia z
tretej kapitoly potrebuju doplnit esSte nie¢im — mézes siahnut po doplnkoch
ako Adaptiv alebo Copaiba kapsule, ktoré podporuju telo pri zviddani stresu

7 .

zvnutra, pripadne Serenity kapsule, ktoré sa pouzivaju pred spdnkom,

s _— Np—— : - - e
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Informdcie o tom, ako oleje bezpecne
pouzivat — najmd pri detoch, riedenie,
ddvkovanie a to, ktoré oleje sa na ¢o hodia
— preberdm podrobne so svojimi klientkami
osobne. Je to dblezitd sucast prdce s olejmi,
ktoru si zasluzi viac priestoru, nez sa dda dat
do par riadkov v ebooku.

Na zaciatok ti stacl zopdr olejov alebo
doplnkov, ktoré tebe a tvojej rodine budu
sediet, a naudit sa ich pouzivat pravidelne —
presne tak, ako sme si to hovorili pri
kazdom pilieri doteraz. Malé, opakované
kroky, nie dokonalost.

Na tomto linku si mo6zes =zobrat

zdkladnych 10 olejov spolu s nosnym
olejom — na Uvodnej konzultdcii ti vysvetlim,
ako si z nich vyrobit vlastné rollonceky. K
tomu si mézes pridat Cokolvek, ¢o ta v tejto
kapitole zaujalo, alebo mi jednoducho napis
a pomoézem ti vyskladat balicek na mieru
podla tvojich potrieb. S tymto balickom

navyse ziskas aj vSetky vyhody a pristup
do olejovej komunity s bohatym
obsahom.
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Presla si teraz piatimi piliermi — a mozno si si po ceste vSimla, Ze ani jeden
z nich nestdl sdm. Spdnok, o ktorom sme hovorili v prvej kapitole, ti dal
signdl, kedy md telo pracovat a kedy oddychovat. Vyziva ti ukdzala, ¢im
telo skutocne kimit, aby malo z c¢oho regenerovat. Nervovy systém a
presvedcenia, ktoré ho udrziavaju v strehu, ti ukdzali, preco niekedy "len si
oddychni" nestaci — a ako sa dd naudit telu aj mysli, ze je konecne v
bezpeli. A teraz, na konci, oleje — tichy, jemny sposob, ako vsetko toto
podporit, ked slov uz je prilis vela a telo potrebuje nieco, ¢o prehovori
priamo k nemu.

Ziadny z tychto pilierov nefunguje sém osebe dokonale. Zdravy spdnok bez
vyzivy sa vycerpd. Pokojny nervovy systém bez spochybnenych
presvedceni sa skoér ¢i neskor znova vrdti do stresu. Prdve preto suU to
"piliere" — stoja spolu, opieraju sa navzdjom, a ¢m viac z nich do svojho
Zivota zapojis, tym pevnejsie bude to, ¢o na nich stavias.

Ak si sa docitala az sem, dakujem ti — nielen za tvoj ¢as, ale za odvahu
pozriet sa na seba a na svoje vycCerpanie zblizka. To nie je mdlo.

Necakaj, ze sa vsetko zmeni cez noc. Zmena, o ktorej sme tu hovorili, je
pomald, tichd a nie vzdy priamociara — presne takd, akou je aj skutocnd
regenerdcia. Bud k sebe trpezlivd tak, ako by si bola trpezlivda k niekomu,
koho mds rada. Prajem ti, aby si sa ¢oskoro znova citila doma vo vlastnom
tele.

5 pilierov spdt k energii a radosti po vycerpani
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Stastie je nds prirodzeny stav bytia.
Trpime preto, lebo sme si ho
podmienili nie¢cim vonkajsim. Nie je to
hra zvonka dovnutra, ale zonutera

oon.

- MONIKA MOLNAR
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Ak ta tdto cesta oslovila a chces (st este hlbsie — Ci uz s vyzivou, spdnkom,
nervovym systémom a prepdjat ich s olejmi — som tu pre teba.

Napis mi na: info@silviabelleri.sk alebo silvibelleri@gmail.com

Sleduj ma na Instagrame: @domavsebe

Viac o mne ndjdes na: silviabelleri.sk

Rada si s tebou prejdem tvoju osobnu situdciu a pomozem ti ndjst presne to,
Co prdve teraz potrebujes.

Q&0

info@silviabe

leri.sk
www.silviabelleri.sk
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	(Trochu) osobný sprievodca od ženy, ktorá si vyčerpaním prešla –
	s malými krokmi, vďaka ktorým si vrátiš chuť do života.

	Skôr, než začneš čítať (disclaimer)
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	© 2026 Silvia Belleri Banduričová. Všetky práva vyhradené.
	Tento ebook je určený len na osobné použitie a nesmie byť kopírovaný, distribuovaný ani ďalej predávaný bez písomného súhlasu autorky.
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	Úvod
	Tento ebook som napísala ako svojej najlepšej kamoške.
	Možno sa cítiš vyčerpaná, unavená a máš pocit, že len prežívaš zo dňa na deň. Úzkosti a napätie ti berú radosť z bežných chvíľ. Máš pocit, že tvoj život je plný obmedzení – musíš si dávať pozor, čo zješ, ako spíš, ako pôsobíš navonok – aby nikto nevidel, že ti nie je dobre... Možno sa k tomu pridávajú problémy so spánkom alebo zdravotné ťažkosti u teba či tvojich detí.
	Viem, aké je to náročné – aj ja som si tým prešla. Hľadala som spôsob, ako pomôcť môjmu dieťaťu s ekzémom a oslabenou imunitou – chcela som prírodné, non-toxic riešenie, ktoré nezaťaží jeho malé telo. Cesta, ktorú som si vtedy vybrala, nakoniec pomohla nielen jemu, ale aj mne – s úzkosťou, ktorá ma ťahala dole desať rokov po vyčerpaní.
	Dlho som verila, že keď raz vyčerpáš všetky svoje sily, už nikdy nebudeš mať energiu ako predtým. Ale pravda je iná – telo má obrovskú schopnosť regenerácie. Len potrebuje správnu podporu a malé kroky, ktoré ťa vrátia späť k sebe.
	Preto som pre teba pripravila tento e-book. Nájdeš v ňom 5 jednoduchých pilierov, ako si po vyčerpaní znovu vrátiť energiu a radosť do života. Nepotrebuješ veľké zmeny naraz. Stačí začať jedným krokom – a už ten môže priniesť rozdiel.

	Ak čítaš tento ebook, je to preto, že veríš, že vyčerpanie nie je koniec. Je to pozvanie začať nanovo – inak, láskavejšie k sebe, s hĺbkou a väčším pochopením.
	O mne
	Volám sa Silvia a pomáham ženám,
	ktoré sa po vyčerpaní chcú znovu cítiť
	plné života a priniesť zdravé návyky aj
	do svojich rodín.
	Vyštudovala som učiteľstvo psychológie a nemeckého jazyka, a preto ma moje skúsenosti viedli oboma cestami – od priamej práce v nízkoprahovom klube pre mládež, s deťmi, mladými, dospelými, či deťmi so špeciálnymi potrebami. Moje štúdium bolo pretkané cestovaním, jazykmi a psychológiou a nakoniec sme spolu so svojím manželom zakotvili v Taliansku, kde sme si založili rodinu.
	Po tom, čo som si sama prešla vyčerpaním a desať rokov nemala odpovede na svoje otázky, som si vďaka malému synčekovi našla cestu k celostnému prístupu a esenciálnym olejom. Pomohla som tak nielen svojej rodine vyriešiť akútne ťažkosti, ale aj sama sebe – s dlhodobými následkami vyčerpania, s ktorými som sa naučila žiť. Neskôr som si prehĺbila vzdelanie v aromapsychológii, a preto vo svojej práci spájam poznatky o mysli, nervovom systéme a tele s prírodnou podporou kvalitných esenciálnych olejov. Moju prácu stavia to, čím som si sama prešla, moje vzdelanie zamerané na psychológiu a nástroje, ktoré naozaj fungujú – tie teraz s radosťou odovzdávam ďalej.


	Silvia
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	Spánok ako okamih pravdy
	Vyživ svoje telo
	Stres a nervový systém
	Presvedčenia, ktoré ťa držia
	Príroda na tvojej strane

	Spánok ako okamih pravdy
	Opakovane som sa v tom momente, keď telo zaspáva a myseľ je ešte na pol ceste medzi bdením a spánkom, ocitla úplne bez pohybu, bez možnosti vydať zvuk. O rok neskôr sa to zhoršilo natoľko, že po každej nočnej spánkovej paralýze som nedokázala dva dni poriadne fungovať ani sa sústrediť. Bol to následok pretaženej mysle, ktorá sa nemala kedy zregenerovať – ani fyzicky, ani psychicky. Vtedy som netušila, že za tým, čo sa mi dialo, stoja mechanizmy, ktoré sa týkajú väčšiny z nás žien.
	Ak myseľ nevie vypnúť, prejaví sa to na spánku, a ak spánok nie je dostatočne výživný, prejaví sa to na celkovej odolnosti, psychike a energii. Je to začarovaný kruh, z ktorého však je cesta von.

	Prečo sme my ženy citlivejšie
	Začala som tento ebook práve kapitolou o spánku, keďže spánok je jeden z najdôležitejších a veľmi podceňovaných pilierov odolnosti a zdravej psychiky. Nestojí takmer nič, avšak v modernej dobe je často prehliadaný a jeho kvalita nie úplne samozrejmá. Mobily, moderná technológia, TV, umelé osvetlenie sú tichými zabijákmi tvojej psychiky a fyzického zdravia. Obzvlášť u nás žien. Prečo to píšem? Ženy sú totiž oveľa citlivejšie na jasné a modré svetlo zo smartfónov a LEDiek. Nesprávna svetelná hygiena ovplyvňuje tvorbu melatonínu (hormón tmy) a vnútorné hodiny oveľa výraznejším spôsobom ako u mužov. Niet divu, že aj štúdie ukazujú, že oveľa viac žien v porovnaní s mužmi trpí nespavosťou, čo sa následne môže odrážať v rôznych diagnózach, ako napríklad:
	Posttraumatická stresová porucha (PTSD)
	Depresia
	Úzkostná porucha
	Bipolárna porucha a iné.
	Toto sú len štatistické súvislosti, nie diagnóza – zlý spánok neznamená, že niečo z toho máš. Ak ťa však niektorá z týchto tém trápi dlhodobo, najlepším krokom je porozprávať sa s odborníkom, ktorý ti dokáže pomôcť presnejšie.
	Spánok ovplyvňuje aj to ako sa na druhý deň cítiš a tvoja schopnosť reagovať na stres počas dňa je oveľa nižšia. Poďme sa teda pozrieť, čo konkrétne robí rozdiel – a začneme hneď ránom.

	Ako to robila babka: svetlo namiesto budíka
	Prečo je pre nás tak dôležité ranné svetlo pri východe slnka? Naše telo a aj myseľ sú skutočne múdre, avšak potrebujú jednoduché impulzy, aby mohli správne fungovať. V opačnom prípade nás môže zastaviť a dať nám najavo, že mu niečo chýba. Únavou, poklesom energie, zníženou koncentráciou, úzkostlivosťou, depresívnymi náladami, zlým spánkom, ale aj zníženou imunitou.  Svetlo pri východe slnka, v približne hodinom časovom úseku, má v sebe veľmi silné infračervené vlnové dlžky.


	Čo by si mala o spánku vedieť
	Kvalitný spánok regeneruje nervový systém, avšak prehnaný stres a slabá miera psychickej odolnosti sa odrazí na tom, ako tvoj spánok bude vyzerať. Keď ideš spať mentálne preťažená, telo ostáva v pohotovosti, čo zvyšuje riziko spánkovej paralýzy a slabej regenerácie.
	Nedostatok kvalitného spánku zhoršuje emočnú reguláciu v mozgu. Zvyšuje sa reaktivita amygdaly (emočné centrum) a oslabuje sa kontrola prefrontálnej kôry - teda tej oblasti mozgu, ktorá z nás robí vedomé a regulované bytosti. Výsledkom je vyššia úzkostnosť, podráždenosť a väčšie riziko depresívnych nálad.
	To sa deje skôr, ako sa objavia UVA a UVB slnečné lúče – tie slávne lúče, ktoré nám pomáhajú tvoriť vitamín D, keď slnko vystúpi do uhla približne 35° a vyššie nad horizontom. Dáva telu signál, koľko je hodín, a spúšťa kaskádu hormónov, ktoré rozhodujú o tom, ako sa budeš cítiť po zvyšok dňa. Naštartuje kortizol – nie ten "zlý", chronický, ktorý poznáš z dlhodobého

	Vedela si, že...?
	Svetlo pôsobí kumulatívne – nepotrebuješ pri ňom tráviť hodiny. Stačí pár minút ráno a pár minút pri západe slnka, a telo dostane signál, na ktorý čaká. Aj krátka chvíľa je lepšia než žiadna, a pravidelnosť je dôležitejšia než dĺžka.
	stresu, ale jeho prirodzenú rannú vlnu, ktorá ťa má postaviť na nohy a dodať energiu. A práve toto ranné svetlo si telo akoby "zapamätá" – o 14 až 16 hodín neskôr totiž spustí tvorbu melatonínu, hormónu, vďaka ktorému večer prirodzene zaspíš. Má zároveň protizápalové účinky a pomáha bunkám efektívnejšie vyrábať energiu – doslova "nabíja" telo na celý deň skôr, než sa doň dostane prvá šálka kávy.

	Moja babka bola v cirkadiánnom rytme level pro, hoci o žiadnom cirkadiánnom rytme v živote nepočula. Celý život vstávala aj chodila spať bez budíka – jej telo bolo tak dokonale zosynchronizované so slnkom, že ani nepotrebovalo budík, telefón, ani kávu na štart. Žiadny biohacking, žiadne aplikácie na spánok – len roky života podľa slnka. My sme si tento "level pro" museli odnaučiť umelým svetlom a obrazovkami, a teraz sa ho pomaly učíme naspäť.
	Ranné svetlo je len začiatok – rovnako dôležité je aj to, čo sa deje s tvojím telom počas celého dňa. Jasné denné svetlo, ktoré dopadá na sietnicu oka, totiž počas dňa podporuje tvorbu serotonínu – hormónu, ktorý súvisí s dobrou náladou a pocitom pokoja. A práve zo serotonínu si telo večer, keď sa zotmie, vyrába melatonín – hormón spánku. Ak počas dňa svetla dostaneš málo, večer nemá telo z čoho melatonín "vyrobiť", nech sa snažíš zaspávať akokoľvek.
	A nie je to len teória – dokazuje to aj klinická štúdia z roku 2002, publikovaná v odbornom časopise BMC Dermatology. Vedci sledovali 53 zdravých dobrovoľníkov počas troch týždňov – časť z nich pravidelne vystavovali UVA žiareniu, zvyšok slúžil ako porovnávacia skupina bez žiarenia. Výsledok? Tí, ktorí dostávali UVA svetlo, sa na konci cítili výrazne vyrovnanejší, menej nervózni a celkovo spokojnejší – u skupiny bez svetla sa nič podobné nezmenilo.
	Nemusíš kvôli tomu meniť celý deň. Stačia malé, opakované impulzy: otvoriť okná namiesto sedenia za zatvoreným sklom, ktoré časť svetla filtruje. Vyjsť na pár minút von a nechať svetlo dopadať na tvoju tvár, s pohľadom smerom k slnku, nie priamo do slnka. Aj krátka prechádzka cez obed, alebo len chvíľa na balkóne so šálkou kávy, urobí rozdiel – telo si tieto malé dávky svetla počas dňa "sčítava" a odmení ťa za ne kvalitnejším spánkom večer.
	Čo robiť večer, aby telo vedelo, že je čas vypnúť
	Ako si večer nezabudneme umyť zuby a osprchovať sa, nemali by sme zabudnúť postarať sa aj o svoju večernú svetelnú hygienu. Kedysi si pred LED osvetlením nemuseli tak veľmi riešiť, čím si svietime. Babka mala inkandescentné žiarovky, tie, ktoré pálili na dotyk, osvetlenie na uliciach bolo do oranžova, mobily neexistovali. S príchodom všetkých vynálezov sa však zabudlo na to najdôležitejšie – poučiť ľudí, ako sa starať o svoje zdravie pri používaní LED osvetlenia, mobilov, počítačov.
	Tak to začalo aj u mňa. Málo hodín spánku a navyše odpísať na pár správ na novom mobile. To, že som sa budila viac unavená, keď som na tie správy večer odpisovala, som si všimla až po nejakej dobe – keďže to bolo niečo nové, ťažko som tomu verila. Modré svetlo totiž posúva produkciu melatonínu – dokáže oneskoriť jej nástup až o 90 minút. Zlá spánková hygiena môže mať za následok chronickú únavu, spánkové paralýzy a ďalšie pridružené príznaky.
	Je ťažké odložiť mobil po zotmení slnka alebo aspoň 90 minút pre spánkom? Začni tým, že si zapneš červený displej na mobile.
	Ak k tomu pridáme pracovné vyťaženie, hlavne mentálneho charakteru, ako to bolo aj u mňa – dve vysoké školy, štúdium v cudzom jazyku v zahraničí na Erazme a zároveň skúšky na Slovensku – môže ťa to baviť akokoľvek, mozog proste nemá kedy vypnúť, uložiť, vytriediť, čo netreba. Keď som mala 20 rokov, začala som malými pokusmi. O týchto veciach sa vtedy ešte nedalo tak ľahko dočítať ako v dnešnej dobe. Spánkové paralýzy boli v tom období tak silné, že som si napísala post-it nad stôl: "Pred spaním sa neuč."
	Aspoň 2 hodiny pred spaním zvoľ aktivity, ktoré ti zresetujú myseľ - modlitba, meditácia, dýchanie.
	Všimla som si, že keď som "nič" nerobila, spánková paralýza sa zväčša neobjavila.
	Vtedy som si myslela, že mám vyriešené. No v skutočnosti to pokračovalo ďalej a postupne sa to zhoršovalo. Neskôr sa k tomu pridali potravinové alergie, návštevy rôznych odborníkov, ktorí mi nevedeli dať jasnú odpoveď, a napokon sa z toho všetkého rozvinula silná úzkosť. Prispeli k tomu aj predpísané lieky, ktoré neriešili skutočnú príčinu a namiesto úľavy mi priťažovali. Ťahalo sa to roky. Žila som v obmedzenom režime – každé vybočenie z cesty, ktorá mi vtedy fungovalo, ma stálo únavu, úzkosti a žalúdočné ťažkosti. Cesta bola, robiť len nevyhnutné, jesť bezmliečne potraviny a neskôr aj bezlepkové, neponocovať, spať dostatočne (aj keď to stále vyzeralo ako nemožné), neprestimulovávať sa veľmi sociálnymi kontaktami, redukovať mentálne preťaženie a žiadne nové výzvy, ako napríklad cestovanie Work&Travel do Ameriky, ktoré ma veľmi lákalo a ktorého som sa vzdala, keďže ma posledné 2 roky vysokej školy tak paralyzovali, že som občas nevedela ísť ani ráno do školy, prípadne vydržať sedieť na hodine.

	Myslela som, že to takto ostane navždy. Ako budem chodiť do práce? Ako sa raz postarám o rodinu?
	Až o 10 rokov neskôr som prišla na to, čo je večerná svetelná hygiena a že dokáže divy. Začala som jednoducho – pri tom, ako som večer so synom zaspávala. Áno, v obmedzenom režime som dokázala nakoniec fungovať a zaradiť sa do bežného fungovania, aj keď ma to stálo veľa síl a často skrytých emócií, za ktoré som sa hanbila. Pri večernom uspávaní, ktoré u nás trvalo zväčša veľmi dlho, som si zapla červený displej na mobile. Po pár dňoch som si všimla, že sa cítim úplne inak. Pridala som k tomu poobednú
	kávu na balkóne s aplikáciou Dminder na trackovanie vitamínu D. V skutočnosti som si nevedome resetovala môj circadiánny rytmus a dala telu a mysli najavo, čo má robiť. Začali mi ubúdať popôrodné kilá a začala som sa cítiť konečne oddýchnuto. Wow! Ten pocit zobudiť sa ráno vyspatá som nepoznala za posledných 10 rokov. Bola som zvyknutá na chronickú únavu, ktorá sa zhoršila a pribúdali k nej úzkosti ak som zo spomínanej cesty vybočila. Zrazu bola jasná myseľ realitou. Začala som sa zaujímať viac, dokúpila si okuliare blokujúce modré svetlo, špeciálne žiarovky, vypla wifi na noc, vyšla von na ranné svetlo pri východe slnka na pár minút. Malé kroky,
	ktoré som neverila, že dokážu tak veľa zmeniť. Neskôr prestali byť problémom aj talianske večere s priateľmi alebo rodinou, kurz tanca vo večerných hodinách, či práca, ktorú bolo treba dokončiť.
	Prečo práve červené svetlo? Na rozdiel od modrého svetla, ktoré mozgu hovorí "je deň, zostaň v strehu", červené svetlo má vlnovú dĺžku, na ktorú je náš cirkadiánny systém oveľa menej citlivý. Nepôsobí na produkciu melatonínu takmer vôbec – kým modré svetlo z obrazoviek dokáže udržať hladinu melatonínu potlačenú aj po dvoch hodinách, pri červenom svetle sa melatonín začne tvoriť späť už po hodine.

	Začni už DNES:
	Je ťažké odložiť mobil po zotmení slnka alebo aspoň 90 minút pre spánkom? Začni tým, že si zapneš červený displej na mobile.
	Stiahni si appku MyCircadian alebo Circadian a zoznám sa s tým, ako funguje svetlo.
	Aspoň 2 hodiny pred spaním zvoľ aktivity, ktoré ti zresetujú myseľ - modlitba, meditácia, dýchanie.

	Preto červený displej alebo červené osvetlenie večer telu umožňujú pripravovať sa na spánok, aj keď ešte nie je úplná tma.
	Nejde len o svetlo z displeja. Aj to, čo na ňom robíme, má svoju cenu. Scrollovanie sociálnych sietí tesne pred spaním drží mozog v stave neustálej pohotovosti – každý nový príspevok, notifikácia alebo správa spúšťa malú dávku dopamínu, hormónu očakávania a odmeny, ktorý telu hovorí "zostaň v strehu, príde ešte niečo zaujímavé". Zároveň, ak medzi tým narazíš na niečo stresujúce – pracovný e-mail, znepokojivú správu, hádku v komentároch – stúpa aj kortizol, hormón stresu, presne ten, ktorý by mal byť večer na svojom najnižšom bode. Výsledok? Telo dostáva protichodné signály: displej síce môže byť červený a "šetrný" pre oči, no myseľ zostáva v aktívnom, bdelom režime. Preto k svetelnej hygiene patrí aj mentálny pokoj – posledná hodina pred spaním by mala patriť upokojujúcim, nie stimulujúcim činnostiam.
	Nejde totiž len o to, koľko hodín prespíš, ale najmä o to, akú kvalitu tento spánok má. Spánok prechádza niekoľkými fázami, ktoré sa počas noci opakujú v cykloch – jednou z najdôležitejších je hlboký spánok, počas ktorého telo najviac regeneruje, opravuje bunky a upevňuje imunitu. Ak zaspávaš s rozsvieteným displejom, potlačeným melatonínom a mysľou plnou podnetov, telo sa do hlbokého spánku dostáva ťažšie a zotrváva v ňom kratšie – aj keď prespíš celých osem hodín, ráno sa môžeš cítiť, akoby si nespala vôbec. Presne to sa dialo aj mne.
	Osem hodín v posteli neznamenalo osem hodín skutočného odpočinku. Až keď som začala dbať na svetelnú a mentálnu hygienu večer, si telo konečne dovolilo ísť do hlbšieho, regeneračného spánku – a rozdiel som cítila hneď ráno.
	Spánok je základ, na ktorom stojí všetko ostatné – ale sám osebe nestačí. Telo, ktoré sa síce dobre vyspí, no cez deň nedostáva to, čo naozaj potrebuje, sa aj tak nedokáže naplno zregenerovať.
	V ďalšej kapitole sa preto pozrieme na výživu – nie však na ďalšiu diétu plnú zákazov a strachu z jedla. Pozrieme sa na to, ako jedli naši predkovia, prečo telo často túži skôr po mineráloch než po syntetických vitamínoch z lekárne, a ako aj to, čo si dáš na tanier, môže byť v súlade s prirodzenými svetelnými rytmami, o ktorých sme hovorili v tejto kapitole. Menej moderného, spracovaného jedla, viac skutočných, lokálnych potravín – to je smer, ktorým sa spolu vyberieme.
	Vyživ svoje telo
	Moderná doba nám dala všetko na dosah – no nie všetko, čo je na dosah, je aj výhodou.
	Čím viac moderných potravín, tým viac sa niekedy vzďaľujeme od toho, čo je skutočne pre naše telo a myseľ dôležité. Trh je plný rôznych výživových doplnkov, supermarkety ponúkajú jedlá z celého sveta. Na čo si zmyslíme, to môžeme mať. Skúšame a v dobrej nádeji vyberáme z regálov veci, ktoré sa nám pozdávajú. Čo nám však skutočne robí dobre?
	Keď som začala zažívať prvé žalúdočné ťažkosti, musela som postupne vyradiť všetky mliečne produkty. Nedokázala som ich zniesť. Telo bolo dosť preťažené na to, aby si s nimi poradilo. A skutočne to môže byť cesta na začiatku – urobiť si potrebné testy, vyradiť, čo nám momentálne nerobí dobre, prípadne to nahradiť potravinami, ktoré nás tak nedráždia. Kedysi som to tiež takto urobila, neskôr som postupne skúšala zaraďovať jogurty z ovčieho a kozieho mlieka.


	Rovnako to bolo aj pri mojom synovi, ktorého trápil ekzém na tele a veľké zapálené vyrážky aj začervenania na tvári. Napriek tomu, že v mojom žalúdku kedysi nič mliečne nevydržalo dlhšie ako pár minút a môj malý syn sa dlhšie trápil s rôznymi ťažkosťami, dnes si dopraje všetko – a hádajte, aké je obľúbené jedlo môjho syna? Samozrejme, ako správny napoly Talian – pasta! Občas si myslím, že by sa v Taliansku mohlo jesť trochu menej cestovín, avšak som rada, že môže žiť bez obmedzení a že môžem skôr vyberať, aké cestoviny mu kúpiť – celozrnné, pohánkové či cícerové z bio farmy - a nie riešiť, čo mu kto môže pripraviť.
	Preto si skutočne vyber cestu, ktorá najviac vyhovuje tebe – avšak nezabudni, že je možná aj cesta von. Je to proces, ktorý začína krokmi, ktoré ti v tomto období robia dobre. Zregenerované a vyživené telo sa správa úplne inak ako to, ktoré ide na doraz. V nasledujúcich riadkoch sa pozrieme na to, čo presne telu pomáha sa najlepšie zregenerovať – a prečo nie všetko, čo vyzerá “zdravo”,  tým aj skutočne je.
	Prečo moderná strava telo skôr vyčerpáva, než živí
	Veľa z potravín, ktoré máme bežne dostupné, sa skrýva za maskami "bio", "eko", nutričné skóre, "bez palmového oleja", "+ vitamín D", "zdravé pre imunitu" a podobne. Cieľom je vzbudiť predstavu, že daná potravina je dobrá, prešla nejakou kontrolou a neobsahuje určitú surovinu, ktorej ani vôbec nerozumieme, prečo by tam nemala byť. Avšak marketing tu stále bol a bude, a aj tieto tvrdenia vznikli na základe toho, čomu ľudia veria. Napríklad aj rôzne rastlinné mlieka obsahujú dlhý zoznam ingrediencií, kopu pridaného cukru a patria medzi vysoko spracované potraviny. Verím tomu, že ľudia – sama som k nim patrila – úprimne dôverujú tomu, že ak si niečo také kupujú, je to preto, lebo si myslia, že takéto produkty skutočne prospievajú ich zdraviu.
	Zaujímavá je osobnosť zubára Westona A. Pricea, ktorého dodnes prezývajú "Isaac Newton výživy". V 30. rokoch minulého storočia cestoval po celom svete – od švajčiarskych horských dedín cez škótske ostrovy až po pôvodné obyvateľstvo Ameriky, tichomorské ostrovy a africké kmene – a skúmal, ako sa mení ústna dutina, tvar tváre, zuby a sánka naprieč generáciami a kultúrami. Vo svojej knihe Nutrition and Physical Degeneration (1939) krásne zdokumentoval, ako populácie žijúce na tradičnej strave mali rovné zuby bez jedinej kazivosti, silné telá a odolnosť voči chorobám. Len čo sa tie isté komunity začali stravovať "moderne" – bielou múkou, cukrom a konzervami – u ich detí sa v priebehu jedinej generácie objavili krivé zuby, kazy aj choroby, ktoré predtým nepoznali. Jeho práca tak krásne ukazuje, ako moderná strava vedie k fyzickej degenerácii. (Ak ťa jeho práca zaujala, viac sa dozvieš na stránke Weston A. Price Foundation.)
	Podobne to funguje aj s vyčerpaním. Strava, ktorá telu nedodáva to, čo skutočne potrebuje, k nemu výrazne prispieva – telo si totiž z jedla berie

	suroviny na výrobu energie, hormónov aj neurotransmiterov, ktoré potrebuje na zvládanie stresu. Nie je to však jediný dôvod, prečo sa cítime vyčerpané – podobne ako spánok, je to len jeden z hlavných faktorov, ktoré sa v tomto ebooku spolu postupne poskladajú do celého obrazu.
	Keď som sa chcela skutočne cítiť lepšie a pomôcť aj svojej rodine, zamerala som sa na tieto princípy – a veľkou inšpiráciou mi bol aj Root Cause Protocol od Morleyho Robbinsa. Na stránke therootcauseprotocol.com nájdeš zadarmo príručku, ktorá ťa krok po kroku prevedie viacerými fázami. Tou prvou a asi najdôležitejšou je naučiť sa čítať etikety a zamerať sa na takzvanú STOP fázu – teda vedieť, čo zo svojho jedálnička a doplnkov výživy postupne vyradiť. Patria sem napríklad doplnky železa a potraviny s "pridaným železom", samostatné doplnky vitamínu D3, klasické multivitamíny alebo tehotenské vitamíny z lekárne, syntetický vitamín C v prášku, vysokofruktózový kukuričný sirup a umelé sladidlá, alebo priemyselne spracované rastlinné oleje ako sójový či repkový.
	Protokol sa zároveň veľmi opiera o tradičnú stravu našich predkov – to, čo sa jedávalo kedysi. Bez zbytočného spracovania, v jednoduchosti. Na začiatku toho môže byť veľa a chvíľu trvá, kým sa v tom zorientuješ – no postupne som si aj ja našla svoju sieť fariem a produktov, kde nakupujem. Moje potraviny dnes zväčša obsahujú skutočne len tú danú potravinu, nič naviac.
	Vyčerpanie je jeden z dôvodov, prečo mnoho ľudí trpí novými ťažkosťami, ako je tzv. syndróm dráždivého čreva a rôzne intolerancie. Je prirodzené, že chronický stres a vyčerpanie spotrebúva energiu na úplne iné funkcie a často aj "vyhadzuje zdroje von oknom", keďže telo v strese uprednostňuje prežitie pred trávením. Súvisí to s tzv. osou črevo-mozog – obojsmerným komunikačným systémom medzi mozgom a tráviacim traktom. Chronická aktivácia stresovej osi (HPA - hypotalamus - hypofýza - nadobličky) zvyšuje hladinu kortizolu, čo môže narušiť priepustnosť črevnej sliznice a spustiť aktiváciu žírnych buniek (druh imunitných buniek, ktoré pri strese uvoľňujú látky spôsobujúce zápal) – zmeny, ktoré následne ovplyvňujú aj tvorbu serotonínu, keďže až 95 % telesného serotonínu sa vyrába práve v čreve. Dlhodobý stres tak môže spomaliť hojenie črevnej sliznice, podporiť mierny zápal a v priebehu času zosilniť aj samotnú úzkosť – vzniká tak kolobeh medzi mozgom a tráviacim systémom, ktorý sa navzájom posilňuje. Inak povedané – nie je to "len v tvojej hlave" a nie je to ani "len v tvojom žalúdku". Je to prepojené, a práve preto samotná diéta bez riešenia stresu často nestačí (a naopak).
	Jednoduchý spôsob, ako si pripraviť niečo výživné, je napríklad dlho varený hovädzí vývar z kostí, prípadne z hovädzieho chvosta. Je plný minerálov, ktoré sa uvoľňujú pri varení na nízkej intenzite, a zároveň obsahuje kolagén a želatínu zo spojivového tkaniva – tie isté látky, ktoré podľa výskumu podporujú integritu črevnej sliznice a môžu pomôcť zmierniť zápal v tráviacom trakte, o ktorom sme hovorili vyššie. Odborná štúdia z roku 2024 tento efekt zhŕňa tu.
	Nie je to žiadny nový "biohacking" trend – naše babky varili vývar z kostí, ktoré by inak skončili vyhodené, bez toho, aby presne vedeli pomenovať všetky nutričné zložky, a napriek tomu presne vedeli, že pomáha, keď je niekto chorý alebo slabý. Dnes sa k tomu veda len postupne vracia a potvrdzuje to, čo generácie pred nami brali ako samozrejmosť.
	Vývar sa navyše dá uvariť vo väčšom množstve a zamraziť na porcie – pridáš ho potom kamkoľvek: do polievok, omáčok, alebo si len tak uvaríš šálku a vypiješ ju, keď si chorá alebo sa cítiš vyčerpaná. Keď som sa začala viac zaujímať o to, akú stravu jem a aký má na mňa vplyv, varila som vývar dlho na miernom ohni a pridávala ho do čo najviac jedál – do rizota namiesto vody, do omáčok, do dusených zeleninových jedál. Bol to jeden z najjednoduchších spôsobov, ako si telo nenápadne, ale pravidelne dopĺňalo minerály, ktoré tak veľmi potrebovalo.
	Over si etikety na svojich potravinách
	Jednoduchým pravidlom je: obsahujú tvoje potraviny viac ako 5 ingrediencií? Vyhni sa im radšej. Skontroluj si, či neobsahujú Éčka, kyselinu citrónovú, rôzne umelé sladidlá, alebo pridané syntetické vitamíny a minerály – aj keď sa ťa nikto nepýtal, či chceš niečo suplementovať (zvyčajne jód, syntetický vitamín D, vápnik, kyselinu askorbovú alebo železo).

	Nadobličkový koktejl namiesto kávy
	Tvoje telo v strese potrebuje minerálnu rovnováhu. Skús tento jednoduchý recept: 120 ml čerstvej odštavenej pomarančovej šťavy, ¼ lyžičky vínneho kameňa alebo 120 ml kokosovej vody, a ¼ lyžičky kvalitnej soli bohatej na minerály. Pi 1-2x denne.

	Hovädzí vývar
	Nevieš, ako začať? Kosti najprv nechaj zovrieť vo vode, trochu nech pobublú, a potom tú prvú, "špinavú" vodu vymeň za čistú. Znovu nechaj zovrieť a var na pomalom ohni 4-12 hodín – čím dlhšie, tým lepšie. Vlož do neho mrkvu, koreňovú zeleninu, zeler, cibuľu a pridaj kvalitnú soľ. Zamraz na porcie a pridávaj do rôznych jedál – obohatíš tak ich nutričnú hodnotu.


	Jeden malý krok, ktorý ti prinesie radosť a pozitívnu zmenu v tvojom životnom štýle, je často viac ako dokonalosť, ktorá ti spôsobuje výrazný stres. Začni postupne.
	Root Cause Protocol mi slúži ako vodítko v tom, čo je pri suplementoch správne a čo nie. Zameriava sa na rovnováhu minerálov v tele, predovšetkým na reguláciu železa, medi, horčíka, retinolu (skutočného, živočíšneho vitamínu A) a ceruloplazmínu (bielkoviny, ktorá transportuje biologicky dostupnú meď v krvi). Preto sa nepozerá len na "doplnenie pohárikov" jednotlivých minerálov a vitamínov cez lieviky, ale vychádza z vedecky podložených zdrojov, ktoré hovoria, že nič v tele nefunguje izolovane. Všetko je prepojené – rovnováha minerálov, ale aj to, ako myseľ a psychika ovplyvňujú ich hladiny. Minerálna rovnováha je totiž základom energie a odolnosti voči stresu.
	Preto sa prvá fáza zameriava hlavne na vyradenie syntetických vitamínov – tie totiž často neobsahujú jednotlivé kofaktory, ktoré by im pomohli byť skutočne využité a pracovať efektívne v tele. Napríklad samotný syntetický vitamín D3 bez retinolu, ktoré sa v prírode prirodzene vyskytujú v pomere 1:10. alebo syntetická kyselina askorbová bez celého spektra látok, ktoré sprevádzajú vitamín C v prírode.
	Aj ja kvôli tomu zameriavam predovšetkým na prijímanie minerálov a vitamínov z reálnej stravy, a zároveň dopĺňam niektoré formy, ktoré sú súčasťou druhej fázy protokolu – napríklad celopotravinový vitamín C (z prírodných zdrojov ako camu camu alebo acerola), hovädziu pečeň ako zdroj medi a retinolu, horčík vo forme glycinátu, malátu a iných (okrem citrátu), alebo takzvaný "adrenal cocktail" – jednoduchý nápoj z pomarančového džúsu, morskej soli a vínneho kameňa, ktorý pomáha doplniť elektrolyty v pomere, ktoré telo potrebuje.
	Rozdiel medzi syntetickými doplnkami a minerálmi z reálnej stravy je práve v tomto prepojení – telo prijíma nielen samotnú látku, ale aj všetko, čo ju sprevádza a pomáha jej pracovať tak, ako má. Práve preto sú minerály skutočným palivom pre regeneráciu – bez nich telo nemá z čoho vyrábať energiu, opravovať bunky ani zvládať stres. A práve vyčerpané, chronicky vystresované telo minerály spotrebúva rýchlejšie, než väčšina z nás tuší – čo len prehlbuje kruh únavy, o ktorom budeme hovoriť aj v ďalšej kapitole o nervovom systéme
	Naše návyky by mali byť súčasťou nášho životného štýlu. Malo by to byť niečo, čo dokážeme pomaly vyradiť, alebo naopak zaradiť do života a dlhodobo udržať. Táto kapitola by nemala byť len o zákazoch, ale skôr o voľbách, ktoré nám dávajú dlhodobo zmysel. Začni radšej jedným malým krokom, ktorý ti prinesie radosť a vedomie, že robíš niečo pre zdravie seba a svojej rodiny – nie skrupulóznym a obsesívnym vyhadzovaním všetkého, čo "nie je ok", a nahrádzaním niečím novým za každú cenu. Začni postupne.
	Nahraď jeden produkt zdravším. Nájdi si bio/lokálne potraviny, alebo niekoho, kto ti dovezie bedničku zeleniny a ovocia. V jednoduchosti sa totiž kráča ľahšie – potraviny, ktoré rastú v tvojej blízkosti, sú väčšinou presne tie, ktoré tvoje telo v danom období potrebuje. Rovnaké slnko, ktoré dopadá na tvoju pokožku, dopadá aj na zeleninu a ovocie okolo teba – a príroda to má múdro premyslené. Letné plody dozrievajú práve vtedy, keď je UV žiarenie najsilnejšie, a sú bohaté na vitamín C a antioxidanty, ktoré telo v tomto období potrebuje najviac. Koreňová a sýtejšia zelenina zas dozrieva na jeseň a v zime, keď telo potrebuje viac tepla, minerálov a hutnejšej výživy. Jesť podľa sezóny a z okolia tak nie je len otázkou trendu – je to spôsob, ako jesť v súlade s rovnakými prirodzenými rytmami, o ktorých sme hovorili už pri svetle a spánku.
	Nič z toho nemusíš zvládnuť naraz. Jeden malý krok týždenne, jeden nahradený produkt, jeden nový návyk, ktorý ostane – to je presne ten typ zmeny, ktorý telo aj myseľ dokážu dlhodobo udržať.
	Výživa je pevný základ, na ktorom môže telo stavať svoju regeneráciu. No aj ten najkvalitnejší vývar, najbohatšie minerály a najčerstvejšia sezónna zelenina majú svoje hranice – ak je nervový systém dlhodobo v strese, telo míňa zdroje rýchlejšie, než mu ich dokážeš dopĺňať.
	V ďalšej kapitole sa preto pozrieme na to, čo sa deje v tele a mysli, keď je stres chronický – prečo "len si oddýchni" nestačí, a čo skutočne pomáha nervovému systému nájsť späť svoju rovnováhu.
	Stres a nervový systém
	Keď len oddych nestačí
	Dlhé roky ignorovania dôležitých pilierov, ktoré opisujem v tomto ebooku, so sebou často prinesú aj príznaky, ktoré sa stanú natoľko normálne a bežné, že zabudneme, že nie vždy to tak bolo. Únava je niečo, čo si všimneme často aj hneď, avšak čo napríklad podráždenosť pri akýchkoľvek maličkostiach? Silný predmenštruačný syndróm, známy ako PMS? Silná a bolestivá menštruácia? Úzkosti, aj keď by tu už byť nemali? Neschopnosť si sadnúť a "vypnúť" myseľ aj
	v pokojných chvíľach? Potreba stále niečo robiť? Zabúdanie, neschopnosť sa sústrediť? Fyzické napätie ako zaťaté zuby, stuhnutá sánka, zdvihnuté ramená, plytké dýchanie a tlak na hrudi? Ak dlhodobo ignorujeme, prípadne ani nevieme, že tieto príznaky nie sú normálne, náš nervový systém sa dostáva do stále hlbšieho stavu pohotovosti. Chronický stres ho tam drží takmer neustále.
	Po rokoch, kedy moje príznaky vyčerpania trvali a nevedela som si s nimi rady, som urobila to, čo by asi urobila väčšina z nás – začala

	Týka sa to aj teba? Zaškrtni, čo poznáš:
	☐ Podráždenosť pri maličkostiach, ktoré by ťa predtým nerozhodili ☐ Silné PMS alebo bolestivá menštruácia ☐ Úzkosti, aj keď "na to nemáš dôvod" ☐ Neschopnosť si sadnúť a "vypnúť" myseľ, aj keď máš chvíľu pokoja ☐ Potreba stále niečo robiť, neschopnosť len tak byť ☐ Zabúdanie, ťažkosti so sústredením ☐ Zaťaté zuby, stuhnutá sánka alebo zdvihnuté ramená ☐ Plytké dýchanie alebo tlak na hrudi
	Zaškrtla si aspoň dve? Tvoj nervový systém ti práve niečo hovorí – a v tejto kapitole sa dozvieš, ako mu (konečne) načúvať.

	som redukovať všetko, čo ich mohlo spôsobovať alebo zhoršovať. Žiadne extra ponocovanie, žiadne dlhé večery. Pracovala som len toľko, koľko mi myseľ v daný deň dovolila – a ak bolo treba niečo "pretlačiť" cez únavu, snažila som sa tomu skôr vyhnúť a naprogramovať si to inak. Potrebovala som mať všetko pod kontrolou.
	Veci, ktoré by iní ľudia možno zvládli s väčšou ľahkosťou – nový projekt, nečakaná zmena plánov, náročný rozhovor – boli pre mňa občas priveľa. Nie preto, že by som bola slabá, ale preto, že moja psychická odolnosť mala svoje limity a potrebovala opäť zresetovať a posilniť. A tá sa buduje presne cez piliere, o ktorých je tento ebook – nie sama od seba. Preto aj úzkosť a podobné ťažkosti niekedy trvajú dlhšie, aj keď si dáme spánok a výživu do poriadku.
	V momente, keď som pochopila, ako sa starať o svoj spánok a ako sa vyživiť, cítila som sa oveľa lepšie. Cítila som sa konečne oddýchnuto, zvládala som viac, cítila som sa mentálne odolnejšia, vymizli aj jednotlivé intolerancie. Avšak nervový systém si zapamätal celé spektrum situácií, ktorými som si prešla, a napriek tomu niektoré príznaky v miernej forme ostali. Občasné úzkosti, hlavne pri zmenách, tlak na hrudi a plytké dýchanie. Vtedy som pochopila, že nestačí si len oddýchnuť. Po vyčerpaní potrebujeme často viac – jednotlivé techniky, ktoré nám pomôžu zresetovať náš nervový systém a dajú mu vedieť, že je všetko v poriadku, že výzvy dokáže zvládnuť.
	Nervový systém v kocke
	Náš nervový systém je neustále vystavený rôznym podnetom. To je fajn, lebo nové výzvy nás "keep alive" – držia nažive, v pohybe, čo taktiež potrebujeme pre náš život. Ale o tom viac v 4. pilieri. Ak by sme boli stále "vyzenovaní" a nevystavovali sa žiadnemu stresu, bolo by to taktiež čudné. Stresom je pre nás aj fyzická aktivita, silové cvičenie, chôdza – hoci to takto
	Vedela si, že zatiaľ čo ležíš  v posteli a scrolluješ, tvoj nervový systém si môže myslieť, že bežíš pred medveďom, aj keď sa vôbec nehýbeš? Môžu za to mini dávky dopamínu  a neočakávateľnosť príspevkov.
	zvyčajne nevnímame. Vo väčšine prípadov má totiž takýto stres na telo a myseľ pozitívny dopad, dokonca nás posilňuje. Ale čo také scrollovanie pred spaním? Neustále mini dávky dopamínu, nové správy, nepredvídateľnosť toho, čo sa objaví na obrazovke ďalej – to všetko nás môže naopak držať v stave neustálej pohotovosti a spôsobovať negatívny stres. Aj keď to navonok vyzerá, že len tak oddychuješ na posteli.
	Zdravý nervový systém nie je ten, ktorý nepocíti záchvevy stimulov, ktoré sa počas dňa naskytnú, ani problémov, ktoré treba riešiť. Je to ten, ktorý sa po záťaži primeranej intenzity pre danú osobu (a tu to hovorím stále, keďže každý máme iný životný príbeh – čo môže byť pre mňa silná výzva, môže byť pre niekoho iného len mierna) dokáže vrátiť späť do rovnováhy a fungovať, v ideálnom prípade dokonca posilnený.
	Vysvetlím ti, ako funguje nervový systém v skratke. Náš nervový systém pozná niekoľko základných reakcií na stres či ohrozenie – v angličtine sa im hovorí "5 F" (fight, flight, freeze, fawn, flop), po slovensky by sme mohli povedať boj, útek, zamrznutie, podbiehanie a kolaps.

	Boj (fight)
	Telo sa pripraví postaviť hrozbe priamo. Srdce bije rýchlejšie, svaly sa napínajú, môžeš pocítiť nával hnevu alebo podráždenia. Napríklad: niekto ti niečo povie a ty okamžite zareaguješ ostrou reakciou, skôr než si to stihneš premyslieť.

	Útek (flight)
	Telo sa snaží od hrozby dostať preč, fyzicky alebo mentálne. Prejavuje sa to nepokojom, potrebou byť neustále v pohybe, preskakovaním z úlohy na úlohu, alebo naopak – vyhýbaním sa náročným témam a rozhovorom. Napríklad: namiesto toho, aby si si sadla a napísala tú jednu nepríjemnú správu, radšej upraceš celú kuchyňu, poriešiš tri iné veci a k správe sa "nejako nedostaneš".

	Zamrznutie (freeze)
	Telo akoby stuhne. Nevieš sa rozhodnúť, nevieš sa pohnúť ďalej, cítiš sa "zaseknutá". Typické je aj to, že si v hlave prehrávaš situáciu dokola, no nedokážeš urobiť ďalší krok.

	Podbiehanie (fawn)
	Snažíš sa zapáčiť, vyhovieť, predísť konfliktu za každú cenu – aj na úkor seba. Ťažko hovoríš "nie", preberáš zodpovednosť aj tam, kde nemusíš, len aby bol pokoj.

	Kolaps (flop)
	Telo sa úplne "vypne". Cítiš sa vyčerpaná, ochabnutá, akoby si nemala silu na nič, niekedy až otupená alebo odpojená od vlastných pocitov.
	Za týmito reakciami stoja dva systémy – sympatikus a parasympatikus. Sympatikus je náš "poplašný systém" – aktivuje sa pri boji a úteku, drží nás v pohotovosti a pripravenosti konať. Parasympatikus je naopak systém pokoja, trávenia a regenerácie – ten prevláda vtedy, keď je telo v bezpečí a môže si oddýchnuť, spracovať zážitky a doplniť energiu. Aby si lepšie pochopila, čo presne sa v tele deje, tu je pár konkrétnych telesných prejavov oboch systémov:

	Sympatikus (poplašný systém) spôsobuje, že zrenice sa rozšíria – oči sa pripravujú vnímať viac svetla a detailov, srdce bije rýchlejšie a silnejšie, pečeň premieňa uložený glykogén na glukózu – telo si tak rýchlo uvoľňuje "palivo" do krvi, nadobličky uvoľňujú adrenalín, priedušky sa rozširujú, dýchanie sa zrýchľuje a stáva sa plytším, trávenie sa spomaľuje alebo úplne utlmí – telo v tejto chvíli "nepovažuje" trávenie jedla za prioritu. Parasympatikus (systém pokoja a regenerácie) naopak: zrenice sa zúžia, srdce spomalí svoj tep, pečeň naopak glykogén ukladá, nadobličky produkciu adrenalínu utlmia, priedušky sa zúžia, dýchanie sa spomalí a prehĺbi, trávenie sa naopak naštartuje – telo môže spracovať jedlo, tvoriť sliny, tráviace šťavy.
	Presne preto, keď je telo dlhodobo v sympatiku, trávenie trpí ako jedno z prvých (spomeň si na kapitolu o výžive) – a presne preto plytké, rýchle dýchanie je jedným z najspoľahlivejších znakov toho, že si práve v "poplašnom" režime, aj keď si to možno ani neuvedomuješ. Oba tieto systémy potrebujeme. Problém nastáva vtedy, keď je jeden z nich dlhodobo v prevahe. A práve u vyčerpaných žien je to najčastejšie sympatikus – telo zostáva v strehu aj vtedy, keď navonok "oddychuje", a potrebuje sa znova naučiť prepnúť späť do parasympatiku. Toto prepnutie sprevádzajú rôzne prejavy – uvoľnenie plaču, ktorý si možno dlho zadržiavala, spontánny smiech, uvoľnenie stuhnutých častí tela, a časom aj väčšia kreativita a schopnosť vidieť veci z nadhľadu.
	Malá poznámka:
	Zamrznutie a kolaps technicky patria pod parasympatikus, ale nejde o ten istý pokoj, aký zažívaš pri skutočnej regenerácii – je to skôr núdzové “vypnutie”, keď telo nevie, že sa boj ani útek neoplatia. Skutočná regenerácia, o ktorú nám v tejto kapitole ide, je ten pokojnejší, bezpečný typ pokoja.
	A ako výživa a suplementy vplývajú na náš nervový systém? Všetci sme už určite počuli o "magnézku", avšak pre naše telo a psychiku je rovnako dôležitý aj sodík, draslík, meď, živočíšny vitamín A a iné. Aj tu sa stále inšpirujem Root Cause Protocolom, ktorý na všetky tieto minerály a vitamíny pozerá v kontexte. Ak je žena v chronickom strese, vyčerpávajú sa oveľa rýchlejšie. Nedostatok minerálov znižuje stresovú odolnosť a stáva sa z toho začarovaný kruh. Cieľom teda nie je len zjesť hŕbu suplementov, ale naučiť sa, ako nervový systém upokojiť a stať sa tak psychicky odolnejšou.
	Ako na to? Najrýchlejším spôsobom, ako sa "prepnúť", je napríklad
	spievanie, hmkanie, ktoré stimuluje blúdivý nerv, alebo rôzne dychové cvičenia. Nájdi si to svoje a začni ho praktizovať pravidelne. Úlohou nie je zahltiť sa rôznymi cvičeniami, ale zobrať si jedno a byť v ňom konzistentná.
	V tomto ebooku ti predstavím metódu biofeedbacku veľmi jednoducho. Je to overená metóda, ktorá sa učí na amerických univerzitách a je dostupná pre rôznych odborníkov. Na jej praktizovanie sa používajú senzory, ktoré merajú pohyby dychu na hrudi a na bránici, a senzory, ktoré merajú teplotu končekov prstov a stupeň potenia na rukách. Prečo? Pri správnom vykonávaní tohto dýchania by sa hruď mala hýbať čo najmenej,

	bránica čo najviac, a teplota končekov prstov – na ktorých je veľa nervových zakončení – by sa mala zvyšovať, čo naznačuje dobré prekrvenie (máš niekedy problémy so studenými rukami? Tak tu je odpoveď). Ak sa naopak ruky začnú potiť príliš, je to znak stresu. Presné techniky s radosťou učím svoje klientky, avšak prezradím ti, ako jednoducho môžeš začať aj ty doma – bez všetkých káblikov.
	Aj tu je dôležitá pravidelnosť – začni 10 minútami ráno a večer a postupne navyšuj, 20 minút je skvelých, avšak aj tu platí, že dôležitá je konzistentnosť. Prvé 2-3 týždne k tomuto cvičeniu pridaj 2x 60-minútové dýchanie s pauzou aspoň 1-2 dni. Je to preto, že dlhodobo vyčerpaná žena alebo žena v chronickom strese má tak potlačené niektoré funkcie, že je na to potrebný poriadny reset.
	Základná schéma dychového cvičenia je:
	Nadýchni sa čo najrýchlejšie, urob z brucha akoby balón (to trvá 1-2 sekundy) – tu sa môže stať, že tvoja bránica potrebuje uvoľniť, budeš cítiť, akoby ti niekto držal brucho, budeš dýchať plytko, teda do pŕs. Daj si čas. Ako pri všetkom, čím začíname, telo sa potrebuje naučiť tento pohyb a vytvoriť si nové nervové dráhy v mozgu.
	Vydýchni čo najpomalšie, ako vieš, akoby cez dierku v perách. Dôležitá je pravidelnosť dýchania. Predstavuj si v hlave monotónne hmkanie, alebo vlnu, ktorá príde a pomaly odchádza.
	Po tom, čo vydýchneš všetok vzduch, počítaj do troch a zadrž dych. Počas tejto pauzy sa nemôže tvoriť adrenalín – skvelý reset. Potom pokračuj. Nezabudni, keď sa nadýchneš doplna, hneď vydychuj. Tam pauzy nechceme.
	A teraz fun fakt! Po prvom cvičení sa možno budeš cítiť ako "nahulená" (aj keď ja osobne neviem, aké to je, ale predstavujem si), "pripitá", akoby si sa vznášala, môžeš sa veľa smiať, alebo naopak plakať. Všímaj si, ako sa menia aj tieto veci: bezsenné noci a nočné mory sa majú začať meniť na sny, môžu byť aj pracovné, keď telo potrebuje regenerovať, potriediť, čo zažilo počas dňa – sny majú byť stále veselšie a farebnejšie. Vtedy vieš, že sa niečo hýbe správnym smerom. Dych sa prehĺbi aj počas dňa, úzkosti a tlak na hrudi ustúpia, budeš kreatívnejšia. Čo sa naopak ešte môže spustiť, je aj prežívanie niektorých tráum, uvoľnenie plaču, triaška – to všetko sú emócie, ktoré si tvoje telo uložilo a teraz môžu von.

	Začni už dnes
	Nájdi si 10 minút ráno a 10 minút večer. Sadni si alebo si ľahni do pohodlnej polohy, kde ťa nič nebude rušiť.
	Dýchaj podľa schémy: rýchly nádych do brucha (1-2 sekundy) → čo najpomalší výdych, akoby cez dierku v perách → po výdychu zadrž dych na 3 sekundy → znova nádych.
	Ak sa ti na začiatku ťažko darí uvoľniť (čo je veľmi časté), skús si pomôcť aplikáciou VaYou Breath. Mobil v letovom režime polož na brucho – funguje ako senzor a pomocou jemných zvukových vĺn pomáha telu nájsť pravidelnosť a sústredenosť.

	Biofeedback je preukázateľný nástroj, ktorý pomáha s redukovaním až odstránením úzkosti a znížením vnímania stresu – výsledkom budeš ty, živšia, kreatívnejšia, psychicky odolnejšia, len tak ťa niečo nerozhodí, a to sa odzrkadlí aj na tvojom fyzickom zdraví. Potvrdzuje to aj klinická štúdia, ktorá skúmala účinok biofeedbacku na psychické zdravie žien – u tých, čo ho pravidelne praktizovali, sa preukázalo výrazné zlepšenie celkovej psychickej pohody aj zníženie úzkostných ťažkostí. Ako vidíš, začiatok si vyžaduje trochu energie, avšak o to dlhotrvajúcejší efekt ti to prinesie.
	Okrem biofeedbacku existuje aj niekoľko rýchlych, jednoduchých mikro-návykov, ktoré môžeš vyskúšať kedykoľvek počas dňa – netreba na ne žiadny čas navyše ani špeciálne podmienky.
	Všímaj si teplotu končekov prstov – najlepšie to skontroluješ v zime. Postupne začnú byť teplejšie a prekrvenejšie, prípadne budeš cítiť, ako sa ti "prepína" hlava. Je to veľmi citeľný stav.
	Čím dlhšie budeš cvičenie praktizovať, tým ľahšie sa telu podarí prejsť do stavu uvoľnenosti – mozog si totiž postupne vytvorí potrebné nervové dráhy a už po pár nádychoch bude presne vedieť, čo má robiť. Je to skutočne úžasné, ako táto technika funguje.
	Dvojitý nádych (physiological sigh) – dva krátke nádychy nosom za sebou (druhý akoby si "dopĺňala" pľúca), potom jeden dlhý, pomalý výdych ústami. Túto techniku podrobne skúmali vedci zo Stanfordu (medzi nimi aj neurovedec Andrew Huberman) a zistili, že je to jeden z najrýchlejších spôsobov, ako v priebehu pár sekúnd znížiť hladinu oxidu uhličitého v krvi a upokojiť nervový systém – rýchlejšie než klasické hlboké dýchanie.
	Motýlie objatie – prekríž si ruky cez hruď, ruky polož na ramená a jemne, striedavo poklepávaj raz jednou, raz druhou rukou. Táto technika pochádza z terapie EMDR (terapia zameraná na spracovanie traumy pomocou striedavej stimulácie oboch strán tela) a využíva sa práve na to, aby sa telo dokázalo samo upokojiť, aj keď je práve samo.
	Tanec a rozhýbanie bokov – znie to možno prekvapivo, ale práve v bokoch sa nachádza sval, ktorému sa hovorí "sval duše" (psoas). Je priamo prepojený s miechou a najstaršou, inštinktívnou časťou mozgu cez fasciu, a je to často prvý sval, ktorý sa stiahne, keď zažívame strach alebo stres – a posledný, ktorý sa dokáže uvoľniť. Rozhýbanie bokov, tanec, alebo aj len prechádzka preto pomáha telu doslova "vytriasť" zo seba nahromadené napätie.
	Upokojený nervový systém je obrovský krok vpred – no sám osebe nestačí navždy. Aj telo, ktoré sa naučilo dýchať, regulovať sa a nájsť späť rovnováhu, sa môže znova vrátiť do stresu, ak ho tam ťahajú hlboké presvedčenia a vzorce myslenia, ktoré nosíme často bez toho, aby sme si to uvedomovali.
	Tieto presvedčenia potrebujú svoj vlastný čas a priestor – nechceme sa zaseknúť len pri technikách regulácie, aj keď sú dôležité. Pochopenie seba samej, a to aj skrze to, ako sa vidíme a spoznávame v druhých, je skvelou cestou k tomu, aby zmena, ktorú si práve začala budovať, vydržala natrvalo. V ďalšej kapitole sa preto pozrieme na presvedčenia, ktoré ťa možno držia na mieste bez toho, aby si si to vôbec všimla – a na to, ako sa z nich dá postupne oslobodiť.
	Presvedčenia, ktoré ťa držia
	"Nie všetko, čomu veríme, je pravda. Často je to len najstarší príbeh, aký sme si o sebe kedy povedali.
	Vo svojom živote som si prešla rôznymi, hlavne klasickými smermi, ktoré ma na mojej ceste zaujali. Vyštudovala som učiteľstvo jazyka a psychológie, a preto som k tejto oblasti mala vždy blízko. Počas štúdia sme absolvovali viacero klasických testov a verím, že do určitej miery nám môžu pomôcť lepšie sa spoznať. Dôležité je ale povedať, že to, čo nám vyjde, nás neurčuje. Mala si niekedy pocit, že samú seba nespoznávaš? Alebo že ti niekto povedal, že ťa nespoznáva – že si sa zmenila?


	Každý z nás má v živote situácie, ktoré nás menia. Niektoré nás však môžu zmeniť viac – aktivujú obranné mechanizmy alebo opačný pól našich osobnostných stránok. To neznamená, že sme len také. Každý má v sebe aj jedno, aj druhé. Veľmi zjednodušene povedané, možno je preto veľa ľudí "osobnostne stabilných", zatiaľ čo iní sa v istých obdobiach zmenia takmer na opak seba samých. Dôležité je pochopiť, z akého priestoru dokážeme tvoriť. Prečo o tom píšem? Aj nervový systém sa dá upokojovať z dvoch rôznych priestorov. Z priestoru seba ako dieťaťa, ktoré neustále potrebuje validovať svoje emócie, alebo z priestoru dospelej, zrelej ženy, ktorá vie, čo chce, je si vedomá, ako reaguje, a slobodne si volí, kam chce smerovať. Nervový systém môžeš upokojovať tak, aby ťa staré zranenia nepodmieňovali a dovolili ti konať z priestoru slobodnej bytosti.
	Vo svetovej psychológii sa stretávame s prístupmi, ktoré stavajú presne na tomto princípe. Jedným z nich je aj strategická intervencia (Strategic Intervention) – prístup, ktorý na celosvetovej úrovni rozvíja napríklad inštitút Cloé Madanes a Tonyho Robbinsa, kde spolu školia certifikovaných koučov.
	Čo sa myslí pod presvedčením?
	Presvedčenie je niečo, čomu veríme na základe "faktov", ktoré sme si nazbierali, často už v detstve. Vôbec pritom nemusí byť vedomé – a práve preto je dôležité si ho uvedomiť a pochopiť. Nie preto, aby sme sa opäť zasekli v role obete a mohli donekonečna hovoriť o tom, ako nám niekto ublížil, ale naopak – aby sme vďaka tomu dokázali nabrať silu konať slobodnejšie. Kým sa snažíme donekonečna validovať svoje emócie, ženieme sa za dokazovaním vlastnej rany, a to nás nikdy neurobí šťastnými.
	Veľmi jednoduchý príklad: dieťa vníma zaneprázdnenosť rodiča ako "musím si zaslúžiť pozornosť a lásku výkonom" – aj keď ho rodič miloval, dieťa si to takto interpretovalo, a z tejto interpretácie vzniklo presvedčenie, na ktoré reaguje aj v dospelosti, vo vzťahoch aj v práci. Aká je teda cesta? Maj odvahu spochybniť svoje presvedčenia. Bolo to skutočne presne takto?
	Táto kapitola slúži na to, aby si sa zamyslela nad niektorými zo svojich presvedčení a nad tým, čomu vlastne veríš. Utvrdzuje ťa to v pokoji, alebo naopak cítiš, že sa viac uzatváraš do seba a vnútri trpíš? Mojim klientkam veľmi rada pri tomto pomáham a navigujem ich, pokiaľ im to dáva zmysel.

	Krátke cvičenie:
	Ako má skutočne vyzerať taká validácia? Skús si slovne, do detailov pomenovať – čo presne sa má stať, aby si bola spokojná v danej situácii, ktorá ťa “triggeruje”. A keď si to pomenuješ – dáva ti to ešte stále zmysel? Naše zranené dieťa totiž dokáže ísť niekedy do poriadnej absurdity.
	Aké sú najčastejšie presvedčenia vyčerpaných žien? Ich interpretácia je len teoretická, keďže nepoznám tvoj konkrétny príbeh.

	Musím zvládať všetko sama.
	Za týmto sa môže skrývať, že si sa ako dieťa skutočne cítila, že veľa vecí musíš zvládnuť sama – ale aj opačná strana tej istej mince: dôvera rodičov, ktorí vedeli, že sa na teba môžu spoľahnúť, že si schopná. Verili v teba.

	Robím toho toľko, a nikdy to nie je dosť.
	Za týmto sa môže skrývať presvedčenie z detstva, že nech urobíš čokoľvek, nezískaš si pozornosť jedného z rodičov (skús si pomenovať, o čiu lásku si ako dieťa najviac bojovala a prečo – nepreskoč túto krátku reflexiu). Toto teraz nevedomky prenášaš aj do svojho osobného a pracovného života.

	Musela som stále robiť všetko preto, aby som naplnila ich očakávania.
	Skutočne to však boli ich predstavy, alebo len tvoja interpretácia toho, čo by si od teba mohli priať? Veľmi často si ako deti – a neskôr aj ako dospelé – domýšľame, čo si druhí myslia, a podľa toho konáme, aby sme boli prijaté. Situácie, kedy nás to “ruší” nás pozývajú spochybniť, či to tak skutočne bolo.
	Touto časťou som chcela poukázať na to, že ak konáme z priestoru starých presvedčení a zraneného dieťaťa v nás, pravdepodobne sa ženieme priamo do vyčerpania – a nikdy sa nebudeme cítiť skutočne šťastné a spokojné. Za niektorým iným konaním sa môže skrývať
	nenaplnená jedna zo základných ľudských potrieb, ktoré učí Tony Robbins spolu s Cloé Madanes – istota, variabilita, významnosť, spojenie, rast, prínos. Všetky potrebujeme mať naplnené. Pri zraneniach, ktoré si nesieme z detstva často eviduje potreba spojenia a lásky.

	Osobnostné črty a ich tiene
	Ďalšou praktickou metódou na zamyslenie, a zároveň mojím obľúbeným nástrojom, je známy Gallup test na zisťovanie silných stránok. Sama som ho absolvovala – no s interpretáciou od koučky zameranej na prácu s egom, ktorá mi ukázala, prečo je dobré ísť pri jednotlivých silných stránkach až k ich pólom, teda k ich tieňovej strane, a prepájať to aj s inými smermi a prístupmi a s vlastnými presvedčeniami. Bez toho zostáva interpretácia výsledkov len plochá a povrchná.
	Každá naša silná stránka má totiž aj svoju tieňovú stranu. Čo tým myslím? Každú svoju silnú stránku dokážeme použiť na dobré aj na zlé – v prospech seba a druhých, alebo naopak proti nim a sebe samému.
	Napríklad človek, ktorý rád spoznáva a učí sa nové veci (silná stránka "Učenie sa"), môže tiež neustále preskakovať z jedného na druhé a mať problém ísť v čomkoľvek do hĺbky. Cestou by bolo naučiť sa vytrvať, ísť v danej oblasti hlbšie a stať sa v nej naozaj expertkou. Aj toto neustále "skákanie" môže byť jednou z ciest k vyčerpaniu. Človek, ktorý je skvelý v komunikácii (silná stránka "Komunikácia"), ju môže rovnako použiť aj na zlé ciele. Stačí sa

	pozrieť do histórie – aj tá mala veľa ľudí so silnými komunikačnými schopnosťami, ktorí nimi viedli masy k strašným veciam.  Zodpovednosť ťa robí spoľahlivou – niekým, na koho sa dá stavať a kto dodrží slovo. Lenže tá istá vlastnosť ťa vie ľahko zlomiť, ak si na seba naložíš aj to, čo ti vôbec neprináleží. Nevieš povedať "nie", preberáš cudzie úlohy za svoje, a postupne sa pod tou váhou preťažuješ. Vďaka Achieverovi (cieľavedomosti) máš energiu ísť si za svojím, byť produktívna a cítiť, že tvoj deň mal zmysel. Tá istá sila sa však vie obrátiť proti tebe – aj po dni plnom úspechov si
	nájdeš dôvod, prečo to ešte stále nestačilo, a namiesto oddychu si hneď pridáš ďalšiu úlohu na zajtra. Harmónia ti dáva schopnosť hľadať zhodu a udržiavať okolo seba pokoj. Problém nastáva vtedy, keď kvôli nej dlhodobo potláčaš vlastný názor a potreby, len aby si predišla konfliktu – frustrácia sa potom tíško hromadí niekde vnútri, kde ju nikto nevidí.  Robila si si niekedy Gallup test? Skús sa naň pozrieť z tejto perspektívy. Ako používaš svoje silné stránky? Utiekaš sa niekedy aj k tým, ktoré sú u teba na posledných miestach? Aj tvoja najväčšia sila môže niekedy fungovať proti tebe.
	Spomínaš si na začiatok tejto kapitoly – na to, že aj nervový systém sa dá upokojovať z dvoch rôznych priestorov? Teraz už vieš prečo. Presvedčenia, ktoré nosíme ešte z detstva, totiž nie sú len "myšlienky" niekde v hlave. Telo im verí rovnako, ako im verí myseľ. Keď si nesieš presvedčenie "musím zvládať všetko sama" alebo "nikdy to nie je dosť", tvoj nervový systém zostáva v strehu aj vtedy, keď navonok nič nehrozí – lebo z jeho pohľadu, ak "zlyháš" alebo "nestačíš", je to ohrozenie rovnako reálne, ako čokoľvek iné. Preto je spochybnenie vlastných presvedčení jednou z ciest, ako sa zotaviť po vyčerpaní a dať svojmu nervovému systému vedieť, že je konečne v bezpečí.

	Začni už DNES:
	Vyber si jedno presvedčenie, ktoré ťa v poslednej dobe najčastejšie napadá (napr. "musím to zvládnuť sama", "nikdy to nie je dosť"). Napíš si ho presne tak, ako ti znie v hlave.
	Choď čo najviac do detstva. Ktorá situácia u tvojich rodičov, mamy alebo otca, ti ho pripomína? Choď čo najviac do minulosti – ku konkrétnemu momentu, ak sa dá.
	Spochybni ho. Je to naozaj vždy a úplne pravda? Vieš si spomenúť na aspoň jednu situáciu, kde to tak nebolo? Vieš toto presvedčenie prepísať? Vybočiť trochu z tohto príbehu, spochybniť ho? Tvoja myseľ možno už veľmi dlho verí tomu príbehu, preto to nemusí byť najľahšie, ale skús to.

	Radšej upokoj svoj nervový systém, aby si sa konečne mohla spojiť so sebou samou. Táto práca si skutočne vyžaduje skúseného kouča, ale ak vieš aspoň kúsok pohnúť a spochybniť to, čomu dlhé roky veríš, môže sa ti zmeniť kvalita života.
	Prešla si teraz štyrmi piliermi – spánkom, výživou, nervovým systémom aj presvedčeniami, ktoré ťa možno držali na mieste dlhšie, než si sama tušila. Každý z nich je dôležitý kúsok skladačky, no zostáva ešte jeden nástroj, ktorý dokáže všetky tieto štyri piliere jemne, no účinne podporiť – a to najmä v tých chvíľach, keď je slov, techník a reflexie príliš veľa, a ty potrebuješ niečo, čo prehovorí priamo k telu a nervovému systému, bez slov.
	V poslednej kapitole sa preto pozrieme na esenciálne oleje a aromapsychológiu – na to, ako vôňa dokáže obísť rozmýšľajúcu myseľ a osloviť rovno tú časť teba, ktorá si už dávno zaslúži cítiť sa doma vo vlastnom tele.
	Príroda  na tvojej strane
	Naše telo je inteligentné a neustále vníma rôzne podnety a stimuly z okolia, prispôsobuje sa, snaží sa udržať rovnováhu. Esenciálne oleje pracujú práve s touto inteligenciou. Aká bola moja cesta k olejom a aké miesto má v tomto ebooku? Keď som si ich prvýkrát brala, začala som robiť prvé zmeny vo výžive a životnom štýle a mala som doma ani nie ročné bábätko. Ako som už spomínala, trápili sme sa so škaredými ekzémami a zapálenými vyrážkami na tvári, a ja som postupne chcela mať oporu aj v niečom prírodnom.
	Dovtedy som veľa vecí riešila paracetamolom a dojčením. Chcela som však mať pri sebe niečo, po čom viem siahnuť, ak bude treba – niečo, čo podporí to malé telíčko, aby sa čo najskôr mohlo uzdraviť z ekzémov a zosilnieť.
	Vtedy som natrafila na kvalitné esenciálne oleje a zistila som, že ak sú oleje skutočne v top kvalite, certifikované, a že ak mám potrebné znalosti, viem po nich siahnuť aj pri deťoch. A ako pomohli mne a mojim klientkam s následkami vyčerpania?

	Čo je CPTG kvalita?
	Prísny, vlastný štandard kvality spoločnosti doTERRA - 8 rôznych testovacích metód (napr. plynová chromatografia, izotopová analýza, ktorá odhalí aj skryté pančovanie) v troch fázach výroby – po destilácii, pri príchode do výrobného závodu a pri plnení do fľaštičiek
	Garancia, že olej neobsahuje pridané plnivá, syntetické prísady ani škodlivé kontaminanty
	Potvrdené aj nezávislou štúdiou - laboratórium otestovalo neoznačené vzorky od 11 rôznych značiek esenciálnych olejov na trhu (spolu cez 30 vzoriek) – doTERRA patrila medzi top značky, ktorých oleje sa vrátili bez akýchkoľvek známok pančovania

	Niekedy naše telá a myseľ nepotrebujú silné prostriedky – potrebujú práve túto prírodnú silu, ktorá pripomenie aj nervovému systému, ako správne fungovať. U mňa nastal aha moment pri použití kadidla na podnebie (toto skutočne skúšaj len s certifikovanými olejmi CPTG kvality, my používame
	Veľmi sa mi páči veta, ktorú Seneca napísal svojmu priateľovi Luciliovi: "Viac je vecí, Lucilius, ktoré nás desia, než tých, ktoré nás skutočne zničia – a trpíme oveľa častejšie vo svojej predstavivosti než v realite." Aj náš nervový systém totiž často po rôznych životných situáciách reaguje príliš silno, akoby šlo o skutočné ohrozenie, aj keď v realite žiadne nie je.

	značku doTERRA a som aj ich poradkyňou). Dovtedy som trpela silnými úzkosťami a často aj panickými atakmi – ako sa hovorí, len tak "z ničoho", hoci už v tejto piatej kapitole vieme, že "z ničoho" to v skutočnosti nikdy nie je. Kadidlo mi pomohlo preťať tento začarovaný kruh a ja som zrazu zistila, že dokážem mať niektoré situácie pod kontrolou a konať skôr, než ma prevalcuje strach.
	Prečo sú tieto oleje tak výnimočné
	Jedinečné kadidlo od doTERRA obsahuje živice až zo štyroch druhov stromov Boswellia, ktoré sa navzájom dopĺňajú. Boswellia sacra je považovaná za najkvalitnejšiu, s bohatou, upokojujúcou vôňou, ktorá pomáha tlmiť úzkosť a stres. Boswellia papyrifera obsahuje vo vyššej miere zlúčeninu incensol acetát, ktorá podľa výskumu dokáže znížiť pocity úzkosti a depresie, zlepšiť pamäť a pôsobiť neuroprotektívne. Boswellia frereana je známa svojimi výraznými protizápalovými účinkami a podporou pokožky a kĺbov, zatiaľ čo Boswellia carterii má upokojujúcu, "uzemňujúcu" vôňu, tradične spájanú s meditáciou a regeneráciou pokožky, ale bola skúmaná aj kvôli zníženiu intenzity bolesti. Práve táto kombinácia je dôvodom, prečo kadidlo funguje tak výborne – vplýva totiž nielen na naše telo, ale aj na psychiku.
	Oleje sa stali súčasťou nášho životného štýlu a odvtedy ich používame okrem bežných chorôbok aj na podporu spánku, "vypnutie myšlienok", v ťažších situáciách. Keď som absolvovala kurz aromapsychológie v známom Tisserand inštitúte, dozvedela som sa, že kvalitné esenciálne oleje dokážu oveľa viac. Skúmajú sa za účelom zlepšenia pamäte, miernenia depresie,
	úzkosti, bolesti, majú aj preukázané protizápalové účinky. Výskum ukazuje, že vonné molekuly esenciálnych olejov po vdýchnutí ovplyvňujú limbický systém – "emočné centrum" mozgu, ktoré zahŕňa amygdalu, hypotalamus aj hipokampus – a tak dokážu spustiť emocionálnu reakciu, ovplyvniť autonómny nervový systém a dokonca aj funkciu rôznych orgánov v tele.

	Môže to znieť veľmi jednoducho, a veľa z nás pozná len lacnú syntetickú vôňu z poličiek supermarketov a obchodov. Oleje, ktoré používam ja, majú CPTG kvalitu, overujúcu presné chemické zloženie každej šarže.
	Vôňa funguje inak než čokoľvek, čo sme doteraz preberali – čuchový nerv funguje ako priama cesta k nášmu limbickému systému, časti mozgu, ktorá obchádza "rozmýšľajúcu" časť mozgu nachádzajúcu sa v prefrontálnom laloku mozgovej kôry, a má priamy vplyv na naše emócie a pamäť. Vôňa pôsobí prakticky okamžite – kým ostatné zmysly (zrak, sluch, hmat, chuť) musia najprv "prejsť" cez thalamus, čuch má priamy prístup do limbického systému bez tejto zastávky. Práve preto pocítiš zmenu nálady alebo upokojenie behom pár sekúnd od vdýchnutia oleja – to je najrýchlejšia cesta, akou olej na teba pôsobí.
	Popri tomto okamžitom emocionálnom efekte sa časť oleja postupne dostáva aj do krvného obehu a pôsobí na telo fyzicky – to je pomalší proces, ktorý sa líši olej od oleja. Napríklad zložky ako linalol (obsiahnutý napr. v levanduli) sa v krvi objavia už za 20-40 minút, u citrusových olejov ako bergamot to môže byť 40-60 minút, a u iných olejov to môže trvať aj dlhšie. Preto keď použiješ olej, jeho účinok na náladu pocítiš takmer hneď – a jeho podpora pre telo pokračuje ešte dlho potom.
	Nie je to len o vôni
	Ako oleje fungujú v praxi
	Nepotrebuješ diplom ani hodiny štúdia na to, aby si mohla oleje zaradiť do svojho dňa. Stačí pár jednoduchých spôsobov použitia, ktoré si postupne osvojíš a ktoré sa stanú prirodzenou súčasťou tvojho dňa – podobne ako svetelná hygiena či dychové cvičenia, o ktorých sme už hovorili.
	Ráno, keď potrebuješ naštartovať,  daj si kvapku mätového oleja na kraj umývadla – jeho sviežosť ťa preberie hneď pri rannej rutine, nanes si balance na chodidlá
	a uzemni sa pomocou kadidla, vdýchni ho z dalní počas rannej rutiny so svetlom, o ktorej sme hovorili v prvej kapitole. Zapni si difuzér a podpor seba aj celú rodinu hneď zrána pri raňajkách.
	Pred prácou si môžeš naniesť svoj obľúbený esenciálny olej podľa toho, ako sa potrebuješ daný deň podporiť. Magnólia, ak ťa často prepadá úzkosť. Adaptiv, ak je toho stresu občas príliš. Kvetinový rollonček, ak potrebuješ jemnosť. Počas dňa, keď cítiš, že na teba dolieha stres alebo potrebuješ emočnú podporu – prejdi si ním po zápästiach, šiji, alebo si ho

	Najjednoduchšie spôsoby používania esenciálnych olejov:
	difúzovanie (kvapky oleja do difuzéra s vodou, ktorý ich rozptýli do vzduchu) alebo inhalácia priamo z fľaštičky alebo dlaní (pár kvapiek do dlaní, pretrieť, priblížiť k tvári a zhlboka sa nadýchnuť)
	topická aplikácia (zopár kvapiek oleja, zriedených v nosnom oleji podľa veku a potrieb, natretá na pokožku – najčastejšie na zápästia, chodidlá, šiju alebo hrudník)
	vnútorne (len niektoré a vždy zriedené s jedlým olejom alebo nosnou zložkou a len po konzultácii s poradcom)

	jednoducho pridrž pod nosom a zhlboka sa nadýchni.  Oleje fungujú výborne aj u detí po prestimulovanom dni – keď prídu zo škôlky alebo školy podráždené, prehltené dojmami, jemný roll-on na chodidlá alebo chrbát im pomôže sa upokojiť rýchlejšie, než by si čakala.
	Večer sa oleje stávajú súčasťou tvojej svetelnej a mentálnej hygieny z tretej kapitoly – difúzer s upokojujúcou zmesou (napríklad levanduľa, kadidlo, divoký pomaranč) počas večernej rutiny pomáha telu aj mysli prejsť do režimu "je čas vypnúť", presne tak, ako sme si hovorili pri červenom displeji a pokojných aktivitách pred spaním. Veľmi odporúčam aj kadidlový alebo Serenity stick na chodidlá alebo hruď.
	A keď cítiš, že nervový systém potrebuje podporu zvnútra, nielen zvonka – napríklad v období zvýšeného stresu, zmien, alebo keď dychové cvičenia z tretej kapitoly potrebujú doplniť ešte niečím – môžeš siahnuť po doplnkoch ako Adaptiv alebo Copaiba kapsule, ktoré podporujú telo pri zvládaní stresu zvnútra, prípadne Serenity kapsule, ktoré sa používajú pred spánkom,
	Informácie o tom, ako oleje bezpečne používať – najmä pri deťoch, riedenie, dávkovanie a to, ktoré oleje sa na čo hodia – preberám podrobne so svojimi klientkami osobne. Je to dôležitá súčasť práce s olejmi, ktorú si zaslúži viac priestoru, než sa dá dať do pár riadkov v ebooku.
	Na začiatok ti stačí zopár olejov alebo doplnkov, ktoré tebe a tvojej rodine budú sedieť, a naučiť sa ich používať pravidelne – presne tak, ako sme si to hovorili pri každom pilieri doteraz. Malé, opakované kroky, nie dokonalosť. Na tomto linku si môžeš zobrať základných 10 olejov spolu s nosným olejom – na úvodnej konzultácii ti vysvetlím, ako si z nich vyrobiť vlastné rollončeky. K tomu si môžeš pridať čokoľvek, čo ťa v tejto kapitole zaujalo, alebo mi jednoducho napíš a pomôžem ti vyskladať balíček na mieru podľa tvojich potrieb. S týmto balíčkom navyše získaš aj všetky výhody a prístup do olejovej komunity s bohatým obsahom.
	Prešla si teraz piatimi piliermi – a možno si si po ceste všimla, že ani jeden z nich nestál sám. Spánok, o ktorom sme hovorili v prvej kapitole, ti dal signál, kedy má telo pracovať a kedy oddychovať. Výživa ti ukázala, čím telo skutočne kŕmiť, aby malo z čoho regenerovať. Nervový systém a presvedčenia, ktoré ho udržiavajú v strehu, ti ukázali, prečo niekedy "len si oddýchni" nestačí – a ako sa dá naučiť telu aj mysli, že je konečne v bezpečí. A teraz, na konci, oleje – tichý, jemný spôsob, ako všetko toto podporiť, keď slov už je príliš veľa a telo potrebuje niečo, čo prehovorí priamo k nemu.
	Žiadny z týchto pilierov nefunguje sám osebe dokonale. Zdravý spánok bez výživy sa vyčerpá. Pokojný nervový systém bez spochybnených presvedčení sa skôr či neskôr znova vráti do stresu. Práve preto sú to "piliere" – stoja spolu, opierajú sa navzájom, a čím viac z nich do svojho života zapojíš, tým pevnejšie bude to, čo na nich staviaš.
	Ak si sa dočítala až sem, ďakujem ti – nielen za tvoj čas, ale za odvahu pozrieť sa na seba a na svoje vyčerpanie zblízka. To nie je málo.
	Nečakaj, že sa všetko zmení cez noc. Zmena, o ktorej sme tu hovorili, je pomalá, tichá a nie vždy priamočiara – presne taká, akou je aj skutočná regenerácia. Buď k sebe trpezlivá tak, ako by si bola trpezlivá k niekomu, koho máš rada. Prajem ti, aby si sa čoskoro znova cítila doma vo vlastnom tele.
	Šťastie je náš prirodzený stav bytia. Trpíme preto, lebo sme si ho podmienili niečím vonkajším. Nie je to hra zvonka dovnútra, ale zvnútra von.
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