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SAMURAJOVE
A METABOLICKA ODOLNOST

Metabolicka odolnost vznika v biochemickych reakcich nasich bunék. Diky
témto reakcim dokaze télo efektivné hospodatit s energii, at uz ji pravé Se-
t¥i, aktivuje ji, nebo samo regeneruje. Jde o to naprogramovat mnoho téch-
to chemickych reakci v nasem téle tak, abychom si udrzeli vnit¥ni rovnovihu,
o které jsme mluvili v prvni ¢asti. At uz jsme v chladu, horku, o hladu, nebo
ve stresu.

Praktické rady, jak vypéstovat silnou metabolickou odolnost, jsem nasel v Zivoté
samuraju. Jejich pevna disciplina je skvélym ptikladem toho, co tvrdil mnohem
dfive samotny Aristotelés: , Jsme tim, co opakované déldme.” Co si z toho vzit? Do-
konalost neni ¢in, ale zvyk. UkdZeme si, jak zesilit pomoci diet, piistu, otuzovani,
dychacich technik nebo zlep§ovanim biorytmu.

Pfed tim, neZ si ukdZeme techniky samuraji, které dokazeme preklopit i do naseho
moderniho svéta, podnikneme sondu do celkového uvazovani samuraji. Tu ndm
dé jeden z téch nejzndméjsich: Musasi Mijamoto. Stal se legendou nejen diky svym
bojovym dovednostem, ale také diky filozofickému p#istupu k Zivotu. I jeho mys-
lenkami, disciplinou a neustdlou snahou byt lepsi se 1ze v dnegni dobé inspirovat.

Narodil se v roce 1584 a uz jako maly chlapec trénoval bojové uméni se dvéma
medi. Ve t¥inécti letech vyhral svij prvni souboj na Zivot a na smrt. Béhem svého
Zivota neprohral ve vice neZ $edesati soubojich. Vedle toho, Ze byl vynikajicim bo-
jovnikem, byl i filozofem, spisovatelem a umélcem. Napsal Knihu péti kruhil, kte-
ra se stala klasikou v oblasti bojovych uméni a filozofie. Mam ji v knihovné a do-
porucuji ji i vim. Najdeme v ni nékolik eseji o diilezitosti kontroly dechu, rytmu
a spiritudlni p¥ipravy.

,V uméni mece nesmi byt dech slySet. Rytmus dechu musi byt ptirozeny a klidny.
Kdo dychd ndpadné, odhaluje svij zdmér.”

Jasna vyzva k neviditelnému, kontrolovanému dychani, které neprozrazuje emo-
ce ani umysl. Je to soudast tzv. prazdné mysli, kdy je bojovnik uvolnény, ale zaro-
ven pripraveny.
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