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Společnou knížku jsme chtěli napsat už dávno. A taky jsme ji napsali. Jenomže jednomu z nás se ztratila a tomu druhému vlastně taky. Tak jsme si řekli, že ji napíšeme znovu a lépe.

Oba běháme už poměrně dlouho. Kdybychom to chtěli sečíst, bylo by to víc než osmdesát let. To je jeden lidský život. Za ty roky jsme se něco naučili. O běhání i o životě. A tuto malou knížku bereme jako skvělou příležitost, jak svoje myšlenky předávat dál.

Přejeme vám šťastný života běh!

 

Miloš Škorpil, Pavel Kosorin

 


 

Běh v nás probouzí to nejlepší.

Nedávno jsem se zamýšlel nad tím, proč vlastně běhám. Je to i proto, že díky běhání potkávám spoustu lidí, kteří se projevují naprosto jinak než ti, kteří žijí uzavřeni ve svých čtyřech zdech.

Kolik z vás někdy slyšelo větu: Já kdybych mohl! A najednou jsme konfrontováni se skutečností, že nejen můžeme, ale že musíme.

A že to je něco docela jiného, než si o tom jen povídat nebo o tom snít. Běh patří k životu, stejně jako k němu patří voda, vzduch, slunce, květiny, zvířata a ptáci. Běh je stimulantem, který když jednou okusíte, nakopne vás k životu a v hlavě se vám objeví myšlenka: Proč já vlastně žiju tak, jak žiju? Vždyť na světě je tolik věcí, které jsem toužil poznat nebo udělat…

A pak se to stane. Změníte svůj šatník, z černé matrony se stane žena zářící všemi barvami, z šedivého uťáplého prďoly se stane sebevědomý muž.
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Není důležité, jestli uběhnete pět kilometrů nebo zvládnete maraton, podstatné je, abyste se konečně postavili na vlastní nohy.

 

 

Odborníci z České psychiatrické společnosti se shodují, že při chmurách, které člověk může zvládnout sám, nejvíce pomáhá fyzická aktivita, například běh. Povzbuzující účinky prý mívá i čokoláda. Co to znamená? Že pokud nechcete patřit mezi třetinu české populace, jež trpí duševními nemocemi, měli byste si každodenně dopřát půlhodinku joggingu a malý kousek kvalitní čokolády!

 

 

Na běhání je zdaleka nejdůležitější a současně nejkrásnější jedna prostá věc – fakt, že se pohybujeme KUPŘEDU. Někomu se to může zdát samozřejmé a banální, ale co by za to mnozí dali, kdyby toho byli schopni!

 

 

Když se postavíte na zadní, dohlédnete dál.

Je fakt, že tohle funguje spíš u zvířat, u člověka by to mělo spíše znít: Když se postavíte na špičky… Protože i ten, kdo měl z přírodopisu pětku, ví, že člověk žádné zadní nemá. Ale ať se stavíme na zadní nebo na špičky, když se začneme pohybovat, rozproudíme v těle lymfu, která je společně s krví pro člověka něco jako míza pro stromy. Pokud lymfa správně neproudí, nejsme ve své kůži a moc toho nenaběháme a nenachodíme. A čím míň běháme a chodíme, tím víc se cítíme pod psa.

Naše chodidlo je něco jako naše srdce. Srdce se postará o to, aby nám proudila v těle krev, a chodidlo se zase postará o to samé s lymfou.

Ale musíme chodit nebo běhat. Sedíme-li na zadku, byť pevném, nebo dokonce ležíme na zádech, nožičky pěkně nahoře, pumpa nepracuje.

 

[image: ]

 

Vylezte z hospody, vylezte z kanceláře, vylezte z auta, slezte z gauče, nelezte do výtahu.

Zamilujte si pohyb v jakékoli podobě a při jakékoli příležitosti, protože pohyb je to, k čemu jsme byli stvořeni. Přemisťujte se po svých, kdykoli je to možné, protože to je ten nejlepší způsob, jak si udržet zdraví a být v kontaktu sám se sebou.

 

 

Podstatou běhání, cvičení a posilování, které má blahodárný vliv na naše zdraví, není výkon a předvádění se, ale uvolnění a návrat do klidového stavu. Pokud vám jde o trvalé následky, pokud se chcete natrvalo proměnit z klientů závislých na zdravotních službách ve zdravé a soběstačné lidi, zapomeňte na to, co vás učili tělocvikáři se stopkami v ruce, nebo na to, co říkají tzv. vrcholoví sportovci v přílohách sobotních novin. Vrcholy, které máte před sebou, zdoláte pouze tak, že najdete svoji vlastní cestu.
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Ranní chór, tak říkají ornitologové zpěvu ptáků hned po ránu. A dokonce odhadují, co ptáci svým zpěvem chtějí sdělit okolnímu světu: Je to skvělý, nic mě nesežralo, jsem na svém místě a raduju se ze života. Něco podobného platí i pro ty, kteří ráno vstávají, aby si šli zaběhat. Cítí se dobře, protože vědí, že je lenost nesežrala, že mají své místo na světě a tisíc dobrých důvodů radovat se ze života.

 

 

Potřeba rozebírat každé jídlo z hlediska obsahu kalorií a nutričních hodnot začíná vypadat jako další obsese tlusté a líné civilizace, která už příliš dlouho neví, co je hlad.

 

 

Pokud vám váš tréninkový plán nezajišťuje pevné zdraví, vaše práce čerstvý chléb a vaše víra dobrou náladu, pak je asi něco špatně.

 

 

Na jednom běžeckém portálu inzerovali úžasné trailové boty.

I když jsou krásné a nepochybně „fungují“, osobně bych si je nikdy nekoupil. Proč? Protože pod patou nepotřebuji technologické vybavení za čtyři tisíce. Mám za to, že při běhu v lese, kde nikdy nikdo neuklízí, co tam napadá, takže povrch je stále příjemně měkký, by měl člověk běhat v co nejtenčích slupečkách, aby si to patřičně užil, aby byl v co nejintimnějším kontaktu s tím, co má rád a co mu dodává zdraví a energii. V podstatě se dá říct, že pro zdravé běhání platí stejné zásady jako pro zdravý sex – žádné suplementy (tišící nebo naopak povzbuzující matérie), minimální nebo žádná ochrana (víte, jak to myslím) a pohyb pokud možno v bezpečném a zdravém prostředí (myslím věrnost milovanému partnerovi a oblíbené trase).

 

 

WHO

Tak zní zkratka Světové zdravotnické organizace. Co znamená v angličtině slovo WHO? KDO. A kdo se postará o naše zdraví? Mohou to být lékaři? Nikoli, musíme to být MY!

 

 

Při rekreačním běhání nejde o to, jak se dostat co nejrychleji do cíle, ale jak si co nejdéle a co nejintenzivněji užívat. Proto bych POMALÝ BĚH s trochou nadsázky zařadil hned za TANTRICKÝ SEX.

 

 

Běžecké papuče Hoka One One.

Když jsem poprvé viděl tohle slovní spojení, napadlo mě, že by to byl výborný pokřik před mým ranním vyběhnutím do terénu. Speciálně ve dnech, kdy vbíhám se dvěma chrty za hluboké tmy do lesa plného nenažraných divočáků: „HOKA HOKA ONE ONE! JSEM JEDNIČKA A NIČEHO SE NEBOJÍM!“ Ale zpátky k těm úžasným běžeckým šuskám za 170 eur. Běhat bych v tom nechtěl. Proč? Protože je to až příliš komfortní – a to je vždycky nebezpečné. Noha byla stvořena, aby vydržela velkou zátěž, nikoli aby se koupala v komfortu. Viděl jsem nedávno jednoho těžce zraněného muže krátce po havárii. Jeho noha vypadala jako násada od koštěte, spodek se nenávratně oddělil od zbytku těla. Hoka One One je bota technologicky natolik pokročilá, že by mu to chybějící chodidlo snad mohla i docela dobře nahradit. Ale pokud máte vlastní kompletní končetiny, nedovolte jim, aby „zbačkorovatěly“. Protože dokud je budete zatěžovat, do té doby vám budou sloužit. Jak mi řekla jedna osmdesátiletá dáma: JEŠTĚ CHODÍM, PROTOŽE CHODÍM.
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Nikdo není tak hloupý, aby vyjel na dlouhou cestu bez toho, že by POŘÁDNĚ NATANKOVAL.

Problém je, že na svoje auto myslíme víc než na svoje tělo a na svoji duši. Přitom udělat změnu není tak složité. Naučme se každé ráno natankovat ty nejkvalitnější pohonné hmoty pro své tělo i svou duši, abychom zvládli všechno, co je před námi – všechno, o čem víme, protože to máme naplánováno v diáři, i všechno, o čem nevíme, protože je to zatím psáno pouze ve hvězdách. Ideální způsob, jak takové pohonné hmoty na začátku dne natankovat, je pravidelný ranní jogging před nebo při východu slunce a trocha meditace. A pak to můžete zapít nějakým povzbuzujícím nápojem, který vám dodá vitalitu a energii. Může to být cokoli: jablečná šťáva z moravských nížin nebo vysokohorský čaj z Cejlonu. Jak říká Sinéad O´Connor: DRINK BEFORE THE WAR!

 

 

Lidé se dělí na dvě kategorie:

Na ty, kterým se dobře daří a chtějí si ze zvědavosti sáhnout na dno, a pak na ty, kteří se proti své vůli propadli na dno a chtěli by se dostat zpátky na vrchol. Ti první se věnují adrenalinovým sportům, ti druzí čekají, až jim někdo podá pomocnou ruku.

 

 

Anglické slovo FOREMAN znamená předák nebo mistr a nenápadně nám naznačuje, že kdo chce být V ČELE, měl by být VE FORMĚ.
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Pomalý a vytrvalý pohyb vpřed probouzí především naši PRAVOU HEMISFÉRU zodpovědnou za KREATIVNÍ MYŠLENÍ. Pokud se totiž živíte hlavou (a je vůbec na světě nějaká práce, při které hlavu nepotřebujete?), je to pro vás hodně důležitá věc. Prakticky to znamená, že během třiceti až šedesáti minut UVOLNĚNÉHO POHYBU můžete VYŘEŠIT (což někdy znamená prostě VYHÁZET) většinu problémů, které se ve vašem mozku nahromadily.

 

 

Po nějakém čase je to s běháním jako s dobrou partnerkou, vypěstovali jste si vzájemný respekt, a především víte, kdy je nejlepší se hýbat a jak se bezpečně dostanete až na vrchol.

 

 

Běhám mimo jiné proto, abych nebyl pořád v jednom kole, takže pokud jde o moji běžeckou trasu, v žádném případě nesmí připomínat atletický ovál ani umělým povrchem, ani nudným tvarem, ani sterilní atmosférou.
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Zkusme to dělat jinak!

V přírodě najdete všechny druhy zvířat, malé i velké, objemné i štíhlé, rychlé i pomalé, staré i mladé – chrty i hrochy, vrabce i žirafy, levharty i leguány. Společné mají jedno – všechna jsou v pohybu a všechna mohou být zdravá a v dobré kondici bez ohledu na svoji rychlost, velikost, stáří nebo váhu.

Stejně jako v přírodě by to mohlo být i v lidské společnosti. Tam taky najdete všechny druhy lidí – malé i velké, štíhlé i plnoštíhlé, pomalé i rychlé, žluté, bílé, černé i tetované. A pokud se všichni vykašlou na diety a začnou se hýbat, mohou být všichni takoví, jací jsou, a přitom zdraví a pozitivně naladění. Moderní diety fungují ve fyzické oblasti podobně jako středověké odpustky v oblasti spirituality – tedy vůbec. Dají vám na chvíli pocit, že jste pro sebe něco udělali, ale ve skutečnosti jste pro sebe neudělali vůbec nic, a neodpustili jste ani sobě, natož těm druhým. Jde o to PŘIPUSTIT, že všechno může být trochu jinak, než se o tom píše v magazínech pro ženy. A pak to začít postupně zkoušet DĚLAT JINAK.

 

 

Otevřel jsem noviny a četl jsem si titulky: ÚRODA JE BÍDNÁ, stěžují si majitelé pálenic. Obyvatele Kuřimi rozčilují ROZBITÉ SILNICE. Řidič trolejbusu PŘIVŘEL DŮCHODCE. Brno zpřísnilo vyhlášku o HAZARDU. Osobní BANKROT, fámy a skutečnost. A ten poslední headline: CHCETE REGISTRACI NA BĚŽECKÝ ZÁVOD VOKOLO PRÍGLU? Jako by média toho dne konečně začala dělat zdravotní osvětu: NECHCETE-LI SE ZBLÁZNIT, ZAČNĚTE BĚHAT.
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Moje časové i finanční INVESTICE do běhání nejsou úplně zanedbatelné, takže si hlídám VÝNOSY. Co tím myslím? Zaprvé, když se ráno vrátím z joggingu, chci mít takovou náladu, abych ke všemu, co mě během dne čeká, dokázal přistupovat nikoli s optimismem, ale s nadšením. Zadruhé, protože v práci stále něco řeším, chci si z pohybu v přírodě přinášet nové nápady a novou energii. Nechci toho po obyčejném běhání příliš mnoho? Myslím, že ne. Protože jak známo, největší síla na světě je ukryta v těch nejobyčejnějších věcech. Jogging je jednou z nich. Během této nenápadné činnosti náš mozek pracuje jedinečným způsobem – velmi intenzivně, ale hlavně trochu jinak než během vysedávání v kanceláři, v autě, v hospodě nebo na školení.

 

 

Lidské tělo je nesmírně vytrvalé a odolné, ale také nebezpečně křehké.

Tohle je jeho základní charakteristika. Tu vytrvalost můžete báječně využít v pracovním, sportovním, rodinném i intimním životě. Tím, že ji přirozeně využíváte, ji současně nejlépe posilujete. A jak na tu křehkost? Tělo je velmi složitý systém, složitější než nejmodernější počítače, a pokud je něco složité, snadno se to pokazí. Takže je důležité vědět, co ten složitý systém může udržet pohromadě. Tím spolehlivým pojivem jsou myšlenky, kterými se řídíte a které definují vaše životní směřování. Když bude vaše myšlení silné, pozitivní a jednoznačné, vaše tělo a mysl se spojí v jeden pevný a synergický celek a vy budete dosahovat přesně těch cílů, které jste si naplánovali, nebo ještě lepších. Když budou vaše myšlenky slabé, negativní nebo rozporuplné, vaše tělo a mysl si půjdou každý svou cestou a váš pracovní výkon, vaše vztahy, zdraví i vaše životní spokojenost budou trvale mizerné nebo plné zbytečných výkyvů.

Takže rada na závěr: Dbejte na to, čemu se říká osobní integrita. Pěstujte jasné a zdravé myšlení, snažte se nebýt v rozporu sami se sebou, říkejte jen to, čemu opravdu věříte, dělejte to, co vám dává smysl, mějte rádi sebe i lidi kolem vás.

 

 

Za posledních dvacet pět let jsem na nohách vyzkoušel úplně všechno.

Od Prestige, v nichž se šourají důchodci, přes Bugatti a Vagabond, v nichž chodí manažeři, až po Fivefingers nebo Vivobarefoot, které si nazouvají vyznavači minimalismu. Takže mohu srovnávat a doporučovat. A víte, co vám doporučuju? Choďte bosky! Choďte bosky všude, kde to jde, kdy to jde a jak to jde. A ve zbytku času se obouvejte do toho, co se vám líbí a na co máte.

 

 

Někde jsem četl, že čínského šéfkuchaře uštknula useknutá hlava kobry. Poučení? Nepodceňujte rizika ani poté, co se s nimi vypořádáte – v kondiční přípravě i v pracovním životě.
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Živím se tím, že plánuju, organizuju, vymýšlím, řídím, třídím, kontroluju, motivuju, hodnotím, počítám, plánuju, zodpovídám, prezentuju, vysvětluju a lobuju, takže odpočívám tak, že nic neplánuju, neorganizuju, nevymýšlím, neřídím a netřídím, nikoho nekontroluju, nemotivuju a nehodnotím, nic nepočítám a neplánuju, za nic nezodpovídám, nikomu nic neprezentuju a v žádném případě nelobuju. A přesně tohle můžu dělat během běhání.

 

 

Běhání je v současné době určitým způsobem modlou. Běh, alespoň u nás, byl donedávna sportem, kterému se většina lidí obloukem vyhnula. Nechápala, k čemu by jim mohlo být běhání dobré.

A podívejte se, kolik lidí dnes vzývá běh jako modlu a neumí si bez něj svůj život představit. Neumí si svůj život bez běhání představit, neboť se jim zalíbilo, že se po něm cítí tak uvolnění a čistí.

Běh, stejně jako modlitba či meditace, nastolí v duši pocit míru a pokoje a umožní člověku být sám sebou.

 

 

Je skvělé snažit se běhat rychleji, skákat výš a létat dál, ale skutečnost je taková, že většinu života se učíme nikoli zrychlovat, nýbrž zpomalovat. Olympijské Citius,Altius, Fortius (rychleji, výše, silněji) je dobré pro lidi na vrcholu fyzické výkonnosti, kteří se živí sportem, nikoli pro obyčejné smrtelníky. Protože obyčejní lidé obyčejně stárnou, tedy jsou nuceni pomalu, ale jistě zpomalovat. Není na tom vůbec nic divného, je to v řádu tohoto světa a je to tak správně – stromy taky vyrostou jen do určité výšky a pak… co pak? Prostě jsou, produkují kyslík a dělají svět krásným místem pro život.

 

 

Pokud chcete běhat pro zdraví, měli byste se primárně pohybovat tam, kde je měkký povrch, čistý vzduch a božský klid. Pokud běháte z jiných důvodů než pro zdraví, nemusíte se nijak omezovat.

 

 

Na běžeckých závodech, zejména při maratonu, to někdy vypadá jako v biblických dobách: Slepý s námi běží, jednonohý nás předbíhá, chromý se za pomoci druhých dostává do cíle. A tisíce dalších lidí s pomocí běhu statečně vzdorují nemocem, depresím a těžkým životním zkouškám.

 

 

Letos v létě jsme s manželkou zaznamenali radostnou skutečnost – hodně lidí, o nichž byste řekli, že prožívají podzim svého života, objevili manu v pohybu.

Ať jsme chodili po alpských stezkách, po Šumavě, po cestách v okolí Františkových Lázní, všude jsme je potkávali. Byli krásní, usměvaví, jakoby zářili. Ta záře šla zevnitř a my si uvědomili, že nejen v nastupující generaci je naděje, naděje na znovuobjevení pohybu jako zdroje energie pro náš život. Protože, jak všichni víme nebo bychom měli vědět, energie je nezničitelná, přechází z jedné formy do druhé a stále proudí. Když se člověk zastaví, jen se cpe a nic nedělá, brání tak proudění energie. Trestem je nemoc, jíž je trestán za porušení rovnováhy.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Modrá knížka o běhání a o životě.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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