1. Co je to péstovani zZivota?

Ctyii nohy zidle

[Proto] ve véem, co se tykd péstovdni Zivota, musi ¢lovék slyset

co nejvice a pak prijmout ty nejdiileZitéjsi véci, vidét co nejvice

a pak si dobie vybrat. Soustredit se na kultivaci jedné véci nestaci.
Ddvejte si také pozor na sklony odbornikii prosazovat jednu véc,
ve které jsou nejlepsi.

Ge Hong, 283-343™

Cao Cao dostal od Feng Jundy, obecné prezdivaného Mladistvy
taoista, dvacetiznakovy recept na zachovdni Zivota. Zni takto:
,Casto procvicuj télo, mdlo jez, méné se znepokojuj, vyhybej se
prilisné radosti a hnévu a bud umirnény v sexu.”

Tajemstvi dlouhovékosti, Liu Zhengcai™

Cinskou tradici péstovdni Zivota tvoii tyto praktiky:
1. Kultivace mysli a emoci
2. Stravovani s dtirazem na to jak, kdy a co jime a pijeme

3. Kultivace téla s vyvazenim spravného typu odpoc¢inku
a spravného typu aktivity a cvi¢eni

. Dobry a dostate¢ny spanek

. Zdravy a uspokojivy sexudlni Zivot

Potéseni z ptirody, hudby, tance a uméni

. Zaméfeni na Zivotni styl béhem téhotenstvi a po porodu

. Spravna péce o déti
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. Co nejlepsi zvladani procesu starnuti

Prvni ¢tyfi body - mysl a emoce, stravovani, cviceni a spanek - jsou povazovany za
nejdilezitéjsi, protoze maji nejvétsi vliv a tykaji se kazdého z nds prakticky ve viech fazich
Zivota. MlZzeme je pfirovnat k noham zZidle. KdyZ jsou vSechny ¢tyfi nohy silné, je zidle
stabilni. Sta¢i ovSem, aby byla jedna noha slaba nebo rozbitd, a cela Zidle je hned nestabilni.
Pokud jsou $patné dvé nohy, je to jesté horsi.

Pro¢ je to dulezité najdete i v Ge Hongové varovani vySe. V nasich snahdch o zdravi se
Casto zaméfujeme vyhradné na jeden aspekt a ty ostatni ignorujeme. Nékdo ma rad cvi¢eni
atrénink téla, ale zanedbavd stravu nebo malo spi. Jiny se pfili§ zaméfuje na stravu, ale opomiji

cvi¢eni. A mozna nejcastéj$im pripadem je, Ze vynakladdme mnoho usili na cviceni a stra-
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vovani, ale nezvldddme svij dusevni a emo¢ni Zivot — trpime stresem, uzkostmi, depresemi

a dal$imi neduhy.
Z ¢eho vychazi ¢inskd tradice zdravi?

Umeéni péstovani Zivota se praktikuje jiZ nejméné dva a pil tisice let. Vychdzi z bohatych
filozofickych, kulturnich a medicinskych tradic, v¢etné taoismu, konfucianismu, buddhismu,
klasické mediciny, bojovych uméni a lidové moudrosti.

Naptiklad jiz svitky nalezené v hrobech zapeceténych béhem druhého stoleti pfed nasim
letopo¢tem obsahuji pokyny, jak se vyrovnavat se zménami pocasi béhem ¢tyf ro¢nich
obdobi, jak provadét vice nez sto raznych zdravotnich cviceni, jak spravné jist a jak vést

zdravy sexudlni zivot.™
Z ¢eho vychdzi moderni vyzkum zdravi a Zivotniho stylu?

Béhem nékolika poslednich desetileti doslo k nebyvalému rozmachu vyzkumu v oblasti
Zivotniho stylu, coz zptisobila pritkopnicka prace Richarda Dolla z padesétych let o $kodlivosti
koufeni.

Jednou z nejuzite¢néjsich metod jsou takzvané longitudinélni studie. Tento typ vyzkumu
nabira velké mnozstvi u¢astnikd, pravidelné a podrobné se vyptava na jejich chovéni a zdravi
a na zakladé ziskanych udajt stanovuje zavéry.

Naptiklad studie o zdravi zdravotnich sester se v roce 1976 ucastnilo 122 0oo Zen a dalgich
166 000 sester se k ni ptidalo v roce 1989. Jejim cilem bylo prozkoumat a 1épe pochopit rizikové
faktory pro vznik rakoviny a kardiovaskuldrnich onemocnéni. Sbiraly se udaje o zdravotnim
stavu ucdastnikd, koufeni, spotiebé alkoholu, pouzivani oralni antikoncepce apod. a béhem
pokracovani studie byly pfidany i dalsi otdzky, napiiklad na stravovani. Béhem piibyvajicich
let (studie stale bézi a jeji ucastnici jsou pravidelné dotazovani) bylo nasbirdno nesmirné
mnozstvi dat. Diky tomu bylo mozZné publikovat stovky nezavisle odborné posouzenych
studif o vlivu rtznych faktord Zivotniho stylu.”

Mezi podobné longitudindlni studie patii také ndslednd studie zdravotnickych pracovnikt
(Health Professionals Follow-Up Study), kterd zacala v roce 1986 s vice nez 51 0oo ucastniky
muzského pohlavi, zemé&délska zdravotni studie (Agricultural Health Study) s téméf 9o ooo
Gcastniky pouZzivajicimi pesticidy a s jejich rodinnymi piislugniky, britskd kohortova studie
(British Cohort Study) s pfiblizné 17 000 novorozenci narozenymi ve stejném tydnu v roce
1970, americkd kohortova studie tisicileti (Millennium Cohort Study) s 200 ooo vojaky
a mnoho dalsich.

Kromé téchto velkych longitudindlnich studii se také kazdy rok pofada nékolik tisic
mensich studii.

V této knize bude povidani o teorii a praxi ¢inské tradice kultivace zdravi srovnavano také

se zavéry modernich vyzkum v oblasti Zivotniho stylu.



