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Rdd bych vénoval tuto knihu mé dcefi Emé.

Mé podékovani patfi mé Zené Sarce, rodiné a véem moudrym
lidem, které jsem mél moznost potkat. Dékuji prvodcOm, ktefi
mi pomahaji chapat, kdo skutecné jsem. Dékuiji také sile, ktera
meé presahuje a vede mé kroky a formuje ma slova a cCiny.
MUdzeme té sile fikat architekt, laska, nebo bdh.



O KNIZE

Tato kniha je knihou-rozhovorem. Kdyz spolu totiz lidé mluvi, je to
vzdycky dobre. Rozhovor se zajimavym, blizkym, moudrym ¢lovékem,
rozhovor, ktery je vedeny pfimo, nikoliv prostfednictvim digitalnich
technologii, je jedna z véci, ktera nejvice pfispiva k nasi vnitini harmonii,
a tedy i k nasemu zdravi. Tou, kdo byla v tomto rozhovoru Janu Vojacko-
vi partnerkou, je novinarka Véra Keilova.

S Honzou Vojackem jsem se poprvé setkala v lednu 2019 pfi pripravé
rozhovoru pro casopis Medurika a zahy mi byla nabidnuta mozZnost podilet
se na této knize, ktera shrnuje vSechny dilezité zasady skutecné zdravého
Zivotniho stylu. Byla to pro mé radost, protoZe véfim, Zze Honzuv pfistup
otevird cestu k nové etapé péce o zdravi. Neobejde se bez pochopeni Sir-
Sich souvislosti, které zohledriuji pGsobeni vSech faktord, jeZ ndas v bézném
Zivoté ovlivriuji, ale zaroveri jde az k jadru, kde kaZzda nemoc vznikd nej-
dfive — a tim je nase bolava duse. Proto se do nasich Zivoty urcité vrati
i spravné pochopena spiritualita.

Véra Keilova



Bud zdrav! Bud'zdrava!

Rad zkoumam slova. Pouta mne jejich slava — ta zare, kterou skryvaji,
mne lakat neprestava. A tak zacinam znova a kolem tandi slova.

Bud'— stan se i neprestavej byt? Anebo bud'— probouzej vnitni klid?
Bud - nespi — probud'sebe sama, abys tak stale mohl byt, kym odevzdy
jsi byl. Udrzuj proud pfitomnych chvil.

Za starych ¢asu Casy splyvaly — minulost tkvéla v budoucnosti. Pak
Clovék ten dar rozbalil a zkoumal az do morku kosti.

Chtél najit zacatek a konec a nehledal ho ve stfedu.
Pak zivot — bud'zdrav, bud zdrava — a pak zvonec. Snad zase nékdy
pojedu...

Rad zkoumam slova, a tak zac¢indm znova.

Zdrdv, zdrava —ta dravost, s niz se dere trava. Ten kiehky klicek silu ma
jak bycek.

Budme zdravi! At nejsme leklé ryby, at jsme dravi. Jak Zivé vody
proud. At proti proudu mdzem® plout. Tam na zacatku je nas cil. A me-
zitim jsem chvili byl...

Ta vécnost byla jako mzik. Tata do mamy lasku strik', do stfedu
spécha zivy proud a uz se tvori kazdy oud. Roste to jako z vody. A pfi-
chazeji svody.

Tak z radostného nebe s péci vytvoril rozumstrach své nebezpedi.

Tak se to prosté stava. Neni to povinné, neni to zavazné. Pohasne
lasky slava a Zivot trochu zavazne. Clovék zapomnél pozdravit.

Bud'zdrav, bud'zdrava! Zdravé se postav nebezpedi—a uvidis vném
nebe s péci. Pod maskou jevd zivy klid.

Zacatek, konec, stfed. Zac¢atkem byva slovo — rozdéli vhled: zaca-
tek — konec. A zapomene stred, kde klickem zivot odmykame i zam-
knem® naposled.

Tak nezapomen pozdravit se v duchu v kazdé chvili, je-li ti Zivot mily.

Jaroslav Dusek



REKLI O KNIZE

Kniha ,Uméni byt zdrav" se dotyka velmi zavazného tématu moder-
ni mediciny a filosofie byti, to jest, do jaké miry je zdravotni stav kaz-
dého z nas odrazem okolniho prostredi, ve kterém se pohybujeme, Ci
spise reflektujte vnitfni nastaveni na védomé i podvédomé Urovni da-
ného jednotlivce. Tyto dvé rdzné optiky formuji nejen to, jak spolecnost
vnima zapadni medicinu, a vlastné i cely nas okolni svét.

ZpuUsob, jakym védomi ovliviiuje procesy v lidském téle, souvisi s pro-
blémem, ktery se na pfelomu devatenactého a dvacatého stoleti objevil
i pred fyziky pfi zkoumani kontraintuitivnich kvantovych vlastnosti mi-
krosvéta. Jevy, jimiz se kvantova fyzika zabyva, jasné ukazuji, ze pozo-
rovany objekt a védomi pozorovatele jsou néjakym zpdsobem provaza-
ny a ze tudiz védomi pozorovatele z procesu formovani fyzické reality
nelze vyloucit. Tato fakta podle mého nazoru poskytuji voditko pro fe-
seni dilematu dvou rGznych optik.

Technologicky pokrok a vyzkum vlozil mnozstvi ohromujicich moz-
nosti do rukou zdpadnich |ékard, a tak znacna ¢ast moderni spolecnosti
Zije v presvédceni, Zze nas zdravotni stav je vice méné problémem lékare
a ze, lidské télo je néco jako slozity stroj, ktery se v pfipadé problému
odevzda odbornikdm-opravarim, ktefi dany problém odstrani.

Do jaké miry je takovy pfistup udrzitelny, at posoudi kazdy sam za
sebe. Teze, které zde autor predklada k zamysleni, vedou ctenare ke
zcela odlisSnému chapani zdroje somatickych potizi a cest k jejich na-
pravé. Autor vychazi z uvédoméni, ze projevy na fyzické Urovni odrazeji
v prvni fadé vnitini dusevni nastaveni kazdého z nas a Ze hlavni Usili pfi
lécbé by mélo vést spise k odstranéni niternich pricin nez k potlaco-
vani jejich nasledkd. Toto urcité neni Uplné novatorska myslenka, ale
zpUsob, jakym je tento ,paradigmaticky" posun ctenafi predkladan, je
srozumitelny a autor0v osobni pribéh, ktery se knihou prolina, Cini text
i velmi poutavym.

Nakonec bych rad ocenil autorovu odvahu sdilet netradi¢ni nazory
na soucasné zabéhnuté pfistupy v mediciné a to, Ze nezastira inspiraci,
kterou Cerpa i z vychodni filosofie, jako jsou ajurvéda, tradicni ¢inska
medicina i jéga. Myslim, ze hlavni sdéleni knihy — to, ze nakonec jedi-
ny rozumny pristup k feseni zdravotnich ¢i jakychkoliv jinych problém@
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spociva v prevzeti pIné odpovédnosti za sebe sama, za své myslenky,
slova i Ciny — presahuje dalece oblast uméni byt zdrav.

Ctenafim hodné inspirace pfi ¢teni a Honzovi hodné §tésti jak v pro-
fesnim, tak i osobnim zivoté preje

Jan Rak, profesor jaderné fyziky

Vyrostla jsem v rodiné dvou |ékary a vzit si na chorobu antibiotika bylo
v ramci mého dospivani stejné samozrejmé jako otevrit destnik, kdyz
zacne prset. Az s prvnim vaznym zdravotnim problémem jsem zacala
zkoumat i jiné cesty. Od reiky, pres bylinky, po hypndzu. Kazdé setkani,
at uz s bylinkarem (tfebas Ladou Kfizem), nebo s netradi¢nim lékarem,
ktery sdm prosel neuvéritelnou zkusenosti (MUDr. Peterem Hejdukem),
vnimam jako velkou Skolu Zivota. Skrz ono postupné poznani se poctivé
u¢im. Za coz jsem nekoneéné vdééna. Cteni knihy MUDT. Jana Vojacka
patfi do této mozaiky. A se zasadnim sdélenim z knihy Ize jen a jen sou-
hlasit. Kazdy z nas je opravdu za svij vlastni Zivot zcela zodpovédny. At
uz se mu chce. Ci ne.

Bdra Nesvadbova, spisovatelka, novinarka, scéndristka

Honza precniva své vrstevniky o nékolik sahd a v mnoha oblastech.
A taky ma mnoho ambici, coz je u mladého ¢lovéka spravné. A tam, kde
se ambice poji s citem, vznikne vzdycky néco, co presahuje bézné ucho-
peni témat, kterd hybou spolecnosti. U Honzy je tim tématem zdravi.
Pojeti a pristup, které nam Honza ve své knize predstavuje, nejenze
vyvérd z hlubsich vrstev duse, ale zaroven je tak moderni, jak jen mdze
byt. | kdyz mluvi o vécech, jez je tfeba chapat v souvislostech tak, jak
jim nalezi, promlouva srozumitelné. Sam sebe a svoji zkuSenost v ramci
poznani, které nam ve své knize predava, nevynechava. Pfeji mu hodné
Stésti a véfim, ze bohové budou naklonéni jeho praci.

MUDr. Pavel Spatenka, ékar. psycholog, spisovatel



Kdyz mi Honza Vojacek zavolal, ze by se mnou chtél spolupracovat
na své misi, fikal jsem si: ,Jak tento mlady ¢lovék zvlada svou rostouci
popularitu?" Honza je vidét ve velkych médiich, ma pIné prednaskové
saly a pIno zajemcd o konzultace.

Béhem nasich setkani jsem to pochopil. Tato kniha i Honzova vystou-
peniv médiich si z jeho strany zadaji velkou odvahu a pozitivni odolnost
vO¢i kritikdm funkéni mediciny, vadi lidem, ktefi ho kritizuji za to, ze
nema atestaci.

Spolupracoval s lidmi, ktefi se k nému hlasili, jen kdyz byl popularni.
Kdyz se vyrojili jeho kritici, tak se od néj tito , pratelé" distancovali. Mys-
lim si, Ze tato kniha zneklidni ty, ktefi vnimaji fyzicky méfitelny svét jako
jedinou skutec¢nou realitu. Kniha naopak povzbudi, posili a inspiruje ty
z nas, ktefi vime, Ze nejsme jen fyzické télo.

Kalman Horvdt. Autor MateMagiky a testu jedinecnosti.
U¢i podnikatele i firmy podnikat podle buddhistickych principd.

Honzu jsem poznala pred mnoha lety a mdj prvni dojem byl hodné
nespiritualni —néco jako: ,BozZe to je krasnej kluk a ten jeho odzbrojujici
Usmév... O bolesti a utrpeni toho asi moc nevi, ale kazdy se rad ohreje
v té mladé bezstarostné blazené energii." Nase setkani bylo laskavé, ale
také zUstalo letmé. Mezitim ubéhlo ve VItavé mnoho vody, Jan se stal
uznavanym funkénim lékarem a predevsim otcem.

Cesta k ditéti a s ditétem je bud Skola pokory a sklonéni se pred silou
podvédomi a zakony pfirody, nebo naopak nutnost jejich znasilnéni. Jan
Sel cestou prvni a ta cesta se mu mnohonasobné vyplatila, pochopil vse
duleZité. Skola Zivota je pFeci jen mocnéj$i neZ viechny koly organi-
zované Ministerstvem Skolstvi. Ted' ¢tu knihu osmatricetiletého zralého
muze, velmi chytrého muZe a troufnu si Fict, Ze i moudrého muze. Ctu
jeho text a bavi mé to, obohacuje mé to. Honzo diky.

Helena Mdslovd, psychogynekolozka



PREDMLUVA AUTORA

Mym zdmérem pro sepsani této knihy je kultivovani vzristajiciho vé-
domi o nasem zdravi. Velmi rychle jsme se ocitli v dobé, ktera do nasich
ZivotU prinasi fadu novych vyzev, s nimiz si ale ne vzdy dokazeme pora-
dit. Dlouhodobé zdravi je proto dnes vyzvou nejvétsi.

Zijeme totiz v uréitém paradoxu, kdy se diky vyraznému technolo-
gickému pokroku urgentni medicina dostala na vysokou Uroven, takze
jsme témér prestali umirat na akutni stavy. Tyka se to jak matek a déti
pfi porodech, tak i zranéni pfi nehodach. Za velmi efektivni feseni akut-
nich stavd ale platime vysokou dar v podobé velmi neefektivniho feseni
chronickych stav(. S léky by se mélo nakladat velmi citlivé a pouzivat
je v co nejmensi davce na co nejkratsi dobu, az kdyz selzou jina reseni.
Léky jsou sice obdobou latek v prirodé, ale jsou to latky izolované a syn-
tetizované, které télu nejsou vlastni. Jsou chemické, a pro organismus je
tudiz vzdy vyzvou, jak si poradis jejich vedlejSim vlivem.

Pokud soucdasny systém zdravotni péce pfistupuje k reSeni chronic-
kych potizi potlacovanim symptom0 ve formé |ékd a lidé v toto reseni
plné véFi, utahuje se smycka a kvalita vnitfniho prozitku Zivota z dlou-
hodobého hlediska klesa. Neni tim myslen zivot v komfortu i preziti,
ale kvalita prozivani, protoze dnesni zivot je pIny Uzkosti, fyzické ¢i psy-
chické bolesti, zavislosti, nesobéstacnosti a pocitu ziti bez zivotni sily
a energie, v podstaté na prahu vycerpani &i vyhoreni. Od doby, kdy jsem
toto pochopil, si stale kladu otazky: M0ze to byt jinak? Mohou lidé byt
plné zdraviiz dlouhodobého hlediska? Mohou se uzdravit z chronickych
nemoci? Tyto otazky mé provazeji po celou dobu mé Iékarské praxe.

Vysledky mych dosavadnich poznani jsou obsahem této knihy. Jsem
si védom svého véku — v dobé prvniho vydani knihy mi je 38 let — a také
toho, Zze moje cesta poznani nekondi. Moje praxe a pfibéhy lidi mé
nicméné presvédcily o tom, Zze ma smysl tyto poznatky a zkuSenosti
sepsat. Také jsem si védom toho, Zze mnohé myslenky jsou syntézou
informaci nacerpanych od mnohych moudrych uciteld, filozofd, 1éka-
t0, védcd. Ani svoje myslenky nepredkladdam jako absolutni pravdu i
dogma, ale jsem presvédcen, ze téma zdravi si zaslouzi pozornost, a to
mnohem dfive, nez o zdravi pfijdeme a spolehneme se na to, Ze to za
nas vyresi lékafri a léky.
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Uméni byt zdrav nelezi vné nas, nybrz v nas. Byt zdrav v 21. stoleti
znamena zvédomit si dUlezité aspekty naseho zivota. Tykaji se rGznych
oblasti naseho Zivotniho stylu, psyché a prostredi, ve kterém Zijeme
a které nas ovliviiuje a formuje. Tato kniha neniuniverzalninavod, jenom
se v ni snazim nastinit principy, které povazuji za d0lezité pro uzdraveni
i prevenci civilizacnich nemoci. Nema odrazovat ani nahrazovat lékaf-
skou péci, ale ma byt jejim dopliikem. Moji ambici je zprostfedkovat
vam tolik potfebnou Ulevu, davku porozumeéni a také vam dat nadéji, ze
se Ize dosahnout radosti ze Zivota a byt zdrav.

Renesance mediciny chronickych nemoci je podle mého nazoru ne-
zbytna. Neznamena to, Ze je zcela Spatna, ale je pfilis zkostnatéla ve
svém vyvoji, tak jako je ¢asto nepruzna mysl lékard ulpivajici na jiz ne-
funkcnich 1é¢ebnych vzorcich, zalozenych vyhradné na farmakoterapii.
Zijeme v dobé, kdy je vysoka hodnota pfisuzovana informacim a k uzdra-
veni ¢asto neni potfeba mnoho. Spravné informace a komunikace lékard
s lidmi mohou pfinést zasadni zménu ve zdravotnim stavu nasi populace.
Kazda zména vsak zacina rozhodnutim a prvnim krokem a tato kniha si
dava za cil zvédoméni potfebnych informaci a principd. Na cesté ke zdra-
vi to mdze pomoci k zdsadnim rozhodnutim a prvnim krokdm.

JanVojacek






I,
ZIVOT JAKO CESTA
K NASI DUSI

Zda se, ze jsme do tématu této knihy skodili rovnyma nohama.
Jak rozumét nazvu prvni kapitoly?

Osobné véfim, ze lidska bytost je systém fungujici v mnoha Urovnich,
které pracuji v dosud nepoznaném propojeni a jsou v kazdém okamziku
dokonale synchronizované v kazdém okamziku. Je velmi slozité popsat
to slovy. Pokud budu nyni uvadét nékteré z téchto Urovni, je to prede-
vsim schematické vyjadreni, které je nezbytné pro nasi mysl. Z urcitého
hlediska jsou témito urovnémi fyzickeé télo, mysl, emocnitélo a duse.

Koncept univerzalni duse a jejiho fragmentu v kazdém z nas je patrny
po tisicileti v mnoha nabozenstvich a filozofickych systémech, jenom
je to vzdy jinak popsané ¢i schematizované. Byt schopny zavnimat, ze
nejsme jen télo, mysl a emoce, ale jesté néco vic, co nas vSechny pro-
pojuje, dnes jesté neni bézné. Dalo by
se vSak fici, ze pravé v tom spociva hra
nasich zivotl. Jde o to, abychom na-
lezli opétovné propojeni nas se sebou
samymi a mezi sebou navzajem.

Nas zivot je cesta, na které ziska-
vame zkusenosti. Znovunapojeni se
na spravny kompas na této nasi cesté, za ktery je odedavna povazova-
no nase srdce, je cesta i cil zaroven. Byt si toho plné védomy je stav, ve
kterém ma kazdy aspekt osobnosti své spravné misto, svoji roli a zdravou
miru vlivu. Témito aspekty jsou zjednodusené fe¢eno rozum, mysl a ego.

Umeéni byt zdrav je mozaika skladajici se z jednotlivych stfipkd. Nad-
hernda mozaika kazdého z nas. Vytvoreni celkového obrazu vyzaduje

Znovunapojeni se na
spravny kompas na

nasi cesté, za ktery je
povazovano nase srdce, je
cesta i cil zaroven.
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zvédomeéni si a pochopeni svych dilezitych stripkd a jejich postupného
seskladani do smysluplného obrazu. To je ona cesta, cesta nasi duse.

Do té doby, nez toto vse dokazeme pIné prozivat, nas silné ovladaji
podvédomé vzorce chovani. Zijeme emoéni dramata svych reaktivnich
mysli, ktera jsou odrazem nasich podvédomych vzorcO chovani na-
programovanych rodinou, spolecnosti, Skolou a nejrizné;jSimi pravidly
o tom, co by se mélo a nemélo. Nékteré z téchto vzorcl se dokonce
dédi po generace. Jednoho dne se ale ¢lovék mdze z této hry vymanit
a dostat se do bodu, kdy to za¢ne vnimat. Uvédomi si, ze nezije Zivot,
jaky by chtél zit, a pochopi, pro¢ se citi nenaplnény. Dalo by se Fici, ze
zacne byt skutecné bdélym a probudi se. V opacném pripadé by se dalo
fici, ze je loutkou ve hte, kterou nereziruje.

Mate s tim i vlastni zkuSenost?

Ano, mam a rad se o ni podélim ve svém osobnim pfibéhu. Pochazim
ze slusné rodiny inteligentnich lidi. Mama je ucitelka, tata je chirurg,
déda patolog, stryc a teta jsou lékafi internisté. Nase rodina byla tedy
vzdy dobfe situovana, vse bylo hezky nalajnované a jasné. Zvenku vlast-
né idedl. Nikdo nikoho nemlatil, zadny vazny problém. Vichni jsme byli
vedeni ke sportu a dobrému vzdélani.

Souvisi s tim skute¢nost, ze vnasem rodinném systému byl ze strany

otce tlak na vykon. Bylo tedy samoziejmé, ze

Navenek jsem i jd pUjdu stejnou cestou jako ostatni ¢lenové
drzel sebevédomou odiny, takze nastoupim na prestizni vysokou
masku bavice $kolu a dobré vzdélani jesté zkombinuji s né-
a usmévaveho jakym vykonnostnim sportem. A piesné to se
vtipalka. stalo. Neni komu co vycitat, protoze rodic by

mél chtit pro své dité to nejlepsi, a vzdy tak
¢ini podle svého nejlepsiho védomi a svédomi.

Je to ale podobné, jako kdyz se polozi koleje a vy naskocite do
vlaku, ktery na né vyjede. Vibec pfitom neuvazujete nad tim, jestli je
to dobre nebo ne. Ani ja jsem dlouho vibec nemél pocit, ze by néco
mélo byt jinak, a svym rodi¢dm jsem chtél dokazat, ze jsem stejné
dobry jako oni.
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Navenek jsem drzel sebevédomou masku bavice a usmévavého vtipal-
ka s vysportovanou postavou. Hodné vrstevnikd si do mé promitalo svoje
predstavy o tom, jak vypada nékdo, komu se dafi. Premiant gymnazia,
ktery se dostal po vzoru dédy a taty na medicinu, frajer s povésti dévkare.
Jen ja jsem ale védél, Ze jsem se v té dobé skoro zadné Zeny jesté nedo-
tknul. Ve skutecnosti to tedy bylo UpIné jinak. A jiz v té dobé jsem zacal
pocitovat vnitini pnuti a konflikt mezi tim, jak véci vypadaly navenek a co
jsem prozival uvnitt.

Po gymnaziu jsem zacal studovat medicinu a k tomu jsem hral pro-
fesionalné fotbal, protoze takhle se to ocekavalo. Nad tim, jestli mi to
prinasi radost ¢i napéti a stres, jsem vibec neuvazoval. Protoze moji ro-
dice byli velci sportovci, mél jsem skvélé predispozice byt také dobrym
sportovcem a diky témto predispozicim a velké vili jsem byl ve sportov-
nich aktivitach Uspésny.

Béhem studia vysoké Skoly jsem se zarover vénoval poloprofesionalni
sportovni kariére jako brankar ve tietifotbalové lize, jenze tahle kombinace
mi zpUsobovala ¢im dal vétsi vnitini napéti a tenzi. Pficiny jsem si ale uvé-
domil az pozdéji.
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Jak jste si predstavoval svoji budoucnost jako lékar?

Ze bych snil o tom, Ze budu lé¢it lidi nebo je operovat, tak to opravdu
ne. Kdyz jsem byl na mediciné, mnohokrat jsem se ptal sam sebe, co
tam vlastné délam, a kladl jsem si otazku, ¢emu se budu vénovat, az
Skolu dokoncim. Medicina tedy moje srdecni zaleZitost nikdy nebyla.
Byla to cesta rozumu a ocekavani druhych.

Co si pralo vase srdce?

To ja pravé nevim. Byl jsem od ného odpojen. Nevim, co bych si ten-
krat vybral, pokud bych si zvédomil, ze mé medicina vlastné neldka.
Dnes ale niceho nelituji, protoze vim, ze vSe ma sv0j smysl. Nyni se jiz
v kazdém okamziku m0zu vydat smérem védomé tvorby svého Zivo-
ta a reality, v niz mohu byt spokojeny a ktera mi dava hlubsi smysl. Je
dobré podékovat minulym udalostem a zacit na nich stavét ted hned.
Stadi se pro to rozhodnout.

Dnes jsem vdécny, ze jsem medicinu dokonil, protoze mizu poma-
hat lidem tak, jak mi to dava nejvétsi smysl. Stejné tak jsem vdécny za
zkuSenosti z profesionalniho fotbalu, protoze jsem zazil néco, o cem sni
snad kazdy kluk — pIny stadion divak{ v prvni lize. Nic bych tedy nemé-
nil. Pokud bych chtél néco zménit, tak vzdy jen to, co se tyka reality,
kterd je ted a tady. Je ale tfeba, abychom pfitom vnimali Zivot ze Sirsi
perspektivy, tj. i s tim, co od Zivota skutecné chceme.

Na mediciné jsem bifloval tisice pojm0 z biochemie, fyziologie, ana-
tomie a dalSich obor0. Do toho jsem po prednaskach chodil na trénink,
abych ocekavani svého okoli splnil i jako dobry sportovec. To, jak se
chovéme, Casto vypada jako nase volba, ale i diky pribéhdm lidi, s nimiz
se setkavam, dochazim ¢im dal intenzivnéji k tomu, Ze tato tak zvana
svobodna volba ¢asto vibec neni védoma a je to spise automat na spl-
néna ocCekavani okoli. Jedeme prosté v draze. Samoziejmé to tak nema
kazdy, protoze nékdo se na znameni vzdoru vychyli, ale ani to mu ne-
musi prinést Stésti.



Jak vas pribéh pokracoval?

Jel jsem naplno v nevédomém zpUsobu zZivota a tim i v kolejich, které
polozil nékdo jiny. Byla to brazda vyhloubena mymi rodici, ktefi ale vse
délali, jak nejlépe mohli. Vypadalo to jako moje volba, ale v redlu jsem
vibec nezapremyslel o tom, kdo jsem ja, co bych mohl délat a co by
mé bavilo. Hralo to vSak zasadni roli v mém dalSim poznani, protoze
posléze to byl dilezity stfipek k pochopeni toho, proc jsou lidé nemocni
a nestastni, nebo naopak proc jsou zdravi, spokojeni a Stastni. V jeden
okamzik mé zacalo zajimat, co se to se mnou vlastné déje.

Jako praktik funkéni mediciny s celostnim pristupem k ¢lovéku, ktery
si nejdriv prosel klasickou medicinou, dnes tvrdim, Ze vSechno ma svij
prvotni a jasny zaklad v nasem rodinném systému. Zaroven je jisté, ze
moje duse si tento scénar z néjakého ddvodu vybrala. Vybrala si presné
takovy rodinny systém, jaky byl potfeba pro ziskani potfebnych zku-
Senosti. Co se ty¢e mého vlastniho pribéhu, po néjaké dobé mi zacalo
dochdzet, Ze néco neni v poradku. Télesné signaly totiz mluvily napros-
to jasné.

VAROVNE SIGNALY

Jan Vojacek v té dobé zacal trpét zvlastnimi priznaky. ,Moje télo se
v dUsledku stresu ozyvalo svalovymi zaskuby. Rika se tomu svalové fas-

studoval medicinu, vibec jsem netusil, co se déje. Myslel jsem si, Ze se mi
vyviji néjaka neurodegenerativni choroba. V modu klasického uvazovani
si v tu chvili fikate: ,Mam néjaké symptomy, takze mam néjakou nemoc
ajetovpytli.

S timhle védomim jsem zil, ale zaroven jsem se bal jit k |ékafi, ktery by
neurodegenerativni onemocnéni potvrdil, nebo vyvratil. Kdyz to shrnu:
studoval jsem medicinu, hral fotbal a zaroven se ve mné generovalo
velké napéti projevuijici se svalovymi zaskuby.Silil ve mné strach, ze mam
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néjakou vaznou nemoc, ale podvédomé jsem mél obavu zjistit, jak to je
doopravdy. Dostal jsem se do zacykleni svych strachl a Uzkosti a s tim
si ¢lovék pri nevédomém zpUsobu Zivota nevi rady. Prestoze jsem mél
vazné obavy, rozhodl jsem se tyto symptomy ignorovat.

Soucasné mé ale jako studenta mediciny s plnou hlavou informaci dr-
tily strachy, co vSechno by to mohlo byt. Kdyz jsem se sam snazil najit
pFi¢inu, nikam to nevedlo. Cas ubihal, aZ jsem se postupné u statnic do-
klopytal k samym jedni¢kam ze vsech predmétd a k pozici jednoho z mala
vysokoskolakd s titulem MUDr. v nejvyssi Ceské i slovenské fotbalové lize.

Dnes vim, ze mUj tfes a svalové zaskuby byly dekompenzované napéti,
dusledek perfekcionismu, vysokych narokd a sebeobvinovani ze selhava-
ni. Moje citlivost v meznich situacich by v pribéhu ¢asu vedla ke kolapsu,
coz by v kone¢ném disledku odnesl imunitni systém a mohlo by vznik-
nout napfiklad neurodegenerativni onemocnéni — roztrousena sklerdza
nebo ALS (amyotroficka lateralni skleréza), pro néz byly moje pfiznaky
typické. Nebo by se porusila imunita natolik, Ze by télo nicily zanéty,
a byla by zde i hrozba nadorového onemocnéni. Bohuzel, tak to dopadlo
u mého dédy z matciny strany, ktery zemrel na nador prostaty. Ja jsem
mu naturelem velmi podobny.

Pfiznaky odeznély, kdyz jsem se zacal zabyvat zdrojem napéti. Sem
tam se to jesté vrati, kdyz se pretizim nebo vycerpam, ale uz vim, co to
presné zpUsobilo. Porfad musim myslet na to, v jakych jedu kolejich, jak
Ziju ve své aktualni komfortni zéné, jaké délam volby, co se odehrava
v moji hlavé, jaké mam podnéty z nejblizSiho prostredi, jak se pretézuju,
jak spim a jak jim. A délam to rad. Je to cesta k sobé samému, po niz jsem
vykrocil a kterou nyni m0zu pokorné ukazovat druhym."

Co se tenkrat délo dal?

Symptomy pretrvavaly, ale nastésti se nezhorsovaly. Rovnou z promo-
ce jsem jel na fotbalové soustifedéni Sigmy Olomouc a ve stejném roce,

kdy jsem promoval, jsem za tento fotbalovy klub zacal chytat prvni ligu.
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Asi ve ¢tvrtém kole jsem jako brankar nastoupil na svdj prvni prvoligovy
zapas a docela mi to vyslo. Po tomto utkani navic doslo ke zméné trenéra
a novy trenér, Vlastimil Petrzela, ktery tento zapas sledoval z tribuny, uz
mé v prvoligové brané nechal. V Sigmé Olomouc jsem zUstal jako bran-
karska jednicka.

To je splnény sen kazdého fotbalisty. Jaké to je, kdyz je na stadionu
dvanact tisic lidi a vas tym vyhrava, se vibec neda popsat. Je to dokonala
euforie, nicméné jsem za ni platil velmi vysokou cenu.

Po mediciné jsem se tedy fotbalu vénoval profesionalné na nejvyssi
Urovni a kariéru lékaFe jsem se prozatim rozhodl odlozit. Rikal jsem si, Ze
se k mediciné m0zu kdykoliv vratit. Kdyz mi ted jde fotbal, kterému se
vénuji odmala, mohl bych nyni sklizet sladké ovoce.

Bylo to fajn, ale zaroven jsem byl Uplné vyfizeny, protoze jsem kazdy
zapas extrémné prozival. Trpél jsem zvy-
Senym pocitem zodpovédnosti, abych to
spoluhracdm a trenérovi nepokazil a neu-
délal chybu. Ostatnim jsem chtél dokazat,
Ze na to mam a jsem dobry. Az pozdéji
jsem zjistil, proc se vlastné potrebuji vSem zavdécit. Byl to velky psychic-
ky tlak, ktery jsem ale nezvladal, a v ddsledku toho jsem se citil naprosto
vystaveny.

Ostatnim jsem chtél
dokazat, Ze na to mam
a jsem dobry.

Kolik zapasy jste stravil v brané prvoligové Sigmy?

Za sezonu 2006/2007 jich bylo osmnact, naskocil jsem v Sestém
kole a dochytal podzimni ¢ast sezény. Pak jsem nastoupil do jarni
casti. Bylo zde velké oCekavani ze strany trenéra Petrzely, vedeni
klubu i fanouskd. Citil jsem se pod tlakem o to vic a z mé strany to
nedopadlo dobfte.

Klicové bylo hned prvni jarni utkani s Banikem Ostrava. Prohrali
jsme 3:1 a ja se vyrazné podilel na druhé inkasované brance. Dlouhy
balon za obranu, Spatné jsem vybéhl a Utoc¢nik Baniku mé prehodil
do prazdné brany. UpIné mé to zlomilo. Nebyl jsem schopen zbavit
se vycitek a pocitu, ze jsem to klukim zkazil. Sel jsem za trenérem
a rekl, ze dalSi zapas chytat nechci. Bylo to pro mé hrozné, protoze
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kazdy fotbalista sni o tom, aby hral prvni ligu. Mné se to podafilo, ale
mUj psychicky stav mé doved| k tomu, Ze jsem se ze hry sam vytadil,
coz by udélal malokdo. Takovou silu ma psychika.

Projevoval se pfitom mdj program perfekcionismu. Tehdy nebyl
v modé psychokoucink ani mentalni cviceni, a tak jsem v tom byl
ztraceny Uplné sam. Do sezdny 2008/2009, ktera se ve vrcholovém
fotbale nakonec ukazala jako moje posledni, jsem investoval ma-
ximum — veskerou vili, motivaci i ndboj, ale nebyl jsem psychicky
odolny a nedafilo se mi prenést pres vlastni perfekcionismus a pfilis-
nou zodpovédnost.

Jak se vase kariéra fotbalového brankare vyvijela dal?

Ze Sigmy Olomouc jsem odesel na hostovani a chytal prvni sloven-
skou ligu v Trnavé. Poté jsem jesté hral ¢eskou druhou ligu v Jihlavé.
Rikal jsem si, Ze bych také chtél zit néjaky &as v zahrani¢i, naucit se
pfitom cizi jazyk a ze bych se tam mohl dostat pravé s fotbalem. Oslo-
vil jsem i nékolik agentd, ale nic nevyslo. Nakonec jsem tedy zUstal
vJihlavé, coz byl klub s ambici postupu do prvni ligy. Citil jsem se tam
velmi dobfe a béhem podzimni sezény jsme hréli skvéle. Byl to mUj
nejlepsi fotbalovy pUlrok, jaky jsem zazil, protoze jsem chytal dobfe

a jako muzstvu se nam dafilo.

Fanousci vétsinou vibec Hlava hraje velkou roli a v Jihla-
netusi, co vSechno obnasi boj  vé jsem citil sebedlvéru. Pfisel
o postup klubu do vyssi ligy jsem tam z prvni ligy, a tak jsem
a jak je to fyzicky i psychicky si véfil. Ten pUlrok byl z mé stra-
narocné... ny opravdu velmi vydareny.

Zlomovy moment prisel na
jare, kdy se to uz zacalo pomalu kazit. Do klubu pfisla brankarska
konkurence, coz mé rozhodilo. Jakmile si ¢lovék nevéfi a ma pochyb-
nosti, zakonité se mu prestava dafit. Je to tim, Ze psychika najednou
pracuje proti nému. Kdyz je pak ¢lovék napétim a stresem zatézovan
delsidobu, organismus se oslabi a v ddsledku toho snadno onemocni,
coz se mi vlastné také stalo. Na zacatek jarni casti jsem byl mimo se-
stavu, protoze jsem pred prvnim kolem onemocnél.
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V té dobé jsme se v Jihlavé pretahovali s jinym tymem o postupové
druhé misto a pak nejspis zasahl osud. V rozhodujicim zapase jsme
jesté v sedmdesaté minuté vedli jedna nula a kdybychom ho vyhrali,
s velkou pravdépodobnosti bychom postoupili do prvni ligy a ja bych
v jihlavském klubu zUstal. Nakonec jsme ale dostali jeSté dva goly
a prohrali jsme dva jedna. Skoncili jsme treti a do ligy jsme nepostou-
pili. Bylo to pro mé velké zklamani a velka facka. V tu chvili mi fotbal
Uplné prestal davat smysl.

Bylo mi v té dobé Sestadvacet, mél jsem asi nejlepsi sportovni formu,
stavajici klub mi nabizel prodlouzeni smlouvy i hezké penize, a navic
o mé projevila zajem ligova Pribram. Ja ale citil, ze takhle to uz dal
nejde. Fanousci vétsinou vibec netusi, co vSechno obnasi boj o postup
klubu do vyssi ligy a jak je to fyzicky i psychicky narocné...

Boj o prvni ligu vzdycky predstavuje obrovské Usili, ovliviiuje spous-
tu osudd. Vse je nasmérované k tomu, aby klub postoupil do nejvyssi
soutéze. Rvou se do toho penize a vsichni délaji, co mizou, aby se to
podafilo. Cenou je extrémni vypéti a tlak z mnoha stran.

Zavér profesionalni fotbalové kariéry pro mé tedy byl hotky a néco se
ve mné zlomilo. V tu chvili jsem se navic rozesel s dlouholetou pritelky-
ni. Musel jsem pfiznat sobé i ji, Ze se ve vztahu necitim dobre, protoze
nevnimam hluboké vzajemné pouto, coz mé jiz dlouho suzuje. Do té
doby jsem se to snazil prehlizet a obhajovat. Dokonce jsem se zasnou-
bil, ale vnitiné jsem citil, Ze néco neni v poradku. Tenkrat jsem ale vibec
netusil, proc¢ se mi ve vztazich s Zzenami nedafi.

Kdyz jsem byl najednou ve vsech smérech volny, chtél jsem se posu-
nout nékam dal. Uvédomoval jsem si, Ze mam vyhodu, protoze v pod-
staté mdzu cokoliv. Diky fotbalu jsem mél i néjaké financni prostredky,
coz mi otevielo pole moznosti rozhodnout se, co skutecné chci.
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KARMICKE PRAZDNINY

Brzy na to prisel den, kdy Jan Vojacek sedél u kafe s jednim ze svych
nejlepsich kamaradd Tomasem Cernym. ,Tomas chytal dfive také za
Sigmu, vlastné jsme v té dobé byli konkurenti a pfitom jsme si vybudo-
vali hezky pratelsky vztah. Byli jsme na jedné vIné. Tomas ucinil rozhod-
nuti, Ze je ¢as na zménu jesté prede mnou, kdyz se stejné jako ja rozesel
s pritelkyni a dostudoval vysokou Skolu. V Sigmé nedostaval Sanci, a tak
se rozhodl odejit do Skotska a zkusit si najit angazma tam. Byl pevné
rozhodnuty odejit. | kdyby to nevyslo ve fotbale, Zivil by se jinak. Roz-
hodnost a jistota je u dllezitych krokd v Zivoté zasadni, protoze nam
doda klid. Pak nam vesmir pom0ze. Tomas ve Skotsku i dilem rdznych
,ndhod"' ziskal smlouvu v druholigovém Hamiltonu. UZ ten rok se dostal
do brany, a jesté navic s klubem postoupili do skotské Premier League.
Na nékolik let se pak stal jednim z nejlepsich brankar{ ve Skotsku.

Jak jsme tak sedéli a pili kafe, najednou pfislo spontanni rozhodnuti,
Ze pristityden poletim do Skotska za nim. Véfil jsem, ze si tam také néco
najdu a néjaky klub o mé projevi zajem.

Tento krok pro mé byl zcela zasadni v tom, ze vlastné odstartoval
moji soucasnou kariéru. Domluvil jsem se se Sigmou, kde jsem byl
porad kmenovym hracem, Zze mi s hostovanim v zahranici vyjdou
vstic, kdyz si ve Skotsku najdu fotbalovy klub. Nebylo tedy co Fesit.
Letenku jsem si koupil za par korun a za tyden jsem opravdu pfistal
v Edinburghu a vydal se do Glasgowa za Tomasem. Pfesné si pama-
tuju, Ze uz v ten moment ze mé spadlo veskeré napéti a byl jsem si
naprosto jisty, ze to je spravny krok. Je az neuvéfitelné, ze kdyz ¢lo-
vék vyslysi prani svého srdce a intuice, citi stoprocentni jistotu, vibec
o ni¢em nepochybuje a zalije ho klid.

Najednou jsem byl v novém prostfedi jenom sam zase sebe a od
vseho, co bylo predtim, jsem se odpoutal. Nejdriv mi Tomas domluvil,
ze se mohu zapojit do tréninku s jeho klubem. Trénovali jsme spolu
a chtéli si mé tam nechat, ale to bych konkuroval Tomasovi. Zajimavé
pritom bylo, ze jak jsem se celkové uvolnil, fotbal mé zase tésil a vse
mi davalo smysl — tréninky, posilovani, prace na sobé... Makal jsem, ale
najednou mé to znovu ohromné bavilo. Citil jsem naprosty vnitini klid
a védél jsem, Ze to vyjde a najdu si angazma. Prosté Ze néco prijde.
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