





Cenék Pekar

MU]J PRITEL
PARKINSON

E_KNIHY
JEDOU






10.11.2016

Mij pritel Parkinson

Osobni cesta
Cenék Pekar

Muj kamarad ho ma

Pravodce po cesté
Cenék PekaF




Autor: Cenék PekaF
Vydal: Martin Kolacek - E-knihy jedou
2020

ISBN: 978-80-7644-750-9



Pan ,P“ Parkinson




Vénovano Tomasi Hykovi.



Vazeni ¢tenéri,

je mi potéSenim, Ze jsem se mohla podilet na odborné
recenzi knihy, kterou se pravé chystate Cist. Jedna se
o v Ceském prostredi zcela unikatni vypovéd o Zivoté
s Parkinsonovou nemoci. Mate nyni mozZnost podivat
se na svét oCima €lovéka, kterému Parkinsonova nemoc
zménila zivot v dobrém i zlém.

Autor v této knize prokazuje obdivuhodnou schopnost
nazirat na nemoc z mnoha Uhld pohledu a podafilo se
mu vytvorit harmonicky celek osobni zkuSenosti,
srozumitelné  podanych  odbornych  informaci
i praktickych rad, které jisté oceni nejen pacienti a jejich
blizci, ale i odbornici pomahajicich profesi.

Dovoluji si proto knize popfat mnoho spokojenych
Ctendrl, kterym otevie nové obzory, a obohati jejich
pohled nejen na Parkinsonovu nemoc.

PhDr. Petra Menclova, Ph.D.
klinicky psycholog



Tato kniha jiz byla napsana, stokrat prectena a
doladovana ve svych slovickach a casto az rozladéna,
vzdalujic se tak svému prvotnimu, harmonickému
nadseni, kdy prvni mysSlenky ozivily prazdné stranky.
Stale se mi zdalo, Ze tomu néco chybi. Co jen to mlze
byt? AZ dnes to znenadani pfislo, zcela necekanég, ve
slovech mého obcasného, ale oto vzacnéjSiho
mentora, jako reakce na mou basen. Ta neni podstatna.
Podstatné je to, Ze ted je kniha konecné kompletni.

KdyZ dlouhé dlouho je jen chvili

Nékdy i mdlo - je nad mé sily,
nékdy je sila k nicemu,

to, Ze se u Zdi narku strili,

je vysméch v ocich nicemda.

VZdyt o¢i lump( - jsou stejné plaché,
strach skryty v dusi neni vzdor,

a na vzdor lasce konci krachem,

co bylo vcera jesté vzor.

Jenom ty oci - topi se v mori,
co bylo vyplakdno slz,

jsou sny, jeZ zazehnes a shofi
vSak jsou i pevné jako tvrz.

Nékdy je dlouho - jen pouhou chvil,
ta chvile ovSem nekonci,

vsechno co cVvicis, to i sili

stojicim u zdi....

zatandci



nipn 2wnn

a moZnd ne, mozna jen vsechny nase stesky jsou zcela
prosty téhle viry, a co my vime, kdokoli véfi, vco my ne.
Vlastné tak trochu kaZdy v sobé, jinde, kdekoli ma sva
tajna mista, své vnitfni ticho, své strachy... pred nécim,
ni¢im, kymkoli. Nic neni jednou, pordd, nakonec a nase
chténi, pfesvédceni, chces-li, vira, jsou jenom slova, mysli
mnohdy vzddlena. | kdyZ sva ,,dusi okna” zaviem' a tma je
vSude, stavime své hradby s vatrami ohnd horici, tak casto
plavem' uvnitr slanych mori a kaslem na styl, rytmus, trasy.
Vidime jenom viny kolem a nékde v ddlce hfebeny. A na
nich moznd, jednou, zase, najdeme kvéty fantaskni, pak
moZnd uvérime, slySime rytmus, kroky, pozice...

Ne, to hudba hraje, ten tanec v kole stoji za to, byt na

konec bys vpleten byl. | kdyby jeden takt, jako <, rad jsi
zatancil ...:-)

(D. 25.8.2020)
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1) EMOCNIi MAPA

UZ kratce na zacatku psani této knihy jsem
usilovné dumal nad tim, jak Vam sdélit
nesdélitelné.

Jak popsat slovy bez zvuku, mimiky tvare, gest
rukou, slz a smichu, to nepopsatelné néco, co
provazi vsechny nase velké ¢i mensi Zivotni
kotrmelce.

Tak vznikla tato

mapa.

Jako literarni experiment.

| kdyZ vim, Ze zkuSenost je neprenosna,
byt mame mapu.

pocitové neutralni text

\ moudra pfevzata..

i nadsazka...
trochufselbojim:
mam v gatich
Uleva ‘radost ze Zivota:

T
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2) UVOD - PROC TATO KNIHA

Tuto knihu jsem jednodusSe reCeno napsal se svou
kamaradkou Petrou pro Vas vSechny, ktefi, stejné jako
ja, mate diagnostikované onemocnéni Parkinson. Lze ji
viak viele doporucit vSem zdravym i nemocnym, nebot
se domnivame, Ze kazdy si jeji cetbou mize uvédomit
mnohé o svém nitru, o své dusi. Plati to zvlasté pak
v meznich situacich a stavech, kdy Vam je napfriklad
prirknuta nalepka (diagnosa) néjaké zavazné i

! "nevyléitelné nemoci.” | Mé&li bychom si vté chvili

uvédomit, Ze to, jak se citime, a to, v jaké psychické
pohodé ¢i nepohodé se nachazime, mame predevsim
ve svych rukach, resp. v hlavé.

Pral bych si, aby Vas Cetba nejen zaujala, ale aby Vam
zaroven pomohla si uvédomit, ze vzdy existuji feseni,
byt | “problém" | se zd4 byt zpoZatku jakkoli fatalni.
Myslenky v knize popsané i cela jeji filosofie Vam muze
pomoci nastolit a trvale udrZovat ve svém Zivoté pocit
Stésti.

Z4dné kniha v3ak neni vielék a nevyfesi za Vas to, co je
nutné vyresit. Udélat to mUZete jen a jen Vy. Ja vérim,
ze je to tak spravné. Da se totiz fici, ze tak zvané
.problémy”, jez kazdého z nas, bez vyjimky, na cesté
Zivotem potkavaji, jsou predevSim testem naSi
odolnosti a vyspélosti. Vidim to tak, Ze nam slouzi nejen
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k rozvoji, posunu k moudrosti a celistvosti naseho ,ja*
ale zaroven jsou i ukazatelem, jak na tom vlastné jsme.

Zivot, tak jak ho chdpu, je dokonald $kola.
Poskytuje nam:

e dostatek teorie, vpodobé velkych filosofii
minulosti ¢i pfitomnosti (ZEN', Buddhismus?,
Hinduismus?3, Taoismus*) a jejich filosofickych
konstruktd, jako je napf. Dharma? ¢i Tao®,
ale zaroven nam dava

e prostor pro praxi, testovani dovednosti

e a vétSinou irychlou zpétnou vazbu (feedback)
k zjiSténi, zda jsme uspéli i neuspéli.

Jisté mi date za pravdu, Ze:

Zkouskam se neni radno vyhybat.
Nakonec ndas stejné dobéhnou,

vvvvvv

T ZEN = oznaceni pro odnoz mahdajanového buddhismu

2 Buddhismus = duchovné-filosoficky systém

3 Hinduismus = indicky filosoficky a ndbozensky koncept

4 Taoismus = filozoficka Skola zaloZzena na textech Tao te ting
> Dharma = indicky filosoficky termin, nejvyssi vesmirny rad

6 TAO = neuchopitelny prazaklad svéta, zakon vSech zakonu

19



K pochopeni a obstani u zivotnich zkousek (a tou je
samoziejmé i Parkinson, resp. jakakoli diagnosa
takzvané ﬁ/ “nevylé&itelné choroby” i) vSak malokdy staci
jen znalost teorie.

K tomu je holt nutna osobni zkusenost a ta je, jak jisté
chapete, nepfenosna.

Mohu Vam pouze nastinit a popsat, kudy jsem Sel, kde
jsem padal a pro¢, kde to Slo pomérné hladce a kde
naopak ztuha. Téchto par niZze uvedenych principt se
mi na mé cesté osveédcilo, a tak se jich drzim.

Profesi je mi celych 30 let IT” a tento obor mé dobre
naucil dbat jednoho moudra, které zni s dovolenim
takto:

A tak se téch nékolika principd drzim neochvéjné dal.
Jsou to ty tfi jednoduché Zivotni zasady:

e Odpustte
e Pfijméte
o Zijte tady a ted

71T =informacni technologie - vSe kolem svéta pocitacd

20



3) TRI PILIRE MEHO ZIVOTA

Odpustte
viem a sobé nejvice. Uvidite, jak se Vam ihned ulevi.
Uznate prece fakt, Ze nema zadny ucel a smysl se do
nekonecna rypat ve starych Sramech. Odpustte a
nechte své rany v klidu zhojit.

Prijméte
to, co je, a radujte se ztoho, co mate. V nasi iluzorni
realité nema nikdo z nas prazadnou jistotu, co ho ceka
v pristim okamziku. Mame jen a jen predpoklady,
vychdzejici z nasich predeslych zku3enosti. Zivot je
ovSem neustala zména. Miluje dynamiku projevu a
déje. Jak Dharma ¢i Tao (v lidskych déjinach nejstarsi
filosofické konstrukty snaZici se popsat vnimanou
realitu) k nam mluvi vtomto sméru zcela jasné. Konat
vzdy v souladu se svym svédomim, jak nejlépe v ten
moment mohu a dovedu. To ostatni uz nechat na nich.

Zijte tady a ted’
plné a védomé v kazdém pfitomném okamziku. To, co
Vas Ceka v tom nasledujicim ,oka mziku“, je pro ,nyni”
jen predpoklad a oCekavani budouciho stavu. Z mnoha
odbornych studii vychazeji zavéry, ze:

L,pFedpokIady a oCekavani se z 80 % neplni“.
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Vlastné se neni ani cemu divit. Stak obrovskou
hromadou nejistych ,proménnych”, které do realizace
pristiho ,,oka mziku” maji co mluvit, nelze pfece nic
jiného ocekavat. Velka vétsina lidi dnesni hektické doby
Vam na dotaz:

.Co vy a ziti dle pravidla tady a ted?”
odpovi néco v tomto duchu:
,Prosim T¢&, na néco takového ja viilbec nemam cas.”
Tak ti jsou pIné v zajeti time - managementu. OvSem
jen tak dlouho, dokud se jim nevybiji baterky, nebo jim,
z ni¢eho nic, v jejich hodinach nepraskne péro. Pak télo
fekne dost: ,to by stacilo” a dostavi se:

e ,syndrom vyhoreni"

e ,psycho - spiritualni krize”

e ,nevylécitelna” choroba
.Podstatny je prece cil - ne?”
Pro tuto skupinu je cesta podruzna. Toto jsou typicti
planovaci budoucich zazitkd(, které ovsem z80 %

nedopadnou, respektive dopadnou jinak, nez bylo
oCekavano. Z nesplnénych ocekavani pak vznika jenom
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frustrace, litost Ci vztek, hledani vinika a podobné
zbytecné a horké konce.

A konecné pak tfeti skupina, do které patfi ti z nas, ktefi
slovy Jacka Kerouaca: \,,Jsou na cesté.”

Tedy ti, ktefi vi, ze:
L,iivot je posvatny a kazda chvile v ném je vzacna.”

Velkou Zivotni pravdu lze nalézt ve slovech skvélého
autora a moudrého ¢lovéka Haruki Murakamiho:

LV nasich Zivotech nastdvaji momenty, kdy uZ se nejde
vratit zpatky. Pak jsou dalsi, mnohem vzacnéjsi, kdy uz se
neda pokracovat dal. KdyZ nastanou,

nemuUzeme délat nic vic, nezZ je plné pFijmout\
se vSim vSudy." [z knihy ,Kafka na pobrezi)

Nic, co na prvni pohled vypada fatalné a bezvychodné,
takové v podstaté neni. To mél zfejmé na mysli velky
basnik William Shakespeare, ktery prohlasil:

,Svét v podstaté neni ani dobry, ale ani zly.\
Je pfesné takovy, jak si jej pfedstavujeme.”
Nakonec jesté slova, jez pronesl znamy indicky guru a
spisovatel Sri Chinmoy:

,Nikdy se netrap vécmi, které nemuze$ zménit.]
Radéji zmén svlj uhel pohledu.”
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,.Jd sdm bych to pak vidél takto:"

,Zivot md stdlou schopnost pfekvapovat
a myslim, Ze to samé,
ocCekavd i on - od nas.”

~Paklize mu toho nedopfejeme,
zacneme ho nudlit,

co na to odpovi?”

~Samozrejmé, zacne nudit,
pro zménu, on nds.”

~Bavme ho a Zivot ndm oplati stejnou.”
~Dejme mu ldsku a bude nds milovat.”
.Chrarime vsechny jeho projevy.”
~Pak nas nikdy neopusti.”

»...0 aZ bude Tvoje télo odchazet,
zustane v Tvé dusi”

24



4) JAK TO ZACALO
4.1) VELKE ODHALENI

MUj pfibéh by mohl zacit mnoha rlznymi zacatky.
Treba mym narozenim, jako prvorozeny syn dvou
|ékarl. Mohl bych zadit poukazem na mé vyznamné
predky a vzory, jakym pro mne je mdj pribuzny, autor
Knihy o Kosti, historik, profesor a rektor Univerzity
Karlovy Dr. Josef Pekar. Hodil by se né&jaky ten
letopocet, tedy rok 1962, aby se nenapadné poukazalo
na stari autora, Ze uz ma tedy néco za sebou a to, o ¢em
piSe, sam také niterné prozil. Kletopoltu pak
samozfejmé patfi i misto, coZz jsou Hofice. Rodisté
nejen Cerika Pekare, ale i mnoha generaci fantastickych
Hofickych trubicek. Kam aZz moje pamét saha, si
uvédomuiji, Zze jsem je vzdy miloval. Sporadal jsem jich,
co se do mé na posezeni veslo, a to stylem postupného
olamovani jejich zavinu, az k samotnému jadru, tedy
naplni z Cokolady. Vlastné tento model, jit takzvané ,az
na dren” objektu zkoumani, je pro mé typicky a provazi
meé tak po cely Zivot a ve v3ech jeho smérech. M{Zete si
tedy byt jisti tim, Ze tato kniha pdjde az na samé dno.
Dno Soku z necekané diagndzy a otazek typu:

< <

~,Pro¢ zrovna ja?" Jjakijaltoljentzviadnu

#
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Nevynecham zadné téma, byt sebevic okrajové, nebot
se domnivam, Ze co pro mé mU{ze byt banalita, mGze
byt pro nékoho zVas ta stéZejni informace a
samozrejmeé také naopak.

DEN NULA - DEN, KDY PRISEL PAN P.

Psal se listopad roku 2016 a ja jsem byl na pracovnim
mitinku na Moravé. Jel jsem vozem sam a uzZ cestou tam
jsem pocitoval jisty, u mé naprosto neobvykly neklid Ci
nervozitu, pro kterou nebyl Zadny ziejmy ditvod. Tyto
pocity meé provazely po cely den a kupodivu vydrzely
i raut. Velké odhaleni a pochopeni, Ze se fakt déje néco
neobvyklého si ,pan P“® nechal aZ na vecer do sklipku.

Ve chvili, kdy nas someliér vyzval k toivému pohybu
sklenkou vina, tak aby vino ve sklence omyvalo jeho
stény, jsem se vydésil. Nebyl jsem toho vibec schopen.
Sotva jsem udrzel sklinku v pravé ruce. Moji okamZitou
sebe-diagnosu Karpalniho tunelu & syndromu ,mysi
ruky” vzapéti vyvratil stryCek Google. Stacilo par minut
na internetu, plus zakladni medicinské vzdélani
vstfebané od rodicl. Najednou mi doSlo, co uzZ jsem

davno tusil. J7Em 7 2@ a jak je jeho blbym zvykem,
ASERR A RERAELR, Hned tu prvni spolednou noc

v jedné posteli s ,,P” jsem si uvédomil, kolikrat se mi uz

8 Pan P. = diagn6za Parkinson

26



v minulosti necekané ohlasil. Nepravidelné, cas od
Casu, parkrat za rok, jen tak Fikajic na skok. Aby mi
potrasl rukou, télem i dusi. Prosté se jen pfipomnél a
zmizel. Myslim, Ze uzZ tehdy jsem tusil, Ze jednou pfijde
a zUstane se mnou natrvalo. Po probdélé noci jsem
z Hustopedi rano vyrazil domG. Cas od ¢asu, se
vzrlstajici  nervozitou, jsem testoval pravou
(postizenou) ruku marnymi pokusy bubnovat prsty na
volantu Ci pfistrojové desce. Ty se jen chaoticky chvély.
Dojel jsem domd, ale nevim jak.

DEN+14 - JMENUJISE PAN P. o
A BUDU S TEBOU BYDLET 3 |
Hodné jsem premyslel a uvazoval, zda X /

ma pro Vas, Ctenare néjaky pfrinos

precist si v detailech (a vjakych) cely ten marasmus
rozpadu soudrZznosti mého ja. Obdobi, které
nasledovalo, bylo pfitom narocné jen a jen duSevné.
Jinak mé v celku nic nebolelo, jen po psychické strance
jsem se nezadrzitelné propadal do zoufalstvi, tisng,
strachu z toho, co bude a jak to vyfabulované ,néco”
zvladnu. Nasledovala navstéva u neurologa, ktera byla
pro meé tou posledni kapkou, po které to uz ma psychika
nevydrzela, pretekla a rozlila se po podlaze. Pfitom
z dneSniho pohledu zase tak vcelku o nic neSlo. Prosté
obrazek jako od pana HasSka. Ted uz se tomu jen sméji,
kdyz si predstavuji Mistra Rudolfa HruSinského v mé
tehdejsi roli.
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4.2) BiLE PLASTE
POCHODEM VCHOD

. Tak pane Pekari, projdéte se - hmm -
Tak jesté jednou - hmm.
Sestri, piste - znatelny souhyb.”

KLADIVEM SEM - KLADIVEM TAM
Dostanete na rdznd mista kladivem a cekate, trochu
napjaté, co z toho nakonec jen bude

NAKLONIT, VYKLONIT, ZAKLONIT, PREDKLONIT...

. reda pane Pekari, feknu Vam, Zadnd ztuhlost?!?
Vy jste pfimo Hyper-mobilni... hmm.”

Abych taky nebyl, ja celoZivotni fanatik do sportu,
myslim si. KdyZ docvi¢ime, jen malem jsem nezakoncil,
jak jsem byl cely zblbly, postojem ,Namaste®”. Vy to
o mné vlastné jesté nevite, ale jsem tak troSku ZEN
Budhista.

GESTA a ZASE GESTA
Predvedete, jak Vam jdou ¢i nejdou rlizna gesta rukou.

> NAMASTE = znamend ,klanim se ti, vysloveni pozdravu je
doprovazeno mirnou uklonou a gestem andZzali mudra.
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. Ted prosim zkuste gesto pro pocitani penéz... aha...
Tou pravou rychleji... hmm... Nejde to, Ze?”

ACH TA PAMET
KdyZ uz si blahové domnivam, Ze mame hotovo, jsem
jesté necCekané dotazan:

JA... pane Pekari, prosim Vds... vyjmenujte mi mésice
pozpdtku.”
TEST GRAMOTNOSTI
V zavéru seance si pak dame test psani: ,Posadte se,
pane Pekafi, a tady mi néco napiste.” Koukdte na to vSe
jak vrana - vyjukané a vyplaseng, nevite, co se to déje.

AP Colmam| ERIAEHG” ja na to.
j

.No to je jedno. Tfeba, Ze je dnes krasny den,” Fika na
to bily plast.

Divame se na ten vytvor oba dva se stejnym
zaujetim. Ja trochu vystrasené, ale plast jen pokyvuje
veédouce hlavou. Ta véta neni nijak gramaticky obtizna,
takze zadné hrubky, jen to pismo bylo néjaké divné.
Ono se Vam, pratelé, zmenSovalo. Prosté na zacatku
véty kobyly a na konci véty blechy. Byl jsem stale
vyjevengjsi a vyjevenéjsi.

»A co mi tedy, pani doktorko, je?" SoEInE-Re]EINC:R
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,No to Vam jesté nemdzu fici. AZ po CT'® mozku,” na to
ona a rovnou me objednali: , Tak termin mate tehdy

a tehdy.” Dostal jsem protekéné co mozno nejblizsi
termin. Bylo to za krasnych 42 dni.

Tak jsem lidi téch 42 dni cekal a jen dumal nad tim, co
by tak bylo nejlepsi chytit:

Parkinson? * Alzheimer? * Nador na mozku? * RS? *

Svalova dystrofie? * ach jo.

Bily plast mi pfi louceni fekl pamatnou vétu, na kterou
hned tak nezapomenu:

»1ak ja nevim, co Vam mam prat, pane Pekari. Ono

totiz, at uz to bude cokoliv, bude to stat za prd.”

Pfi psani téchto fadkl mohu, doufdm, se vsi pokorou
prohlasit, Ze mam ,Pana P“ jakZ takZ zpracovaného,
ovsem na jare 2017 to bylo ,zcela jiny kafe”. Prosté jsem
si v palici vyrobil obludné strasidlo, které navic par lidi
svymi bez rozmyslu placnutymi slovy jesté vylepsilo a

0 CT - (Computer tomography, pocitacova tomografie) je
radiodiagnosticka metoda
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umocnilo, abych se jim pak velmi Uspésné strasil. Télo
samozrejmeé reagovalo na rozpadajici se psychiku po
svém (inkontinence, nezvladatelny tres, poruchy
spanku, nenormalni lekavost) a jen priostfovalo svymi
projevy celou situaci. Pfidalo se naprosté nechutenstvi,
neschopnost udrzet vsobé jidlo, abych ho vzapéti
nezvratil. Mél jsem vSechny priznaky tézké deprese
obohacené o pocity nezmérné tisné. Nebylo hodiny,
abych se néceho fyzicky a mentalné nelekl. Bal jsem se
podivat do zrcadla, co tam uvidim. Bal jsem se vlastniho
pohledu. Ty odi, kdysi tak plné nadSeni ze Zivota, jsem
nynl' téméF nepoznéval Nebyl v nich 2ivot - jen dés
pomohla véta, kterd mi mlmochodem pomaha dodnes
(4/2020), kdy FeSim vlastni insolvenci a exekuci, coz je
jisté namét na dalsi knihu. Ta véta zni:

Aftekla mi ji hned na zacatku cesty moje zivotni
kamaradka, skvéla divadelni herecka vangazma
divadla v Mladé Boleslavi Lucka MatouSkova.

Dékuju Ti, Lucinko.
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PRED (2014) Dnes (2020)

Béhem par tydnd po dni D jsem z90 kg télesné
hmotnosti a vypracovaného téla léty dfiny v posilovné
vazil s bidou 70 kg. To, jak jsem vypadal v mezidobi,
nechtéjte radéji ani vidét. Myslel jsem si, Ze jsem na
dné. Jak ja se mylil. Reknu Vam, Ze ani nelze tusit, kolik
pater maji dna. Dopadnete a Feknete si:

»1ak, a jsem na dné.

Cojajen budu (s tou situaci) delat?"

Pochopte, Ze jste spiS v pfizemi a pod sebou mate
dalSich X podlazi. Tedy dalsi dna, kam lze UspésSné
propadat.
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4.3) DNO VERSUS PROSTOR

Mame 20. 06. 2020, v dobg, kdy je tato kniha de-facto
dopsana a ja jen ve své posetilé snaze zdokonalit
nedokonalé ji ¢tu pro korektury uz snad posté a pIné si
uvédomuiji, Ze ani ja jsem jesté zfejmé nedosahl svého
posledniho dna. OvSem ted mé, pratelé, zrovna néco
napadlo, takovy novy pohled. Proc vlastné mluvit
o néjakych vrcholech, vzestupech a padech, o néjakém
dnu? Kdo ma takovou gesci, Ze muZe s urcitosti tvrdit,
ze dnesni vrchol (at uz je jakykoliv) nebude zitra, ¢i za
sto let bran jako tragicky pad na nejhlubsi dno? A kdo vi
s urcitosti hranicici s jistotou, Ze dnesSni dna nejsou
budoucimi Zivotnimi vrcholy? Jinak rfeCeno, co Vam
z dnedniho pohledu na véc pripada jako prasvih ¢i jako
fatalni selhani, se po néjaké dobé casto ukaze byt pro
V4s Zivot jako velmi duleZité a prospésné. Takze
nedélejme nikdy ukvapené zavéry, situace se
v budoucnu jesté mize zménit.

Byti'' nds prosté svou dynamikou cely Zivot vystavuje
tlaku na zménu, a to ve vSech moznych smérech a
Uhlech pohledu, napf. zménu:

e mentalniifyzickou
e zamérenou na modely chovani

1 Byti = pfitomnost, kterou bezprostfedné vnimate jako vlastni
pfitomnost - Eckhart Tolle
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e jednaniareakce na podnéty

e aktivity v feSeni situace ¢i problému
e lidskych vztah(

e péce o své zdravi

e snl atuZeb

e sebereflexe a sebeuvédomeéni

e kultivace ega

e vztahu k majetku a penézim

e amnohé dalsi

Tyto zmény, at jakéhokoliv typu, nas evidentné
premistuji v prostoru a ¢ase a my tak, at uz chceme ¢i
nechceme, at to bylo Ci nebylo nasim zamérem, y
» dostdvame pridélenu “ takFikajic jinou , * AMU-adresu”,
tedy ,adresu naSeho momentalniho umisténi”. Takové
unikani ¢asoprostorové ID, takovou kombinaci unikatni
IP a MAC adresy. NaSe oscilace kolem bodu AMU je
dana Casoprostorovymi soufadnicemi a stoji na velmi
vratkych ,nohach”. Nikdo z nas nema nikdy prazadnou
jistotu, Ze jej jeden z mnoha vlivdl ndhle nenakopne a
neposle si oscilovat nékam omaly <& velky
,Casoprostorovy” kus jinam.

VlivQ, které vytvari dynamiku naseho Ziti, je cela fada a
véfim, Ze otéch podstatnych nemame vibec
predstavu, co je to za reakéni sily, stejné jako netusime,
zde jsme se se svymi teoriemi vedle jak ta jedle, anebo
se vnéfem zanedbatelné pfiblizujeme principu Byti.
Z moznosti, které mé napadaji, Ze by mohly mit jakysi
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vliv na nase posunuti na jiné souradnice jiné Zivotni
drahy, stoji urcité za zminku tyto nasleduijici:

e nase interference z jinymi AMU

e karmické vlivy

e Uroven rozvinuti naseho védomi

e mira nasi bdélosti

e chapani principu Dharmy a Taa

e mira bdélosti v pfitomném okamZziku
e ajisté mnohé a mnohé dalsi

Atak mi ted prosim nékdo feknéte, jaky ma vlastné
vyznam nalepkovat nase motyli vifeni, nase chovani
v realité néjakymi pojmy, jako je ,vrchol a dno.”

b

Myslim si, Ze ode dneSka je prestanu vtomto
archaickém a zavadéjicim vyznamu pouzivat. Zni to sice
inovativné dobfe a dava to i moznost filosofického
obhajeni, byt konstrukty tohoto teorému jsou staré
sotva par myslenek, ale vyZaduje to naprosto jiny
prostor a ramec, nez je jedna kapitolka v této knize.

Doufam, Ze budu mit vtomto Zivoté jesté Cas a
prilezitost tuto tezi rozpracovat do né€jaké nové knizky.
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5) JAK PREZIT PRVOTNI SOK

Samozrejmé, ted's odstupem Casu se mito radi, alev té
prvni chvili to je rdna do palice. MUZete byt fatalista Ci
optimista, je to fuk. Sok to je. Z vlastni zku$enosti mohu
fici, Ze se projevuje podobné jako napf. otfes mozku.
Mam na mysli desorientaci v ¢ase a prostoru. Kdyz mé
v mladi, coby rychlého fotbalového utocnika, neslo
zastavit jinak nez hrubym faulem, parkrat to skoncilo
otfesem mozku. Ta koule na mém krku se otrasla,
pismenka v ni, do té doby hezky spofadané ulozena a
roztfidéna, se rozsypala, zprehazela a nedavala
najednou témeér zadny smysl. Nahle jsem nevédél, co je
za den, jaky je stav zapasu, kde se zapas hraje a fadu
dalsich véci. Sok psychicky je vtomto Uhlu pohledy,
v tomto projevu velmi podobny. Nebo presnéji Feceno,
umé to tak bylo. Je ale duleZité se néeho zachytit.
Néceho, co Vas udrzi nad hladinou a zabrani Vam
utonout. Alespon do té doby, neZli pochopite, Ze umite
plavat. Tady je, myslim, ten idedlni ¢as a pfileZitost
predstavit Vam Petru. NeZli tak ale spolecné ucinime,
pokusim se obohatit Vas zazZitek ze cteni i trochou té
poezie. Kdo zVas to nevydrZi, mUZe samoziejmé
preskocit na dalsi list.

Tak tedy pojdme na M.CH.P.'?

12 MCHP = mala chvilka poezie...
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M.CH.P. €. 1 - Krev na rtu

Moudry neni ten, kdo mlci
Ani ten... kdo rozmlouvad
Neni jiny, ten, kdo jeci
Ticho... které pomlouvd

Dost uZ bylo planych Feci

Mé stalo to uZ mnoho sil

Sméji se a pri tom brec¢im
Zivot mi zuby vyrazil

V ustech zeje velké prdzdno
Krev na rtu stdle... zasycha
Po rdné (mda slova vdznou)
presto je kficim - do ticha

To Ticho...

bez pohnuti - tise zird
vira se borti...
droli...
Ziva...
mizi...
charakter, kdysi tolik ryzi
sdm v sobé (ndhle) jsem tak cizi

ja...
ticho jsem a mizim
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6) OAZA

Ptate-li se tedy, kdoZe je to ta pani Petra, tak vézte, Ze je
to ma kamaradka. Spoluautorka této knihy, moudra to
osoba bez predsudkd.

Spolu se svym manzelem
Markem uz mnoho let
zvelebuji uzasnou
koriskou farmu s dnes jiz
vice jak tficeti konmi.
Marek byval kdysi pred
lety  kolega z prace.
Zameéstnani, jez vykonaval
urcité svédomité a dobre,
mu, ale nepfinaselo zadné
velké uspokojeni, natoz aby
Maru néjak ,naplriovalo”.

Nastésti pro sebe i svou rodinu
v€as pochopil, co v Zivoté chce.
Opustil po 16 letech jistotu byt
nékde zameéstnan a vymeénil ji
za realizaci svého snu takfikajic
na ,full time”.

Myslim, Ze uz zacinate tusit, ze
udélal dobre.
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Vite, pratelé, je to tam
u Cernych, se vdemi jeho
obyvateli, at uz mluvi feci
lidskou anebo svou zvireci,
tam v Lou¢ném Mlyné, pro
meé osobné takova oaza pro

dusi.

PFi pohledu na pastviny se
siluetami vzneSenych koni
nemdzu jinak nezli patrat,
ktery z nich je asi Hatatitla
a ktery z nich by tak mohl
byt lltschi. V mySlenkach

jsem hned v détstvi na planich Severni Ameriky se svym

kmenem Apachu.

é
vystrida udiv
z prirozeného
souznéni jezdce a
koné nad prekazkou.

Znovu a pokazdé si
uvédomuiji, jak silné je
toto  misto, jakou

Uzasnou atmosférou, vzrusenym klidem, neutuchajici
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energii a harmonii na mé ve svém celku idetailu
pUsobi.

////////////////////////////////////

Ten pocit ale znate jisté vsSichni. Jen ho obvykle mame
spojeny s dily pFirody.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

//////////////////////////////////////////////////////////////
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7) ARTUS

Pak mé nahle zmého rozjimani
opatrné vrati na zem Artus. Svym
pomalym a rozvlacnym krokem, snad
aby dostal svému velkému jménu po
nejmoudrejSim zlidi, mé pfijde
privitat.

Cerny kFizenec Retrivra, stafi 13 let,
tedy uz velmi moudry pes.

Lehce se mé dotkne a ja citim, jak Fika:

.Je to krasa, Cendo, vid...
|kdyi neni kam a neni pro¢ pospichat.”

PFitom se na mé diva védoucim pohledem krale ArtusSe.
Musim mu dat za pravdu. Jako lidi se vétSina z nas za
i

néc¢im neustéle Zene. Slova /,nemam ¢as”, se stala témér
s

Y e

synonymem uspéchu.

4

Cim méné ¢asu deklarujeme, Ze mame, tim se iluzorné
muUZe zdat, Ze Zijeme pIng&jsSi Zivot. PIny duleZitych
pracovnich povinnosti, plny zazitkd, plny Uspéchd.
Stavime si puUsobivé milniky na své cesté, a pritom si
malo uvédomujeme, ze nam zivot v honbé za milniky
jako voda protéka mezi prsty. Dost ale jiz filosofovani a

pojdme honem za Petrou.
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OTAZKA &.0:

Tak, Petro, prosim Té&, fekni nam néco v kostce o sobg,
a hlavné ndm porad. Mame k Tobé nékolik otazek,
vlastné plnou knihu a moc se téSime na Tvé odpovédi.

PETRA o sobé

Jmenuji se Petra Cernd RyneSova, vystudovala jsem
psychologii na prazské Filozofické fakulté a tim zacala
moje cesta s lidmi s dusevnimi problémy. Moje Zivotni
filozofie tkvi v nékolika obycejnych vécech:

Protoze L,extrémy nefunguji”, snazme se vzdy drzet
v normé nohama na zemi. Mne osobné drzi pokora a
duchovni presah clovéka, to znamena, Ze nejsem
vSemocnd, nékteré véci musim pfijmout, tak jak jsou.
Vzdy se snazim pro sebe vytvaret ty nejlepsi podminky,
ale vzdy s ohledem na hranice druhych lidi, které se
snazim respektovat a vidét situace i z jejich pohledu.
Pro vSechny lidi na svété bych nabidla par principd, jak
se vyrovnavat s naro¢nymi zZivotnimi situacemi:

e V narocnych situacich nachazet vzdy tu nejlepsi péci
o sebe.

Drzet se pravidla:
.| v blbé situaci
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\hledém vzdy ty nejlepSi podminky pro sebe!”

7 v 7 H - A v~y » ¢k
Jde to... mam to vyzkouSené... | nékdy je to t&zké !

e

napriklad, ujede Vam autobus. Mate dvé varianty, jak to
feSit. Bud se budete celou dobu, co budete cekat na
dalSi autobus, jen vztekat a spilat si, proC jste nebyla
trochu rychlejsi... anebo si Feknete, Stve mé to, ale nic
s tim neudélam, a zeptate se sami sebe, jak mUZete ten
¢as nejlépe naplnit, co pro sebe mizete udélat...

Dojdu si na kavu, koupim si ¢asopis, udélam si poradek
v telefonu, napiSu si nakup a podobné...

e Vztahovat se k hodnotam, které drzi
Zdroje - blizci lidé, zajmy, osobni radosti.

Napfiklad kdyz nemam dobry den a rada obcas chodim
na dobrou kavu, dojdu si na ni do své oblibené
kavarny... Objednam si tu, co mam rada a s laskavou
péci o sebe si ji vypiji se zapojenim vSech smysld. Asi
takto:

»Tak, Petrunko, dojdeme si spolu na kavicku, na to dobré
capuccinko, které délaji v té malé utulné kavarné.”

Dam si svou oblibenou kavu a sednu si na prijemné
misto, kde mi bude v kavarné dobfre, zpfitomnim se a
potkam se se vSemi svymi smysly - v jakém je pékném
hrnecku, kdyz se ho dotknu, jak je horka, kdyz k ni
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privonim, jak krasné voni a kdyz ji ochutnam, jak dobfe
chutna...

Co to je laskava péce o sebe? V ni se skryva laska a
tolerance sama k sobé.

L,Mém se rad i s tim, Ze jsem tolerantni k vlastm'\
nedokonalosti.”

Toto je velké téma, mozna se k nému jesté v pribéhu
knihy vratime...:-)

e Pokora, i malé radosti jsou radosti

Cestujete autem z prace, mate toho po celém dni
dost a fikate si, co jeSté vSechno musim: Nakup, s détmi
ukoly, udélat vecefi... Zkuste se cestou rozhlidnout a
uvidét néco, co vas vtu chvili pohladi po dusi:
Poskakujici zajici na poli, zapad slunce, rozkvetlé
kvétiny...
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OTAZKA &.1:,,Co mame délat, jsme-li v Soku?”

PETRA:
V Soku vzdy clovék situaci:

e Vprvéradé popre, nestalo se to...!

e Pak prijde stav deprese, je to priSerné, co se mi
stalo...! Nevim, jak dal...!

e Anakonec by mélo prijit pfijeti: Néjak s tim
dokazu Zit, bylo to strasné, ale je to za mnou,
zivot plyne dal a dale Ziju se zdroji a hodnotami,
které mi v mém zivoté zUstaly...

V Soku je dobré:

e Opirat se o hodnoty a zdroje, které drzi
e Zaméfit se na jednoduché stabilni véci

Nebot jsou pro nas jistotou a daji nam pocit bezpeci.

Nékdy je to Uplné banalni, pomUZe i lehnout si na zem,
rozhodit ruce a nohy a f¥ici si, ted se midzu pevné opfit
ozem, ta je stabilni, drzi... Toto pomaha ve velkych
krizich, kdy je clovék silné rozhozen psychicky a
projevuje se to ivtéle (motd se mu hlava, trese se).
Postupem casu se opirame o hodnoty a zdroje, které
stale v nasem zivoté drzi: Dobra kamaradka, skupina

45



lidi, s kterymi sdilim stejny zajem, ¢innosti, které mam
rad....

|V Soku totiz nejsme schopni situaci Feéit...\

Jak jste jisté pochopili, je Petra psycholozka. To neni
diagnosa, to je fakt a dodavam, Ze vyborna.
Samozrejmeé psycholozka - ne diagnosa. Nase spolecné
disputace nad metafysickymi tématy davaji bezesporu
mému nadSeni pro ZEN tolik potfebnou kotvu a
zemitost. Petfe zas myslim ukazuji ty nekonecné
moznosti pro duchovni rozlet. Musim vSak dat
v mnohém Petfe za pravdu a uznat jeji mysSlenku, Ze
vSechny extrémy jsou v podstaté Skodlivé.

DEN+42 - NADOR TO NENI

Témér mésic a pll cekani na CT byla opravdu dlouha
doba. Lékarska okresni véda po celu tu dobu Cekala na
CT a bez jeho vysledkl prosté nechtéla o néjaké
Diagnose ani spekulovat. Po CT zmizel jeden z bubaku.
.No slava,” fikal jsem si a trochu se mi ulevilo. OvSem
jen tak na pdl minuty. Hned na to totiz , bily plast” vytahl
z rukavu dva zcela nové bubaky:
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e Prvni se dostal na svétlo mého védomi slovy:
,nddor tam nevidim,” prohlasil ,bily plast:'3

e a pokracoval: ,zato ta krcni pater...”
AA@PSHEF” ptam se naoko statecné.

. Osteofyty kam se jen podivam,
a hlavné hranicné zuZeny pdterni kandl.”

e Druhy pak ,bily pldst” uvedl, jako by se
nechumelilo, slovy: ,No, ale mate tam také celkem

dost bilych mist navic tak neobvykle umisténych.”

a s tim mé i mé dva nové bubaky propustil.

13 Bily plast - zobecnéné oznaceni pro Iékarsky personal
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8) JEN ZADNE EXTREMY, PROSIM

Da seici, ze to je spolecné s mySlenkou o pokore jeden
ze zakladnich pilifQ, na kterych Petra vystavéla svdj tolik
osobity, ale hlavné ucelny a uspésny psychologicky
pristup ke svym klientim. Snoubi se v ném teoreticka
znalost, dana jejim usilovnym studiem, i prakticky,
lidsky pFistup ke klientim.

Je tedy nasnadé se na extrémy zeptat Petry naprimo.
Tak tedy, Petro:

OTAZKA 2: ,Jak je to s t&mi extrémy?"

PETRA

Jak uZ jsem predestfela na pocatku, zadny extrém
nefunguje, at se podivame na dést, funkci lidského téla
nebo na pfilisSné bazirovani na jedné myslence.

VSe funguje dobfe, jen kdyZ je to v normé.
e Idealnije, kdyz obcas prsi. Kdyz prsi pfilis, neni to

dobré, kdyz je pfilis sucho, tak to také neni
dobré...
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e Lidské télo udrZzuje homeostazu, kdyZ se nécim
vyrazné narusi, tak se dostane do silné
nerovnovahy a mame néjaké zdravotni potize...

e KdyZz ortodoxné trvame na pouze jednom
pohledu ¢&i na jedné myslence, tak se
ochuzujeme o nadhled, Ze na vSem muzZe byt
i néco dobrého, a kdyz s pokorou pfijimame, zZe
muZe byt i jiny pohled na svét.... Je ndm v Zivoté
|épe... MUZeme se dohadovat o politickém
pohledu... nebo miZeme pripustit, Ze i ten druhy
ma sva opodstatnéni a i kdyZ nam neni blizky a
osobné se k nému nepfiklonime... Hned je nam
|épe, stale jsme v normé...

DEN + 180 - KONECNE DIAGNOSA

Nasledujici obdobi bych nazval obdobim

Ao RE) CIEFAESY” a zaroven se stalo velkym zlomem
v rodinnych vztazich. Zacnéme ale poporadku.

Jak jiz vite, oba rodice byli Iékafi a pokud vyrlstate
v takovémto prostfedi, nutné dostanete oproti bézné
populaci na zdravotnictvi jiny nahled. Nemusite nikdy
Cekat v cCekarné, nebot rodic-ékar je pro Vas vzdy
pripraven. OvSem necekate ani vcekarné jinych
praktickych lékarl, nebot jen co Vas sestficka zmerdi,
hned na plnou cekarnu zahlasi: ,Cendo, ¢i pane Pekafri,
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pojdte dal”, Nastalé mruceni a jiné nesouhlasné zvuky
Cekajicich pacientd, nejsou sice moc prijemné, ale daji
se vydrZet. Skolni omluvenky ipozdé&jsi pracovni
neschopenky ziskavate pomérné snadno. Myslim, Zze uz
Vam je tedy jasné, kdoze Séfoval od ,Dne D“ hledani
diagnosy. Byla to maminka, ktera byt se snazila, jak jen
mohla, aby obstala v této obtizné roli, bylo to logicky
nad sily jejich 80 let.

Toho zhruba pul roku od pamatné cesty z Moravy, kdy
jsem si dom0 vezl uz natrvalo ,pana P“, bylo psychicky
nejtéiél'm obdobim v mém dosavadnim 2ivoté

///////////////////////

////////////////////////

nebat se o sebe opfit. Prestat hrat za vSech okolnostl
roli ,velmi poslusného syna“. BohuzZel pfineslo
i naprosty rozkol ve vzajemnych vztazich mezi mnou a
maminkou i mezi mnou a mym mladsim bratrem, ktery
trva dodnes (5.2020). Mé tézké deprese a neustalé
hledani nejasné diagnosy bylo jisté narocné pro
vSechny zainteresované, ale jen mi potvrdilo, to znamé
moudro:

»Jen v nouzi poznas pritele.”

A stejné pravdivé:

“”

,Ze jen v nouzi se ukdzi pravé charaktery lidi.
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Nakonec se ,bilym plastlim” z Prahy po pul roce badani
podafilo pridélit mi diagnosu a vérte mi, byl jsem moc
rad. Na néktera neurologicka vySetreni bych vSak dnes
se znalosti, co by mé cekalo, uz nikdy neSel. Témér
torturou bych nazval zvlasté jedno z nich - vySetreni, jez
jsem si pro sebe nazval: ,méreni impedance nervovych
vodi¢U" a pro predstavu spociva v tom, Ze:

e Do zvolené koncetiny Vam do specifickych bod(
napichaji jehlicky podobné akupunkturnim, jen

tyto jsou kazda kablikem napojena do PC.

e LeZite na lehatku a tusite, Ze to nebude zadny
kdovijaky zazitek.

e Pak se sestra s podivnou placackou, podobna
vypravci na vlakovém peroné, postavi vedle vas
na urovni Vasi hlavy.

e To uZ mate trochu bobky.

e Pak na povel pana doktora ,stfelmistra” pfilozi
placacku za Vasi hlavu.

e Jen tak lapidarné pronese:

PRTedjtoltrochulSkubnels
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Nevim, kolik proudu o jakém napéti do Vasi hlavy
pusti, ale mél jsem pocit, Ze jsem zemfrel, prda to
byla Silena.

Celé télo nadskoci z podlozky, ale zvlasté mérena
koncetina zacuka, jako by se méla utrhnout

Dezorientace, pocit chvilkové ztraty védomi, dés

z toho, Ze IFERS REATSERR U lelnd @y” fikate

si @ mate bohuZel pravdu.

Sestra ,vypravcCi” celkem 12krat zvedla svou
placacku k mé hlavé, mam totiz jeSté druhou
ruku a dvé nohy.

Po kazdé rané jsem si fikal:

Jesté jednou a sepne mi."

Kupodivu jsem to preZil...
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A pokud Vas zajima vysledek, tak mi fekli néco vtom
smyslu, Ze vodice do pravé ruky jsou na hranici normy.

«TakZe bezva, to jsem rad, ze to vim.”

i

«MU0Zeme patrat dal.”
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9) HIPOTERAPIE a PARKINSON

Jste-li zvédavi na to, co to ta Hipoterapie nebo
Hiporehabilitace vlastné je, tak tato kapitolka Vam
doufdm poskytne ucelenou predstavu. Petra je urcité
tou nejpovolanéjsi osobou coby lektor a privodce. Je to
dané kompilaci jeji lasky ke konim s laskou ke svému
povolani. Pro zpestreni je pry dobré Ctenafi ¢as od ¢asu
nabidnout néjaky vizualni zazitek, néjaké to vtipné foto,
osvézujici od jinak tfeba nudnych text(l. Tak zde mate
prvni takoveé foto-zastaveni.

Foto-Zastaveni C. 1
nazev: ,Natfasani koniskym hrbetem" -
autor: M. Méara Cerny
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Tady je krasné patrné tolik typické drZeni téla
Parkinsonika. Kulatd zada, svéSend ramena, krk
s hlavou bez kontroly planda az nékde u hrudi. Celkova
télesna ztuhlost je v drZzeni téla jasné patrna.

e Petra zde plni ulohu ,konovodice”.
e Jasevezu.

Je vzruSuijici si uvédomit, Ze sedite na Zivém tvoru, ktery
Vas, byt s jistou davkou odevzdanosti, veze (na svém
hibetu) odnékud nékam a nic za to nechce. Casto se
zda, Ze si to uziva, Ze si je védom, Ze Vam to déla dobre.
Aono to opravdu dobre déla, a to jak fyzicky, tak
i psychicky.

Télo jezdce je komplexné natfasano, a to hned ve tfech
rovinach. Nazval bych je napfr.:

e ,kyv predo - zadni”,

e ,kyv stranovy"
e a,pohyb vertikalni“.

Tento mix pohybd, které musi Vase télo zvladnout, ma
na néj primo blahodarny vliv. Svaly, které maiji jinak
leharo, ted musi naplno zabrat. Vzhledem k tomu, Ze
Petra je uznavanou odbornici a nadSenou
propagatorkou Hiporehabilitace (HR), jisté nebude od
VECi se ji na jeji vztah k HR optat.
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VétsSinu svych znalosti HR pak Petra popsala ve své
publikaci, kterd urcité stoji za precteni. Je psana
srozumitelnou a Ctivou formou, takZze Vas urcité cetba
nebude nijak nudit, a pfitom se jisté dozvite
o Hipoterapii i néco pro Vas zajimaveho.

Objednat Ize na webu JO KnéZzmost.
www link mate zde: http://jo-knezmost.cz/

PhDr. Petra Cernd Rynesova

Kdyz kan 1é¢i dusi, aneb metodika
hiporehabilitace zamé¥end na klienty

s dusevnim onemocnénim

Hipocentrum PL Kosmonasy
125-00075321K1/0100,
r

§ O~
SR
e

AGRGFERT _:_1‘9?“!' e, T

Jesté neZli pustime Petru ke slovu, tu mam jednu otazku
i pro Vas. Vite, co si mysli ki, kdyZ s Vami jde krokem,
poklusava, cvala Ci leti tryskem?

Ja Vam to prozradim v téchto svych versich.
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M.CH.P. €. 2 - Korisky sen

Na zddech ponesu vsechno tvé trapeni
Kolik, Ze zarmutku vytfesu z Tebe
Vim, Ze kdyZ bicikem plesknes mé v znameni
Cvalam si krajinoui....
nad hlavou - nebe

Nozdrami nasdvdm opojnost prostoru
V rytmu svém tridobém, pod kopyty zem
Srdce mé blaZené chce aZ tam k obzoru

Slunce, kdyZ krvaci....
Zem md - rudy lem

Letim vstric predélu s poslednim Taxisem
Jenom ten lidsky tvor divné se trese
Je to jak mytina, po cesté pralesem
Pfed hranou brzdim...
co Zok jenom snese
Cukd miv tlamé ...
Ze by to od smichu?
Ci je to udidlem?
Zok na mém hrbetu, se podivné chvéje
Nebo se v dusi mé zrodil ten ddvny sen?

Ja jednou to skocim...

Vse k tomu jiZ spéje
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DalSi z naSich otazek na Petru tedy zni takto:
OTAZKA &. 3: ,,Jaky je pFinos Hipoterapie?”
PETRA

e Hipoterapie? Moje doména je Hipoterapie pro
lidi s duSevnim onemocnénim.

e Obecné Izeici, ze koné a kontakt s nimi stimuluji
lidi s duSevnim onemocnénim po neékolika
strankach.

. \Kﬁh je silny motivacni Einitel...\tak s nim chtéji
nekteri lidé vstoupit do kontaktu, vzbuzuje v nich
pfijemné emocni prozitky, motivuje k tolik
potfebnym pohybovym aktivitam,
zprostfedkovava  jim socialni kontakt,
jednoduchou zpétnou vazbu na jejich chovani,
ktera je zretelna a necenzurovatelna clovékem,
dale je nuti zapojovat mozek, tedy mysleni a
vSechny funkce s tim spojené, aby se s nimi mohl
naucit zachazet.

e Genialni propojeni komplexni stimulace... Pohyb,
socialni rovina, emocionalita a mysleni...

e MUj osobni pohled na stimulaci parkinsonikU:
VSechny vySe uvedené oblasti

+ velmi ddlezitd je rytmizace pro mozek
Parkinsonika.

58



[,,Rytmicky pohyb koné je stimulacni pro mozek,

\ktery ma prave v oblasti preciznosti provédén|’|

‘rytmickych pohybUl potize.”

VétSina mych vyjizdék na koriském hrbeté je zaroven
prilezitosti k néjaké té disputaci mezi mnou a Petrou.
Kan, ktery mé zrovna nese, jen Utrpné pokyvuje hlavou.
Urcité si mysli své, ale statecné dél3, Ze se ho to netyka.
Nedd se bohuZel dost dobfe urcit, zda s nasimi
mysSlenkovymi konstrukty souhlasi ¢i naopak. Jen obcas
mam takovy dojem, Ze jsem ho pochopil.

To, kdyZ z ni¢eho nic jen tak pohodi hlavou ¢i jakmile si
odfrkne. Pak je mi hned jasné, Ze si o tom mysli své.

Foto-Zastaveni C. 2 - nazev: ,Na kovboje”
- autor: M. Méra Cerny
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Jak je ina tomto snimku dobfe patrné, je drzeni téla
opét podle prani ,pana P“. Interné mu sam pro sebe
fikam ,na kovboje”, Navenek to sice vypada jako lezérni
uvolnénost, ale zdani jako Castokrat i zde klame.

Pratelé, je to velkd ztuhlost - kulatd zada, svésSena
ramena, krk s hlavou u hrudi

Vyraz v obliceji pak typu: ,./ste doma, pane?”
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10) MUJ VESMIR

Ale jo, doma jsem, tedy ve své hlavé, ve svém vlastnim
vesmiru se vSemi jeho jeSté mnou neprobadanymi
galaxiemi, se vSemi dosud neodhalenymi mysteriemi,
moznostmi a nepotvrzenymi predpoklady uzZasnych
potenciald.

Vitejte umé doma. Kamkoli se podivate, vSude se
povaluji kousky text(l, pismenka a véty. Na zaprasenych
synapsich letargicky polehavaji fragmenty mysSlenek.
Prestoze dopaminové vlaky jezdi slusné receno trochu
chaoticky, vlddne na nastupistich neuronovych spojl
bohorovny klid. Obcas se sice z tlampacUl ozve varovné
hlaseni:

~Pozor, za 10 vtefin nastoupi ,freezing’,”

coz chudaky novacky neznalé nalad pana P muZe trosku
vykolejit, ale vérte, Ze:

~heZliVam pojede posledni viak, tak si zvyknete.”

Reklamni panely na obvyklé nakupni trendy
presvédcujici chudaka Homo sapiens, Ze bez nich
neprezije, vmém vesmiru nehledejte. Jen pro tu
predstavu, co mi stryCek Google vyplivl za odpovédi na
mou otazku:
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.Jaké jsou nejhledanéjsi a nejdiskutovanéjsi reklamy
dneska?”
Z hromady odpadu mé zaujaly tyto tfi:

e ,zazracnavoda po holeni”

Nova voda po holeni od svétoznamé znacky, po jejiz
aplikaci se neuvéfitelné zpomaluje aZz zastavuje rUst
vousU. Také jsem si ale v diskuzi precetl, Ze pry vousy
jen otaceji smér rlstu - tedy dovnitf.

e ,Cim vice ¢ocek - tim vic mobil”

Zivé si predstavuji fantasticky mobil s 6 objektivy. Na
kazdé jeho strané po jednom. Pomoci specialniho
programu je potom uzivatel schopen v PC zkompilovat
takzvané hexa-snimky, popf. i sexa-snimky

e ,microUSB do hlavy”

Vite, pratelé, jak si vybrat vysnénou dovolenou? Tak
vézte, Ze Vam k tomu staci pouha malickost. Nechat si
zavést implantat do mozku zdilny vizionare Elona
Muska. Na zatylku Vam pak sice pfibude elegantni port,
bude v3ak pro ddmy samoziejmé v riZové barvé. Pro
pany v barvé metalické plné koresponduijici s barvou
jejich vozidel.

Co pak, ptate-li se?
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No jednodusSe otocte list a Ctéte dal. Prozatim si vedete
vyborné a jsem rad, ze Vas to bavilo az sem. Dal to bude
doufam pro Vas jesté zajimavéjsi, nebot ,pan P” je velké
téma.

/a/a/a/a/a/a/a/a/a/a/an"f

.t mmmm— . Lo
Takze, | vy ,Stastni*,) jenz mate port v zatylku, si uz jen

v pohodli domova na té vSeznalé a vSevédouci siti
zakoupite, stdhnete a do kebule nahrajete vzpominky
na vasi vysnénou fiktivni dovCu. To vSe za velmi slusny
peniz, bez zabalovani a vybalovani bagaze, beze stresu
najit v€as tu spravnou ,Gate”, bez nutnosti bukovat
hotel a tak podobné. Sami to prfece znate vice nez
dobre. Misto toho vSeho stresu v takto skvéle uSetfeny
Cas se zatim vesele chodite realizovat do prace.

Tak takové to vydobytky moderni civilizace v mém
vesmiru nehledejte. Jinak ale budte u mé jako doma.

Lépe to snad vyjadfit uz nedovedu nez v této mé dalsi
basni.
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M.CH.P. & 3 - Mij svét

Za zavésem z ocnich vicek
Za vitrdZi z modrych sklicek
Za oponou mého snéni
Jé mdm svdj svét
jenZ trochu je
a trochu neni

Za maly hdjek s tfemi duby
Za pfirodu, tu u Poruby
Za pretrZené udic vlasce

Ja vsechno dal bych
mé libat smis
vsak jenom v masce

Za vrely sten, ac chladny zcela
Za texty jak by od Skdcela
Za chytlavost na utopie
rad kotvim
v mori entropie

Za ndzor, v némZ je paralela
Ze lidskost v lidech nevymrela
a zbyl ji
(v nékom)
jen maly kousek

jak ztvrdly chléb
jako par housek
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Ale vratme se jesté k predesl|é fotografii. Z vyrazu Petry
je myslim dobfe patrno, kdo Ze v nasi disputaci ma
momentalné navrch. Ne Ze by Slo o néjaké body, ale
znate to:

.Ego chce vitézit a dokazovat si vlastni dlleZitost.”

Myslim vSak, Ze ja iPetra tuto ambici ega vnimame.
Umé pak prevlada nazorova pfichylnost kjedné
myslence, kterou pred lety vyslovil Osho' a vyjadril s ni
svUj vztah k vlastni dlleZitosti tedy potfebam ega.
Cituji znamého guru:

[,,Teprve tehdy, kdy jsem si konec¢né uvédomil,
Ze jsem ale Uplné nic,

\Iejno na zemi, tak se mi ohromné ulevilo.”

Zatimco ja tedy stale dumam nad zavérem nasi diskuse
z pohledu ovlivnéného mnoha lety praktikujiciho ZEN,

4 Osho = byl duchovni ucitel, mystik a guru pochazejici z Indie.
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Petra je vystupem nasi filosofické disputace vrele
nadsena. Jak jinak, opét uhdjila svou tezi:
L,Jen zadné extrémy prosim.”

Foto-Zastaveni C.3 - nazev: ,Na cesté” -

autor: M. Mara Cerny
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11 DRAJF, KOULE a VYHORENI

Doba je hekticka a blaznivé uspéchana. Kdo nema
.drajf’ je predem odsouzen kroli nosice vody. Kdo
nema na to ¢i ono tzv. ,koule”, téZko ,néco dokaze".
A pak ti ktefi ,drajf“ na zacatku mélia mélii ,koule”, aby
to ,velké néco” dokazali, velmi casto tzv. ,vyhofi“.
Pojem vyhoreni popisujici stav, vnémz se dotycCny
nachazi, je bohuzel dost Casto bran na lehkou vahu.
Bagatelizuji se jeho negativni vlivy na psychickou
i fyzickou stabilitu jedince. Ja diky vlastni osobni
zkuSenosti si troufam prohlasit, Ze je to stav nouze. Jak
télo, tak dusSe upénlivé a dostatecné dopredu vysila
varovné signaly. To ale pfemoudrelé az arogantni ego,
tak fikajic, nechce vidét a dal tlaci vasi osobnost az na
samou hranici propasti. Pak se pokocha fantastickym
vyhledem do krajiny, poda Vam ruku se slovy:

.Tak vSechno dobry, kamo. Jo?*

a aniz by cekalo na odpovéd, lehce do Vas strdi.
A covy?

No letite dol{, kde se rozplacnete o dno. Oviem prezit
takovy pad, poucit se z néj a znova letét, je zkuSenost
k nezaplaceni. Zivotni hodnoty se Vam zméni tak, Ze
z niceho nic nebudete najednou chapat, jak jste podle
téch plvodnich hodnot viibec mohli Zit.
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OTAZKA 4: ,,Co je syndrom vyhofeni?”
PETRA

To je velmi tézka otazka... Skoro si fikam, dam si
sklenicku vina a budu chvili premyslet, jak to

.....

béhem mych radek jste neusnuli...

Syndrom vyhoreni je onemocnéni dnesni doby, které
postihuje nejCastéji paradoxné ty z nas, ktefi jsme na
pocatku své cinnosti (profese), velmi motivovani a
nadseni pro véc.

o Clovék vloZi do své prace vie, co mdze, tedy celou
dusi.

PFipomina nam to situaci bézce, ktery vyrazi na trat
maratonu v domnéni, Ze pobézi ,Ctvrtku”. Mnozi zas
prepali zacatek a Spatné rozloZi sily.

e Pokud prace po néjaké dobé nevykazuje mnoho
pozitivnich vysledkl a jejich pozitivnich pocitd,
nepfinasi dusevni, duchovni i materidini zisk, tito
lidé po urcité dobé rezignuji a tedy vyhori.

e Rezignuiji proto, Ze jejich velké Usili neni odménéno
ziskem uspokojeni z vysledku ¢innosti.
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Tady jsme opét u extrémd.

Paradoxné v této situaci bude vice chranén cloveék,
ktery svou cCinnost nebude tak ,Zrat!“. Pro¢? Protoze
bude stale vice v blizkosti sama sebe, bude se vice
ohlizet na své zakladni potfeby a tim o sebe bude vice
pecovat. Ten iniciativni clovék, ktery se blizi k vyhoreni,
je stale vice vztaZzen ke své praci, k cilim, neZ sam
k sobé a svym zakladnim potfebam.

\Tedy opét, Zadny extrém nefunguje!\

e MdzZeme svou praci - profesi mit radi, mGzeme se ji
intenzivné vénovat, ale pfi tom vSem

musime ve stejné rovnovaze pecovat o vlastnl’\
osobu,
délat ve volném case to, co mame radi, ptat se sami
sebe: ,Jak se ti dafi a co pro tebe mohu udélat?” stale
pecovat o to, abychom se chtéli mit dobre.

e Aco je velmi dlleZité, vedle své prace stdle
vnimame i dalSi hodnoty naseho Zivota. Prace by
nemeéla byt jedinou véci (hodnotou) na svété. Pak se
muUZeme vracet do naro¢né prace, a pracovat v ni
fadu let...

Nejvykonngjsi lidé jsou ti, ktefi kazdou minutu svého
Zivota v praci i mimo ni o sebe dobre pecuji. Jako kdyby
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jim na rameni sedél skfitek, ktery se stale pta na stejnou
otazku:

.A Péto, jak se mas, co pro tebe mohu udélat, aby se ti
darilo co nejlépe?”

e Jeto otazka, ktera by méla plynout v pozadi naseho
mysleni stale kazdou minutu naseho Zivota!

Rano otevieme oci a skfitek se ptat:
.Péto, co bys potrebovala,
aby se ti Iépe vstavalo!”
a ja odpovim:
.Jesté teply Zupan a ponoZky!”

+A Péto, jak by se ti nejlépe
jelo do prdace?”
LZatopim si v auté, pustim si rddio
a pojedu svou oblibenou klidnou cestou,
kde neni velky provoz!”

. A Péto, co potrebujes,
aby se ti co nejlépe rano pracovalo?”
Aja odpovim:
~Dobrou kavu.”

A tak dale a tak déle...
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Obcas se ale stane, Ze nejde realizovat Vas oblibeny
ritual. Je zavfena dobra kavarna, nemate pecivo...

Pak by méla nastartovat flexibilita naseho mysleni.
Je to vyzva! Jak ji vyfeSim? Dojedu si pro kavu na
benzinku, uvafim si ji v praci, udélam si rano misto
peciva vloCkovou kaSi. Vlockovou kasSi mam tak
rada... Ak tomu mam doma i Cerstvé ovoce...

Pak jsem pysna na to, jak jsem potize zvladla...
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11.1) 1 JA VYHOREL

Nereknu urcité nic objevného, kdyz pouZziji nasleduijici
formulace. Citil jsem se fakt unavené, bez energie
k jakémukoli pracovnimu vykonu. To jsem obor
opravdu miloval. IT bylo pro mé vice nez jen hobby, bylo
to totalni nadseni. Co se stalo, Ze u mé doslo k vyhoreni,
je otazka, ktera bezesporu vyzaduje pohled v Sirsi
perspektivé. O obor jsem zacal ztracet zajem zhruba 2
roky pred prichodem ,pana P” - tedy néjak kolem mé
padesatky. Své urcité sehral i nastup andropauzy ve
stejné dobé a nezanedbatelny vliv méla i ma pracovni
dlouhovékost. Pres 35 let u jedné a té samé firmy a na
stejném pracovnim postu. Doslo to tak daleko, Ze jsem
nebyl schopen Cist nové pracovni e-maily ¢i pfijimat
nové pracovni vyzvy. Snazil jsem se to vSemozné zdolat
vlli a disciplinou, ale stav byl stale horsi a horsi. Ve
chvili, kdyz uz jsem fakt dale nemohl, totalné vycerpany,
se prihlasil Pan P., aby mé dorazil. Tak jsem to tehdy
vnimal.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
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Pravda, moc mu to neulehduji, ale chlapec se snazi.
Neda mi nic zadarmo, to je pravda, ale motivuje mé tim,
Zze necha télu moZnost pozitivné reagovat na mé
viemozné snahy a experimenty sjedinym cilem -
udrzet si dobrou fyzickou a mentalni ¢i psychickou
kondici.
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12) PSYCHO-SPIRITUALNI KRIZE

Trochu mé zlobi, jak zrychlend doba neustale
prinasi nové nalepky na staré bolistky. Tato pojmoslovi,
jako je zrovna treba P-Skrize, je toho dobrym
prikladem. MUj otec byl IékaF a vtomto mél celkem
jasno:

. Takovymto lidem chybi kotva k rodny\
hroudé, k zemi a k ptdé&,”| fikaval a hned k tomu
dodal:

,At jdou rano za rozbrfesku makat na pole\
a hned jsou z krize venku.”

Doba je v3ak jina, hrozné rychla a hekticka. Proto se tu
muUZe dobre Zivit tolik koucl. Nechci pausalizovat, ale
ne vsichni jsou profesné na vysi. U téchto profesné
slabSich pak bohuzel musite olekavat, Ze nalepku
dostanete cobydup.

Nebal bych se to nalepkovani nazvat rovnou
stigmatizaci. Tato nalepka pak drzi jak pribita a
viceméné zabranuje tomu, aby se duSe vylécila a
harmonizovala normalni pfirozenou cestou. Tehdy
Vam tento kouc¢ nabidne feSeni. Zbavi Vas té nalepky. Je
to prece jen odbornik na nalepky - vi jak na to. Jen Vas
to bude stat 10 hodin terapie (a to pfinejmensim) nezli
se mu podafi tu mrchu lepivou sundat z Vas pryc.
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BohuZel se velmi casto béhem terapie lepeni a
strhavani samolepky odkudsi jako side-effects' vynofi

lepitka nova.

A co to znamena pro chudaka klienta?
Co to znamena pro Vas?

Jste lapeni do hry zvané ,NeverEnding story'®".

~Neni horsiho vztahu, neZli je zdvislost na kouci.”

~INékteri kouci si ovsem mysli pravy opak.”

15 Side-effects - postranni efekt, vedlejsi Ucinek
6 NeverEnding Story - Nekonecny pribéh
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OTAZKA 5: ,,Co to je psycho-spiritualni krize?"
PETRA

Pro mne velmi novy pojem. On tak novy neni, ale ja se
s nim setkam az poslednich par let. Lidé, ktefi vykazuji
znaky psycho-spiritualni krize, jsou z mého pohledu
lidé, ktefi jsou z néjakého ddvodu v té dobé:

Neukotveni zdraveé v realité.
Casto je to Unik od reality a tihy b&Zného Zivota.
Dostanou se do spiritualni dimenze, ktera je
uplné nebo castecné odvede od negativni
reality jejich Zivota,
anebo od zjiSténi, ze to co doposud Zili a
v co VEili, je vlastné jinak.

Tito lidé vykazuji podobné priznaky jako lidé, kteri
onemocni psych6zou napf. schizofrenii s tim rozdilem,
Ze na tento svUj stav maji nahled. Tedy védi, Ze se dé&je
néco, co neni Uplné normalni.

Psycho - spiritualni krize
e Casto vznika nahle,

e byva vyvolana néjakym silnym emocionalnim
zazitkem, ktery miva
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e duchovni, mysticky ¢i jinak realitu prekracujici
rozmer.

Clov&ku sdéluje vyznamnou informaci, ze

e je v mnohém potfebné prehodnotit své postoje
e adosavadni pohled na svij Zivot a svét.

Byva to velmi bouflivé a emocionalné nabité obdobi
osobni zmény.
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M.CH.P. €. 4 - Zména
»Ostfihat, pane?”
.Ne, jenom ucesat.”
»A kam se chystate, pane?”
~No... do hrobu.”

Slunce si natfaslo pefinu, ulehlo k no¢nimu snéni
V loZnici jsme si za vtefinu,
stihli Fict, Ze uz to neni

Pro nové to staré odejde, clovék vSak miluje Ipéni
PFitom se bez vSeho obejde,
vSak malokdo toho si cenf

Proto ja miluji veteSe, stejné tak novosti svéta,
prosim at nékdo me ucese,
az zazni ta pamatna véta

,Sestri... Cas?”
»12:12, pane doktore,”
~tak ho odpojte,”
»ale, pane doktore,
vZdyt on se na mé diva!?!
A mad takovy vesely oci,”
,Sestri?! ... No tak,”
.Jd jen... Ze...
a ted'na mé i Sibalsky mrknul?!?"
,SESTRI!!!
Tak... zase zitra,
ju?”
,Ano, pane doktore.”
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13) POKORA

Adruhym neméné Ccastym tématem je Petfino
zdUraznovanivyznamu lidské pokory. Neda mi to, dfive,
nezli se ji na to optame, nad timto slovem trochu
zauvazovat. Pokoru chapu jako stav mysli Ci pocit, kdy
si uvédomujeme vlastni nedokonalost, popf. zavislost
na tzv. ,vysSich mravnich pozadavcich”. Zavislost na
nécem, co Nas vyrazné prevysuje, co citime, Ze tu je a je
to pro nas slovy jen stézi uchopitelné. Co zaroven do
nejasné miry predurcuje kazdému z nas - individualné
- kulisy a d€j jeho soucasného Zivota.

Opakem pokory je pycha a dalo by se i Fici, Ze opakem
pokory mUZe byt neustalé srovnavani sebe s druhymi:

. 1en je vic, ten je miri, v tomhle jsem byl zkracen,”

nebot ,prava pokora” je pravdivost, uznani skutecnosti:

~Respektuji jedinecnost a hodnotu jak svou,
tak i kaZdého clovéka
a nesnaZim se je srovndvat,
posuzovat ¢i hodnotit.”
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Pocit
https://cs.wikipedia.org/wiki/P%C3%BDcha

e Projevuje se skromnym chovanim a nesobeckosti,
coz jsou rysy Clovéka, ktery respektuje druhé.

e Vyrlstd zvédomi vlastni jedine¢nosti a zaroven
pocitu vlastni slabosti a nedokonalosti.

Jedna-li se o mezilidské vztahy, sehrava podstatnou roli.
Patficna uroven pokory obou zucastnénych prinasi
mnohem kvalitnéjSi a pevnéjsi spoj a vzajemnou vazbu,
nez kdyz je dvojice ve vztahu ,valCicich eg"”.

Ted se jist& ptate, co Ze ma, Cendo, pokora spole¢ného
s ,panem P“? Hned Vam svou myslenku vysvétlim,
nebojte. Tim spojovacim mustkem je slovo:

UDEL

Zni sice trochu archaicky, ale jisté chapete ,co tim chtél
basnik Fici“. Dostanete-li nalepku typu ,nevylécitelné
nemocny” s ,degenerativnim onemocné-nim mozku*,
hned vétsineé lidi toto slovo vytane tak Fikajic na mysli.

Pokora je tedy velmi dUleZita i v nasem pripadé, kdy se
snazime zvladnout svou novou zivotni roli, a to jednu

v vV

nepodlehnout stavlim sebelitosti nad svym Gdélem.
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OTAZKA 6: ,,Co si myslis, Petro, o pokoFe?”
PETRA

Pokora - moje oblibené téma. Je jeden ze zakladnich
pilifd mého Zivota. Je to vdécnost za to, co je... zklidnéni
emoci, Ze nékteré vé&ci nevysly. Rikd ndm ale, Ze jsou tu
i jiné véci, ty, které vysly, a to je dobré. Mluvi o ni
dédecek hfibecek v nezapomenutelné pohadce Mrazik.
Rika Ivanovi:

.Pfed nikym se neponiZzuj a na nikoho se\
nepovysuj!”
V prekladu rika: L,Vai si sam sebe a bud pokorny.”

Ja osobné pokoru a vdécnost vnimam velmi silné
v okamziku, kdyZ se vracim domU z prace, vjizdim do
naseho statku a fikam si, jsem vdécna a pokorna za to,
Ze to takto mulze byt, Ze tu mohou byt véci, ke kterym
jsme postupné dospéli, Ze tu mohou byt ta a ta zvirata,
ti a ti lidé... Kazdy den si pfipominam, Ze to neni
samoziejmost... A tak z toho mam stale radost...

Pokora pomaha zklidnit emoce, kdyz nas nékdo nebo
néco rozcili. Pak jsme schopni si uvédomit pokoru a
vdék za to, co je dobrFe. Rychle nas vztek prejde, a to je
také velmi zdravé. Pak tolik neni¢ime nasSe télo
dlouhotrvajicim vztekem, ktery v nas vytvari stres a
napeti...
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14) GENETIKA A DISPOZICE

Hodné jsem se napremyslel nad tim, jak velkou roli a
zda vibec néjakou na vzplanuti onemocnéni Parkinson
hraje genetika. MUj tatinek mél totiz bipolarni poruchu
znamou spise pod starsSim oznacenim maniodeprese a
chudak si s ni opravdu dost vytrpél.

Byl Iékar a tim spi§ nemoc hlre nesl, nebot si moc
dobre uvédomoval, jaky pustoSivy dopad na jeho
psychiku ma a k jakym konclim to nejspiSe povede. Vim,
Ze velmi téZce nesl urcitou ztratu spolecenské prestize,
ale ve snaze si ji udrzet, se jen chytal do pasti tohoto
obludného onemocnéni.

| pfes medikaci, kterou mél pfedepsanou, i tak osciloval
po sinusoidé mezi vrcholy manie na jedné strané a
hlubokymi baZinami Udolnich depresi. Jednoho
krasného dne jsem si vSak uvédomil, Ze tata je jaksi
v daleko lepsi psychické kondici a naladé. Mél chut si
povidat o svych oblibenych tématech, coz byl vesmir,
Cas a prostor a podobné tézka témata, az po jastvi
z pohledu Freuda a Junga.
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Udivené jsem se ho ptal, coze se stalo, Ze je tak
v pohodé a on mi na to odpovédél:

LVis, Cendo,

\kdyi jsem s tim konecné prestal bojovat\

|a pFijal to, co je,

\pustil to uplné z hlavy a prestal se bat, co bude,

}takjenom toto stacilo,

\aby se mi ohromné ulevilo.”

Tehdy jsem si uvédomil, jak malo staci k tomu, aby se
Vase ja citilo mnohem lépe a pocitovalo Stésti a radost
ze Zivota.

Aby tatinek jesté vice umocnil svou pohodu, pozadal

meé o partii Sachu. K Sachu se dostaneme, nebojte, jen
co se Petry optame na dalSi zajimavou otazku:
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OTAZKA 7: ,,Petro, tak co ta genetika?"
PETRA

Nejsem si jista, zda je to genetika, tedy dédicnost
dispozic, co pfimo vede ke vzniku néjaké poruchy Cci
choroby. Vtomto pfipadné bych strochu nadsazky
rekla: ,SpisS pretizeny hardware i software.”

Ale ted vazné, protoze téma je vazné a my ho prece
nechceme zlehcovat ¢i bagatelizovat. Tak tedy:

»U duSevnich poruch je jisté, Ze genetika ma vliv. Vzdy
nas zajima anamnéza pacienta a jakymi onemocnénimi
trpéli rodice. Lidé si nesou dispozice k nékterym
potizim a je hodné na nich, jak se sebou zachazeji, a to
podnécuje bud rozvoj potiZi, anebo se vlbec potize
nemusi projevit... Takze rada na zavér, ktera neni
vSemocn4, ale mlze trochu pomoci:

e Zachazejte se sebou vzdy, jak nejlépe
dovedete,

e vytvarejte pro sebe vjakékoli (iblbé
situaci) ty nejlepSi podminky...

Tak se da nalozit dobre is genetickymi oslabenimi,
které si néjaké vSichni bezesporu neseme.
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15) SACHY S TATOU

Sachy byla tatova zamilovand hra a musim uznat, Ze
Sachista byl excelentni. Vytasil se na mé s legendarnim
zahajenim: ,Damsky gambit podle Botvinika” a ja byl,
vite kde, ne? Opét jsem Sachy s tatou prohral, jako
pokazdé v minulosti, a stejné tak tomu bylo i v téch par
budoucich partiich, které jsme jeSté spolu stihli sehrat,
neZ tatinek zemrel. S tatou jsem nevyhral v mém Zivoté
jedinou partii. Ani vmém uatlém détstvi, kdy jsem to
h{re nesl, mé takfikajic nenechal naoko vyhrat.

Je to vlastné velmi podobné situaci, kdy zak ZENu
dostane od svého Mistra kvyreSeni Koan'”, ktery
ovsem nikdy za svUj Zivot, resp. za Zivot Mistra nevyresi.
Holt od toho mame reinkarnaci a dalsi Zivoty. Vzdy
budeme mit co Fesit.

Ale jak Fekl kdysi moudry Lao-c8:

.Cesta je cil.”

vvvvvv

v Zzivoté smér, kudy kracime (cesta), nez nalézt FeSeni
(tedy dosahnout cile).

7KOAN = ZEN hadanka, kterd nema logické reSeni a dostava ji zak
od svého Mistra

8 Lao-C' = jedna z nejvyraznéjsich postav cinské filosofie, autor
knizky Tao te ting
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16) KOAN PRO VAS

Pro ty z Vas, ktefi radi FeSi zapeklité rébusy a hadanky,
tak pro Vas tu mam jeden z vlastni dilny. Jedna se, jak
jiz naznaCuje nazev kapitoly o ZEN Koan. Tak tedy
poslouchejte:

Sel jsem ke svému Mistrovi jako vzdy odhodlané.
ZkuSenost mé jiz velmi dobrfe naucila neocekavat a
nelpét. Naucila mé, Ze:

~Sfouknout svici, jeZ nehori, a horici ji znovu zapalit
neni jednoduché.”

Vira... To je to slovo... To je ten stav, fikal jsem si a
odhodlané vstoupil do ucebny. Jako vZzdy sedél Mistr na
polstari zady ke dvefim. Snad jako by tim chtél vyjadrit
svou neotresitelnost. Sedam si na své misto a ¢ekam...
Spéchat neni proC ani kam. Jsme vzdy pravé tam, kde
mame byt ku prospéchu vsech.

.Proc jsi prisel?”
pta se mé& Mistr nahle.
,Abych zas mohl odejit?”
spiSe se ptam sam sebe.
~Kam?”
pta se on.
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NezZ vsak stacim cokoli bdélého odpovédét,
hlavou mi proleti myslenka zcela jina.

Mistr jiz ale reaguje, jak to umi jen on. Nejprve slovy:

LVZdyt uzZ tam jsi,” a pak i holi.
IIAUIII

syknu tlumené
a doplnim o
Legarg 1

Odchazim a svici jsem stale nezapalil ani neuhasil.
Tésim se na Vase odpovédi k ,FeSeni” Koanu
na myj e-mail:
~Sfouknout svici, jeZ nehor,
a hofici ji znovu zapalit,

neni vibec jednoduché.”

19 Ydiq = v sanskrtu podékovani, jako Thanks v Anglictiné
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17) MUDRY - JOGA prstli

Doporucuji vSem se s,panem P“ spratelit. Brat tu
situaci jako moznost a pfrilezitost se néfemu naucit,
néco se osobé a svété kolem dozvédét. Vy, ktefi jiz
s panem P. Zijete né&jakou dobu, si jisté dovedete
predstavit, kolik Usili to da, trefit na klavesnici to
spravné pismenko a o klikani na tlacitkach mysi ani
nemluvé. Pfesto piSu tuto knihu s nezlomnou virou, Ze
nékomu, tfeba jen jednomu z Vas, mize pomoci. Tim se
dostavam k potrebé zddraznit vyznam vdle. Bez ni to
prosté nejde, ale jde to snadnéji, kdyz je vlle podloZzena
a podporovand vhodnou motivaci a optimistickym
naziranim na svét. A ted tedy k tématu této kapitolky a
tim jsou tzv. Mudry neboli jégové pozice prstl rukou.

COTOJE?

Mudra je symbolické ¢i ritualni gesto pouzivané
v buddhismu i hinduismu. Nékteré jsou predvadény
pomoci celého téla, avsak k zobrazeni vétsiny z nich je
tfeba jen ruka a prsty. Mudry jsou duUlezZité pfi
interpretaci mnoha nabozenskych zobrazeni ijako
soucast nékterych hinduistickych rituald apod.

K CEMU TO JE?

Podle pradavnych tradic je jejich ucCinek na télesné
i psychické zdravi velmi vyznamny. DokaZzi skutecné
zmeénit kvalitu zivota uz jen tim, Ze jsou soucasti
harmonického rozvoje vSech aspektl osobnosti -
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fyzické, dusevni, a dokonce i moralni. Lze je provadét
v jakékoli poloze, tedy ve stoje, sedu ¢i lehu. Podstatny
je Vnitrni klid a vyrovnanost, ale i vira s jakou ke cviceni
pristupujete.

POZICE

Andél Mudra

Pomaha uklidnit  tok
1 myslenek - tak zvané
J zastavovat LVniteni
dialog”. Tato Mudra je
zaroven tzv Namaste 2°,
které je zcela bézné
pouzivané v Japonsku a
t \ vyjadfuje projev uznani

| ‘ duse.

——"

Pfilozte si dlané ksobé& do blizkosti hrudniku. Hlavu mirné
predklonte a soustfedte se na dobro.

20 Namaste - je tradi¢ni pozdrav pouZivany v hinduistické kulture.
Vyraz pochazi ze sanskrtu, znamena doslova ,klanim se ti".
Vysloveni pozdravu je doprovazeno mirnou uklonou a gestem
andzali mudra
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Hakini Mudra (for Brain Power)

Spicky viech prstd se vzajemné
dotykaji a vytvareji na sebe
navzajem priméreny tlak.

U€inky Mudry:

Podporuje efektivitu mozku a

zvysuje vykon pameéti,

rozSifuje kapacitu dychani,

¢imz mozek dostava vice

kysliku, vyjasfhuje myslenky a
tim zlepSuje rozhodovani.

Vayu Mudra (Mudra of Air)

Palec stlaCuje ukazovacek
do dlang, zbylé tfi prsty
jsou vztyCené a napnuté.

U€inky Mudry:

Pomaha regulovat a vyvazovat dychani,

vyrovnava vzduchovy dis balanc v téle, utahuje a posiluje hrudnik,
pomaha posilovat imunitu - vytvafi imunitu proti nachlazeni a
kasli.
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Gyan Mudra (Mudra of Knowledge)

Spicka ukazovacku se dotyka
Spicky palce, zatimco ostatni
prsty zUstavaji narovnané.

U€inky Mudry:

Posiluje  védéni, stimuluje
hypofyzu a endokrinni Zlazy,
zlepSuje pamét, pomaha pfi
meditaci, zabranuje nespavosti,

muUZe zlepSit ndladu a jasnost mysleni.

Prana Mudra (Mudra of life)

Spicka palce, maliku a prsteniku
se dotykd, zatimco zbylé dva
prsty jsou napjaté a zUstavaji
narovnane.

U€inky Mudry:

Symbolizuje energii, dusi a
Zivot, podporuje proudéni
energii v téle, zlepsuje zrak,
zvySuje odolnost téla vUci
nemocem, odstranuje Unavu.
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Shunya Mudra (Mudra of Emptiness)

Prostfednicek je ohnuty do
dlané. Palec ho kryje a
udrZuje v poloze.

U€inky Mudry:

Mudra napomaha rozvoiji

intuice, pomaha  pfri

problémech s krevnim

obé&hem, problémech se

sluchem Ci naopak
redukci  piskani  vuchu,

snizuje mentalni stres.

Apan Mudra (Mudra of Digestion)

Spicka palce se dotykd 3picek
prostfednic¢ku a prstenicku,
ostatni prsty jsou v natazené
poloze.

U€inky Mudry:

Tato Mudra pomaha ztéla
odstrafiovat Skodlivé latky,
¢imz pomahd mj. pfi
problémech mocovych cest.

Pomaha také pfi bolesti.
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Surya Mudra (Mudra of the Sun)

Palec stlacuje prstenicek do

dlané, zbylé tfi prsty jsou
vzty€ené a napnuté.

U€inky Mudry:

ZvySuje  ohnivy  prvek
vtéle, zahfivd télo, ma
pozitivni vliv. na zrak,
zlepSuje  chut  kijidlu,
odstranuje zaZzivaci potize,

tres, nachlazeni, chlad

télesnych koncetin, rukou nebo nohou.

Varun Mudra (Mudra of Water)

Spitka malicku se dotyka

palce, zatimco ostatni prsty
zUstavaji narovnané.

U€inky Mudry:

Pomaha vyrovnat emoce a
zadrzovat vodu, muzZe
ulevit od zacpy a kreci, také
muZe pomoci regulovat

menstruaci a hormondalni

zmény.
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Ling Mudra (Mudra of Heat)

Napnéte palec levé ruky a
obepnéte jej palcem a
ukazovackem pravé ruky.
Ostatni  prsty potom
proplette tak, aby se
stfidaly prsty levé a pravé
ruky a ruce se dotykaly
dlanémi. Vysledna pozice
pfipomind bézné sepnuti
rukou, stim rozdilem, ze
palec levé ruky zlstane
vzpfimeny.

U€inky Mudry:

Tato Mudra pomaha v téle udrzovat teplo, pouziva se také pro

ulevu pfi nachlazeni.
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18) RYTMICKA CVICENI

Kdykoli mam prileZitost na néjaké to protazeni, tak toho
vyuziji. At uz se jedna o cvik na velké partie téla anebo
naopak na jemnou motoriku prstd rukou. Stejné tak je
velmi vhodné procvi€ovat svalovou dynamiku, co se
ty€e pruznosti a rychlosti svalové odezvy.
A v neposledni fadé jsou velmi dlleZitd a prospésna
rytmizujici cviceni.

18.1) KYTARA

Vyborna pro tato ,prstova” a rytmicka cviceni je
akusticka kytara. At uz ,hrajeme” trsatkem nebo
vybrnkavame prsty, jsou tato cviCeni pro rozvoj,
zachovani ¢i zachranu motoriky prstl a rukou obecné
nenahraditelna. Houby zalezi na tom, zdali mate i
nemate hudebni sluch a prfedeSlou praxi ve hrfe na
tento krasny hudebni nastroj. Pokud jste dosud na
kytaru nikdy nehrali, nicemu to nevadi. Vasim cilem
neni stat se koncertnim Mistrem, ale udélat néco
smysluplného pro zachovani jemné motoriky. Ani
argument, Ze prece nemate hudebni sluch, zde
neobstoji. Pro naladéni kytary dnes s pomoci
elektronické ladi¢ky ani hudebni sluch de facto
nepotfebujete. Jen utahujete ¢i povolujete koliky a
sledujete displej. Aten pocit, kdyz zvladnete dobre
zmaknout néjaky akord a vSech Sest strun Vam pritom
Cisté zni, je ohromné pfijemny. Rekl bych p¥imo dusi
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oblazujici a naplnujici. TakZe, pratelé, nevahejte a
néjakou kytaru si urcité pofidte.

18.2) BUBNY A BUBINKY

Neni pochyb o tom, Ze je velmi potfebné mit néjaky
vhodny ventil, kterym mUZete operativné anebo jesté
lépe preventivné, uvolhovat nahromadéné vnitini
napéti. Je zbytecné myslim zdUrazrovat, Ze ti, ktefi tak
pravidelné necini, jsou k tomu nakonec vlastnim télem
respektive néjakym zdravotnim problémem donuceni.
Je vzdycky lepSi k tomuto poznani dojit co nejdrive, a to
diky vlastni vnimavosti k potfebam naseho téla, neZli
byt ktomu donuceni stavem, kdy uz je nase télo
opravdu v krajni nouzi. Idealni je, pokud timto ventilem
je néjaka Cinnost, kterd nas navic i bavi, popfipadé ma
pro nas néjaké své specifické kouzlo i generuje néjaky
prima ,side effects”. Timto by mohlo byt pro Vas
vhodné pravé tfeba to bubnovani. Neni mysleno pofidit
si néjaké ,mega hrnce”, ale bohaté postaci k spInéni
Uucelu malé bubinky, tzv.

~Bonga“.

Opét plati to samé jako
u kytary. Nebojte se, neni
potfeba ani hudebni sluch
i predchozi ,muzikantska”
praxe.
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Staci opravdu jen chut pro sebe a svou tolik chfadnouci
motoriku, dynamiku pohybu a rytmus néco vhodného
délat.
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19) PRSTOCVIKY

Pro tyto ucely jsem si vymyslel nékolik zcela
jednoduchych dynamickych pohybovych cvikd pro
prsty a zapésti rukou. Zvlastni zkuSenosti mohu
potvrdit, Ze pokud cviky provadite s patficnou vdli a
disciplinou opravdu denné, Ze urcité pocitite vétsi
lehkost pohybu a znatelné zlepSeni jemné motoriky.
Cvicte nejlépe rano po probuzeni, popfipadé i béhem
dne, kdykoli méate pocit ztuhlych prstt ¢i celych rukou.

19.1) CVRNKANIi KULICEK

Nebojte, nepotfebujete ktomu zadné kulicky a ani
dalek, jen stejny grif prsty. MUZete cvrnkat jen do
vzduchu kdykoli a kdekoli. Podstatné je vyvinout
dostatecny tlak mezi palcem a konkrétnim prstem, aby
odpal byl vskutku dynamicky a pruzny. A pokud je to
mozné, procviCte takto vSechny prsty obou rukou.
MUZete ruce stfidat anebo naopak cvrnkat obéma
rukama synchronné.

Apro ty zVas, jez chcete svij mozek jesté trosku
zavarit, mam tu cvi€eni tzv. asynchronni. Cvrnkate

obéma rukama najednou ovsem:

o Napriklad leva zacina s malikem,
o prava pak zacina s ukazovackem.
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19.2) BLANY MEZI PRSTY

Toto opét zcela jednoduché cviceni pohyblivosti a
jemné motoriky prstd je prospésné jen do té miry, do
jaké jej cvicite pravidelné. Cvicte je Casto, s nadSenim a
s virou v to, Ze tyto cviky Vam mohou pomoci.

Cvik spociva:

e Vroztahovani vSech péti prstl ruky od sebe, jak
jen to jde. V nejzazSim bodé roztazeni chvilicku
vydrZzime svalové napéti.

e Pak rovné a napnuté prsty primackneme k sobé.
Nikam nepospichame, jen dbame na maximalni
rozsah.

e Opakujeme dokola alespon 7krat. | kdyz ja vérim
na magickeé Cislo 21 a tak se snazim, pokud to jen
trochu jde, opakovat cvik vcelku nebo
s kratickou prestavkou vzdy 21krat.

Cvik mUZete provadét na podloZce (na stole) i bez
podlozky, jak komu vyhovuje.

Stejné tak muzete cvik délat:
e Synchronné obéma rukama najednou
e Asynchronné = jedna roztahuje a druha stahuje

Své prsty.
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Druha Varianta téhoZ cviku je o svalové dynamice.

e RoztaZeni prstd od sebe provadime, jak jen
rychle jsme toho schopni.

e Pritazeni prstl k sobé je pak uz klidné, pomalé,
uvolnujici napéti.

19.3) VYSTRELOVANI PRSTU

Cvik spociva:

e V zabaleni prst do dlané (tzv. v pést)

e a nasledné dynamické, svizné vystfeleni do jejich
narovnani a napnuti. Zaroven prsty i maximalné od
sebe navzajem odtahneme,

e vtefinu ¢i dvé vydrzime,

e aopétdynamicky a sviZzné sevieme prsty v pést.

MUZeme cvicit ve variantach:
e Palec se ucastni - je v pésti pod prsty.
e Palec se neucastni - nezabaluje se do pésti.

19.4) JAKO NA PIANO

Cvik lze provadét nejlépe vsedé u stolu, zapésti jsou
poloZena na desce stolu a prsty jedné ¢i obou rukou

100



.bubnujeme do desky stolu”, aniZz bychom zapésti
zvedali z desky.

V druhé varianté (pro nékoho mulze byt snazsi) palec
ruky zahakneme za hranu stolu, zapésti je opét
polozeno na desce stolu.

Poradi a rytmus je uz plné na Vas a jisté Vas samotné
napadnou r0zné varianty bubnovani prsty ivlastni
varianty téchto cviceni.

19.5) HRA NA POPELKU

Dalsi velmi uclelné a uZitecné cvieni je prebirani
smichanych semen v misce. Do vétsi misy nasypeme a
smichame vice druht semen, napriklad: hrach, cocka,
fazole a kukufice. NasSim ukolem pak je roztfidit
semena opét podle jejich druhu.

Pokud by nékdo touzil po vétsi obtiznosti, prebirejte

druhy se zavfenyma oclima. TakZe rozpoznani druhu
bude zaviset pouze na pohmatu.
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20) KRESLETE

Ted nemam na mysli Zadna velka platna, stojan, Stétce
a olejové barvy, které potfebujete k malovani. To, co
Vam chci poradit, je vzpomenout si na chvilku na své
détstvi, kdy jste, predpokladam, jako kazdy maly
Clovicek tak radi kreslili své predstavy a sny na papir.
Alespont mé to v mém détstvi ohromné bavilo a feknu
Vam, Zze mé to bavi i dnes v mych 58 letech.

Vzhledem ktomu, Ze jsem pravak a postizeni mam
predevsim pravostranné, je dnes kresleni obrazk(
pravou rukou pro meé opravdu (podle toho, jak jsem
zrovna v kondici) poradna ,vyzva“. Snazim se to vzdy
ale prekonat a trpélive,

s laskou k sobé

samému, se té zabavy

zhostit. Zaroven si

vizualizuji

v podvédomi, jak se

noveé a nové mozkové

bunky zapojuji do

tohoto procesu a uci

se nové dovednosti -

kreslit.
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21) DELEJTE VSECHNO S LASKOU

Moc se mi libi jedna myslenka ¢i afirmace od Dona
Miguela Ruize:

L,VSechno délam, jak nejlépe dovedu.\

Rad k tomu dodavam: ,a s laskou.”

Jsem totiz presveédceny o tom, Ze laska je mocny Cinitel,
ktery Ti de facto nedovoli nic moc tzv. ,vosulit”. Prosté
mate-li nékoho upfimné radi, chovate se k nému prece
laskavé a s veSkerou uctou, ne? Pokud tomu tak neni, je
to spiSe pretvarka. To samé pak plati i o ¢cinnostech, jez
vykonavate, a je v celku jedno, zdali dobrovolné tak
fikajic zvlastni vlle a zadjmu ¢ zdonuceni nebo
povinnosti. Cinnost, kterou délate s laskou a radi, Vam
jde prirozené od ruky, dafi se Vam a mate z ni radost, a
to jak zjejiho prdbéhu, tak nasledné zvysledku.
Dokonce icinnosti, ke kterym béZzné pfistupujeme
s nechuti a nelibosti, Ize s trochou pochopeni a snahy
zménit na pomérné zabavnou kratochvili. Tak, jak jsme
jiz  vuvodu knihy pfipomnéli slova Williama
Shakespeara, ktery prohlasil:

,Svét v podstaté neni ani dobry, ale ani zly.\

\Je presné takovy, jak si jej pfedstavujeme,”
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Tuto myslenku lze vztahovat ¢i aplikovat na jakoukoli
nasi ¢innost. Jinak receno:

,Cinnosti ve své podstaté nejsou ani nudné,
ani zabavné,
prosté jen jsou.

Teprve to, jak k nim my sami pristupujeme,
jak je mentdlné uchopime,

Z nich stvori nehordznou nudu
anebo naopak zdbavu,

téZko resitelny problém
¢i néco, co délam levou zadni,

nesmysliny voprus
Ci ¢innost, jeZ nas naplriuje.”

Rozhoduje tedy predevsim nas pfistup.

| pro to jsem se hned na zacatku rozhodl k ,panu P“
pristupovat jako k nékomu, kdo mé mlze mnohému
naucit a kdo rozhodné neni muj nepfitel i, adél”.
Neslo to zprvu samoziejmé vibec lehce, ale myslim si,
Ze se mi dari nad oCekavani dobre. Proto i tato kniha -
snad jako vyraz odhodlani a viry ve spravnou cestu.
Kdyz se na ni nékde potkame, budu moc rad.
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22) POTRAVINY

Dlouho jsem zvaZzoval, jak tuto kapitolu pojmout. Zda
jen z pohledu vlivu vyZivy na Parkinsonovu chorobu,
tedy na vliv a vztah bilkovin a aminokyselin v potravé
k levodopé anebo pojmout tuto oblast vice obecné.
Nakonec jsem tedy zvolil variantu druhou. Cést prva je
obecného charakteru a ta druhd je jiz specialné
zameérena na to co ,panu P“ obzvlasté chutna a proc.

Pro prehlednost jsem pouzil nasledujiciho rozdéleni
potravin a doplnkd stravy na:

e Adaptogeny
e Super potraviny
e Medicinalni houby

22.1) ADAPTOGENY

Termin adaptogen je pojem z alternativni mediciny a
oznacuje rostlinny produkt, ktery

e ma schopnost zvySovat odolnost organismu proti
stresovym situacim, jako je zranéni, Uzkost nebo
télesna unava.

e Zlepsuji schopnost odolavat zménénym
podminkam (adaptovat se na né, pfizpUsobit se jim).
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Termin vytvofil rusky védec Nikolaj Lazarev v roce 1947.

Lazarev vytvoril kritéria, podle kterych se posuzuje, zda
rostlina patfi mezi adaptogeny:

e Musi mit jen minimalni nepfiznivé puUsobeni na
fyziologické funkce organismu.

e Musi zvySovat odolnost organismu  proti
nepfiznivym vlivim nikoliv specifickym G¢inkem, ale
prostfednictvim Sirokeé Skaly fyzikalnich, chemickych
a biochemickych faktorda.

e Musi mit celkové normalizujici ucinek zlepSujici
vSechny stavy a nezhorsujici Zadny z nich.
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Udava se, Ze adaptogenni rostlinné drogy jsou
jedinecné oproti jinym latkam:

e Ve své schopnosti udrZovat rovnovahu hormond a
imunitniho systému.
eV pomoci télu udrZzovat optimalni homeostazu?'.

Adaptogeny, téZz  stimulatory  (biostimulatory),
harmonizatory, ¢i tonika oznacCuji omlazujici rostliny,
rostliny nesmrtelnosti Ci latky posilujici ¢chi. Mnohé
adaptogenni rostliny byly znamy jiz v tradi¢ni cinské
mediciné ¢i indické ajurvédé.

Rostliny s adaptogennim plsobenim

jsou napriklad: vSehoj ZenSenovy, zensen americky,
eleuterokok ostnity, klanopraska cinska, parcha,
rozchodnice rl0zovda, bazalka, embilika, gynostema,
chebule, chrest, kozinec, kustovnice, Iékofice,

pazvonek, pseudostelarie, rdesno, vitanie a mnohé
dalsi.

Houby s adaptogennim ucinkem

jsou napriklad: lesklokorka leskla a housenice cinska.

2! Homeostaza je schopnost organismu udrzovat stabilni vnitini
prostredi
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Mineralni suroviny s adaptogennim ucinkem
jsou napfriklad: mumio.

Pfi detailnim pohledu na puasobeni adaptogen(
zjiStujeme rizné kombinace vlivu na télesné systémy,
funkce a organy.

Nejcastéji jde o kombinaci nékterych z téchto vlivl:

e maji antioxidacni ucinek

e podporuji biosyntézu, tvorbu nejdUlezitéjSich
aminokyselin

e podporuji pfenos energie a jejich zdroji do burky

e posiluji metabolismus, asimilaci a latkovou vyménu
vlibec

e urychluji léCebné a regeneracni procesy organismu

e zpomaluji starnuti organismu

e zlepSuji kondici nervového systému

e posiluji nebo moduluji imunitu

e zlepSuji kondici hormonalniho systému

e maji preventivni protirakovinny ucinek nebo brzdi
rozvoj

e zlepSuji snaseni chemickych [ék( ¢i IéCebného
ozarovani

e maji preventivni protizanétlivy ucinek

e puUsobi stimulacné na dusevni oblast; zlepsuji
odolnost
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e puUsobi jako posilujici a vyZivujici prostredek
(roborans) nebo

o zlepSuji potenci, libido, celkovou sexualni kondici

e zlepSuji pracovni ¢i sportovni vykonnost

e podle vychodni mediciny zlepSuji celkovou energii
Cchi  (bioenergii) organizmu, resp. kondici
energetickych drah a center

22.2) AJURVEDSKA MEDICINA

Bazalka posvatna

V ajurvédské mediciné se pouziva jiz nékolik tisic let. Je
skvélou ochranou proti stresu. PUlsobi taktéZ jako
ochrana pred radiaci, ma antibakterialni a antivirové
ucinky, je imunomodulacni a vneposledni fadé
musime zminit, Ze se jedna o silny antioxidant.

Vitanie spava

Je antioxidant plsobici protizanétlivé, posiluje, vyZivuje,
zklidnuje, stimuluje ¢innost Stitné 7lazy a nadledvinek.
Pomaha pri depresich, uzkosti, Unavé, nespavosti
zpUsobené stresem a nervovym vycerpanim.

Pupecnik asijsky * Gotu Kola - Brahmi

Patfi mezi vyrazné antioxidanty, chrani nas nervovy
systém. V ajurvédé patfi do skupiny tzv. omlazovacich
bylin tzv. rasayan, stimuluje ¢innost stitné zlazy. Brahmi
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posiluje pamét, koncentraci a zaroven ulevuje od
uzkosti.

Emblika Iékarska
Jedna se o susSeny indicky angrest. Je nabity vysokym
obsahem vitaminu C, tanind a flavonoidd. Jedna se
o antioxidant. Ma  protivirové  ucinky, sniZuje
cholesterol. Pomaha stabilizovat pojivové tkané, cévy,
kosti, vlasy a oci.

22.3) SUPERPOTRAVINY

V tomto pripadé jde o marketingové oznaceni potravin,
které maji vysoky obsah latek, jez by mély prospivat
zdravi. Tedy napfriklad vitaminy a mineralni latky.
Poprvé byl tento vyraz pouzit na pocatku 20. stoleti,
k rozSifeni vSak doSlo az na pocatku 21. stoleti. Tento
trend souvisi s vétSim zajmem lidi o své zdravi, zdravou
stravu a zdravy Zivotni styl.

Neexistuje  Zadna
oficialni definice
super-potraviny.

Tento termin se
pouzivd predevsim
v marketingu a
v médiich a popisuji
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se jim velmi vyzivné potraviny s pozitivnim dopadem na
zdravi.

Podle:

Oxford English Dictionary jde o vyzivové bohatou
potravinu, ktera je povaZzovana za zvlasté prospésnou
pro zdravi, télesnou a dusevni pohodu,

Webster's Dictionary je vymezuje jako zvlasté vyzivové
bohatou potravinu s nadstandardnim obsahem
vitamin0, minerald, vlakniny, antioxidantl a/nebo Zivin
rostlinného pavodu.

Vlivem spotfebniho marketingu se vycet potravin, které
|ze oznacit timto nazvem, neustale méni. | tak Ize nalézt
nékteré dlouhodobé stalice a ty mlzeme roztfidit do
skupin tfeba takto:

Seminka
Chia, dynova, Inéna, konopné

Plody / Ofechy
Mandle, aronie, bor(vka, goji, granatové jablko

Ryby
Okounik morsky, platyz
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Ovoce
Cerimoja, avokado

Zelenina
Mangold, Spenat, Cervena fepa

Rostliny / byliny
Maca, moringa, quinoa

Ostatni
Chlorella, zeleny je¢men, kakao

22.4) MEDICINALNi HOUBY

Medicinalni houby jsou v soucasné dobé fenoménem.
U¢inky jednotlivych hub na nas organizmus jsou riizné,
ale o vSech houbach se da bez nadsazky tvrdit, Ze se
mohou py3nit Sirokospektralnim plsobenim na cely
nas organizmus.

Pfevazna vétsSina téchto lécCivych hub pochazi ze zemi
Dalekého Vychodu, tedy z Ciny, Japonska a Vietnamu.

Zde kratky seznam téch nejucinnégjsich:

e REISHI - Lesklokorka leskla
e HERICIUM - Koralovec jezaty
e CHAGA - Rezavec sikmy
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e CORDYCEPS - Housenice ¢inska
« PENIZOVKA sametonoha
o SHITAKE - Houzevnatec jedly

REISHI - Lesklokorka leskla

OBSAHUJE

e polysacharidy, pfedevsim glukan b-1,3-d

e a desitky dalSich druhl polysacharidd

e triterpenoidy, ganoderické kyseliny

e adenosin

e vice nez 140 triterpenoidu

e vysoky obsah organického germania, které
zvySuje az 1,5krat pfijem kysliku krvi, ¢imz
zlepSuje okyslicovani tkani

UCINNOST

Posiluje srdce, zplsobuje zvySeni vitality, zlepSuje
mentalni  aktivitu a
omlazuije, podporuje
imunologicke,
neurologickeé,
metabolické a také cévni
funkce.  Triterpenoidy
v Reishi  chrani

DNA pred
poskozenim
zpusobenou radiaci.
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HERICIUM - Koralovec jezaty

OBSAHUJE

vSechny aminokyseliny dulezité pro lidské zdravi,
polysacharidy a polypeptidy, zinek, Zelezo, germanium,
selen. Ma vysoky obsah drasliku, fosforu a bilkovin. Ma
nizky obsah sodiku.

UCINNOST
Je doporuCovan na posileni nervového systému,
optimalizaci hladin cholesterolu, pozitivni ovlivnéni
funkci zaludku, zazivaciho a mocového Ustroji, pomaha
pri Unavé a stresu, udrZovat pruznost a prichodnost
cév a srazlivost krve. Ma pfiznivy vliv na kozni
onemocneéni (ekzémy, alergie, akné a dalsi). Dale
pozitivné plsobi pfi regeneraci tkani pfi omrzlinach a
popdleninach, pomaha zlepSovat stav kloubl pfi
revmatismu, udrzovat vitalitu a pruznost pokozky a
zabranovat  vypadavani
vlasu. Ve spojeni s olejem
z rakytniku vyrazné
posiluje regeneracni
schopnosti tkani téla.
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CHAGA - Rezavec Sikmy

OBSAHUJE

fadu vitaminQ, mineralnich latek, stopovych prvkl a
bioaktivnich  slouCenin s Sirokymi  ucinky na
organismus.

UCINNOST

Jedna se o antioxidant,
ktery dle vyzkum@ umi
stabilizovat rist nadord,
detoxikuje a vyZivuje. Je
silnym  adaptogenem
pomahaijici télu vyrovnat
se se stresem,
uklidhuje mysl a
zaroven dodava
energii, vyZivuje ledviny, jatra a srdce, posiluje cchi,
rozpousti hleny.

CORDYCEPS - Housenice ¢inska

OBSAHUJE

naprosto idedlni mnoZstvi polysacharid(: 40 %
glukand, terpenoid, nukleotidd. Intenzivné je
zkoumana latka zvana cordycepin, ukteré jsou
provérovany pravé protirakovinné a protizanétlivé
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ucinky. Obsahuje vitaminy B1, B2, E, K, a dokonce
i vzacny vitamin B12, dale zdravi prospéSné omega
mastné kyseliny a klicové aminokyseliny pro regeneraci
bunék.

UCINNOST

Snizuje Unavu a aktivuje
regeneracni rezervy
organismu, je uzivan na
posileni imunity,
nervové soustavy,
mozkovych funkci.
Podporuje

tvorbu

Cervenych krvinek,
popisovany jsou

priznivé UcCinky na jatra, cholesterol a tuky v krvi, na
spravnou krevni srazlivost.

PENIZOVKA sametonoha

OBSAHUJE

velké mnozZstvi pfirodnich latek. Z nich mizeme zminit
glykoprotein proflamin, polysacharid

galaktomannoglukan, izoflavon genistein, flavonoid
velutin nebo enokipodiny A-D, latky s antibakterialnimi
ucinky.
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UCINNOST

ObsaZeny izoflavon genistein ma antioxidacni ucinky.
Enokipodiny A, B, C a D jsou antimikrobialni
seskviterpeny. V klinickych studiich prokazaly u¢innost
proti houbam Cladosporium herbarum a
grampozitivnim  bakteriim  Bacillus  subtilis a
Staphylococcus aureus.
ObsaZenému flavonoidu
velutinu zase studie pfisuzuji
silné protizanétlivé pusobeni
(Iécby  zanétl,  dermatdz).
Pfiznivé ma pusobit ina
snizovani hladiny
cholesterolu a zvySeného
krevniho tlaku.

SHITAKE - HouZevnatec jedly

UCINNOST

Pro podporu ¢innosti jater a ledvin, imunity, pfi artroze,
nadorech, vysokém krevnim tlaku, dné a problémech
s metabolismem tuk(. Podporuje odcerveni. Po
vybuchu v HiroSimeé se ukazal jako nejucinnéjsi pfirodni
prostifedek kobnové imunity ulidi postizenych
ozarenim. Také prokazatelné odbourava cholesterol a
ma antitrombotické ucinky. Posiluje funkce sleziny a
zaludku, podporuje tvorbu cchi a krve, pouZiva se pfi
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Unavé, zavratich, svalové slabosti, prljmu a pfi
nechutenstvi.
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23) PAMLSKY ,,pana P“

23.1) OBECNA DOPORUCENI

Jidelnicek by mél byt:

*

*

Pestry na Ziviny, vitaminy a stopové prvky.

Energie pfijimana vpotravé by méla byt
VvV rovnovaze s vydejem uskutecrnovanym
télesnym pohybem, aby nedochazelo k prirlstku
télesné hmotnosti.

Mél by obsahovat dostatek vlakniny a cerstvé
ovoce.

+ Je tfeba omezit mnozstvi cukru a soli v jidle.

*

*

Zajistit dostatecny pfijem tekutin - hlavné vody.

Alkoholické napoje - stfidmost v konzumaci.

23.2) LEVODOPA a POTRAVA

*

PFi uZivani 1ékd slevodopou je nutné sestavit
jidelnicek tak, aby 30 minut pred a 30 minut po
podani levodopy nebyla podana strava nebo aby
byla nizko bilkovinna.
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Je obecné zndmo, Ze levodopa pUlsobi ucinnéji, pokud
je uzivana na lacny Zaludek, asi pul hodiny pred jidlem
nebo 1 hodinu po jidle.

+ Méla by byt zapita asi 200ml vody. Takto se
rychleji vstfeba do krevniho obéhu.

+ Pokud je levodopa uzita po jidle, zvlasté po jidle
bohatém na bilkoviny, jeji vstfebavani do
krevniho obéhu se podstatné snizi a klinicky
efekt bude mensi.

+ Doporucuje se jist mensi mnoZstvi potravy ve
vice porcich mezi davkami levodopy.

23.3) 6 HVEZD PRO ,P"

1. Bilé fazole

Bilé fazole jsou velmi bohaté na levodopu, ktera, jak je
znamo, ma schopnost zlepSit klinické projevy
Parkinsonovy choroby, snizuje tfes, zlepSuje kvalitu
Zivota a snizuje riziko smrti v disledku choroby. VyuZiva
se i pfi samotné lécbé. Na pocatku reaguje okolo 80 %
nemocnych na podani levodopy pozitivné, jsou patrné
vysledky. Po tfech az Ctyfech letech se pozoruje mirny
pokles ucinku.

Proto je dobré zahrnout fazole do svého jidelnicku.
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ALTERNATIVOU JE MUCUNA

Pokud jste vyraznymi odpUrci fazoli, mizete je nahradit
pravé mucunou, lusténinou pochazejici z Indie, ktera je
bohatd na pfirodni levodopu. Je rozSifend zejména
v Mexiku, Brazilii a Indii.

2. Cekanka

Cekanka vynikd vysokym obsahem vlakniny, plsobi
vyrazné detoxikacné, zamezuje ukladani nebezpecnych
tézkych kovu v téle, snizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Saldtova Ccekanka obsahuje vyznamné mnozstvi
kyseliny listové a vitaminu B1. Strava chuda na kyselinu
listovou mizZe mit neblahy vliv na rozvoj neurologickych
pfiznakll podobnych Parkinsonu. Aby nedoslo
k nedostatku kyseliny listové ve vasi stravé, je mozné ji
doplnit pravé ¢ekankou. Cekanka, $penat a tufin vam
pomohou zajistit jeji dostateCny pfisun. Salatovou
Cekanku mduzete smichat sjinym druhem salatuy,
zeleninou, morskymi Ffasami ¢i avokadem a vznikne
vam chutné jidlo bohaté na kyselinu listovou a dalSi
vitaminy.

3. Kava

Piti jednoho a vice hrnk( kdvy denné snizuje riziko
rozvoje Parkinsonovy choroby. Kava obsahuje
polyfenoly, zejména kyselinu chlorogenovou, coz je
silny antioxidant, ktery chrani bunky lidského téla proti
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volnym radikallim a tim posiluje odolnost nervového
systému. Vliv volnych radikald mUze zpUsobit Skodlivou
reakci - poSkozeni DNA, coZ zpUsobuje degenerativni
poruchy mozku. Studie zabyvajici se vlivem kavy a
kofeinu na zdravi Clovéka navic ukazaly, Ze kava
zlepSuje pameét, a pravé kofein snizuje riziko
Parkinsonovy nemoci.

4. Kurkuma

Kurkuma neboli indicky Safran ma blahodarny vliv na
funkci mozku. Ma vyrazné protizanétlivé ucinky a
blahodarné puUsobi na nervové bunky. Kurkuma
podporuje funkci vnitfnich organl a cisti krev. Patfi
mezi prfirodni antibiotika s protibakterialnim a
protivirovym ucinkem, ma pfiznivy vliv na mozkovou
¢innost, brzdi projevy starnuti mozku a rozvoj starecké
demence Ci Parkinsonovy choroby. Kurkuma zvysuje
aktivitu nervovych prenasecd, ¢imz usnadnuje prenos
mezi nervovymi burikami v nervovych spojich.

5. Zeleny Caj

PFiznivé ucinky zeleného caje na zdravi jsou znamy jiz
odpradavna, pricemz velmivysoka kvalita Caje a Cetnost
piti tyto ucinky vyrazné posiluje. Tajemstvi Uspéchu
zeleného Caje tkvi vobsahu  polyfenolovych
antioxidant(, které chrani neurony. Mezi dalsi Uc¢inné
latky patfi mimo jiné tzv. katechiny, které posiluji
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imunitni systém, pUsobi blahodarné na centralni
nervovou soustavu a snizuji krevni tlak.

Nedavné vyzkumy potvrdily, Ze ucinky zeleného caje
jsou skutecné prokazatelné, coZ znamenad, Ze ¢im vic
zeleného caje vypijete, tim |épe jste chranéni pred
témito problémy. Zeleny ¢aj blahodarné ovlivriuje 1é¢bu
Parkinsonovy choroby, ale i nemoci, jako je roztrouSena
skler6za nebo Alzheimer. Ma antibioticky ucinek a
napomaha predchazet porucham pameéti.

6. Jablka

Pokud snite jedno Cervené jablko dennég, budete proti
Parkinsonové chorobé dobfe chranéni. Pro¢? Za
vSechno mohou flavonoidy, vtomto pripadé jsou to
antokyany, které maji dUlezité antioxidacni Gcinky. Tyto
slouceniny pomahaji pusobit proti poskozeni bunék
volnymi radikaly, coz jsou nestabilni molekuly kysliku.
Antokyany podporuji odolnost cév, brani shlukovani
krevnich desticek, umoznuji regeneraci Cerveného
barviva, jsou vyznamnym pomocnikem pro zlepSeni
krevniho obrazu. Tyto latky zlepSuji preziti a rozliSeni
nervovych bunék. Mezi dalSi ovoce, které obsahuje
stejné télu prospésné latky, patfi napriklad pomerance,
hroznové vino a Cervené blumy.
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24) ALTERNATIVNI CESTY

Tato kapitola by si svym obsahem a vyznamem, kterym
mUZe napomoci rozvoj lidské osobnosti, smérem Kk jeji
celistvosti, moudrosti a vyrovnanosti, jisté zaslouzila
mnoho stran vlastniho textu ¢i rovnou celou publikaci.
Neslo tedy jinak a zaradil jsem ji do této knihy jednak
zdOvodl mé snahy o komplexnost pohledu na
problematiku ,pana P a za druhé, abych alespon
v naznaku nastinil alternativni moznosti a cesty, jez Vas
mohou zavést do novych krajin spokojengjsiho Zivota -
Vas hledajici, at uz jste s Parkinsonem ¢i bez ného.
Podivejme se tedy na hruby vycet alternativnich cest a
co od nich realné ocCekavat.

Samozrejmeé i zde plati to znamé moudro:

.ZkuSenost je nepfenosna”
e Meditace

e Pobytve tmé

e Vyrovnavanivah

e Pozitivni mysleni

e Bytitady a ted

e Metoda NLP + Afirmace

e Vnitfni dialog

e VsSechno je jen energie

e ZEN
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24.1) MEDITACE

Je pravdou, Ze uni mnoho ,hledajicich” zacind a
bohuzel ikonci na své pouti za svym subjektivnim
osvicenim. Jako uvSech podobnych lidskych snazeni,
tak i zde, to nejde bez vytrvalosti, pravidelnosti a zaujeti
pro véc. Myslim, Ze kazdy z Vas jiz sam na sobé poznal,
ze pokud naplni vyznam téchto tfi podminek
v dostatecné kvalité, oCekavany cil a prospéch znégj
plynouci nemUZe minout.

Podivejme se nyni konkrétné na pojem meditace ze
dvou uhld pohledu:

Jak na to?

Jsou mraky literatury a internetovych zdrojd, které
uvedeny fenomén dopodrobna popisuji, takze
rozhodné neni mym cilem tento stav nécim prevratnym
~obohatit”. Kazdopadné z vlastni zkuSenosti mohu pro
ty zVas, jez jste schopni naplnit tfi vySe uvedené
podminky, tedy:

Vytrvalost - Pravidelnost - Zaujeti

tuto cestu doporucit. Potfebujete k tomu jen ,své" tiché
mistecko, kde nikym a nicim, tedy ani sami sebou
nebudete po dobu alesponn 30 minut ruSeni.
Zapomente na fotky asketickych joginl sedicich
v lotosovém sedu. Sed, a to jakykoli, doporucuji. Ja

125



osobné vlehu usinam. Pak jednoduSe prestante
myslet, tedy zastavte neproduktivni vnitfni dialog. Vim,
ze se to lehce fekne, ale obtizné realizuje. Ale vérte mi,
Ze to jde. Plati totiZ jedno moudro, a to zni:

.Jenom praxe rodi mistry.”

Cest, jak zastavit vnitfni dialog, je povicero, a tak postaci
si jen vybrat, popfipadé kombinovat. Nebojte se
experimentd, a hlavné se neznamkujte. Cim vétsi to pro
Vas bude zabava, tim vétsi z ni budete mit uzitek.

K zastaveni vnitfniho dialogu (VD) se nejcastéji zminuje
»Hra na rybare pozorovatele”.

Predstavte si VD jako Feku a v ni plujici ryby.

Clovék rybar

sedi na brehu, chyta jednu rybu-mySlenku za druhou a
zkouma a hodnoti Ulovek. Atak to déla témér
nevédomeé cely Zivot.

Clov&k pozorovatel

sedi na tom samém brehu, kouka na tu samou feku, jen
stim rozdilem, Ze ty rybo-mySlenky nelovi. Jen je
pozoruje, nehodnoti je a ani nezkouma. Tim, Ze se na
né nesoustredi, jich kupodivu ubyva. Pak jednoho
Stastného dne zjisti, Ze ryby uz v jeho fece neplavou. Je
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to krasny, klidny a silny zazitek. To ticho v hlavé je
ohromujici. Kazda bunka Vaseho téla Vam v této
|écebné chvili dékuje.

N&s clovék pozorovatel praveé zazil své prvé ,Satori®?".

Co z toho?
Myslim, Ze jste pochopili, Ze pfinosem je:

e pozastaveni Vnitfniho Dialogu, byt tfeba jen na par
(télo i dusi) osvézujicich minut

e vytvoreni prostoru pro NLP a Afirmace

O tomto pak v dalSich kapitolkach.

24.2) POBYT VE TME

Da se fici, Ze pobyt ve tmé je celkem povedenou
zkratkou, ktera samozrejmé nemusi byt pro kazdého.
ProC tedy zkratka? Pojdme se na to podivat trochu
detailnéji.

22 Satori = je cilem duchovni praxe Zen buddhismu.

127


https://cs.wikipedia.org/wiki/Zen

Jak na to?

Jednoduse se optate strycka Googla na internetu na
doporuceni a zjistite, Ze nabidka Pobytl ve tmé je
opravdu nepreberna. Tim chci fici, Ze mate z ceho
vybirat a neukvapovat se s volbou. Dobré jsou urcité
reference, protoZze neni nad osobni zkuSenost a
doporuceni. Pfinosy pobytu ve tmé jsou rlznorodé a
samoziejmé individualni. Velmi zalezi na tom, co od
pobytu ocekavate a vjakém rozpoloZeni do ngj
nastupujete. Je to skoro podobné, jako s uzitim THC,
tedy znamé ,kytky” neboli Marihuany. Jste-li v jakémkoli
duSevnim diskomfortu, tedy neni Vam po psychické
strance vUbec do zpévu, o pouziti Marihuany ani
neuvazujte. ProC? ProtoZe ona jen umocnuje a
prohlubuje stav a to, jak se citite. Rozhodné Vas
nedostane z deprese Ci melancholie, kdyz v ni uz jste.
VétsSinou situaci jen zhorSi. Plati to samozrfejmé
i opacné. Veselost a bezstarostnost vede k naprosté
pohodé&. To jsem ale nechténé odbocil.

Takze stanovte si nejprve cil (pfinos), ktery od pobytu

oCekavate, a pak trosku patrejte ve zdrojich internetu,
zda VaSe ocekavani jsou vibec redlna.
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Co z toho
Z vlastni zkuSenosti mohu Fici, Ze Ize o¢ekavat:

e konecné se poradné vyspite
e mate idealni prilezitost k cviceni meditace,
diky tmé a tichu zde nejste nic¢im ruseni a vlastné
ani nemate nic na praci
e stejné tak pro hlubinny ponor do sebe sama
a hledani odpovédi na otazky, kterym jste se léta
vyhybali ¢i se bali odpovédi
e Stastnéjsi z Vas mohou zaZzit rdzné formy optickych
(zrakovych) i sluchovych viem
e prvni pomoc Vv situacich nezvladatelného stresu
zruSenim vsech vnéjSich podnétl vyvolavajici stress
(vztahové potycky, emaily, sms a mobilni hovory,
internet, TV atd.) - nic Vas nerusi
e zazitek sam pro sebe je pfijem potravy v prostredi
naprosté tmy. Je to cvieni dlveéry, Ze to, co Vam
nékdo prinesl a netusite co, bude k jidlu
e obecné: vyborna situace pro pfekonavani strachu
a otazek ,coby kdyby a co se stane kdyz..."
e zapomenete na to, Ze existuje pojem ,Cas". Ten zde
témer prestava existovat, ale je nezbytné nutné, aby
Vam nosila obsluha jidlo casoveé nepravidelné
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24.3) VYROVNAVANI VAH

Toto jednoduché pravidlo vychazi z pfedpokladu, Ze
ve Vasem Zivoté existuji Cinnosti, o kterych evidentné
vite, Ze Vas naplnuji. Tedy takové, které Vam prinaseji
radost a uspokojeni. V bézném Zivoté o tom nejspise
ani nepfemyslite. Zijete a konate tak, jak jste zvykli a
s ohledem na své lidské, rodinné, vztahové, pracovni Ci
spoleCenské povinnosti. Vidite, Ze rozsah povinnosti je
opravdu Siroky a jisté jsem nepostihl vSechny skupiny.
Ukazuje nam to ale, Ze je nezbytné nutné pro Vas dobry
fyzicky i psychicky stav a kondici vyrovnat vahy proti
povinnostem ina druhé misce, a to adekvatné
¢innostmi, které Vas tzv. naplnuji energii. Jednoduse
feCeno udrzovat tyto ,Vahy spokojeného Zivota”
v rovnovazném stavu. Je opravdu vice nez vhodné na
tuto rovnovahu myslet, uvédomovat si jeji vyznam a vliv
na to, jak se zrovna citime. Jde tedy pFedevSim
o prevenci. Plati zlaté pravidlo, které Vam opravdu vrele
doporucuji uplathovat.

~Péstujte ve svém Zivoté bdélost.
VZdy a za vSech okolnosti konejte védomé.
Vypnéte autopilota
a vezmeéte fizeni do vlastich rukou.
Soustfedte se na pfitomny okamZik.
Zijte jej naplno, jak jen Vém okolnosti umoZnuji.”

130



23.4) POZITIVNI MYSLENI

Vyjdéme z premisy, Ze vzdy mate svobodnou volbu a
je tedy jen a jen na Vas, zda ji vyuzijete a své myslenky
v podobé ucinénych zavérd, hodnoceni, posuzovani,
prani Ci jen popisu vaseho vnimani reality vyjadfujete
v pozitivnim duchu. Re¢eno jednoduse:

~Myslete pozitivné.
Je to Vase volba a nic Vas to nestoji.”

Nema prece Zzadny vyznam a ani logiku i
opodstatnéni sami sebe straSit a vystavovat se tak
zbyteCnému stresu jen tim, Ze myslime negativné.
Protoze opakovani je matkou moudrosti, radim Vam
jesté jednou: ,myslete pozitivné”, at uz popisujete a
hodnotite pritomny okamzik, i fabulujete budouci
déje.

Co se tyCe pohledu zpét, je dobré si uvédomit, ze
minulost, tak jak ji vnimame v pfitomném ,nyni“, je jen
a jen myslenkovy konstrukt sloZzeny ze subjektivnich
vzpominek na nase zaniklé pfitomné okamziky. Nema
tedy Zadnou cenu s sebou cely Zivot vlacet tyto prozité
okamziky a ve svétle ,nynéjsiho védomi” se trapit i
trestat pro nevyuZziti jejich potenciald.

Zacnéte tfeba hrou na vizualizace nejblizSich cild a
véty (afirmace) typu , Lehce najdu parkovaci misto. Cekd
uZ jen na meé” zaradte do svého uvazovani. Podobné
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LPozitivni deklamace” urcité uz sami lehce vymyslite
podle toho, kde Vas tlaci bota.

Pokud Vam neni proti mysli pfedstavit si realitu,
ktera nas obklopuje a kterou Zijeme jako ve své
podstaté energii a hmotu jen jako projev této energie,
pak jsme spolu na jedné myslenkové lodi. Tento
koncept ma fadu zajimavych moznosti. Teoretickych
feSeni, jez na urovni Cisté hmoty nejdou tak snadno
postulovat, natoz obhdjit.

Ohromné penzum prace v této oblasti odvedl znamy
anglicky biochemik a fyziolog Rupert Sheldrake.

Svym navrhem neortodoxniho popisu morfogeneze a
dalSimi vyzkumy v oblasti parapsychologie se stal

svétové znamym a uznavanym odbornikem v této
OblaSti Jeho Narozeni: 28. Eervna 1942 77 let, Newark-on-Trent, Velka Britanie

knihy
. ., Filmy: In the Beginning There Was Light, Cognition Factor,
rozhodné stoji  wetamorpnos:s

Za precten |, Deti: Cosmo Sheldrake, Merlin Sheldrake

Manzelka: Jill Purce (snatek: 1985)

| s vtv k Vzdélani: Harvard University, Worksop College, Clare College,
Zviaste pa Univerzita Cambridge
prelomové dilo

Teorie

Zaobrazit dalii {vice neZ 45)

. 7’ E \

morfickeé T

rezonance.
RIFELT SHELDEAKE - e
The The Ways to Anew Science
Science presence Go science of  and
Delusion of the past  Beyond.. life Spiritual...
2012 1988 2018 1985 2017
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Co z toho v3eho plyne?

Snad stadi jen odpovédét otazkou.

.Co myslite Vi, neni moZné v kontextu teorému, Ze nase
realita je v podstaté sofistikovany projev energie, uvaZovat
tak, Ze i kaZzda postulovana myslenka je energii?”

V kontextu zakona o zachovani energie plati, Ze
mySlenka (energie) nemU(Ze zaniknout, jen se muZe
preménit (transformovat) na energii jinou.

Treba pravé v prfipadé naseho prikladu o uvolnéném
parkovacim misté cekajicim nahodou ¢i jako na

zavolanou pravé na me.

Pardon -naVas ©
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24.5) BYTi TADY A TED

Tento koncept diky internetu,
kanaldm jako youtube, knihdm a
své prednaskové cinnosti po celém
svété zpopularizoval Eckhart Tolle.

Po ukonceni studia na Londynské
univerzité odeSel do Cambridge,
kde pracoval jako badatel a
odborny asistent.

Jeho autorska prvotina ,Moc pritomného okamziku” se
stala bestsellerem a byla preloZena do 33 jazykd.

Nechci Vam vtéto kapitolce nijak podsouvat sva
subjektivni ,moudra” o tom, jak a proc byt tady a ted.
Jen bych rad tém z Vas, ktefi tohoto autora doposud
neznate, ani jeho myslenkovy koncept ,be here now",
jeho dilo doporucil k pozornosti. Jste-li totiZz za vSech
okolnosti plné bdéli a védomi si prfitomného prozitku,
pak mate své jednani zaroven plné pod kontrolou.
Nejednate ukvapené ¢i zbrkle, nikomu ani sami sobé
nevédomky neubliZzujete. TéSite se z kazdého okamZiku
a dopredu se ,nehroutite” ztoho, co bude. Vite, Ze
jediné, co v této iluzorni realité mlzZete ovlivnit, je pravé
jen ten pfitomny ,oka mzik” a po ném mozna ten dalsi,
pokud oviem viUbec nastane. Vtom nemate vibec
zadnou jistotu.
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ProtoZe Vy jste ale plné ,tady a ted” a vite, Ze budouci
predstavy se z80% stejné neplni podle Vasich
predstav, zbytecné se tim, co bude, netrapite.

Tento myslenkovy koncept samozfejmé nema vést
k apatii smérem k budoucnosti ¢i neodpovédnosti vuci
svému budoucimu Zivotu. Jen poukazuje na to, Ze
pritomny okamzik mame trochu ve svych rukach.
Ovsem chcete-li rozesmat Boha, reknéte mu o svych
planech.

A ted jesté par stéZejnich myslenek Eckharta Tolleho:
e ,Duchovni probuzeni je probuzeni ze sni mysleni.”

e ,Poldatkem svobody je pozndni, Ze nejste entitou,
ktera vas ovlddd , nejste svou mysli*
., Toto pozndni vdm umoZriuje mysl pozorovat.”

e ,Doporucuji vam: Neberte své myslenky vazné.”

e ,OvSem kdyZ v mysli hledate své ja a ztotoZriujete se
s ni, stane se egoistickou mysli a zacne vds ovlddat.”

e ,Za nescetnym mnoZstvim Zivotnich forem, které se

rodi a umiraji, existuje jeden vécny a vsudypfitomny
Zivot... jd jej casto nazyvam Bytim.”
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e ,Nikdo neni vyluénym vlastnikem Byti, Byti je
pfitomnost, kterou bezprostfedné vnimate jako
vlastni pritomnost.”

e ,TakZe od slova Byti je jen kriicek k proZitku byti.”

e Staci plné pfijmout tento okamZik. KdyZ to udélate,
najdete hluboky vnitrni klid.”

e ,Vsechno, co prijmete bezvyhradné, vam prinese
klid, dokonce i pFijeti skutecnosti, Ze néco prijmout
nemuZete a Ze se néCemu brdnite.”

e ,Poslouchejte zvuky prirody - susténf listu ve vétru,
Sumeéni desté, bzukot hmyzu, zpév ptdkd za usvitu.”

e ,Naslouchejte celou svou bytosti. Pod hladinou
zvukd je néco vétsiho: Posvdtnost, jiZ nelze pochopit
myslenim.”

24.6) METODA NLP
Neuro-lingvistické programovani ¢&i psychoterapie

(NLP23) - plvodné psychoterapeuticky systém - je
metoda, ktera mimo psychoterapii pronikla i do vycviku

2 NLP - Neurolingvistické  programovani, nékdy také
neurolingvisticka psychoterapie, je psychoterapeuticka metoda
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manazer(, obchodnik{, konzultantd, tvirc reklam a
dalSich profesionall, ktefi potrebuji zdokonalit své
komunikacni schopnosti. Techniky NLP jsou také
pouzivany pro psychickou pfipravu sportovcd (napf.
golfista Tiger Woods, tenisté Serena Williams, Andre
Agassi, ztymovych sportld tfeba L.A. Kings ¢i kluby
anglické Premier league jako Manchester United a
dalSi). Celosvétoveé se myslenky a techniky NLP rozsifily
i diky tzv. ,business gurudm” a ,self-help” autordm,
jakymi jsou napf. Anthony Robbins, nebo Paul
McKenna.

To by jako reklamni spot myslim stacilo a ted néco
praktického, ¢im by mohla byt tato alternativni metoda
pro Vas pfrinosna.

COTOJE?

Jak fika autor knihy ,Principy Uspéchu” Jack Canfield:
NLP je vykonny systém mysleni, ktery mZe urychlit
dosaZeni Vasich osobnich a profesnich cild. Ja& k tomu
dodavam, Ze za slovo cil si muZete dosadit prakticky
cokoli, co dokazete v myslenkach popsat a predstavit si
jako realnou soucast vaseho Zivota a byti.

Neuro-lingvistické programovani popisuje zakladni

dynamiku mezi mysli (neuro) a jazykem (lingvistické) a
jak jejich souhra ovliviiuje naSe télo a chovani
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(programovani). NLP zahrnuje tfi nejvlivnéjsi slozky
podilejici se na tvorbé lidské zkuSenosti:

e neurologii,
o jazyk,
e kognitivni programovani.

Nase ,naprogramovani” ur€uje, jakym zpUsobem
tvofime sv{j svét. K dosahovani veskerych nasich
cild  nédm tedy slouzi pravé kognitivni
programovani diky védomému vytvareni novych
vzorcQ.

V CEM TKVi USPECH NLP?

e nezaméruje se na minulost a analyzu

e nevychazi z zadnych filozofickych, nabozenskych
ani duchovnich myslenek

e je zaloZzeno na tom, jakym zplsobem funguje
nase mysl

POTENCIALNi PRINOSY NLP

e rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem
e zvySend odolnost vUdi stresu

e prekonani dusevnich blokd

e stop prokrastinaci (tendence odkladat véci)
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e posileni kreativity a efektivity

e prekonani trémy a nalezeni sebedlvéry

e odolnost vici kritice

o efektivné se ucit

e zvladat vnitfni dialog

e mentalné a emocionalné zpracovat a prekonat
minulost, porazky nebo zranéni

e odstranit vnitfni limitujici pfesvédceni

e reSit psychosomatické potize (projevy)

e zvySovat, upevrnovat radost ze zZivota

S trochou nadsazky, se da fici, Ze:

~Date-li myslence dostatek viry, dostatek ¢asu
a jasnou predstavu ve formé své vnitini vizualizace,
v podobé konecného vysledku,
nemuZete cil minout.

KaZda myslenka (mentdini energie) ma totiZ tendenci

se materializovat,
projevit se ve Vasi hmotné realité.”
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JEDEN PRIKLAD ZA VSECHNY

Kdo z Vas zna pribéh dokumentaristy Clemense Kuby,
da mi jisté za pravdu. Je to Uzasny pfriklad toho, co
dokaze lidska touha po Zivoté, vira sama v sebe a samo-
uzdravujici schopnosti naseho téla podporené pozitivni
vizualizaci vytouzeného cile. Je to mapa pro bloudici
nestastné ze svého momentalniho zdravotniho stavu a
ddkaz, Ze cesty existuji.

A ted uz radéji slovy samotného Clemense:

L,Kdo chce néco zménit, musi zacit sdm u sebe.”

~Mnozi z nds - mé nevyjimaje - bohuZel prodélaji zménu
védomi teprve tehdy, kdyZ nefunguji jejich staré koncepce.
A to vZdycky boli. Nevyhoda se po Case stane vasi vyhodou.
PovaZoval jsem uraz za nejvétsi katastrofu svého Zivota.
Dnes je mym nejvétsim pokladem.”

Sam pred lety odmitl invalidni vozik a silou vlastni vile
se uzdravil z pricného ochrnuti.

.V ramci mentdliniho léceni to se svym vlastnim projektem
dokdZete také. Staci jen ucinit zasadni Zivotni rozhodnuti:

\ Chci byt zdravy!\
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Pomoci metody, kterou nazyvém dusevni psani, si muZete
sami vytycit svij vlastni scéndr pro novou Zivotni
skutecnost a svym Zivotem ho potom opravdu naplnit.”
Tolik tedy Clemens Kuby

OTAZKA 8: ,,Petro, co si myslis o NLP?"

PETRA

Nemam s NLP v té podobg, jak je jeho autory mysleno
a charakterizovano, zadné praktické zkusenosti. Tento
princip znam a vnimam jako jeden z dalSich moznych
psychoterapeutickych pfistupl. Za mne to neni Spatna
cesta, nebot ja také casto pracuji s propojenim
technické funkce mysleni a zplsobu zachdzeni sama se
sebou.
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Ktomuto pfistupu bych jen rada dodala, Ze bude
fungovat pouze v pfipadé, kdyz:

e bude s ¢lovékem souhlasny, tedy jinak Feceno

e musi mu jedinec, podrobujici se této metodé,
fikat své souhlasné a védomé ,ANO". Souhlasim
s tim a vérim tomu.

To ale plati pro vSechny psychoterapeutické pfistupy.

Bez pacientovy souhlasnosti neudéla ani nejlepsi
terapeut s lidskou dusi vlbec nic!

24.7) VNITRNI DIALOG

Tak tato kapitola to je moje srdecni zaleZitost. Hlavni il
mého mnohaletého praktikovani a studia ZEN
Budhismu. Je ovSem dobré vysvétlit, co mé vlastné
privedlo k mySlence pokusit se ,kultivovat vnitfni
dialog”. Ci presngji feceno, jak ztisit & omezit jeho
vesmeés neproduktivni vnitfni rozhovor preplnény
neustalym omilanim témat ,co by bylo kdyby” FeSenim
nikam nevedoucich scénaru, sebe odsuzovanim, a to
bez obhajoby. Myslim, Ze podobné zkuSenosti mate
ivy. Jiz od mého détstvi u mé byl hlavnim tématem
vnitfniho dialogu pocit velmi nizkého sebevédomi.
Doléhal na mé ja a jeho pocit spokojenosti se sebou
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samym drtivou silou. Ve snaze najit feSeni jsem
pomérné brzo nasel ZEN a bylo rozhodnuto. NejspiSe
v souvislosti s neobvyklou krasou pfirody se Vam jisté
uz v minulosti stalo, Ze se tak zvané zastavil cas a vy
s nim. Stojite a zirate uneseni plni vnitfni blazenosti.
Tak si jen uvédomte, Ze ten blaZzeny pocit, to neobvyklé
spocinuti v klidu, vychazi ze situace, Ze mate prave v té
chvili ,zastaveny vnitfni dialog”. Jinymi slovy feceno: To
nahlé ticho v hlavé tedy ten stav ,zastaveného vnitfniho
dialogu” vznika tim, Ze mysl je plné zaujata vSemi svymi
smysly pfitomnym okamzikem. To nahlé ticho v hlavé,
to stazené volume Vnitfniho dialogu to je to, proc se
vten okamzik citime jak fyzicky, tak duSevné, tak
neobvykle pFijemné.

OTAZKA 9: ,,Jaky ma smysl nas vnitFni dialog?”
PETRA
Za mne bychom méli byt

e k sobé stale blizce vztazeni, byt se sebou
v kontaktu, byti k sobé tzv. vSimavi.

e Méli bychom se sebou vést vnitfni dialog ale
takovy,

o ktery neni destruktivni, vinici, zostuzuijici Ci
zabihajici mimo rozméry naseho bézného
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lidského chapani. Takovéto myslenky jsou
zuzkostnujici a depresivni.

V nasich vnitfnich rozhovorech bychom se sebou méli
byt laskavi a peclujici a stale se vztahujici k sobé
samému jako pro sama sebe drahocennému. V tomto
nastaveni mdzeme jit i na dfen néjakého problému,
protoze se nebudeme nesmysiné vinit, zostuzovat Ci se
dostavat mimo hranice naseho chapani. Budeme stale
pecujici k sobé byt resici néjakou Casto i neprijemnou
situaci.

NereSime ,,co by kdyby” divame se na to, ,jak
bych to potFeboval, aby mi s tim bylo co nejlépe.”

Napriklad kdyz se s nékym pohadate, citite neprijemny
pocit. MUZou pfichazet prozitky kfivdy, viny ¢i strachu
ze ztraty vztahu.

KdyZ se na tento problém podivame ve vztahu
k zdravému lidskému dialogu, tak by to mélo vypadat

asi takto:

e ,Co seto mezi nami stalo?”

e ,Proc¢ hadka vznikla?"
o ,ProCvznikla z mé strany?”
o ,Pro€vznikla z jeho strany?”
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~Nakolik byl konflikt
o ..vyvolan mnou?
o ...vyvola tim druhym?”

»Rozumim tomu?”
.MUZe to tak pro mne byt?"

.Mam strategii, jak s konfliktem nalozim

o ...pokud s nim mam potfebu nalozit,
o .. Mmozna ho mohu nechat pouze stat?”
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24.8) VSECHNO JE JEN ENERGIE

Chapu realitu, jejiz jsem
nedilnou souclasti, jako
pole energie fidici se vlastni
pro mé nepochopitelnou a
neuchopitelnou inteligenci.

Tuto problematiku jsem
vlastné uz nakous|
v kapitole 23.4), tak se k ni
pfipadné muUZete vratit.
Kromé zde zminovaného
autora Ruperta Sheldraka
bych  doporudil
pozornosti skvéla videa na
youtube, pfipadné knihy

k Vasi

\ EVERYTHING IS
ENERGY AND

THAT'S ALL THERE IS

REALITY
£YOU WANT
[/ "AN

REALLIY
NO O
TI:I/IS IS NOT

e 1S PHXSIES:
e \ 3 f

YOU CANNOT
HELP % T GET THAT
. IT CAN BE
ER WAY.

ILOSPHY THIS

~ALBERT EINSTEIN

dalSich otevienych, moudrych a inteligentnich hlav.
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Patfi sem bezesporu, vedle mnoha dalSich:

RUPERT SPIRA ANTHONY de MELLO

FRED WOLFE VADIM ZELAND
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Zkuste si jen tak pro radost z predstavivosti pohrat
s myslenkou, ze Vy jste vice nez jen Vase télo, ze jste ve
své podstaté energie a télo Vam slouZi jako nastroj,
zajistujici a umoznuijici prozitek hmoty. Popustite-li jen
trochu uzdu své fantazii, urcité zjistite, Ze moznosti jsou
bezbfehé a Morfogenetickd rezonance Ruperta

Sheldrakea je jen malou ochutnavkou.

Stadi tfeba jen zvednout hlavu do nebe a uvédomit si tu
nekonecnost v prostoru a case, zamyslet se nad
Einsteinovym ,Casoprostorem”, odskocit si k ,Teorii
strun” a uvédomit si, Ze vtomto kontextu je myslenka
svou podstatou taktéz energie, ktera interferuje
v prostoru a case s ostatnimi energiemi vté nasi
iluzorni realité.

To, co vnimame jako fyzicky
hmotny svét, neni viibec fyzické i
hmotné a nas svét ma ve
skuteCnosti  ktéto  predstaveé
nesmirné daleko. Tuto skutecnost
opakované potvrdili fyzici z celého
svéta, ktefi za to ziskali Nobelovu
cenu.
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Jednim znich byl dansky fyzik Niels Bohr2*, ktery
vyrazné prispél k pochopeni atomové struktury
a kvantové teorie.

,Pokud vas kvantova fyzika neSokovala, pak jste ji\
jeSté nepochopili.

VSechno to, cemu Fikame realné, je udélano
z véci, které nemuizZeme povaZovat za skutecné.”

Na prelomu 19. stoleti zacali védci zkoumat vztah mezi
energii a strukturou hmoty. Proti predpokladu
existence hmotného Newtonova vesmiru, ktery byl
vsamém srdci védeckého poznani, se vynofuji
predstavy, Ze hmota mUze byt jen iluze.

Ne-mainstreamovi védci si zacali postupné pfipoustét,
Ze vesmir je tvoreny z energie, ale tyto nazory se casto
neobesly bez projevl frustrace na opacném konci
védecké komunity.

~Navzdory jedinecnému empirickému uspéchu kvantové
teorie samotné tvrzeni, Ze vesmir tvori energie, je vitdno
s cynismem, nepochopenim, a dokonce s hnévem.”

T. Folger®

24 N.Bohr = dansky myslitel, filantrop a védec
25 T.Folger = Americky botanik
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Kvantovi fyzici zjistili, Ze fyzické atomy
jsou tvoreny zenergetickych virg,
které se neustale otaceji a vibruji,
pficemZz kazdy znich ma svij
jedinecny energeticky podpis. Proto
pokud se chceme podivat sami na
sebe a zjistit, kym doopravdy jsme,
uvidime bytosti tvofené z energie a
vibraci. To je skutecnost a kvantova
fyzika nam to potvrzuje znovu a
znovu.

.Jsme mnohem vic neZ to,
co vidime a myslime si,
Ze jsme.”

Kdybychom pozorovali slozeni atomu néjakym super
mikroskopem, vidéli bychom maly, neviditelny vir
podobny tornadu se spoustou nekonecné malych
energetickych vird zvanych kvarky a fotony. Ty tvofi
strukturu atomu. KdyZ se podivate na strukturu atomu
zblizka, neméli byste vidét nic, pozorovali byste jen
fyzikaIni prazdno. Zda se tedy, Ze atom spiSe nema
zadnou fyzickou strukturu. V kontextu této myslenky ji
nemame ani my. Fyzické véci respektive atomy jsou
spiSe tvoreny neviditelnou energii nezli hmotou.
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L.Smifte se s tim a akceptujte|
tento nezvratny zévér.\

’Vesml’rje ne-hmotny.\

Ue mentalni a duchovni.”

Richard C. Henry?®

Je to zahada, Ze ano?

NasSe zkuSenost nam frika, Ze nase realita je tvorena
z hmotnych véci a Ze nas svét je nezavisle existujici
objekt. Objev, Ze vesmir neni tvoreny z hmotnych véci,
coz naznacCuje Newtonova fyzika, a misto toho je
tvoreny z atomd, ma plvod v pracich Alberta Einsteina,
Maxe Plancka a Wernera Heisenberga a mnoha jinych.

% R.C.Henry = profesor fyziky a Astronomie na J. Hopkins
University
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1. Copenhagen. Richard Henry’s comment

The “majority” interpretation, for
decades. Not really an interpretation
at all, but rather a (clearly non-
physical) segregation of the world
into the microscopic (in which there
is reality, but it is observer-created
reality), and the macroscopic (which
was taken to be real). A human
observer is not needed; a geiger
counter will do just fine. [Rosenbaum
& Kuttner] correctly point out that
the advance of technology now
forces retreat from this increasingly
untenable “interpretation”.

Richard Conn Henry
Professor of Physics and Astronomy
Johns Hopkins University 5

VEDOMI A KVANTOVA FYZIKA

Co znamena, Ze naSe hmotnad realita neni ve
skutecnosti vibec hmotnd? Mohlo by to znamenat
mnoho a predstavy jako tyto nemuUzZeme posoudit,
pokud védci zlOstanou za hranicemi jediného
vnimaného existujiciho svéta, ktery vSichni vidime.
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Nikola Tesla Udajné prohlasil:

.V den, kdy véda zacne studovat nefyzikélnl’\

hevy, se béhem jednoho desetileti doséhne\

}vétél'ho progresu, nez by se ho dosahlo v prﬁbéhul

\pFedeéchh staleti své existence.”

Nastésti mnozi védcijiz ucinili pokrok a zacali se zabyvat

smyslem a dasledky toho, co bylo objeveno kvantovou

fyzikou. Jednim z téchto potencialnich objevl je, Ze
L,pozorovatel vytvari realitu”.

Tento teorém je, myslim, velmi podnétny a stoji urcité
za to, si jej precist jesté jednou a uvédomit si co tvrdi
moderni véda:

“ako pozorovatelé se sami U¢astnime na vytvéFenﬂ
}vlastnl’ reality.\

Neni od véci si pohravat s myslenkou, ze vesmir di,
chcete-li, realita je spiSe néco jako ,mentalni” struktura.
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Fyzik Sir James Jeans?’ napsal:

,Proud poznani sméruje k ne-

hmotné realité. Vesmir zac¢ina

vypadat spiSe jako velka

|my§|enka nez jako obrovskyl
stroj.”

Znamy priklad, ktery ilustruje roli védomi ve fyzickém
svété, je pokus s dvojitou Stérbinou tedy takzvany
YoungUyv experiment.?®

A SMYSL TOHO VSEHO?

Kdo vi. Hodi se zde ale pfipomenout pro potfeby této
kapitoly lehce parafrazovanou znamou repliku:

~Chces-li rozesmat Boha, fekni mu o svych védeckych
zavérech a predstavdch, co je realita.”

Smysl téchto informaci mdze byt tfeba v tom, abychom
se probudili a uvédomili si, Ze my vSichni jsme spiSe jen
energie a mame svlj jedinecny energeticky podpis.

27 Sir James Jeans = byl britsky fyzik, astronom a matematik.

28 Younglv Experiment = je pokus s dvojitou Stérbinou, kterym
Thomas Young v roce 1801 experimentalné prokazal, Ze svétlo je
vinéni.
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Pocity, myslenky a emoce hraji ddleZitou roli a kvantova
fyzika nam pomaha pochopit smysl toho, jak se vSichni
citime. Pokud vSichni milujeme, chovdame se k sobé
i k pfirodé s uctou a pokorou, jisté to ovlivni nejen nas
samotné. Nepochybné to ovlivni vnéjsi svét kolem nas
a lze predpokladat, ze iostatni se budou citit stejné
dobre.

,Pokud chcete znat tajemstvi vesmiru,

zacnéte premyslet z hlediska energie,

frekvence a vibraci.”
Nikola Tesla

Nescetné studie ukazaly, Ze pozitivni emoce a cinnost
z mista vnitfniho klidu mohou vést ke zcela odliSné
zkuSenosti pro osobu, ktera vysila tyto emoce kolem
sebe a do celého svéta.

Je mozné predpokladat, Ze:
e Na sub-atomové urovni meéni vibracni frekvence
projev fyzické reality?
e Pokud ano, jakym zpUlsobem?

Vime, Ze kdyZ atom méni sv(j stav,
e absorbuje nebo
e vyzaruje elektromagnetické frekvence,
které jsou odpovédné za zménu jeho stavu.
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Zpusobuji odlisné stavy

e emoci,
e vnimani,
e pocitl

razné elektromagnetické frekvence?
Na to si prosim odpovézte uz kazdy sam.

Ja se domnivam, Ze ano.

.SVEt je jen konstrukce, kterd nam nabizi iluzi,

Ze existuji samostatné objekty.”

24.9) ZEN

ProcC v této kniZzce o Parkinsonismu pfidavam jesté tuto
kapitolku o ZENu? Je to jednoduché. ZEN mi velmi
pomohl vtom, jak zpracovat tuto pro mé opravdu
mezni situaci, najit v ni néjaky smysl a smér mé dalsi, jiz
spolecné cesty s,panem P“. Ve skrytu duSe tedy
doufam, Ze by Vam moje mapy, moje zapisky z cesty,
mohly byt taky ku prospéchu a kdyz uz nic jiného, Ze by
Vas mé vypravéni mohlo bavit. Tim knizka spini sv{j
ucel.
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CO JE ZEN

Zen se preklada jako universum, vse byti, jednota. Mysl|
je naopak ve své podstaté dualni, rozliSujici, pohybuijici
se v hranicich, co je a co neni. Proto i nas popis reality
vychazi ze stejného principu a nemUze byt ani jiny.

Jak tedy odpovédét na otazku:

.Co je zen
a co neni zen?

Co je buh
a co neni buh?"
.Prestante rozliSovat.
Pak jste v jednoté.
Jste v ZENu.”

JAK SE LISi ZEN OD BUDDHISMU

Zen neni naboZenstvi a |iSi se stejné tak, jako se lisi
prvotni u€eni Krista od krestanstvi. Ve smyslu Ze Kristus
nebyl kfestan a ani Buddha nebyl budhista.
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CO JE ZAZEN

e Za=sedét
e Zen =universum

Zazen neni meditace. Je to
prosté byt a existovat. Lidé by neméli
hledat Zadny cil ani zadny stav mysli a zaroven by
nemeéli odmitat cil a stav mysli. JednoduSe prekfizite
nohy a pozoruijte, jak vase télo dycha.

[Isme to, co si mysll'me.l

|V§e, CO jsme, vychézi\

|z nasich my§|enek\

IA nasimi mySlenkami tvorime svét.|

Dharmapada?®’

2% Dharmapada = je buddhisticky kanonicky text
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25) PREVENCE A VCASNA DIAGNOSTIKA
Kapitola prevzata v plném znéni z PARK NSON-HELP z.s.

Test - ,,Mohu mit Parkinsonovu nemoc”

Odpovite-li ANO na vice neZ 3 otazky, zvazte, zda nenavstivit
odborného Iékare neurologa.

1. Tfese se Vam jedna nebo obé ruce?

2. Je tento tfes vyrazny v klidu?

3. VSimli jste si zhorSeni obratnosti prstl napr. pri zapinani
knoflikd?

4. Pozorovali jste nebo jste byli upozornéni okolim na to, ze
se uVas zmeénila prirozena koordinace pohybu pazi pfi
chizi?

5. Mate pfi chdzi pocit neobratnosti nebo ztuhlosti jedné
nebo obou dolnich koncetin?

6. Mate lehce Souravou chlzi nebo tdhnete nohu za sebou?
7. Zacali jste se pfi chlzi ohybat, hrbit?

8. VSimli jste si zmény hlasu? Je monotdnni a tissi nez drive
nebo chraptivy?

9. Povsimli jste si zmenseni pisma?

10. Je pro Vas obtizné vstat ze sedu, vykrocit ze stoje?

11. Trapi Vas pokles vlastni iniciativy a ztracite zajem
o podnéty z okoli?

12. Citite se nevykonni, zpomaleni, brzy unaveni
i jednoduchou praci?

Ja bych k tomu z vlastni zkuSenosti dodal:
13. ZhorSuje se Vam dcich a chut?
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26) SPANEK A UNAVA

Celkova Unava a zaroven neschopnost kvalitniho,
souvislého spanku ma na Zivot velmi negativni vliv. A to
nejen lidi s Parkinsonem. Pocity nedostatku energie,
vyCerpanosti, celkové ,utahanosti’, malatnosti,
neschopnost veCer usnout a spat ,v kuse” vice jak 2
hodiny. To jsou zkuSenosti ¢i nepfijemné zazitky asi
kazdého, kdo ma diagnostikované toto onemocnéni.
Unava by se mohla lehce zamé&novat s pocitem potFeby
spanku! Oba dva jevy vSak existuji na sobé nezavisle, a
i kdyZ mate to Stésti, Ze se klidné a hluboce vyspite,
stejné Vas pocity ohromné unavy navstévuji. Priznaky
mohou byt ospalost a apatie - pocit nete¢nosti Ci
nezajmu o déni kolem. Zhruba 60 % nemocnych se
potyka s unavou.

\Casto se jednd o jeden z nejranéjél’ch\

pFiznak® nemocil

PFiblizné 30 % postizenych konstatuje, Ze

e je Unava priznakem, ktery ma nejvétsi vliv na
jejich zivot

e aoslabuje je vice nez motorické pfiznaky.
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OTAZKA 10: ,Vliv kvality spanku nas Zivot?”
PETRA

Na kvalitu naseho Zivota a jeho plné zdravi ma nas
spanek podstatny ¢i stézejni vliv. Je pro to nutné,
abychom si ho hyckali a pfistupovali k nému s péci a
védomi si jeho vyznamu.

To, jak spime a jak se vyspime, ovliviuje cely nas
organismus. Tedy:

e jak fyziologické funkce - metabolismus,
e taki psychické nastaveni.

Kdyz je clovék nevyspaly, to asi vSichni zname, je
vétSinou

e ve Spatné naladé a vidi vSe vzdy uzkostnégji, nez
kdyZ je dobre vyspaly.

Po kvalitnim spanku

ew, W

e se divame na svét optimistictéji
e vSe se nam lehceji resi.

V moudrych lidskych rlenich nachazime potvrzeni

napriklad: ,Rano moudrejsi vecera.”
Dobry spanek ma také vliv na:
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e rychlost starnuti,
e pracovni vykonnost,
e na ukladani pfebytecného tuku.

Proto vSem doporucuji vénovat kvalité spanku dostatek
pozornosti a prikladam par jednoduchych pravidel
spankové hygieny.

1.

LdZko vyhradné pouZzivat k spankové ¢i sexualni
aktivité (odstranit z loznice televizi, v posteli nejist,
necCist dramatické prfibéhy a pres den ani
neodpocivat).

Pravidelny rezim spanku je dalSi nezbytnosti
zdravého spani. Chodte vecer spat ve stejny cas a
rano ve stejny cas i vstavejte - i o vikendu.

Pfi odchodu na IGZko myslete na to, Ze spanek
probiha v cyklech. Jeden spankovy cyklus trva
priblizné 90 minut. Mezi kazdym cyklem se
probudite a pokud vas nevytrhne zadny vyrazny
podnét, plynule prejdete do dalsiho spankového
cyklu. KdyzZ jdete spat, méli byste si dobu vstavani
vypocitat tak, aby vychazela pfiblizné na nasobek 90
minut. Napfriklad kdyZ pljdete spat v 22 hodin, je
idedlIni vstavat napriklad v pll Sesté tedy po 7 a pul
hodinach.
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. Abyste spali dobfe v noci, je nutné vydrzet nespat
pres den. Vyjimkou je ,20" po obédé. Kdo si muze
zdfimnout na 20-30 min po obédé, dobre
zregeneruje sily na odpoledni aktivity.

. Chodte spat primérené fyzicky a psychicky unaveny,
extrémni psychickd Unava muZe totiz poSkozovat
kvalitu spanku. A jak jiz bylo zminéno vyse, fyzicka
aktivita je dllezitym principem zdravého spani.

. Pohybova aktivita by neméla byt tésné pred spanim,
ale vbéZzném dni by rozhodné neméla chybét.
V odpolednim case po praci zvolte néjakou pro vas
primérenou télesnou aktivitu: béh, prochazka, prace
na zahradé.

. Vhodna je i tepla lazen 2-3 hodiny pred spankem.

. Pfed spanim se neprejidat, vynechat tézka jidla,
idealné zaradit posledni jidlo 3-4 hodiny pred
spanim.

. Omezte v podvecer kofein. Kavu, Cerny Ci zeleny caj,
Coca colu a energetické napoje zarazujte nejlépe do
svého jidelni¢ku dopoledne Ci brzy odpoledne, nikdy
ne 4-6 hodin pfed spanim.
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10.Pfed spanim omezit alkohol a nikotin (alkohol
kvalitu spanku snizuje). Alkohol nas sice dostava do
utlumu, ale kvalita spanku po ném je mnohem horsi.

11.Naopak je dobré dat si pfed spanim hrnek teplého
mléka. MIéko pozitivné stimuluje spankovy hormon
melatonin.

12.DuleZité je spat vdobre vétrané, tiché a tmavé
mistnosti s teplotou kolem 17 - 21 °C.

13.Prfed spanim nereSit zasadni problémy, které vas
emocné mohou rozhodit.

14.Pfi neschopnosti usnout do 30 minut je vhodné
vstat a vénovat se nezajimavé a monotonni praci.
Napfriklad se ucit slovicka ciziho jazyka, plést apod. a
to do doby neZ vam zacnou téZknout vicka. Pak se
znovu odeberte na kuté.

15.DalSi moznosti pfi neschopnosti usnout je pocitat.
Pocitani slouzi k odpoutani pozornosti od stresu, ze
nemohu usnout (pro ztizeni, komu to jde pfilis
automaticky, mizete pocitat pozpatku nebo jesté
sloZit&ji tfeba v cizim jazyce).

16.Dale je vhodné pfi neschopnosti usnout, si vytvorit

prozitek pfijemného pocitu, Ze lezim v pohodé ve
svém prijemném a utulném pelisku, kde je pFijemné
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mékkoucko a teploucko. A mohu v ném lezet jen tak
a v klidu odpocivat, aniz bych mél narok usnout. Kdo
ma rad kocky, mdze si predstavit odpocinek kocek,
které si svlj spanek velmi vychutndvaji a najdou si
pro néj vzdy idealni misto a podminky... Mohou nam
byt velkym vzorem... Predstavte si kocicku, jak
spokojené vrni a odpociva v pelisku, zkuste se vtélit
do jeji kliZze... Akdo ma radéji psy, predstavte si
sténatko...

17.Také si mUzZete doprat kratké relaxacni cviceni,
vnitfnim zrakem si projit celé télo (cvi¢eni podrobné
popsano v kapitole o relaxaci) a zkusit kazdou cast
postupné uvolnit. Od prstl na nohach pres nart,
chodilo, kotnik atd... Nikam nepospichat. Zaméfit se
na télo, udélat mu dobfe, pohladit ho, dovolit mu do
postele prijemné spocinout. PomUZe vam to nejen
se uvolnit, ale iodpoutat myslenky od toho, ze
nemUZete usnout. SniZite svalovy tonus, zmirnite
svalovy krunyf a odpoutate mysSlenky od béznych
starosti relaxacnim cvi€enim vnitfni zahrady.

18.V pfipadé, Ze se vdm v noci stane, Ze se probudite a
nemuUZete znovu usnout a citite, jak se vam nékteré
mysSlenky todi hlavou, zkuste si je zapsat do
zapisniku pfipraveného na noc¢nim stolku s tim, Ze
se k nim znovu vratite aZ rano. MUZete také vstat,
dojit si na toaletu, napit se a opét se vratit do
postele, ulozit své télo laskavé do postylky a zacvicit
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si tfeba znovu vySe popsané relaxacni cvieni Ci
pouZzit znovu imaginaci kocicky... Vnitfni zahrada...

19.Bylinné volné dostupné pripravky (Persen Forte,
Dormeo a dalsi) zklidhuji organismus. Jsou prirodni,
jsou na bazi chmele, tfezalky, kozliku Iékafského a
medunky.

20.Studena sprcha rozproudi krev a pak utlum...

166



OTAZKA 11: ,,Co délat pro prevenci?”
PETRA

JednoduSe feceno: DodrZzovat pravidla ¢i pozadavky
.Spankové hygieny” a pokud tomu nebrani néjaké
specifické okolnosti typu:

e partner chrape jako medvéd
e partner mé prosté nenecha vyspat
e tfisménny provoz v praci ne kazdy zvladne

Nic by nemélo branit nasi pfirozené potrfebé se kvalitné
vyspat.

Pro téma této nasi knihy je ovSem zcela pfiznacné, ze
medikace pouzivana u onemocnéni Parkinson ma ve
velmi vysokém procentu pacientl jako vedlejsi efekt
pravé znacny problém s kvalitou a dostupnosti spanku.
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27) FREEZING

CO TO JE?

Je pomérné castym pfiznakem Parkinsonovy choroby.
Lidé tento nahly stav popisuji jako pocit, Ze maji své
nohy jakoby ,pfilepené” kzemi. Pokud dojde
k zamrznuti, je pravdépodobné, Ze se nebudete moci
na néjakou dobu (sekundy nebo iminuty) pohnout
kupfedu. MUZete se také citit, jako by se vase dolni
polovina zasekla, ale horni polovina téla se stale dokaze
pohybovat. Tento stav mize nastat de facto kdykoli a
za jakékoli situace.

Zmrazeni vSak mlzZze mit vliv i na jiné cinnosti, jako je
mluveni ¢i psani a dokonce tfeba i na polykaci reflex.
Problémy se zahajenim pohybu se nékdy nazyvaji
,zacatek vahani. Tato situace nastava pomérné casto
v momenté, kdyZ jen co se postavite na nohy, uz chcete
udélat prvni krok - jenZe ono to nejde.

PROC K NEMU DOCHAZI?

Bohuzel stale se presné nevi, co tento stav vyvolava,
co presné jej zpUsobuje. Vi se jen s urcitosti, Ze se to
obvykle stane, pokud néco prerusi normalni, béznou a
zazitou posloupnost pohybu. Stav se také projevuje
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Castéji, pokud se lidé citi uzkostné, stresovani nebo
ztraci koncentraci. Urcité se zhorSuje srostoucim
vékem pacienta a také sohledem na dobu trvani
onemocnéni a na jeho progresu.

Spoustécem klidné mlze byt zména medikace nebo jeji
vynechani.

KDY A KDE K NEMU DOCHAZI?

Freezingu se dockate nejCastéji pri chlzi, protoze chlize
je rada individualnich pohyb( na sebe navazuijicich, a to
v urcCitém poradi. Pokud je jedna cast sekvence
prerusena, cely pohyb se mizZe zastavit.

Zmrazeni Vas mUZe prekvapit zvlasté kdyz:

e jdete ke dvefim a jiz se soustfedite na jejich
otevreni,

e sedate si pravé na zidli,

e obracite nebo ménite smér,

e kdy7 jste pFi chuzi vyruSeni jinym Ukolem,

e nékdo na Vas promluvi,

e néco nahle upouta Vasi pozornost,

e pohybujete na rusném ci preplnéném misté

a ,tok” chlize je tak nahle prerusen.
Lidové feCeno takzvané ,vypadnete z rytmu”.

169



Délka krokd, které podnikdme, se obvykle méni pfri
chizi zhladké na nerovnou zem. Pokud mate
Parkinsona je pro vas velmi obtizné provadét tyto
zmény automaticky. MUZete napfiklad chodit bez
problému na nerovnych plochéach, ale zamrzate, kdyz je
podlaha hladSi nebo ma vzorovany povrch. Nebo
naopak.

MoZna zjistite, Ze nad svou chlzi ztracite kontrolu

a vase kroky se stavaji mensi a mensi. Mnoho lidi, ktefi
zazivaji mrznuti, je prekvapeno, ze nemaji zadné
problémy pfi chdzi nahoru nebo dold po schodech, ale
mohou zamrznout, jakmile jsou zpét na rovné zemi.

KOHO TO MUZE POTKAT?

Ne kazdy s Parkinsonem ma tu smUlu a musi bohuZzel
zvladnout i tento nepfijemny efekt. Zmrazeni se nékdy
stava vranych fazich nemoci a zejména pak lidem,
u kterych nebyl ,pan P” jesté diagnosticky podchycen a
nemaji tudiz doposud medikaci. Stejné tak vzrlsta
pravdépodobnost vyskytu v zavislosti na progresu
onemocnéni.
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JE FREEZING TO SAME, CO ON x OFF STAV?

Ne, to neni.
Nékteri lidé s Parkinsonovou chorobou maji obdobi
»Zapnuto” a ,vypnuto”.

e Byt ,ON” je, kdyz situaci mate pod kontrolou,
nemate Zadné vyrazné projevy nemaoci,

e zatimco ,off" je, kdyZ se Parkinsonovy symptomy
vrati a je tézké je zvladnout.

Pfechod zjednoho stavu do druhého mUiZe nastat
velmi rychle. Néktefi lidé to prirovnavaji k situaci, jako
kdyZ vypnou a zapnou osvétleni v temné mistnosti.
Vypnuti miZe byt znamkou toho, Ze vase |éky nefunguiji
stejné dobre jako predtim.

Zapnuti nebo vypnuti je jiné nez zmrazeni. Lidé
s Parkinsonovou chorobou casto tvrdi, Ze béhem
obdobi ,vypnuto” nemusi byt schopni se pohybovat
vibec.

Kdezto ,freezing” ovliviiuje pouze urcité pohyby

nebo casti téla. MoZzna nebudete schopni chodit, ale
budete stale moci dosahnout na néjaky objekt.
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Je potfeba na tyto stavy pamatovat, ale at jiZ jsou,
jakkoliv nepfijemné, nenechte se prosim jimi,dostat na
kolena”. Zivot je itak stile krdsny a s obrovskym
potencidlem néfemu nas naucit a vybizi nas si ho uzit.

Existuji rzné zpUsoby, jak zvladat stavy zamrzani a
»zapnuto / vypnuto”, ale to je jiz nad ramec této knihy.

Tak snad tfeba nékdy pristé ©
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28) ZASE LAGUJU

Tato kapitolka je vlastné odpovédi na dotazy
typu:

» 1ak jak ti je?”,

mych kolegCi a kamaradd, ktefi podobné jako ja vidi
svét tak trochu skrze jednicky a nuly. Kdyz jsem totiz
zpocCatku na tyto zdvorilé dotazy odpovidal
lapidarné:

.Jo, jde to - jesté Ziju,”

ac to znélo, jako Ze jsem hrozné ,v pohodé a nad
veci’, tak je moje odpoveéd moc neuspokoijila. Tak
proto tehdy vznikla ma nova ,IT” odpoveéd a ta zni:

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Coz je pro kazdého normalniho ,ajtaka” hned
pfedstavitelny a snadno pochopitelny stav.

Systémoveé zdroje jsou znacné precerpany,
uzivatelska odezva je vté chvili nepfijemné
zdlouhava, ping chodi nad 400 ms a kazdy treti
paket je ztraceny. Systémova konzole je vic ztuhla
nez funkcni. Kdysi skvélé a vykonné GPU dnes
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renderuje s odezvou vriadu stovek ms. Tvrdého
resetu se dost bojite, protoze:

BN NN N N N N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

.,Kdo vi, zda to systém ustoji a znovu nabéhne.*

NN NN N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N R N N N N N N N N N

A reinstalovat sebe sama se Vam uz vibec nechce,
nehledé na to, Ze si ani nejste jisti, zda mate vlbec
néjaké aktualni zalohy ¢i instalacky.
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29) OPAKOVANI MATKA MOBILITY

Jisté jste jiz slySeli tvrzeni, Ze 21 opakovani bez
preruseni vede k fixaci navyku. Dojde pry ke vzniku
novych propojeni neuronovych siti na synapsich
mozkovych bunék. Zdali je to opravdu védecky
podloZeny jev Ci jenom postulovana teorie, nedokazi
posoudit. Dle mého minéni vSak ma pravdu staré lidoveé
réent:

,Opakovani je matka moudrosti.”

Pro naSe potfeby jen zaménime moudrost za
mobilitu. Kdyz se pak ucim né&jaké nové dovednosti,
predstavuiji si, jak se neuronové bunky propojuji novym
spoji, jako kdybych proslapaval lesem nové stezky.

Pacienti s Parkinsonovou chorobou casto fesi velmi
podobné pohybové problémy, které jsem se pokusil
shrnout do této uz obsahlejSi kapitoly. Nema prece
cenu znova objevovat Ameriku, ale ma vyznam sdilet
uspésna reSeni a podélit se vzajemné o své ,know-

'

how".

.Opakovani je i matka mobility.”
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29.1) POHYB - TYPY, TRIKY, DOVEDNOSTI

Jak uz napovida nazev, bude tato kapitola zamérena
na popsani a vysvétleni urcitych pohybovych
dovednosti, které najdou uplatnéni uosob s tézsim
postizenim a problémy s chiizi. Zamérime se i na popis
optimalniho prostfedi (napr. bytu), v kterém travite
nejvice ¢asu z pohledu bezpecného pohybu.

Pfipravte se mentdlné na pohyb, ktery chcete vykonat.
V duchu si vizualizujte celou pohybovou aktivitu,
a to, pokud mozno bez vnitfniho napéti. Prosté
jste borec a date to.

Zbytecné nespéchejte
a drzte se pohybovych schémat, ktera ovladate a
mate je takrikajic zazité.

Dobrd pruchodnost
Snazte se udrzet (at uz vlastnimi silami, Cci
z pomoci asistence), vSude kde se po byté
pohybujete poradek a dobrou prichodnost.

Nocni osvétleni

Pouzivejte zasuvkova svétla (tzv. bludicky) pro
nocni osvétleni potfebnych mist.
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29.2) DROBNE KRUCKY

Trapi-li Vas stav, kdy Vase chlize je jen ,cupitani” plné
malych krckd, mozna Vam pomize nasledujici rada.

Zastavte se, zhluboka
dychejte a vklidu si
predstavte na zemi
cary vyznacujici
vzdalenost pro vase
optimalni kroky.

Pak plni
sebevédomi
jdéte a
prekracujte tyto
pomysiné cary.

. C0 si dokdZete pfedstavit, to jde i zrealizovat.”
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29.3) CHVE}iCi SE NOHY

Trapi-li Vas chvéjici se nohy a nedafi se Vam dostat se
tzv. do kroku:

e Zastavte se,

e zhluboka dychejte,

e snaZte se stat zpfima

e aomezit chvéni.

e Stljte tak, aby byl pokud moZno kontakt celého
chodidla tedy paty i prstd s podlahou.

e Jste-li takto ukotveni:

pomalu se rozhoupejte za strany na stranu.

e Staditak 3x - 4x na kazdou stranu.

e Potom tou momentalné odlehenou nohou vyrazte
do svéta.

e Béhem houpani si jesté v duchu predstavujte, jak
délate krasné kroky.

178



29.4) CHUZE UZSiM MIiSTEM
Trapi-li Vas chldze uzsim mistem:

e nesnazte sejim ,procupitat” Celem, ale

jdéte bokem s ukroky stranou.

179



29.5) ZMENA SMERU

Trapi-li Vas, Ze za chlze jen obtiZné ménite smér

v’ Zastavte se,

v’ udélejte ukrok
poZadovanym
smérem

WA

v a pokracujte v chizi.

=
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29.6) POSAZENI NA ZIDLI

Trapi-li Vas posazeni na Zidli ¢i do kresla:

v Dojdéte ke kreslu bokem...
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v' Otocte se zady ke kreslu...
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v Ustupte dozadu, tak abyste se kresla dotykali...

v Predklonte se...

v Pokrcte se v kolenou...
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v Pomalu dosednéte...
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29.7) VSTANI ZE ZIDLE

Trapi-li Vas, jak z kresla vstat:

v

Dejte chodidla na podlaze co nejblize kreslu...
Lehce se predklonte...

Posunujte se zadeckem k hrané sedaku kresla...
Zpevnéte nohy...
Hluboce se predklonte...

Postavte se...
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30) ACH, TY ZAVISLOSTI

Dlouho jsem hledal odvahu a chut se ktomuto
tématu vyjadrit. Vzhledem ktomu Ze vSemozné
zavislosti jsou pomérné Ccastou soucasti Zivota
Parkinsonikd predevsim jako vedlejsi Ucinek jejich
medikace, a protoZe se zavislost projevila i u mé, nelze
se tomuto tématu dost dobFe vyhnout. Reknu Vam,
moc se mi do toho nechce, ale musim tedy sebekriticky
pfiznat:

~Ano, byl jsem gambler.”

Jen se Vam pokusim vysvétlit, Ze neni gambler jako
gambler a Vy to prosim neberte jako mou obhajobu.
Neni to ovSsem ani manual ¢i rychly navod, jak na to.
Tato kapitola prosté a jednoduse jen je a ja se Vam v ni
vynasnazim, sice mozna namitnete, Ze subjektivng,
popsat a pfiblizit téma:

.Jak se stat / nestat gamblerem.”

PFemyslel jsem, jak zadit. Jak Vas rychle vtahnout do
déje. Jak Vam nasimulovat ty euforické pecky do
psychiky, které zaZijete tfeba jako ja:

e po n€jakém zcela mimoradném sportovnim
vykonu (a zazitku zaroven).
U mé to bylo sjeti na jeden zatah povéstné sjezdové
traté ORANGE ve Francouzském stredisku Val-d'Isere.
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vrcholu i pfesto, Ze prudce sjizdite dolQ. Jste jenom Vy,
lyZze a svah. Jste samozfejmé prvni na svahu a pred
sebou mate nékolik kilometr( nddherného mansestru.
Tak na co Cekate?

Valime!!

Podobné zazitky mé pfinesl snowboard, windsurfing,
horské kolo, 5 vstrfelenych gélu vjednom utkani

krajského pfeboru dorostu ve fotbale...

a bohudik i bohuZel iinternetové Kasino s vyhernimi
automaty.

Skoda slov, kdy? je obrazek, nemyslite?
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VYCET ZTRAT:

LyZe (best race model slalomek od Atomic), boty,
halky, paterak Scott, helma + bryle UVEX
snowboard (best freeride model Burton), boty
Neopreny a zaveésy pro windsurfing, plachty
zrcadlovka (profi model od Nikonu)

10 alb znamek (Rakousko-Uhersko+1. republika)
Elektro-Akusticka kytara MARTIN GPC-11E +
Kombo Marshall

Atd...

..mam pokracovat? Myslim, Ze uZz nemusim.
Pochopili jste. Pro predstavu to staci. Ve za
hubicku skoncilo v zastavarnach ci bazarech.

A CO STiM DAL?

Momentalné si sice ,,uzivam” Ctvrty meésic pracovni
neschopnosti, ale stale si dost dobre nedokazu
predstavit, ze vlistopadu mi Ufednické bilé plasté
pfifknou né&jaky stupen invalidity a chlapce, starej se.
Na krku mam momentalné hrozici exekuce i
minimalné inkasni prikazy od 8 véfitell (pravnickych
subjektl) a od 3 véfitell (fyzickych osob), a to v celkové
vySi témér 1 milionu korun.

Ale to je, pratelé, uz na uplné jinou a novou knihu.
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OTAZKA 12:,Petro, co ty na zavislosti?"

PETRA

Zavislosti: obrovské Siroké téma.

Rozeznavame dvé zakladni zavislosti:
e Télesnou
e Psychickou

Pokud hovofime o zavislosti na néjaké navykové
latce, tedy o stavu, kdy organismus clovéka se stane na
ni zavislym, jedna se o zavislost télesnou. Pokud
navykova latka neni vtéle pfitomna ¢ neni
v dostateCné koncentraci, télo si jednoduse latku
Lvynucuje” formou abstinencnich pfiznakd. Téch
priznakl je samozifejmé Siroké spektrum a jen pro
predstavu vyjmenujme par z téch typickych, jako je tres,
poceni, nevolnost, malatnost, bolest hlavy a dalsi.
Teprve po poziti navykové latky se télo dostane do
~normalniho - provozu schopného” stavu.

Psychicka zavislost je stav, kdy cloveék touzi po
pocitu, ktery proziva po poziti navykové latky. Takovy
rychly zisk. Nemusim jit béhat, néco tvofit, néco zazit,
tyto prozitky za nas vytvori navykova latka. Samozrfejmé
Casto se objevuji zavislosti na lécich na zklidnéni tedy na
benzodiazepinech, po kterych se clovék zklidni. Pokud
jsou uzivany Casto a pravidelné&, mUZe na nich vzniknout
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po urcité dobé zavislost, kdy jedinec neni schopen byt
bez nich v normalnim psychickém stavu. U téchto I1ék{
muzZou nastoupit také fyzické abstinencni priznaky.

V pfipadé gemblerstvi je to psychicka zavislost na
prozitku, ktery se asto poji s rysem osobnosti, kterému
se fika nezdrZenlivost. Casto jej bohuZel nachazime
u Parkinsonikd.

,Vid, Cendo!”
+~Ano, Péto. Mas pravdu, skoro jako vZdy.”

NezdrZenlivost je jista forma odbrZzdénosti®® psychiky.

Clovék v tomto stavu
e ztraci zabrany, podobné jako po poziti navykové
latky,
e touZi po vyhfe,
e prestava uvazovat racionalng,
e nesmysliné riskuje,

(zde bych si troufnul Petru doplnit)
e zcela zasadné se hraci méni hodnotovy Zebficek,

e lehce nabyté penize zrychlych vyher v ocich
hrace naprosto devalvuji jejich hodnotu,

30 Odbrzdénost psychiky - terminus technicus - PhDr P.RyneSova
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letité zdravé konicky a hobby prestavaji mit své
kouzlo a nakonec jsou zcela vytlacena blikajicimi
valci

a ani  sebesofistikovanéjsi  pfistup a
~profesionalita” hrace nedava jistotu ubranit se
navyku az patologii.

(opét vracim slovo své skvélé kamarddce © )
Lidska psychika si vzdy vice vazi véci, které tézce
vydobude neZ rychlych ziskd.
Presné podle staroCeského rceni:
~Rychle nabyl, rychle pozbyl!"
Proto jsou vzdy trvalejsi postupné cilevédomé a

téZce nabyté schopnosti, statky, zkusenosti, ale
i penize...

JeSté bych v zavéru rdda zminila pojem, kterym jsou:

zavislostni rysy osobnosti

Jsou to lidé, ktefi:

potrebuji vnéjsi svét proto, aby mohli zit bézny
zivot,

jsou zavisli nejcastéji na vztazich,

nedokazi si bez vztahu predstavit svét,
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stavaji se tedy snadno podrobenymi,
snaze manipulovatelnymi,

jsou bez vlastniho nazoru,

absentuje u nich prozZitek vnitfni svobody
a zdravého vztahu sama k sobé.

Tyto osobnostni rysy nachazime samozfejmé velmi
Casto uvySe zminénych zavislosti na navykovych
latkach a u gamblingu.

No abych toto pro mé osobné velmi obtizné téma
néjak shrnul a zakoncil. Petra ma vtom co napsala,
naprostou pravdu a neni vlibec jednoduché se takto
vefejné priznat obecné vzato k jakémukoli jednani,
které nese znamky urcité ,nekalosti”, ,moralniho
provinéni” ¢i néjaké ,ne-standardy”.

7

Je obtizné si to pfiznat sam sobé a o to vic se k tomu

v v

verejné prihlasit.
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M.CH.P. ¢.5 - Bezednost v hu(d)bé
Perex
Spin: forma Jackpotu ve vyhernich automatech

Ja v kazdém dalsim spinu
vérim, Ze smaZu vinu
a nepodléhdm splinu
po dobdach ve tvém klinu

Jak v kaZdé sklence vina

Vv

a s kazdou lahvi dalsi
vic podléhal té falSi

... Ze jd jsem prosté zbrusu
... zrcadlem svého vkusu

Jak cCisto v autobusu
Jak souloZ za poklusu

Jak zvratky z Antabusu

Mné Zivot vraci zpatky
A hlavu do oprdatky

Strkam rad...

Sdm sobé hlavu stindm
pfi hudbé od Gerschvina
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Tak kurria - Proc ta slina?
Tak kurria - Co ta spina?
TAK KURNA... moje vina

Jsem debil - debil lind
Pry...

... taky velkd sracka
... Sdm sobé profi - placka

KdyZz ma posledni kacka
Mé tak pdli na dlani

Tak skacu do propasti
(dabel si kapsu masti)

k mé iluzorni slasti

posledni pokus...

z/v pasti
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31) VNE)Si ZRCADLA

Kazdy si  osobé wvytvafime predstavu a
prohlasujeme:

» Tak to jsem prosim pékné ja.”

Aby to byla trochu vétsi zabava, oblékame tuto
predstavu podle situace a podle vlastniho uvazeni do
rozlicnych kostymuU. Ba co vic, nasazujeme si i vhodné,
tedy spolecensky prijatelné masky. Stejné jako herci na
divadle z dGvodU svych roli. Jinou masku mame pro roli
rodiCe, Séfa, souseda, ucitele, politika, basnika,
nekonformniho ¢lovéka a tak podobné.

Je urcité zajimavé, a hlavné prospésné zamyslet se
nad tim, jak si védomé ¢i nevédomé formujeme
predstavu o sobé. Prvotni zapisy do jeSté nepopsané
knihy malého clovicka déla interakce s prostfedim, kam
se rodi a kde vyrlsta. Je to samoziejmé individualni. Pro
vetSinu z nas to jsou rodice, prarodiCe a sourozenci. Pro
ostatni zase tety, stryckové, bilé plasté a podobné.
Zfetelné stopy v nas zanechavaji jesle, Skolka a u jiného
kojenecky Ustav a pastak. Nelze ani pausalizovat, co je
lepSi. Kazdy lidsky pribéh je original.

Pro¢ se o tom v této knize o Parkinsonismu vlastné

zminuji? ProtoZe se domnivdm, Ze mUZe byt pro mé
osobné i pro Vas zajimavé a poucné zjistit, jak se na mé
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a na mou cestu s Panem P. divaji Ti, co by mé méli
.Znat". Jaky je prosté jejich pohled na mé. Takové
subjektivné nastavené zrcadlo.

Ta zrcadla drzi tito lidé:

1) Moje maminka

2) MUj bratr Pavel

3) Jeho soucasna manzelka Zorka

4) Jeho byvala manzelka Jana

5) Ma kamaradka LU

6) MUj kolega a kamarad v muze Jirka

Neméjte strach, ten nahore (mozna ale, Ze je dole
anebo Uplné nékde jinde) co koriguje nase kroky, on
muUj spontanni vybér Fadné zredukoval. T¥i zrcadla
najdete na dalsi strané. Ti ostatni ze seznamu bohuZzel
nenasli dost zajmu ¢&i odvahy verejné fici co si o mné
mysli. MoZna, Ze je to vlastné dobre.

Tak se pojdme podivat do zrcadla.

31.1) GALERIE ZRCADEL
NA UVOD

Presné jak jsem predpokladal, maminku jsem
nemusel nijak urputné premlouvat k napsani mého
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Lprofilu” pro tuto knihu. Rychle pochopila smysl a ucel,
jaky Ze text ma napsat, a pak uz se jen ubezpedila
dotazem: ,Vi§, Ze se Ti to nebude ale vlbec libit?” Na to
jsem jen odpoveédél: ,S tim, mamko, pocitam. PisS si, co
chce$S vkontextu obsahového zadani, tji. omém
charakteru, omordlné volnich a povahovych
vlastnostech.” A dohoda byla na stole. Byl jsem si
pomeérng jisty, Ze ona pred zadnou vyzvou necouvne, to
nikdy v Zivoté nedélala a neudélda to ani vtomto
pfipadé. Byt by wvyzva byla pro ni osobné
sebenepfijemnéjSi, je-li presvédCena o spravnosti
sveého konani, hlavu do pisku nikdy nestrka. Je to pro
mé obdivuhodna vlastnost, takfikajic stat si za svym, za
vSech okolnosti, ale jak fika Petra: ,Jen zadné extrémy.”

Nemeél jsem vlbec tuseni, jak pocitové tézké bude
prepsat tu jednu stranku A4. Kolik vin emoci proziju nad
kazdou Ctenou a prepisovanou vétou. Kolik Usili to da,
snazit se o nezaujatou sebereflexi.

.Chdpu, mamko, Ze to nebylo ani pro Tebe vibec
jednoduché napsat, co jsi napsala, a verejné se tak zcela
obnaZit ze svych pociti vici viastnimu synovi. O to vice si

toho, mamko, vazim.”

No, dost bylo dvodu. ,Tak, mamko, mas slovo.”
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1) Maminka

Ne, pratelé, nezda se Vam to a neni to ani né&jaky

nejapny vtip chorého mozku Parkinsonika. BohuZel
situace vice neZli napjatych vztah( v nasi rodiné mné
znemoznila plvodni cesky psany text prevzaty
zmamincina rukopisu vtéto mé knize zverejnit.
Chcete-li nékomu podé&kovat, mlZete mé 3Svagrové.
Bylo mné ale velmi lito dle mého nazoru objektivni text
z knihy tésné pred vydanim beze stopy vyradit. Proto
vznikl tento zastupny, ktery nikoho urazit nemdze.
Pro milovniky rébusl vsak néjaka (byt obtiznd) cesta
k plvodnimu textu vede. Jako Side-Effects a vlastné
odména za marny boj s mocnymi kouzly rodiny mné na
obranu prispéchala jedna vice nez hodnotna duse. Jeji
vypovéd najdete hned za

.Podivnhym rébusem”
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1. Varianta B - lva - ma byvala Zena
PFevzato v celém znéni - dékuiji, Ivo.

Moje Zivotni a osudova cesta s Cendou.

Psal se rok 1973, byl to rok mého prvniho setkani
s Cendou a prvni détské lasky na pionyrském tabore
v NDR. Hubeny, pihaty, kostnaty kluk s vystouplymi
koleny (ta mé opravdu zaujala), ktery se mrstné
pohyboval po hfisti za kulatym nesmyslem. Hltala jsem
kazdy jeho pohyb. Jednoho dne na béZecké draze bylo
vyobrazeno srdce s nasimi inicialy.

Citila jsem se dualezité

Psal se rok 1976, byl to rok mého druhého setkani
s Cendou a nase gymnazialni léta. Stale hubeny, ac¢
sportovni postavy, méneé pihaty, se stale s kostnatymi
koleny, ovSem namysleny kluk, ktery mé prehlizel a
ignoroval. Ja ho ovsem méla tajné pod drobnohledem
a platonicky milovala.

Citila jsem se opovrhovana

Psal se rok 1992, kdy doSlo k naSemu nahodnému
setkani v MH. Jiz ne hubeny, ale svalnaty, jiz ne
ignorujici, ale velmi mily a pratelsky muz... Snad jen
zUstala kostnaté kolena.

Citila jsem se radostné

PreskoCim dva roky poznavani a sblizovani s mymi
détmi. Bylo to obdobi velkého vzplanuti a lasky.
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Psal se rok 1994, byl to rok nasSeho uzavreni
manzelstvi. Oba se zkuSenosti z predesSlych manzelstvi
jsme Sli do vztahu s vervou, odhodlanim a pranim -
NAVZDY.

Citila jsem se milované

Psal se rok 2010, byl to rok naseho rozvodu.

ProZitych Sestnact let s tim dobrym i zlym. Kazdy z nas
meél své vrtochy, které jsme spiS prehlizeli, nez se je
snazili odstranit. Posledni roky manzelstvi byl v téch
nejuzSich kleStich hracstvi a prestal nas vnimat jako
rodinu. Hodiny a hodiny travené u pocitace... Zacal Zit
mimo realitu. Ignoroval nas a Zzil si po vlastni linii.
Nepomohly prosby, nepomohlo vUbec nic. Situaci
oviem TeSil pro mé zvldstnim  zplsobem...
Odstéhovanim k matce a naslednym rozvodem.

Citila jsem se ublizenég, podvedenég, bolestné

Psal se rok 2018, kdy jsem se po osmi letech setkala
s Cendou.

Jiz ne svalnaty, ale chatrajici muz s fyziognomii
sedmdesatnika, bez jiskry v ocich. Pan ,P” se znacné
zviditelnil a podepsal po vSech strankach.

Citila jsem se smutné a bezmocné

PiSe se rok 2020
Rok obcasnych spoleCnych navstév, které jsou
pratelské a milé. Vzpominame a snazime se
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nevytahovat kostlivce ze skfiné. Prosté jsme TADY

ATED.

Diky medikaci a vlastni vili se dostal z toho nejhorsiho.
Snazi se bojovat a nepodléhat té hnusné, plizivé
nemoci.

Ana zavér mych vzpominek bych ti, Cendo, rada
podékovala:

Za spolecné roky, kdy jsem méla moznost Zit
v blizkosti tak velmi inteligentniho muze se
vSeobecnym prehledem (nikdy jsem nechapala
tvou obrovskou kapacitu mozku)

Za tvou profesionalitu v praci

Za tvé city a lasku, projevené ik mym obéma
détem

Za trpélivost pri vycviku lyZzovani, jizdy na kole a
uceni s détmi (to bych opravdu nedala)

Za tvlj humor a nadsazky

Za tvou poetickou dusi, kterou vyjadfujes ve
svych basnich

Za nezapomenutelné zazitky ze zimnich
dovolenych ve Francii

Tak v pfistim Zivot&, Cendo, na shledanou.
Mame preci co napravovat, resit a vyresit.

Mam té rada.

Iva
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2. MUj bratr Pavel

BohuZel nenaSel odvahu se v knize vyjadrit

3. Bratrova soucasna manzelka Zorka

Do jednoho pytle s bratrem. TéSil jsem se, jak mé
rozcupuje, ale ani ona nenasla svou odvahu.

4. Jeho byvalda manzZelka Jana
Ma skvéla byvala Svagrova, moc chtéla, ale nebyl cas.
5. Ma kamaradka LU

Ahoj Cendo, doufam, Ze jsi zdrav a v pofadku, Ze si
v ramci moznosti uzivas jara a zastaveni svéta ponorem
do sebe samého, jak nam soucasna situace predestira.
Ja ano.

Co se tyCe tvého profilu, Casovy odstup mi pfilis
nepomohl, je to neCekané slozité.

Vezmu-li to zvenku, jsi galantni muz, nekonfliktni, se
smyslem pro humor, se kterym se da dlouze mluvit
o lecCems zajimavém a ktery rad nabidne pomocnou
ruku, je-li ji tfeba. PFizpUsobivy, tolerantni, otevreny,
komunikativni. Ale mam-Ili té zahrnout pod néjakou
nalepku, ne a nedari se mi to. Coz povazuji za dobré -
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nalepky jsou matouci a zjednodusujici. NemU(Zu se
zbavit dojmu, Ze vlastné ani ty sam uplné nechces,
abychom té my lidé okolo blize znali do tvé skutecné
hloubky. Myslim, Ze mas z toho jistou obavu - vpustit
kamarady k nahlédnuti do svych tfinactych komnat
(nakonec ija otom vim své). Ktomu pouzivas poezii.
A mUzeS si myslet, Ze jsi tim ucinil otevienosti a dlvére
zadost.

Je zvlastni pocit uvédomit si o nékom, s kym jsi par
let travil hezké a naplnéné chvile, Ze ho vlastné vibec
neznas. Ze citi$, Ze jeho prava tvar je jina, nez se b&zné
nabizi...

TakZe... nejsem z tebe moudra, mam-li to tak fici, ale
snad je to jen jista etapa v nasem kamaradstvi, uvidime,
co Fikas? :-) 1ja se musim vic snazit, abych méla svym
kamaraddm a zndmym v tomto smyslu co nabidnout -
jsme takrikajic na stejné lodi...

Zdravim té& zmého ostrova na ten tvdj, drahy
namorniku, snad brzy na vidénou! mava Lu :-))

6) MQj kolega a kamarad v muze Jirka

Datum: 19. 3. 2020 12:32:02

PFedmét: Re:

Ahoj, Cendo, posilam Ti krat$i pozndmku zabirajici se
vyzarovanim Tvé osobnosti, jak jsem je zachytil z Tvych
obdivuhodnych textl jakoZz ipfi nasem prvnim -
pohfichu kratkém setkani...
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Tvou rozpracovanou knihu si prectu béhem par
nasledujicich dng.

DRZIM TI PALCE,

kdykoli budes chtit, zavolej mi, ¢i napis.

S Uctou a s pranim nestétinatych radostnych dni
Tvdj soukmenny Frr-Jifi Stolba-alias 3tolb-ej, i
Puppynstein*

Cenflkovy texty jiz par let obdivuji na serveru
amatérskych psavcd Literu pro jejich dramati¢nost, vtip
a skute¢nou vypovidajici hodnotu - vZzdy ovSem v cudné
kultivované podobé, vynasejici zjeho nitra pocity a
podstatnou esenci Zivotnich svizeld, nenaplnénych
tuZeb... nezhojenych smutkl. Jsou upFfimnym,
autenticky uchopenym svédectvim krizi peripetii,
sZiraveé uzkostii nahle vytrysknuvsim svétlem zasuté le¢
viudypfitomné nad&je. Zasnu nad mnohosti ¢asto
kazdodenné podavanych ,zaznamd" niterného Zivota
nikdy vSak podbizivych libivou podobou floskuli a
opotfebovanych ,basnickovych” klisé.

Cefka jsem osobné& neznal, poprvé jsem se snim
setkal na jednom nasSem spolecném cteni nékolika
autor( Literu. Pusobil na mne skromnym, plachym
dojmem. Byla znéj, jak jsem si vprlUbéhu vecera
povsiml, citit jen nedokonale potlacovana touha po Zivé
komunikaci s okolim a po vstficném Ucastenstvi. Sam,
kdysi pronasledovan endogennimi depresemi, jsem
zahy vytusil jistou hlubinnou uzkost, jiz jsem také
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v mladi trpival, a jako by zaslechl upénlivé tenké volani
zaznivajici z hloubi jeho tryznéné podstaty...
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32) SHRNUTI V DESATERO

Tak, pratelé, jsme na konci knihy. To se prosté tak
nékdy podari, Ze aniZ si to plné uvédomujete, najednou
obracite posledni list. V zavéru (knihy, filmu ¢i tfeba
i Zivota) oCekavame né&jaké vyvrcholeni. V této knize je
to tzv. PRP10. Vypada to zahadné, ale neni to nic jiného
nezli 10 myslenek ¢i 10 principU, chcete-li, obecné vic ¢i
méné znamych. AvSak poprveé v historii této mrnaveé
planety, krcici se na okraji nevyznamné galaxie,
v jednom zapomenutém pokusu virtualniho simulatoru
vesmiru na miru, je znich namichan ucelny to
synergicky koktejl. Vklidu jej konzumujte bez obav
z presyceni

PFedstavujeme Vam tedy:
Pekar - RyneSova Parkinson Desatero

1/ Vyhybejte se Extrémdm - nefunguiji

2/ Péstujte pokoru k Zivotu

3/ Odpoustéjte, pokud je to mozné a hlavné sobé

4/ Uzivejte si pfitomny okamzik

5/ Vysilejte to, co chcete pfFijimat

6/ Kultivujte své svéhlavé ego

7/ Vzdy zacinejte u sebe

8/ Péstujte lasku k Zivotu

9/ Sméjte se a dovadéjte - kaluze jsou i pro dospélaky
10/ AZ budete odchazet - tak si to uzijte
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33) VASE POZNAMKY
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34) INDEX

Bohr Niels...

(7. fijna 1885 Kodan - 18. listopadu 1962 Kodan) byl
dansky myslitel, filantrop a védec pusobici predevsim
v oblasti atomové a jaderné fyziky. Nobelova cena za
fyziku (za vyzkum struktury atomU a jejich zareni) mu
byla udélena roku 1922.

Buddhismus...

je duchovni systém, ktery pochazi zindického
subkontinentu. Jeho zaklady poloZil Buddha Sakjamuni
vdobé cca 500 let pred nasSim letopoctem. Cilem
buddhismu je dosahnout probuzeni mysli neboli
osviceni, kterého Buddha dosahl ve véku 35.
Buddhismus ma svl0j pOvod vAsii, kde je stale
nejrozsirené€jsi, nicméné dnes se snim setkame po
celém svété. V soucasné dobé ma okolo 300 miliond
nasledovnikd.

Pfestoze se buddhismus obvykle fadi mezi
naboZenstvi, od vétSiny naboZenskych systémul se
znacné lisi. Buddhismus totiz neobsahuje viru a
dogmata, takZe byva oznacovan jako ,naboZenstvi
prozitku” i téz jako ateistické nabozenstvi.
V buddhismu neni Zadny bdh, kterému by se lidé
klanéli, ani posvatna kniha ktera by méla nabidnout
odpovédi na vSechny otazky.
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Buddhismus v sobé zahrnuje prvky nabozenstvi,
filozofie i psychologie. Jedna se o moudrost a metody,
které nabizi cestu kazdému, kdo projevi zajem
o dosazeni osviceni. U¢eni Buddhy pracuje s ¢lovékem
jako s celkem, umoznuje praktikujiciho transformovat a
projasnit jeho mysl. Vysledkem je stav trvalého Stésti.
Buddhistické metody jsou velmi logické a srozumitelné.
Zahrnuji uCeni o fungovani svéta, ale neobejdou se bez
meditaci a vlastni prace s mysli. Cesta buddhisty by
mohla byt shrnuta nasledujicimi tfemi body:

e vést moralni Zivot
e byt si védomy svych myslenek a ¢ind
e rozvinout moudrost, soucit a porozumeéni

BYTI...

dle Eckharta Tolleho.

.Za nesCetnym mnozstvim Zzivotnich forem, které se
rodi a umiraji, existuje jeden vécny a vSudypfitomny
Zivot... )4 jej €asto nazyvam Bytim."

.Nikdo neni vylu¢nym vlastnikem Byti. Byti je
pritomnost, kterou bezprostfedné vnimate jako vlastni
pritomnost.”

.TakZe od slova Byti je jen krlcek k proZitku byti.”

CT..

(zkratka pro Computer tomography - pocitacova
tomografie) je radiodiagnosticka metoda, ktera za
pomoci rentgenového zareni ovelmi nizké sile a ve
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vrstvach zobrazuje struktury ve vysetfované oblasti téla
pacienta.

Dharma...

Pojem dharma pochazi ze sanskrtu a Ize ho prelozit
jako ,nosit” ¢i ,drzet”. Oznacuje to, ,v ¢em spociva nase
prava prirozenost”. Je to jeden z cill Zivota. Je to zakon,
ktery rika, Ze mame pfijmout to, co je nam urceno: tedy
svUj ukol. Kazdy mame ve svém Zivoté néjakou funkci,
kterou bychom méli plnit co nejlépe. Pokud to budeme
vSichni délat, budeme spokojena a dobre fungujici
spolecnost.

Dharma je v podstaté nejvysSi vesmirny rad, ktery
drzi spolec¢nost po hromadé. VSechny problémy, které
mame, vyplyvaji ztoho, Ze vétSina lidi neplni svoji
dharmu. Tak dochazi k disharmonii.

Problémem ovsem je, Ze ne kazdy svoji dharmu zn3,
coz je prvni predpoklad k tomu, abychom ji mohli zacit
pinit. Casto se stavime do roli, které ndm nepfislusi.
Nejsme pak spokojeni ani my, ani nase okoli. Zakladnim
problémem v této véci jsou rlizné spolecenské normy,
zvyky a také reklamy. Tedy vSe co nam fika, jaci bychom
méli byt a tim nas nuti k pretvarce a k falsi. To nas
odvadi od nasi podstaty - od najiti nasi vlastni dharmy.

Prijetim dharmy dosahneme svobody a kliduy,
vyCerpame karmu a mlzeme se vysvobodit z kolobéhu
Zivotd.
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Dharma je Ustfednim konceptem buddhismu,
pouzivanym ¢asto v rlznych vyznamech:

1/ Vesmirny zakon

.velkého bozského radu”, ktery vladne nasemu svétu a
jehoz hlavnim aspektem je zakon znovuzrozovani
presné urcovany karmou.

2/ Uc€eni Buddhovo,

jez vprvni fadé umoznuje Uplné uvédomeéni tohoto
zakona a urcitym zpUsobem ho formuluje. Toto uceni
vyjadfuje univerzalni pravdu. Dharma vnimana v tomto
smyslu existovala uz pfed Buddhovym narozenim na
Zemi, pricemz on sam je pouze jejim projevem. V této
dharmé buddhismus hleda své utocisté (triSarana)

3/ Soubor etickych norem a norem chovani (Sila,
vinajapitaka).

4/ Projevy skutecCnosti, véci a jevy obecné.

5/ Myslenky, psychické obsahy, napady a odrazy jevl
v lidské mysli.

6/ Vyraz oznacujici zasadni faktory, jez jsou Uhelnymi

kameny empirické osobnosti a naSeho vnitfniho
vesmiru pro hinajanu.
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Dharmapada...

Obsahuje 423 versa ve 26 kapitolach a podle tradice jde
o vyroky samotného Buddhy pfi rliznych pfileZitostech.
VétSina znich je sebrand zjinych mist kdnonu a
sestavena tematicky do jednotlivych kapitol. Jsou zde
ale ivyroky, které Cerpaji spiSe z obecného indického
prostfedi a lidovych prib&hu (zvlasté z Mahabharaty a
Ramajany) nez Cisté z buddhismu.

Cela sbirka vznikla asi nékdy mezi 3. a 1. stol. pf. n. I.
Jednotlivé prlpovédi jsou nestejného stafi irdGzné
literarni kvality - nékteré jsou pouckami, nékteré jsou
spiSe basné. Dhammapadam sestava z 26 kapitol,
z nichZ je 24 kapitol vénovano urcitym tématim a dvé
zbylé kapitoly jsou netematické. Témata, ktera poji
nékteré kapitoly, jsou obcas spiSe formalni (napf.
vyroky ve 4. kapitole spojuje jen to, Ze jsou v nich
zminény kvétiny).

Obsah sbirky je natolik Siroky, Ze kdyby neexistovaly
zadné jiné buddhistické texty, tak by presto bylo mozno
zrekonstruovat velkou cast buddhistické nauky jen na
zakladé tohoto dila.

Freezing...

je pomérné Castym priznakem Parkinsonovy choroby.
Lidé tento nahly stav popisuji jako pocit, Ze maji své
nohy jakoby ,pfilepené” kzemi. Pokud dojde
k zamrznuti, je pravdépodobné, Ze se nebudete moci
na néjakou dobu (sekundy nebo iminuty) pohnout
kupfedu. MUZete se také citit, jako by se vase dolni
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polovina zasekla, ale horni polovina téla se stale dokaze
pohybovat. Tento stav mlzZe nastat de facto kdykoli a
za jakékoli situace.

Henry C. Richard...
je profesor fyziky a Astronomie na J. Hopkins University.

Hinduismus...

je tradi¢ni indicky filosoficky a naboZensky koncept
zalozeny na historickych duchovnich praktikach, které
jsou soucasti zivotniho stylu. Po kfestanstvi a islamu je
to tfeti nejrozSifrenéjsi naboZenstvi na svéte, které ma
témér jednu miliardu nasledovnika.

Je tolerantni vaci ostatnim nabozenstvim, vyzaduje
vSak naprostou oddanost. Nema hierarchii s papezem
na vrcholu. Zasadni neni sila zboznosti, ale mnozstvi
obétin. Nevyznava jednoho nejvyssiho Boha, ale necha
vérici vybrat si z panteonu boZstev.

vvvvvv

e Brahma - stvoritel
e ViSnu - udrzZovatel
e Siva - nicitel

Cilem hinduistt je dosahnout osviceni méksa, coz? je
vysvobozeni z bolestného kolob&hu Zivotd. V novém
vtéleni se kazdy narodi ve formé, jakou si vyslouZi
skutky minulého Zivota.
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Karma je fetéz pricin a nasledkd. Jedinec ma
pFijmout svUj osud, ne se proti nému stavét.

Hinduismus je systém obradl, prikazani a tabu.
Kastovni systém se drzi vlinii pfisnych zasad a
prikazani. Kazdy znds se mUZe stat ateistou,
kfestanem, buddhistou, muslimem... ale ne hinduistou.

Hinduistou se musite narodit!

Hiporehabilitace...

je zastrfeSujici a nadrfazeny nazev pro vSechny aktivity a
terapie v oblastech, kde se setkava kin a clovék se
zdravotnim  znevyhodnénim a se specifickymi
potfebami. Nazev pochazi zfeckého slova ,hippos”
znamenajici kin a slova ,rehabilitace”. V anglictiné
slovo hiporehabilitace vystihuje nazev Equine Assisted
Activities and Therapies.

Hiporehabilitace (HR) se déli podle oficialniho slovniku
Ceské hiporehabilitaéni spole¢nosti zroku 2011 do
nékolika disciplin:

1. Hipoterapie (HT) je fyzioterapeuticka metoda
vyuZivajici pfirozeny pohyb koné vkroku jako
stimul a rehabilitacni prvek. Krok koné se promita
do trojrozmeérného pohybu konského hrbetu, ktery
se stava pro terapii jedinecnou balancni plochou.
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Cilem je spravné zasazeni klienta do pohybu
kracejiciho koné, dosazeni pohybové souhry klienta
s pohybem hrbetu koné a jemné koordinace
pfipadnych zmén. Tim dochazi k aktivaci at uz
retardovanych nebo postizenych pohybovych
programu, které jsou zpUsobeny poruchou CNS,
onemocnénim nebo Urazem. Toto programovani
pohybovych vzord ma vyznamny pozitivni dopad na
pohybové funkce klienta. Musi byt ovSsem odborné
vedeno proskolenym fyzioterapeutem nebo
ergoterapeutem. Klient je vzdy pfijiman na zakladé
pisemného souhlasu lékare. Kan je vidy veden
vodi¢em a klient je z hlediska ovladani koné pasivni
(nejedna se o jezdéni na koni).

Aktivity  swvyuzitim  koni  (AVKpro  oblast
pedagogickou, socialni). POvodné pod ndazvem
|éCebné pedagogicko-psychologické jezdéni (LPP)).
Jedna se o metodu specialni pedagogiky, socialni
pedagogiky a prace, vyuzivajici prostfedi ur¢eného
pro chov koni a praci s nimi, kontaktu s koném a
interakce snim jako prostfedku k motivaci,
aktivizaci, vychové a vzdélavani lidi se zdravotnim
postizenim a specifickymi potfebami. Provadéji ji
osoby sodbornym vzdélanim, které prosly
praktickym vycvikem - pedagog, specialni pedagog,
socialni pracovnik apod.

219


https://cs.wikipedia.org/wiki/Koordinace
https://cs.wikipedia.org/wiki/CNS
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nemoc
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Araz
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fyzioterapeut
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ergoterapeut&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Aktivity_s_vyu%C5%BEit%C3%ADm_kon%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_pedagogika
https://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_pedagogika
https://cs.wikipedia.org/wiki/U%C4%8Ditel
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Speci%C3%A1ln%C3%AD_pedagog&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_pracovn%C3%ADk

3. Psychoterapie pomoci koni (PPK), kterd byla drive
zahrnuta pod nazev LPPJ, patfi mezi integrativni
sméry psychoterapie. Kterapii pacientt/klientd
vyuzivd specifickou triddu terapeut - kdn -
pacient/klient. Lécba je zaloZena na pUsobeni
psychologickymi prostredky s vyuzitim specifickych
vlastnosti koné jako terapeuta
v psychoterapeutickém procesu k ovlivnéni
duSevnich poruch a duSevnich onemocnéni.
Psychoterapie pomoci koni je kvalitni soucasti
komplexni péce o pacienty/klienty vSech vékovych
skupin a provadi ji odborné proskoleny personal
v Cele psychoterapeutem, psychologem,
psychiatrem a dalSimi.

4, Parajezdectvi - sportovni vyZiti pro jezdce se
zdravotnim znevyhodnénim, ktery se s ohledem na
svoje postiZeni za poufZiti specialnich pomUcek i
zménéné techniky jizdy udi aktivné jezdit na koni,
uci se cvikim nebo vede koné v zaprezi, eventualné
se zuclastnuje sportovnich soutézi.

Kéan...

K zenovému buddhismu neodmyslitelné patfi kdany,
kratké pribéhy, rozhovory nebo otazky, Ccasto
s paradoxnim nebo zmatecnym vyznénim, které nelze
racionalné analyzovat a pochopit. Rozumové
schopnosti nejsou v jejich pfipadé pfinosem, naopak
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jsou prekazkou. Aby mohlo dojit k vyfeSeni kbanu, musi
clovék pouzit vlastni intuici, musi prekonat omezeni
dané dualismem, myslenim a logikou. Zenovi mistFi
pouZivaji kdany ktomu, aby svym zakdm ukazali
hranice mysleni, aby je uvedli do zvlaStnich mentalnich
stavl, které mohou vyUstit v osviceni. Kéany jsou tedy
nastrojem a prostfedkem vycviku. Cilem neni najit
konkrétni feSeni nebo odpovéd, ale umoznit probuzeni,
zkuSenost satori.

Lao-c'...

Je zakladatel taoismu, je to jedna z nejvyraznéjSich
postav cinské filosofie. Jeho historicka existence je
oviem nejasna. Cinska tradice umistuje jeho Zivot do 6.
stoleti pr. n. I, mnoho modernich kol vSak jeho
existenci stavi do 4. stoleti pf. n. |, pfipadné jej povazuje
za kompilat postav nékolika filosoft z téchto obdobi.

Namasté...

Je tradi¢ni pozdrav pouZivany v hinduistické kulture.
Vyraz pochazi ze sanskrtu a znamena doslova ,klanim
se ti”. Vysloveni pozdravu je doprovazeno mirnou
uklonou a gestem andzali mudra: ruce jsou sepjaty
pred hrudnikem, konecky prstd sméruji vzharu. V Indii,
Bangladési, Nepalu, Thajsku a dalSich castech
jihovychodni Asie se tento pozdrav pouziva pfi vitani
nebo louceni a také jako zplsob podékovani. Timto
pozdravem se clovék obraci k bozské podstaté skryté
v Clovéku, kterého oslovuje.
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NLP...
Neurolingvistické programovani (zkracené NLP) je
psychoterapeutickd metoda vyvinuta Richardem
Bandlerem a Johnem Grinderem. Pfi sumarizaci svych
vyzkumU modell chovani, mysleni a komunikace se
rozhodli pouzit ponékud slozity nazev, ktery jiz ve 30.
letech 20. stoleti pouzil vyznacny filozof a zakladatel
obecné sémantiky Alfred Korzybski (jehoz praci byl
ostatné ovlivnéni):
e neuro - oznaCuje smyslové organy - svét
vnimame praveé smysly
e lingvistické - oznacuje fec€ - vnimané a prozivané
je organizovano, uchovano a predano pravé
pomoci jazyka
e programovani - znamena opakujici se vzorce
vnimani, mysleni a citéni, nasSe védomé
i nevédomé planovani situace na zakladé
jazykového zhodnoceni vnimané situace.
Zakladni myslenka tkvi vtom, Ze vnasSi mysli si
vytvarime jakési vnitfni mapy (nékdy téz smyslové
mapy, neuromapy), které predchazeji reci (i vnitrni) a
tedy iaktivité sni spojené. Ackoliv je tento model
vyrazné zjednoduseny, jeho vyznam tkvi v upozornéni
na algoritmickou posloupnost smyslové vnimani -
jazykové zpracovani - nase chovani. Pfitom jazykové
zpracovani nemusi byt jen vnitfni Fe¢, mze jiti o slova,
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ktera nam bezdéky vyvstanou pfi urcitych podnétech a
ktera bez rozmyslu vyslovime.

Tyto wvnitfni mapy mohou mit rlzny charakter
oznacovany jako smyslovd modalita. Podle pUvodni
teorie mlze clovék byt typ:

e SpiSe vizualni tedy vyrazné obrazové zaméreny.
Tento Clovék si pamatuje spiSe obrazy, v knize si
pamatuje pozici a tvar napsanych slov.

e SpiSe auditivni, ktery si pamatuje zvuky, melodie,
dava prednost prednasce pred Cetbou ucebnice.

e SpiSe kinesteticky (nékdy téz procesualni Ci
pocitovy), ktery upfednostnuje prozivani v sobé,
pamatuje si vlastni emoce a pocity, doteky.

On - OFF stav...
Neékteri lidé s Parkinsonovou chorobou maji obdobi
~Zapnuto” a ,vypnuto”.

e Byt,ON"je,
kdyZ situaci mate pod kontrolou, nemate zadné
vyrazné projevy nemoci,

e zatimco ,off" je,
kdyZ se Parkinsonovy symptomy vrati a je tézké
je zvladnout.
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Osho...

byl duchovni ucitel, mystik a guru pochazejici z Indie.
(11. prosince 1931, Kuchweda (Madhjapradés) Britska
Indie - 19. ledna 1990, Puné, Indie). V 60. Iétech je znam
jako acarja Rajneesh, v 70. a 80. létech jako bhagavan
Rajneesh.

Coby profesor filozofie cestoval v 60. letech po Indii
jako verejny fecnik. Pro neskryvanou kritiku tradi¢nich
nabozenstvi, spolecnosti a otevienost svych promluv se
stal velmi kontroverznim. Prosazoval mimo jiné
i otevienost a detabuizaci sexu, coz mu v indickych a
pozdé&ji mezinarodnich meédiich vyneslo prezdivku
~sexualni guru”. Jednou ze zakladnich Oshovych poucek
bylo, Ze nejlepsi cestou jak se zbavit svych choutek a
tuzeb, je presytit se jimi. Vroce 1970 se na cas usadil
v Bombaji, kde zacal pfijimat prvni Zaky tzv. sannjasiny,
a stal se duchovnim ucitelem. V roce 1974 se presunul
do Puny, kde zalozil aSram, ktery zanedlouho prilakal
mnoho lidi ze Zapadu. Na konci 70. let dvacatého stoleti
se Osho svym provokativnim Fe¢nénim dostal do spor
sindickou vladou, kvlli ¢emuz se vroce 1981
prestéhoval i s mnoha svymi nasledovniky do USA.

Parkinsonova choroba...

je neurodegenerativni onemocnéni centralni nervové
soustavy, které pfimo souvisi s Ubytkem nervovych
bunék v Casti mozku nazvané Substantia nigra (Cerna
substance). Tyto buriky za normalniho stavu produkuji
dopamin, coz je neurotransmiter (prenasec), ktery
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zajistuje prenos signdld mezi nervovymi bunkami
(neurony). Nedostatek dopaminu zpUsobuje, Ze pacient
postupné neni schopen ovladat nebo kontrolovat sv(j
pohyb.

Satori...

Cinsky wu - je cilem duchovni praxe Zen buddhismu.
Satori se bézné preklada jako osviceni, probuzeni nebo
zablesk nahlého uvédomeéni. Nejpresnéjsi preklad je
poznani. AvSak satori je intuitivnim prozitkem a
nejedna se o poznani dosazené pomoci premysleni.
Nahly zazitek osviceni je také nékdy nazyvan kenso.
Vyznamové maji kensé i satori stejny smysl. | kdyz je-li
popisovano osviceni Buddhy nebo patriarchd, je bézné
pouzivan termin satori namisto kenso, jelikoZ termin
satori implikuje predstavu hlubsi zkuSenosti.

Japonskému terminu satori odpovida sanskrtsky a
palijsky pojem bdodhi, avSak neni zcela jisté, zdali oba
terminy skutecné oznacuji tentyZ prozitek. Jestlize je
pojem satori pouzivan koznaceni konecného
hlubokého osviceni Buddhy a jinych vyznacnych mistr(,
lze urcité souhlasit, Ze ano. AvSak oznacuje-li satori
vhled do reality, ktery vSak jeSté neni spojen
s prozitkem nirvany, pak spiSe odpovida palijskému
vyrazu nana (v sanskrtu dznana), ktery se do cestiny
preklada pravé jako vhled.
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Zenovi mistfi obecné odmitaji jakykoli popis nebo
vysvétleni, co to je satori, jelikoZ k jeho pochopeni je
samoziejmé nutna osobni zkuSenost. Nékdy je satori
popisovano jako nahly vhled do ne-duality do vse
spojujici jednoty naseho byti. Termin satori ma Siroky
vyznam, jak bylo zminéno. MUZe byt pouZit pro
oznaceni kone¢ného hlubokého osviceni (v sanskrtu
bodhi) nebo i pro chvilkovy, nahly a pfechodny zazitek,
ktery ale lezi na cesté k trvalému pochopeni podstaty
vseho byti (v sanskrtu dznana). Vtomto druhém
vyznamu se spiSe pouziva termin kensé. Nékteri zenovi
mistfi oznacuji jako osviceni istavy hlubokého
soustredeéni, které se oznacuji jako dzhany - v sanskrtu
dhjany. Jedna se o stav tzv. jednobodovosti mysli, mysli,
ktera splynula se svym meditacnim objektem. Lidska
mysl je vtomto stavu hluboce klidna, clovék ztraci
védomi sebe sama a v dusledku splynuti s meditacnim
objektem mizi i rozliSovani na subjekt a objekt, proto
mUlZe byt tato zkuSenost povazovana za zazZitek
neduality. Jedna se vSak jen o pomijivy prozitek, ktery
neni spojen s vhledem do skutecné reality.

Zazitek satori je zpravidla vysledkem soustavné
spiritualni praxe. Tradi¢né jsou pouzivany dvé metody
vedouci k dosazeni satori, bud sezeni v zazenu, jez je
typicka pro tzv. so6té zen, nebo kontemplace
(soustfedovani se) na paradoxni a logikou neresitelné
duSevni ulohy, tzv. koany, z nichz se mysl ,osvobozuje”
skokem k slouceni protikladt ve vSeobjimajici jednotu -
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pravé zazitek satori. Tato metoda je pouzivana v tzv.
rinzai zenu.

Tao...

Hlavni mysSlenkou taoismu je, Ze cely svét je porad
v pohybu a kazda véc obsahuje protiklad, do kterého se
postupné premeénuje. Vyvoj se Fidi jen sam sebou a
nema zadny ucel.

Je to neuchopitelny prazaklad svéta, zakon vsech
zakonU, mira vSech mér. Tao spociva v sobé samém,
neni ni¢im podminéno.

Z hlediska evropské filozofie mizeme pouZit pojem
absolutno. Taoismus dava navod, jak jednat a Zit
v souladu s obecnymi vesmirnymi principy a zakony,
uc¢i zit v prostoté a jednoduchosti. TAO je pUvodni
nebyti a prazdnota, z niz vSe vznika a vSe se do ni
navraci.

Svét vznikd v podobé latky CCHI, kterd ma dvé
protikladné slozky:

e jin-klidnou Zenskou stranku téla
e jang - aktivni muzZskou stranku

Tyto symboly pak predstavuji vyvazenost a harmonii.

Snahou taoisty je obé slozky v sobé a ve svém zivoté
vyvazit.
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Nejvyznamné&jsim spisem je kanon Tao Te Cing.
V plvodnim vyznamu to znamend cesta, autorem je
duchovni otec taoismu filosof Lao-c'.

Taoismus...
oznacuje filozofickou skolu zaloZzenou na textech Tao te
ting. Dle Tao te ting plati:

e Tao plodijedno (jednotu a harmonii)
e Jedno plodi dvé (protiklady, jin a jang)
e Dvé plodi tfi (Nebesa, Zemi a mudrce)
e Tri plodi vSechny véci

Tao te ting je také praktickou a mnohdy vtipnou
Lpriruckou” pro vladce, jak rozumné spravovat zemi.
Moudry muz vyprazdnuje jejich lidu srdce (jako sidlo
vasni a emoci) a napliuje jejich mysl. V doslovném
prekladu bficho, to je ale v Cinské mytologii nositelem
mysli / ducha, zpevnuje jejich kosti a zbavuje lid vasni.
Nebesa urcuji rad Zemi a pojitkem mezi nebem a zemi
je vladce, ktery by mél byt mudrcem. K pochopeni
taoismu je zapotrebi predevsim pochopeni ,Cinského
mysleni”.

To je postaveno na nékolika principech:
e Svétje v neustalém pohybu

e Stalost neexistuje
e Detail nelze oddélit od celku
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e Celek nelze oddélit od detailu
e Protiklady harmonizuji krajnosti

Thorne F. Robert....

byl americky botanik, kurator Rancho Santa Ana
botanické zahrady a emeritni profesor na Claremont
Graduate University v Claremont v Kalifornii. (13.
Cervence 1920 - 24. bfezna 2015). Jeho vyzkum pfispél
k pochopeni evoluce kvetoucich rostlin.

YoungUliv experiment

Skvély priklad, ktery ilustruje roli védomi ve fyzickém
svéte, je pokus s dvojitou Stérbinou. Tento experiment
s optickym systémem se nékolikrat pouzil k vyzkumu
role védomi v utvareni podstaty fyzické reality, ve
zhrouceni kvantové vinové funkce.

Sila  interference  obrazce vytvofeného  pfi
spektralnim rozkladu pres dvé Stérbiny ve srovnani
s obrazcem vytvorenym pfi jednom otvoru se snizila,
kdyZ se pozornost soustfedila na dvé Stérbiny.

Tato studie zjistila, Ze faktory spojené svédomim
jako jsou meditace, cviceni, elektrokortikalni markery
soustfedéné pozornosti a psychologické faktory jako
otevienost a  pfijimani, vyrazné  korelovaly
predpovéditelnymi zpUsoby s odchylkami
v dvojstérbinové interferencni mfrizce.
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ZEN...

(v ¢instiné & Cchan, ve vietnamstiné thien, v korejstiné
son, vsanskrtu dhjana) je oznaceni pro odnoz
mahajanového buddhismu vzniklou v 5. stoleti v Ciné.
Sem priSel zen v podobé sekty Rinzai a sekty S6to6. Svou
spontannosti a prisnosti se Skola Rinzai stala brzy
naboZenstvim samurajd a vedla ke , kultu vale¢nika".

Zen se preklada jako universum, vSe byti, jednota.
Mysl je dualni rozliSujici a pohybuje se v hranicich, co je
a co neni. Co je zen a co neni zen? Co je bdh a co neni
bah? Kdyz prestanete rozliSovat, jste vjednoté - pak
jste iv ZENu.
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35) AUTORSKE SLOVO NA ZAVER
Cenék Pekar

Miluju slova a véty splétané v copanky myslenek.
Obcas je ale potreba je rozCesat, uplést znova a pro
zménu zakoncit jinotajem jako cervenou masli.

A nékdy... nékdy je dokonce nutné je ostfihat, aby
mohly narUlst nové.

Mam svou vlastni hlavu - tu kouli, co mam na krku
a v ni svlj osobity nekone¢ny vesmir, ktery usilovné
zkoumam s naivni prfedstavou, Ze jednoho krasného
zivota ho budu moci opustit. Tehdy snad pochopim, Ze
jsem jen vesmir ve vesmiru.

Moc rad jsem Vas proved| po tom svém a tésim se
na Vas pfi dalSich vypravach.

Je mi velkou cti, Ze mé na mé cesté provazi tak Uzasna
rodina z Lou¢ného Mlyna. Moc Ti dékuji, Petro a Marku,
ale stejny dik patfi i dédovi, Dase a vSem ostatnim
lidem, konim, ko¢kam, psiim, kachnam... Snad jsem na
nékoho nezapomnél.
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PhDr. Petra Cerna Rynesova

Nemiluji slova, text je mi dost cizi.
Miluju zZivot, ktery se mi nabizi.
Volim v ném cesty, které mé vedou a
napliuji dusi smysluplnou hloubkou.

Chtéla bych Fici pouze par slov, at jste v jakékoli situaci,
budte k sobé laskavi, peCujte o sebe, pracujte s chybou,
tak abyste se neponizovali, péstujte vztah sama k sobg,
abyste dosahli vnitfni osobni svobody.

Nic neni dokonalé, a to je ulevné....
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36) KONTAKT NA NAS

Jak jsem jiz psal v ivodu této knizky, nechci nikomu
podsouvat ¢i doporucovat moje mapy, podle kterych
jdu na své osobité a unikatni cesté. Jsem vlastné jen
takovy cestovatel, ktery s Vami sdili své zazitky, dojmy a
zkuSenosti. Pokud Vam budou jakkoli ku prospéchu, tak
splnily svij Ucel a tento muj predpoklad mé naplnuje
radostnym ocekavanim.

TéSim se na Vase dopisy Ci pohledy z cest.
Zde jsou adresy:

Cenék Pekar
e-mail: cenek.pekar@gmail.com
web: https://cenekpekar.wixsite.com/mldb

PhDr. Petra Cerna Ryne3ovéa
e-mail: p.rynesova@centrum.cz
koro-web : http://jo-knezmost.cz/
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Rozkvetly Zivot

234



37) A DEKUJEME

Pokud jste se nakonec dostali az sem ¢i jste nékde
cestou na néfem uvazli anebo dokonce ctete knihy
odzadu, tak Vam vSem patfi nas dik.

Cené&k Pekar Petra Cerna Rynesova

Cista, L. P. 2020 Lou¢ny Mlyn, L. P. 2020
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Tak tady prosim bydlim. Pozval bych Vas dal, ale to by
se myslim panu Domacimu moc nelibilo. To vite, starsi
pan ma rad ten svij klid v hlavé” a néjakej ten ,vnitfni
dialog zastavenej”, ¢i co.

PEKAR Cenek
6207210449
*21.07.1962
31.01.2017
13:56:43
6Sn1

SP 40.5

Moc navstév knam proto nechodi, a protoZe ze
samoty prej lidi blbnou, tak mu délam spole¢nost. On
se sice tvari, jako Ze neexistuju, ale:

.Javim, co vii on, Ze oba vime své,”

a tak se oba od sebe uc¢ime.
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Treba to hrani si se slovy jsem od néj lehce pochytil
a kdyz pak piSe ty své basng, tak mu do toho moc rad
mluvim. Prosté mi to ned3, chci mu jen pomoci, ale on
mi na to - at mu do toho proboha nemluvim. Jinak si ale
rozumime, jen obcas ho musim ,zbrzdit”. To, kdyz se mi
zd3, Ze je moc rozjivenej, anebo naopak s nim zatrast,
aby se kluk probral.

Mame se prosté radi. Mluvim tedy i za ného, protoze jak
uz jsem Vam rekl:

.Vime, co vime, a oba vime své."
~CoZe?"

Domaci mi tady radi, Ze mam psat
...vime velky H."

No feknu Vam, to je teda kniha s ,hounem” na zavér?!?

No ale kdyz to rekl Pan.
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