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~Kniha nemd Zadnym zpGsobem nahrazovat péci
a reSeni navrhovana klasickym lékarem. ViySetieni
U klasického lékare by vZdy mélo byt na prvnim
misté v pripadé jakychkoliv zdravotnich potizi.
Kniha pouze ukazuje urcité principy a faktory,
které se mohou podilet na vzniku chronickych
onemocnéni."



Vitame vds na strdankdch knihy Rozhodni se byt zdrav, jez je volnym
pokracovdanim knihy Uméni byt zdrav. Doba pokrocila a vybizi nas k roz-
hodnuti, kym chceme byt a jak naloZime se svym Zivotem a zdravim.
MUDr. Jan Vojdcek ve svém textu poukazuje na dalsi souvislosti a opét
prinasi dilezité informace o nasich vlastnich moZnostech, jak pozitivné
pUsobit na zdravi svého téla i duse. Celostni pfistup funkcni mediciny,
kterou Honza praktikuje, vede k celkové harmonizaci a pocitu Zivotniho
Stésti a pohody.

Ve druhé casti knihy na jeho sdéleni navazuji prispévky odbornikd a te-
rapeutd, kteri v nich predstavuji nékteré z konkrétnich ndstroji ke zkva-
litnéni Zivota

v 21. stoleti. A jako bonus jsme pro vas pripravili také rozhovory s kvan-
tovym a jadernym fyzikem Janem Rakem a s prikopnikem epigenetiky
Brucem Liptonem.

Prejeme vam hezké cteni a hlavné krasny Zivot ve zdravi i skutecné nap!-
néni Zivota, které spocivd v pochopeni a pozndni.



O KNIZE

Na nahody uz davno nevérim, stejné jako Honza Vojacek. Jak uz mozna
vite, seznamili jsme se spolu na pocatku roku 2019 pfi pfipravé rozhovo-
ru do Casopisu Medurika, coz je mésicnik o cestach ke zdravi. Zahy jsem
pomahala na svét jeho prvni knize Uméni byt zdrav, ktera vysla v r. 2020,
a na ni o rok a pUl pozdéji navazuje titul Rozhodni se byt zdrav.

Za ty necelé dva roky se svét v disledku epidemie koronaviru hodné
zmeénil a zcela jisté se néjak proménil Zivot kazdého z nas. Je to vyzva
k tomu, abychom se zménili i my. Zapocaty proces tedy bézi stale dal.
Vsichni si ted' musime odpovédét na otazku, co nam to sdéluje jako lid-
stvu i kazdému jedinci zvlast a jaké nam to pfindsi poznani. Honzovy
radky na toto téma jsou v knize velmi podstatné. Veskeré jeho sdéleni
navic vnimam jako srdecné a Cisté a pravé to je dovod, pro¢ mé spolu-
prace s nim velmi tési.

Zijeme v bouflivé dobé. Doufat v3ak, Ze se jednoho dne ve vrati do nor-
malu a bude to zase tak, jako to bylo pred vypuknutim epidemie korona-
viry, je blahoveé. Materialisticky a konzumni pristup k Zivotu totiz normalni
nebyl a kromé toho neni kam se vracet, nebot existuje pouze pfitomnost.
Prerod v novou spolecnost postavenou na skutecnych hodnotach je bo-
lestivy, ale nevyhnutelny. To, co je ted treba udélat, je zacit budovat novy
a zdravéjsi svét predevsim v sobé samych, a tim i ve svém vlastnim pro-
storu. Znamena to otevirat své srdce, jemuz je cizi jakykoliv strach. Proto
zkousSejme meditovat, milovat sebe i druhé bez vyhrad, budme co nejvice
v prirodé a odkladejme masky. Dovolme si byt pfirozeni a obycejni, pro-
toze to je cesta ke skutecnému Stésti. Neni potreba nikde nic hledat ani
shanét, protoze nalezneme-li vnitini klid, vS8echno podstatné je na dosah.
Teprve pak se dokazeme opravdu radovat z malickosti, které jsou tim nej-
cenngjsim. Je to také cesta k ,zazraku", kdy za¢neme byt Zivotem podpo-
rovani ve vsech ohledech, a mnozi z vas to uz jisté zazivaji.

Skvélym dbvodem k precteni této knihy je pfipomenuti si urcitych
zasad zivotniho stylu, bez nichZ si zdravi téla a duse nejen nelze zacho-
vat, ale ani neni mozné se k nému navratit. Vsichni jsme se ocitli na kfi-
Zovatce, kdy je tfeba se rozhodnout, kym vlastné chceme byt.

S laskou Véra Keilova



ROZHODNI SE BYT ZDRAV

Kniha Uméni byt zdrav ziskala ne¢ekanou ¢tenarskou oblibu. Prodalo se
jinékolik desitek tisic, véetné elektronickych knih i audioknihy, a dokon-
ce byla prelozena i do anglického jazyka. Jeji nacasovani bylo v dokona-
lé synchronicité, protoze vysla dva dny po prvnim potvrzeném ptipadu
nakazy novym koronavirem SARS-CoV-2 v Ceské republice.

Dnes jiz vime, co vse nasledovalo. Jednu kapitolu v této knize vénuji
pravé virdm. Vznik prvniho dily, tj. knihy Uméni byt zdrdv, i zajem Ctena-
0 o néj Ize pfisoudit mnoha okolnostem a jedine¢nému kontextu doby,
nicméné zajimavé je i to, jak k napsani knihy vlastné doslo. Kdyz jsem
se ve své lékarské profesi vydal ponékud jinym smérem, nez je obvyklé,
vlozil jsem do toho celé své srdce a mozek mi byl ku pomoci.

Diky tomu zacaly vznikat redlné pfilezitosti, které mnou prezentova-
né myslenky, postoje a zkuSenosti postupné zviditelfiovaly. Zacal jsem
byt vidét a prichazel tzv. Uspéch. Pomohly k tomu ¢lanky, prednasky,
videa a také setkani, sblizeni a spoluprace s hercem Jaroslavem Dus-
kem. Jeho popularita pomohla té mé. Zacal jsem byt vice a vice oslo-
vovan a vyhledavan, a s tim také prichazely zkousky pro moje ego. Mél
jsem ale Stésti, Zze jsem na to byl pfipraven. Nebylo to vzdy jednoduché,
protoze jsem musel definitivné dospét a vyrist z urcité détské naivity,
kdy jsem mél pocit, ze se ke mné lidé budou vzdy chovat hezky, kdyz
to mam vici nim nastaveno také tak. Zapocal proces, za néjz jsem ne-
smirné vdécny, protoze mé stale vice pfiblizuje moji hluboké podstaté
a ctnostem srdce, mezi které patfii pokora.

Prisla chvile, kdy se objevily nabidky na sepsani mych postiehl a po-
stoju do knihy. Na jednu z nich jsem kyvl. Moc dékuji Jarmile Frejtichové
z nakladatelstvi Albatros Media. Stale vidim jako dnes, jak mé v moji
ordinaci presvédcuje k sepsani knihy. Diky tomu vznikla jak kniha Uméni
byt zdrdv, tak vlastné i tato. Vnitfné jsem mél silny pocit, Ze bych to mél
udélat, prestoze jsem védél, ze pfi tom budu celit jak svému vnitinimu
perfekcionismu a kritikovi, tak i kritice vnéjsi. Kdyz se dnes ohlédnu
za praci na knize Umeéni byt zdrdv, v prvni fadé jsem za tuto zkuSenost
velmi vdéc¢ny hlavné proto, Ze mé to posunulo v poznani sebe samého.
A také zde dékuji Vére Keilové, ktera do procesu tvorby knihy vstoupila
presné v momentg, kdy to bylo nejvice potreba.



Dnes mé zaroven tési a hladi po dusi reakce lidi, ktefi si z prvniho dilu
odnesli to, co zrovna v danou chvili a za danych okolnosti potfebovali.
U kazdého to bylo néco jiného, a jeji pfinos tedy kazdy hodnotil indivi-
dudlné. To nejpodstatné;jsi, co zpétné hodnotim jako hlavni faktor, ktery
knihu katapultoval v prodeji a zajmu mezi bestsellery, je, ze byla psana
od srdce. O zdravi a nemocech existuji tisice knih, které vznikaji od ne-
paméti. To podstatné vsak nejsou slova, ale to, jaky ma ¢lovék pocit pfi
jejich Cteni a jak to s nim rezonuje — zda ladné, nebo naopak drazdive.
Oboji je zadouci. Stézejni je, jaké obrazy z jeho zivota v minulosti ¢i pfi-
tomnosti mu pfi ¢teni vyvstavaji v mysli a také zda se rysuje néjaka nova
vize budoucnosti.

Napsanim knihy Uméni byt zdrav jsem zkratka sebral odvahu, posta-
vil se véemoznym strachOm a 3el se svoji kizi na trh. Ctenafsky ohlas
prvni knihy a hlavné velmi naléhava situace tykajici se zdravi lidi a vyvo-
je ve spole¢nosti mé nyni vedou k sepsani knihy druhé. Usttedni linkou
bude cesta k rozhodnuti byt zdrav, protoze bez tohoto rozhodnuti neni
mozné se kamkoliv posunout. Na prvni pohled by se mohlo jevit, ze je
prece jasné, ze lidé budou vzdy volit zdravi, a nikoliv nemoc, a proto je
rozhodnuti byt zdrav snadné, jenze opak je pravdou. Pokud dojde k hlu-
bokému rozhodnuti byt zdrav, je skoro lhostejné, za jakych okolnosti se

to stane, ale je to spojeno s hlubokym

Dokud jsme naZivu, prerodem a, jak ja fikam, ,probuze-
nase télo je v kazdém nim", coz uz nékdy tak snadné neni.

okamziku v procesu Zdravi mGze mit mnoho podob,
neustale obnovy. avsak vzdy bude jeho zakladem ziti

v radosti a lasce. Nema to nic spolec-
ného se zavislosti lidi zadpadni spolecnosti na pozitivnich pocitech, neu-
stalém uspokojovani svych potfeb a uzivani si, které nezna hranic. Ziti
v radosti a lasce je hluboky stav byti, nikoliv pouze emocni naladéni Ci
kult pozitivniho mysleni.

Druhym dilem bych také rad posvitil na temné stranky kontextu na-
Seho byti, které nam v rozhodnuti byt zdravi brani. Rad bych poukazal
na to, jak vira velmi silné souvisi se zdravim a jak svoji viru ve zdravi
¢i uzdraveni podpofit. Druhy dil ma stejné jako ten prvni pomoci pro-
hlédnout nékteré iluze, jez lidé maji o sobé samych, o druhych i o svété,

aer

v némz ziji. Jediné tyto iluze jim brani rozhodnout se pro skutecné zdravi



a byt zdravymi. Nas vnitfni termostat, ktery nas informuje o stavu byti,
a kompas, jenz nas vede Zivotem a také motivuje, pohani a pfinasi im-
pulzy k uréitému konani, mohou byt rozladény a pro obnoveni ¢i udrze-
ni zdravi je nezbytné je spravné rekalibrovat, sladit a napojit na hlubsi
aspekty nasi osobnosti a téla. Méli byste védét, ze dokud jsme nazivu,
nase télo je v kazdém okamziku v procesu neustalé obnovy, ktera je
jeho zakladni dynamikou, a vzdy funguje dokonale. Zastavi se az s po-
slednim Uderem naseho srdce a s poslednim vydechem. Do té doby je
nas organismus v neustalém dynamickém procesu promény a regene-
race. Je totiz zivy a stejné funguje veskera pfiroda.

Kdyz se podivate na fotografie ze svého détstvi, dospivani anebo
z doby pred deseti i péti lety, stale jste to vy, ale pfitom se vas vnéjsi pro-
jevvelmilisi. Je to stejné jako pohled na feku. Kazdy den mdzete sledovat
feku a pomyslet si, Ze to je stale tataz feka. Je tomu vSak opravdu tak?
Kolik vody Fekou protece za den, tyden, mésic ¢i rok? Reka je dynamicky
proud predstavuijici v kazdy okamzik ménici se molekuly vody, a presto je
to stale tataz reka, resp. se nam tak jevi. | vy jste takovou fekou, protoze
vase télo a mysl jsou dynamicky proud Zivota a obmény. Proc byste tedy
méli byt do konce Zivota nemocni? Je to opravdu nevyhnutelné?

Reka nam mize pomoci jeté jednim p¥imérem. Pokud v ni jsou ne-
mocné ryby, ma smysl se je stale dokola snazit |éCit, anebo je lepsi zjis-
tit, co se déje s fekou? Osobné se domnivam, Ze je U¢innéjsi jit po rece
zpét proti proudu, nékdy treba az k jejimu prameni, uzdravit ji a vycistit.
Neni potieba do ni nic pfidat, ale ubrat to, co ji znelistuje. S rybami pak
uZ neni tfeba délat vibec nic a uzdravi se samy. Stejné to je s lesem.
Lécit stromy a nezajimat se o les jako celek totiz také nikam nevede.
Proc¢ je tedy nemocna vase feka? Pro¢ neni zdravy vas les? Vérim, ze
vam to bude jasnéjsi po precteni této knihy, ale nejen to. Zabyvala se
tim uz prvni kniha, ale nyni si také povime, jak aktivovat svoje samo-
|é¢ebné schopnosti, které ma naprosto kazdy. Také vam pfiblizime né-
které nastroje, s nimiz se na cesté k sobé samym mizete setkat a které
vam pomohou vytvofit podminky pro vnitfni posun. Seznami vas s nimi
ti, ktefi k nim maji nejbliz.

JanVojacek
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ZAZRAKY SE DEJi
NEJEN V POHADKACH

Vnimam, Ze dnes se lidé stale Castéji dozvidaji o zazracnych vylélenich
nebo s nimi rezonuje postoj, ze télo se stale obnovuje, a ortel dozivotni
nemoci tedy nemusi platit. Jenze zaroven s tim se objevuje jakasi zed,
protoze uzdraveni je pro né zdanlivé nedosazitelné. Mnohym pak pfijde
na mysl, ze happy end neni pro né a nezaslouzi si ho. Stoji pfilis Usili
a neni slucitelny s jejich souc¢asnym zivotem. Museji prece platit hypo-
téku, chodit do prace a starat se o rodinu.

Zni to hezky, kdyz Clemens Kuby, ktery ma v désledku padu ze
strechy trvale prerusenou michu, chodi (viz jeho kniha Na cesté do sou-
sedni dimenze), nebo kdyz Anita Moorjaniova zije a tési se dobré kon-
dici, prestoZze pfi onemocnéni rakovinou byla jiz jednou nohou na onom
svété (viz jeji kniha Musela jsem zemfit). VétSina z vas si ale fekne, Ze asi
méli Stésti a BOh se nad nimi slitoval, protoze vy jste uz zkusili hodné,
a stale mate roztrousenou sklerdzu, ulcerdzni kolitidu, Crohnovu cho-
robu, vysoky krevni tlak, autoimunitni onemocnéni stitné zlazy, trpite
alergii, obezitou, cukrovkou a mnoha dalsimi chronickymi nemocemi,
a zazrak se nestal. Na vas Bh prosté zapomnél.

V ordinaci ¢asto slychavam: ,Pane doktore, zkusil(a) jsem vSechno,
a nic nefunguje! Zkusil ten doty¢ny ale opravdu vsechno? Na to mi lidé
vyjmenuji seznam absolvovanych procedur od klasické az po celostni
medicinu, z nichz mnohé vlastné pracuji také s ,léky", i kdyz v jiné po-
dobé, protoze jde o byliny, vitaminy, akupunkturu, dodrzovani urcitého
vyzivového stylu atd. V ¢em je to stejné? V tom, ze léky zapadni me-
diciny nevyzaduji skutecnou vnitfni zménu, a stejné to je s pripravky
a postupy z druhé skupiny. Oboji ,pouze™ kompenzuje vzniklou vnitini
nerovnovahu, ale nejde to k podstaté. Ta tkvi v pochopeni, kym vlast-
né jsme a co vSechno vytvafi projev zdravi a nemoci. Tim se dostavame
zpét na zacatek, k otazce, kym jsme doopravdy a co nas neustale vyvadi
z rovnovahy.



TROJJEDINOST

Zkusme si nejprve odpovédét na otazku, zda existuje néjakd pochyb-
nost o tom, ze jsme télem. O tom se da pochybovat jen stézi.V dotazo-
vani mUzeme pokracovat a ptat se, jestli existuje pochybnost, ze jsme
mysli? Ani o tom se pfilis pochybovat neda. Treti otazka se tyka toho,
zda existuje pochybnost, ze jsme fragmentem bozstvi. Prestoze ve
skutecnosti se o tom také neda pochybovat, bézné pravé tento aspekt
znevazujeme. Neuvédomujeme si, ze fragmentem bozstvi je nase duse.
Tato pochybnost, i spiSe nevédomost, Ze jsme soucasti Celku na cesté
sebepoznani, je podle mého nazoru zacatkem a koncem veskerého ne-
pochopeného utrpeni, bolesti, a tim i nemoci.

Vime, ze télo je dokonala biologicka jednotka, ktera ma obrovskou
schopnost adaptovat se na nejrdznéjsi vyzvy zivota a prostredi, ve
kterém se pohybujeme. Zmény teploty, tlaku, vlhkosti, fyzické naroky
na pohyb — vSe dokaZe v ramci moznosti brilantné ustat a prezit diky
adaptacnim mechanismdm, prizpUsobivosti, a tim také odolnosti,
o ¢emz budu jesté hovorit.

Akutni stavy jsou z hlediska mechanismu vzniku daného projevu
jasné, a proto si pravé s nimi vi moderni zapadni medicina nejlépe rady.
V moznostech, jak pfi nich efektivné zasahnout a pomoci, je opravdu
naprosto Uzasna. Dochazi k tomu naptiklad v pfipadech, kdy na urci-
tou Cast téla zapUsobi mira stresu, ktera presahne odolnost dané tkané.
Pokud fotbalistovu dolni koncetinu zasahne protihrac takovym zpUso-
bem, Ze vytvori vétsi tlak na holenni kost, nez jakému m0ze odolat, kost
se zlomi. U akutnich stavd ¢i zranéni je tedy zcela namisté zaméfit se
v prvni fadé na télo a na rychlé feseni, jak télu pomoci.

Pro¢ vsak vznikne zanét centralni nervové soustavy autoimunitni-
ho charakteru znamy jako roztrousena skler6za? To uz tak jasné neni
a k blokovani nezddoucich imunitnich déji moderni medicina pfistupuje
podavanim lékd.

Tady si vSak s feSenim pouze na Urovni téla uz nevystacime a je tfeba
se posunout i na dalsi Uroven. Mdzeme fici, Ze podle toho, jakym jsme
prosli détstvim — a to nejen s nasimi rodici, ale také ve vztahu ke stavu
spole¢nosti—, se utvarely vzorce naseho chovani, coz mize zpUsobovat
chronické napéti i stres. To se pak na télesné roviné vétsinou projevuje
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nejrizné;jSimi zdravotnimi obtizemi, at uz jde o drazdivy tracnik, zalu-
delni neurdzu, migrénu, nebo jakékoliv jiné chronické problémy. Mysl|
je souborem vsech védomych a nevédomych procest, pficemz 99 %
z nich tvori ty nevédomé, které jsme jako schémata prevzali v obdobi
naseho raného détstvi v urcitém prostredi a také jsme je ziskali v pro-
béhu celkového vyvoje osobnosti. Proc¢ si ale pfi feSeni chronickych
zdravotnich potizi nevystacit se systémem télo-mysl a dusi nechat ezo-
terikdm a panbickafdm? Protoze by to celé mélo davat néjaky smysl,
ktery je tfeba objevit. Souhlasite?

Slysim vdechna ta PROC, kdy se ¢lovék na pocatku svoji cesty pta
«Proc jsem onemocnél?" anebo ,Pro¢ se mi stal tento Uraz?" ,Pro¢ mam
stale bolesti?" ,Pro¢ mam nemocné dité?" ,Pro¢ musi mdj blizky trpét?"
«Pro¢ mi umfrel partner?",Proc se mi stale nedafi ve vztazich?"

Pokud bychom odpovéd hledali jen z Urovné télo—-mysl, vysledkem by
musela byt role OBETI. Pak bychom na dané otazky odpovédéli, ze vie
je zpUsobeno tim, Ze jsme méli komplikované a neradostné détstvi, kde
s nami nezachazeli s laskou a ublizovali ndm, nebo je to vSechno proto,
ze BUh je kruty, svét je nespravedlivy, lidé zli atd. S takovym zpUsobem
uvazovanineni ale uzdraveni mozné, protoze k tomu vede pouze hlubo-
k& zodpovédnost a pochopeni vlastni role védomého TVURCE. A samo-
zfejmé také hluboka vira, jenze v co? V Boha? V zazrak? Stézejni je vira
v uzdraveni a v sebe!

Kde se vSak ona vira bere? Prameni

Sté&Zejni je vira z hloubky pochopeni, ze nikdy nejsme

v uzdraveni avsebe! g obéti, pouze jsme neustdle na

cesté ziskavani zkuSenosti nasi duse.
Zkusenosti vsak mohou bolet a prinaset utrpeni. My ale trpét nechce-
me a nechceme mit negativni pocity ¢i myslenky. Stale chceme jen to
pozitivni, coz je paradoxné jeden z hlavnich faktord pro zacykleni se
v utrpeni a bolesti, z nichz se nedafi najit cestu ven. Proto bych se nyni
rad vénoval tématu utrpeni.



UMENI PRIJETI

Lidé v zapadni spolecnosti jsou zavisli na neustalém instantnim uspo-
kojovani svych potreb protoze k tomu maji bezpocet pfilezitosti —jidlo,
alkohol, cigarety, drogy, socialni sité, seridly, porno, konicky, kofein
i cukr. Do tohoto repertoaru patfi vsechno uvedené, a proto témto vy-
mozenostem Fikdm uspokojovace. VSechny totiz stimuluji dopaminovy
systém uspokojeni a touhu v tom neustale pokracovat.

Kult zdpadni spolecnosti je zkratka byt happy and free. Bohuzel vsak
na velmi povrchni Urovni. Kazda mince ma totiz dvé strany a tady je tou
odvracenou strankou protipdl, tj. to, Ze po stavu ,high" (nahoru) pficha-
zi stav ,down" (dold), protoze ¢im vys doletim, tim nize pak spadnu.
Neprijemné pocity, neukojitelné touhy, negativni myslenky, pocit nena-
syceni, bolest a utrpeni jsou tedy dnes zakonité. Jak z toho ven?

V prvni fadé je dobré pripustit si fakt, ze urcita forma utrpeni mize
patfit k zivotu. Vytésnéni, Uték a boj to bohuzel jesté zhorsuji. To, co
naopak velmi pomaha, je pfijeti. Pfijeti své lidskosti, kiehkosti, zranitel-
nosti a zaroven prijeti svého stinu. Jak to udélat? Pro zacatek stadi si ne-
prijemné aspekty svého byti pocitové vibec uvédomit. Schvalné nepisu
negativni, protoze to, ze jsou nepfijemné, jesté neznameng, Ze jsou ne-
gativni. Negativni z nich délame my svym poprenim. Utrpeni totiz mdze
byt cesta k tomu nejcennéjsimu, a tim je otevieni srdce a odkazani ega
s jeho potiebou kontroly na spravné misto. Vsichni velikani z nejriz-
néjsich oborl a sportu dosahli svého

Uspéchu skrze utrpeni a nezdary, ale Velmi pomaha
jejich vasen byla ve srovnani s témito pFijeti své lidskosti,
nepfijemnymi pocity vétsi. kFehkosti

Zakladni otdzka zni: Co povazuje- a zranitelnosti.

me za Uspéch? Je to vydélani hodné

penéz, ziskani postaveni, slavy, medaili ¢i moci? Mnozi lidé daji na pred-
ni mista zebficku svych hodnot zdravi a rodinu, ale jestli podle toho
také jednaji, je jina véc. Dalsi zasadni otazka se tyka toho, zda je ¢lovék
ochoten pfijmout urcitou formu utrpeni, tj. vzdat se néceho, omezit
se a obcas se ocitnout mimo komfortni zénu vlastniho ega. Odpovim
na to za vas. Vétsina lidi toho schopna neni, protoze na to jesté neni
pfipravena. Lidé hledaji feSeni problému v Urovni, v niz byl stvoren, ale
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jak upozorfioval uz Albert Einstein, to je nemozné. ,Zadny problém ne-
muUze byt vyfesen na stejné Urovni mysleni, ktera jej stvofrila. Problémy
nemUzeme vyresit, dokud budeme uvazovat stejné, jako kdyz vznikaly."

Dalsi z jeho citatd vysvétluje, ze definice Silenstvi je délat stejnou véc
znovu a znovu a oCekavat jiné vysledky. A jesté dalsi pravi, Ze inteligent-
ni lidé se snazi problémy fesit, ale genialni se je snazi nedélat! Také tvr-
dil, Ze potfebujeme podstatné novy zpUsob mysleni, jestlize ma lidstvo
prezit, a ze méfitkem inteligence je schopnost zmény. A Ze tento svét
(i nds vnitfni svét) nebude znicen témi, ktefi konaji zlo, ale témi, ktefi to
sleduji a nic s tim nedélaji.

Vase eqgo, které neni pfipraveno opustit komfortni zonu a trpét, vas
proto stale pobizi, at uz konecné dany problém (napf. nemoc) vyresi-
te, ale nakonec vam zabrani se uzdravit, a kdyz se vam to nedafi, jesté
vam podsune myslenku, Ze se snazite malo, nejste dost dobfi, mate se
snazit vic a makat, drzet lépe dietu, vice meditovat, ¢astéji se hybat.
Samy o sobé to jsou prospésné zalezitosti, ale pouze pokud nevychazeji
z ,MUSU" ega, které se tim jinak pouze posiluje.

Na tomto pfikladu vam zacdinam ukazovat, pro¢ nékteré dobfe miné-
né rady a kroky ke zdravi nezafunguji. Jak se fika, kdyz dva délaji totéz,
nenito totéz, a tak zatimco jeden mdze vsechno, co bylo zminéno, délat
z musu a ze strachu, druhého k tomu vede uvédoméni a radost. Prvni
Clovék se pak protrapi k nezdaru, ale druhy se vétsinou k zadoucimu vy-
sledku dopracuje s lehkosti a prakticky bez Usili. Kazdy z nds by chtél byt
jako ten druhy, ale je potreba si pfiznat, Ze naprosta vétsina lidi zacina
jako ten prvni.

Jedno tibetské pfislovi o konich pravi, ze existuji ¢tyfi druhy koni.
Prvni reaguje s lehkosti jesté dfive, nez date povel. Druhy reaguje
s lehkosti hned po jemnych povelech. Treti reaguje az na ddraznéjsi
povely a ¢tvrtého musite fezat do krve, abyste s nim vibec pohnuli.
Proc je naprosta vétsina lidi v oblasti zdravi koném cislo Ctyfi, prestoze
by si kazdy pral byt koném cislo jedna? Jak jsem uz naznacil, ddvodd
je vic. Jednim z téch hlavnich je hluk mysli, ega a odpojeni se od své
vnitfni moudrosti. Téma odpojeni neboli ztraty tohoto spojeni krasné
popsal Johann Hari v knize Ztrata spojeni. Kniha je primarné o depre-
si, doporucuji ji vSak vSem.
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ZDRAVI V SOUVISLOSTECH
ANEB VSE SOUVISI SE VSIM

Télo podléha fyzikalnim a biologickym zakonim. Mysl je centrala, ktera
umi védomé operovat a zaroven na pozadi nevédomeé fidit vnitini po-
chody. Duse je neuchopitelny a zatim nezméfitelny subtilni fragment
Bozské jednoty. A to vse je v dokonalé souhfe a harmonii, neoddélitelné
od sebe navzajem ani od SirSiho kontextu jednoty, zahrnujiciho napros-
to vsechno a vSechny.

Kdyz si s nékym podate ruku, ve skutecnosti je to potkani se s celymi
rody druhého clovéka a zaroven se tim potkavate sami se sebou v jiné
formé. Ze je to nepochopitelné? Mozna, ale je tomu tak jen proto, Ze na
pozadi operuje vase ego, které ma za Ukol chranit vasi identitu a k tomu
ve vas potrebuje vyvolat pocit oddélenosti od druhych a vieho projeve-
ného, oddélenosti od lidi, od pfirody, od Zemé, od vesmiru atd.

Tento pocit oddélenosti je vSakiluzi, coz dnes uz dokazuje moder-
ni véda, konkrétné kvantova fyzika. Télo fungujici podle svych biolo-
gickych principd a fyziologickych zakond je tedy v kazdém okamziku
ovlivnéno vsim, s ¢im se dostava do kontaktu. Je totiz dokonale Zivé,
a tak v kazdy okamzik hraje roli naprosto vSe — od plosek nasich
nohou a zpUsobu obuti i obledeni az po ovzdusi, které nas obklopu-

je, dale nas formuiji jidlo, piti, pohyb,

Pocit oddélenosti spanek, kontakt koze s nejriznéjsi-
je iluzi, coZ dnes uz mi latkami, umélé osvétleni, slunce,
dokazuje moderni druzi lidé atd.

véda. Mysl je v bdélém stavu neustdle

bombardovéna informacemi, které je

nucena filtrovat, tfidit a vyhodnocovat
podle uloZzenych schémat tak, abychom mohli fungovat v kontextu Zivo-
ta daného prostredi, prezili a rozmnozili se. A duse — ta na pozadi vsech
téchto déjl ziskava presné takové zkusenosti, jaké potrebuje. Tento for-
mujici koktejl probiha 24 hodin denné, 7 dni v tydnu a 365 dni v roce. Jaky
je vysledek? Podivejte se do zrcadla a uvidite ho. Také se podivejte, jaci
lidé jsou ve vasi blizkosti, jakou mate praci, kolik mate penéz a jakému se
tésite zdravi. VSe se pfitom déje v jeden jediny moment, protoze jiz véda
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zpochybriuje existenci linearniho ¢asu. Je to vlastné iluze nasi mysli. Da se
tedy fici, Ze to je neustaly pfitomny okamzik ve vécnosti v nekonecném
mnozstvi podob. A jak uz bylo feceno, naprosto vse se neustale navzajem
ovliviiuje.

FUNKCNI MEDICINA
A SYMBOL STROMU

Vysledek tohoto nepretrzitého déje Ize hodnotit subjektivné a objektiv-
né. Subjektivni je néco, co je pouze vase. Je to tedy vase individualni
hodnoceni toho, jak se mate a citite. Objektivni jsou nejriznéjsi testy
a méreni, z nichz nékteré znate od svého praktického lékare ¢i [ékare
specialisty — krevni tlak, télesna teplota, krevni obraz, ultrazvuk dutiny
brisni, kolonoskopie atd.

Proto ve funkéni mediciné pouzivame symbol stromu. Znazornuje,
Ze se nelze zabyvat pouze nemocnou korunou bez znalosti toho, ¢im
je ovliviiovan kotrenovy systém. Z hlediska funkéni mediciny a epige-
netiky je tedy koruna nas projev s nejrizné&jSimi signaly a symptomy,
mezi které patfi Unava, bolesti, nespavost, podrazdénost, pfibirani na
vaze, padani vlasd, poruchy libida a nejrdznéjsi diagnozy. Koreny jsou
nejvice ovliviiovany nasim zivotnim stylem — stravou, pitnym rezimem,
pohybem, spankem, psychickymi faktory a pohodou ¢i nepohodou
v nasich vztazich, odolnosti vici stresu a vnimavosti vici vlivdm okol-
niho prostredi, napfiklad svétla. Jako Iékar se jiz mnoho let zabyvam
komplexnim individualnim pfistupem k feSeni chronickych nemoci na
klinice Endala. A poslednich nékolik let jsem certifikovanym praktikem
funk¢ni mediciny, ktera pfinasi komplexni metodologii pravé pro reseni
chronickych nemoci.
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NOVA BIOLOGIE VIiRY

Prvni dil, kniha Uméni byt zdrav, naznacovala urcité principy, které se
mohou podilet na vzniku chronickych onemocnéni, a to jak v individual-
nim kontextu zivota, tak v kontextu prostredi a spolecnosti v 21. stoleti.
Lidé, ktefi s témito principy souznéli a davalo jim to smysl, ziskali nadéji,
ktera je v protikladu s neustalym presvédcovanim o tom, ze chronické
nemoci jsou nevylécitelné.

Jak tedy toto a jinad presvédceni zménit? Povime si to v nasledujicich
fadcich, protoze na cesté ke zdravi to je absolutné zasadni. Jak fika mdj
otec, ktery byval stejné jako ja profesionalni sportovec: ,Vitézstvi se
rodi v hlavé." A m0j kou¢ Kalman Horvat k tomu dodava, Ze je mnohem
tézsi zhubnout v hlavé nez pak fyzicky. O ¢em to hovofi? Hovofi o sile
viry a vnitfnim presvédceni.

Cesta k vife a zméné presvédéeni ma nékolik Urovni. V prvni fadé je
nutné pripustit, ze by néco mohlo byt jinak. Vlastné to znamena dovolit
si zpochybnit vseobecné presvédceni o nevylécitelnosti, tj. zpochybnit
i svoji dosavadni viru. S touto predstavou si lze pohrat v duchu asi takto:
.Bylo by krasné, kdybych Zil/a Zivot ve zdravi." ,Jaké by to asi bylo, kdy-
bych byl/a zdrav/a?" ,Co bych délal/a, kdybych byl/a zdrav/a?" ,Jak se
citim, kdyz jsem nyni zdrav/a?"

Jsou to sice jen predstavy, ale mnozi lidé zatim nedokaZzou pIné oce-
nit jejich silu, obzvlasté nejsou-li ve spojeni s prozitkem pocitu, jaky
v nich vyvolavaji. Strukturalni lingvistika symbolicky ukazuje, jak krasné
funguji nase slova. Ukazme si to pravé na slové predstava. Pfedstava
neboli pred-stav je néco, co predchazi jevu v realité. Nebyl nahodou vas
vysnény d0m nejprve ve vasich predstavach, nez byl postaven? Zkuste

se zamyslet nad tim, kolik z toho, co v zi-
Pfedstava neboli i mite, byla nejprve ,pouze® vage pred-
pFed-stav je néco, i, Bude toho hodné, ale asi zarovef
co predchazi jevu  popnete, se spousta daldich predstav se ug
v realité. nevyplni. Je to pravda, ale je potieba poro-
zumét tomu, proc to tak je.

Nejprve pojdme dal s Urovnémi aktivace viry, kde prvni krok je pfi-
pustit, Ze néco m0ze byt jinak, tj. zpochybnit pdvodni presvédéeni
a vytvorit si predstavu, jaké by to bylo, kdyby... To totiz aktivuje nadéji,
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Ze by se to mohlo povést, a nadéje aktivuje motivaci a vili zacit konat
konkrétni kroky. Tim m0ze byt zména stravy, spankového, predspanko-
vého a pitného rezimu ¢i zména pohybovych aktivit. Pokud pfi téchto
krocich dojde k pozitivnim zménam, jiz se zacina budovat vira v to, ze
by se uzdraveni mohlo povést. Tato druha faze ma vSak mnoho nastrah,
protoze volba praktickych krokd nemusi byt z mnoha ddvodu efektivni
a zpétné vyhodnoceni efektu pak m0ze byt zavadéjici. Vysledkem byva
zklamani, frustrace, a tim i navrat k pdvodnimu presvédceni o nevylédi-
telnosti. Stejné tak se m0ze stat, Ze se pozitivni zmény dostavi a objevi
se treti faze, jiz je vira, Ze se to opravdu m0ze podafit. | pres urcita zlep-
Seni to viak stale neni ono. Je to totiz zkouska, zda jste pripraveni prejit
do ctvrté faze, coz je hluboké vnitini presvédceni bez dominantniho
vlivu intelektu, Ze vSe je v poradku a zdravi skutecné pfichazi.

Ctvrta faze je novy systém viry, ktery je osvobozen od schématu ega.
Vétsinova populace vCetné vétsiny Iékarl do této faze jesté nedospéla
Nikomu se neda nic vycitat a soudit ho, nicméné si myslim, ze obzvlasté
lékari by méli uvazovat vice kriticky a zpochybnovat sva presvéddeni,
coz je prvni faze, a pokusit se dojit az do Ctvrté faze, tj. k hlubokeé vire, ze
se télo dokaze uzdravit z jakékoliv nemoci, pfestoze to neni jednoduché
a kazdému se to nepodafi.

Na této cesté na Clovéka cCihaji rdzné vyzvy a nastrahy, které mohou
kdykoliv vratit stav do pdvodniho presvédceni o nevylécitelnosti. Vérim,
ze z uvedeného je patrné, proc se kazdy UpIné snadno nevyléci.

Vzhledem ktomu, jak je toto téma zasadni, budu se mu vénovat jesté
vic a rozebirat ho z rdznych stran, abyste pochopili, co vSechno vas na
této cesté k hlubokému rozhodnuti byt zdrav mdze cekat a ¢emu bu-
dete Celit. Nize si mUzete predist pfibéh muze, ktery na této cesté je
a zminénym vyzvam jiz Celi. Zaroven bych vas v knize také chtél blize
seznamit s nékterymi technikami, jez na této cesté mizete vyuzit.

Ctyfti faze zmény pFesvédceni a viry koresponduji s onou nejdilezZitéjsi
cestou, ktera na nas ceka —s cestou z hlavy do srdce. Pfitom je ale dUlezité
na hlavu nezanevfit a mit ji jako dobrého sluhu. Je tfeba zachovat si zdravy
selsky rozum a kritické mysleni. Uvedu vas i do tématu slepé viry a falesné
nadéje, protoze i s tim se na své cesté setkate. Budete zkouseni a konfron-
tovani s nepochopenim, se zrazovanim, a to vse v dobré vife. Je to totiz
presné tak, jak se fika — cesta do pekel je dlazdéna dobrymi umysly.
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MICHALUY PRIBEH

V listopadu roku 2019 mi zacalo ,mravenceni® v levé ruce a zhorsila se
mi v ni citlivost. Myslel jsem si, Ze mam nejspis problém s patefi, a do-
mnival jsem se, ze se citlivost levé ruky ¢asem zlepsi, ale nestalo se.
V Unoru 2020 jsem se proto objednal u skvélého primare neurologie
v Usti nad Labem. Poslal mé& na magnetickou rezonanci michy a nésled-
né mi volal, ze mi provede punkci mozkomisniho moku a magnetickou
rezonanci mozku. Poté mi sdélil, ze mam roztrousenou sklerdozu.

V prvni moment to pro mé byl Sok. Nasledovalo nékolik probdélych
noci, kdy se mi honilo hlavou, co bude dal a proc se to stalo. Od lékard
jsem dostal davky kortikoidd a objednali mé do vynikajiciho RS centra
v Teplicich, kam nyni dochazim.

Mezitim mi nase vyborna kamaradka poslala odkaz na besedu MUDr.
Jana Vojacka s panem Jaroslavem Duskem. Po zhlédnuti této besedy
a také dalSich prednasek MUDr. Vojacka jsem se rozhodl, ze chci jit
touto cestou, a proto jsem se k nému objednal na konzultaci na kliniku
Endala. Mezitim jsem si také precetl knizku Umeni byt zdrav, kterou do-
porucuji kazdému!

Diky ni jsem totiz pochopil, pro¢ jsem roztrousenou sklerézu nejspis
dostal. Mému mravenceni ruky predchazelo velmi stresové obdobi
(Umrti v roding, tfinactimésicni vnucka pomérné vazné onemocnéla, ve
firmé jsme fesili narocné personalni problémy atd.). Byl jsem neskutec-
né vycerpany a k tomu jsem jesté nijak nefesil Zivotospravu, mél jsem
nadvahu a malo pohybu.

V Endale mi vyborny kolektiv velmi pomohl a pomaha stale. Diky
Upravé Zzivotospravy jsem zhubl, zacal se vic hybat a také se uc¢im re-
laxovat a uvédomovat si svoji skutecnou hodnotu. U¢im se mit se rad,
chvalit se atd. To, co dfive pro mé bylo nemyslitelné, najednou jde.

Rozhodl jsem se, Ze nebudu ve vztahu k roztrousené skleroze v roli
obéti, ale v roli aktivniho tvirce. Vim, ze nemoc mam ve svych rukou
a zalezi jenom na mné, jak se mij zdravotni stav bude vyvijet dal. Na-
Stésti mi pomaha i moje okoli (skvéli Iékafi, terapeuti, pratelé, rodina —
vSem patfi obrovsky dik). To hlavni je ale na mné samotném.

Musim také podotknout, ze dfive jsem byl velmi konzervativni
a kazda, i drobna zména v mém Zivoté pro mé byla velky problém.
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Nechtél jsem vystoupit ze zajetého modu, protoze zdstavat v ném bylo
pohodIné. Moji blizci mi pred sdélenim této diagnozy fikali, abych zvol-
nil, relaxoval, upravil Zivotospravu, ale mné se nechtélo. Proc bych to
délal, kdyz to ,néjak fungovalo"?

Po zjisténi diagndzy a precteni vyse citované knizky jsem si uvédo-
mil, ze mam dvé moznosti: bud mizu jet nadéle v zabéhnutych kolejich,
coz bude urcité jednodussi a pohodinég, ale pak zaroven mdzu ocekavat,
Ze prijdou jesté vétsi problémy. Anebo se ve svém zivoté odhodlam ke
zménam, které sice nebudou tak komfortni, ale privedou mé na cestu
k dalsimu kvalitnimu zivotu. Vzhledem k tomu, Ze mam zivot rad, zvolil
jsem cestu zmén.

Kazdému, komu takovou nemoc zjisti, chci fict z vlastni kratké zku-
Senosti, ze roztrousena sklerdza rozhodné neznamena konec Zivota. Da
se s ni zit, ale zalezi pouze na nas samotnych (na nikom jiném!), jaka ta
dalsi Zivotni etapa bude. Nestavte se do roli obéti, budte aktivnimi tvor-
ci a nebojte se zmén. Sam za sebe mizu fict, ze jiz ted vidim, Ze cesta,
kterou jsem zvolil, je spravna.

Preji nam vSem hodné zdravi!

Ing. Michal Jankg, 60 let, Litoméfice

23



