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Longevity

Vazeni ¢tenari,

letosni vydani magazinu The Black Tie jsme vénovali tématu longevity, nebot
dlouhovékost patfi k fenoméndm dnesni doby a je to také jeden z ukazatell
vyspélosti spolec¢nosti.

lkonickeé dilo ceskeé literatury se toci okolo postavy Sedovlasé starenky.
BoZena Némcova vykreslila svou babicku jako dokonalou esenci moudrosti

a laskavosti. V Babicce, jedné z nejprekladanéjsich ceskych knih, dorazi Marie
Magdalena Novotna do Ratibofic za rodinou své dcery zfejmé roku 1823, v té
dobé ji bylo 55 let. Na pocatku 19. stoleti to bylo ¢islo hodné Uctyhodného
kmeta. Dnes by to nikoho ani nenapadlo. Padesatka je vnimana jako polocas,
kdy se chystdme na neméné vzrusujici druhou polovinu. Babicka Bozeny
Neémcove by asi byla hodné prekvapena, Ze i dnesni Ctyficatnice se jeSté
samy stavaji matkami, a babickovska role se tak stale posouva. Za dveé sté let
udélalo lidstvo obrovsky skok na poli dlouhovékosti.

V Cesku se priimérny vék doZiti u Zen pohybuje okolo 82,8 roku a u muzi je
to 76,9 roku. Kvalita Zivota spjata se zdravym Zivotnim stylem kombinovana
s moznostmi moderni mediciny tyto cislovky stale zvysSuje. Nyni lidstvo hleda
strop svého fyzického byti, nebo jeSté [épe dosahnuti nesmrtelnosti. Tato
myslenka nenf aZ tak novatorska, Rudolf Il. by za elixir vécného mladi jisté
dal i vSechny portréty Mony Lisy ze svych sbirek. V 21. stoletf ale jako bychom
poprvé sahali k realizaci této odvéké touhy. Jiz probihaji klinické studie, kdy si
nékolik dobrovolnikd nechalo do mozku implantovat Cip, vize je, Ze by nové
technologie umoznily zalohovat myslenky a vzpominky, které by se stahly do
nového, robotického téla. Vznikla by tak digitalni kopie ¢lovéka. A pak jsou

tu dalsi moznosti. Americky miliardar a filantrop Peter Thiel se rozhodl, Ze se
pro jistotu necha po smrti zmrazit. Biohacker Bryan Johnson zase véfi, ze diky
svému extréemnimu Zivotnimu stylu o3ali organismus a bude Zit co nejdéle.
Genialni vizionar Steve Jobs by stal na opac¢né strané tohoto myslenkového
proudu, o lidské smrtelnosti hovofil jako o ,nejlepsim vynalezu Zivota“,

V modrych zénach, co? je pét mist na Zemi, kde se lidé doZivaji nejvyssiho
veku, o nesmrtelnosti jako ideologickem konceptu nepremysleji. Prosté Ziji
a uzivaji si to. Maji rodinu, pratele, konicky, vénuji se lidem a vécem, které
je bavi, maji pro¢ zZit. Hybou se, jedi zdraveé a tak akorat, védi, Ze smich [éci,
a neochuzuji se o spanek. Asi to nenf sofistikovany navod na nesmrtelnost,
ale urcité je to cesta k naplnénému Zivotu, a to je vic nez pocitat svicky

na dortu.

Preji vam v roce 2025 mnoho krasnych a naplno proZitych dni.
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Nova postel drémear je vysledkem zdokonalovani samotné dokonalosti

a mUze se pochlubit tfemi velkymi vylepsenimi - optimalizovanym
zpracovanim. Kazda tastickova pruzina se nyni pohybuje jesté flexibilngji
a pritom i nadale poskytuje stabilni oporu pro pater. Uvolni se zbyvajici
napéti ve vasich zddech a spocinou i svaly vaseho hrudniku a obliceje.
Kdyz se uvolnite, jesté rychleji se ponorite do neruseného spanku, pfi
kterém se vase télo i mysl mohou skute¢né zregenerovat. Poté se
probudite s prirozenym prilivem energie. Zveme vas k vyzkouseni

nové postele dréemar v nejblizSim hotelu Hastens Sleep Spa®.

BE AWAKE FOR THE FIRST TIME IN YOUR LIFE® | HASTENS.COM

Hastens 7

since 1852

HASTENS CONCEPT STORE | Vinohradska 33,120 00 Praha 2
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Velikan z rije

Havaj je synonymem rdje. Jedna se o sou-
ostrovi tvofene kordlovymi a prevazné
sopecnymi ostrovy, rozlohou predstavuje
osmy nejmensi stat USA. Havaj ale nenf
zemi zaslibenou pouze pro turisty, zdejsi
klimatické podminky svédci i rostlinam,
a obzvldst to plati na ostrové Maui, kde
celorocné panuje pfijemné podnebi. Je to
také ostrov s nejvétsi koncentraci plazi na
celé Havaji a neni ndhoda, Ze pro America-
ny je Maui libankovou destinaci ¢islo jedna.
Rostou tu tisice druhd rostlin a na osmde-
sat druhd stromU, mezi nimi i koSaty ve-
likan z titulni strany. VSechny majestatni
stromy na Maui, od vysokych kment bany-
anu az po elegantni siluety kokosovych pa-
lem, jsou Zivymi kulisami v tropickém raji.

Copyright / Getty Images, Matt Anderson Photography
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Bottura:
yvezmi to
pomalu.”
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Italsky gastromag

/draveé jidlo je zakladem
dlouhovékosti, rika trimichelinsky séfkuchar
Massimo Bottura, prukopnik vedomeho
stravovani Slow Food a bojovnik proti
plytvani jidlem.
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Dnesni doba je extrémné rychla. O to vic v sobé
pocitujeme touhu zpomalovat. At uz prostfednic-
tvim wellness, jégy, nebo meditace. Ale co jidlo?
Kdo vlastné dnes ma Cas jist v klidu, tedy tak, Ze se
plné soustredi na jidlo, které ma na talifi, nekouka
u toho na televizi ¢i do mobilu a vychutnava si ka-
zdé sousto? Malokdo. Lidé stale nékam spéchaji,
obédvaji za pochodu, vyfizuji e-maily s bagetou
v ruce. Fenomeén rychlého stravovani, tzv. fast
food, globdlné ovladl nasi kazdodennost. Tato
rychla a pohodlna reseni ale zdaleka neodpovida-
ji tomu, co nase télo a mysl potrebuji. Fast food
¢asto postrada nutri¢ni hodnoty, kvalitni sloZeni
i peclivou pripravu. | proto vznikl protipél - kon-
cept slow food - pomalé jidlo, které dava nasemu
télu i mysli maximalni uspokojeni. Tento pristup
k jidlu je spojeny nejen se zdravym Zivotnim sty-
lem, ale takeé s etikou, udrzitelnosti a Uctou k suro-
vinam. Jednim z nejvyrazngjsich prakopnikd této
filozofie je italsky Séfkuchar Massimo Bottura.
Tento muZ z Modeny, mésta v srdci regionu Emi-
lia-Romagna, zménil pohled na to, co znamena
dobré jidlo, a dal pojmu slow food novy rozmér.

Massimo Bottura je
mnohem vic nez geniadlni
séfkuchar. Je vizionarem,
ktery gastronomii vidi take
jako nastroj pro pozitivni
zmeny ve spolecnosti.

Vizionar Bottura

Massimo Bottura je mnohem vic neZ
genialni $éfkuchar. Je vizionarem, ktery
gastronomii vidi také jako nastroj pro po-
zitivni zmény ve spolec¢nosti. Narodil se
v roce 1962 v Modené, mésté proslulém
svymi kulinafskymi poklady, jako je parm-
ska Sunka, balzamikovy ocet nebo par-
mazan, takze si uvédomoval, Ze vyrlsta
v prostredi plném bohaté kulinafske tra-
dice. Jeho laska ke gastronomii ale zacala
v kruhu rodinném, kdyZ pozoroval svou
babicku u priprav tradi¢nich regionalnich
pokrmu. Od raného véku byl fascinovan
jidlem, které pro néj vzdy predstavovalo
nejen potéseni, ale i duleZitou soucast
italské kultury. Od détstvi védél, Ze chce
jednou prorazit v kulinafském svété.
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Nenapadny start

| presto se nejdrive pustil do studia prav. Laska ke
gastronomii ale stale silila, tak skolu opustil a na-
sledoval svou vasen pro vafeni. Tento odvazny
a pro mnohé nezodpovédny risk mu otevrel dvere
k prvnim zkuSenostem v gastronomii. V roce 1986
koupil malé bistro Trattoria del Campazzo, kde se
pustil do experimentovani a kombinaci tradi¢nich
receptd s modernimi technikami. Chtél zménit
pohled na italskou kuchyni a zaroven si plnit svij
détsky sen. Jeho talent se velmi rychle rozkfikl.
Massimo se zacal ucit u renomovanych $éfku-
char(, jako je Georges Cogny, ktery mu predsta-
vil francouzskou haute cuisine, a pozdéji Alain
Ducasse, u néjz se inspiroval preciznosti a dlra-
zem na detaily. Kazdy z téchto krok( formoval Bo-
tturQyv jedinecny styl, se kterym postupné sméro-
val na vrchol svétoveé gastronomie.

Pres prekazky ke hvézdam

V roce 1995 si otevrel vlastni restauraci Osteria
Francescana, kterad kvdli své odliSnosti zpocatku
bojovala s nepochopenim. Bottura vsak trpélivé
proménoval tradi¢ni italskou kuchyni do modernf
podoby - respektoval jeji kofeny, ale nebal se ex-
perimentovat. Odvaha a odhodlani mu nakonec
prinesly tfi michelinské hvézdy a restauraci kata-
pultovaly mezi nejlepsi kulinarni podniky na svété.
Osteria Francescana se navic dvakrat umistila na
Spici prestizniho Zebficku 50 nejlepsich restaura-
i svéta - World's 50 Best Restaurants. Komisafi
podnik pojmenovali jako koloseum svétové gastro-
nomické scény. Uvadeji, ze modernf italské menu
Massima Bottury je ovlivnéno jazzem, malifstvim,
vzpominkami na détstvi a jeho rodnou krajinou.
Vysledek je stejné rozmarny jako narocny. Jde
o hravé zpracovani klasickych pokrm, jako je napr.
dekonstruovany dezert s nazvem Oops! | Dropped
the Lemon Tart (Safra!l Upadl mi citrénovy kolac),
stejné jako jeho charakteristicky vytvor Five Ages
of Parmigiano Reggiano, ktery je texturalnim zkou-
manim slavného regionalniho syra.
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Uvédomély presah

Massimo Bottura vnima jidlo nejen jako
zazitek, ale také jako prostredek, jak
zpomalit a znovu se napojit na své télo
a mysl. Zpomaleni v podobé tzv. slow
food (pomalého jidla) je jeho odpovédina
rychlou dobu. Jidlo by pry mélo byt osla-
vou lokalnich surovin, poctiveho femesla
a udrzitelnosti. VV jeho podanf je slow food
nejen o kvalitnich ingrediencich, ale také
0 péci a emocich, které do pripravy pokr-
mu vkladame.

Tento pfistup k jidlu Bottura pretavil do
svého kulturniho a socidlniho projektu
Food for Soul (jidlo pro dusi). V roce 2016
zaloZil se svoji manZelkou Larou Gilmore
neziskovou organizaci Food for Soul se
sloganem: Jidlo, které spojuje. Jejim ci-
lem je bojovat proti plytvani potravinami
a podporovat socialni inkluzi prostrednic-
tvim komunitnich projektd. Organizace
tak napf. pretvari opusténé prostory na
tzv. refettoria, tedy komunitni jidelny, kde
se vari z prebytkl potravin, a vzniklé pokr-
my se pak serviruji lidem v nouzi.

-

Tato iniciativa se zacala utvafet béhem svétové
vystavy EXPO 2015 v Milang, kde Bottura otevrel
prvni refettorio jako odpovéd' na problém plytvani
jidlem. Projekt se postupné rozsifil do mnoha zemf
svéta véetné Brazilie, Francie nebo Velké Britanie.
Pritom nejde jen o plytvanijidlem. Rodak z Modeny
veri, Ze jidlo ma silu spojovat lidi a prinaset zmenu,
at uZ se jedna o chutovy zazitek v jeho restaura-
ci, nebo o jednoduchy pokrm v komunitni jidelné.
Vareni neni jen o jidle, ale o tom, jak privadét lidi

"y

dohromady a sdilet zazitky,” rika Bottura.

Osteria Francescana je
jednou z nejlepsich restauraci
sveta. Komisari podnik
oznacili za koloseum svétove
gastronomicke scény.



Slow food, fast cars

Uspésny $éfkuchaf své myslenky shrnul
také do knihy s nazvem Slow food, fast
cars (pomalé jidlo, rychld auta), kterd
predstavuje predevsim jeho filozofii jidla
jako klice k védomému a udrZitelnému 7i-
votnimu stylu. Kniha prindsi samozrejmé
také atraktivni recepty. | jejich prostred-
nictvim zdUrazhuje Bottura postoj k jed-
noduchosti, krase a tradicim.

Obzvlasté zajimava je pasaZ o konceptu
Tola Dolza - symbolického hesla pro po-
maly, uvedomély pristup k jidlu a Zivotu.
Tola Dolza, coz v mistnim dialektu zna-
mena vezmi to pomalu, je pripominkou
toho, jak pandemie pfiméla mnoho z nas
znovuobjevit jednoduchost a radost kaz-
dodennich véci. Béhem lockdownu jsme
transformovali prostor hotelu Casa Maria
Luigia na misto, kde se lidé mohli znovu
spojit s prirodou, surovinami a se sebou
samymi prostrednictvim venkovniho va-
reni. Kourové a zemité chuté, jednoduché
techniky, a pfedevsim zaméreni na sdileni
vytvarely pocit sounaleZitosti i béhem nej-
tézsich cast. Pomalu pripravené pokrmy
ukazaly, Ze nejvétsi bohatstvi lezi v detai-
lech,” tikd osviceny séfkuchar. Tento pfi-
stup reflektuje nejen jeho vasen pro lokalnf

produkty, ale také schopnost adaptace na
nové vyzvy a odhodlani zlstat vérny hod-
notdam pomalého a védomého pristupu
k Zivotu a jidlu. Bottura tvrdi, Ze je to pra-
vé zpomaleni, které nam umoziuje ocenit
jednoduchost i hloubku kazdého detailu.

Pro¢ ale nazev Slow food, fast cars? Bottura
v knize propojuje své dvé lasky: pomalé,
peclivé pripravené jidlo a fascinaci rychlymi
auty, ktera jsou symbolem jeho rodného
regionu Emilia-Romagna. Ne nahodou se
této bohaté oblasti fika terra dei motori -
kraj motorU. Pravé odtud poprvé vyjela auta
luxusnich automobilek Ferrari, Bugatti,
Lamborghini nebo Maserati. Bottura tim-

CONNOISSEUR /15

to poukazuje, Ze i tradice, inovace a tech-
nologie mohou koexistovat v harmonii.

Zaklad dlouhovékosti

,Jidlo, které je pfipravené s Uctou, z kvalit-
nich surovin a s ohledem na planetu, ma
silu ovlivnit nasi pohodu a Zivotni energii.
Védomy pristup k surovindm a pokrmdm
neni jen otazkou pozitku, ale také zdravi
a dlouhovékosti. Slow food nas u¢i zastavit
se, zamyslet se a vychutnat si kazdy oka-
mzik - nejen u stolu, ale i v Zivoté," tvrdi
Massimo Bottura, ktery povaZzuje zdravé
jidlo za zékladni kamen dlouhovékosti.
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Nejzdravéjsi =
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strava roku?
Stredomorska!

Casopis U.S. News & World Report letos opét vydal seznam
nejzdravejSich stravovacich pristupu a diet podle prednich
odbornikd na vyzivu. Nejprospesnejsi stravou je stredomorska.

Proc je stfedomorska strava tak prizniva pro nase
telo? Zfejmé proto, Ze je plna Cerstvého ovoce, ze-
leniny, obilovin, olivového oleje, ofechd a seminek,
ale také morskych ryb z okolniho more a lokalnich
trhd. Nicméné i v ramci stfedomorské stravy se
v pripadé diety doporucuje snizit mnozstvi cerve-
ného masa, mlécnych vyrobkd a zcela vynechat
sladkosti. Svou roli hraje i druha linka stfedomor-
ské gastronomie. Je totiZ soucasti tamniho Zivotni-
ho stylu, kdy se jidlo témérF vzdy konzumuje v kru-
hu rodinném ¢i s prateli. Lidé tak u pokrmd vét-
sinou rozmanité diskutuji, jedi dlouho a pomalu.
Takoveé stravovaci chovani pry télu velmi prospiva.
Stejné tak jako kazdodenni pohyb, ktery je klicovy
pro spravneé spalovani a peristaltiku.

,Prvni pricku si stfedomorsky stravovaci styl drzi
od roku 2019, ¢imZ potvrzuje svou popularitu a pfi-

znivy dopad,” fika Gretel Schuellerova, vedouci re-
daktorka pro zdravi casopisu U.S. News & World
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Report, kterd ma kazdorocni Zebritek nejpro-

Trojici nejlepsich - kromé stfedomorského stravova-
ni - dopliuje jesté dieta DASH a strava flexitarian-
ska. DASH je zkratkou pro dietni pfistup k zastaveni
hypertenze. Ten klade dUraz na omezeni pfijmu soli
s cilem sniZeni krevniho tlaku. Strava flexitarianska
je pak postavend na vegetarianském pristupu s pri-
leZitostnym dopfanim si masa. To by ale mélo po-
chazet z tzv. Stastnych zvirat, ktera maji volny vybéh
a travi svUj Zivot co nejvice na Cerstvem vzduchu.

Spole¢nymi jmenovateli pro vSechny tfi nejzdravejs
stravovaci styly je dliraz na omezeni rafinovanych
cukrd, ¢erveného masa a priimyslové zpracovanych
potravin. Neméné dulezita je pak osobni motivace,
individualni zdravotni stav a nase chutové poharky.
Jidlo by totiz mélo do Zivota prinaset i potéseni a za-
Zitky z jeho objevovani.
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i ' ’ Chateau Le Déme se jako moderni architektonicky skvost vyjima
'uprostted tradi¢ni krajiny Saint-Emilion a l4ka na jedine¢na vina.
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Vinarstvi Chateau Coutet nabizi prohlidky historickych budov a krasnych vinic

s moznosti degustace jejich grand cru, kterd jsou vyjimecna svou strukturou a gurmanskou chuti.
Terroir je koncept tak francouzsky, Ze toto slovo
nema zadny ekvivalent v jiném jazyce. V Bordeaux,
kde se setkava jedine¢né spojeni pldy, klimatu
a tradi¢niho vinarstvi, se stal nejen zakladem pro
vyrobu slavného cerveného vina, ale také dokona-
lym pozehnanim pro zdravi. Zdravotni ucinky vina
v pfimérenych davkach jsou znamé a staly se mi-
mochodem zakladem fenoménu francouzského
paradoxu, ktery vysvétluje, pro¢ Francouzi, ktefi
nezfizené holduji tu¢nym pokrmdm s obsahem
nasycenych tukd, trpi o polovinu méné obezitou
a srdecnimi chorobami neZ nékteré jiné evropské
narody. Teorie vysvétluje, Ze to ma na svédom
vyssi spotfeba Cerveného vina. To obsahuje vysoky
podil flavonoidt, zejména resveratrolu, a dalsich
antioxidantl, které chrani organismus pred oxi-
dacnim stresem. TakZze pokud to budete brat s mi-
rou, muzete si pfibalit lahvinku bordeaux na cestu
k dlouhovékosti. Jak jisté vite, vinoterapie ovsem
nespociva v [é¢eni neduht jen pomoci dousk( ele-
gantniho vina. V. mirném oceanském klimatu ob-
lasti Bordeaux s poZehnanou prirodou plnou vinic,
lesU a Fek si vychutnate zdravou terapii v kazdém
ohledu a pro vsechny smysly! Predstavte si neko-
necné zelenou kopcovitou krajinu, kterd se pysni
rozmanitosti terroird svych slavnych grands crus
classés, kde se muZete pfipojit k celosvétové pro-
slulym vinafim a ochutndvat vina z regiont jako
Saint-Emilion, Pessac-Léognan, Médoc... To vie na
Uzemi okouzlujicich zamkU a historickych mist za-
psanych na seznamu svétového dédictvi UNESCO,
jako je samotné Bordeaux ¢i Saint-Emilion. Spolu
s dalsimi mekkami vina, jako je Pomerol, Médoc,
Graves ¢i Sauternes, patfi i mezi milniky poutni
cesty svatého Jakuba do Compostely.
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U svatého gralu

NeZ se vydate do vinic, zacnéte hned

v nadherném meésté Bordeaux a jeho no-

vodobém symbolu La Cité du Vine. Inter-

° v ” ° ° or » aktivni a hravée muzeum nabizi fascinujici
V’narSka hIStOﬂe Saha]lCI cestu kolem vina po celém svété, napfic
v ° ” historickymi epochami, riznymi kulturami
aZ dO ant’CkyCh dOb a civilizacemi. To vse ve zkroucené skleni-
o ” ° 7 . ci vina: Pravé tak budovu navrhl architekt
Je pyChOu ObIaStl, ktera Je Philippe Starck. Ale jeSté lepSi zpUsob,
7 e ” ° v jak nasat atmosféru, je zdejsi Féte le Vin
take ledn’m Z ne]StarSICh (19. = 22. ¢ervna 2025). Kazdy rok v ¢ervnu
° v  Wewrs ° v ” se v Bordeaux béhem Ctyf nezapomenu-

a nejprestiznejsich vinarskych telnjch dnf mizete setkat s legendarmimi
° o ° apelacemi a jejich vinafi na jednom misteé.
reg’onu Bordeaux a FranC’e. Diky vstupence Pass Dégustation ochutnat
prosluld vina, a dokonce se vydat na vylety

do vinafskych zamkd a vesnic za kulturnim

dédictvim oblasti Gironde. Na progra-



JOIE DE VIVRE / 21

mu je 1200 vinar( a obchodnikl s vinem,
80 rtiznych apelaci v osmi pavilonech a ne-
odmyslitelné historické plachetnice kotvi-
cf na nabfeZi Garonny. Na jihu Bordeaux,
v oblasti Pessac-Léognan, se ovsem mu-
Zete rovnou vydat ke svatému gralu - na
Chateau Haut-Brion. Jedno z péti vyvole-
nych chateaux, které bylo zafazeno mezi
Premier Grand Cru Classé z roku 1855, ma
dlouhou a fascinujici historii, kterd saha az
do 16. stoleti, kdy se podavalo i na stole an-
glického krale Richarda Lvi srdce. A kromé
vzacnych sbératelskych ro¢nikd si tu pro-
hlédnete i knihovnu Chateau Haut-Brion
s jednou z nejvyznamnéjsich sbirek starych
knih, rukopist a dokumentd z oblasti vina
a gastronomie.

Chateau Coutet se pysni ekologickym pristupem k vyrobé vina a malebnym pfirodnim prostredim.
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Moderni a futuristické muzeum vina Cité du Vin v Bordeaux na brehu reky Garonne
laka ndvstévniky na interaktivni vystavy, degustace vina a nddherny vyhled na Bordeaux z vyhlidkové terasy.
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Couvee Les Demoiselles 2018 je lahodné vino
s vani rybizu, jahod a kofeni, s vyvazenou tfislovinou
a jemné drevitym zavérem.
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Svudna trasa do Médocu

A dostavame se na 80 kilometr dlouhou
trasu smérem na sever aZz na Pointe de
Grave. Oblast Médocu se liné tdhne po-
dél usti reky Gironde jako zeleny rdj, ktery
vydava dary nejproslulejsich vin na svéte.
Historické vesnice a majestatni zamky do-
kladaji bohateé kulturni dédictvi regionu, za
které vdedi vinu a jeho péstitelim. UZijete
si tu jako v fisi divd, na programu jsou dalsi
legendarni zamky, napfiklad Chateau Mar-
gaux, Chateau Lafite Rothschild a Chateau
Latour, které jsou usazeny v srdci nadher-
nych zahrad a vinic. Chateau Margaux se
prezdiva Versailles Médoc. Je totiz jednim
z mala prikladd neoklasicistniho palla-
dianského stylu ve Francii. Panstvi nabiz
prohlidky s privodcem, pfi kterych muzete
objevit nejen historii jedine¢ného zamku
i procesu vyroby vina, ale ochutnat i vzac-
na vina. Pfistup vSak muze byt omezeny
a Casto vyzaduje predchozi rezervaci. Driv,
nez investujete do své sbirky nejlepsich
ro¢nikd, si na jeho panstvi také mudzete

Historickeé sidlo s pamatkové chranénym parkem, Chateau les Carmes Haut-Brion, se jako
jediny zdmek v Bordeaux nachazi pfimo ve mésté jen par stanic tramvaji od centra Bordeaux.

pujcit kolo a vydat se na ranni projizdku
pres vinice a prozkoumat dalsi prestizni vi-
narstvi v regionu, jako jsou Pauillac, Saint-
-Estephe nebo Moulis, kterd jsou vsechna
v maximalnim okruhu 30 km od Margaux.
Zdravy zpusob, jak si provetrat hlavu po
degustacnich hodech a objevit krasu a bo-
hatost této ikonické oblasti. Cestou dale
na sever cas, zda se, zpomaluje v klidném
a chranéném prostredi venkova. V hotelu
La Maisond'Estournel, ktery sousedi s vi-
nafstvim Cos d'Estournel, vas ¢eka doko-
nala detoxikace s vyhledem na park, vinice
a v dalce feku na Garonne.

Pdvab terroiru Médoc s ¢ervenymi viny z odrad
Cabernet Sauvignon, Merlot, Cabernet Franc ¢i Petit Verdot
si nejlépe vychutnate uprostred malebnych vinic.



Vinafské sklepy v Saint-Emilion jsou proslulé svou historii a hluboce zakoFenénou tradici vyroby vina.
Sklepy zde ¢asto vyuZivaji prirozené podzemni tunely a jeskyné, které poskytuji idedlni podminky pro zranf vina.
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Genetické dédictvi
Saint-Emilion

Vinarska historie sahajici az do antickych dob je
pychou oblasti, ktera je také jednim z nejstarsich
a nejprestiznéjsich vinafskych regiont Bordeaux
a Francie. Neni nahodou Ze Saint-Emilion je od
roku 1999 zapsan na seznamu svétového dédictvi
UNESCO diky svéemu bohatému kulturnimu dédic-
tvi. Prochazejte se po dlazdénych ulickach, navstiv-
te slavny monoliticky kostel (opravdu atypicky!),
prohlédnéte si klaster Cordeliers a objevte historii
této jedine¢né apelace v fadé sklipkd. Saint-Emilion
ale také skryva mnoho okouzlujicich uméleckych
galerii. Vas vybrany nos nepochybné nabral spravny
smér rovnou k vyhleddvanému vinarstvi Chateau
Coutet, které se nachazi na prvnim svahu Saint-E-
milion, v sousedstvi vybrané smetanky prestiznich
zamkd na vrcholu ploSiny Saint-Martin de Mazerat,
a nabizf jedinecny vyhled na nékolik kilometrd do
okoli: na jih pres kopce Entre-Deux-Mers na levém
brehu feky Dordogne, a za jasnych dni dokonce az
k Bordeaux. Toto vinafstvi jako jedno z mala v ob-
lasti péstuje révu s nejvyssim respektem k terroiru
a prirodé, a jak fika jeho majitel David Beaulieu,
v bio kvalité odjakziva. Coz v pfipadé Coutet zna-
mena 400 let v jedné rodiné! Zvédavost vas jisté
tahne k dalSimu z ikonickych vinarstvi - Chateau
Cheval Blanc ¢i Chateau Ausone, kde si mtzZete uzit
prohlidky vinic i ekologické kurzy a degustace. Ra-
dikalni zména stylu vas Ceka v Chateau Le Dome,

Le Dodme, s bohatymi tony uslechtilého tabaku
a jemnymi rdzovymi nuancemi, nabizi mimoradny

zazitek diky svému dominantnimu Cabernetu Franc (75 %),

tradi¢nimu Merlotu, a slibuje eleganci a koncentraci
vhodnou pro dlouhé zrani.

které se stalo modernim symbolem regio-
nu. Ctyficet metrd $iroka ovalna vinifikac-
ni budova navrzena slavnym architektem
Normanem Fosterem se v romanticke kra-
jiné tradi¢nich zamk( vyjima jako dokonalé
UFO. Ochutnate tu oviem vyjimecna vina
s vzacnym charakterem a hloubkou chutf
regionu Saint-Emilion. A pokud se vydate
smérem k Pomerolu, stejné tak proslulém
svymi bohatymi a plnymi viny, odméni vas
obhlidka vinic Chateau Pétrus, jednoho
z nejexkluzivnéjsich vinafstvi na svété.
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Rocnik 1855

Vinna réva se v oblasti Bordeaux
péstovala jiz vdobé, kdy Akvita-
nii ovladali Rimané. Ale teprve
diky Angli¢anim, kdyzZ se ve

12. stoleti francouzska kralovna
Eleonora provdala za anglického
panovnika Jindficha Il., zacina
slavna éra vin z Bordeaux. Ofici-
alni klasifikace vin z Bordeaux,
znama jako Klasifikace z roku
1855, ktera byla poprvé zavede-
na pri prilezitosti Svétové vy-
stavy v Pafizi, rozdéluje vina do
péti Grovni (od Premier Cru po
Cinquiéme Cru), nejlepsi od prv-
niho. A tak se ze zdejsiho vina
staly vzacné sbératelské kousky
cenéné na aukcich po celém své-
té. Rozdéleni zistalo beze zmén,
ato i pies témér 170 let jeji exis-
tence, a dokonce i postup nékte-
rych vinafstvi do vyssich kruht
neni povolen. Tento systém
klasifikace tak vytvari stabilni
hierarchii a zachovava reputaci
a prestiz vybranych vinafstvi.
Do prvni ligy Premier Cru pat¥i
Chateau Lafite Rothschild,
Chateau Latour, Chateau
Margaux a Chateau Haut-Brion.
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Blahodarna vinoterapie

[ [ y
Francie je kolébkou novodobé vinné te- FfﬂﬂClG]e kOIEkaU
rapie, kterd Cerpa blahodarne vlastnosti 7 e ” °
z bozské revy, jez vychvaloval uz Hippo- nOVOdObe V’nne terap’e,
krates. Aktivni latky z vinné révy, jako jsou s v ” ” ”
polyfenoly, resveratrol a oleje z hrozno- ktera Cerpa blahOdarne
vych jader, poskytuji dlouhodoby ochranny ° v ”
a regeneracni Ucinek pro zafivou a mladis- VIaStnOStl Z bOZSke
tvou plet. Jeji neocenitelné vyhody vyuzi- ” 4
va i jedno z nejoblibengjsich vinnych SPA I'evy, ]EZ VyChVGIOVGI
ve Francii, Les Sources de Caudalie, které v °
nabizi komplexni osetfeni na miru. | kdyz? uz H'ppOkrateSo
delikatni vino ze zdejsiho panstvi Smith-
-Haut-Lafitte prodlouzi nezapomenutelny
zazitek péce od paty a7z po jazycek, jde tu
predevsim o regeneraci pleti na bazi vina
a hroznU, které se tu péstuji bez chemi-
kalii. Viditelné vysledky a blahodarny po-
cit pohody i bez vinného opojeni! Sklidite
zaruceny liftingovy efekt a plet hebkou
jako to nejlepsi grand cru classé. Nad ne-
uvéritelnym pribéhem vinné révy muZete
kontemplovat nejen v kadich s cervenym
vinem, ale také pfi prochdzce po stezce
Lesich smysld na deseti hektarech mezi
vinicemi, s chatami ve stromech, sochami
a rostlinnymi zahradami. To je dokonalé
umeéni vina.

Procedury ve SPA Les Sources de Caudalie

jsou zaloZeny na principu Mix'n Match, aby
dosahly nejlepsich vysledkl pfiregeneraci pleti.
Foto: Les Sources de Caudalie.

Vinoterapie na bazi vinnych hrozn( je skutecny klenot
v boji proti starnuti pleti. Foto: Les Sources de Caudalie.



y == ~ V4 /\ .
Vyjimecnost ma svou adresu. Luxent) o
_

AR i
Friviiys

S
i1}

muuuuuun.n_uumiimui’[‘n’imijt;1 g -
- ST e
_ i il . ‘-.-". 2 =

www.luxent.cz | Parizska 205/23, Praha 1 | +420 731 300 400




aroslav Beck:
chci delat byznys
pro’byznys."
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Kdyz neco na trhu
neni, vymyslite si to.
Presne to udelal
zakladatel spolecnosti
Cans, ktera vyrabi
ochucenou perlivou
vodu bez cukru.

A vali Evropou.

PRIPRAVIL / STEPAN VORLICEK
FOTO / ARCHIV JAROSLAVA BECKA
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Zacinal jako vystudovany strojaf, kterého netésila
predstava, 7e by sedél u pocitace a navrhoval pre-
vodovky. Vydal se proto na hudebni drahu. Fasci-
nace muzikou ho zavedla do Anglie, kde se dostal
ke komponovani hudebnich podkladd k trailerim,
tedy upoutavkam na filmy a hry. Jeho prace méla
Uspéch, objevila se v upoutavkach na Hvézdné valky
nebo Terminatora i u nejvétsich her jako Need for
Speed. ,Porad mi do toho ale nékdo mluvil a rikal,
jak to mam délat,” sméje se Jaroslav Beck. ,Lakalo
mé byt jen svym panem a zodpovidat si za vysledek.
Je dobry? Skvélé. Neni? Kazdy bude védét, kdo za to
muZe. Chci totiz délat véci nejlépe, jak to jen jde.”
Rizenim osudu se pres Los Angeles dostal zpatky do
Prahy, kde se stal soucasti studia Beat Games, které
tu Beat Saber. V té je podepsany prave pod hudbou,
na niz spolupracoval se jmény jako Lady Gaga nebo
Green Day, zodpovidal rovné? za chod studia. ,Ved-
le hudebni prace v tom byla i manaZerska a vlastné
podnikatelska ¢ast a ja zjistil, Ze mé to bavi. Ne pod-
nikani z hlediska cisel, nybrz to budovani byznysu.
Vzalo mé to, nadchlo a ja na téhle draze jedu dal,”
vypravi zakladatel spolecnosti Cans, kterd chce do-
byt Evropu s plechovkami s ochucenou vodou bez
cukru.

Jak vas zkusenost z hudebni a herni branze
formovala pro dalsi podnikani?

Beat Saber mi zbofil mantinely toho, co je mozné.
S tou hrou se nam podafil maly zazrak. Nevim, jest-
li je moZné néco podobného zopakovat ve hrach,
jsem si ale jisty, Ze to jde v jinych odvétvich. Taky
jsem tam ziskal moZnost prosadit se na globalnf
urovni, coZ je nesmirné dalezité. Diky tomu, Ze jsme
studio prodali spolecnosti Meta, jsem se dostal ke
kapitalu, s nimZ mdzu nakladat tak, abych se véno-
val uz jen projektdm, které midavaji smysl, nikolijen
kvili profitabilité. Nejlepsi samozrejmé je, kdyz se
to spoji - pak muzete podnikani skalovat, aby bylo
sobéstacné, a zaroven celosvétove rist. Chci délat
veédi, které maji potencial ovlivnit lidi a pomahat jim,
produkovat néco, co lidé budou opravdu pouzivat,
co bude fesit néjaky problém. Nechci délat byznys
pro byznys a hromadit penize.

Jak jste dospél k soucasnému projektu ochu-
cené vody? Inspiraci byla osobni zkuSenost
z Los Angeles a to, ze podobna nabidka v Ev-
ropé nebyla?

Predné: o napojich jsem nevédél vibec nic. A my-
glenka? Rikal jsem si, Ze nejde o to, vynalézat pFe-
vratné novinky. Jde o to, mit néco, co ja osobné bych
chtél pit mezi mitinky, ale nemam cas to pfipravo-
vat. Cans jsou naprosto jednoduchy drink: kvalitni
voda z Alp, par kapek skutecného ovoce a jemné

bublinky. Zadny zazrak, jen kvalita, kterou miZete
pit porad. Kdokoli, dospéli, teenagefi. Obrovsky uz
mi vadilo, 7e kam aZz pamét sahd, bylo vsechno piti
predevsim sladke. KdyZ jsme v L.A. fesili Saber, na-
Sel jsem piti, které mi vyhovovalo, a prislo mi geni-
alni, Ze nékdo tak jednoduchou véc zacal skutecné
vyrabét. Byla to odpovéd' na otazku, proc¢ do sebe
cpeme tak neskutecné mnozstvi cukru, ktery nam
jednoznacné skodi, vyzkumy to jasné prokazuji.
A kazdy to vi a stejné pije sladké. No a zpatky v Ces-
ku mi tyhle ndpoje chybély. Zapadlo to do mé filozo-
fie, Ze i kdy?Z jde o superjednoduchy produkt, kdy?Z je
dobry a dobre se uchopf skalovani, mize dosdhnout
svétového Uspéchu.
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Takze jste michal sam?

Radil jsem se s kamarady, ktefi pracovali dlouhé
roky napriklad v Red Bullu, a vyrobil prototyp pro
sebe tak, jak mi to chutnalo. Udélal jsem asi tisi-
covku kust a vmziku to zmizelo mezi kamarady. Tak
jsem se rozhodl to udélat poradné, poprosil o po-
moc par lidi, ktefi rozumi tomuto odvétvi, ja vloZil
penize a uz mame tym. Za rok a pUl existence jsme
expandovali na Slovensko, do Némecka a za néko-
lik tydnd jdeme do Britanie. A bdh vi, kam dal. Uz
jsme prodali milion plechovek, coz je skvélé. Néco
takového za tak kratkou dobu jsem si nedokazal
predstavit.

Ve svétle toho, co jste zmifoval ohledné pre-
miry sladkych napoja, a toho, jak nam cukr
Skodi: jak se vase napoje liSi od toho, kdyz si
rano do dzbanu kohoutkové vody vymackam
par pomeranci?

To je skvély postreh! Ja taky piju vodu, nejen Cans.
(Sméje se.) Cely ten projekt nestoji na tom, Ze by-
chom nékomu fikali, co ma pit. Jde o to, mit alter-
nativu, piti, na které se mohu t&sit a védét, ze mi
neubliZi. KdyZ je shon béhem dne, v restauraci, kdy?
nechci alkohol a sladké limonady. KdyZ nemam cas,
nedostanu se do kuchyné, abych si vymackal ty po-
merance, jak fikate. Mym cilem bylo, aby lidé méli
k dispozici néco, co ma chut, je to sofistikovangjsi,
ale neskodi to. Aby si mohli dat Cans misto sladké
limonady, ktera jim vyZene cukr v krvi. Nikdy nebu-
du ten, kdo lidem fika: nepijte vodu.

Z pohledu udrzitelnosti se nabizi dalsSi otaznik:
vyroba v Rakousku, plechovky, alpska voda.
U nas nemame dobrou vodu?

Tahle rovina ma nékolik ¢asti. Prvni je recyklace. Po-
uzivame uz recyklovany material. A kdyZ se podivate
na vsechny dostupné obaly, je plech z hlediska po-
méru cena-vykon i vlivu na Zivotni prostredi nejlepsi
obal, ktery mdZeme mit. Speciadlné v mistech, kde

Kdyz ochuceny
napoj, tak takovy,
ktery neublizuje.
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béZi zalohovy systém jako v Némecku nebo
na Slovensku, se ukazuje, Ze vic neZ deva-
desat procent plechovek, které se dostanou
do obéhu, se vrati k recyklaci. Moc si preji,
aby zalohovy systém zavedlii u nas.

Kdybychom plnili napoje do sklenénych la-
hvi, nikdy bychom nebyli tak efektivni. Na
vyrobu sklenéné lahve je potreba trikrat az
Ctyrikrat vic energie neZ na plechovku. Sklo
se navic miZe rozbit, je téZzké. No a plastove
lahve urcité nechceme, protoZe co nevidét
se rozjede debata o mikroplastech a kolik
jichtamje...

A ta alpska voda?

Je to skvéld, lahodna voda. (Culi se)) Mam
ji rad, chai se na drink tésit. Ale vazné: ne-
rikdm, Ze u nas nemame kvalitni vodu. Jde
vSak predevsim o jinou véc. Pravé kvali
udrZitelnosti a co nejmensimu dopadu na
Zivotn prostfedf chceme viechno drZet po-
hromadé. Nasli jsme si vyrobce plechovek
v Rakousku, voda je z nedalekych Alp a rov-
nou se tam napoj micha a staci. A jelikoz
jsme od zacatku pocitali s expanzi - vozime
to do nekolika zemi a chystame se dal, jak
jsem fikal -, nebylo mozné rozjizdét vyrobu
v danych zemich. Rakousko je proto idedl-
ni, leZi strategicky uprostfed a my z jedné
tovarny vozime do Némecka, na Slovensko,
k ndm a nové do Britanie.

Ovocna slozka vasich napoju je skutec-
né vymackana stava z ovoce?

Ano, je to normalni fresh. Pridavame
k tomu jesté prirodni esenci vyrobenou
z daného ovoce, ktera napoj dopliuje,
aby vic vonél. Nemudzeme - nechceme -
to maskovat cukrem, ani nemuizeme pfi-
dat prilis té ovocné $tavy, je to opravdu
jenom par kapek.

Milion prodanych plechovek je slusné
cislo. Zacinali jste s e-shopem a s pred-
platnym, jste k dostani i v obchodech
arestauracich?

Ano, jsme v restauracich, v Albertu, Globu-
su, v Costa Coffee, jsou to stovky mist po
celém Cesku. A distribu¢ni sit pochopitel-
né dal budujeme a rozsifujeme.

Planujete vétsi baleni? Neni tfetinka
prece jen malo na dostatecné napiti?

Dobra otazka. Samozfejmé jsme o tom
premysleli. Jediny problém plechovky je,
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Cilem je byt schopni
vsechno pro cely svet
vyprodukovat v nasich
kancelarich v prazském
Karline a v tovarne

v Rakousku.

Ze jak ji jednou nacnete, uz ji nezavrete.
KdyZ to nechate stat na stole, za chvili
bublinky, v naSem pfipadé spis jemné, ne-
agresivni, vyprchaji a napoj ztrati Smrnc.
Délali jsme si prizkum a vzdy nam vyslo,
Ze tretinkovou plechovku lidé skoro vzdy
dopiji, zatimco v pullitrové velice casto
zUstane zbytek. Tedy zbytecny odpad.
Opticky se zda, Ze pullitr je lepsi, vyhod-
n&jsi. V realité vétsina lidi stejné vypije
tretinku a zbytek necha nedopity.

Mate v tymu lidi, ktefi pusobili de-
set patnact let v Red Bullu. Po tako-
vé dobé je clovék se znackou spjaty,
srostly. Nejde to proti vasi filozofii
odlehéovani a piti bez cukru, kdyz si
uvédomime, co Red Bull symbolizuje?
Je dobfe, Ze se na to ptate. Mame i lidi z pi-
vovarl. S nadsazkou rikame, Ze si k ndm
chodi napravovat karmu. Pochopitelné
je velmi snadné néco odsoudit. Na druhé
strané, kazdy se sam rozhoduje, co do sebe
nalije. Co mé osobné ale nesmirné roz¢ilu-
je, je, kdyZ vidim, jak patnactileti mladi za
dopoledne ve Skole vypiji litr energetické-
ho drinku. To je Silené a nesmirné Skodlivé.
A s tim souvisi naSe mise - dat alternativu.
KdyZ ochuceny napoj, tak takovy, ktery ne-
ublizuje.

Jaké ted’ nabizite pfichuté? A mizete
odhadnout, jaky je aktualni objem
vyroby?

Jsou tfi, jablko, limeta s citronem a tresen
s visni. Ohledné objemu se to tézko rik3,

resime produkci pro vSechny ostatni trhy,
vyrabime uZ i pro Britanii. Délame také
vzorky, mudzZete nas potkat na ulici, kde vam
dame ochutnavkovou plechovku - ty v tom
milionu ani nejsou zapo¢itané. Radoveé dnes
ale vyrabime ve stovkach tisic mésicné.

Letos tedy expanze do Britanie, jaké
jsou dalsi plany?

Pristoupil jsem k tomu jinak nez vétsina
ostatnich. Vyrobci napojd vétSinou za-
¢nou v USA a pak jdou do Evropy a Cekaji,
co bude. My jdeme opaclné. Na starém
kontinentu se to chceme naucit a pak
planujeme jit do Ameriky. Postupujeme
7 Ceska pres Slovensko a Némecko, letos
planujeme byt v Britanii a mozna i nékde
jinde. Ty zemé jsme strategicky vybrali
tak, aby ndm ukdzaly sva specifika, aby
nas néco naucily. V Anglii uz plsobi vic
znacek, jako jsme my, proto cekame, ze to
bude velkd zkouska, otestujeme si konku-
renceschopnost. DlleZité pro nas je, Ze si
vSechno délame doma, nespolupracuje-
me s rlznymi agenturami. Cilem je, aby-
chom byli schopni vSechno pro cely svét
vyprodukovat v nasich kancelafich v praz-
ském Karliné a v tovarné v Rakousku. To je
néco, co prinasim z toho technologického
sveta, ze nechceme outsourcovat. Pravé
proto mUzeme tak rychle expandovat do
dalsich zemi, mdzeme velice rychle ko-
munikovat, sviZzné reagovat a véci ménit,
co? v téhle branzi nenf vibec obvyklé. Ri-
kam, Ze letos budeme v Britanii, mdzZe se
ale stat, Ze téch mist bude mnohem vic.

X
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Ornicl jsou si d@es Uz

Jistl, ze wcite spg ohou
Cloveku'prinejme prodlouzit
kvalitu zivota. Velk |
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Elon Musk je znam svymi kontroverzni-
mi komentari a vime, Ze je tfeba ho brat
s rezervou. Mél tentokrat pravdu? Muze
pickleball zpUsobit, 7e budete Zit déle,
kvalitngji?

Kdo jesté pickleball nezna, upresnéme, zZe
je to moderni, dynamicky a zabavny sport,
ktery kombinuje prvky tenisu, badmintonu
a stolnfho tenisu. Hraje se na hristi veli-
kosti badmintonového kurtu s nizkou siti,
a to s palkou podobnou té na stolnf tenis
a plastovym mickem. Je vhodny pro vSech-
ny vékové kategorie a Urovné dovednosti,
protoZe nabizi rychlou hru plnou pohybu
a strategickeho mysleni, ale zaroveri nenf
tak technicky narocny jako tenis. Je idealni
pro rekreacni hrace hledajici zabavu a spo-
lecensky kontakt.

Rovnou od stolu tak mizeme s Muskem
docela souhlasit. Navic mnoho studif
z poslednich let potvrdilo, 7e raketové
sporty obecné mohou vyznamné ovlivnit
zivotnost ¢lovéka. Plati to i pro tenis, bad-
minton, stolni tenis... Musk tedy nemusel
o tom, co fika, prilis premyslet a védél, ze
se v podstaté nesekne.

Podivné pocty

Druha véc je, Ze to fekl pravé on, ¢lovék,
kterého muZeme brat za vyznamného
influencera. Co se po jeho vyroku stalo?
Skokové a celosvétove se o pickleball zvy-
Sil zajem.

LSport, ktery délate, ma obrovskou sou-
vislost s tim, jak dlouho Zijete. Plavani
prodluzuje Zivot o 3,5 roku. Cyklistika
o 3,8 roku, fotbal o 4,7 badminton
0 6,2 roku. Na prvnim misté je pickleball,
Zijete 0 9,7 roku déle,” rekl Musk v rozho-
voru se znamym podcasterem a influen-

cerem Joem Roganem.

Kdy?Z jste zvykli o vécech premyslet, tady
uz musite zbystfit. Jak to, Ze ten, kdo hra-
je pickleball, bude Zit 0 9,7 roku déle, tedy
dvakrat déle nez ten, kdo hraje fotbal?
A muZeme vibec jednotlivé sporty takto
kvantifikovat a délat z nich Zebfricky?

Téma dlouhovékosti a prodluzovani Zivota
je dnes velmi popularni, zajima prakticky

kazdého. Je tudiZz i modni. Vznikd na to spousta
studif a spousta lidi se tim Zivi. Je to dobry byznys,
a co je najednou dobry byznys, musime zaroven
brati s rezervou.

Chybi vérohodna data

Proto vas musime zbrzdit. Zebfi¢ky jsou velmi po-
puldrni, lidé si diky nim uméji véci lépe predstavit.
Ale aby byly relevantni, museji se opirat o véro-
hodna data. A popravdé, data o tom, zda vam vic
prodlouZi Zivot tenis nebo pickleball, dohromady
pfi nejlepsi vuli nedate.

TakZze Musk ma pravdu, ale jen ¢astecnou. Jeho
ddraz na pickleball musime brat jen jako vystrel
relativné spravnym smérem. Nebo orientacni na-
vod, ktery clovéka nékam nasméruje. Pokud vam
v3ak nestaci pribliZzné vystrely priblizné spravnym
smérem, ale chcete zacit aspon trochu védecky, je
treba se obratit na odborniky, ktefi se touto pro-
blematikou zabyvaji.

V soucasne dobé vetsina lidi zna obecny navod.
Chcete-li si udrZet zdravi a Zit dlouhy Zivot, je du-
lezite dobre jist, dodrzovat spankovou hygienu,
prestat koufit a samoziejmé se v kazdodennim
zivoté hodné hybat. Jenze to se lehce fekne, har
udéla. Natoz udéla spravné. Nestadi jen rict, chci
zit déle a lépe, a proto budu hrat pickleball a budu
ho hrat 5x tydné.



Polozte si par otazek

Velmi dalezité je se nejdfive nad sebou
zamyslet. Kolik mi je let? V jaké jsem pfi-
blizné kondici? Kolik aktivit uz mam v Zzi-
voté za sebou, jak jsem zvykly se hybat?
Jak jsem zdravy, nemocny? Jak jsem odol-
ny? Kolik vazim, mam jen mirnou nadva-
hu, nebo vysokou? Co mi obecné prospiva
a co skodi? Co jsem zvykly vétSinu dne dé-
lat? V praci hlavné sedim, nebo se néjak
pohybuji?

Jsou to vSechno dulezité otdzky, abychom
si mohli udélat predstavu, co by pro nas
mohlo byt dobré. Odpovéd’ na prvni otaz-
chom pochopili souvislost mezi cvicenim
a dlouhovékosti, je dulezité nejprve ude-
lat krok zpét a zamyslet se nad tim, jak
starnuti ovliviiuje télo. Neni Zadny tajem-
stvim, Ze poté, co dosahnete véku 30 let,
mnoho zakladnich télesnych funkci zacne
oslabovat - obvykle 0 Ta7 2 % za rok. Pra-
vé veku a stavu svého téla budete muset
své aktivity prizpUsobit.

L
L
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Starnuti nenf zrovna populdrni téma, presto je
dobré u néj zacit. Je to normalni, nevyhnutelna
soucast zivota - prosté neexistuje zpuUsob, jak
ho zastavit. Lze ho ale brzdit. Bylo prokazano, Ze
cviceni zpomaluje pfirozeny Ubytek téla z 1 % na
2 % na priblizné pll procenta kazdy rok. | kdyz se
to mUze zdat jako maly pokles, v pradbéhu casu
to mlze mit velky dopad. Védci zjistili, Ze lidé se
sedavym zameéstnanim ztrati do 90 let asi 70 %
svych funkénich schopnosti. Ti, ktefi pravidelné
cvici, ztrati ve stejném véku pouze 30 %.

Védci zjistili, ze lidé se sedavym
zamestnanim ztrati do 90 let asi
70 % svych funkcnich schopnosti.
Ti, kteri pravidelné cvici, ztrati

ve stejnem veku pouze 30 %.
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Cvicenim proti starnuti

Podle dr. Nathana K. LeBrasseura, feditele Centra
R.a A.Kogodovych pro starnuti na proslulé americ-
ké Mayo Clinic, cviceni nejen pomaha citit se dobre
a udrzovat kvalitu Zivota, ale také mize pomoci
udrzet si mladi na bunécné Urovni. ,Cviceni mdze
ve skutecnosti celit ur¢itému opotrebeni a degra-
daci, k niz dochazi v bunkach,” uvedl v materialu,
ktery publikovala Mayo Clinic. ,Cviceni mUze v na-
Sem téle zapnout tzv. likvidaci odpadu, abychom
mohli recyklovat staré a poskozené bunky.”

Napriklad fyzicka aktivita mze zastavit nebo sni-
Zit cirkulaci urcitych zanétlivych sloucenin v téle,
jako jsou interleukiny a cytokiny, které vedou k po-
Skozeni tepen a vys$simu krevnimu tlaku. Stru¢né
feceno, cviceni mze mit silny vliv na proces star-
nuti a v dasledku toho na chronickd onemocnéni,
postizeni a délku Zivota. ,KdyZ se zamyslite nad
hlavnimi pricinami umrti ve vyspélych zemich, jako
jsou srdecni choroby a mrtvice, cviceni je jednim
z nasich nejucinngjsich nastrojd, jak témto stavim
Celit a podporovat zdravi," uvedl LeBrasseur. Cvice-
ni je podle néj svym zplsobem zazracnou drogou,
protoZe s nim souvisf nespocet vyhod.

MozZna neni prekvapenim, ze pravidelné cviceni
také sniZuje, a dokonce predchdzi mnoha zdra-
votnim stavim. Fyzicka aktivita miZe podporovat
zdravi svalll a kosti, coZ je zvlasté dlleZité s priby-
vajicim vékem. Postupem casu svaly ztraceji svUj
tonus a pruznost a nizka kvalita svalli ¢asto prispi-
va ke krehkosti u starsich lidi, stejné jako k padtm,
hospitalizaci a invalidité. Pravidelné cviceni nejen
zpomaluje ztratu svalové hmoty, ale také zvysuje
svalovou silu a chrani pred omezenim fyzickych
funkai.

Vliv na imunitni systém

Vyzkum ukazuje, Ze fyzicka aktivita mlze posilit
také vas imunitni systém. Ve studii rekreacnich
cyklistd ve véku 55 a7z 79 let vyzkumnici zjistili, Ze
jejich imunitni systém nezdegeneroval tolik jako
u neaktivnich lidi stejného véku. To jim umozni
lépe reagovat napfiklad na respira¢ni infekce, jako

je covid a chripka.

Je to jakysi pozitivni zacarovany kruh. Kdo ma
v 50 aZ 60 letech za sebou od mladi prakticky den-
ni fyzickou aktivitu, zejména tu, kterd podporuje



obéhovy systém, ma obrovskou vyhodu a naskok
pred ostatnimi. Nikdy ale nenf pozdé. Lidské télo je
neuvéritelné flexibilni a prizplsobivé.

Fyzickd kondice je klicova, ale ne jeding, co ovliv-
nuje doziti. Cviceni poskytuje také duSevni zdravi
a kognitivni vyhody. Fyzicka aktivita mize zvysit
dusevni pohodu sniZzenim stresu a Uzkosti, zlep-
Senim nalady, spanku a bojem s priznaky deprese.

Vyzkumy ukazuji, Ze stfedné intenzivni aZ intenziv-
ni cviceni m0Ze pfi starnutf pomoci udrzet funkci
mozku. Odbornici Mayo Clinic odkazuji na stu-
dii, pfi niz védci sledovali kognitivni funkce dvou
skupin lidi - téch, ktefi moc nebo vibec necvicili,
a téch, ktefi cvicili. Postupem c¢asu se u vice seda-
vé skupiny projevil vétsi ubytek epizodické paméti,
co? je schopnost vybavit si detaily z udalosti, kte-
rou jste osobné zazili. Rozdil mezi témito dvéma
skupinami se rovnal 10 letdm starnuti.

Diilezita je kombinace aktivit

Ale pojdme se tak trochu vratit k Elonu Muskovi.
Ktery sport je nejlepsi pro vase zdravi? Lékari, od-
bornici na sport a obéhovy systém vam na rozdil
od Muska feknou, Ze zadny nejlepsi vlastné ne-
existuje, je tfeba mit na paméti nékolik faktord.

Dr. LeBrasseur z Mayo Clinic je pfesvédcen, Ze dU-
leZitd je vZdy kombinace aerobniho cviceni a od-
porového tréninku. Aerobni cviceni - napfiklad
svizna chlze, jizda na kole, v zimé na bézkach -
vam zrychli srdecni frekvenci a pomuze predcha-
zet kardiovaskularnim chorobam. Odporovy tré-
nink, tfeba jéga nebo silova cvicenf jako kliky, po-
maha udrzovat svalovou hmotu a zlepsuje funkéni
schopnosti.

Tady se mGzeme poucit u jednoho z nejsportov-
néjsich narodl na svété - u Nord. Je velmi zajima-
vé sledovat, jak dnes Norové vychovavaji mlade
sportovni talenty. Jsou na to celé knihy a studie.
Zatimco v mnoha vyspélych zemich vedou mlade
sportovce brzy ke specializaci, v Norsku se pokou-
Seji co nejdéle drzet déti a mladistvé u toho, aby
jejich sportovni aktivity byly co nejpestrejsi.

Co plati v mladi,
plati i ve stari

Je mnoho sportd, lekci nebo domaécich cviceni,
které davaji smés aerobniho i odporového tré-

ninku, a studie naznacuji, Ze vyssi Urovné
fyzické aktivity obecné mohou sniZit riziko
umrti. Existuji vsak dlikazy, Ze typ sportu
muze ovlivnit dlouhovekost. V jedné studii
sledovali 8500 ucastnikl po dobu a7z 25
let, aby studovali vliv riznych rekreacnich
aktivit na ocekavanou délku Zivota. Se
zvysenou dlouhovékosti byly nejvice spo-
jené sporty jako tenis, badminton, fotbal
a cyklistika. Vidime, ze Musk mél nakonec
vétsi pravdu, neZ se mohlo zprvu zdat.
ProtoZe pickleball mezi uvedené sporty
uréité mazeme zaradit.

Pozoruhodné je, Ze s delsi Zivotnosti byly
navic spojeny ty sporty, které mély vice so-
cialni interakce. Spolecenska propojenost
muze nejen zvysit zabavu, ale mit kama-
rada na cviceni nebo tymové cviceni vas
muze udrzet konzistentni. Jedna studie
zjistila, Ze starsi lidé zapojeni do sportov-
nich tymU nebo cvicebnich skupin nejen
s vétsi pravdépodobnosti fyzické cvicenf
vydrzi, ale také s vétsi pravdépodobnosti
budou nazivu az 0 14 let déle.

Aerobni sport je zaklad

A ted' zkusme konkrétni navody. Jaky sport
potrebujete? UrCité jeden aerobni, cyklic-
ky, ktery bude zdravé zatéZovat obého-
vy systém. Treba takovy, ktery je vam uz
néjak blizky. MUZe to byt napfiklad kolo,
v zimé bézky. 40 minut a7 1 hodina 5x tyd-
né. Velmi vhodna je delsi svizngjsi chize.
Béh také, ale pozor, nemusi vyhovovat
kazdému. A urcité je dobré béhat na mék-
kem podkladu.

K tomu jako doplnék néjaké pravidelnéjsi
cviceni, joga, silovy trénink a uz zminény
raketovy sport nebo treba volejbal. Vel-
mi dulezité je zvolit si spravnou intenzitu.
Prosté zacit tim, na co stacite. S pribyvaji-
cim vékem totiZ pfikazde sportovni aktivi-
té hrozi i zranéni nebo pretizeni nékterych
svalovych skupin, uponu, vazu.

Co na zavér? Kdyz uz vime, co, jak, kde,
kdy, zbyva to hlavni - pravidelnost, du-
slednost. Fyzicka aktivita se musi stat
vasim dennim chlebem. Ne na mésic, ale
na mésice a roky. Pak to celé teprve zacne
davat smysl.
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SPORT, KTERY DELATE,
MA OBROVSKOU SOUVISLOST
S TiM, JAK DLOUHO ZIJETE.

Plavani prodluzuje Zivot
o 3,5 roku.

Cyklistika o 3,8 roku.
Fotbal 0 4,7 roku.
Badminton o 6,2 roku.

Na prvnim misté je pickleball,
Zivot prodlouzi az 0 9,7 roku.
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Funkéni polo Saty Katja
s ikonickym potiskem B
z rychleschnouciho
kvalitnihio materidlu
znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz

A

A

Je to oficialné potvrzena informace vychazejici ze studie

Svedske lekarske univerzity Karolinska Institutet. Na zaklade dat
bylo prokazano, ze Umrtnost golfistl je 0 40 % nizsi nez u ostatnich
lidi stejného pohlavi, veku a socioekonomickeho postaveni.

Golf tedy lze oznacit za Zivotni investici.
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Komfortni polo triko Cornelius
se stre€ovymi vlastnostmi

a moderni kalhoty Anjo

z krepového materidlu
znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz

Najdete nds v kamennych
obchodech v Praze - na Malém
ndmeésti a ve Westfield Chodov.

Ddle nds muzZete navstivit
ve Spindlerové MIlyné, v Karlovych

Varech a v Greensgate Golf & Leisure

Resort Dysina.
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Elastické funkéni polo triko Casimir

s prodysnou perforaci a kalhoty Nahel
ze ¢tyfsmérného streCového materidlu
znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Luxusni polo triko Tamiro z rychleschnouciho
strecového materidlu znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Lehkd bunda Birte z prodysného materidlu
a plisovand sukné Josy s klasickym dckovym
stfihem se streCovymi Sortky znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Vétruvzdornd bunda Sofie v ripstopové
kvalité s celoploSnym potiskem a prodysnd
plisovanad sukné Lonie ackového stfihu

se streCovymi Sortky znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Umeni,
antika a

PRIPRAVILA / OLGA VACLAVKOVA
FOTO / GETTY IMAGES
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7da se, Ze v antice védéli, Ze jediny stoprocentné
spolehlivy zpUsob, jak prezit véky, je nechat se vy-
tesat do kamene. Sochy byly tak detailni, Ze kdyby
tehdy existoval Instagram, jisté by kazda z nich do-
stala tisice lajkd. Neslo jen o pouhou dekoraci - so-
chy byly mocnym nastrojem pro zachovani odkazu.
Napriklad cisaf Augustus si nechal vytvorit tolik
soch, Ze by dnes byl kralem selficek. Kazda z nich
ho ukazovala jako vécné mladého a silného vid-
ce, i kdyz ve skutecnosti uz mél mozna sedé vlasy
a ohnuta zada. Jenomze diky témto trikim si ho
lidé zapamatovali jako mladika, a ne jako starnou-
ciho politika.

V antice umélci zachycovali krasy svéta napriklad
na freskach a mozaikach. A méli pro to svdj dd-
vod - Vérili, Ze obrazy boh( a hrdind jim pfinesou
silu, zdravi a ochranu. Prikladem jsou tfeba fresky
znazoriujici Dionysa, boha vina. Jeho vyznavaci
byli presvédceni, Zze pokud budou zZit bohémskym
stylem Zivota, jejich duch zUstane vécné mlady.
Velmi zajimaveé také je, Ze napfiklad nasténné mo-
zaiky byly casto tvoreny tak, aby budily iluzi per-
spektivy a pohybu, coZ dokazuje, Ze anticti umélci
si hrali s optickymi efekty dadvno predtim, nez se
objevily 3D filmy.

Michelangellv biblicky David vytesany z mramoru je mistrovskym dilem.

we

Umeéni je vécné, zivot kratky

Idedlu krasy se snazili dosahnout také
v sochafstvi, sochy se staly idedlem
harmonickych proporci, jako napfiklad
Myrénuv slavny diskobolos, ktery znazor-
nuje mladého atletického muze v okamzi-
ku soustredéni tésné pred hodem disku.
Pro zachyceni dokonalé anatomie se né-
kteri umeélci inspirovali poznatky lékar(,
napfiklad Hippokrata nebo Galéna, kteff
studovali fungovani lidského téla. Pfimé
pitvy byly vsak ve vétsiné antickych kultur
tabu, a tak nékteri umélci vyuzivali prile-
Zitosti zkoumat lidska téla padlych vojaku
nebo zlocincy, ktefi byli popraveni.

Mimochodem, mozna jste si vSimli, Ze an-
tické sochy casto zobrazuji muze s malym
prirozenim. Bylo pro to nékolik dlvod,
které souvisi s estetikou, kulturou a filozo-
fil - ve starovékém Recku byl toti? kladen
dUraz na sebekontrolu, rozvahu a intelekt.
Velké pfirozeni bylo v té dobé vnimano
jako znak prehnaného chtice, primitivnos-
ti a ztraty kontroly, coz odporovalo idealu
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Bozsky David béhem restauratorskych praci.

moudrého a ctnostného muze, opak byl
tedy znakem rozumu a vysSich hodnot.
Veétsi velikosti tedy nechavali v uméleckém
pojeti pouze pro satyry, kentaury nebo bar-
barské narody.

David a Venuse forever

Antické zobrazeni idealu krasy se promita-
lo i v dalsich obdobich svétového uméni,
vzpomenme napfiklad na Michelangelovu
sochu Davida ¢i Botticelliho obraz Zroze-
ni Venuse, dvé ikonicka dila renesancni-
ho umeéni, ktera dodnes nesou hluboky
kulturni, esteticky a symbolicky vyznam.
Socha Davida je mistrovskym dilem ana-
tomické presnosti a estetického idealu,
ktery inspiroval generace umélcl i védcl
vcetné moderniho socharstvi. Venuse zas
predstavuje ideal Zenskeé krasy a Cisté lasky.
V dnesni dobé se ¢asto spojuje s modou,

estetikou a hleddnim dokonalosti. Tento Afrodita: Bohyné lasky, krasy
obraz neustale ovliviuje svét médy, foto- a nekonecné inspirace vumeéni
grafie a grafického designu - od haute cou-

ture po komercni kampané. Botticelliho Venuse je vlastné fimska ver-

ze znazorfujici feckou bohyni Afroditu. Ta
byla v antice jednou z nejzobrazovanéjsich
postav. Lidstvo je od pradavna fascinovano
predstavou dokonalé krasy a lasky a tuto
ideu nezosobriuje nikdo épe neZ pravé
Afrodita, bohyné milostné touhy, smysl-
nosti a plvabu. Jeji vliv prostupuje nejen
antickou mytologii, ale zanechal nesma-
zatelnou stopu i v uméni. Malifi, sochari
i moderni umélci se k ni neustale vraceji,
aby oslavili jeji esenci. Salvador Dali si hral
s jejimi motivy a vytvarel surrealisticke in-
terpretace. Andy Warhol se inspiroval kla-
sickymi vyjevy bohyné a prenesl je do svych
grafik v popartovém stylu.

Kalokagathia (v prekladu

to znamenda krasny a dobry)

byla v antickém Recku idedlem
dokonalého cloveka, ktery spojoval
fyzickou krasu, dusevni uslechtilost
a moralni dokonalost.

Venuse mélska je skvostnou ukazkou starofeckého socharstvi.
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Antické drama léci

Rekové si byli dobFe védomi toho, Ze emoce a dob-
ry pribéh [éci dusi. Proto tvofili divadelni hry nejen
jako zabavu, ale i jako zpUsob, jak udrzet mysl svézi
a zdravou. Vérili napriklad, Ze sledovani tragédii po-
maha divakam odistit jejich vlastni emoce, a to diky
katarzi, tedy vnitini ocisté hrdiny, ktera prichazi po
dramatickém zazitku ohrozeni nebo zla.

Rimané se divadlem inspirovali, ale 3li trochu jinou
cestou. Jejich oblibenou verzi dramat byly krvavé
gladidtorské zapasy. | kdyZ to nebyl zrovna idedlni
recept na dlouhovékost pro Ucastniky, pro divaky to
byla zabava. Nicmeéné tyto zapasy nebyly jen bru-
talni podivanou, ale i peclivé organizovanou show
s propracovanymi pravidly. VétsSina gladiatord
nebyli odsouzenci na smrt, jak si lidé casto mysli,
mnozi z nich byli profesionalni bojovnici, ktefi si
mohli vydobyt slavu a bohatstvi. Nékteri se dokon-
ce stali celebritami své doby, méli fanousky, dosta-
vali dary od bohatych obdivovatell a jejich jména
byla vyryta na zdech jako dnes jména rockovych
hvézd. Gladiatorské skoly cvicily bojovniky a nej-
lepsi gladidtori mohli ziskat svobodu. | kdyZ to bylo
dost intenzivni cviceni na preZziti.

Na olympiadu zeny nesmély

V dobé antiky vznikly olympijské hry, svij ptvod
maji ve starovékém Recku, kde byly ndboZenskym
a sportovnim svatkem na pocest boha Dia. Konaly se
v Olympii, na posvatném misté s Diovym chramem,
a poprvé jsou doloZeny v roce 776 pf. n. L. Béhem
olympiad panovalo posvatné priméri, to umozriovalo
sportovclim bezpecné cestovat a soutézit. Atleti za-
vodili nazf, coz symbolizovalo oddanost idealu téles-
né krasy. Kromé sportu meély hry i kulturni aspekt -
konaly se basnické a hudebni soutéze. Ovsem zeny
mély zakazano nejen soutézit, ale dokonce i sledovat
hry, a pokud by byla vdana Zena pfistizena pfi jejich
sledovani, hrozil ji trest smrti svrZzenim ze skaly. Jedi-
neé Zeny, které mély dovoleno navstévovat staroveké
olympijské hry, byly knézky bohyné Démétéry diky
svému naboZenské postaven.

Pohyb byl v antice zasadni, anticti Rekové véfili, Ze
kazdy spravny obcan musi byt fyzicky zdatny, a tak
travili hodiny v gymnaziich, tedy mistech urcenych
pro sportovani. Mimochodem gymnazium vznik-
lo pravé v antice - pochazi z feckého gymnasion
a plvodné oznacovalo misto pro fyzické cviceni.
Kofen slova gymnos znamena nahy, protoZe ve sta-
rovékém Recku, jak jiz bylo uvedeno, se sportovalo
zcela bez oblecen.

Tehdejsi gymnazia nebyla jen sportovisté -
slouZila take jako centra vzdeélani, kde probi-
halo studium filozofie, rétoriky a védy. Takze
i kdyZ dnesni gymnazia nemaji se sporto-
vanim bez obleceni nic spole¢ného, stale
nesou myslenku vzdélavani téla i ducha.

Nesmrtelnost bohu

Nejvyssi formu longevity predstavova-
li samozrejmé anticti bohové, nebot byli
nejen nesmrtelni, ale také vécné mladi,
nezranitelnf a neustale se jim obnovovala
sila a krasa. Tento koncept odrazel lidskou
touhu po prekonani ¢asu a smrti, a to se
stalo zakladnim motivem fecké i fimské
mytologie, kterou ¢teme dodnes. Bohové
jako Zeus, Apollon ¢i Afrodita zosobnovali
nejen moc, ale i ideal fyzické dokonalosti
a vitality, zatimco titani a nékteré mytolo-
gické bytosti, napriklad fénix, symbolizo-
vali regeneraci a véeny Zivotni cyklus. Re-

Ikonicky obraz Zrozeni Venuse si muzete prohlédnout v Calerii Uffizi ve Florencii.



kové a Rimané ve&fili, 7e nesmrtelnosti lze
dosdhnout nejen bozskym pdvodem, ale
i skrze slavu a hrdinské ciny - prave proto
se jména Achillea, Herakla ¢i Alexandra
Velikého prenesla skrze staleti az do dnes-
nich dnt.

Filozofie: Klidna mysl, dlouhy
Zivot

Stoikové jako Seneca nebo Marcus Aurelius
tvrdili, Ze klicem ke $tastnému a dlouhému
Zivotu je klidna mysl. Stres? Neznali. Nebo
spi$ vedeéli, ze ho musi pfijmout a ovlad-
nout. Pokud vas néco trapi, stoici by rekli:
,To, co nemuUzeS zmenit, neres.” Jak dosah-
nout opravdové nesmrtelnosti? Zda se, ze
nejlepsim zpUsobem, jak pretrvat véky, je
stat se legendou. Achilles si vybral kratky,
ale slavny Zivot (dodnes vime o jeho paté),
zatimco Cicero véril, ze jeho slova budou
Zit navzdy.
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Rekové a Rimané vérili,

Ze nesmrtelnosti Ize dosahnout
nejen boZzskym puvodem, ale
i skrze slavu a hrdinské cCiny.

Zdravotni péce ve starovéku

Pokud jste byli bohati, méli jste osobniho lékare.
Pokud ne, nezbyvalo neZ doufat v [&¢ivé Ucinky by-
linek nebo pozadat bohy o pomoc. Napfiklad v Epi-
dauru byl slavny chram boha Asklépia, kam lidé
chodili spat v nadéji, Ze se jim ve snu zjevi bozska
medicina. A idealnim mistem pro ocistu téla i du-
cha byly fimskeé [azné. Tradovalo se, Ze pravidelné
koupani podporuje dlouhovékost a zdravi, a proto
si dopravali stridani horkych a studenych koupell,
¢imz si posilovali imunitu podobné jako my dnes
v sauné. Lazné byly dostupné pro vSechny vrstvy
spole¢nosti a slouzily jako mista setkavani a filozo-
fickych debat. Nékdy to byvala i velmi rusna mista,
napriklad Seneca si stéZoval, Ze hluk v l&znich byl
nesnesitelny - lidé se tam nejen koupali, ale i kfice-
i, hrali micové hry, a dokonce tam néktefi obchod-
nici hlu¢né nabizeli své zbozi. A nékteré ldzné mély
dokonce skryté mistnosti a podzemni tunely, které
pry vyuZzivali milenci ke svym schidzkam a politici
k tajnym dohodam.

Nesmrtelnost Pompeji: Mésto, které
zastavil cas

Existuji i dalSi zpUsoby, jak se stat nesmrtelnym i
zit dlouhy Zivot. Nékteri se zapiSou do déjin slavou,
jini umeénim nebo filozofil. A pak jsou tu Pompeje -
meésto, které dosdhlo nesmrtelnosti tim, Ze bylo
zniCeno. V roce 79 n. L. se probudila sopka Vesuv
a ve vtefiné rozhodla, 7e z Pompeji udéla histo-
ricky artefakt. Mésto bylo pohrbeno tak rychle, ze
lidé nestacili ani utéct. Zatimco jind antickd mésta
zmizela beze stopy, Pompeje se touto pfirodni kata-
strofou zachovaly témér dokonale - domy, fresky,
napisy na zdech a dalsi vzacné pfipominky Zivota
v tomto mésté. Dnes diky tomu vime, jak lidé Zili
pred dvéma tisici lety, co jedli nebo co tieba psalina
zdi. Pompeje jsou dikazem, Ze nesmrtelnost nékdy
prichazi necekanym zplisobem. Sice to nebyl pla-
novany zpUsob, jak se zapsat do historie, ale jedno
je jisté = Pompeje nikdy nezemfely.

ART / 49
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Renesancni malif Sandro Botticelli a jeho vyobrazeni Venuse

Vécna krasa Heleny Trojské

Rikalo se, 7e byla krasn&jsi ne? Usvit nad
morem, Helena, dcera Dia a spartske kra-
lovny Lédy, byla darem i zkdzou. KdyZ ji
unesl Paris, princ Troje, nebyla to jen las-
ka - byl to osud (a také desetileta valka).
Rekové ji nazyvali ,tvafi, kterd spustila tisic
lodi”. Podle legendy nebyla jen nejkrasnéjsi
zenou své doby, ale mozna i nejkrasngjsi
zenou, ktera kdy zila. O jejim osudu se vy-
pravi mnoho verzi - nékteré tvrdi, Ze Zila
dal jako kralovna, jing, Ze se stala bohyni.
At uZ byla milovana, nebo nenavidéna, jisté
je, Ze nikdy nebyla zapomenuta. Jeji pribeh
Zije v .uméni, poezii i filozofii jako dlkaz
toho, Ze skutecna nesmrtelnost nespoci-
va jen v téle, ale v tom, jak silné dokazeme
ovlivnit svét kolem sebe. Krasa, at uz fyzic-
ka, nebo dusevni, ma silu ménit d&jiny.

Starovéky ideal

Kalokagathia (v prekladu to znamena kras-
ny a dobry) byla v antickém Recku idedlem
dokonalého clovéka, ktery spojoval fyzic-
kou krasu, dusevni uslechtilost a moralni
dokonalost. Neslo jen o hezky vzhled, ale
o harmonii téla i ducha - clovek mél byt
nejen silny a zdatny, ale také moudry, spra-
vedlivy a ctnostny, proto skutecné dokona-
ly jedinec musi rozvijet jak télo, tak mysl.
U mladych lidf byl kladen ddraz nejen na
atletiku, ale i na vzdélani, etiku, moralku.
Dnes bychom kalokagathii mohli chapat
jako antickou verzi réeni ve zdravéem téle
zdravy duch. Nadnesené by se dalo fici, Ze
k dokonalosti dle antického vzoru je zapo-
trebi mit nejen télo s vyrysovanymi svaly,
ale také umét citovat Platona u vecefe
(ov8em zdravé vecefe, nejlépe se stredo-
morskou stravou).

Sice uZ nechodime cvicit nazi do gymnasi-
onu a misto Cteni Sokrata poslouchame
podcasty, ale myslenka kalokagathie je
aktualngjsi nez kdy driv. V dobé, kdy sni-
me o perfektnim téle nebo nekonecném
vedéni, zapominame, Ze skutecnd sila je
v rovnovaze. V antice totiz méli jasno - byt
chytry bez sily znamena byt slaby, byt silny
bez moudrosti znamena byt nebezpecny.

Antickd moudrost nam tak pripomina,
7e skutecnd dlouhovékost nemusi byt
jen otazkou let, ale predevsim moudrosti
a zpusobu, jakym clovek Zije.
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Dila architektt nenaleznete v galeriich ani na vystavach, presto jejich
tvorba zasadnée ovliviuje nase vnimani sveta - vepisuji svou stopu do
tvari mest a citlive vnaseji sve odvazne vize do krajiny. Mezi predni
Ceské architekty patri ti z brnenského atelieru Kares Arch, kteri ve
svych projektech mistrné kombinuji funkcionalisticke principy, moderni
technologie a respekt k prirodé. ,Navrhovany dim pro nas nenf
univerzalni soliter, ktery [ze umistit kamkoliv. V nasem pojeti jde o vzdy
jedinecne dilo s vlastni estetickou hodnotou, které se stava soucasti

mistni krajiny,” rika Martin Kares, zakladatel ateliéru KARES ARCH.

Ve své tvorbé se odkazujete na kanony
funkcionalismu. Pro¢ pravé tento ar-
chitektonicky smér?

Martin: Rozhodné to neni zamér, je to ob-
raz vlastni osobnosti a uvazovani nad pro-
storem, architekturou, nad funk¢nosti a od
dané funk¢nosti je blizko k funkcionalismu.

VSechno ma svoji genezi a zaklad, ktery byl
polozen uz na Skole, tim, Ze mé na fakulté
formoval nékolik semestrl profesor Ruller.
Ten, kdo si stavél domy za prvni republiky,
mél spolecensky nadhled, cit pro prostor
a krasno. Mam rad geometrii v architekture,
v uméni, racionalitu, prehlednost, cistotu.
V dnesnim vizualnim a informacnim smo-
gu, ktery mame vsude kolem sebe, v tom
napéti a snaze byt Uspésny, maji domy
prinaset uspokojeni, zklidnénf a v podstaté
oprosténi se od vseho nedlezitého.

Evropska unie schvalila plan, ktery od
roku 2030 pocita s nulovymi emisemi
budov. Jak vas pozadované parametry
staveb ovlivni pfi navrhovani? Miize-
me ocekavat ukrok od vaseho jasné
identifikovatelného rukopisu? Stane
se navrhovani domu predevsim tech-
nologickou zalezZitosti?

Marie: Od roku 2030 by mély vSechny nové
navrhované budovy spliiovat podminku
nulové emise. U budov vefejné spravy je da-
tum stanoveno drive, a to na rok 2028. Je to
jedno z opatrenti, kterym chce Evropska unie

dosahnout Uplné klimatické neutrality do roku 2050.
A nebude se jednat jen o vliv vystavby novych budoy,
ale take o jejich vliv béhem zivotniho cyklu a pfijejich
demolici a likvidaci pouZitych stavebnich materiald.
Tento schvaleny plan bude mit zasadni vliv na kon-
cepci projektovanych budov.

Co presné to bude znamenat pro investory, neni
zatim jasné, jelikoZ nastroje, jak tohoto cile dosah-
nout, jsou na kazdém clenském statu EU, aby si je
sam stanovil. U7 ted' je v3ak jasné, Ze bude kladen
duraz na sniZeni spotteby primarnfenergie 0 16 % do
roku 2030 a podminka instalace solarnich paneld.
Do roku 2040 by se také méla zcela prestat vyuZivat
fosilni paliva k vytapéni objektu.

Martin: Obecné budou urcité kladeny vyssi naroky
na projektanty i architekty, nas pristup k architek-
ture se ale rozhodné nezméni. Jiz nyni pro nas hraji
technologie vyraznou roli a jdou ruku v ruce s dispo-
zicnim navrhem i architektonickym resenim. Nase
stavby jsou jiz nyni zaloZeny na principu domu os-
trovniho typu s dlrazem na soudobé technologie,
jako jsou geotermalni vrty, stropni chlazeni, foto-
voltaika ¢i inteligentni fizeni domacnosti. Neresime
ale pouze energetickou nenarocnost, klademe dtiraz
také na kvalitu vnitfniho prostredi, tedy kvalitu vzdu-
chu, vlhkost ¢i tepelnou pohodu v objektu.

S vyvojem klimatickych pomért dlouhodobé pocita-
me a reagujeme takeé jiz tvaroslovim samotné archi-
tektury, proto maji vSechny nase domy exteriérové
zastinéni, limce a presahy. Nechceme vse uchladit
jen pomoci technologif, co7 jsou opét a zase energie.
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A nezdleZi na tom, odkud energii beru, zda ze své-
ho prostoru, verejného prostoru ¢i jiné sité. Archi-
tektura by méla byt poskladana tak, aby sama sebe
stinila, byla ,tézka" a méla akumulaci. Zelezobeton,
s nimZ pracujeme, je v pripadé potfeby schopen na-

akumulovat teplo i chlad, v ¢emz spociva mimo jiné
jeho udrzitelnost.

Co ocekavate od digitalizace stavebniho Fize-
ni a jaky dopad na obor stavebnictvi bude mit
aktualni situace?

Zuzana: Digitalizace stavebniho fizeni bude mit do
budoucna urcité obrovsky prinos, a to jak z hlediska
zefektivnéni prace stavebnich Uradd, tak z hlediska
projektantl a ZadatelU. Digitalizace je pfirozeny vy-
voj, ktery musel nastat v navaznosti na posun a vyvoj
technologii, ktery ndm ma pfi spravném nastaveni
zjednodusit praci.

Kazdy vas dum je zcela individualni a speci-
ficky, citite, Ze vas pfi navrzich svazuje ceska
legislativa?

Zuzana: Nelze Fici, Ze by nas Ceska legislativa sva-
zovala. Co se tykd Casové naro¢nosti povolovaci-
ho procesu, tak zde véfime, Ze s novym staveb-
nim zakonem dojde k vyraznému zjednoduseni,
a tedy i zrychleni. Pokud se bavime o architekture
samotné, tak rozhodujici je lokalita, ve které dim
umistujeme. Pfi prichodu klienta, ktery ma svoji
vizi (pfedstavu) rodinného domu, musime zajistit
vstupni podklady k pozemku. Jedna se predevsim

Atypicky zkoseny tvar, panoramatické proskleni a presahujici hmoty vytvareji architektonickou
kompozici, kterd se otevira od Uzkého vstupu na pozemek smérem k Sirokému obzoru.

0 Uzemné planovaci dokumentaci a sou-
visejici podminky pro vyuZiti pozemku,
ochranna pasma, existenci inzenyrskych
siti, posouzeni lokality. VSechny tyto pod-
klady vyvolavaji pozadavky pro navrh stav-
by, se kterymi musime pracovat tak, aby-
chom co nejlépe splnili ocekavani klienta
a vytvofili udrZitelnou architekturu, i kdyz
je to mnohdy trnita cesta.

Zminujete praci s Zelezobetonem. Je
pro vas stéZejni, nebo pouzivate ve své
tvorbé i jiné materialy?

Martin: Beton dava architektlm kridla. Jako
architekt miluji beton, a to ve své podstaté
a pravdeé jakozto prirodni material s Uzasny-
mi konstrukénimi vlastnostmi. Zelezobeto-
nové konstrukce mi davaji v tvorbé moznost

volného/otevieného prostoru s velkofor-
matovymi prosklenymi plochami. Lidé ne-
maji po domé klickovat a hledat se. Ale maji
spolecné Zit. Proto ty propojené a prosklené
plochy. Otevieny prostor umoZiuje jakousi
formu kontaktu, i kdyZ tfeba jen vizudlni,
napriklad pres prosklent, a to i v situaci, kdy
je jeden z obyvatelt domu v pracovné a dru-
hy v obyvacim pokoji.

A diky betonovym konstrukcim mzu do-
sahnou propojeni exteriéru s interiérem.
Interiér neuzavirame mezi zdi, ale pokracuje
volné do krajiny, tedy exteriér a interiér se

navzajem prolinaji

Vasi velkou devizou je, Ze vas ateliér
svym klientim nabizi komplexni sluzbu.

antnimi plné
vtuje svym



Tedy od prvotniho navrhu pfes povoleni az
k samotné realizaci véetné interiéru, které
jsou oproti architekture vice individualni az
intimni zalezZitosti. Jak pfistupujete k navrhu
interiéra?

Marija: Nase interiéry tvorime vzdy v souladu s Zi-
votnim stylem klienta. Pro prvotni navrhy je pod-
statné poznat zblizka klienty, jejich zvyky, styl Zivo-
ta a zpUsob, jakym travi volné chvile. Toto poznani
nam umoznuje vytvorit prostor, ktery nejen odpo-
vida jejich potfebam, ale také zrcadli jejich osob-
nost. K interiérdm pfistupujeme s otevienou mysli
a variabilitou.

Martin: Pfi navrhu samotného domu se s klientem
minimalné rok postupné poznavame, vytvarime si
nejen profesni vztah, ale ¢asto i pratelsky. Je tedy
logické, Ze je pro obé strany pfirozené pokracovat
spolecné i pfi navrzich interiérd. Je to vlastné velmi
jednoduché, nebot v dobé, kdy jiz mame spolecné
vytvoreny navrh domu, zndme se natolik, Ze jsme
schopni velmi dobfe odhadnout, jakym smérem
interiéry vytvaret, protoZe jde nejen o estetiku, ale
stejné tak jako v nasdi architekture jde predevsim
o funkci. VSe do sebe musi zapadat, kazdy detail
musi mit pro budouciho obyvatele domu svij smysl,
myslenku, presah.

Po projekéni strance je pak velmi podstatna navaz-
nost navrhu interiérd na provadéci dokumentadi,
kdy tyto faze projektu jdou ruku v ruce, coz je vzhle-
dem ke slozitosti nasich staveb zasadni pro nasled-
ny hladky prabéh jejich realizace. DaleZitou roli ma
pak také stavebné technicky dozor se zkuSenostmi
s takto naroc¢nymi stavbami, jelikoZ viechno souvis
se v3im a vysledek je postaven na detailu.

Vase projekty dotahujete do nejmensiho de-
tailu, s ¢imz souvisi vysoké naroky kladené na
stavebni firmy a dodavatele interiéru. Je pro
investory narocné na ceském trhu najit firmu,
ktera dokaze pozadavkim vyhovét?

Martin: Nasi klienti dostavaji to nejduleZitéjsi, a to
je jistota dokonalého vysledku. Klienti jsou praktic-
ky bez vyjimky velmi Uspésni lidé ve svych oborech,
a to je obvykle vykoupeno ¢asem, ktery své profesi
musi vénovat. Proto potrebuji pro vystavbu partnery,
na které se mohou spolehnout a absolutné jim du-
vérovat. To je pro nds samozrejmeé velmi zavazujici.
Mame to Stésti, Ze jsme si za dobu fungovani ateliéru
vytvorili sit dodavateld, na které se mizeme pfi rea-
lizaci zcela spolehnout. Nase spoluprace je zalozZena
na symbidze klient - architekt - dodavatel stavby, kdy
vsem zucastnénym jde o spolecny cil a tim je preciz-
né a do nejmensiho detailu zpracovany vysnény ddm
klienta a soucasné zhmotnéna vize architekta.

Kde hledate inspiraci?

Marija: Jdeme vSemu naproti. Radi cestujeme za in-
spiraci po Ceské republice i do zahrani¢i. Navitévu-
jeme vyznamné mezinarodni vystavy, jako je Milano
Design Week nebo Berlin Art Week, abychom se se-
znamili s novymi trendy a aktualnimi sméry ve svété
umeéni a designu. Nechavame se take inspirovat své-
tovou architekturou na nasich zahrani¢nich cestach.
Napf. Londyn, Berlin, Kodan ¢i sever Spanélska nas
v posledni dobé v naSich myslenkach ovlivnily. Na-
Cerpali jsme zde mnoho zajimavych podnétd at u?
z oblasti technologii, zpracovani interiérd, nebo sa-
motné architektury. Podstata nasi tvorby ale stale
zUstava vérna funkcionalistickym kanontm, se kte-
rymi jednoduse souznime.
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Dispozi¢ni feseni domu zajistuje svym majiteldm absolutni soukromi, kdy dim je z vefejného prostranstvi zcela
nenapadny, a kolemjdoucim tak zGstava kouzlo spojeni vnitfniho prostoru s rozlehlou terasou a bazénem utajeno.

Co je pro vas nyni aktualni téma. Cim zijete?
Martin: Nové otvirdme ateliér v Praze v Karling, ktery
bude smérovat k propojeni uméni a designu. Uméni
vnasi do nasich interiérd novy rozmér a napliuje je
Zivotem. Miluji vytvarné umeéni a snazim se s nim sve
klienty seznamovat a tim je obohacovat. Mam rad
figurativni malbu Lubomira Typlta, s nasi architek-
turou souzni napriklad styl vytvarnikd Jana Poupéte,
Vaclava Kracka ¢i Jifiho Naceradského nebo reliéfy
Stanislava Kolibala. Obdivuji ¢eske sklafe a snazim
se vyuZivat v interiéru dila Spickovych znacek, jako
je Bomma nebo Lasvit, Ci sklarského vytvarnika
Martina Janeckého. Rodinny dim samozfejmé ne-
muZe slouzit jako galerie, ale vytvarné dilo jej ma
zdobit jako Sperk, ktery korunuje krasnou Zenu.
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Mésta budouendst
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Fenomeén prodluzovani lidskeho zivota, potazmo obecna snaha

o zvysovani jeho kvality bez ohledu na konkrétni Zivotni fazi se uz
davno netyka pouze naseho tela a mysli. Mlzete se totiz snazit
sebevic, pokud nezijete ve skutecné (nikoli pouze socialni) bubling,
vliv prostredi na kvalitu vaseho zivota je nezanedbatelny. Jak muze
architektura reagovat na zmeny paradigmatu lidskeho zivota

a napomahat k jeho prodlouzeni?

Pokud mate to Stésti a Zijete v nékteré z modrych
z6n, mate z pllky vyhrano. Termin modré zény byl
poprvé pouZit demografem Danem Buettnerem,
ktery v roce 2005 identifikoval oblasti, kde lidé
Ziji déle, neZ je primér. Mezi hlavni modré zony
patfi Okinawa v Japonsku, Sardinie v Italii, Ikaria
v Recku, Loma Linda v Kalifornii a Nicoya v Kosta-
rice. Tyto oblasti sdileji nékolik spolecnych rysu,
které pfispivaji k dlouhovékosti - jsou to prede-
vsim zdrava strava, pravidelny pohyb (fyzicka
aktivita je soucasti kazdodenniho Zivota), zdra-
vé socialnf vazby, duchovni a psychickd pohoda
a jasné formulovany smysl Zivota.

Pokud ale patfite mezi béznou vétsinu obyvatel
v urbanizovaném svété a vase zameéstnani neu-
moznuje Cisté distanc¢ni pristup k pracovnim po-
vinnostem, o stéhovani do Japonska ¢i do Recka
pravdépodobné neuvaZzujete. Zajimat by vas ale
mohly zpUsoby, jak proménit Zivot ve méstech
na longevity friendly. Nejedna se pfitom pouze
o technologické vychytavky typu hluk pohlcu-
jici asfalt, samodistici nanoomitky, jeZ poma-
haji zlepSovat kvalitu vzduchu, &i pro vSechny
dostupnd hromadna elektromobilita reduku-
jici mnozstvi zplodin v ovzdusi uvoliujicich se
ze spalovacich motoru. Podstatnou cast prace
mohou naopak odvést dobfe naplanované urba-
nistické zasahy a promyslené planovani novych
Ctvrti ¢i obnova téch stavajicich.

Penize jako Feseni?

Téma, jak by mélo vypadat mésto budoucnos-
ti, je pritazlivé nejen pro Sirokou verejnost, ale
zejména pro investory a developery. Zacnete-li
hledat odkazy na pldnované, ¢i alespon zc¢asti
realizované projekty tohoto typu, velmi casto

narazite na nova meésta Ci ¢tvrti s néko-
lika spolec¢nymi jmenovateli. Tim prvnim
je, Ze za nimi stoji nejCastéji arabské i
dobné saudsky The Line - mésto s pu-
dorysni stopou Sirokou pouze 200 me-
trd a planovanou délkou 170 km, jehoz
na pohled absolutné iracionalni koncept
stojici proti vsem principdm moderniho
udrZitelného urbanismu pfindsi Uplny
antagonismus pratelského mésta. Jeho
architekti ale kupodivu poditaji s ideal-
nim meéstem kratkych vzdalenosti, man-
trou soucasného urbanismu. The Line je
pak jakousi soustavou mensich ekono-
micky, socialné i dostupnostf sluzeb sa-
mostatnych jednotek. No a ty podélné
vzdalenosti budou obyvatelé prekona-
vat podle jiz desitku let propagované-
ho (a porad jen na papire zGstavajiciho)
projektu Hyperloop.

Projekt The Line, vizualizace NEOM



Mésto kratkych vzdalenosti

Misto, kde bychom méli nezbytné sluzby na do-
sah. Za pouhou ctvrthodinu chlize nebo jizdy na
kole bychom si dokazali obstarat vSe, co nutné
potfebujeme k Zivotu. Nemuseli bychom pak tra-
vit dlouhé hodiny v auté nebo jinych dopravnich
prostredcich. Tak si mésta budoucnosti pfedsta-
vuje kolumbijsko-francouzsky védec a porad-
ce parizské starostky Carlos Moreno. Podle néj
15minutové mésto dokaze zkvalitnit Zivot oby-
vatel a fesit klimatickou krizi. Paradoxné se ty
nejzjevnéjsi pokusy o dosazeni tohoto principu
Casto promitaji do nejroztodivnéjsich architek-
tonickych koncepci - at uz jde o zminéné mésto
nalezato jménem The Line, nebo ranymi védec-
kofantastickymiromany a filmy ovlivnéné mega-
lomanské projekty urbannich celkd koncentrova-
nych do velkych vézi. Treba ¢inska Forest Garden,
jejiz zaklady byly poloZeny v roce 2016. Modernf
ekologické mésto, vyuzivajici prevazné vertikalni
dopravu, patra se zahradami a s vngjsi dopravni
obsluznosti realizovanou pomoci dront... Od-
vazny koncept jakoby z pera H. G. Wellse je ale
i po osmi letech nedokonceny a neobydleny. Jeho
budoucnost? Nejista. Spise... ernd neZ zelena...

Umélé ostrovy

To malajsijsky BiodiverCity napliuje treti fetis
pfiznivcd futuristickych konceptd - umélé ost-
rovy. Jejich laboratofi je dubajska Palm Jumairah,
zde se ale investofi a architekti spokojili pouze
s vznikem artificidlnich stavebnich pozemki
v reakci na cenu parcel na sousi, Ostrov palem
ale postrada futuristické myslenky. Vyhodou to-
hoto pristupu v pfipadé BiodiverCity je, ze umély
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Americky miliardar Marc
Lore by ve svém planovaném
futuristicky ekologickem
meste Telosa rad zaved|
rovny pristup k vlastnictvi

i sdileni zdroju.

Projekt Telosa
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ostrovni komplex v malajsijském staté
Penang ma kromé bohulibych predstav
o urbanismu budoucnosti v sobé zakore-
néné dalezZité poslani - proménit nehos-
tinnou ¢ast malajsijského pobrezi v mes-
to budoucnosti. Nas by mohl koncept za-
jimat o to vic, Ze vitézem architektonické
soutéze na jeho ztvarnéni se stal dansky
ateliér BIG Bjarke Ingelse, znamy mimo
jiné z navrhu prazZské Vltavské filharmo-
nie. Zda se stane malajsijsky projekt tre-
nazérem pfristupl pro prazské kulturni
centrum nebo obracené, ukaze az Cas.
Pro autonomni vozidla ¢&i automaticky
fizenou lodni dopravu, nezbytné drony
a samozfejmé urbanismus navrzeny pro
statisice obyvatel Zijicich v absolutni bla-
zenosti ma prazsky kulturni svatek na-
Stésti o dost mensi méfitko.

Utopie bez cile

Nemalo z iniciatord podobnych projektd
uvazuje o jejich realizaci pouze z pohledu
zjednoduseni Zivota ve zdravém prostre-
di. Navrhuji digitalni metropole, kde bu-

deme tak Stastni bezprostredni dostup-
nosti vSeho (ne)daleZitého, Ze v kolébce
kybernetické matky ukojime svj hlad po
delsim spokojeném Zivoté. Utopickych
konceptl ve smyslu zmény paradigma-
tu lidského souZiti zname z let minulych
spiSe z prostredi sekt a naboZenskych
kultd ubylo. Presto se jeden najde - ame-
ricky miliarda¥ Marc Lore by ve svem

t BiodiverCity, vizualizace BIG
- ¥ o -

r,

Telosa - Lore Institute



planovaném futuristicky ekologickém
mésté Telosa rad zavedl rovny pristup
k vlastnictvi i sdilenf zdroji. Kazdopadné
realizace konceptu je jeSté o néco vzda-
lenéjsi nez myslenky budoucich hlavnich
mést financovanych ze statnich rozpoctl

(Egypt ¢i opét Malajsie).

Mésto pro Zivot

Skutecna odpovéd' na otazku mésta pro
dlouhy a spokojeny Zivot pfitom neleZi
v technologiich ani uméle vyvolanych so-
cidlnich zménach. Stavajici mésta nabize-
ji dostatek prileZitosti ke zlepSenf Zivota

Telosa - Mobility Hub

Telosa - Central Spine Eye

tamni populace - historie ukazuje, Ze
jakékoli utopické koncepty ¢&i Ctvrti zalo-
Zené jen a pouze na koncentraci urcitého
zpUsobu Zivota jsou odsouzené k zaniku.
Urbanismus mést by mél vychazet vstric
lidskému Zivotu, a nikoli se snazit apliko-
vat idedlni vzorec na z korend vytrzenou
nahrazku komunity. ProtoZe zdravé sou-
sedstvi, dostupnost a ekonomicka a soci-
alni diverzita mohou zabranit vzniku vy-
loucenych lokalit jakéhokoliv typu. Mésto
pro dlouhy Zivot ma byt méstem pfilezi-
tosti - méstem se zdravym ovzdusim,
dostatkem pracovnich prilezitosti, spo-
kojenou a vstficnou sousedskou komuni-
tou, a predevsim, lidskym méritkem.
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Pokud se chcete dozvédét néco

o ceskych utopickych projektech,
doporucujeme knihu Urbo Kune,
kterou Milos Urban napsal ve
spolupraci s loiskym laureatem Ceské
ceny za architekturu, architektem
Petrem Hajkem. A zacnéte stfadat
penize na pozemek v blizkosti
zbraslavského kamenolomu.
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Relax, klid, pohoda, zpomaleni mysli,
tlumeneé osvetleni, naCerpani energie. Vitejte
ve svem oblibeném wellness. Vlastne ne,
pardon - vitejte na palube modernich
luxusnich automobild.

PRIPRAVIL / STEPAN VORLICEK
FOTO / ARCHIV ZNACEK
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Technologie a nékdy aZ necekané inovace pro-
tkavaji nas svét a nase Zivoty na kazdém kroku.
Automobily nevyjimaje. Dnes ale nebude fec
0 autonomni jizdé, bezpecnostnich asistentech
nebo moZnostech, jak si na palubé automobilu
dosyta uzit multimedialni zabavy. Naopak, jde se
relaxovat. Vozy se méni na mista Uniku, na Uto-
Cisté, kam se schovat pred stéle rychlejSim okol-
nim svétem. Vyrobci postupné zacinaji prichazet
s modely, které jako prioritu stavéji pohodli, osvé-
zeni téla i ducha, relaxaci, mindfullness a vibec
mnohem holisti¢téjsi pristup k pohodé pasazéru
nez kdy driv. Od pokrocilych relaxacnich systému
pres praci se zvuky a osvétlenim po komplexni
senzorické zazitky - pojdte se s nami podivat na
nékolik modeld, které se do discipliny wellness na
palubé pustily vice ¢i méné odvazné. A neni divu,
Ze prvnimi vlastovkami v této oblasti jsou auto-
mobily luxusni. (Jen pozor, aby se fidi¢ nepohrou-
zil do sebe a7 prilis - ovladani auta se stale musi
vénovat, na plné autonomni jizdu si jesté néjakou
dobu pockame.)

Mercedes-Benz EQS

Elektricky sedan je vlajkovou lodi znacky, ktera na
pohodli a pohodu pasazérl jde prostfednictvim
kombinace pokrocilych technologii, luxusniho
komfortu a holistickych funkci. Nabizi napriklad
prednastavené programy nazvané Osvézeni, Vita-
lita, Lesni paseka nebo Letni dést. Jde o kombinaci
masaznich sedadel, ambientniho osvétleni, nasta-
veni klimatizace a vybrané hudby pro vytvoreni
té spravné atmosféry na miru aktualnim chutim
posadky. Do systému se zapojuje také nositelnd
elektronika, kterd se s autem propoji a v realném
Case sleduje napriklad srdecni puls a s tim souvi-
sejici miru napéti, a dynamicky tomu prizpisobuje
nastaveni téchto programd.

Pro blaho cestujicich hraje klicovou roli i kva-
lita vzduchu v kabiné. Model EQS je vybaven
HEPA (high efficiency particulate arrestance,
tedy zachytavani mikrocastic s vysokou ucinnos-
ti) filtrem, diky kterému ze vzduchu uvniti vozu



odstrafiuje alergeny, jemny prach a pachy. Jakmile
si do auta s takovym filtrem sednete, uz za chuvili
poznate rozdil - pfedevsim béhem jizdy ve méste.

Dominantnim prvkem interiéru je 56palcovy dis-
plej nazvany MBUX Hyperscreen. Doslova je to
nervové centrum celého auta, které spojuje tfi
obrazovky do jednoho bezeSvého rozhrani. Nabizi
intuitivni ovladani, které snizuje zatéz na pozor-
nost fidiCe - stejné jako inteligentni funkce, které
se postupné nauci tfeba to, ze béhem jizdy z prace
pravidelné volate partnerovi, a jakmile se ocitnete
pobliZz mista, kde vétsinou &islo vytacite, nabidne
vam to automaticky a sam zavola.

Poslednim prvkem do skladacky je ambientni
svétleny systém, ktery dokaZe interiér nasvitit
64 barvami, a vzdy se tak pfizpUsobit zvolenému
jizdnimu rezimu nebo aktudlnim potrebam lidi.
Lze tak docilit zklidhujiciho, nebo naopak povzbu-
zujiciho Ucinku. V kombinaci se Spickovym au-
diosystémem jde o skvély prostredek k navozeni
uvolnéné atmosféry.
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Rolls-Royce Spectre

Ticha symfonie luxusu. Tak tradicni brit-
sky vyrobce oznacuje svUj prvni plné
elektricky viz. Maximalni ddraz v ném
klade na absenci vzruchd a rozptylova-
ni a na pohodu vnimanou vsemi smys-
ly. Zakladem je elektricky pohon, ktery
eliminuje zvuk motoru. Pokud se vam
nékdy postéstilo projet se jednim z vozU
Rolls-Royce, pak vite, Ze i verze se spalo-
vacim motorem jsou naprostou Spickou
v odhlu¢néni. A tady je to cele posunuté
o Uroven vys. Skvéla aerodynamika ve
spojeni s dokonalou zvukovou izolaci ma
za nasledek nebyvalé ticho i za jizdy vyso-
kou rychlosti. Jak fika vyrobce: i na dalnici
muZete Septat.

O doslova nebesky prozitek se staraji ti-
sice optickych vlaken, jimiz je protkany
cely strop i vyplné dveri. Jakmile se setmi,
nad hlavou se vam rozzafi hvézdna oblo-
ha plna zklidnujicich svétylek - a jelikoz
u teto znacky si zakaznici nechavaji zhoto-
vit na miru kdeco, neprekvapi, Ze si mtze-
te zvolit, kterou ¢ast letni no¢ni oblohy se
svym oblibenym souhvézdim si nechate
do stropu auta vetkat.

Spectre si svou posadku hycka i dotekem.
Samozfejmosti jsou odvétravana masaz-
ni sedadla, nevSedni komfort nabidnou
vyhrivané loketni opérky nebo hunaté
koberce z té nejlepsi novozélandskeé ovci
vlny. Dokonalée uvolnéni pak skytaji zad-
ni sedadla, kterd clovéka tak dokonale
obejmou, Ze se citi jako v konejSivé hrejivé
kukle.

Jakmile se setmi, nad hlavou se
vam rozzari hvezdna obloha plna
zklidnujicich svetylek.
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Mercedes-Benz Vision AVTR

Tento koncept némecké znacky prinasi pohled do
budoucnosti a hezky ilustruje novatorskeé uvazo-
vani inZzenyr( a designért ohledné propojeni well-
ness prvkd do vsech moznych funkci a oblasti au-
tomobilu. Velkou roli tu hraje biometrie: posadka
muze ovladat celou fadu funkci prostrednictvim
senzord, které reaguji na pouhy dotyk, nebo do-
konce na vzorce dychani. VUz opét sleduje Uroven
stresu a prizpUsobuje mu nastaveni klimatizace,
osvétleni nebo zvukd.

Jak je patrné z pismen na konci ndzvu tohoto kon-
ceptu, inspiraci byl Avatar - vz na rdzné plochy
v kabiné promita vizualizace pfirodni krajiny a na-
stavuje svétla a zvuky tak, aby imitoval venkovni
prostredi. Cilem je vytvorit posadce obklopujici
zazitek pro vsechny smysly, ktery prohlubuje uvol-
néni a odpocinek béhem dlouhych cest. V nepo-
sledni fadé je koncept napéchovany udrzitelny-
mi materidly, jako je veganska kdze, recyklované
plasty a dalsi ekologické materidly, které sice re-
laxaci samy o sobé nepfispivaji, postaraji se ale
o dobry pocit a dost mozna i o prijemné vnitfni
prostiedi, do néhoz se neuvoliuji vypary.

a v bedrech. Monitoruji rovnéz vlhkost na
svém povrchu a pfizpUsobuji tomu venti-
laci. Americky vyrobce Lincoln ma v mo-
delech Aviator a Corsair sedacky nastavi-
telné ve tficeti parametrech véetné vycpa-
vek, které maji bezpecné pridrzet télo pfi
jizdé na hrbolatéem povrchu. Land Rover
vymyslel specialni filtraci vzduchu s na-
notechnologiemi, kterd dokaze zachytit
alergeny, bakterie, a dokonce i viry, jako je
SARS-CoV-2. Systém umi kabinu vycistit
jesté pred startem cesty nebo udrzovat

Posadka muze ovladat celou
radu funkci prostrednictvim
senzoru, které reaguji na
pouhy dotyk, nebo dokonce
na vzorce dychani.

Aromaterapie
a rozpoznavani obliceje

Vyrobci luxusnich automobild stale vétsi mérou
vyuzivaji Spickové technologie a promysleny de-
sign s cilem doprat cestujicim co nejvétsi komfort
nejen fyzicky, ale i duSevni. Zminované programy
Mercedesu pro dodani energie nebo zklidnéni do-
kazou do kabiny vpoustét také korespondujici viineé
a ionizovat vzduch. Bentley v modelu Bentayga
prisel se sedadly inspirovanymi témi z prvni tridy
letadel, kterd lze sklopit a7 o Ctyficet stupid a kte-
ra nabizeji specialni podpdrné vyplné pod stehny

kvalitni vzduch po celou dobu jizdy. Vic
a vic budeme v autech také vidat biomet-
rické prvky, které napfiklad pomoci senzo-
rd na volantu nebo propojenim s nositel-
nou elektronikou sleduji srdecni rytmus
a Uroven napéti ¢loveka a prizpUsobi tomu
teplotu, zvuky, osvétleni a viiné. A podob-
né, jako dnes odemykame telefon pomoci
obliceje, budou nas stale castéji rozpozna-
vat i automobily - a samy nastavi sedacku,
zrcatka a volant do uloZené polohy, nabid-
nou oblibenou hudbu nebo ¢asto opako-
vané destinace v navigaci.



OKONALY NASTRO)
RO ZAGHYGENI

oo KAZDEHO OKAMZIKU

Objevte neomezené moznosti fotografie s Canon EOS R3. Navrzen pro ty nejnarocnéjsi
fotografy a kameramany. EOS R3 spojuje Spickovou technologii, inovativni funkce
a bezkonkurencni rychlost, aby zachytil kazdy jedineCny moment s absolutni preciznosti.

Canon
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Privatni bankovnictvi se

za posledni dekadu vyrazne
bromenilo. Meni se nejen pristup
<lientu, ale | nabidka investicnich
Mnoznosti. Alternativni investice,
<ryptomeny nebo individualni
drivatni fondy jsou dnes beznou
soucasti spravy majetku. Jak

se vyviji strategie ochrany

a zhodnocovani bohatstvi?

ProC je dulezité planovat pres
generace a jakou roli v tom
muze hrat umela inteligence?

PRIPRAVILA / RAIFFEISENBANK
FOTO / LIBOR FOJTIK
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Zmeénil se obor privatniho bankovnic-
tvi v poslednim desetileti?

Tak jako vSe ostatni i privatni bankovnictvi
prochazi urcitym vyvojem. Jednak se méeni
pristup klientd, ktefi vyhledavaji sluzby pri-
vatniho bankovnictvi, ale mirné se meéni
i produktova nabidka, kterou klientim
poskytujeme. Objevily se nékteré nové
produkty, jako jsou napriklad kryptomeé-
ny, na kterych mnozi vyznamné zhodno-
tili své prostredky. Stale vyssi popularitu
si ale také ziskava oblast alternativnich
investic, mezi které patfi Private Equity
nebo investovani do nemovitosti. Stale
vsak plati, Ze vybér partnera, se kterym
feSite zhodnocovani svého majetku, je ten
se vyskytuji lakavé nabidky vysoce vynos-
nych finan¢nich produktd, jejich riziko vsak
naprosto prevysuje atraktivni vynos. V pri-
vatnim bankovnictvi usilujeme o naplnéni
ocekavani klientd a netlacime je k Zadnym
zkratkam. Pokud je pro klienta investovani
nepfrijatelné, dokdZeme poskytnout rdizno-
rodé terminované vklady a spofici Ucty.

Pokud se ale klient rozhodne pro inves-
tovani, provadime ho procesem takovym
zplsobem, aby vysledkem bylo velmi dob-
fe diverzifikované portfolio, které poskytu-
je optimalni vynos v poméru k riziku. MizZe
jit o Cisté dluhopisové portfolio vysoce
bonitnich, typicky statnich dluhopist, ale
stejné tak mUze jit o velmi dynamické akci-
ové portfolio kombinované s alternativni-
mi produkty. VSe zalezi na individualnich
preferencich klienta. Celym procesem alo-
kace portfolia provazi klienta jeho privatni
bankér. Pokud jde o komplexni feseni, mu-
zeme prizvat i konkrétni spravce portfolii.
V kazdém pripadé jediny zpUsob, jak se vy-
poradat dlouhodobé s inflaci, je investovat
prostredky na financnich trzich. Bankovni
vklady schopnost porazet inflaci z pomér-
né pochopitelného divodu nemaji.

Jak reagovali na inflaci vasi klienti?

Kazdy vyznamny trzni vykyv je soucasné
i prilezitost. Osobné mam radost, Ze tuto
prilezitost mnoho nasich klientd opravdu
vyuzilo, co? vidime v ¢islech. BEhem po-
slednich let jsme skutec¢né vyznamné na-
rostli na celkovém objemu investovanych
prostredkU. Vysoka inflace prinesla zvyse-
ni Urokovych sazeb vkladd, coz sice vedlo
k oZiveni terminovanych vkladd, ale také

Dlouhodobost

a trpélivost jsou
pri sprave majetku
naprosto zasadni.

vyznamneé zvysilo atraktivitu dluhopist.
A nakonec vedla i k rlistu ziskd korporaci,
coZ se projevilo na rdstu akciovych trha.
Vibec samozfejmé netusime, jaké vyzvy
stoji pfed nami, nicméné inflace poskyt-
la v poslednich letech pfileZitost sestavit
vysoce bezpec¢né dluhopisové portfolio,
jehoZ vynos se na mnoho dalsich let na-
chazi vysoce nad infla¢nim cilem cent-
ralni banky. A pokud se klienti pustili do
vyvazeného portfolia s vyssim podilem
akcii, mohly jejich vynosy bez probléem
inflaci porazit. V tom je skutecné krasa
investovani.

Jaké produkty jsou u klienti nejpopu-
larnéjsi?

Zakladnim bankovnim pilitem nasich slu-
Zeb jsou samozfejmé bankovni vklady.
V poslednich dvou letech hraly dominantni
roli terminované vklady, ale do hry se nam
pomalu zase vraci i spofici Ucty.

To, kde ma ale privatni bankovnictvi prida-
nou hodnotu pro klienta, je pravé oblast in-
vestovani. Je to vyssi davka adrenalinu pro
obé strany a rozhodné neplati, Ze privatnim
bankérdm je volatilita trhi lhostejna, Ze jim
jde jen o prodej produktd. Pravé naopak,
nasim cilem je dodat klientim feSeni pro
skutecné realné a dlouhodobé zhodnoceni

jejich prostredkd.

Proto se zpravidla s klienty v prvni fadé ba-
vime o spravé aktiv. Jde o svéfeni prostred-
kd klienta do péce spravct portfolii, ktefi
je fidi podle individualné zvolene strategie.
Klient ma moznost volit mezi fondy kvali-
fikovanych investort s riznou strategickou
alokaci anebo individualni spravou aktiv
v rlznych formach portfolii. Na samém

vrcholu nasi nabidky pak stojf ryze indivi-
duadlni privatni fondy pro konkrétnf klienty.

Jsou tyto individualni fondy doménou
vasi sluzby Wealth Management?
Ano, individuadlni fondy jsou jedinecné
a poskytujeme je klientdm s vysokym ob-
jemem prostredkd v rdmci naseho Wealth
Managmentu. Vyhodou jsou individualni
podminky, strategie i poplatkova struk-
tura. Na rozdil od nékterych jinych forem
usporadani majetku jde o dafové zajimavé
feSeni. Obhospodarovani a administraci
zajistuje Raiffeisen investi¢ni spolecnost,
kterd je soucasti skupiny Raiffeisen. Ve je
tak pod jednou stfechou jedné z nejvét-
Sich bank a zcela nezavislé na konkrétnich
lidech v rolich spravct. Vede se mnoho
diskuzi kolem svérenskych fondl ¢i hol-
dingovych rodinnych firem, ale fondové
usporadani ma z naseho pohledu mnoho
zajimavych prednosti. Jako u vseho, co dé-
lame, i zde ovsem plati, Ze rozhoduijici jsou
potreby a ocekavani klienta, jeho rodiny (i
pravnich a danovych poradct. Kazdy klient
je jedinecny, ale pokud se nakonec rozhod-
ne pro vlastni individualni rodinny fond,
jsme pfipraveni mu v ramci Wealth Mana-
gementu maximalné pomoci.

Tématem magazinu je Longevity, je to
téma i ve spravé majetku?

Dlouhodobost a trpélivost jsou pri spravé
majetku naprosto zasadni. Existuje pra-
vidlo, Ze neni tak podstatné nacasovani
pocatku investovani jako doba, po kterou
investujete. | to nejméné vhodné nacaso-
van( zacatku investice se v dlouhodobém
horizontu vétsSinou ukaze lepsi nez zadné
investovani. Jde to krasné vidét na nasi ro-
diné strategickych fondd s rtiznou mirou



INTERVIEW / 73

Ji¥i Zelinka je zkuSeny bankér

s vice nez 25 lety praxe v oblasti
bankovnictvi a finan¢nich trhi.

Od brezna 2019 zastava pozici redi-
tele Raiffeisen Private Banking, kde
vede tym profesionali zaméfenych
na optimalni spravu financnich port-
folii tspésnych podnikatell, mana-
Zeru i sportovcu s Gisporami alespon
15 miliond korun. Pfed nastupem do
Raiffeisenbank pusobil ve stfedoev-
ropském tymu Svycarské banky UBS
v Curychu. Df¥ive Fidil prémiové

a privatni bankovnictvi v Ceské
sporitelné a predtim pracoval

v britské HSBC.
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rizikovosti. Vznikly v roce 2019 a pomeérné rychle se
prosadily jako nas hlavni nastroj strategicke alokace
majetku nasich klientt. Jde o aktivné fizené fondy
kvalifikovanych investord, kde podle profilu klienta
je moZné volit od vysoce konzervativni strategie aZ
po velmi dynamickou. Investi¢ni horizont pro ta-
kovy typ investice je alespon 5 let, a prestoze v po-
slednich letech trhy zazily vysokou miru turbulenci,
tak nakonec dosahuji vsechny profily o¢ekavatelné
zhodnocen.

Mnoho nasich klientd ma majetek natolik vyznam-
ny, Ze jejich planovani presahuje i jejich vlastni Zivot-
ni horizont. Divaji se daleko do budoucna a uvazuji,
jaky odkaz jejich majetek zanecha. Statistiky ovsem
hovorti nedprosné, 90 % vytvoreného majetku se
rozplyne uZ ve tfeti generaci. Pro mnoho klientd je
tak téma usporadani majetku dualezité. Zpravidla
zname celou rodinu klienta veetné nasledujicich ge-
neraci a mnohdy jsme pritomni slozitym rodinnym
diskuzim pravé ohledné dlouhodobosti nabytého
majetku. Nasim prioritnim Ukolem je vsak pomoci
zejména s udrzenim hodnoty majetku od samého
pocatku, protoZe kazdy rok, ve kterém klient ne-
dosahne redlného zhodnoceni, je bohuzel stfipek
do mozaiky rozpadu realné hodnoty bohatstvi.

Umela inteligence si

s vami nezajde na obéd ani
na golf a ani vam nevysvetli,
proc prave Raiffeisen Private
Banking je to spravné misto
pro vase penize.

Jaké trendy vidite v budoucnosti privatniho
bankovnictvi, zejména s ohledem na vyuziti
umélé inteligence, a jak mize Al tento seg-
ment proménit?

Budoucnost privatniho bankovnictvi bude umélou
inteligenci nepochybné silné ovlivnéna. Dnes mno-
ho nasich klientl vyuziva své vlastni poradce, se
kterymi konzultuji své portfolio, a hledaji tak dru-
hy nazor. Tento druhy ndzor muze jiz brzy nahradit
pravé uméld inteligence, a dokonce muZze byt i tim
prvnim mistem, kde budou lidé s vys$simi Usporami
hledat radu. Zatim jsou dostupné modely nepfilis
Zivé z pohledu aktualnosti, a rozhodné tak zatim
nemohou nahradit trzni redlna data a analyzy. Nic-
méné pro jednoduchou konzultaci nad tim, jak by
mélo vypadat portfolio s urcitym obchodnim za-
meérem, uz dnes uméla inteligence poskytuje velmi
dobré vysledky.

Zajimavy bude také pohled regulatorni, protoZe
bankovnictvi je dnes svazano pfisnymi podminka-
mi pro poskytovani poradenstvi, zjiStovani vhod-
nosti zvolenych produktt pro kazdého jednotlivého
klienta i zaznamenavani komunikace s klienty pro
pripad spor(. Je tedy otazka, kdo a jak bude resit
pripadné nevhodné rady uméleé inteligence. Osob-
né tajné doufam, ze uméla inteligence procisti trh
od neférovych a mimoradné rizikovych nabidek.
Ale asi jsem prehnany optimista. A m(ze dokonce
nastat pravy opak, protoZe i uméld inteligence bude
muset néjak vydélavat. MdZe se stat, Ze misto sku-
te¢né kvalitniho nizkonakladového portfolia vam
nabidne pravé néjakou rizikovou investici, ktera si
své misto na slunci zaplati.

V kazdém pripadé uméla inteligence si s vami ne-
zajde na obéd ani na golf a ani vam nevysvétli, pro¢
pravé Raiffeisen Private Banking je to spravné misto
pro vase penize. TakZe se nebojim, Ze by nas pro-
fesionalni tym privatniho bankovnictvi v dohledné
dobé nahradila.

A zpét k tématu Longevity. Co vy osobné dé-
late pro udrzeni se ve formé?

Vénuiji se kazdodennim aktivitdm pro udrZeni se ve
fyzické a duSevni pohodé. Idedlné kazdy den zaha-
jim rannim otuzovanim a pak cvi¢enim pro opétov-
né zahrati se. Ne vzdy se to v rannim shonu povede,
ale kdyzZ ano, jsem spokojeny. A k tomu se snazim
pridat néjaky ten sport, idealné alespon dvakrat
tydné. Neni to cil pro dlouhovékost, ale pro kvalitni
uziti si kazdého dne.

A samozrejmé jsem také aktivni investor na nasi

platformé Raiffeisen Investice pro zajisténi bu-
doucnosti nasi rodiny.
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Cela staleti hledaji alchymisté,
bylinkari, kouzelnici a dalsi
experimentatori s magii recept,
ktery by zastavil, nebo alespon
zpomalil prirozeny proces starnuti.
Dnes tento utopicky zameér prebira
umela inteligence. A tak jsme
nesmrtelnosti mozna bliz,

nez si myslime.
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Touha po krase, télesné sile a vécném mla-
di provazi lidstvo od nepaméti. At uz to byl
anticky ideal krasy a mladi kalokagathia, ¢i
experimentovani s bylinami, nebo ¢arodej-
nickymi lektvary ve stylu Cachtické pani,
kterd se pro vé¢né mladi koupala v krvi pa-
nen. Krasa a nesmrtelnost byly opévovany
i na dvore Rudolfa Il., jenz byl fascinovan
alchymii. Do Prahy se tehdy sjizdéli védci
a badatelé z celé Evropy - at uZ jimi skutec-
né byli, nebo se za né jen vydavali. Rudolf II.
touZil po elixirech, které zaruci vécné mla-
di, udrzf krasu, pfinesou lasku nebo utuz
pamét. Pravé elixir mladi byl ten, po kte-
rem panovnik baZil ze vSeho nejvic. Jeden
z nejvyhlasenéjSich pochazel pry od alchy-
misty, astronoma, matematika a osobniho
Cisarského lékare Tadease Hajka z Hajku.
Mél zajistit vécny Zivot a mladi. Elixir pry
obsahoval nékolik desitek bylin macerova-
nych v alkoholovém zakladu a podporoval
procistovani organismu, obnovu télesnych
bunék a komplexni harmonizaci fyzické
i dusevni stanky.

Neni nahodou, Ze se ve stejném duchu
pokracuje i dnes. Jsou to pravé procisto-
vaci kury s vyuzitim bylin, které restartuji
organismus a zvysuji jeho odolnost. Bla-
hodarné Ucinky na zdravi a krasu maji také
relaxacni procedury, mezi které patfi vse,
co uvolni télo a mysl. Principem je obnove-
ni bunék, detoxikace téla, ale i jeho vyZiva
a hydratace. Proto vznikaji kliniky a hotely
specializované na longevity Cili dlouhové-
kost. Ty stale castéji inklinuji k celostnimu -
holistickému - pristupu k pacientovi a pro-
pojuji v sobé myslenky zapadni a vychodni
mediciny. Ale jaky je ten opravdovy recept
na dlouhovékost? Odbornici se shoduji na
tom, ze idealni cestou k dlouhovékosti je
pravidelna péce o télo a mysl, zdrava stra-
va a kazdodenni pohyb. Univerzalni navod
ale neexistuje. Stejné tak jako neexistuje
pilulka nesmrtelnosti. Nebo snad ano? To
zaleZi na tom, jaky druh nesmrtelnosti
mame na mysli.

Nesmrtelnost

Je to stav, kdy urcita entita - bytost, védo-
mi nebo idea - existuje vecné, bez ohledu
na biologickd omezeni nebo cas. Takova
je definice nesmrtelnosti. U lidi se asto
spojuje s touhou prekonat smrt, coz muze

mit rzné formy - od fyzického zachovani téla pres
prenos védomf do jiné formy az po symbolickou
nesmrtelnost skrze nase dila nebo vliv.

,Zvykli jsme si, Ze smrt je a Ze se s nf musime smi-
fit. Nékdo tak, Ze se da na viru, nékdo ji priklada
vysSi smysl. Smifili jsme se s tim, Ze ji povazujeme
za nevyhnutelnou, smifili jsme se s ni = a nemlu-
vime o ni. Dava mi ale smysl bojovat proti smrti,
i kdyZ vim, Ze ji nikdy neporazime,” Fika lékar, védec
a podnikatel Pavel Borsky z Ustavu hygieny a pre-
ventivniho lékarstvi na Karlové univerzité a spolu-
zakladatel projektu Minus Age. ,Véda nam prinasi
moznosti, jak prodlouzit nas Zivot ve zdravi,” dopl-
nuje lékar.

Ve sparech Al

Vzhledem k tomu, Ze soucasny svét zacina rotovat
v tempu umélé inteligence, je to pravé Al, kterd
by mohla priblizit lidstvo nesmrtelnosti. Existu-
je nékolik zplsobu. Jednou z moZnosti je digitalni
nesmrtelnost. Ta stoji na principu toho, Ze by Al
mohla pomoci uchovavat nase myslenky, vzpo-
minky a osobnostni rysy v digitalni podobé, ¢imz
by vytvofila urcitou kopii naseho védomi. Tato
kopie by pak mohla komunikovat s nasimi blizky-
mi, studovat a rozvijet se. Napriklad projekty jako
mind uploading nebo tzv. digitalni avatari jiz timto
smérem kraci.

Al by mohla pomoci
uchovavat nase myslenky,
vzpominky a osobnostni
rysy v digitalni podobe,
¢imz by vytvorila urcitou
kopii naseho vedomi.
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Propojeni lidského
mozku a technologii

Al ma samozrejmé obrovsky potencial také
v mediciné - od urychleni vyvoje léCiv po
genetickou terapii, ktera by mohla opravit
starnouci buriky nebo eliminovat nemoci
spojené se starnutim. Vylepseni lidského
téla pomoci bioniky a nanotechnologii by
navic mohlo prodlouzit délku Zivota do té
miry, Ze by se zdalo byt téméf nesmrtelné.
Predikce a prevence jsou dalsi ulohy, které
muze Al zastavat. Diky analyze velkého
mnozstvi dat mdze Al predvidat celospo-
lecenskd, ale také individualni zdravotni ri-
zika, navrhovat optimalni Zivotni styl nebo
vCas diagnostikovat nemoci. Nejedna se
ale pouze o zdravi, Al maze predvidat po-
Casi, ekonomicky a politicky ¢i spolecensky
vyvoj. Limity starnuti by mohly byt prekro-
Ceny i prostrednictvim symbidzy clovéka
a stroje. Propojeni lidského mozku s tech-
nologif (napriklad pomocirozhranimozek -

pocitac jiz zkoumad americkd neurotech-
nologicka spole¢nost Neuralink) by moh-
lo zajistit, Ze nase védomi pretrva i mimo
biologickeé télo. ,Blizime se k digitalni ne-

smrtelnosti,” fika slovensky programator
a podnikatel Marek Rosa z GoodAl.

V' neposledni fadé mulze Al napomoci
tzv. filozofické nesmrtelnosti. Uméla in-
teligence by se mohla podilet na vytvore-
ni nové formy kultury a mysleni, které se
budou predavat dal, i kdyZ konkrétnf jed-
notlivci odejdou. Mohlo by jit o rozsifeni
naseho vlivu na vécnost prostrednictvim
inovaci, znalosti nebo umeéni.

Cesta védomi

Otdzka nesmrtelnosti ale nenfi jen tech-
nicka, ale i etickd, filozofickd a duchovni.
Co by nesmrtelnost znamenala pro nasi
identitu nebo spolecnost? A je vibec

mozné prenést védomi, nebo zlstava
lidska existence spojend vyhradné s biolo-
gickym télem? ,My jsme si urcili, Ze védo-
mi zacina tam, kde zacinaji lidé. To je ale
spiSe odraz nasi sebestfednosti. Védomi
se vyvijelo tisice let. Uméla inteligence je
adeptem na pokracovani,” fika v Radio-
dokumentu Lucie Hecht pro CRo Vltava
filozofka a vysokoSkolskd pedagozka Dita
Maleckova. ,Zemfrit v boji jako hrdina je
vlastné urcitd forma nesmrtelnosti. Ale
¢lovék by se pravdépodobné zacal nudit,
kdyby Zil tisic let. V urcitém Uhlu pohledu
muZe byt Zivot vlastné takovou pfipravou
na smrt. Kdo spravné zemre, zil asi sprav-
ny Zivot. Kdovi, tfeba je tam néjaka dalsi
dimenze. To ale nemUZeme nyni védét,”
dodava Maleckova.

Al miZe byt mocnym nastrojem na cesté
k pochopeni a priblizeni se nesmrtelnosti,
ale samotny pojem zUstava spise kom-
plexnf vizi neZ dosaZitelnym cilem. Pro-
zatim...
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Foto: Blueprint

Bryan Johnson:
Vizionar vecneho mladi
Rozhodl se zit vecne. V ramci sveho projektu
Blueprint vyzyva ostatni, aby jej nasledovali.

Bryan Johnson je americky podnikatel,
technologicky inovator a biohacker, ktery
se stal znamym predevsim diky svému od-
vaznému projektu Blueprint, jehoz cilem je
zpomalit proces starnuti a dosahnout bio-
logického véku vyrazné nizsiho, nez je ten
skutecny. Johnson, narozeny v roce 1977,
zaloZil ve svych tficeti letech spolecnost
Braintree, kterou v roce 2013 prodal Pay-
Palu za 800 miliont dolard. Tim si vytvofil
finan¢ni zaklad pro své dalsSi ambicidzni
projekty.

O 13 let mladsi

Jednim z nich je Blueprint - komplexni re-
zim, ktery kombinuje nejnovejsi poznatky
védy o zdravi, technologické inovace a ex-
trémni disciplinu. Cilem je zvratit proces
starnuti a dosahnout maximalni biologicke
optimalizace téla i mysli. Johnson do sve-
ho téla a vyzkumu rocné investuje milio-
ny dolar( a podstupuje pravidelna méreni
vSech moznych biomarkerU, aby zjistil, jak
jednotlivé zmeény v Zivotnim stylu ovlivAuji
jeho zdravi. Johnson tvrdi, Ze diky Blueprin-
tu dosahl biologického veku 37 let, prestoze
jeho skutecny vek je témeér 50 let. Vyuziva
Spickové technologie, jako je monitorova-
ni DNA, pravidelna magneticka rezonance
nebo sledovani mikrobiomu. Blueprint za-
hrnuje nejen optimalizaci stravy a cviceni,
ale takeé sofistikovany pristup k regeneraci,
prevenci nemoci a prodlouZeni Zivotnosti
jednotlivych organd. Johnsonovym cilem
je ,nejen zit déle, ale Zit zdravé a plnohod-
notné az do posledniho dne".

Denni rezim

Jeho denni rutina je extrémné presna
a promyslena. Vstava kazdy den ve stejnou
dobu, obvykle v pét hodin rano, a fidi se
detailnim rozpisem aktivit, které jsou navr-
Zeny tak, aby maximalizovaly jeho fyzické
i mentalni zdravi. Johnson dba na pres-
né fizenou stravu, pricemz denné prijima
zhruba 1977 kalorii sestavajicich prevazné
z rostlinnych jidel. Jeho jidelnicek zahrnu-
je zeleninové smoothies, ofechy, seminka
a fermentované potraviny, které podpo-
ruji zdravi stfev a dodavaji télu optimalni
vyZivu. K tomu pridava kazdy den presné
nastaveny trénink, zaméreny na budovani



Foto: Blueprint

svalové hmoty a zlepseni kardiovaskular-
niho zdravi. Vecer pak vénuje regeneraci,
vyuziva rdzneé techniky relaxace, jako je fi-
zené dychani, meditace a terapie ¢ervenym
sveétlem, a dUsledné dba na kvalitu spanku.
Spi ve zcela tmavé mistnosti pfi optimal-
ni teploté, coz mu umoziuje dosahnout
maximalni regenerace téla i mysli. Jeho
pristup je az obsesivni - napriklad striktné
dodrZuje spanek v tmavé mistnosti.

Vymeéna krve

Bryan Johnson se dostal do centra pozor-
nosti i diky neobvyklému experimentu -
vymené krve se svym sedmdesatiletym
otcem a sedmnactiletym synem. Tento
proces, znamy jako plazmaferéza, zahrnu-
je transfuzi krevni plazmy, pficemz cilem
bylo zjistit, zda mladsi krev mlze zlepSit
zdravotni stav starStho organismu. Jeho
otec po procedure Udajné pocitil vetsi vi-
talitu, zatimco u Bryana mélo toto gesto
symbolicky i experimentalni vyznam -
zkoumat moznosti biologického omlazeni.
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Johnson tvrdi, Ze diky

Blueprintu dosahl

biologického veku 37 let,
prestoze jeho skutecny
vek je téemer 50 let.

Kontroverze a inspirace

Jeho netradi¢ni pristup k Zivotu zaujal nejen védec-
kou komunitu, ale také filmare. O Bryanovi byl na-
tocen dokument, ktery zachycuje jeho kazdodenni
Zivot, testovani vlastnich limitl a cestu za hleda-
nim véc¢ného mladi. Dokument se vénuje nejen vé-
deckym aspektim jeho projektu, ale také otazkam
etiky, smyslu Zivota a obétem, které tento Zivotni
styl vyZaduje. Bryan Johnson je pro nékteré vzo-
rem, jak vyuZivat védu k posunu lidskych moZnosti,
zatimco jini ho kritizuji za extremni pfistup a po-
sedlost kontrolou nad vlastnim télem. Bez ohledu
na nazor je zfejmé, Ze jeho jednani otevira dullezi-
té debaty o budoucnosti mediciny, biohackingu
a moznostech prodlouzeni lidského Zivota.

Foto: Blueprint




Hnédé kotnikové kozacky
Mara Bini
Cena: 12 400 K¢
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Zelené kotnikové lodicky
Mara Bini
Cena: 11100 K¢
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Cerné vysoké kozacky se zipy
Elena lachi
Cena: 10 550 K¢
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Cerné lodi¢ky na zlatém podpatku ]
Roberto Festa
Cena: 8470 K¢ '
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Latkové kotnikové kozacky
Roberto Festa
Cena: 7280 K¢
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Butik Murizari,
U Prasné brany. 3,
Praha 1 ;
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PRIPRAVILA / STELLA STEINEROVA
FOTO / ARCHIV RESORTU, CETTY IMAGES




DESTINATION / 89

Burgenstock Hotel & Alpine Spa
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Dlouhoveékost je spjata

s pravidelnou peci o telesnou

a dusevni stranku a skvelym
nastrojem, kde si oboji doprat, jsou
lazneé Ci wellness centra. Na zaklade
vyhodnoceni svetove souteze World
Spa Awards vam predstavujeme
nektere z vitezu za rok 2024 na
evropskem kontinentu, kam to
nebudete mit za relaxaci daleko.

Europe’s Best

Hotel Spa 2024

Alpine Spa v Blirgenstock

Hotel & Alpine Spa (Svycarsko)

Vitézem této kategorie jsou Alpské laz-
né v hotelu Blrgenstock, které by mély
dostat cenu uZ jen za své geograficke
umisténi. Z vySky 500 metrd totiz shliZe-
ji na Svycarsky pfirodni klenot - Lucern-
ské jezero - a obklopuji je alpské stity.
Kofeny hotelnictvi a pohostinstvi v této
nadherné lokalité sahaji az do roku 1873,
kdy byl na hore Blrgenstock otevien prv-
ni hotel. V exkluzivnim SPA hotelu Bur-
genstock neni nikomu zatézko prepnout
se do offline rezimu a vychutnat si klid,
soukromi a dokonalé sluzby. Nejlepsi
lazensky hotel Evropy nabizi k relaxaci
10 000 m? s péti bazény, saunami a rela-
xacnimi mistnostmi. K dispozici je také
private SPA, kde je jacuzzi a dalsi prislusen-
stvi urcené jen vam. Ve SPA menu figuru-
je napriklad exkluzivni AMRA treatment,
pokud mate radi masaz horkymi kameny,
tady jste o stupen vys. Masiruje se kameny
z 24karatoveho zlata.



Europe’s Best

Wellness Retreat 2024

Palazzo Fiuggi (Itdlie)

Hodinu jizdy od Rima leZi idylické méstecko jmé-
nem Fiuggi, které je po staleti proslulé svymi lé-
¢ivymi silami. Tato energie pochazi z mineralnich
vod proudicich z okolnich potdckd a malebnych
hor. Méstecko se plvodné jmenovalo Antico i
di Campagna. Pocatkem 20. stoleti, kdy zacala
byt lazenska méstecka populdrni, se italsky kral
Vittorio Emanuele ll. rozhodl, Ze tuto wellness
lokalitu predstavi Evropé, a to pod jednoduchym
jménem Fiuggi. V roce 1913 se tu zacal stavét nej-
grandioznéjsi hotel Evropy. V roce 2008 italské
ministerstvo pro dédictvi a kulturu rozhodlo, Ze
Palazzo Fiuggi je pamatka, ktera si zaslouZi status
ochrany. A o tfinact let pozdéji tento palac opét po-
vstal jako fénix z popela, byl citlivé zrekonstruovan
a stal se zazemim pro Spickové lazenské centrum.
Stfedobodem zajmu tu je vaSe zdravi, na zakladé
odbornych konzultaci a diagnostiky ékafi pfipravi
program presné na miru vasim potfebam. Program
vypracovany tymem specialistl zahrnuje lékarské
sluzby, wellness procedury a holistické terapie, pro-
hlidku a dostanete plan, jak pokracovat v optimal-
nim rezimu i po navratu do béznych dni.
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Europe’s Best

Resort Spa 2024

The Spa v Mandarin Oriental,

Costa Navarino (Recko)

Spa v Costa Navarino, feckém hotelu z fe-
tézce Mandarin Oriental, si uz vyslouzilo
mnoho prestiznich vavfintd, oficialné je
nejen nejlepsim resortnim SPA Evropy, ale
i na svété a tim padem i v Recku. Resort
je dokonalou odpocinkovou destinaci uz
jen svou polohou, je zasazeny ve svahu
nad zalivem Navarino v oblasti Messinia
na jihozapadnim Peloponésu. Jedinecny
architektonicky koncept a tradi¢ni mistnf
materialy umocnuji dojem autentické rec-
ké krajiny. Tady sbirate lazenské zazitky,
které vychazeji z historického bohatstvi
zemé a znalosti predkd. Prvotridni lazné
maji 25metrovy kryty bazén, jenZ prechazi
z vnitfniho do venkovniho prostoru a po-
skytuje fascinujici vyhled na zaliv. Parnf
lazné hammam, sauny, vCetné bylinné,
s detoxikac¢nimi Ucinky a dalSi prvky vam
umozni uzit si cestu vedouci k maximalni-
mu uvolnéni a regeneraci. M(iZete se zapo-
jit i do cviceni jogy a pilates nebo si zlepsit
kondici pod vedenim osobniho trenéra.
Pobyt v hotelu Mandarin Oriental Costa
Navarino si uZiji take pfiznivci golfu, znameé
18jamkove hristé Bay Course totiZ s resor-
tem pfimo sousedi.
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Europe’s Best

Spa Destination 2024

Svycarsko

Mozna byste si Svycarsko jako nejlepdi evropskou
ldzenskou destinaci netipnuli, ale pokud se podi-
vame pod seridzni a sofistikovanou slupku zemé
helvétského krize, najdeme koreny tohoto vitéz-
stvi. Svycafi jsou narod milujici turistiku a extrém-
ni maratony, véri heslu, Ze ve zdravém téle pobyva
zdravy duch. Kombinace slunce, ¢istého vzduchu
a pfitomnost hor [é¢f sama o sobé. V kazdém Svy-
carovi dodnes dffme trochu z horala. Svycarsko je
kolébkou evropského vegetarianstvi a svéraznych
lécebnych procedur, které nevydrzel kazdy.

Svycarsky lékat Max Oskar Bircher-Benner
(1867 = 1939) byl prakopnikem zdravého stravova-
ni, které se dnes prezentuje pod nazvem raw. Dok-
tor Bircher, popularizator musli, ktery ho poprvé
ochutnal u pastevct pfi jedné ze svych ozdravnych
vychazek, mél jasno jiz v 19. stoleti. KdyZ onemoc-
nél zloutenkou, naordinoval si nékolik syrovych jab-
lek denné, poté, co se uzdravil, véfil, Ze to bylo pravé
diky jeho stravé napumpované vitaminy ze slunce.
Na zakladé svych zkuSenosti zacal doporucovat
stravu zalozenou cisté na prirodnich potravinach,
u nichZ nedoslo k tepelné Upravé a tim vyznamné
vitaminoveé ztraté. Patfil k prvnim evropskym lé-
kardm, pro néz strava nepredstavovala jen nastroj
k zasyceni hladu. V roce 1897 si otevfel v Curychu
sanatorium s pfiznacnym ndzvem Vital Force.
Energii dodaval pacientim svymi nekonvencnimi
postupy, které se netykaly jen jidla, ale celkového
Zivotniho stylu, jenZ mél v Bircherové podani spar-
tanskou podobu. Netajil se tim, Ze inspiraci mu bylo
pozorovani pastevcU Zijicich jednoduchy a zdravy
zivot. Pacienti museli byt nejdéle v devét hodin ve-
Cer v posteli, coz asi nebyl problém, kdyz méli svij
den naplnény fyzickou aktivitou v¢etné zahradni-
Ceni. Pozitky v podobé kavy, Cokolady Ci cigaretky
byly béhem écby zapovézeny, naopak doporuceny
byl pobyt na slunci a studené sprchy. Spisovatel
Thomas Mann takovy napor zdravi nevydrzel a kli-
niku oznacil za hygienické vézeni. Zdravy kofinek si
ale udrzuje i soucasna generace Svycard, ktera patf
k nejvétsSim konzumentdm organické stravy na své-
té. O zdravi se snazi pecovat vsichni, bez ohledu na
vek ¢i profesi.



Jedineé&né osobnosti, se zrcadli do dvou
vyjimeénych domd, které si berou to nejlepsi

z tradice a historie, stejné jako ze sou€asnosti

v podobé modernich technologii a sobéstacném
udrzitelném provozu. Nézev pak domy jednoznaéné
zasazuje do prostiedi ceskych hor. Riedlovy boudy
nebo prosté Riedlovky. Projekt je jiz v realizaci a
jedna chalupa mé svého majitele.

Jiti & David

Kazdy pfibéh je pfedevsim o lidech, respektive jejich osobnostech, prételstvi

a odvaze. VEechno toto spojilo investora s Jifim Rezdkem a Davidem Wittassekem

z atelieru Qarta, ktefi dostali zcela volnou ruku a zaddani, aby se oprostili od véech
klisé sou¢asné doby. Vysledkem je odvdazny navrh, ktery na pddorysu mista se silnym
geniem loci stavi horské chalupy s nekompromisnim pfistupem k designu, prostoru,
luxusu a navic pfidavé sob&stacnost a udrzitelny provoz. Architekti kombinuji
vyhradné materidly, které se nachdzeji v misté a zasadni je pro né i atribut vnéjsiho
prostiedi do které jsou chalupy zasazeny.

Ferdinand

Zahrada jako souédst vnéjsiho prostredi strukturuje rozsdhlych pozemek a je nezbytnou
souldsti celého projektu. Jifi a David v tomto nasli skvélou synergii s Ferdinandem
Lefflerem, ktery zahradu navrhl dobrodruzng, velkoryse a pfitom s akcentem na detaily.
DUmyslné vyuzivé toho co mdme na misté. Svah, kameny, stromy, lokdélni subkultury

a lokdlni materidly, diky tomu tvofi zajimavd mista, kde mizete z posedu sledovat ptaky

a srnky nebo z jezirka obdivovat noéni oblohu. Zahrada je tak tfetim pilifem naseho pFibéhu

a vytvari s domy velmi kompaktni celek, ktery je pfitom prostorny, vzdusny a rozmanity.

RIEDLOVY
BOUDY

www.riedlovyboudy.cz

exkluzivni prodej

svoboda&williams ] CHRISTIE’S

INTERNATIONAL REAL ESTATE
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Mysterium
dlouhovekosti

PRIPRAVILA / STEPANKA STROUHALOVA
FOTO / GETTY IMAGES
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Elixir zivota je na programu

dne! Na ceste ke stovce, kterou
mMNozi z nas jiz realné doufaji
dosahnout, jsme svedky
prevratnych vedeckych pokrokd,
ktere obzory dlouhovekosti posunuji
jeste mnohem dale. Nase starnuti

je ale ve skutecnosti v nasSich rukou.
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Univerzity, technologi¢ti magnati, startupy, klini-
ky i kosmetické firmy se dnes zaméruji na jediné
a magické slovo - longevity. Nejde vsak o prosté
posunuti hranice véku. Hlavnim cilem je ve skutec-
nosti zit co nejdéle v dobré fyzické a intelektual-
ni kondici a zaroven si uZivat pohled do zrcadla se
spokojenym Usmévem. Ovéfeny rekord lidského
Zivota dosud drzi Jeanne Calment z francouzského
Arles, kterd zemfrela v roce 1997 v poZehnaném véku
122 let. Nicméné védci stale vice zdUraziuji, ze chce-
te-li dobre starnout a doZit se vysokého véku, musite
zacit brzy. Ve dvaceti staci jen mala zména Zivotniho
stylu. OvSem v Sedesati to chce znac¢nou disciplinu,
abychom se vyhnuli rychlému ruinovani vékem.

Reorganizace starnuti

Studie Nature Aging, publikovana loni v srpnu, uka-
zuje, Ze nestarneme pozvolna, ale spiSe skokové
ve trech kritickych obdobich kolem 44, 60 a 78 let.
V tomto prahovém véku se v urcitych organech déji
zmeény na molekularni Grovni. Podle védcl je ve sku-
tecnosti dulezity biologicky vék, a ne cislo v kalen-
dari. ,Abychom ho spravné urcili, je potfeba zmé-
Fit markery starnuti,” vysvétluje Sophie Guyonnet
z centra HealthAge zaméfeného na geriatrické védy
pri CHU (univerzitni nemocnice) v Toulouse. Mezi-

narodni tym védcl identifikoval dvanact
ukazateld vCetné epigenetickych zmén,
bunécného starnuti, zanétu, zkracovani
telomer, mitochondrialni dysfunkce, stavu
kmenovych bunék ¢i mikrobiotu. ,Nejpr-
ve musime vzit v Uvahu genetiku a minu-
lost kazdého clovéka, protoze Zivotni styl
ovliviiuje v3echny biologické ukazatele.
Na zdkladé biologického podpisu jedince
pak muzeme doporucit personalizovanou
péci. Patfi sem specifické vitaminy, terapie
¢i dnes jiz popularni molekuly mladi, jako
je metformin, rapamycin, NAD+, které se
ale jesté musi dikladné proverit,” dodava
specialistka.

Védecka revoluce
ve starnuti téla

Nedavna Stanfordska studie potvrzuje, Ze
nase organy starnou rdznou rychlosti. Vy-
zkumnici z Institutu Stanfordské mediciny
prokazali Uc¢innost jednoduchého krevni-
ho testu, ktery dokaze predpovédét, ktery
z organu selZe jako prvni, a urcit preven-
tivni terapii jeSté pfed tim, neZ se projevi
klinické priznaky nemoci. Jak test funguje?



Novy algoritmus dokaze vyhodnotit az 5000 pro-
teind v krvi, ¢imZ mdZe zjistit abnormalni vysledky
oslabenych organd. Jak uvedl hlavni autor studie,
profesor neurologie Tony Wyss-Coray, mezi téchto
11 klicovych orgdnd patff srdce, plice, imunitni sys-
tém, ledviny, jatra, svaly, slinivka, mozek, vaskularni
systém, streva a kdze.

ProdluZovani Zivota je na programu dne diky mno-
ha dalsim prevratnym objevim v biomedicing,
prevenci, genetickém inZenyrstvi ¢i terapeutickém
klonovani kmenovymi burikami. Tato metoda doka-
Ze s vyuzitim regeneracnich schopnosti opravovat
poskozené a starnouci bunky a omlazovat tkané
a organy. Tak zvana senolytika eliminuji staré a ne-
funkéni buriky a genova terapie dokaze pro zmeénu
v nitru bunék resit hlavni pficiny starnuti a nemoci.
K dispozici jsou i stale novéjsi metody na prodlouze-
ni telomer, ochrannych cepicek na chromozomech,
které mohou zpomalit bunécné starnuti. A pak tu
mame nejraznéjsi vyzivové doplnky, jako jsou slou-
Ceniny, které napodobuiji vyhody kalorické restrikce,
jez potencialné zlepsuji zdravi a dlouhovékost bez
zasadnich zmén ve straveé.

Hacknéte si zdravi

Longevity predstavuje komplexni oblast nového pri-
stupu ke zdravi, ktery zastava stale vice nadSenct
v kazdém véku. Ve Spojenych statech predstavuje
doslova modni posedlost, diky které fada mladych
praktikuje populdrni pfistup, jako je omezeny kalo-
ricky prijem, otuZovani, sport, meditace Ci spanek
pfed 22. hodinou. Novy modni smér biohacking
s pouzitim pocitacové terminologie vystihuje pod-
statu véci: hacknout, tedy nakopnout své zdravi
k dlouhovékosti. V zasadé jde o zdravy styl Zivota,
ktery zpomaluje procesy spojené se starnutim. Vy-
7aduje to vsak skutecnou oddanost véci a Siroke
znalosti z oblasti vyZivy, sportu a pokrocilych tech-
nologii. S jejich pomoci si tito biohackefi méri své
biometrické Udaje, jako je srdecni frekvence, hladi-
na cukru nebo spankovy rytmus... Vyhodnoceni dat
pak vyuZivaji k Upravé stravy a celkového stylu Zi-
vota. Doktor Guénolé Addor, biohacker a specialista
na dlouhovékost, vysvétluje: ,Kazdé rano se fidim
stejnym ritualem: sklenice filtrované vody s elek-
trolyty, meditace pod cervenym svétlem, studena
sprcha a vyhodnoceni dat z naramku, ktery méri
kvalitu spanku a dalsi.”

Jeho cilem je dozit se 180 let! Jist vyvazenou stravu
a pravidelné cvicit mize pomoci udrzet télo v kon-
dici, ale je to predevsim mozek, ktery potrebuje cvi-
¢it. Cim vice mozek pracuje, tim je mladsi. Intelek-

tualnf aktivita jednoduse znamena lepsi neuronalni
plasticitu a vyhled na starnuti se zdravou mysli. Bio-
hacking vSak pamatuje také na optimalizaci spanku,
svetelnou terapii pro zlepseni nalady, vyuZiti chladu
k aktivaci imunity ¢i spalovani tukovych bunék.

Zmeéna paradigmatu

Nejvétsi svétovy kongres v oblasti anti-agingu
AMWC (Aestetic & Anti-Aging Monaco World Con-
gress), ktery kazdoroc¢né privadi védeckou Spicku, se
vice neZ kdy jindy zaméfuje na holistickou preven-
ci starnuti a nové objevy v oblasti longevity. Spo-
lu s rozvojem novych technologii uz dnes nehrajf
hlavni roli vnéjsi chirurgické zasahy, ale krasa, ktera
prichazi zevnitf diky zdravéjSimu Zivotnimu stylu.
Védecky feditel AMWC a specialista na prevenci
starnuti, doktor Claude Dalle, minuly rok poodhalil
tajemstvi genetiky. Véda dnes totiZ vyvraci zavede-
né presvédceni, Ze z genetického hlediska ma nase
starnuti pfedem dany osud. Nové metody umoZnuji
identifikovat geny spojené s budoucimi zdravotnimi
riziky a dokaZou je opravit tak, aby k onemocnénim
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vibec nedoslo. Genetické ntzky umoznily
pomoci techniky CRISPR/Cas9 nahrazeni
vadného genu genem se spravnou infor-
maci. Francouzska vyzkumnice Emmanu-
elle Charpentier byla za tento objev v roce
2020 ocenéna Nobelovou cenou za che-
mii. Diky genetickym testim dostupnym —
v nékterych zemich je nyni mozné také

detekovat urcité prvky v genomu jedincd,

které predstavuji urcita rizika, napriklad

kardiovaskularni ¢i metabolické poruchy,

rakovinu ¢i cukrovku typu II. Tato discipli-

na nové umoznuje jit k podstaté patologif

a dlouhodobé predvidat nemodi. ,Ceka nas

Uplnd zmeéna paradigmatu, ale hlavni Ukol L

spociva v nasich rukou. Existuje totiz mno-
ho zplsobdy, jak vytvaret zdravou, nebo
naopak riskantni situaci pro organismus,
a orientovat tak sve geny k dobrym, ¢i $pat-
nym projevim. Stravovaci navyky, spanek,
fyzicka aktivita a psychicka pohoda jsou za-
sadnimi faktory,” zddraznil doktor Dalle na
kongresu v roce 2024.

Novy modni smeér biohacking
s pouzitim pocitacové terminologie
vystihuje podstatu veci: hacknout, tedy

V praxi nakopnout své zdravi k dlouhoveékosti!

,Neslibujeme lidem, 7e tady budou do
sto padesati let, cilem longevity je, aby se
dozili treba devadesatky a uzivali si do po-
sledni chvile v dobré kondici, namisto aby
poslednich tficet let travili po doktorech,”
potvrzuje také primaf Healthy Longevi-
ty Clinic (HLC) doktor Frantisek Zamola.
V rdmci parametry, které na klinice doka-
zou zméfit, hovori o posunu o pét aZ pat-
nact let v celkovém doziti. ,Zamérujeme
se na klicove ukazatele v oblasti prevence
a mapujeme komplexni spektrum bioche-
mickych ukazateld a zdravi jednotlivych
organl. V epigenetickém vySetfeni pak
zjistujeme stav imunitniho systému a rych-
lost starnuti organismu. Na pokrocilejsi
Urovni poskytujeme podrobné vysetreni
mikrobiomu i kompletni mitochondrialni
analyzu, v jejimZ ramci dokazeme vycislit,
na kolik procent ma ¢lovék obrazné feceno
nabité baterky. Na zakladé téchto a dalSich
specialnich vstupl urcime slabé stranky or-
ganismu a muzeme optimalizovat vyZivu,
navrhnout infuzni terapii nebo napriklad
specifické doplnky stravy,” vysvétluje spe-
cialista prazské pobocky, kterd je soucasti
Sirsi sité, do niZ v ramci fondu Longevity-
Tech.fund Ceskych zakladateld patfi desitky
firem po celém svété.

Nejlepsi anti-aging - a neni
to pilulka

Co kdybychom si misto investice do nakladnych
vySetfeni a prostfedkd proti starnuti koupili dobré
tenisky? V kazdém pripadé k tomu vybizi prazkum,
ktery ukazuje, Ze praktikovani intenzivniho trénin-
ku ma vyznamny vliv na mladistvost nasich bunék
a zpomaluje starnuti. Studii zvefejnénou v Europe-
an Heart Journal provedl nedavno tym némeckych
vedcl, ktefi analyzovali dopad sportu a jeho ucinky
proti starnuti na skupiné lidi ve véku 30 az 60 let,
rozdélenych do 4 skupin. Prvni skupina byla po dobu
6 mésict bez sportovni aktivity, zatimco dalsi tfi
skupiny praktikovaly sport tfikrat tydné po dobu
45 minut. Druha skupina se vénovala vytrvalostni-
mu tréninku (béh nebo rychla chiize), treti skupina
intenzivnimu cviceni typu HIIT (High Intensity In-
terval Training) a posledni skupina cvicila ve fitness.
Vysledek? Skupiny zafazené do intenzivniho kar-
dio a HIIT prokazaly zpomalené starnuti bunék, na
rozdil od skupiny neaktivnich a fitness sportovcd,
u kterych se tyto Ucinky cviceni vibec neprojevily.
Zpomaleni bunécného starnuti bylo zvlasté patrné
na telomerech, které se zejména diky HIIT tréninku
dokonce prodlouZily.
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Meditace:
Nejlevnejsi
lek na dlouhy

zivot?

Mohla by meditace prodlouzit
zivot? A pokud ano, proc se stale
spolehame na drahé terapie, leky

a honbu za mladim, kdyz stadi zavrit
oCi a zhluboka se nadechnout.

PRIPRAVILA / BARBORA VOJTOVA
FOTO / GETTY IMAGES
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Meditace neni modernim vystrelkem wellness pri-
myslu, ale tisice let starou a ovéfenou praxi s ko-
feny v hinduismu, buddhismu a taoismu. Faktem
je, Zze se s ni v poslednich letech setkavame stale
Castéji — od aplikaci slibujicich klidnou mysl pres
veédomeé online seminare az po korporatni Skolenf
o mindfulness. Ve starovéké Indii a Ciné byla me-
ditace nejen duchovnim ritualem, ale také cestou
k sebepoznani a uzdraveni. Dnes se k ni obracime
z jinych dlvodl - rychlé tempo Zivota, stres a ne-
ustaly tlak na vykon nas pfivadéji k hledani vnitini-
ho klidu. A véda to potvrzuje: pravidelnd meditace
snizuje hladinu stresovych hormon(, zpomaluje
starnuti bunék a posiluje nasi psychickou i fyzickou
kondici.

Cim ale ve skute¢nosti meditace je? Podle Wikipe-
die se meditaci rozumi rtizné praktiky prohlubovani
soustredéni. Obvykle je vnimana v souvislosti s vy-
chodnimi nabozenstvimi s pocatkem ve védském
hinduismu, pravda ale je, Ze je soucasti mnoha
naboZenskych systémU a filozofickych Skol celého
svéta. A kazda k ni pfistupuje jinak. MdzZe mit cha-
rakter modlitby, imaginace ¢i prostého rozumové-
ho premitani. Mdze se pfi ni vyuzivat Cisté lidska
mysl i ji propojit s riznymi symboly a predméty.
Jeji cil je ale obdobny: zklidnéni mysli a ziskani vhle-
du - at uz je to vhled do smyslu lidské existence
a vesmiru, ¢i vhled do osobnich zaleZitosti.

Toto umeéni koncentrace mysli je stavem plné pri-
tomnosti v napojeni se na sebe sama za pomoci
védomého dechu. Pfedstava o tom, Ze je k meditaci
potreba vyhradné lotosovy sed se zavienyma oci-
ma, je mylna. Meditace mize mit mnoho podob.

Formy meditace

Na Zapadé se dokonce za jednu z forem meditace
povazuje tzv. mindfulness, tedy vsimavost. Spoci-
va ,pouze’ v pozorném vnimani pritomnosti, at uz
pfi dychani, jidle, nebo prochazce. Dalsi moznosti
je tzv. meditace soustredéni, kterd zaméruje mysl
na konkrétni objekt. Pfikladem muZe byt plamen
svicky, opakovani mantry nebo vyraznéjsi zvuk de-
chu. Tradi¢ni buddhistickou meditaci je Vipassana.
Uci pozorovat myslenky a pocity, které k ¢lovéku
prichazeji, bez jakéhokoli hodnoceni. Smyslem Vi-
passany je hlubsi sebepoznani. Néktefi lide prak-
tikuji meditaci s oznacenim Metta cili meditaci
laskyplné laskavosti. Ta se zaméfuje na péstovani
soucitu a vdécnosti nejen k sobé, ale i k ostatnim
lidem, potazmo zivym bytostem nasi planety. Exi-
stuje ale také tzv. dynamickd meditace, kterd je
nejc¢astéji spojovana s ucenim Osha. Jde o aktivni

formu meditace, jeZ je spojena s pohybem,
napriklad tancem nebo vyraznym rytmic-
kym dechem.

Je zfejmé, Ze neexistuje jeden spravny
zpUsob meditace. Kazdy si mdZe najit ten,
ktery mu nejvice vyhovuje, nebo vytvorit
svoji unikatni formu meditace. Zaroven
kazdy mulZe za meditaci povaZovat néco
jiného. Pro nékoho je meditaci tiché roz-
jimani pred spankem, pro jiného dlouhé
prochazky lesem nebo afirmace ¢ili opako-
vani uklidiujiciho slova i véty. ,V meditaci
jde o to, aby se cloveék osvobodil od obrazU
a tim vyprazdnil mysl a stal se duchovné
svobodnym,"” fika teolog Tomas Halik.



Skrze krize

Osvicenéjsi z nas zacleni meditaci pfiro-
zené do svého Zivota. Ostatni k meditaci
obvykle privedou naro¢né Zivotni okol-
nosti. Casto je to moment, kdy se ¢lovéku
svét zhroutf a staré zpdsoby uz nefunguiji.
MdzZe to byt vyhoreni, nemoc, rozbité vzta-
hy ¢i ztraty blizkych lidi. V takovych situa-
cich mUze byt meditace jednim ze stripkd
novych zacatkad.

Predstavme si Uspésného manaZera, ktery
stravil desetileti praci od rana do vecera.
KdyZ se jednoho dne zhrouti v kancelafi
s tézkym vycerpanim, lékafi mu doporudi
jediné: zpomalit. Nejdfiv odmita, ale pak
se necha premluvit a odjizdi na par tydnu
do klastera v Thajsku. Poprvé v Zivoté zazi-
je ticho, zastaveni - a uvédomi si, jak moc
byl odpojeny sam od sebe. Podobny pfibéh
ma nejmenovany feditel nadnarodni firmy,
ktery po srdecnim infarktu zméni cely svij
Zivotn{ styl. Za¢ne cvicit jogu, meditovat
a nakonec se rozhodne opustit korporatnf
svet, aby pomahal ostatnim najit rovnova-
hu mezi praci a Zivotem. A pak jsou tu ti,
ktefi prosli osobni tragédii - napriklad Zena
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Neexistuje jeden spravny
zplisob meditace. Kazdy si
muZe najit ten, ktery mu nejvice
vyhovuje, nebo vytvorit svoji
unikatni formu.




104 / SAVOIR VIVRE

po tézkém rozvodu, kterd v meditaci hleda cestu
k uzdraveni. V tichu se u¢i pracovat se svymi emo-
cemi a postupné nachazi vnitfni klid. Tyto transfor-
macni momenty nejsou snadng, ale prave diky nim
mnoho lidi objevi meditaci jako cestu k hlubSimu
sebepoznani a Zivotni harmonii.

Zkuste meditaci

Meditace by méla byt pravidelnou Cinnosti, kterou
si - v idedlnim pripadé - osvojime jako samozrej-
mou soucast kazdého dne. Za¢néte tim, Ze sidoma
najdete klidné a bezpecné misto, kde vas nebude ni-
kdo rusit. Zvolte si ¢as, ktery budete dodrzovat. Me-
ditaci totiZ svédci pravidelnost, v idealnim pripade,
kdyZ se stane vasim ritualem. Pal hodiny pred me-

ditaci nic nejezte ani nepijte kavu ¢i jiné stimulacni
napoje. Vezmeéte si na sebe prijemné volné obleceni
a zaujmeéte takovou polohu, kterou mate radi. Ra-
déji zvolte sed ne?Z leh, ve kterém byste mohli snad-
no usnout. Poté zavrete oci a plné se soustred'te na
sv{j dech, ktery postupné zacnete zklidfovat a pro-

Pravidelna meditace snizuje
hladinu stresovych hormoni,
zpomaluje starnuti bunek

a posiluje nasi psychickou

i fyzickou kondici.




hlubovat. SnaZte se povolit veskeré fyzické
napéti, védomeé uvolnit viechny ¢asti své-
ho téla. Meditace muze trvat od nékolika
minut aZ po hodinovou seanci. Po meditaci
se pak prirozené protahnéte a vratte se ke
svym béznym cinnostem.

Spiritualni mista

Na Zemi existuji mista, ktera clovéka pri-
rozené privadéji ke kontemplaci. Mista, kde
se Clovék citi jinak - klidngji, soustfedéné-
ji, mozna az posvatné. Uz po staleti k nim
lidé prichazeji, aby nasli odpovédi, pocitili
spojeni se svymi predky, s nécim vyssim
nebo jen vnimali zvlastni energii, ktera
prostupuje prostorem a ¢asem. V. mnoha
pfipadech jde o samotnou matku Zemi,
kterd stvorila prirodni Ukazy, nad kterymi
v Udivu Zasneme. Nebo jde o sofistikova-
nou praci nasich predkd, nad kterou z(-
stava rozum stat. Efekt je ale podobny -
vznikd v nas v tu chvili koktejl pocitd pro-
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stoupeny spiritualni atmosférou a ojedinélou ener-
gif mista. Néco, co ¢lovéka pfivadi k ivaham, se kte-
rymi nebyl dosud konfrontovan. Zazitky z takovych
situaci si pak neseme celym Zivotem, dokonce v nas
mohou spustit novy program. A jsou velmi navyko-
vé. Znate mista s mystickou energif?

Nebude prekvapenim, Ze k nim patfi tajemné Ma-
chu Picchu. Starobylé incké mésto ukryté vysoko
v peruanskych Andach plsobi jako portal do jiné
dimenze. Mnoho navstévnikl zde zaziva silné du-
chovni okamZiky, jako by zde Cas prestal existovat.
Pohled na mlhou zahalené ruiny kultovniho més-
ta obklopené horami dokaze vtahnout do hluboké
meditace i toho, kdo je béZné vaci duchovnim za-
Zitktim zcela odolny.

Povestny Stonehenge v Anglii je dalSim z mist,
které dokaze prepnout racionalni vnimani na jiny
kanal. Tajemny kruh menhird, jehoZ Ucel zUstava
nejasny, pfitahuje lidi hledajici spiritualni zkuSe-
nost. Néktef{ véri, Ze zde dochazi k zesileni energii
Zemé, a meditace uprostied kamenného kruhu je
pry nepopsatelné hlubokym zazitkem.
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Pry jen pohled na jeji majestatni vrchol
pokryty vé¢nym snéhem vyvold v ¢lovéku
hluboky klid. Re¢ je o posvatné hote ve tva-
ru pyramidy Mount Kailash v Tibetu, kte-
rou uctivaji buddhisté i hinduisté a kterd je
povazovana za misto mimoradné sily. Pout
kolem ni je pry duchovni cestou, kterd ma
pfinést osvicen.

Oblibenym mistem pro meditacni retrea-
ty spojené s duchovni transformaci je ari-
zonska Sedona. Nachazi se zde vyjimecné
misto zndmé svymi energetickymi viry
(tzv. vortexy), které pry podporuji léceni
a sebepoznani.

Lidem, ktefi praktikuji jogu, pak neni ne-
znama indicka Rishikesh. Mésto na Upati
Himalaje, kam se vypravili i slavni Beatles,
aby zde podstoupili transcendentalni kurz
meditace. Dodnes je povazovano za jed-
no z nejlepsich mist na svété pro hlubo-
kou meditaci a duchovni probuzeni. V3u-
de kolem vas se nachazi dsramy, na kaz-
dém kroku vas provazi chramové zpévy
a harmonicky Sum posvatné rfeky Gangy.
VSechna tato mista maji jedno spolecné -
Clovéka prirozené vedou k zastaveni, vnitr-
nimu ztisenf a rozjimani. Tedy ke stejnym
principlm jako meditace. Pokud se tedy
meditace stane soucasti vaseho zivota, at
uz s ni zacnete kvali stresu, nemoci, nebo
jen ze zvédavosti, véda i zkuSenosti mili-
on( lidi po celém svété potvrzuji jeji hlu-
boky dopad na kvalitu Zivota. Pravidelna
praxe nejenze zlepsuje psychickou poho-
du a zdravi, ale pry také prodluzuje Zivot.
Koneckonct i v tomto pripadé plati, Ze ten
nejucinngjsi ek mame na dosah a zcela
zdarma. Stadi se zastavit, zavfit oci a zhlu-
boka se nadechnout.
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Jist, meditovat, milovat (2010)

Pribéh Zeny, ktera opousti svuj stary Zivot a vydava
se do Italie, Indie a na Bali hledat radost, klid a lasku.
Krasna ukazka toho, jak miize zména prostredi

a meditace pomoci objevit sebe sama.

Pokojny bojovnik (2006)

Film inspirovany skute¢nym pribéhem sportovce,
ktery po necekaném zranénf objevi cestu vnitfniho
klidu a pritomnosti.

Baraka (1992)

Podobné jako Samsara zachycuje spiritualnf
rozmeér Zivota na Zemi a propojuje meditativni
obrazy rtznych kultur.

Moc pritomného okamziku (Eckhart Tolle)
Kniha, kterda mnoha lidem zmeénila zivot a ukazala,
jak se odpoutat od myslenek a Zit v pritomnosti.

Filmy a knihy
ke zpomaleni
a rozjimani

o zivoteé

Cesta pokojného bojovnika (Dan Millman)
Filozoficky roman o mladém muzi, ktery pod
vedenim tajemného ucitele objevuje silu pritomneho
okamziku a meditace.

Siddhartha (Hermann Hesse)
Poeticky pfibéh o hledani osviceni inspirovany
Zivotem Buddhy.

Alchymista (Paulo Coelho)
Kniha plna symboliky a hlubokych myslenek o tom,
jak nasledovat sve srdce a duverovat vlastni ceste.

Autobiografie jogina (Paramahansa Jogananda)
Fascinujici Zivotni pribéh jednoho z nejznaméjsich
duchovnich ucitell Indie, ktery pfinesl jogu

a meditaci na Zapad.
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Saolin:
Klaster

letajicic
mnichu

h
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Buddhisticky klaster Saolin stoji na

Upati posvatné hory Sung-3an v Ciné. Pravé

zde se zrodilo legendarni bojove umeni kung-fu.
K jeho ovladnuti je treba jit po dlouhe ceste,
ktera vede bojovnika k poznani sebe sama,

a to po fyzické i dusevni strance.

Kung-fu v prekladu znamena vénovat ¢as a energii
urcité oblasti. Posilovani téla i ducha je jednim ze
zakladnich stavebnich prvkd dlouhovekosti. Mis-
trem bojovych uméni a legendou kung-fu, ktery
ho dostal na hollywoodské platno a poblaznil jim
zapadni svét, byl Bruce Lee. Nejedno décko snilo
nad plakatem tohoto akéniho hrdiny byt jako on.
Ve skuteCnosti byste své déti do Saolinské Skoly
kung-fu neposlali. Prvni trénink je uz v Sest rano,
poté se béZi na vrcholek hory a az pak vznika narok
na prostou snidani. Tady se charakter brousi drilem.

Zklamani cisare

Legenda pravi, Ze pocatky kung-fu sahaji do po-
Catku 6. stoleti pred nasim letopoctem, kdy se
pfed branami klastera Saolin objevil buddhisticky
mnich Bodhidharma, ktery sem doputoval z Indie.
PriSel na pozvani cisafe Lianga Wu, jenZ se dosle-
chl o Bodhidharmové moudrosti a vyjimecnych
fyzickych schopnostech. Cisar Udajné ocekaval, Ze
za své dobrocinné aktivity, jeZ vykonaval béhem
Zivota, mu bude dopran poklidny posmrtny Zivot.
Mnich ovSem tato ocekavani cisafi nepotvrdil,
a ucitelem u dvora se tak nestal. Své Stésti odeSel
hledat jinam, do klasStera v provincii Henan, ktery
pozdéji ziskal jméno Saolin.

Duchovno a sebeobrana

Anitam ale zprvu nemél na rizich ustlano. Prekva-
pila ho $patnd dusevni i fyzicka kondice mnichd -
a nebdl se na to poukazat. Mnisi kritiku ovsem ne-
prijali a s ni ani Bodhidharmu. Ten se rozhodl, Ze se
usadivjeskyninad klasterem, kde se ponofil do sta-
vu hluboké meditace, v niz setrval po dobu devitilet.
Béhem té doby si mnisi prece nasli k Bédhidharmovi
cestu, obdivovali jeho pevnou vili a znalosti budd-
hismu. Nakonec ho mezi sebe prijali. Bodhidharma
doselk presvédceni, Zed(ivod, pro¢ mnisinedovedou




spravné meditovat, je jejich Spatna fyzicka
kondice. Vytvofil proto sérii télesnych cvi-
ki, jejichz smyslem bylo zlepsit koncent-
raci a schopnosti meditace. Pozdéji cviky
doplnil o prvky sebeobrany vychazejici z in-
dickych bojovych uméni. Tak byly poloZeny
zaklady legendarniho kung-fu.

Bojuj jako tygr

Mnisi kazdy den zdokonalovali své umeéni
slozené z meditace, energetického cvice-
ni a bojovych dovednosti. Zpravy o jejich
schopnostech se brzy dostaly daleko za
zdi kl&stera, jenz se stal duchovnim a vy-
cvikovym centrem kung-fu. Klaster na-
vstévovali ucednici, ékari a filozofové. Ti
vSichni vyménou za své znalosti chtéli pro-
niknout do tajd kung-fu. Kromeé vzdélancd
bohatstvi klastera pritahovalo i lupice, do
kung-fu tak z ddvodu obrany zacaly pro-
nikat Utocné prvky. Zakladem byl boj
holyma rukama. Inspiraci se stala sama
pfiroda, proto se postupné zrodil styl péti
zvitat (tygra, hada, draka, leoparda a jera-
ba). Nejagresivnéjsim stylem je tygr - tato
rychla a ucinna technika napodobuje po-
hyby tygfich tlap, kdy se veSkera sila Udert
soustredi do koneckd prstd zasahujicich
citlivé body protivnika. Saolin3ti mnisi do-
vedli svdj vycvik k dokonalosti, proslavili
se bojem, ale kodex buddhismu jim vzdy
branil stat se agresory. Dovednosti mnichU
slouzily k ocisténi od zla.

Mnisi kazdy den
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zdokonalovali své uméni
slozené z meditace,
energetickeho cviceni

a bojovych dovednosti.
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Mistrovstvi v boji
a ovladani chi

Traduje se tento pfibéh. V7. stoleti vypukla
valka mezi dynastiemi Tang a Sui. Armada
Sui méla prevahu, general dynastie Tang
se proto rozhodl pozadat o pomoc mnichy
z klastera Saolin, jeho? existenci sam pod-
poroval. Diky bojovym technikam, které po
staleti zdokonalovali a diky Zivotni energii
chi, s niZ je naudil pracovat Bodhidharma,
dokazala skupina tfinacti Saolinskych mni-
chl porazit celou armadu dynastie Sui.
Béhem jednoho dne se tak kung-fu stalo
nejuznavangjsim bojovym umeénim v celé
Asii a zaroven se zrodila legenda o mnisich
z klastera Saolin. Sila $aolinské tradice na-
razila na Mao Ce-tungovu kulturni revolu-
ci, kdy se duchovni podstata kung-fu stala
trnem v oku komunistického diktatora.
Z kung-fu se tak stalo wu-shu, sportovni
styl bez duchovni sloZky.

Saolinskym Zikem
v Ciné i online

Soucasny rezim v Ciné to vidfjinak, kung-fu
predstavuje vynosny exportni artikl a Sao-
linsky klaster pod ochranou UNESCO je
turisticky magnet. Zajem je obrovsky, coz
s sebou nese i to, Ze se z kdysi duchovni-
ho prostoru, v ném? se cizelovala sila du-
cha a téla, stal ,kung-fu Disneyland'. Sa-
olinstf mnisi jdou s dobou, a tak nabizeji
rizné zplsoby osobnostni transformace.

Inspiraci se stala
sama priroda,

tak se postupne
zrodil bojovy styl
péti zvirat. Tygra,
hada, draka,
leoparda a jeraba.

Nejlepsi samoziejmeé je ucit se od nejlep-
Sich a v misté, kde je kung-fu doma. Tedy
v klastere pod vedenim Saolinskych mis-
trd. Lze se vydat na cestu bojovnika, ktera
muze zménit vas zivot. Pokud nemate cas
travit nékolik mésict v cinském klastere,
mUZete zvolit online verzi a nechat se vést
k vlastnimu mistrovstvi dalkove, anebo vy-
uzit nékolikadenni Saolinsky program po-
radany v zahranici.
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Limit 160

Helena Horska, hlavni ekonomka Raiffeisenbank
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Exkluzivni

Nasi zkuSeni privétni bankeéfi, analyticky tym a portfolio manazeri pFipr;\}l' bankovni sluzby,
tak, aby plné odpovidaly vasim potfebam a udrzely a rozvijely hodnotu vaseho majetku.
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