ROZHOVOR kdo nas zajima
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Zvazujte, do ceho
Investujete cas
a energil
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Y Prédstavte si, ze vSechny obory'a smeéry zabyvajici
se péeci o lidské zdravi a psychiku jsou propojene.
Jan Vojacek je lékar a tato cesta mu dava nejvéetsi

smysl. Vénuje se proto funkéni mediciné.

Vera Keilova
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medicinu zaloZenou predevsim na fyziologickych
abiochemickych méfenich s dal$imi pristupy, jako
jsou napriklad psychologie, psychosomatika, fyzioterapie
avyzivové poradenstvi. ,Méla by existovat jenom jedna
medicina, ktera lidem pomaha k uzdraveni,” fika funkéni 1ékar
MUDr. Jan Vojacek a svoji filozofii oslovuje ¢im dal vice lidi.

F unkéni medicina je obor propojujici moderni zapadni

Jak si v dnesni dobé uchovat zdravi?

V prvni radé je dulezité pievzit zodpovédnost za svoje zdravi
avénovat mu adekvatni pozornost. Kam jde nase pozornost,
to zakonité roste a sili. A to, jak to, co je dobré, taki to zlé,
neprospeésné.

Vzhledem k turbulentnimu déni také vzristaji
ndroky na udrzZeni nasi psychické stability. Co
byste lidem poradil v tomto ohledu?

Na jedné strané plati, Ze ve zdravém téle je i zdravy duch.
Zaroven je vsak dobré porozumét tomu, jak funguje tvorba
reality a vlastniho prozitku. V kazdodennim zivoté to
znamena vénovat pozornost zdravym navykam v oblasti
stravy, spanku, kvality svétla, netoxické domacnosti, dychani
a pohybu, protoze tim v§im posilujeme odolnost a integritu
svého fyzického téla, coz je také zaklad pro odolnost nasi
psychiky. Kromé toho je dulezité prohlédnout, jak nis nase
mysl a ego manipuluji do role obéti, v niZ se pak potacime

v emocnich dramatech, izkostech a strachu. Porozuménim

mechanismu vzniku nasich strachu se psyché stabilizuje,
chce to jenom vykrocit na cestu.

Kam jde nase
pozornost, to zdkonité
roste a sili.

Jak v Zivoté pozndame, ¢eho se konkrétné mdme
vyvarovat a co je pro nds naopak dobré?

Nejde to bez toho, aniz bychom byli schopni trochu
poodstoupit, zpomalit a vnimat sami sebe. Znamena to
nezameéstnavat se celé dny jenom tim, co se déje vné. Teprve
kdyz jsme totiz schopni byt svoji pozornosti sami u sebe,

u svého citéni, intuice a télesnych signalt, najednou moc
dobfe vime, co je pro nas dobré a co ne. To je na tirovni téla.
Na tirovni mysli je tfeba si zachovat kritické uvazovani

a selsky rozum nezastfeny emocemi.

Proé mame zdvislost na nékterych potravindch
ajidlo se tak pro nds stavd drogou?

Protoze mnoho lidi zije v chronické frustraci a strachu.

To je stav, ze kterého chtéji nutné vystoupit a uniknout.

Jidlo, obzvlaste sladké, je jedna z moznosti, jak si na chvili }




ulevit. Je to v§ak opravdu na chvili a plati za to vysokou dan

v podobé nevhodného vlivu na své zdravi. TotéZ samoziejmé

platiio alkoholu a podobné.

Neni tak snadné rozvrhnout si den, aby ndm nase
aktivity prindsely harmonii. Je na to néjakd
strategie?

Vesmir funguje na bazi prolinani fadu a chaosu. Ze svého
pozorovani a také na zdkladé svych zkuSenosti muzu Fict,
ze lidé jsou spokojeni, pokud ve svém zivoté maji uréity
denni rad a zaroven k nému nejsou pripoutani na sto
procent a zachovavaji si pruznost. V kontextu zdravi je také
nutné si uvédomit, ze je poteba uchovavat si energetické
rezervy. Proto bychom méli vzdy moudre zvazovat, do ¢eho
investujeme svUij ¢as a tim i energii a kde energii zase
dokazeme nacerpat.
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Lidé jsou spokojen,
pokud ve svém Zivoté
maji urcity denni rad.

Mame Zit pritomnosti. Co tomu pomdhd a proé je
to diilezité?

Tak, jak v dne$ni dobé funguje mozek a mysl zapadniho
¢lovéka, je skoro nemozné byt v pritomnosti. Mozek rozjety
na plné otacky to prosté neumoznuje. Bombardovani
obrovskym mnozstvim informaci a ikolu se nase mysl
musela prizpusobit, a tak jede na vysoky vykon, coZ
odpovida hladiné mozkovych vin takzvané vysoké bety.

Takova mysl zije neustdle minulosti a budoucnosti

a ¢lovéku pak unika pravy zivot v pfitomnosti. Cesta z toho
ven je slozita, protoze jsme se na prilisné aktivité naseho
mozku stali zavislymi. Ziti v tomto sprintu na trovni

mysli je vSak velmi energeticky naro¢né a vede nejen

k opottebovavani mysli, ale i téla. Neni se pak co divit, ze

vétsina lidi doziva v nemoci. PrestozZe je pri zivoté drzi léky,

je to zivot daleko za svym skute¢nym potencidlem. Proto je
tak dualezité dovolit si odpoéivat, nékdy treba nedélat nic,
relaxovat manuadlni ¢innosti, meditovat, nechtit stihnout
tolik véci a tak dale. To je urcity recept na to, jak si udrzet
zdravi, ale nejen to. Diky zklidnéni se také dostavame

do pritomnosti, kdy je nam najednou lehce.

Prod je tedy dobré ve svém Zivotnim tempu
zpomalit?

Bez zpomaleni nejde nahlédnout na sebedestruktivni
chovani a navyky, které si vétsina lidi ani neuvédomuje.
Stejné tak nejde bez zpomaleni dosahnout vyvazené
energetické bilance s adekvatni tvorbou a vydejem energie.
Pokud lidé vydavaji vice energie, nez je zdravo, télo se
vzdycky ozve.

Také zdiiraziiujete, jak je diileZity dobry spdnek,
ale nékdy ndm ho nezarudi ani sebelepsi spankovd

hygiena. Co délat v noci, kdyz nemiiZzeme spdt? Kdy

Je éas vzit si pilulku?

Vzdy existuje duvod, pro¢ spanek nefunguje tak, jak ma. Tim
nejcastéjsim je pravé preaktivovana mysl, ztotoznéni se se
strachem ¢i naruseni biorytmu nezdravym zivotnim stylem.
Na to je potfeba se zamérit. Pokud je nékdo jiz v tak vazném
stavu, ze viilbec nemuzZe spat, muze mu na prechodnou dobu
pomoct medikace, aby se systém organismu nezhroutil.

Pojdme si Fict néco vice o biorytmech.
Jaké procesy se v nds prirozené odehrdavaji
s nastavajicim podzimem a jak se sladit

s prirodou?
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Podzim je o pripravé na zimu se vS§emi jejim naroky.

Je proto obdobim zpomaleni a podpoteni odolnosti.

S ubyvajicimi slune¢nimi paprsky ztracime zakladni zdroj
energie - prirozené svétlo. Proto je potfeba vice spat, zacit
jist potraviny s obsahem omega-3 mastnych kyselin a také
prijimat vitamin D, a to nejen ve formé potravinovych
doplnkd, ale také napriklad kvalitniho sddla a dal$ich
kvalitnich tuka. Také je v této dobé vhodné podporit plice
napriklad bylinnymi ¢aji ¢i odvary a postupné se zamérit
na kvalitu osvétleni po setmeéni, které jiz nastava diive.
Dnes existuji inteligentni zarovky imitujici pfirozené
denni svétlo a kromé toho je vhodné se po setméni co
nejvice vyvarovat modrého svétla obrazovek a monitoru.
Modré svétlo hlavné po setméni narusuje nase biorytmy,
¢imz snizuje odolnost organismu a také kvalitu spanku.

Cim ddl vice lidi i v mlad$im véku si dnes stéuje
na iunavu. O éem to svéddéi?

Signalizuje to neschopnost nastavit si zdravou
energetickou bilanci. Na jedné strané je nutno pochopit,
kde v$ude se nase energie ztraci, a na druhé strané také to,
kde ajak ji zase ziskavame. Oboji je obrovské téma. Ztraty
energie ma na svédomi hlavné nase vysoce aktivni mysl, jeji
orientace na vykon a podléhdni strachim. Velké mnozstvi
energie také ztracime tim, jak se nase télo zbavuje
toxickych vlivl, které na nds pasobi z prosttedi. Mélokdo
navic naplno vyuziva prirozené zdroje energie, mezi

néz patri prirozené svétlo - tedy slunce, kvalitni strava

a z pohledu mysli vnitini spokojenost a pocit smysluplnosti
naseho konani.

Stdle vice zditrazriujete i psychosomatické
souvislosti nemoci a také se zajimdte o oblast
duchovniho pozndni. Prodéje to diileZité?

Bez toho neni mozné ani skute¢né uzdraveni, ani skute¢na
prevence jakychkoli nemoci. Naprosta vét§ina chronickych
onemocnéni je zpusobena stresem a na tom se shodne
vétsina odbornikd. Proto nerozumim tomu, jak je mozné,
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Ze se pri feseni chronickych nemoci nedava hlavni
pozornost nasi mysli. Uz je snad také jasné, Ze nejsme jen
maso a kosti, ale Ze jsme duchovni bytosti vhmotném téle,
aproto je duchovni oblast a spiritualita pro spokojeny
zivot a zdravi zcela zasadni. VSem témattim, o nichz si
povidame, se vénuji ve svych knihach Uméni byt zdrav

a Rozhodni se byt zdrav.

Pokud lidé vydavaji
vice energie, nez
Jje zdravo, télo se
vzdycky ozve.

Jste otcem dvou malych dcer. Co se svoji Zenou
déldte pro jejich zdravi, kondici i obyéejnou
détskou radost?

To je jednoduché. Drzime na uzdé svoje naucené
mentalni vzorce ze své vlastni vychovy, které radost

a zdravi dost ¢asto bohuzel zabijeji. Déti si zaslouzi
respekt, davéru a zdravé hranice, a také si zaslouzi
spokojené rodice pri sile, pak je o jejich zdravi postarano
prirozené. ©




