Zdravy zpusob Zivota — to je zdravy pohyb, zdrava strava a zdravé mysleni.

Jedno s druhym se vzajemné prolind. Bez pozitivniho piistupu k Zivotu ¢lovek ztraci motivaci k
pravidelnému provozovani zdravi prospéSnych pohybovych aktivit a kdzen ve zdravém stravovani.
A naopak — pokud t€lo strada a objevi se nemoc, bolest, tézko se hleda zivotni optimismus. Plati
znama pfislovi ,,Ve zdravém téle zdravy duch® a ,,Vesela mysl ptil zdravi®.

Za poslednich par desitek let se zasadné zménil zplsob Zivota. Civilizace pfinasi pohodli pro
pohybovy aparat, kterému pak chybi dostatek pfirozeného pohybu. Blahobytem trpi cely
organismus, ktery neni uzpiisoben na konzumaci tak velkého mnozstvi kavy, cerného ¢aje, uzenin,
bilého cukru atd. Technické vymozenosti umoziiuji snadnou dostupnost velkého mnozstvi informaci
a nase ja je snadné&ji manipulovano témi, ktefi z nas chtéji mit prospech — témi, kteti chtéji prodat,
nebo o nas rozhodovat a mit nad ndmi moc. Nase pohodInost jim dava nas cas, ktery bychom mohli
vyuzit ke zdravému pohybu, ptipravé kvalitniho jidla ¢i ke smysluplné relaxaci a uvolnéni. Navic
velké mnoZstvi informaci svadi k undhlenému porovnavani, predéasnému hodnoceni a odsouzeni
misto toho, abychom si obdrzenou informaci promysleli, srovnali s Zivotnimi zkuSenostmi, podivali
se na ni s nadhledem a pak ji teprve opravdu pfijali, nebo nepfijali. Clovék by si mél brat do Zivota
jen to, co chee pfijmout na zékladé€ svych zkuSenosti, rozumu a intuice. Svoje mySlenky a energii by
mél vénovat jen tomu, co dokaze zménit. VZdy bychom se méli umét radovat z hezkych vécia z
ptirodnich kréas (k tomu pravé musime vstat od televize ¢i pocitace, nebo na misto autem jit kus
cesty pésky).

Neni ndhodou, Ze se lidé stale Castéji zajimaji o praktiky s ddvnou minulosti, jako jsou naptiklad
ruzné druhy jogy, reiki a dalsi techniky zaméfené na zklidnéni mysli. Ve zklidnéném a uvolnéném
stavu je ¢lovek schopen uvédomit si, co praveé pro jeho zdravi a osobni rozvoj je dobré, co je Spatné
a je schopen nabrat sily a celit nepfijatelnému. VZdyt staletimi ¢i dokonce tisiciletimi svého trvani
prokazaly tyto techniky mnohokrat svoji u€innost. Jestlize jejich praktikovanim si lidé dokazali
pomoci v dobach minulych (jinak by tyto techniky upadly v zapomnéni), které byly t€Zsi, nez je
doba nase, lze ptedpokladat, ze pii nasi dostatecné vili a odhodlani pomtizou 1 ndm skloubit
vymozenosti civilizace se zdravim a harmonii cloveka.

Ctenaiim pieji do nového roku veselou mysl a odhodlani na jejich cesté za zdravim.

O pohybu a stravé par slov k zamysleni napisi pfiste.
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