Co ndm hovori

Pocuvate signaly
svojho tela alebo

to Casto prezeniete

a vysledkom je, ze vam
da organizmus stopku?
Co sa to vlastne

s nasim telom deje,
ked’ ochorie? Preco sa
nam choroby vracaju?
- Viac o tom, ako zit

v zdravi, sa docitate
tomto ¢lanku.

. redstavte si situdciu, Ze ochoriete. Je-
den mesiac je to chripka, iny nadcha
a o pol roka k vam opidt zavita do
domu virus ¢i bacil. Vas$ imunitny systém je
oslabeny a frekvencia chorob sa u vés zvysu-
je. Prechadzate obdobiami, kedy toho mate
nalozeného viac nez dost. V praci, v do-
maécnosti. Ste v ustavicnom zhone, kolotoci.
Idete ako taky zajacik na baterky a nepripi-
sujete tymto signalom, ktoré vam telo dava,
pozornost. Lebo na zamyslanie sa nemate
jednoducho cas. Poviete si pre seba — okej, je
to len virus, je to len bacil a za chvilu to prej-
de. Ono to aj prejde, no tu sa vyndra otazka:
- ,,Preco sa to opakuje? Podme pekne po po-
~ riadku. A za¢nime od toho, o sa to vlastne
" sna$im telom deje, ked ochorie.

Telo s nami hovor{

Telo nam chorobou dava signal. Signal, kto-
ry hovori, Ze nieco nie je v poriadku. Zna-
mena to, ze sa vychylilo zo svojho stredu,
- a kedZe telo nevie rozpravat, ma svoj vlast-
ny jazyk. Jazyk, ktorym uputava pozornost.
Je to velmi inteligentny ,,stroj", ktory nam
sluzi cely zivot. A jediné, po ¢om nase telo
tizi, je byt zdravé. A na to, aby bol tento
»stroj v poriadku, potrebuje pravidelnu
udrzbu. Tak ako sa chlapi staraji o svoje
- autd (kazdy tyzden umyvanie, vylestena

E



telo?

palubovka, povysavané koberceky...), Zeny
sa staraji o svoj zoviajsok (pekné tricko,
farebna sukna, k tomu vhodny mejkap).
Robia to akosi automaticky, pravidelne, bez
velkého premyslania. Bez zamyslania sa
nad tym, ¢i je to potrebné, alebo nie. Robia
to preto, lebo im to déva dobry pocit. Po-
cit, ze sa citia dobre, Ze vyzeraji dobre, ze
im to prinasa radost. Dam tomu privlastok
svonkajsia udrzba®. Ale ked pride rad na
snutornd udrzbu® - samotné zdravie,
prichadza nepravidelnost. Prvotné signaly
v podobe nadchy prehliadame. Druhot-
né signaly v podobe chripky prehliadame.
A telo opakovanie vysiela signaly (tiché
S.0.S) a tisko hovori: ,Halo, tu som! V§im-
ni si ma! Nieco nie je v poriadku!“ A kon-
trolka zacina blikat.

Spoliehat sa len na druhych?
Ako pomoct niekomu, kto sa spolieha len
na druhych? Da sa vobec pomoct nieko-
mu takému, ktory si mozno aj tak v duchu
hovori: , Ty nevie§, o com rozpravas. Tvoja
imunita je silna...“ Velakrat si na to ¢lovek
potrebuje prist sam. V niektorych pripa-
doch, ked je ¢clovek uvedomely, staci, ze si
precita clanok a povie si, Ze teraz
je ten spravny cas, aby vzal
zivot do svojich ruk. Preto
aj ja teraz neradim, ale pi-
$em z vlastnej skusenos-

Niekedy

Aj takto sa
prihovdra

a ddva vam signal.

Ste Permanentne unave
Ak ste no¢ny typ, v poriadk

0 2 hodiny skor. Staci
dioc sa budete Citito

hydobnﬂ, alebo vedeny,
Niekto potrebuje pocut h
hudobny doprovod,

zaucinkuje do 24 hodin, ako hladat pric¢inu
a pracovat na jej odstraneni. To zaberie ove-
[a viac ako len 24 hodin. Treba prilozit ruku
k dielu a zacat sa zaoberat svojim zdravim.
Telo a zdravie mame len jedno. Preto si to
naSe telicko treba rozmaznivat, staraf sa
on. Nehovorim o extrémoch (ze sa hned
teraz prihlasite na ultra maratén), alebo za-
¢nete drzat hladovku. Ide o ndjdenie zlatej
strednej cesty. Najdenie rieSenia, ktoré je
vhodné len a len pre vés. Netreba chodit do
extrémov. Vzdy si nastavte realne ciele. Ak
si date latku prili§ vysoko a nepodari sa
vam tam dostat, budete smutny,
deprimovany a vratite sa opat

na zadiatok. Zvolte si cestu,
ktora je pre vas ta najlep-
Sia. Skusajte, ,hrajte” sa

ti. A je uz na vas, aky
dal$i krok vo svojom
zivote urobite. Pretoze
je to vzdy 50 : 50. Nie-

kedy potrebujeme prijat

potrebujeme pryat’
pomoc zvonku, aby
sme ostatné uz
zvladli sami.

s tym. Ale hlavne nie¢o
urobte.  Nespolichaj-
te sa len na to, ¢o vam
povedia druhi, pretoze
oni vase telo nepoznaju.
Vy s nim Zijete non-stop.

pomoc zvonku, aby sme
ostatné uz zvladli sami.

Zlata strednd cesta

Najblizsie, ked vas ,drapne nejaka

choroba - skuste sa zastavit, spomalit a po-
rozmyslat, ¢o sa vam snazi povedat vase
mudre genidlne telo. Neudeje sa to samé.
Neudeje sa to cez noc. Ani ¢arovna palicka
tu nemad svoje miesto. Treba sa pozriet na
pri¢inu toho vsetkého. Hladat v sebe a nie
v okoli. Pretoze je velmi lahké spoliehat sa
len na zazraény liek a ¢akat na jeho tc¢inok.
Je ovela Iahsie nechat si predpisat liek, ktory

Iny uhol pohladu

A pamitajte si: Ni¢ ndam z neba
nespadne zadarmo. Cokolvek robime,

¢i uz sa to tyka préce, alebo svojho zdravia,
vzdy je potrebné prilozit ruku k dielu. To,
ze je niekto zdravy, je vysledkom toho, ze
sa o svoje zdravie stard. Necaka na ¢arovny
prutik. A aj v tomto plati - vietko s mierou.
Su situacie, kedy treba vyhladat odbornika,
sprievodcu. Pretoze nam pomozu nasme-
rovat a vidiet veci inym uhlom pohladu.
Hlavne vtedy, ked sa to¢ime v bludnom

Motivacie

nam telo

ni? Chodte skor spat.

u. Nemusite fst do

. Ne postele
aj ,30 minut. Vyskiisajte, po par
e vela svieZejsi,

" bollvas hlava, pretoze ste 5
vam idd v hlave non-stop? Sk

nalyticky typ a myslienk
uste meditdciy ¢j )lllf len 1

Lalezi na type cloveka,
ovorené slovo, iny [en

kruhu. A ked ti pomoc dostanete, potom
nastava chvila pre vas. Uz je to na vas, ako
budete dalej pokracovat. Ak sa totiz spolie-
hate vo vSetkom len na doktorov, sprievod-
cov, terapeutov, poradcov a pridete domov
a vratite sa spat do normalu, tazko sa vam
v zivote nie¢o zmeni. Ak sa aj zmeni, nebu-
de to natrvalo. Je to 50 : 50. 50 mozete ziskat
pomocou zvonka a 50 je na vas. Je to len
a len vasa volba: Tvorca verzus obet.

TRl
NATAVA Tuhé telové

maslo — Sila ovocia

To najlepsie z prirody v tuhom telovom
masle vas nabije energiou a sviezou voiiou
ovocia. Vasa mysel'bude uvolnena a vasa po-
kozka bude dokonale vyZivend, hydratovana
a prijemne prevonand. V praktickom a hlav-
ne ekologickom baleni sa skryva mnoho
cennych prirodnych zlozZiek, ako je napriklad
olej z marhulovych jadier Ci extrakt z rakyt-
nika. Kombindcia ingrediencii pomaha telu
udrziavat pokozku hydratovand a vyzivend.
PouZivanie masla sa stane obltibenym ritud-
lom, pretoze pocas jemného masirovania
pokozky dochddza k uvolneniu a relaxdcii.

. Tento variant je
== | urceny pre normal-
| NUaz mastnejsiu

M v .
I poe ' pokozku. Viac na
K e
B B S WWWI'\atavaCZ
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Relaxainé
cvicenie

Vecer pred zaspanim lezimna

chrbte a v hlave si prehravam cvely

den a rekapitulujem si svoj den.

(o 'sa podarilo. i som mala nejaky

diskomfort (bolest hlavy, nerqun_t_a)

a premyslam nad pricinou. Ked'siju
zvedomim, v duchu si powerln,‘algo
som mohla reagovat na situaciu !na,k.
A ked sa mi podobnd situacia objavi
znova, vedome si dam stopku, aby
som sa vyhla reakcii z min.ulostl, ktora
mi ten diskomfort sposobila. Apotom
nasleduje kratke dychové cvicenie:

jedna ruka na bruchu a druhd na hrudi.

A dycham pomaly do ruky na bruchu.
Len dycham, plynule, pomaly, tak,
ako sa mi Ziada. A relaxujem. Doslova

vypinam a zaspavam.

54 Balans

Ako Iudia
pristupuja

k svojmu zdraviu
1 Ti, ktori idu za doktorom, aby im

4. Posledna skupina su ti, ktori sa
spoliehajui na mudrost svojho tela

a skusaju roznu alternativnu medicinu,

s ktorou maju skusenosti z minulosti.
Vedia a maju overené v praxi, Ze im tento

o predpisal lieky, aby ¢im postup funguje.
skor vyzdraveli (najlepsie Co myslite, aky postup
antibiotikd na 24 ) je spravny? Kazdy je
hodin, aby to mali ¢o Je ovela jedinecny. A to, o
najrychlejsie za sebou). lahsie nechat’ si funguje ,Jgdnhe[nU,
Lebo povinnosti v praci s . Nemusidrunemu.
nepockaju, lebo vcera P 7; ‘?{_alpwa.t Zle/c’ /ctorpj Pretg sa riadte
uz bolo neskoro. zaucinkuje do 24 hodin, podiaseba.

A Ty s orid Ja osobne sa

2 Ti trufaIeJS| v ako nlaaat pricinu priklaham k bodu

o zalovia v domécej a pracoval" na jCj Cislo 3. Na zadiatku
lekdrnicke a nasadia si p X doverujem svojmu
antibiotik svojpomocne. odstrdneni. telu, vnimam ho,
Ndjdu otvorend Skatulku

zminula (ti s vyssou sebareflexiou

si pozr datum expirdcie) a naordinuju
si kiru svojpomocne (bez predoslej
konzultécie s doktorom).

Ini vyhodnotia, Ze tentokrdt este
3 o nepotrebuiju doktora a skusaju sa
vyliecit v domécom prostredi. Ale ked'uz je
zle, radsej vyhladaju odbornika.

poctivam, ¢o sa mi snazi

povedat. A ked citim, Ze choroba
neustupuje a potrebujem odbornika,
vyhladém doktora. Ako prvé preberdm
zodpovednost za seba a svoje telo. Pretoze
ja ho poznam najlepsie. No zdroveri som
si vedoma toho, Ze ked'je Cas vyhladat
odbornika, urobim tak. Hladdm zlatad
strednu cestu.

i) L [ et

Work-life balans koucka,
mentorka. Pomaham
zenam zjednodusit Zivot,
znovuobjavit integritu

a zmenit ich uhol pohladu
na vyzvy, ktorymi
prechadzaju. Poddvam

im pomocnu roku, aby
ziskali odvahu urobit zmenu v Zivote.
Okrem toho mam blizko aj k zdravotnym
témam (liecba atopického ekzémul), ktoré
som dlho riesila s mladSou dcérou. V3etky
tieto vedomosti (numerolégiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam

v rdmci svojich konzultacii.

Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/

a https://www.facebook.com/
Farkasovalubica.




