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LTuto knihu vénuji nejprve sobé. MoZnd to zni nezvykle, ale jen jd sdm
mohu byt tim, kdo chrdni a kultivuje svou Zivotni energii. A kdyZ se o ni
véku. A stejné tak to miZete udélat i vy. Doprejte si tuto knihu jako dar pro
sebe. Dékuji své rodiné za Idsku, podporu a blizkost na mé cesté. Miluji vds.

Tato kniha je inspiraci, nikoli ndhradou lékarské péce. Pokud mdte
zdravotni potiZe nebo uZivdte léky, konzultujte své kroky s lékarem i jinym
odbornikem. Vsechny zde uvedené informace berte jako podnéty, které si
kazdy madze prizpusobit své jedinecné situaci. Autor ani vydavatel nenesou
odpovédnost za nesprdvné pouZiti téchto informaci.
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Ovov

Jsem klasicky studovany lékat, absolvent Lékarské fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. Ale u klasické mediciny jsem dlouho nezistal.
Zkousel jsem se do ni napasovat, ale neslo to, nebylo to pro mé. Kla-
sicka medicina mé naucila, jak mam podle smérnic postupovat, kdyz je
v téle néjaky problém. K dispozici je Siroka skala léciv a zakrokd, které
maji u konkrétni diagndzy ¢i symptomu zabrat. Zni to logicky, jen to ma
své limity a uskali, tak jako kazdy pfistup. Zacinal jsem na ortopedii a tam
jsme podavali zjednodusené feceno injekce proti bolesti, operovali kosti
a klouby nebo doporucovali néjakd cvic¢eni. Pak jsem presedlal na jiny
pfistup, tzv. funkéni medicinu, kterd nemoci vnima jinym zptsobem. Pri-
jde ¢lovék s chronickymi potizemi a nasim spole¢nym Ukolem je pfijit
na to, pro¢ je nemocny. Odpovéd funkéni medicina hleda ve Spatném
Zivotnim stylu, a ten kdyz se podaii zlepsit, tak se zlepsi zdravotni stav.
Ted jsem to hodné zjednodusil. To zjednoduseni spociva v tom, Ze v kla-
sické mediciné se nedozvite, pro¢ konkrétné vy jste chronicky nemocni,
ve funkéni mediciné se dozvite, co ve svém Zivoté délate Spatné a jak
to zménit. Ani to mi vak nestacilo. Postupné mé vice a vice zajimalo,
co v podstaté vSechna témata zdravi a nemoci propojuje. Existuje néco
takového? Néco, co propojuje viechny koncepty pfistupu ke zdravi, at
je to pristup klasické mediciny, ktera hasi pozary, a tim potlacuje a resi
symptomy nemoci, nebo funkéni mediciny, ktera napravuje Zivotni styl.
Hledal jsem dalsi a dali pfistupy a nakonec jsem je dal viechny princi-
pidlné dohromady a vznikla ¢lovékologie. Tak fikdm svému pojeti zdra-
vi, které respektuje jak klasicky pfistup k télesnym projevim, tak nasi
individualitu a Zivotni styl. Clovékologie je celostni pfistup k lidskému
zdravi z pohledu, ktery mi dava smysl a je srozumitelny a uchopitelny
pro kazdého z nas. V této knize vam ¢lovékologii pfedstavim a budeme
se vénovat tomu, co je Ustfednim tématem tohoto pfistupu. Co je tim,
co nas drzi pohromadé, bez ¢eho neni zivot a bez ¢eho se nemlzeme
obejit, pokud jakkoli fesime prevenci zdravi ¢i nemoc.



ZIVOTNI ENERGIE
Z NADHLEDY



| ELOVEKOLOQIE:

nauka o Zivoté a zdravi v souvislostech

Zivot je slozita skladacka. Kazdy z nas se v ni snazi najit své misto, po-
chopit pravidla hry a dosahnout toho, co povaZzujeme za Uspéch ¢i Stésti.
Jenze casto zjistujeme, ze ndm chybéji klicové dilky. Citime se ztraceni
v labyrintu moderniho svéta, kde se misi protichtidné informace a kde je
tézké najit skute¢nou moudrost. Pravé proto jsem vytvofil koncept ¢lo-
vékologie — nauky, kterd ndm pomaha vidét zivot a zdravi v jejich pIné
komplexnosti a vzajemnych souvislostech.

Clovékologie neni jen dalsim médnim slovem ¢&i prazdnym pojmem.
Je to zplsob, jak |épe porozumét sobé a tomu, co se nam v Zivoté
na urovni zdravi déje. Vychazi z mé dlouholeté Iékafské praxe, studia
funkéni mediciny, kvantové biologie i osobnich zkusenosti. Vzpomi-
nam si na moment, kdy se tento koncept zrodil. Bylo to béhem jednoho
rozhovoru, kdy mé novinaf FrantiSek Prachaf oznacil za ,¢lovékologa”
Tehdy jsem si uvédomil, jak vystizné toto oznaceni je. Vzdyt co jiného
déldm, nez Ze se snazim pochopit ¢lovéka a skrze jeho Zivotni pFibéh,
Zivotni styl, vztahy a zplsob mysleni ukdzat, pro¢ je nemocny?

Clovékologie je mostem mezi rliznymi oblastmi védéni. Spojuje po-
znatky moderni mediciny s moudrosti tradi¢nich lécebnych systém.
Propojuje fyzické zdravi s psychickou pohodou a duchovnim rozvojem.
Je to nauka, ktera nam pomaha vidét za hranice bézného vnimani a od-
halit skryté souvislosti mezi nasimi myslenkami, emocemi, zivotnim sty-
lem, prostfedim a zdravotnim stavem.



Pro¢ je tak dllezité chapat zZivot a zdravi v souvislostech? Ma cenu
podstoupit takové zkoumani a objevovani? Protoze z mého pohledu jen
tak mlGzeme skutecné porozumét sami sobé a najit cestu k opravdové-
mu uzdraveni a naplnéni.

Moderni medicina dosahla UZasnych pokroki v 1é¢bé akutnich stavi
a Zivot ohrozujicich nemoci. Ale ¢asto selhava v prevenci civilizaénich
chorob a v podpore uzdraveni z chronickych nemoci. Pro¢? Protoze se
zaméfuje na symptomy, nikoli na skute¢né pficiny. To je jeji role.

Clovékologie ndm umoziiuje vidét za tyto symptomy. U&i nas vnimat
nase télo jako slozity, vzajemné propojeny systém. Ukazuje nam, jak
nase myslenky a emoce ovliviuji nase fyzické zdravi a naopak. Odhaluje,
jak nase kazdodenni rozhodnuti a ndvyky formuji nase budouci zdravi.

V této souvislosti je dulezité zminit, Ze ¢lovékologie predstavuje
decentralizovany pfistup v mediciné a zdravi. Co to znamend? Decen-
tralizovana medicina presouva zodpovédnost a moc z rukou |ékar(
a zdravotnickych instituci (centralizovany pfistup) do rukou jednotliv-
cl. Tento piistup vraci moc nad svym zdravim zpét do vlastnich rukou,
pokud to dany stav umoznuje, a tak zve kazdého, kdo je ochoten se
spolupodilet na feSeni svého zdravotniho stavu, do aktivni spoluprace.
Uznava, Ze kazdy ¢lovék by mél sdm sebe znat nejlépe, své vlastni télo
a zivot, a ma tak schopnost se aktivné podilet na budovani svého zdravi.

Clovékologie jako decentralizovana medicina podporuje jednotlivce
v tom, aby se stal aktivnim U¢astnikem procesu ozdraveni, nikoli jen pa-
sivnim pfijemcem lékafskych doporuceni. U¢i nds, jak porozumét signa-
Iim naseho téla, jak Iépe poznat svoji mysl, jak porozumét, jakou roli
hraje prostiedi, ve kterém Zijeme, a jak to vSechno funguje v souvislos-
tech a dohromady.

Tento decentralizovany pfistup neznamena odmitnuti klasické medi-
ciny. Naopak, uznava jeji dlileZitost, zejména v akutnich stavech. Ale jde
dal a doplfiuje ji o celostni pohled na zdravi, ktery zahrnuje tzv. univer-
zalni principy, které viichni zndme z pfirody a které Ize aplikovat na nas
Zivot a nase zdravi i nemoci a které tradi¢ni medicina ¢asto prehlizi.

Decentralizovand medicina, kterou ¢lovékologie predstavuje, klade
dliraz na prevenci, osobni zodpovédnost a celostni pfistup ke zdravi.
U¢i nds, jak byt ,svymi vilastnimi Iékafi” — jak rozpoznat prvni naznaky



nerovnovahy v nasem téle a jak na né reagovat, nez se vyvinou v zavaz-
né&;jsi problémy.

Jednim ze zékladnich principt ¢lovékologie je zcela jiny pohled na ne-
moc ¢i nepohodu. J4 to vnimam tak, Zze nemoc je dlezitd informace téla,
které nds chce upozornit, Ze je potfeba néco v nasem zivoté zménit. Neni
to nepfitel, kterého musime za kazdou cenu porazit. Je to signal, ze jsme
se odchylili od své pfirozené zdravé rovnovahy a Ze je ¢as se posunout.

KdyZ pochopime tento princip, zméni se nas pohled na zdravi i ne-
moc. Pfestaneme vnimat nemoc jako néco, co nas postihlo zvenci, jako
nespravedlnost nebo trest. Misto toho ji za¢neme vnimat jako pfrileZitost
k r@stu a transformaci. Jako vyzvu, abychom se podivali hloubéji do sebe
a objevili, co skute¢né potifebujeme zménit.

Clovékologie nas ugi, ze zdravi neni staticky stav, ale dynamicky pro-
ces. Je to neustala interakce mezi ndmi a nasim prostfedim, mezi nasimi
geny a Zivotnim stylem, mezi nasimi myslenkami a télesnym stavem.
Abychom mohli tento proces a dynamiku zdravi a nemoci pochopit, je
tieba Iépe poznat sdm sebe a to, jak funguje systém télo—mysl a jaké fak-
tory tento systém ovliviuiji.

Tyto faktory jsou jako kofeny stromu naseho zdravi. Patii mezi né
hlavné svétlo, emoce, strava, voda, pohyb, spanek, vztahy, prace, du-
chovni zivot a mnoho dalsich aspektl. Kazdy z téchto faktort hraje dule-
Zitou roli a vsechny jsou vzajemné propojené. NemUizeme se soustredit
jen na jeden a ignorovat ostatni. Clovékologie nas u¢i vnimat a pecovat
o vsechny v jejich vzajemnych souvislostech a hlavné pozorovat, jaké
jsou principy na pozadi fungovani naseho zdravi. To znamena, proc je
principialné tak zasadnim tématem svétlo. Pro¢ strava neni o modernich
dietach, ale o pochopeni, co pro mé skute¢né zdrava strava znamena. Ze
spanek neni zdrojem energie, ale zasadni regenerativni a olistny proces,
ktery energii vyZzaduje. Pro¢ emoce nejsou vagnim ,ezo” tématem, ale
fyziologicky hraji zcela zasadni roli skrze molekuly emoci, ovliviuji nasi
odolnost a celkové zdravi a vznikaji podle urcitych schémat a vzorcd,
kterym lze u sebe porozumét.

Pro lepsi pochopeni téchto principd pouzivam v ¢lovékologii dva kli-
¢ové symboly: pyramidu a strom. Tyto symboly ndm pomahaji ukazat,
o ¢em je moje pojeti zdravi a nemoci v souvislostech.



Pyramida ¢lovékologie ma tfi Urovné. Na vrcholu jsou nase aktudlni
projevy - to, jak se citime jak na Urovni fyzického téla, tak psychoemo-
cionalng, jak fungujeme, jak se chovame a zda mame jiz néjaké symp-
tomy nepohody ¢i nemoci. Je to dynamicky stav, ktery se neustale méni.
Patfi sem stavy zdravi i nemoci. Mlze to byt bolest, Unava, nespavost,
ale i radost, energie nebo klid. Tato Uroven je tim, co obvykle vnimame,
citime a na co se zaméfujeme.

Druhd uroven pyramidy predstavuje to, co nazyvam individudlni kon-
text. To je nade jedinec¢nost, nase osobni historie, genetické predispo-
zice, Zivotni zkuSenosti a navyky. Vyjadfuje, kym jsme a co urcuje, jak
reagujeme na rlizné podnéty a vyzvy. Je to nas soubor vnitinich pre-
svédceni a podvédomych schémat, tedy viechno to, co utvafi nasi jedi-
necnost. Nikde na svété nechodi nikdo stejny jako my, i kdybychom méli
jednovajec¢né dvojce. Je to soubor nasich navyk( a stereotyp(, a to jak
v Zivotnim stylu, tak v mysleni.

Zakladnou pyramidy jsou univerzalni principy — neménné zakony
pfirody a Zivota, které plati pro kazdého bez ohledu na osobni pfibéh
kazdého z nas. Presahuji nas individualni kontext a tvofi pevny rdmec,
na kterém stoji zdravi i Zivot. Patfi sem napftiklad pfirozené biorytmy,
zakon zachovani energie, princip rovnovahy mezi stresem a odolnosti,
schopnost samoléceni organismu, cykli¢nost ro¢nich obdobi, rytmus
dne a noci a dalsi. Tyto principy nelze obejit, mizeme je bud'respektovat
a zit v souladu s nimi, nebo je ignorovat a platit za to dan.

Symbol stromu ndm ukazuje, jak tyto Urovné funguji v praxi. Koruna
a plody stromu predstavuji nase aktualni projevy - to, co je vidét na po-
vrchu. Kmen stromu symbolizuje nas individudini kontext, tedy to, co
nas ¢ini jedine¢nymi. A kofeny stromu sahaji jesté hloubéji, k zakladnim
faktordm, které nas kazdodenné ovlivnuji, a jesté niz k pevnému podloZi,
kterym jsou univerzalni principy. Tyto neménné zakony pfirody a Zivota,
bez kterych by strom - a tedy ani nas Zivot - nemohl rlist a prospivat.

Tento symbol nam pomaha pochopit, Ze nemlzeme dlouhodobé
zménit své zdravi, pokud se zaméfime pouze na ,ofezadvani vétvi” - fe-
seni symptom0. Musime pecovat o cely strom, o jeho kofeny, ale také
o pudu, ve které se nachazi, o ovzdusi, v némz Zije, o svétlo, které na néj
sviti. Jen tak mGzeme dosdhnout skute¢né a trvalé zmény.



Clovékologie klade velky diraz na propojeni fyzického a psychické-
ho zdravi. Tyto dvé oblasti nelze oddélovat - jsou jako dvé strany jedné
mince. Nase myslenky a emoce maji pfimy vliv na nase télo a naopak nas
fyzicky stav ovliviiuje nasi psychiku.

Toto propojeni je ziejmé naptiklad u stresu. Chronicky stres je na po-
zadi vzniku vSech dlouhodobych potizi a mize byt zpUsoben jak nasi
vlastni mysli, tak fyzickym stavem nebo prostiedim, ve kterém Zijeme.
Clovékologie nas u¢i vnimat tyto souvislosti a pracovat s nimi.

Klicovym prvkem tohoto propojeni je pochopeni naseho individual-
niho kontextu, tedy kym jsme. Kazdy z nés je jedine¢ny, napfiklad dva
lidé mohou mit stejny zdravotni problém, ale jejich prozivani a reakce
na néj mohou byt zcela odlisné. Jeden mize vnimat nemoc jako kata-
strofu, zatimco druhy ji m{ze vidét jako pfileZitost ke zméné.

Clovékologie nas u¢i vice poznat sami sebe. Pomaha nam odhalit
nase podvédomé vzorce a presvédceni, které mohou branit nasemu
uzdraveni. Zaroven nam ukazuje, jak mGzeme vyuzit nase silné stranky
a jedinec¢né vlastnosti k podpofe svého zdravi.

Toto sebepoznani je klicové pro skute¢nou zménu. Nestaci jen na-
sledovat obecna doporuceni pro zdravy Zivotni styl. Musime pochopit,
pro¢ délame to, co déldme, a co nds motivuje a naopak demotivuje se
zménit. Je tfeba pochopit, které faktory prostredi je dllezité vnimat, po-
tfebujeme pochopit principy toho, co utvéri skuteéné zdravy Zivotni styl.
Nas zdravy zZivotni styl, ne nékoho druhého. Jen tak mdzeme vytvofit
systém zdravych navyku a tim zlep3it kvalitu svého Zivota.

Clovékologie pracuje s univerzalnimi principy zdravi, ale zaroven re-
spektuje individualitu kazdého ¢lovéka a to, co se mu déje a jak se mu
dafi. Tyto principy jsou jako zakladni zékony pfirody - plati pro vsechny,
ale kazdy je mGze aplikovat jinym zplsobem.



Mezi tyto univerzalni principy patii napriklad:

1. Princip rovnovahy: Nase télo neustéle usiluje o rovnovahu (homeo-
stazu). Nemoc je €asto projevem pfilisSného vychyleni této rovnova-
hy od zdravého stiedu.

2. Princip adaptace: Nase télo ma uzasnou schopnost pfizpUsobit se
riznym podminkam. Tato adaptabilita je klicem k nasemu preziti
a zdravi.

3. Princip cykli¢nosti: V pfirodé i v nasem téle existuji rdzné cykly
a rytmy. Respektovani téchto cykll je dulezité pro nase zdravi.

4. Princip vzdjemné propojenosti: Ve v naSem téle je propojeno.
Nem{(izeme fesit jeden problém izolované od ostatnich.

5. Princip individuality: Kazdy ¢lovék je jedinecny a potiebuje indivi-
dudlni pfistup.

6. Princip samoléceni a odolnosti: Nase télo ma pfirozenou tendenci
k sebeuzdravovani a udrzovani odolnosti. Neustéle se snazi vytva-
fet nejlepsi moznou verzi sebe sama za danych okolnosti, ¢imz zvy-
$uje Sanci na preziti a udrzeni zivota.

7. Princip energie a informace: V3echno kolem nas, od hmoty po Zivé
organismy, funguje diky energiim a informacim, které urcuiji, jak se
véci chovaji. | nase télo a mysl jsou soucasti tohoto systému. To, ko-
lik energie si tvofime a pod vlivem jakych informaci jsme (myslen-
ky, emoce, prostiedi), pfimo ovliviiuje nase zdravi a Zivotni pohodu.

Je dulezité si uvédomit, Ze vSechny tyto principy lze pozorovat v pfi-
rodé. Kazdy z nds ma moznost je v pfirodé nalézt a potvrdit si je. Pravé
pfiroda nam slouzi jako nekonecny zdroj inspirace o zakladnich zakoni-
tostech Zivota a zdravi.



Tyto principy tvofi pevny zaklad pro nase zdravi. Jsou jako kofeny
stromu - nevidime je, ale jsou zasadni pro nasi stabilitu a rdst. Pro vybu-
dovani onoho pevného zdkladu je potfeba témto principliim Iépe poro-
zumét a naudit se Zit s nimi ve vétsim souladu.

Aplikace téchto principd do kazdodenniho Zivota je uméni, uméni
byt zdrdv. VyZzaduje to pozornost, trpélivost a ochotu experimentovat.
NemUzeme jednoduse aplikovat stejny pfistup na kazdého. Musime se
naucit naslouchat svému télu, pozorovat své reakce a pfizptisobovat své
strategie.

Naptiklad princip rovnovahy muze pro jednoho ¢lovéka znamenat
potiebu vice odpocinku, zatimco pro jiného m{ze predstavovat vice ak-
tivity. Princip cykli¢nosti se m{ize v praxi projevit rlizné. Nékdo zacne jist
podle ro¢nich obdobi, jiny si upravi denni rezim tak, aby byl v souladu
s pfirozenymi rytmy dne a noci.

Clovékologie nas u¢i, jak tyto principy pozorovat a aplikovat v nasem
kazdodennim zivoté. Ukazuje ndm, jak mizeme postupné ménit své na-
vyky a postoje tak, abychom byli vice v souladu s témito pfirozenymi
zakony.

Clovékologie nas vede k tomu, abychom se stali,¢lovékology” vlastni-
ho Zivota. Co to znamena?

Byt ¢lovékologem znamena byt aktivnim tvlrcem svého zdravi a Zi-
vota, nikoli jen pasivnim pfijemcem diagnéz a [é¢by. Znamena to prevzit
zodpovédnost za své zdravi. Znamena to byt zvédavym pozorovatelem
a badatelem ve vlastnim Zivoté a zaroven praktikem, ktery to, co se udi,
také déla.

Jako ¢lovékologové se u¢ime:

1. Pozorovat: V3imat si jemnych signdlt naseho téla a mysli, vnimat
souvislosti mezi rliznymi aspekty naseho Zivota.

2. Analyzovat: Hledat hlubsi pficiny nasich problému, nikoli jen potla-
covat symptomy.



3. Experimentovat: Zkouset nové pfistupy, byt otevieni zméndm
a ucit se z nasich zkusenosti.

4. Integrovat: Propojovat rlizné oblasti naseho Zivota, vnimat je jako
soucast jednoho celku.

5. RUst: Neustale se ucit, rozvijet a adaptovat na ménici se podminky.

Stat se ¢lovékologem je celozivotni cesta. Je to proces neustalého se-
bepoznavani a osobni evoluce. Tato cesta neni vzdy snadnd - ¢asto nds
vede mimo nasi komfortni zénu a nuti nas celit nasim strachdm a ome-
zujicim presvédcenim. Ale je to cesta, kterd vede k opravdovému zdravi,
vitalité a naplnéni.

Clovékologie nas ugi, ze zdravi neni cil, ale cesta. Neni to stav, kterého
jednou dosdhneme a pak mame hotovo. Je to proces uceni, ristu a pfi-
zplsobeni. Kazdy den je prilezitosti k novému poznani, k novému kroku
na této cesté.

Pamatuji si na pana Michala, ktery ke mné pfrisel s diagnézou roztrou-
sené sklerdzy. Byl vystraseny, deprimovany a citil se jako obét své nemo-
ci, osudu. Kdyz jsme spolu zacali pracovat na principech ¢lovékologie,
postupné se jeho pohled ménil. Zac¢al vnimat svou nemoc jako vyzvu
k rastu, jako prilezitost k pfehodnoceni svého Zivota. Nejen Ze se jeho
fyzicky stav vyrazné zlepsil, ale nasel novy smysl zivota. Dnes Fika, ze
jeho nemoc byla tim nejlepsim, co se mu mohlo stat, protozZe ho pfivedla
na cestu skute¢ného sebepoznani a rlstu. Pro mnohé nemocné to muze
znit necitlivé a nepochopitelné, je to nékdy tézké takto uchopit a pfi-
jmout. Ja pouze nabizim moznosti, jak i takovou vyzvu, kterou nemoc je,
pretvofit v néco smysluplného.

Toto je sila ¢lovékologie — pomaha ndm vidét nase vyzvy a problémy
v novém svétle. U¢i nas, Zze kazda prekazka je prilezitosti k rlistu, kaz-
dy symptom je zpravou, kterou ndm nase télo a duse posilaji, i kdyz to
na prvni pohled nemusi byt vidét.

| vy se muzete stat clovékologem svého vlastniho Zivota. Za¢néte vni-
mat své zdravi a Zivot v souvislostech. Budte zvédavi, otevieni a ochotni



ucit se. Pfekonejte strach a vystupte ze své komfortni zony a zkoumejte
nové moznosti.

Pamatujte, Ze tato cesta neni o dosazeni dokonalosti. Je o neustalém
uceni, rastu a prizplsobeni se. Je o tom, byt laskavy k sobé samému,
respektovat svou jedinecnost a zdroven byt v souladu s univerzalnimi
principy zivota.

Clovékologie neni jen teorii nebo souborem technik. Je to zplsob
Zivota, zplsob vnimani svéta a sebe sama. Je to cesta k opravdovému
zdravi, vitalité a naplnéni. Je to cesta k tomu, stat se nejlepsi verzi sebe
sama.

Vitejte na této cesté. At je pro vas zdrojem inspirace, poznani a radosti.
At vam pomuze odkryt vasi vlastni moudrost a silu. At vdm umozni zit
Zivot plny energie, zdravi a smyslu.

Budte svymi vlastnimi ¢lovékology. Zkoumejte, ucte se, rostte. Kazdy
krok na této cesté je krokem k lepSimu pochopeni sebe sama a svéta ko-
lem nas. To je skutecnd podstata ¢lovékologie — nauka o Zivoté a zdravi
v souvislostech, ktera nas vede k plnéjSimu a bohatSimu zZivotu.

Abychom si uchovali hlavni poselstvi této kapitoly a mohli se k nému
vracet i v rlznych fazich své Zivotni cesty, pojdme si spole¢né shrnout
nékolik klicovych myslenek ¢lovékologie. Poslouzi ndm jako jednoducha
vnitini mapa, opérné body, ke kterym se mizeme vracet vzdy, kdyz bu-
deme chtit znovu objevit smysl toho, co znamena byt zdravy a jak ucho-
pit stav nepohody ¢i nemoci.



KLICOVE MYSLENKY

@ Zdravi v souvislostech, ne v izolaci.

Clovékologie nds u¢i divat se na zdravi a Zivot jako na jeden propojeny celek.
Nevnimdme télesné potiZe oddélené od psychiky, emoci, prostredi nebo dlou-
hodobych ndvyki. KaZdd nemoc v sobé nese pribéh - je to signdl téla, ktery
odhaluje hlubsi souvislosti v nasem Zivoté.

@ Symbol stromu a pyramidy jako navigace.

Pomoci téchto dvou obrazti si miZeme lépe predstavit, jak se ve zdravi pro-
pojuji univerzdlni principy, nds osobni kontext a konkrétni projevy. Kofeny
stromu — univerzdlni principy — vyZivuji kmen (nds jedinecny pribéh), z néjz
vznikaji vétve a plody, tedy aktudlni stav zdravi.

@ Fyzické a psychické zdravi jsou nerozlucné spjaty.

Nase télo reaguje na svét nasich emoci a stejné tak nds$ stav mysli odrdzi té-
lesné procesy. Neni to ezoterika, ale realita — ovéfitelnd v kaZzdodennim proZi-
vani i v hlubokém pozorovdni. KaZzdé rozhodnuti, jak myslime, citime a jak se
k sobé chovdme, se zapisuje do naseho zdravi.

Univerzalni principy jako pevny zaklad.

Stejnd pravidla, kterd plati v prirodé, ndm mohou pomoci i v péci o sebe.
Rovnovdha, cyklicnost, schopnost pfizptsobit se a byt odolni - to jsou pevné
body, o které se mtizeme opfit, kdyz hleddme jistotu a stabilitu ve svém Zivoté.

@ Prakticka aplikace je klic.

Principy ¢lovékologie nejsou teorie, ale ndvod pro Zivot. Skutecnd zména pri-
chdzi, kdyz je zacneme uvddét do praxe — postupné, v kazdodennich malych



krocich, v souladu s nasim tempem. Zdravi je proces, ne jednordzovd akce.
Kazdy den mdme moZnost volby: jak myslime, jak se hybeme, co jime, jak
pecujeme o svétlo, spdnek, vztahy a emoce. Tyto drobné volby se sklddaji
do velkych vysledka.

Byt ,¢lovékologem” svého zZivota neni o dokonalosti, je to o odvaze
vnimat se v celku, s laskavosti pozorovat své vzorce a s moudrosti pfiro-
dy hledat smér. Zvu vas, abyste v této knize pokracovali dal - objevovat,
co dalsiho formuje nasi energii, nase zdravi a nas pfibéh. Protoze kazdy
krok smérem k védomi je krokem k Zivotu v pravém slova smyslu.

Tato kniha vas ma provést tim nejvice esencialnim, co se ¢lovékologif
tahne jako cervend nit, je to to, co nas vsechny drzi pohromadé a pfi
Zivoté a co zmého pohledu nejvice ovliviuje nase celkové zdravi a vita-
litu. Tim je nase zZivotni energie.
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7. ZIVoTNi ENERGIE

= kl{¢ ke zdravi a vitalite

Sedim ve své ordinaci a naplno vnimam ¢lovéka prede mnou. Je to
Uspésny podnikatel, na prvni pohled plny energie a elanu. Ale kdyz se
podivam pozornéji, nevidim v jeho ocich jiskru, naopak, vidim tam una-
vu a vycerpani.,,Doktore, ja uz prosté nemuUzu. Vstdvam rano a citim se,
jako bych viibec nespal. V praci se nedokazu soustredit, jsem podrazdé-
ny a vecer padnu do postele naprosto vycerpany,” svéfuje se mi.

Tento pFibéh neni ojedinély. Casto se setkavam s lidmi, ktefi pficha-
zeji s podobnymi problémy. Jsou to manazefi, podnikatelé, sportovci,
ale i maminky na matefské dovolené nebo studenti. VSichni maji jedno
spole¢né - jejich zivotni energie je vycerpand nebo vyrazné nizka a oni
netusi, jak moc je to zasadni, jak moc to souvisi s jejich celkovym zdravim
a co s tim délat.

Kdyz jsem pred lety zacinal svou Iékafskou praxi na ortopedické klini-
ce v olomoucké fakultni nemocnici, vnimal jsem zdravi pifedevsim z po-
hledu klasické mediciny. Diagnézy, Iéky, operace, to byl m{j svét. Byl to
svét, kterému jsem chtél tak moc véfit, ze je pro mé ten spravny - ale
nebyl. Uvnitf jsem se citil nenaplnény, plny napéti a frustrace. Moje srdce
mé tahlo jinam, k jinému pfistupu, k jiné mediciné. Mediciné, kterd by
mi davala na jedné strané logiku, protoze jsem zaloZenim racionalni typ,
zaroven by mé viak naplfhovala smysluplnosti.

A tenkrat, pfed tfinacti lety, jsem dostal nabidku jit do Prahy na kliniku
Endala, coz byl projekt v plenkach, ktery chtél nabidnout nadstandardni



osobni a celostni pfistup lidem s chronickymi problémy. Od té doby se
naplno, intenzivné vénuiji zdravi v souvislostech. Zkoumam nejrazné;si
aspekty toho, proc¢ jsou lidé nemocni, a provazim je celostnim zpuso-
bem na cesté za zlepsenim jejich zdravi a kvality Zivota.

Na této cesté jsem prozkoumal velmi mnoho aspektl zivotniho stylu,
faktord Zivotniho prostiedi a také fungovani nasi mysli. V jednu chvili se
mi zddla zasadni strava, v jinou spanek, v dalsi pohyb, dychani, pak para-
zitarni zatéze, tézké kovy, nedostatek vitaminU a v neposledni fadé nase
emoce, vztahy, podvédomé vzorce ¢i psychologicka, emocionalni trau-
mata. Prozkoumal jsem toho opravdu hodné, v mé ordinaci se vystfidaly
stovky, mozna tisice lidi, kazdy se svym unikatnim pfibéhem, souborem
nejriznéjsich symptom ¢i néjakou chronickou nemoci a také slozkou
plnou lékarskych zprav od klasickych doktoru.

Kazdému ¢lovéku a jeho Zivotnimu pFibéhu jsem vénoval mnoho ho-
din pfi nasich spole¢nych konzultacich. Zajimalo mé viechno, jak se mu
aktudlné dafi, pro¢ vlastné pfisel, jak se 0 mné a mém pristupu dozvé-
dél, jakym zivotnim stylem Zije, v jakém prostiedi, s kym Zije, jak se dafi
ve vztazich, jaké mél détstvi, jaci byli jeho mama, tata, jaky mél vztah
se sourozenci. To vSechno a mnohem vice mé muselo zajimat, pokud
jsem chtél identifikovat tzv. individualni kontext neboli osobni pfibéh,
ktery vzdy Uzce souvisel s tim, pro¢ se projevila dlouhodobé nepohoda
¢i néjaké chronické potize nebo nemoc. Moji roli pfi téchto konzultacich
bylo ukdzat lidem souvislosti, které by je nenapadly a pfitom by mohly
souviset s tim, pro¢ jsou nemocni.

Tyto souvislosti byly jako puzzle a zac¢aly vytvéret srozumitelny obraz
toho, pro¢ se nemoc projevila. Ukazoval jsem souvislosti s tim, jak fun-
guje nase télo, jak funguje nase mysl, to vie zasazené do urcitého speci-
fického prostiedi. A pokud tomuto ¢lovék porozumi, za¢nou se nabizet
moznosti, jak s témito informacemi pracovat. Tou praci je proces zmén,
velmi cilenych a na mir( sSitych zmén, které maji potencial proménit indi-
vidualni kontext daného ¢lovéka natolik, ze se nemoc m(iZe prestat pro-
jevovat nebo Ze se pfinejmensim zvysi kvalita jeho Zivota. A motorem
oné cesty zmén je hluboké porozuméni univerzalnim principlim na po-
zadi zdravého zivotniho stylu, protoZze pak ¢lovék vi, pro¢ by skute¢né
mél délat to, co se mu doporucuje. Zaroven lidi vedu ke vnimavosti sebe



sama, protoze zadny proces zmén nemUze byt univerzalni, mél by byt
individudIni a respektovat nasi jedinec¢nost.

Takto ve své ordinaci pracuji vice nez tfinact let. Jsem tam mozna ne
tolik za lékare z klasického pohledu, ale spise vystupuji jako privod-
ce za porozuménim dulezitych souvislosti a také prlivodce procesem
zmén. ProtoZe zadna zména neni snadna a je také potieba védét, jakym
smérem a jaké zmény konat, aby mély efekt na celkové zdravi. V dnesni
dobé jsme totiz prehlceni nejrliznéjsimi informacemi a zaru¢enymi na-
vody na zdravi.

X faktor pro zdravi

Po celou dobu jsem si nebyl jisty, co je vlastné tim dllezitym X fakto-
rem, tedy tim nejvétsim hybatelem zmény nebo tématem, které viech-
no propojuje. A pak jsem jednoho dne narazil na kvantovou biologii.
Ta predstavuje most mezi biologii a biofyzikou a vysvétluje mnohé jevy
velmi komplexné a dba na propojeni nasi biologie s pfirodnimi zakony.
A Ustfednim faktorem v tomto konceptu pojeti zdravi jsou nase bunéc-
né nanomotory — mitochondrie. Ty nam zprostfedkovavaji buné¢nou
energii. Bylo to jako rana do palice. Vsechno se mi zacalo propojovat
do jednoho celku. Naradz viechno zacalo souviset se v3im, pro¢ je tak
dllezitd strava a jaka strava, spanek, otuzovani, detoxikace, netoxicka
domadcnost, voda, uzemnovani a jakou obrovskou roli hraje v nasich zi-
votech svétlo a pravé také nase mysl a emoce.Vzpomnél jsem si na své
studium mediciny a fikal si:,Jak je mozné, Ze jsme tam mitochondriim
nedali dostate¢nou vdhu a pozornost, kdyz jsou tak zadsadni pro zdravi
a zivot?!”

Takze to, co jsem mél celou dobu pfed sebou a nevidél, byla zivotni
energie, jako onen X faktor. Ta provazuje viechna témata a vzdy je potfe-
ba se na toto téma zaméfit jako prvni, nejen u stavli dlouhodobé unavy,
ale také u stavi jakékoli dlouhodobé nepohody ¢i chronické nemoci.



