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      Předmluva
    

    Kdysi dávno, ve 20. a 30. letech minulého století působil ve Francii jistý japonský akupunkturista. Na Západě si říkal George Oshawa. Po nějakém čase praktikování akupunktury si uvědomil, že taková léčba je sice rychlé, ale pouze dočasné řešení problémů. Pochopil, že pokud se lidé na Západě nenaučí žít zdravě, bude veškerá jeho léčba jen pouhé záplatování. Dokud se jeho pacienti nenaučí zdravě jíst a rozumně žít, budou dál nemocní nebo znovu onemocní po přerušení léčby. Přišel na to, že má co do činění s lidmi, kteří už nemocní jsou, a jejich nemoc je důsledkem nesprávného způsobu stravování a nevhodného způsobu života, že v takzvaně nevyspělých zemích je situace úplně jiná. Proto doktor Oshawa zanechal akupunktury a zbytek života věnoval úsilí naučit lidi na Západě, jak mají správně žít podle východních zásad dlouhověkosti a zdraví. Jeho učení je známo pod názvem makrobiotika, což je řecký výraz pro velký neboli dlouhý život.

    Jakožto americký akupunkturista a doktor tradiční čínské medicíny i já si uvědomuji, že ačkoli léčivé působení akupunktury a čínských bylinných léků je velmi účinné, nejlepší služba, jakou mohu západním pacientům prokázat, je seznámit je více s tradičním čínským učením o uchování zdraví. Hlavní klasické dílo čínské medicíny, Nei Jing (Vnitřní kniha), praví, že léčit nemoc poté, co vznikne, je jako hloubit studnu, teprve když dostanete žízeň, nebo začít kout hroty oštěpů až po vypuknutí války. Takto hovoří o praxi vnitřní medicíny. Největší z lékařů období vlády dynastie Tang, Sun Si-miao, kdysi řekl, že nejlepší lékař je učitel chování společnosti. Tvrdil také, že dobrý doktor nejprve upraví pacientovu stravu a životosprávu, a teprve když to nepřinese vyléčení, předepíše akupunkturu a byliny. Sun Si-miaovi se také přezdívalo Nesmrtelný Sun, neboť se dožil 101 let – evidentně praktikoval to, co kázal.

    Často chodívám na procházku kolem nákupního střediska ve městě Boulder a potkávám bývalé pacienty, kteří se se mnou zastaví na kus řeči. Často říkají, že pořád mají v úmyslu přijít někdy za mnou na kliniku. Skoro jako by se omlouvali. Pak dodají, že kdykoli se jim vrátí staré symptomy, vzpomenou si, co jsem jim říkal o dietě a životním stylu. Pokud se řídí mými radami, jejich symptomy zmizí, takže se nemusejí ke mně chodit léčit. Já z toho rozhodně nejsem nešťastný – naopak, je to rajská hudba pro mé uši! Kdykoli něco takového slyším, mám velikou radost, protože pro mě jakožto čínského doktora je právě toto můj nejvyšší cíl. Znamená to, že jsem je naučil, jak pomocí stravy a životosprávy mít pod kontrolou své zdraví a tělesnou pohodu. Přestože mám v úmyslu praktikovat akupunkturu a bylinářství ještě mnoho let, chci také udělat vše, co je v mých silách, pro osvětu a poučení moderní společnosti o pradávných východních zásadách uchování zdraví a péči o život. proto jsem napsal tuto knihu.

     


    Bob Flaws

    Boulder, Colorado

  
    
      Úvod
    

    Všude na světě lidé touží prožít dlouhý, spokojený a zdravý život. Zejména v Číně se stala snaha o dlouhověkost vědomou a integrální součástí kultury. Byť všechna hlavní náboženství Číny – konfucianismus, buddhismus a taoismus – zahrnují i učení o dlouhověkosti a praktické rady, jak jí dosáhnout, Chen Jing-ning, který byl na počátku 20. století největší autoritou v praktikování dlouhověkosti, se domníval, že hledání nesmrtelností (xian xue) má v Číně mnohem delší tradici a představuje čtvrtou školu, ze všech „nejčínštější“.1 A podíváme-li se na věc z materiálního hlediska, kdo mohl mít v Číně víc důvodů žít dlouhý a zdravý život než císaři? Měli neomezenou moc, obrovské bohatství a stovky konkubín, jež jim na požádání poskytly sex. Žili v nepředstavitelném přepychu a historie ukazuje, že většina císařů se zajímala o hledání dlouhověkosti, ne-li nesmrtelnosti; někteří z nich se tím dokonce zabývali osobně.

    
      Záznamy však také dokládají,
      že jen málo císařů se dožilo zralého
      věku či
      stáří. Mnozí z nich zemřeli ve
      věku kolem třicítky nebo č
      tyřicítky, jiní i kolem dvaceti let. Někteří zahynuli po požití takzvaných elixírů nesmrtelnosti obsahujících toxické látky, například rtuť. Protož
      e se naivně domnívali, že jim nějaká pilulka může zajistit nesmrtelnost, svěřili svůj život do
      rukou šarlatánů
      a otrávili se. Ale většina císařů, kteří odešli ze světa v relativně mladém
      věku,
      zemřela na neschopnost mírnit se ve svých choutkách, na přílišné holdování těžkým jídlům a vínům a na nedostatek pohybu. Když se podíváme na vládu panovníků dynastií Ming (1368–
      1644) a Qing (1644–1911), zjistíme, že průměrná délka vlády těchto císařů je jen něco málo přes 19 let. Za předpokladu,
      že většina z nich nastoupila na trůn ve
      věku mezi třinácti a třiceti lety, znamená to, že zemřeli v nejlepším
      v
      ěku, i když by se zdálo, že měli pro co žít.
    

    
      Výjimku představuje
      Qian Long, čtvrtý císař mandžuské dynastie (Qing). Vládl v letech 1736
      –1796, tedy celých šedesát let. Dožil se více než osmdesáti let. Proč žil tak dlouho? Vždyť ostatní císaři měli k dispozici totéž co on, a přesto zem
      řeli mladí!
      Qian Long zanechal čtrnáct tajemství
      dlouhověkosti, jimž připisoval svůj dlouhý život:
    

    
      1
      |
      Vstaň
      časně zrána, najdi místo s čerstvým a čistým vzduchem, zhluboka se nadechni a 
      vydechni špatný vzduch.
    

    
      2
      |
      Užívej
      byliny a speciální
      potraviny k obnově
      qi
      čili energie.
    

    
      3
      |
      Cvakej
      zuby.
    

    
      4
      |
      Polykej
      sliny.
    

    
      5
      |
      Masíruj si
      uši.
    

    
      6
      |
      Promni si
      nos.
    

    
      7
      |
      Koulej očima.
    

    
      8
      |
      Promni si
      nohy.
    

    
      9
      |
      Protáhni si údy.
    

    
      10
      |
      Zdvihni
      koneč
      ník.
    

    
      11
      |
      Nemluv při jídle.
    

    
      12
      |
      Nepovídej si s nikým, když ležíš.
    

    
      13
      |
      Nepřeháněj to s pitím.
    

    
      14
      |
      Neoddávej se
      sexu.
      
        2
      
    

    
      Qian Longovy rady lze rozdělit do několika kategorií. Především radí vstávat brzy a nepovalovat se celý den v posteli. Aby člověk mohl záhy vstávat, musí jít v rozumnou hodinu
      spát. P
      rvní část prvního tajemství tedy představuje pravidelná životospráva. Za druhé
      Qian Long radí zhluboka dýchat a vydechovat zkažený vzduch. Dechovým cvičením se v Číně říká
      qigong
      .
      Qi
      znamená energii a 
      gong
      je práce, trénink. Naše energie je těsně spjata s dechem a 
      cvičení
      qigong
      je nedílnou součástí čínských praktik pro
      dlouhověkost. Za t
      řetí užívej
      bylin a 
      potravin k obnově
      qi
      . I tato rada má dvě části. První souvisí s čínskou
      bylinnou léčbou. V Číně znají
      byliny, které člov
      ěku dodávají
      qi
      neboli
      vitalitu, vyživují jednotlivé orgány a podporují jejich funkci. Správná
      strava je pro
      zdraví a 
      dlouhověkost zásadní.
    

    
      Tajemství číslo 3 až 10 souvisejí se cvičením. Kromě pravidelného
      cvičení, třeba
      protahování,
      Qian Long doporučuje
      automasáž
      částí těla. Jak uvidíme, některé partie podle čínských představ představují celé tělo i se všemi orgány, takže jejich
      masáž
      ovlivňuje celý organismus uvnitř i na povrchu a stimuluje všechny tělesné funkce.
    

    
      Rady číslo 11 a 12 praví, že máme v danou chvíli vždy dělat jen jednu v
      ěc. Při jídle máme jenom jíst, při
      odpočinku pouze
      odpočívat. Jsem přesvědčen, že
      Qian Long nám radí, že na
      še
      mysl nemá neklidně těkat ve snaze dělat milion věcí najednou. Rady 11 a 12 také souvisejí s úsporností v řeči. Tajemství číslo 13 
      znamená neholdovat příliš
      alkoholu, abychom se vyvarovali vzniku vlhkosti a horkosti. Rada číslo 14 doporučuje oddávat se
      sexu umírněně
      .
    

    Čtrnáct Qian Longových tajemství můžeme tedy shrnout takto:

    
      • Klidný a pravidelný denní režim
    

    
      • Správná
      strava
    

    
      • Duševní rovnováha
    

    
      • Dostatečný
      odpočinek
    

    
      • Pravidelné
      cvičení, hlavně
      protahování
    

    
      •
      Automasáž
    

    
      • Dechová
      cvičení
      qigong
    

    
      • Umírněné požívání
      alkoholu
    

    
      • Umírněnost v 
      sexu
    

    
      • Užívání č
      ínských
      bylin
    

    
      V následujících kapitolách uvidíme, jak o těchto aspektech pojednává tradiční čínské učení.
      Qian Long byl jeden z mnoha čínských mudrců, kteří nám zanechali recepty na
      dlouhov
      ěkost. Na toto téma existuje rozsáhlá literatura. Následující text vychází z mého studia této literatury, z mých zkušeností praktika tradiční čínské medicíny (TČM) i z mé zkušenosti osobní. Jako lékař jsem si jist, že praktikování
      čínské moudrosti nepřinese navýšení
      zdraví a tělesné pohody, může však přispět k uzdravení těch, kteří jsou
      nemocní, a předejít onemocnění těch, kteří jsou zdánlivě
      zdraví. Jak praví staré čínské přísloví: „Do tř
      icítky můžeš vyzrát na nemoc, ale po třicítce vyzraje nemoc na tebe.“ Čím dříve ve svém každodenním životě uplatníme doporu
      čení obsažená v tomto textu, tím dříve uvidíme výsledky.
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1 | Čínská teorie života a smrti

 


Abychom dokázali porozumět konkrétním čínským radám, jak si udržet zdraví a pěstovat život, obsaženým v následujících kapitolách, je třeba nejdříve pochopit některé pojmy týkající se čínských představ o životě a smrti. Pokud si ujasníme tradiční čínské koncepty posilování a udržování života, budou nám jednotlivá doporučení v dalších kapitolách připadat srozumitelnější. Tradiční čínské nauky se vyvinuly nezávisle na západní vědě a medicíně. Přesto však tvoří logický a koherentní celek, jehož klinické uplatnění obstálo ve zkoušce času po více než sto generací.

QI

Qi znamená vliv nebo energii. Je to čínský koncept hnací síly veškerého pohybu a proměny ve světě i v našem těle. Jakýkoli metabolický proces, který se odehrává v našem těle, každý pohyb, každý pocit a každá myšlenka jsou vytvářeny pohybem qi a současně jsou jeho vyjádřením. Dokud máme qi, jsme naživu. Jestliže nám qi dojde nebo si nedokážeme vyrobit dostatek nové qi na zvládnutí každodenního života, potom umíráme.

V okamžiku početí dostáváme qi od svých rodičů. Právě tato síla je hnacím motorem našeho růstu a proměny v mateřském lůně. Také nám umožňuje první nádech. Jakmile začneme dýchat a jíst, vytváříme si novou qi. Když do našeho žaludku vstoupí potrava, slezina (nebo lépe řečeno čínská koncepce sleziny) vydestiluje nejjemnější esenci potravy a tu pošle plicím. Když plíce nadechují, nejjemnější esence vzduchu se spojuje s nejjemnější esencí z potravy a společně vytvářejí qi. Tato qi je pak rozesílána do celého těla a umožňuje jeho růst, aktivitu a obnovování.

ESENCE JING

V okamžiku početí také dostáváme velmi mocnou substanci zvanou jing čili esence. Ta představuje počáte ční materiál, z něhož se vytváří naše tělo. Může se také transformovat v  qi . V průbě hu života každý pohyb qi v našem těle spotřebovává malé množství této prenatálně získané esence jing . Právě esence jing rozhoduje o naší individuální povaze a  konstituci. Její množství a kvalita jsou v okamžiku početí konečné. V jistém smyslu je tato esence hlavním zdrojem qi v našem těle, protož e i k výrobě další qi je nutno spotřebovat malou část této esence. Prenatální esence jing je uschována v  ledvinách – tedy v  ledvinách podle čínské koncepce. Když ji spotř ebujeme, nastává smrt, tak jako svíce zhasne, když spotřebuje všechen vosk.

Naštěstí existuje v těle ještě jiný druh esence jing . Nazývá se získaná neboli postnatální jing . Vytváří se z přebytku qi na konci dne, když se ponoříme do hlubokého spánku. Jak jsem již vysvětloval, qi si vyrábíme neustále ze vzduchu, který dýcháme, a z  potravy, již jíme. Vyrobíme-li si ně kdy více qi , než kolik potřebujeme na aktivity a funkce, její přebytek se ve spánku přemění v získanou esenci. Ta doplňuje a podporuje esenci prenatální a zpomaluje její spotřebu.

Jsme-li mladí a  zdraví a máme dostatek potravy a  odpočinku, vyrobíme si každý den spoustu qi  – víc než dost – takže máme přebytek, který se může přeměnit v získanou esenci. Ale jak nám přibývá let a naše orgány už nepracují tak dokonale jako d řív, už nevytváříme tolik qi jako v  mládí. A tak začneme spotřebovávat stále víc a víc prenatální esence. Nakonec ji zcela vyčerpáme a zemřeme.

DUCH SHEN

V čínské literatuře se hovoří o třech pokladech neboli san bao . Jsou to jing , qi a  Shen (duch). Shen p ředstavuje vědomí a vyšší mentální schopnosti. Souvisí i s  vitalitou, leskem pokožky, jiskrou v  očích a harmoničností a vyrovnaností myšlení, jež se projevují v tónu a modulaci hlasu. Li Dong-yuan, jeden ze čtyř největších lékařů dynastií Jin a Yuan (1280–1368), o vztahu jing , qi a  Shen řekl:

„Qi je praotcem ducha a esence je dítětem qi. Qi je tedy kořenem esence i ducha. Velká je qi! Když se qi akumuluje, vytváří esenci. Když se esence akumuluje, činí ducha zdravým.“3



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Císařské tajemství zdraví a dlouhověkosti.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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