uvobD
Kazdy den muze byt lepsi

Pokud ¢tes tyto fadky, pravdépodobné stojisS na cesté, kterou sis nevybral. Cesté, kde se objevila
nemoc, nejistota, strach — a mozna i otazky, na které zatim nemas odpovéd. Tenhle e-book
nevznikl jako odborny manual. Ani jako navod, ktery by sliboval zazrac¢né uzdraveni. Vznikl jako
sdileni zku$enosti ¢lovéka, ktery touto cestou kradéi uz nékolik let. Clovéka, ktery si prosel

pochybnostmi, krizemi, hledanim i postupnym nachazenim rovnovahy.

Mozna v nekterych fadcich najdes vlastni pfibéh. Mozna s né¢im nebudes$ souhlasit. Ato je v

poradku. Kazdy jsme jiny. Kazdy mame jinou vychozi pozici, télo, myslitempo.
Pro¢ vznikl koncept 4K

Postupem Casu jsem si zaCal v§imat, Ze nékteré oblasti se v mém Zivoté opakované ukazuji jako
klicové. Ne jako jednorazové ,feSeni“, ale jako dlouhodoby proces. Vznikl z toho jednoduchy

rdmec, ktery jsem si pracovné pojmenoval 4K:
e K pfijeti—naucit se pfestat bojovat a zagit spolupracovat
e K pohybu-hybat se s respektem k sobé a s radosti
o Kvyzivé —dat télu kvalitni palivo a prostor k regeneraci
o Ksobé-zpomalit, naslouchat a najit vnitfni klid

Nejde o dogma. Nejde o systém, ktery musis$ nasledovat cely. Je to mapa, ne povinnost. M(iZes si

z nivzit to, co s tebou rezonuje — a zbytek klidné nechat byt.
Jak s e-bookem pracovat

Tenhle text nemusi$ Cist na jeden zatah. Mozna se k nékterym kapitoldm budeS$ vracet. Moznajiné
preskodéis. Ber ho jako privodce. Jako nabidku. A hlavné —bud k sobé laskavy. Zmény se nedéji ze

dne na den. Ale i maly posun mdzZe znamenat velky rozdil.

1. K prijeti

Pfijeti je cesta na dlouhou trat. Mam diagnézu uz sedm let a ani dnes bych nefekl, ze jsem nemoc
uplné pfijal. Spis ji vnimam jako proces, ktery se vyviji —nékdy klidny, jindy naro¢ny. Pfijeti nepfijde

jednim rozhodnutim. Pfichazi postupné, v Case.



Kdyz jsem poprvé slySel vétu ,,ber nemoc jako dar”, vnimal jsem ji jako provokaci. Pfipadalo mi to
absurdni. S nemoci se prece bojuje, ne? Nemoc mas porazit, pfekonat, znicit. JenZze Casem jsem
pochopil, ze boj mGzZe byt pasti. Cim vic &lovék bojuje, tim vic se vnitin& napina, uzavira a vzdaluje

sam sobé. A nékdy mam pocit, Ze tim nemoc paradoxné jeste vic Zivi.

Dnes uz dokazu chapat, Zze nemoc muze byt darem. Ne hezkym ani vitanym, ale upfimnym. Je to
zastaveni. Moment, kdy té Zivot donuti znovu se podivat na to, jak ZijeS. Néco v rovnovaze nebylo
- a kdyz sis toho nevs§iml sam, télo to udélalo za tebe. Nemoc ti mlzZe dat moznost prfehodnotit
priority. Zastavit se a zeptat se: Kam vlastné bézim? A pro¢? MozZna zboura to, co uz ti neslouzi,

aby vznikl prostor pro néco opravdovéjsiho.
£ Ptibéh

Vzpominam si na jeden vecer, kdy jsem sedél s prateli a povidali jsme si. Témata byla stejna jako
obvykle — manazerské pozice, platy, byty, politika, podnikani. Sedél jsem tam a citil prazdnotu.
Jako bych se na kamarady nedival, ale dival se skrz né. Jako bych se odpojil. Uvédomil jsem si, zZe
tyto hovory uz se mé netykaji. Ze v mé situaci nemaji zadnou véhu. A Ze to, co mé dfiv napliiovalo,
uZ neni moje méfitko. Byl to tichy, ale zasadni okamzZzik. Nékteré véci prosté ztraceji smysl, kdyz

se ¢loveék zaéne opravdu divat dovnitf.

Tohle neni o sobectvi. Je to o pravdivosti. Mozna cestou zjistiS, Zze néktefi lidé z tvého Zivota
postupné odejdou. Ze nékteré vztahy byly spi§ o povrchnosti neZ o skutedné blizkosti. Mozna
pfijdes na to, Ze prace, kterou jsi délal, té sice uzivila, ale nebyla v souladu s tim, kym doopravdy

jsi. Amozna uvidi$, Ze tempo, ve kterém jsi Zil, bylo dlouhodobé neudrzitelné.

Tohle vSechno ti nemoc mizZe ukazat. Ne hned. Postupné. Proto fikam, Ze pfijeti trva. Neznamena
to, Ze bolest, ztrata nebo beznadéj zmizi. Ale Ze se vedle nich mUzZe objevit klid, pochopeni — a
nékdy i vdéénost. A to uz je velka proména. Pfijmout nemoc neznamena vzdat se. Znamena to
prestat bojovat a zacit spolupracovat. Brat nemoc jako tichou pravodkyni, ktera té pfivedla bliz k

pravdé o sobé samém. A odtud se pak mohou dit véci.

Motto: Nebojuj s nemoci. Naslouchej ji.




2. Kpohybu

Pohyb jako spojenec, ne povinnost

Pohyb patfi k Zivotu. Ne jako vykon, ne jako povinnost, ale jako zpUsob, jak zlstat v kontaktu se
svym télem. Kazdy z nas je jiny. Mame jinou vychozi pozici, jinou energii, jiné moznosti. To, co
jednomu déla radost, mlze byt pro druhého zatézi. A to je v pofadku. Neexistuje jeden spravny
druh pohybu. Existuje jen ten tvdj. Pohyb nemusi bolet, aby mél smysl. Nemusi byt dlouhy, rychly
ani dokonaly. Staci, kdyz je upfimny.

(O Maly piib&h

Jsou dny, kdy se mi nechce. Ne proto, Ze bych byl liny, ale proto, Ze télo i hlava potfebuji vic asu.
Nékdy vyjdu ven jen na kratkou prochéazku. Bez cile. Bez planu. Jen se nadechnout, projit se,
vnimat okoli. A pak si uvédomim jednu jednoduchou véc: Ze i téch dvacet nebo tficet minut
pohybu zménilo mQj den. Ne dramaticky. Jemné. Ale znatelné. Citim se klidnéjsi. Trochu lehdi.

Bliz sam sobé. A nékdy je prave tohle ten nejvétsi uspéch.
Radost misto tlaku

Pohyb ma obrovsky pfinos - fyzicky i psychicky. Pomaha télu, mozku i naladé. Ale jen tehdy, kdyz
ho nevnimame jako trest. Radost z pohybu nevznika z porovnavani se s ostatnimi. Vznika z malych
posunu:

e zlepSichlze
e zuvolnéngjsSiho dechu

e zpocitu, Ze dnes je to o kousek lepSi nez vCera

| milimetrovy posun je posun. A i jeden dobry den za mésic je dobry den. Nékdy je to vic, nez se

zda.
Najdi si svij zpisob

Nékdo chodi. Nékdo plave. Nékdo cvi¢i doma. Nékdo tanc¢i. Nékdo se jen protdhne. Neni dalezité

co. Dulezité je nevzdat to Uplné. Pohyb neni o dokonalosti. Je o vztahu k sobé.
Co miZe pomoci:
e pravidelnost misto vykonu

e laskavost k sobé v horsich dnech



e vnimanitéla, ne hodinek
e radost ztoho, Ze se hybes$ viibec

Motto: Pohybuj se tak, aby ti bylo lip. | o kousek.

s e

3. Kvyzive

Védomé jidlo jako kazdodenni opora

Strava je pro mé jednim z klicovych pilif(l zdravi. Ne proto, Ze by sama o sobé ,,l&cila“, ale proto,
Ze vytvaii prostredi, ve kterém se télo mUze citit bezpecéné a mit prostor k regeneraci. Nefidim se
prisnymi pravidly ani extrémy. SpiS se snazim jit cestou védomosti a naslouchani. Tim se fidim
kazdy den. Neznamena to asketicky zivot — spiS védomy. Kdyz vi§, co davas svému télu, zacnes

postupné rozumeét i tomu, jak se po tom citis.
Y}:ﬂ Zakladni principy, které se mi osvédcily
Postupné jsem si uvédomil nékolik jednoduchych pravidel, ktera maji prekvapivé velky dopad:

e Conejméné primyslové zpracovanych potravin — Cim jednodussi sloZeni, tim lépe se télo

orientuje.
e Bezalkoholu - Alkohol pro mé znamenal zbyte¢nou zatéz — fyzickou i psychickou.

e Veénovat jidlu ¢as — Nejen samotnému jidlu, ale i jeho pfipravé a planovani. Uz jen tento

krok pfinasi klid a pocit kontroly.

¢ Naslouchat svému télu-Kazdy jsmejiny. To, co jednomu prospiva, druhému nemusi. Télo

dava signaly — jen se je znovu naucit vnimat.
E@? Whole30 - cesta k poznani sebe sama skrze jidlo

Program Whole30 povaZuji za jeden z nejlepSich nastrojd, jak znovu objevit pfirozeny vztah k jidlu.
Na 30 dni se vyfazuji: primyslové zpracované potraviny, cukry, alkohol, obiloviny, lusténiny a
mlécné vyrobky. Cilem neni dieta ani vykon. Je to restart. BEhem tohoto obdobi za¢ne§ velmi

jasné vnimat:
e po ¢em se citi§ lehce a klidné

e cotibere energii



e cotizhorSuje koncentraci, naladu nebo pohyb

Pravé Whole30 mi pomohlo pochopit, co mému télu skutecné prospiva. A co ne —i kdyz to bylo
dfive ,normalni“. Kazdy clovek je originalni bytost. Whole30 neni univerzalni odpovéd, ale

bezpecény zplsob, jak si tu svou odpovéd najit.
& Dalsiinspirace

Okrajové mé inspiroval také protokol Terry Wahls, ktery klade dlraz na: vysoky pfijem Zivin z
opravdovych potravin, zeleninu, kvalitni tuky a bilkoviny a omezeni zanétlivych slozek stravy.
Nevnimam ho jako dogma, ale jako potvrzeni mys$lenky, Ze strava muze byt pfirozenou soucasti

podpory téla i nervoveé soustavy.

© Bez alkoholu

Kdyz si vzpomenu, co vS§echno jsem byl dfive schopny vypit, usmivam se. Dnes alkohol nepiju.
Zacalo to ,,suchym mésicem* — a uz jsem nemél dlivod se vracet. Pocit lehkosti, klidu a Cistoty v

téle i v hlavé byl natolik silny, Ze rozhodnuti pfislo samo. Télo i mysl si jednodus$e oddechly.
Q) Doplinky - jako podpora, ne ndhrada

Za roky zkuSenosti jsem vyzkousel mnoho doplikd a postupné si vytvofil zakladni sestavu, kterou

pouzivam dlouhodobé. Zbytek zafazuji pocitoveé — podle obdobi, zatéze nebo intuice.

Zakladni dopliky: Glutathion, Hericium, Tyrosin, Hof¢ik, Omega 3-6-9, Kurkumin, ASvaganda,
Vitamin C, Karnitin, CBD.

Doplriky ale beru jako doplnék, nikoli feSeni.

Motto: Peluj o své télo — je to domov, ve kterém Zije tvoje duse.

4. K sobé

Zpomalit. Naslouchat. Najit rovnovahu.

Uvédomil jsem si, Ze musim zpomalit. Mé Zivotni tempo bylo dlouhodobé pfilis rychlé — plné
povinnosti, schlizek, e-mailll a neustalého planovani. Citil jsem, Ze to tak dal nejde. A pravé pro
toto uvédoméni, véfim, nemoc pfisla. Bylo to, jako by mi télo tiSe, ale jasné feklo: ,,Zastav se. Zti$

se. Poslechni mé.“



ﬂ Zpomaleni a navrat k pfitomnosti

Postupné jsem vystoupil z tunelu pracovnich schiizek, povinnosti a ve¢ernich alkoholovych
dychankd. Mozna to zni obycejné, ale tyto véci nas ¢asto odpojuji od Zivota — od pfitomnosti, od
pfirody, od sebe. Zijeme hlavou v budoucnosti, pldnujeme, analyzujeme, hodnotime. A pfitom

nam unika to nejpodstatnéjsi-to, co je prave ted.

Jedno staré rCenifika: Minulost uz neni, budoucnost jesté nenastala —ajediné, co opravdu mame,

je pfitomnost.
£ PFibéh

Jednoho dne mi to opravdu ,docvaklo“. Sel jsem na prochézku s hlavou plnou myslenek, plant a
hodnoceni. Ale tentokrat se néco zménilo. Misto pfemysleni jsem zacal vnimat vlni lesa, zpév
ptakd, Susténi listi pod nohama. Bylo to obycéejné — a pfitom hluboce uklidriujici. V tom tichém

okamziku mi doSlo, Ze pfitomnost neni prazdna. Je plna Zivota — kdyz ji das prostor.
£% Nadhled a piijeti

Od té doby se snazim udrzovat si nadhled. Nenechat se vtahovat do zbyte€nych dramat a netlacit
Zivot silou. Nékdy je ulevné prestat vSechno fidit a jen pozorovat. Divat se na zZivot trochu jako na
film — s odstupem a dlvérou. Véfim, Ze véci se déji tak, jak maiji. Pro vnitfni klid je klicova dusevni

hygiena. Stejné jako télo potfebuje pohyb, duse potfebuje ticho.
Jak si udrzuji klid

Dechové cvi¢eni, meditace, prochazky v pfirodé, ¢teni inspirativnich knih, pohyb a také rozhovory

s psychologem. Nejde o dokonalost. Jde o védomy navrat k sobé.
ﬂ Sila myslenek

Postupné jsem pochopil, ze klidné, vdécné a laskavé mysSleni ma na zdravi vétsi vliv, nez si Casto
pfipoustime. MySlenky nejsou jen prchavé obrazy. Maji energii. Ovliviuji télo, emoce i to, jak se
citime. Kdyz v sobé péstujeme vdécnost, klid a pfijeti, méni se i nase vnitfni nastaveni. Ato uz neni

jen duchovno -to je biologie.
@ Zména sméru a smysl

Smysl dnes nachazim v Uplné jinych vécech nez dfiv. Kdysi to byl vykon, cile, majetek, vysledky.

Dnes je to ticho. Vztahy. Mali¢kosti. Vdécnost. A védomi, Ze mohu byt dobrym ¢lovékem — k sobé



i k ostatnim. Nemoc mé zastavila a oteviela otazky: Kdo vlastné jsem? Pro¢ tu jsem? Jaky ma mdj

Zivot smysl? Na tyto otazky neexistuji rychlé odpovédi. Jsou cestou.
ﬂ Sdileni a pomoc druhym

Postupné zjistuji, ze mi dava hluboky smysl pomahat druhym. Sdilet zkuSenosti, ne poucky. Byt
pfitomny, ne hodnotici. MoZna pravé vtom spociva ¢ast mého poslani: byt priivodcem pro ty, ktefi
prochazeji podobnou cestou. Nékdy stac¢i naslouchat. Byt tady — s klidem, pochopenim a

lidskosti. A zjiStuji, ze ¢im vic ¢lovék dava, tim vic se mu vraci.

Motto: Pust'to, co uz ti neslouZi. Délej to, co dava smysl. A sdilej to, co léCI.

ZAVER
Cesta pokracuje
Pokud jsi docetl az sem, dékuiji ti. Ne proto, Ze bys ,,néco splnil®, ale proto, Ze jsi si dopral ¢as pro

sebe. Mozna sis pfi ¢teni uvédomil, ze nékteré véci chces zmeénit. Mozna sis jen potvrdil, ze to, co

délas, ma smysl. | to je v poradku.
Nejde o dokonalost

Nejde o to mitvSechno vyfeSené. Nejde o to byt stale pozitivni, silny nebo vyrovnany. Jde o ochotu
znovu a znovu se vracet k sobé. O respekt k vlastnimu télu. O dlvéru v proces. Nékdy udélas krok
vpred. Jindy krok zpét. A nékdy jen stojiS na misté a dychas. | to je soucast cesty.

Kazdy den muze byt lepsi

Ne nutné snadnégjsi. Ne bez bolesti. Ale védomegjsi, klidnéjsi, pravdivejsi. A kdyz se spoji pfijeti,
pohyb, vyZiva a vnitini rovnovaha, zaéne se tvofit prostor, ve kterém se mUzes$ citit lépe —tfeba jen

o kousek. A ten kousek nékdy staci.
Na zavér

Pokud ti tento e-book néco dal, budu rad. Pokud té inspiroval k drobné zméné, jesté vic. Cesta

nekonc¢i posledni strankou. Pokracuje kazdym dalSim dnem.

Zavéretné motto: Bud k sobé vlidny. Naslouchej svému télu. A pamatuj — kazdy den mUzZe byt o

néco lepsi.







