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Poslednée preberané tem

1) Spanok ako zaklad regeneracie a mentalnej stability 8) Metabolizmus a psychika — obojsmerné prepojenie

Slide: Spanok je zaklad identity.

¢ Nedostatok spanku znizuje sebakontrolu.

e Unava zvysuje impulzivitu.

e Chronicky deficit meni osobnost.

e Spanok reguluje hlad aj naladu.

® Bez regeneracie sa disciplina rozpada.

e Unava zvysuje potrebu dopaminovych Gnikov.
e Stabilny rytmus stabilizuje psychiku.

e Spanok je biologicka hranica.

* Spanok zvys$uje hormonalnu citlivost.

e Ignorovanie spanku sabotuje vsetko ostatné.

Slide: Psychika je biochemicky jav.

e Nestabilna glykemia = nestabilna nalada.

¢ Kortizol meni metabolizmus.

e Uzkost mdze byt metabolicka nerovnovaha.
e Chronicky zapal ovplyviuje naladu.

* Prejedanie je regulacia stresu.

e Podvyziva znizuje mentalnu flexibilitu.

e Metabolicka flexibilita = mentalna flexibilita.
¢ Hladny mozog nehl'ada rast, ale ul'avu.

e Stabilné telo = stabilné rozhodnutia.

* Silna osobnost je vedl'ajs$i produkt stabilného metabolizmu.

,Mitochondrie st tiché zdroje charakteru.” relevantny ¢lanok

»Nezlepsuj rozhodnutia bez zlepsenia regeneracie.”

relevantny ¢lanok

4) Ako si zjednodusit’ Zivot bez straty kvality 9) Ako vytvorit prostredie, ktoré podporuje spravne
] ~ spravanie

Zjednodusenie nie je minimalizmus. Je to znizenie odporu.

e Zlozitost zvySuje kortizol.

e Kazdé rozhodnutie ma metabolicka cenu.

* Mentalne pretazenie znizuje kvalitu vyberu.

¢ Vac¢sina Pudi nema problém s vykonom, ale s nadbytkom vstupov.

¢ Kvalita zZivota nerastie s mnozstvom moznosti.

e Menej rozhodnuti = viac energie pre dolezité veci.

¢ Rutina je biologicky nastroj bezpecia.

¢ Rytmus je forma regulacie nervového systému.

¢ Zjednodusenie nie je strata, ale stabilizacia.

* Kvalita rastie, ked' klesne vnuatorné trenie.

relevantny ¢lanok
,Komplexnost je luxus, ktory si unaveny nervovy systém neméZze dovolit.“

Slide: Prostredie je silnejSie nez vorFa.

e Spravanie je silnejSie nez presvedcenie.

¢ Vil'a je kratkodoby zdro;.

e Viditel'né podnety riadia spravanie (kde mas hrazdu?).

e Automatizacia > motivacia.

¢ Ranné rozhodnutia su kvalitnejSie nez vecerné (zjedz zabu?).
¢ Socialne prostredie formuje normu.

* Dobré navyky musia byt jednoduché.

e Zmena identity bez zmeny prostredia nevydrzi.

e Dlhodoby progres je architektuara.

,Ak chces zmenit vysledok, zmen architekturu.
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Nase navrhované temy a reakcie

1. Energia pocas dna: preCo ju rano mame a vecer stracame - 13

2. PreCo sa nase dobré rozhodnutia rozpadaju vecer -14

3. Identita a navyky: preCo zmena spravania ¢casto nevydrzi - 15
4. Energeticka ekonomika tela: kam sa straca nasa kapacita - 12

5. Dopamin, odmeny a moderné zavislosti - 16

6. Ako si vytvorit den, ktory pracuje pre vas -17

/. Preco moderny zivot vyCerpava nervovy system - 14

8. Mentalna stabilita v chaotickom svete - 13

9. Preco uspesni 'udia zjednodusuju zivot - 15

10. Dlhodoby progres: ako mysliet v horizontoch rokov - 11

hlasovanie




Zda sa ze najviac vas zaujima

Struktura — neurobiologia @ osobnost — systém zivota
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6) Ako si vytvorit den, ktory pracuje pre vas

AKO manazovat svo)

den, zdravie, rodinu,
vzdelavanie, pracu, peniaze

Den nie je nahoda. Je to architektura. M, o Evotospravu’

e Rano nastavuje ton celého dna (rozcvicka + “zaba”).

e Nervovy systém potrebuje rytmus.

e Rozhodnutia maju najvyssiu kvalitu v prvej polovici dna.

e Cim viac rozhodnuti, tym rychlejSie klesa energia (preto planuij).
e Stabilny den znizuje potrebu discipliny.

 Telo miluje predvidatelnost.

e Prerusovany plan zvysuje stres.

e Multitasking znizuje kapacitu.

e Energia sa nesetri, ale riadi / manazuje.

e Dobré dni sa neopieraju o motivaciu, ale o system.

»AK nemas systém dna, den riadi teba a na
konci dna zo seba nemas najlepsi pocit...“ relevantny clanok




Ako si dizajnovat optimalny tyzden
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5. Dopamin, odmeny a moderne zavislosti

sila osobnosti a
Problem nie je slaba vola. Probléem je dopaminoveé prostredie. metabolizmus

e Dopamin riadi o¢akavanie, nie spokojnost (manazment).

e Moderné prostredie je hyperstimulacné (cesta pokoja).

e Neustale podnety znizuju citlivost na normalne veci (chci nudu).
e Cim viac stimulov, tym nizsia spokojnost.

e Mozog sa adaptuje na intenzitu.

e Rychle odmeny znizuju trpezlivost.

e Dopaminovy chaos vedie k rozhodovaciemu chaosu.
 Pretazeny mozog hl'ada dal$i podnet, nie rieSenie.

e Ticho a nuda obnovuju citlivost systému (reset tréning, prechadzka, hlad, chlad).
e Stabilita dopaminu = stabilita spravania.

.
za Cim sa

. . . , ] . . 66 ides nahanat’
,Nie si nemotivovany. Si pre-stimulovany. dnes? &o ak

to prestane
byt dblezite?




Efekt stimulacie cukrového metabolizmu

PriliS mnoho glukoézy
(hyperglykémia)

Primerané mnozstvo glukoéozy
(normoglykémia)

<=

PriliS malo glukézy
(hypoglykémia)

Hodnota
Cas iInzulinu, nad

Ktorou nie |e
mozné
spalovanie
tuku

@ PLAZMA INZULIN @ PLAZMA GLUKOzZA

Blood sugar level
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MORNING

EVENING

Slow Food

Eating carbohydrate locks you into
a glucose-dependent metabolism

Normal blood sugar level

® Sugar Spike
Causes the body to
overreact with large
amounts of insulin
=» impair fat breakdown &
oxidation

® Sugar Crash
As a result, blood sugar
levels dip below normal

Maximum

Low
Carbohydrate <
Diet

High
Carbohydrate .
Diet

--------

Minimum *“

Insulin Concentration

Time after meal

High



< °  Nutraceuticals

Salt &
Minerals

Herbs &
Spices

Sunlight

usetri svoje telo nezmyselnych 1000 kalorii

* Obvinuje sa sol' a tuk za to, ¢o sposobuje cukor.

* Obvinuje sa maslo za to, ¢o spdsobuje margarin.

* Obvinuje sa cholesterol za to, ¢o spdsobuje zapal.
* Obvinuju sa vajcia za to, ¢o sposobuje pecivo.

* Obvinuje sa slanina za to, ¢o sposobuju cerealie.

Hlavneé oblasti optimalizacie v zivotnom Style:

» optimalizované ¢iasto¢né hladovanie
(objem podla stavu metabolizmu)

* nizkofrekvencéné stravovanie (max. 3x / den)

zvysSeny prijem saturovanych a

mononenasytenych tukov

znizeny prijem cukrov (vCitane sacharidov)

zvyseny prijem soli

zvysSeny prijem vajec, ¢erveného masa,

vhutornosti, morskych plodov

maximalizovany prijem prvopotravin

(bez obalu, idealne lokalne)

ziaden fastfood a sladké napoje

zvysit pobyt na priamom sinku

maximalizovat pohyb za no-extra-time



3. Ildentita a navyky: preCo zmena spravania casto nevydrzi

Spravanie bez identity je docasne.

e Navyk bez identity nema oporu. s Al B
e Telo sa vracia k tomu, Co pozna ako ,normalne”.
e Zmena spravania bez zmeny identity nevydrzi.
e |dentita je suhrn opakovanych rozhodnuti (myslienok).

* Nervovy system chrani stabilitu, nie ambiciu. sila presvedceni a
sila myslenia v

tvojom zivote

e Ak je zmena prilis velka, systéem ju odmietne.

e Malé zmeny menia identitu postupne (a pomaly).
e Kto som”je silnejsie nez ,,co chcem®

* Prostredie podporuje alebo nici novu identitu.

e DIlhodoba zmena = biologicka adaptacia identity.
clanok + podcast
kde som
,Nezlyhavas v discipline. Len si este nezmenil identitu.* identifikoval 30
dolezitych
presvedceni z
knihy James Allen




Prvych 10 z ¢lanku:

e PresvedcCenie #1: Mysel je majstrovskym tkacom vnuatorného richa charakteru a vonkajSieho odevu okolnosti. Preto
najdolezitejsia je tvoja myslienka.

e Presvedcenie #2: Ako clovek zmysla vo svojom srdci, taky je. Tvoj charakter je tvoreny celkovym suctom vsSetkych
tvojich doterajsich myslienok.

e Presvedéenie #3: Cin je kvetom tvojej myslienky a radost & utrpenie st jej ovoeim. Clovek takto zbiera sladké aj trpké plody
svojho vlastného hospodarenia.

e Presvedéenie #4: Clovek sAm seba tvori a sdm seba niéi. V zbrojnici myslienok vyraba$ zbrane, ktorymi kynozi§ sam /-t
seba. Spravnym vyberom myslienok stvori§ sebapoznanie, porozumenie, muadrost, krasu, hojnost a spokojnost nielen pre seba.

e Presvedcenie #5: Si socharom svojho charakteru. Len ak bude$S hladat v hlbinach svojej duse, naucis sa strazit svoje
myslenie. Len trpezlivost, prax a neochvejna vytrvalost moze Cloveka preniest k chramu poznania.

e Presvedcenie #6: Tvoja mysel sa da prirovnat k zahradke, ktori mozno rozumne kultivovat alebo ju nechas zarast divokou
burinou. Burina tam vsak vyrastie aj sama. Bez ohl'adu na to, tvoja zahrada vSak musi a aj bude prinasat plody. Aké uzito¢né
semena myslienok si zasadil véera ¢i dnes?

e Presvedcenie #7: Myslienka a charakter st jedno. VonkajSie podmienky tvojho Zivota bud( vzdy v sulade s tvojim vnutornym
rozpoloZenim. Priviedli ta tam myslienky, ktoré si votkal /-a do svojej povahy. PreCo? Pretoze v usporiadani zivota neexistuje
prvok nahody.

e Presvedcenie #8: Ako clovek si napredujiica a rozvijajuca sa bytost, ktora sa v ktoromkol'vek okamihu svojho zivota nachadza
presne v takom rozpolozeni, situacii a podmienkach, v akych sa moze ucit a rast. Tvoja mysel je ako poda a sadenica tvojej
existencie.

e Presvedcenie #9: Tvoja dusa pritahuje to, ¢im sa vo svojom vnutri tajne zapodieva, to, co miluje ale aj to, coho sa boji. Zmeny
v tvojom okoli presne koresponduji so zmenami tvojho myslienkového nastavenia.

e Presvedéenie #10: Zivotné okolnosti nevytvaraja ¢loveka, iba mu ukazuja kym naozaj je. Preto si ty ako pan a majster svojho
zmysSlania, ktory je tvorcom samého seba i povodcom prostredia, v ktorom sa nachadzas. Preto nepritahujes do zivota
to ¢o chces, ale to, kym si.



9 Preco uspesni Pudia zjednodusuju zivot

Jednoduchost je forma inteligencie.

e ZlozZitost zvySuje mentalne trenie.

* Menej rozhodnuti = viac energie.

e Systémy nahradzaju motivaciu.

e Uspesni ludia eliminuju zbyto&né.

* Rytmus znizuje stres (planuj).

e Opakovatel'nost vytvara stabilitu.

e Chaos nici vykon aj zdravie.

e Jednoduchost zvySuje konzistentnost.
* Menej moznosti = lepSie rozhodnutia.
e Kvalita rastie, ked klesne hluk.

s,Jednoduchost nie je slabost. Je to kontrola.“

Silna osobnost nie je
vysledok motivacie.

Je vysledok stabilneho
systému, ktory telo
dokaze uniest.




Kvalitu Zivota ovolywriuje praca Dusevné a mentaline ZDRAVIE >>> Schopnost, 20 sa vierme
S energiami kiore pocitueme

v jednotlivych oblastiach >>> Osobnd ZODPOVEDNOST od 1-10

vysporadat s wzvami v tychto
ovlastiach ovplywnuu celkovd kvalitu

. " .y a vwsku nasho VEDOMIA
bodov v ednotivwen pilieroch

Mamaﬁm@,mt
TENZII :
o2 BOLESTI

MYSEL
a kontrola
myslienok

ngaﬂta SELF
VZTAHOV KONCEPT

Kvalita komunikacie Osobna dolezitost
Osobné postoje k: Osobné postoje k: Sebapoznanie cez: Self-Koncept: Manazment:
® pravde ® partnerovi ® stravovanie ® scha-idedl ® strachu
e spravodlivosti e rodine ® pohyb ® seba-Ucta ® pbolest
® morake ® sexualite ® 7\\Wky ® scba-image ® hranicnych situacli
® mudrost ® vychove ® intimitu Sebapoznavanie ® emOCii
® ntegrite. .. ® bezpodmienecng) laske. .. Sebahodnota ® riskovania

Sebelaska ® Ocakavania

. .. , . Celkova kvalita tela e Stastia a uspokojenia
Postoje, presvedcenia a interpretacie

NS a mysle ako nastroja
vnutorneho i vonkajsieno sveta . .,
na rozvo] potencialu § sy 2

Uzitocnost pre druhych <—|

PZN: &im viac TENZI méme v niektorej z tychto oblasti, tym viac ovohnriuje celkovu (NE)kvalitu nasho Zivota. Tej oblasti sa oplati venovat najviac pozornosti. ..



,Ludia sa ma casto pytau,
Kde na to beriem cas.
Odpoved je jednoducha —
ja na to cas nehladam.

Ja som ho prestal stracat”

e
£
'''''
.....
.....

Sumar: na vs
dolezite je do




Navrh 3 uloh na tento mesiac

1. Nastav si pevny zaciatok dna (1-2 hodiny bez chaosu)
2. Eliminuj jeden silny dopaminovy rusic (mobil / scrolling / snack)
3. Zjednodus jednu oblast (jedlo / vecer / praca)

MOVO Town

Ako stravis prvée minuty dna? Rozvicka? Poctivé ranajky?
Planovanie? Zjedenie zaby?

e
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Coho si ochotny sa vzdat, mozno nadobro vo svojom
zivote? Jedlo? Zvyk? Denny limit mobil?

Kol'ko minut budes tyzdenne venovat planovaniu?
Zapisovaniu najcennejsich myslienok? (vlastnych, cudzich)

Aka vizia seba, sveta vo svojom okoli ti nedava spat? priklad vizie




100 minut bezplatneho vzdelavania

neseda.com



http://neseda.com

Nase inovativne projekty
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MOVO Park Neseda eHealth Somaton 3D Institut
Inovativne Cesta ako cez pohyb  Platforma pre zber Analyza typoldgie Budujeme zaklady
certifikované pocCas prace nestratit zdravotnych dat aby postavy a technicka kultury zdravia a
komunitné cvicisko zdravie v sedavom  to, Co odmeriame, sa  dokumentacia tela pohybu v nasej
pre deti aj dospelych zamestnani dalo zlepSovat Krajine

~acdDr. Viado Zlatos, PhD
Viado@viadozlatos.com
+427 904 140 305
@viadozlatos



https://park.movo.sk/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava%20Neseda%20=%20https://www.neseda.com/?
https://www.neseda.com/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/ako-a-preco-merat-zdravie-cloveka.html?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava
https://somaton.me/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty
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2] 01-28.01.2026 ZFMC Online Seminar
ZlatoS Family Mastery Club

“ 1-webinar-ZFMC.key

0% COMPLETE

zaznam
| B’ BN webinara a
| sem pribudne
kazdy mesiac
jeden

2026 | ZlatoS Family Mastery Club Online
Seminare

") ] 01-28.01.2026 ZFMC Online
Seminar (83:55)

2025 | Movo cviky

(3] MOVO - Vrana - $korpién (23:54)

ZlatoS Family Mastery Club

Start next lesson > 01 - 28.01.2026 ZFMC Online Seminar (83:55)

2026 | ZlatoS Family Mastery Club Online Seminare

D)

] MOVO - Kozacky drep (13:56)

] MOVO - Dragon flag (3:50)

(3] MOVO - Mostovanie a krk (11:43)

3] MOVO - Sissy drep (16:41)

(2] 01-28.01.2026 ZFMC Online Seminar (83:55 )

3] MOVO - Predkion § 7:42)

z] movo
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