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1 Uvod

Vybrala jsem si téma tykajici se zenského téla, protoze mi piijde v této dobé velmi
aktudlni. A zakladem, aby zena byla ve svém téle spokojena je podle mé zdravi, které je
ovlivnéno rtiznymi aspekty. Zejména divky a Zeny jsou citlivé na pfizptsobeni téla urcitému
idealu. Snazi se své télo zformovat podle spoleCenskych pozadavkl a na dusi zapominaji.
Zenské télo nemiize byt zdravé, pokud se nezaméiime i na jeho dudi. Stava se, Ze
v souvislosti s touto problematikou divky nebo zeny onemocni mentalni anorexii.
Diplomova prace obsahuje znalosti o télu a dusi i jejich vzdjemném spojeni. Prostiednictvim
filosofie se zamyslim nad danou problematikou a postupné dopliiuji dalsimi informacemi a
navrhy, které mohou pomoci na cesté k dusi i té€lu zeny. Urcité pohledy se tykaji i muzi,

jsou vsak zde pasaze platici pouze pro zeny.

Prvni kapitola se zaméfuje na filosoficky pohled na télo a dusi. Popisuje to, Ze fecti
filosofové se zabyvali spiSe télem, které vnimali jako pfedmét. Vyznamnou osobnosti je zde
Descartes. Dusi jako dilezitou soucast téla objasnil Posseidon i M. Ponty. Vyznamnym

lIékatem byl Hippokrates.

Dalsi kapitola se zabyva péci o dusi. Je o bytostném tadzani sebe sama, n¢kdy o
bloudéni, bez kterého by to neslo. Je nasim ukolem pomoci najit détem jejich pravou

podstatu, kterou mohou nasledovat.

Nasledujici kapitola popisuje aktudlni problematiku mentalni anorexie a uvadi ptiklad

zeny, ktera si tim prosla a ptekonala to.

Dalsi kapitola je zaméfena na tanec, pii kterém je té€lo spojeno s dusi. Tanec je vhodny
pro vSechny lidi, v kazdém véku, pfi riznych onemocnénich. MliZe byt pomoci pfi riznych
nemocich 1 psychickych stavech, jsou také soucasti komunikace. Tanec nas provazi jiz od

pradavna.

V té dalsi kapitole se piSe o vlivu presvédceni Zen, kterd pochytila od svého okoli o

svém téle.
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V Sesté kapitole jsou obsazeny informace o vlivu myslenek a psychickém uvolnéni na
nase zdravi. Jsou zde popsany techniky, které ndm mohou pomoci uvolnit dusi a nacerpat

tak silu pro t¢lo i dusi.

Sedma kapitola pojednava o télu zen, které je piedurceno predky a soucasti piirody. Je

krasné prave takové, jak bylo stvoteno.

V osmé Kapitole je zaznamenano propojeni téla, duse i ducha. Jsou zde popsany
rozdily mezi dusi a duchem. Jsou zde informace, jak lze analyzovat sam sebe a co muize

pomahat dusi i duchu.

Posledni kapitola se zabyva Jogou, kterd miize pomoci zklidnit dusi i télo, spravné

dychat a podporuje funkci zZenskych organt.
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2 Télo z filosofického hlediska

Patoc¢ka' uvadi, Zze u mysliteltt Recka vidame vnéjsi pohled na télo ¢lovéka. Systém
zivotnich funkei je zivé télo. Na télo se da poukdzat jako na rozlehlou véc, kterou lze

poznavat diky geometrickym metodam.
Predklasicka doba recké filosofie

V predklasickda dobé ftecké filosofie se nachazely zajimavé spekulace o tcle.
Parmenidés tvrdil, Ze mySlenky vznikaji v zévislosti na mysleni naSich udt. Empedoklés
pohlizel na télo vnimanim stejného stejnym (nase télo i cely svét je shlukem zivld —
praelementy, prakofeny, prazivoty). Démokritos tvrdil, ze lidské télo je jako mozaika
skladajici se z télesnych a duSevnich atomtl. Re&ti myslitelé pohlizi na lidské t&lo jen
z vnéjSku. Tato filosofie se mlze dostat k fyziologii, obecné biologii ¢i anatomii. V tomto

ptipad¢ vnimame télo z pohledu jeho slozeni, ¢asti a téla jako celku.
Druha fecka tradice

Druha fecka tradice vyustila od Platona, na véci se diva z perspektivy smysluplného
jazyka, fec¢i. Diky pouzivani fe¢i se miizeme dorozumét se sebou i s druhymi. Platonska
filosofie se zabyva potiebou porozumét tomu, ,,cO t0 je*, porozuméni sob¢ i druhym, co
jednotliva slova znamenaji. Slovo, které je smysluplné, je soucasti smysluplného svéta —
svéta, ktery je mozno fici a precist. Svét je tedy vniman jako Zivy organismus, organicka

bytost nebo ovladany zivymi bytostmi (mésic, hvézdy, slunce).

Aristoteles nevnima jen to, co je feCeno, ale 1 to, co zije v pfirod¢ a je nutné chapat
jako Zivotni funkci. Organismus, zivé télo je systém zivotnich funkci. Aristoteles tedy vnima
t€lo z pohledu Zivotnich funkci. Zde se mize vyvinout fyziologie. T¢lo a duse je pomérem
latky a tvaru z dynamického pohledu. Zivotni formou &lovéka je tedy i pohyb a také je
schopny vnimat fad. Pravé to je divodem toho, Ze byl obdaten feci. I Aristoteles se diva na

t€lo z vécného hlediska.

LPATOCKA, Jan a Jifi POLIVKA. Télo, spolegenstvi, jazyk, svét: ze zdznami piednasek
proslovenych ve Skolnim roce 1968-69 na filosofické fakult¢ University Karlovy. Praha:
Institut pro stfedoevropskou kulturu a politiku, 1995. Oikumené. ISBN 80-85241- 90-0
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Novovéka filosofie

Na druhé¢ stran¢ existuje novoveka filosofie s myslenkou potvrzujici sebe samu. Tuto
myslenku lze vyslovit jedin€ v prvni osobé&. Tato filosofie sice personalitu ¢lovéka objevila,
dlouho vsak jesté neodkryla personalni charakter jeho téla. Tradi¢ni filosofie se da nazvat
filosofii tfeti osoby — on, ona, ono. Filosofie véci je Anticka filosofie. Diky nabozenstvi byla
objevena persondalni oblast. Naskytly se zde pro ¢lovéka urcité situace ve svété: uzkost,

strach, suzovani vlastni nehodnosti, hriiza z osobniho zatraceni.

To je predpokladano pro ja a pro ty je vira v pomoc. T¢lo je vnimano jako to, co
vystavuje hfiSnosti, nedokonalostem, co zanofi ¢lovéka do moréalniho univerza. Ignoruje se

zde ziva télesnost.

2.1 René Descartes

Descartes se narodil vroce 1596 a zemfel v roce 1650. Piinesl filozofii, ktera je
zékladem celého novovéku. Snazil se dostat k co nejvyssi jistot€. Tu nalezl v mysleni,
v subjektu. Co neni v mysleni, to je télesné. A to je objektem. Dle Descarta je objektem i
télo, které je dano jen skrze pocitky. Proto je télo t€zké na mysleni. Vytvofil v mysleni
subjekto — objektovou figuru. Tato figura je obsazena v kazdém sou¢asném mysleni, to jest

kartezianské mysleni. Kartezius je Descartem.

V 17. stoleti Descartes vymezil dvé zakladni substance: télo jako fyzické objekty, které
Ize zkoumat pomoci védeckych metod a nehmotnou dusi, ktera je darem od Boha a védecky
ji zkoumat nelze. Descartes byl toho nazoru, Ze zminéné dvé substance spolu mohou
komunikovat diky hypofyze umisténé v mozku. Tvrdil, Ze tyto dvé substance na sob& nejsou
zavislé. Po ztraté fyzickeho téla po smrti, zije samostatna duSe dal. Na télo je podle Descarta

pohliZeno jako na stroj, ktery mé své potieby a duse je odd€lena od téla.

V novoveké filosofii zacal Descartes s prosazenim jad. Sice zac¢ind uvédoménim ja
sebevédomim, ale filosoficka reflexe utikd od personality k né€emu neosobnimu,
objektivnimu. Descartes byl objevitelem subjektivniho téla, ale tuto problematiku hned

znovu zakryl.
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2.1.1 Predmétné pohliZzeni na télo

Zakladnim pojmem toho, co je v pravd¢, je substance — bytost stojici beze zmény,
trvajici. Descartes pohlizi na vlastni télo jen koutkem oka. K vétSiné svych zkuSenosti pfisel

télesnou cestou, skrze své smysly. Prostfednictvim snu pochybuje o télesné ceste.

Nerozlisuje bdéni od snu. Descartes najednou ptrechdzi do zcela objektivni
geometrické oblasti. T€lo je rozlehlou véci a nelze ho pozorovat jinak nez skrze

matematicka urcéeni.

Ve druhé meditaci vyjasnuje Descartes pojem substance diky ptikladu s voskem.
Kousek vosku ma danou vini, chut’, barvu. Pokud ho umistime k plamenu, zméni se viing,
chut' 1 barva. Nejde tedy o podstatu. Smyslové kvality podle Descarta nejsou pfilis

objektivni.

Ryze objektivnimi vlastnostmi se Descartes zabyva ve tieti meditaci. Jedna se o tvar,
velikost, pohyb, ¢islo, trvani. Tomuto rozumi zieteln¢ a jasné. Jeho ideje 0 zvuku, chuti a
barvach jsou pro néj nejasné z hlediska vécného obsahu. Jasné je podle néj to, u ¢eho neni
moznd zaména s né¢im jinym. Descartes vSak také promitd do naSeho prozivani, ¢imz

subjektivné dopliuje objektivni proces. Timto dokoncil fenomén subjektivniho téla.

2.1.2 Subjektivni fenomén

Z tohoto hlediska se na télo pohlizi tak, jak jej prozivame a zijeme. T¢€lo muze byt
vniméno jako subjektivni 1 objektivni. Objektivni je, protoZe je podminéno Zivotem a
prozivanim. Fenomenologie je ur¢itou formou filosofovani, které si zachovava urcity odstup

od vSech premis. Odhaluje se néco, co zde uz bylo, co jsme vid¢li koutkem oka a citili.

Do metodologie vSech véd byly zabudovany teorie subjektu a objektu a kauzy

v platnosti. Kauzy v platnosti potiebuji jistotu, ktera se nazyva certitudo.

Vrcholem objektivizace je odlidsténi k sobé samému a ostatnim, odcizeni k vlastnimu

télu. Prikladem miize byt zvétSeni prsou nebo upraveni nosu.

T¢lo se stalo objektem. Pojem parhéza znamena vytvaieni svého téla ke skutecnosti,
ktera se mi libi. Tato skute¢nost je typickd pro Evropu. Evropané télo ¢asto objektivizuji,

télo je strojem K praci. Z toho mohou vznikat rizna provinéni.
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2.1.3 Kartezianské pojeti téla

Karteziansky ptistup se soustiedi na véci ve tvaru a objektu. T¢lo tedy vnima jako véc
bez slozky pozadi. Kartezianska filosofie opomiji bytostnou vtélenost mysli. Diky tomu
nase kultura dlouho nezkoumala moznosti transformace prozivani. Kartezianismus
nevyvrcholil v personalni filosofovani. Koncepce psychofyzického dualismu nedokaze
dostate¢né vysvétlit komunikaci mezi t€lem a dusi. Vrchol dualismu — ¢lovek je subjekt a
vSe ostatni je objektem. V koncentra¢nim tdbote lidé prestavaji byt lidmi. Stavaji se objekty,
ne subjekty. Jsou z nich pfedméty a vytetuje se jim ¢islo na predlokti. V kartezianském
podani chybi celek, neni zde spojeni. Velka cast filozofti i neurovédcti v dnesni dobé¢

S dualismem téla a duSe nesouhlasi.
Odcizeni télu

Vseobecné lze fici, ze pokud se zapomina na jakoukoliv vrstvu ¢loveéka, tak se jedna
o odcizeni. V piipadé opomijeni t¢la ¢i duse se nejednd o autenticitu. Odcizeni také nastava,
pokud ¢lovék neni doma ve svém téle. Tim, Ze poslouchame vlastni t€lo, jsme jeho pany.

Tim padem muzeme byt i doma téméi kdekoliv.

2.2 Poseidonios

ey

Nejstarsi pohled na télo pochéazi od Poseidoniose. Byl to fecky filosof Zijici v dobé 135
let pfed na nasim letopodtem — 51 let pred nasim letopoétem?. Stary Poseidonios vnimal
péci o télo jako starani se o soma (tvar téla), sarx (vnitiek téla pod kuzi) a o péxis (télo

odusevnélé).
Soma

Soma znamena télo v fectin€. Jedna se o télo, které ma tvar. Tvar téla je to samé jako
somatotyp (atletik, piknik, astenik). Lze ho matematizovat. I pfesto, Ze tvar téla se nemusi
shodovat s nynéjsim idealem krasy, je pfinosné naucit se mit rad vlastni t€lo. K tomu
muizeme dojit diky péci o dusi. Je nutné tolerovat svou odliSnost u sebe i u jinych. Pokud se

starame o télo, starame se o soma.

2 Informace ohledné& obdobi, kdy Poseidonios Zil, je z webu http://www.prolekare.cz/pdf?ida=kr_03_04_01.pdf
16


http://www.prolekare.cz/pdf?ida=kr_03_04_01.pdf

Sarx

Toto slovo pochazi z hebrejstiny a je také télem, ktery ma tvar a Ize ho matematizovat.
Narozdil od soma se vSak jedna o vnitini télo, které se nachazi pod kizi. Z feckého prekladu

se jedna o maso.

Tato 2 t€la jsou téla objektivni. Jsou popisovany V mediciné, antropologii,
kinantropologii a ptirodovédé. Dnesni Clovek télo chape jako objekt, se kterym muze

zachazet, jak chce.
Péxis

T¢lo v tomto vyznamu ma dusi, prosvicuje ho ohent duSe. Nemd tvary a nelze ho
matematizovat. Odusevnélé t€lo nas zajima velmi. V tomto smyslu se zabyva M. Merleau-
Ponty telesnym schématem. Musime pochopit t€lo ve smyslu péxis. Tyka se téla kazdého
Z nas na svété. V téle se také projevuje Cas. Pohybv se odehravaji v jednu chvili riznymi

¢astmi téla. Pocit'ujeme to jako ohniskové vyjadieni. Celek je nejvétsim tajemstvim.

2.3 Télesné schéma

Tento pojem velmi pouziva Marleau — Ponty. Pravé toto schéma je celostni pro
vSechny projevy télesného Zivota. Projevuje se na principu figury a pozadi. A je
nejatraktivnéj§im tématem fenomenologie lidského téla. Télesné schéma se nachazi tak
blizko, az se skryva. K tomu ptipadu Ize uvést ptiklad ryby. Ryba si neuvédomuje vodu,

situace se zméni, az kdyz se dostane na sucho.

Pojem adorovani znamena uctivani. Lidé pe€uji o své zdravi nad miru, az z toho
onemocni. Pfikladem je posedlost bio potravinami. Spravnou cestou je porozumeéni télu
skrze telesné schéma. Télesna schéma se zabyva pozadim v nas, v naSem mysSleni, ze
kterého vyvstavaji pohybové figury v soucasném prolnuti mysleni (duSe) a motoriky (télo).
Toto schéma nelze zpredmétnit. T€lesno a dusevno se vSak neprolina, tedy neni v jednoté,

V harmonii, vybalancované.

Nemoc spojena s télesnym schématem miize byt krejcovska nemoc (ztrata pocitu
umist'ovani bolesti). Mohou vznikat i rizné dysfunkce (dyslexie, dysgrafie). Pti ajdzii
¢lovek sice slysi slova, ale nedokaze je pochopit. Pti achylirii lidsky jedinec vytésni ¢ast

téla, protoZe s ni neni spokojen. Prolnuti téla a duSe miZe byt vytvoteno i skrz vnimani casu.
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Télesné schéma je schopnosti ¢lovéka soucasné myslet dusi a pohybovat se télem.
Kdyz ¢lovek tanci, to co slysi, prevadi do pohybu. SlySené pretahuje do celého téla — kosti,
kloubii. Dusevni se propojuje s t€lesnym. Jednd se o soucasné propojeni téla a duse. To

odporuje Karteziové presvédceni.

Indové maji télo a dusi v jednoté. V Evropé existuje psychofyzicky dualismus téla a
duse — metodologie, 1é¢ba 1é¢katem. Duse proudi ptes 72 kanalki a 3 hlavni kanalky. V nas
proudi tato ozivujici sila. Zakladem je, aby proud nebyl nikde zastaven. Kdyz se zastavi,
vznikne v téle zanét. Télo se musi poiad pohybovat, aby se hybaly i v§echny $tavy v téle
(krev, miza). Pokud pohyb nebyl nikdy pferusen, tak télo je zdravé. Piikladem 1é€by muze
byt Cinska akupunktura. Cinské akupunktura diky napichnuti uréitych bodi mize rozpustit

zlucové kameny.

Vztah k t€lu jako k celku je dan tim, co je v ¢lovéku za presvédceni. Mezi té€lem a dusi

muze byt absolutni protiklad.
Hippokrates

Hippokrates byl starovékym feckym lékafem. Zil v dobé asi 460 let pied nasim
letopoctem — 337 let pied nasSim letopoctem. Mnohymi je povazovan za otce mediciny.

Mluvil o niterné pfirozené 1é¢ici sile.

Zenstvi v dne$ni dobé

Divky chtéji byt stihlé. Pokud se to stane posedlosti, mohou onemocnét nemoci zvanou
mentalni anorexie. Anorexie l1ze vysvétlit jako touhu neZit v tom téle. T¢€lo ve smyslu péxis
ma fenomén. Na tento jev poukazuje télesné schéma M. Pontyho. Orexis je zaporem.

Znamena odpovéd ne. Jedna se o zapirani téla. Barger? fik4, ze kazdy ma svou vlastni krasu.

3 BARGER CALLES, Lilian. Eve's Revenge. Grand Rapids:,Brazos Press, 2003. Library of
Congress Cataloging-in- Publication Data. ISBN 1-58743- 040-1.
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3 Péce o dusi

Jadrem PatoCkova tazani je epimeleia, platonska a sokratovska péce o dusi. Patocku
lze prirovnat k Masarykovi, toho k Havlickovi s Dobrovskym. A Havlicka s Dobrovskym

ke Komenskému.

Ceskym tématem je Zivot a jeho opravdovost. Smysl je nalezen v péci o dusi, kterd ma
formu vlastni duSe, i1 polis (méstsky stat) a svéta. To, Ze se PatoCkova filosofie zabyva
celkem v piesahu, neni nahodnym jevem. Stejné jako skute¢nost, ze ceSti duchovni
myslitelé mnohdy nechténé skonci uprostied politického déni. Rozhovor samotné duse se
sebou, je mluva o tom, co je v ni nejhloubé&ji ukryto a co je nejpodstatnéjsi. To je praveé to

bozské. Vzdy se jedna o rozhovor s bohy, uvadi Hogenova®.

Jedna se o o€isténi od Spatného mezi lidmi a bohy, 1ze to nazvat bytostnym setkanim,
konajicim se pfi slavnosti. Slavnosti jsou tedy bytostnou soucasti naSeho Zivota. Jedna se o

A4

navrat na misto, kde jsme doma v nejvyssi mire.

Péce o dusi mé tii oblasti. Jde o péci o dusi podle mysleni jedince, péci z etického
hlediska a péci o cely vesmir napojeny na lidské télo. Péce o dusi je vychazejici pro nasi
vychovu a vzdélavani vSeobecné. Na této zemi lze byt vice za piedpokladu poznani sebe
sama skrze rozhovor se sebou samym. To je divodem zavaznosti bytostnych otazek, ke

kterym dospé&jeme jen diky odvaze.
3.1 Péce o dusi jedince

Samy ze sebe vznikaji Platonovy kruhy, jsou nesmrtelné, protoZe nic ze svéta
nepotiebuji. Dané kruhy opousti hlavu, jatra a hrud’ a prochézi vlastnim ohnivym pohybem
kamkoliv ve vesmiru. Hlava je povazovana za oblast rozumu, jatra jsou oblasti zddostivosti
a hrud’ je mistem odvahy, srdnatosti. PéCe o duSi je nazyvana jako epimeleia. Je to
nekoncicim rozhovorem s nami samotnymi, s polis, se svétem. To je pohyb kruhli z nés
samotnych a namifeni jejich pohybu ke kosmu jako celku, k polis jako k celku a k nam
samotnym jako celku. Tyto kruhy dokazou naleznout pouze to, co jim stoji v cesté pfi

pohybu.

4 HOGENOVA, Anna. Jak pe¢ujeme o svou dusi?. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta, 2008. ISBN 978-80- 7290-349- 8.
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Pokud zminéné kruhy se vyskytuji pouze pii zemi, tak nalézaji objekty opacné a
slastné. Coz lze nazvat pozivaénym zivotem. Pokud stoupaji do polis, dojdou k tomu

politickému. Pokud mifi nahoru a jdou smérem k dobru, jedna se o zivot teoreticky.

Misto, kam mifi nase duSe, urcuje to, co bude v nasem zivoté¢ shledano jako
samoziejmost. To je divodem proc je nesmirn¢ hodnotné to, jakym smérem se vydava nase

dusSe, nase osobni, vlastni kruhy.

Vzdélavani a vychova ovliviluje pohyb naSich kruhd. Tento impuls se nepiesouva
procesem metodickym, nybrz probuzenim. DuSe se probouzi, aby mohla svymi kruhy
pohybovat. Toho miize dosahnout pouze uméni. Vysokym smyslem vzd€lavani je tedy

umeni.

Duse je jako Cisty pohyb v nejperfektnéjsim kruhu, tvaru. Dany pohyb je nesmrtelny,
protoZze vyrusta ze sebe samého. Pro Platona je pohyb zcela zakladni. Chybi mu pouze to,

co mu vytyké Aristoteles, coz je pohyb s vysledkem jednotlivin v nasem Zivoté na zemi.
Intencionalita

Vyznamna je intencionalita, jako mentalni inexistence objektu, jedna se o zakladni
vlastnost v§eho dusevniho z fenomenologického hlediska. Podle Husserla je zékladem.
Platon za zadklad povazuje kruhy. Heidegger 1 Patocka jsou sice proti, ale nicméné na
intencionalitu se divaji z hlediska mysleni figury a pozadi. Noeticko-noematicka struktua je
zakladni pro intencionalitu. Noezi 1ze vysvétlit jako cestu kruhl a noemu jako nalezeni této

cesty. Noeze patii k t€lu 1 dusi, stejné jako k jejich spojeni.

K sobé samym se mizeme dostat skrze prodlévani v diileZitych otdzkach. Diky napé&ti
Z téchto otdzek se kruhy dokaZzou rozpohybovat smérem vzhlru. Lze to oznaclit za blesk,

otfes, vhled, probuzeni. Zakladem vychovy by mél byt pohyb nasi duse.

3.2 Noeze a noemata

Jadrem omylu a klamu je domnélé byti s n€€im, co jizZ zname. Je Gplné jinym piipadem
S pocitem diivéry citit, ze se Ize mylit. K tomuto velmi vzicnému fenoménu se lze pfiblizit

diky evidenci vznikajici z vlastni zkuSenosti.
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Zakladnim pojmem fenomenologie je intencionalita, diky které probiha spojeni

¢lovéka s okolnim svétem.

Heidegger pouzil vétu o basnikovi. Véta hovoii o tom, Ze bychom méli hledat cestu,
ktera basnika ¢eka a ponecha si jej. Divodem je to, ze pokud se po dané cesté¢ vydame, tak
basnika pochopime. A to znamena zazit stejné pocity, a byt ve stejném kosmu jako on. Jde
jen o to objevit se na stejné cesté, ktera vede vpred i1 vzad. Cesta vpied nds dostane do cile
a ta vzad Kk pocatkim a kofenim. Z fenomenologického pohledu jde o to dostat se do
basnikovi noeze. Noeze v sob¢ vzdy obsahuje noemata, ktera jsou predznacena. To je
vSeobecné jadrem poznavani. Od filosofického popisu basné se striktné lisi popis literarné
védni a filologicky. Ve filosofickém popisu se nestaci pouze zeptat: ,,Co tim chtél basnik
tici?* Tento popis chce vstoupit do podstaty, kde vznikaji bytné ptedpoklady. To, Ze jsme
podnikli cestu basnika, neznamena, ze se nebudeme ztracet. Je to presné naopak. Bloudéni
je neodlucitelné pii hledani cesty. Je to zcela normalnim jevem a je soucasti kazdého Zivota.
Potize nastavaji v pfipad¢, kdyz je Cloveék ve své dusi slepy. Takovému clovéku nelze

vysvétlit nic, co by si nemohl ovéfit pohmatem ruky. Eidos je ndzorem danym intuici.
Smysl

Védomi nelze rozloZit na atomy, na oddé€litelné ¢asti. To je divodem, pro¢ kdyz se 1é¢i
pacient, vstupuje do 1éc¢by jako celek. Pouzivany analyticky pfistup vSak dodava védeckou
jistotu a je snadno kontrolovatelny. Pro védu je smérodatnd jistota, pravda nema témért

Zadny prostor.
3.3 Zdravy Zivotni zpusob

Hodné& podstatnym fenoménem je zdravi. Svétova zdravotnicka organizace vidi zdravi
jako stav duSevni, fyzické a spolecenské pohody. Tento stav pohody neni pro zdravi
zékladni. Fenomén zdravi se nam potad jevi jako temny pojem, ktery je nejednoznaény a
neprojasnény. Hodné lidem staci spokojit se se zdanim ptesné definice zdravi, ale hluboky

vhled do podstaty je jiZ nezajima.

Staii Rekové, kteii byli filosofy, vid&li zdravi v tom, Ze viechny organy se fidi stejnym
zakonem (isonomisa). Na druhé strané je pfipad Sjednim nadfizenym organem nad
ostatnimi organy (monarchia). Tato historicka myslenka se vyskytuje v tvrzenich Galéna,

Hippokrata a dalSich.
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StarSi myslenka je takova, ze zdravi lze povazovat za zna¢nou rovnovahu cloveka
s polis a jedince s polis i s kosmem. Veskeré mediciny na bazi celostniho pohledu se tidi
touto zakonitosti jiz od pradavna az do této doby. Sem spada odkazani k aretaci (smysl a
ctnost zit z celku) i ke kalokagathii. Jedna se o prosté piesvédéeni, o tom, Ze ¢lovék radujici

se ze zivota nebude nemocny. Nemoc Ize vylozit jako ,,ne moc™ se hybat na cesté zivotem.

Clovék ve stavu zdravi, neni ve stavu, ale v neustalém pohybu, ktery lze piirovnat
k ohni, ve kterém je pofad néco zobrazovano stejné jako v plamenech. Ale také se v ném
néco neustale ni¢i, umira. Clovék je oheti, jeho duse (podstata) je ohtiova. Lidsky jedinec je
jako ohen, ve kterém umird dfevo a rodi se plameny. Plameny také hofenim vznikaji.
Udrzovani zminénych dvou protikladt v jejich kontrastu je prapodstatou zdravi i kosmu. To
je divodem, proc¢ je lidsky jedinec malym Adamem a vesmir Adamem velkym. Tedy svym

vlastnim poznanim, poznavame vse.

V dnesni dobé je v poptedi piedstava, Ze postaci fidit chemicky nejmensi stavebni ¢asti
téla a t€lo se stane zdravé, krasné, vytrvalé a silné a hlavné skoro nesmrtelné. V tomto duchu
je vice nez tficet procent primyslu celé planety. Diky strachu ze smrti si velmi slusné mohou
vydélat pochybni 1écitelé a farmacie diky 1ékiim. Tento primysl mé podporu od novindid,

dalSich pracovnikli médii a reklamy.

Nase spole¢nost za svobodu skryva nepravosti. Politici se nékdy misto na vidéni téchto
souvislosti soustiedi na vydélavani penéz. Dusledkem je to, ze nevykonnym lidem se nezije
dobte. Radi by citili klid a oddali se miru na tomto svété. Déti, stafi a basnici to nemaji

viibec snadné. Casto nedostanou Sanci mluvit o tom, co opravdu chtéji a citi.

Byt zdravy tedy znamena byt v souladu se sebou, s polis a celym kosmem. To neni
mozné udélat technicky ¢i femeslné. Je dilezité, aby se ¢lovék radoval z toho, jak zije a co
zrovna ¢ini. A takové radosti nelze dosdhnout skrze Iéky, maximalné se jedinec nauci byt
zavisly na drogach, 1écich, alkoholu. Aktuélné lidsky jedinec se potiebuje radovat. Radost
je Cista jako kiistal, takto jednoducha. V tomto ptipad€ neni pomoci televize s opakujicimi
se programy. Clovék, ktery je zdravy, tedy proziva radost ze samotného byti, z ticha v lese,
Z travy, z Cistého nebe. To zna kazdy z nas, ale citit ji je stale komplikovangjsi. Neni zde

pro radost cas.

Z filosofického pohledu jednou z potizi, vedouci k nemoci je presvédCeni, Ze v§e ma
byt jisté.
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Diky této touze po zajiSténi naSeho Zivota a jistote, jsou v naSem zivoté pritomné uzkosti,
které dokazeme i1 vynalézavé schovat. Lze fici, ze pofadd zijeme ve strachu, strachu

vvvvv

oteviené i1 uzaviené valky, nenavist.
Perfekcionismus

Dalsi aktivitou, kterd ma za ukol =zajistit na§ zivot, je perfekcionismus.
Perfekcionismus je dnes povazovan za 1ék také proti smrti. Spravng spat, jist, bavit se. Vzdy
se najde clovek, ktery ndm chce vmanipulovat za penize néco perfektniho. Ptikladem
mohou byt pfipravky na hubnuti. Perfekcionismus nds mize dovést az k vytvoteni zdani.
Zdani je 1zi a poskozuje lidskému naladéni se na sebe samého, na polis a vesmir. Pod
zastitou perfekcionismu se dé&ji nerozumné zalezitosti. Sochy z originalné zivych lidskych
tél obdivuji lidé po celém svéte za poplatek. Skoro nikdo jiz nevidi, Ze zde vzniké zvécnéni
lidské bytosti. Nase mySleni se postupné zménilo na proces vedouci k prakti¢nosti. Na

pozadi neuzite¢ného vSak mizeme dojit k poznani uzite¢ného.

Zdravi je prostfedkem k tomu, aby se vykonny ¢loveék podilel na zvySovani efektivity

narodniho hospodafstvi, které je métitelné a jisté.
Jistota

Jistota je tim nejvysSim mistem sméfovani Zivota lidskych bytosti. Pfitom pro lidské
zdravi neni bezpeénd, i kdyZ se to mize zdat zvlastni. Clovék, ktery se zamysli, pfijde na
to, Ze je nezbytné byt ¢as od ¢asu velmi linym a neuzite¢nym celému svétu. Neni ndhodou,
Ze v Bibli je posledni den v tydnu nedéle. V tento den se ned€la prace a misto uzite¢nosti se

vstupuje do ¢asovosti.

e 1

Nepfirozena snaha v tomto zivoté zapficiiuje nejvice ztrat na lidskych Zivotech a
jejich zdravi. Zavislost na praci mohou lidé vnimat jako diikaz svého ob&tovani se a mohou
za to vyzadovat lasku, vdécnost a uctu. Pravdou je, Ze citi bolavou prazdnotu, kterou

pfedcasné zahani.

Pokud by lid¢é Zzili klidné&ji a pomaleji, firmy vyrabéjici 1éky pro vyssi vykonnost, by
pfisly o velké zisky.
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3.4 Podstata lidského Zivota

Stati Rekové tvrdi, Ze podstatou Zivota je skryvani pravdy, ktera se poiad prekryva.
VétSina lidi vSak ocekdva, Ze oteviou oci a pohlédnou pravdé do tvafe. Vyjmout skrytou
pravdu ze svého tkrytu si zada vhled a odvahu. Vhled lze vysvétlit jako vidéni skrz véci a
uvidét to, co je krystalicky jednoduché ve své pravé jednoduchosti. Stejné l1ze pohlizet i na

zdravi.

3.4.1 Zdravi jako feka

Zdravi lze piirovnat k fece. Reka hled4 biehy, pomalu &ast po &asti. Okolo feky jsou
biehy, které bytostné nalezi k proudu vody. Stejnym zptisobem by k lidskému jedinci méla
patfit jeho otevienost ke svétu. Pokud se to déje, 1ze hovotit o zdravi. Neexistuje univerzalni

zpusob zivota s dokonalou jistotou o prub¢hu zdravého lidského Zivota.

Pokud se fece vnuti hradby z betonu, v mistech, kde bude téct, jedna se o znasilnény
proud vody. Svou ohromnou silu muze feka vyjadrit prostfednictvim zaplav. Zdravy zptsob
lidského jedince neni mozné technicky odvodit ¢i predpokladat. Nejedna se o zadny vyrobek.
Jde o néco velmi odlisného. Nezbytnosti lidského zdravi je stalé nalad'ovani na promény

svéta okolo nas, k tomu je nutné znat celek jako takovy.

Celek

YV

typu. Casto inklinujeme k jedné z nich a ztotoZiiujeme s ni svou bytostnou a jedineénou vili.
Implementaci této jedinecné ville ustanovuje naSi pfitomnost, ktera je dnes chéapana
z hlediska ekonomicko-politického. V kazdém piipadé jde vSak o néco zasadngjsiho a
hlubsiho. Clovék s jedine¢nou Zivotni vili &asto nevi o tom, Ze jeho rozhodovani se vytvaii
V duchu tviir¢i sily d&jin. Neuvédomuje si to, protoZe vzdélani ho ptipravilo pro jednoduchy
popis z ptirodovédecké oblasti. Zminéna d¢jinna vina, ktera se tyka naseho kazdodenniho
Zivota, nas vymezuje i znasiliiuje, coz je vidét na selhavani zdravi. Je potiebné porozumét
Zivotu 1 jinym zpiisobem nez béZznou Zivotni praxi. Timto smérem nas ma vést vzdélavani.

V tomto je také kdmen Urazu.
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Vzdélavani

Vzdélavani mifi pouze k technickému smyslu Zivota na individudlni i spolecenské
urovni. Technické vzdélavani nevidi silu tvorby déjinného typu. Netusi o jeho sile ¢i uloze.
Dana slepota vede k tomu, ze zdravy zpiisob zivota je popsan jako dobry jidelnic¢ek a pocet

urcitych cvikl pro kazdy den.

Meédia se z velké ¢asti snazi zavdecit pranim vétSiny. Snazi se co nejrychleji a zejména

nejvyhodnéji prodat své vyrobky. To nas mize dostat do zacarovaného kruhu.
Tviiréi mocnosti déjinného typu

Zdravi je také o souladu s polis a celkem svéta. To mizeme vysvétlit jako porozuméni
déjinnym tviré¢im mocnostem, které plisobi na nase rozhodovaci schopnosti a individualni
vile. Pouze ten, ktery se podili na tviir¢ich mocnostech déjinného typu je schopen si uchovat

vnitini mir, nadhled a klid. Tim nejSkodlivéjSim pro lidské zdravi jsou nevyslovitelné a

nevyslovené uzkosti. Témi si miizeme prochdzet bez blizSich znalosti kazdy den.
Mentalni anorexie

Tuto nemoc nelze vylécit skrze medicinu. Pfi této nemoci chybi ,,orexis”, realizace
télesné, duSevni 1 duchovni existence. Danou problematiku nelze vymezit pouze na pficinu
a ucinek. To je divodem, proc je takové mnozstvi problémil a neschopnosti v dané oblasti.
Neni to tak snadné, jak je o tom Sifena vina neporozuméni. Velky vliv ma tvuréi déjinna
moc, od které je komplikované rozlisit pfi¢inu. Nase osobni Zivoty se odehravaji na viné

této déjinné moci.
Péce o dusi

Péce o dusi je zdkladni podminkou zdravého Zivota z filosofického hlediska. Tuto péci
nazyvali Rekové epimeleia. Tu neni mozné poskytnout lidskému jedinci jako seznam
predepsanych kroktl, které by §lo kontrolovat. To neni realizovatelné. Clovék by si mél
uvédomit, ze jeho Zivot se odehrava v pozadi d&jinné tviiréi mocnosti, a to ve vice nez jedné.
Je nutné tuto skutecnost chapat z celku, proto bychom méli mit na celku podil, to znamena

mit arete.
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Technicky nelze arete piedat. Takze zména pravniho ustanoveni nemize byt hlavnim
fesenim. Ani léky nemohou v této situaci pomoci. ReSeni je zcela jiné. Je vyzvou fici to

nahlas a predat dal§im lidem.
Piekonani skrytého

Jeden z nejvyznamnéjsich predpokladi ke spravnému promysleni zdravého zptsobu
zivota je porozuméni tomu, ze az po prekondni ukrytého mizeme odhalit pravdivé. To je
prvnim momentem v nalezeni pravdy jako takové. A tento moment je zakladem samotné
veédy. Ve vzniku tazani je dané setkani. Tazani je tedy pro védu zékladni, jinym zptisobem
do védy proniknout nelze. U védce samého jsou nejvyznamnéjsi otazky, které se vynoiuji
Z jeho vlastniho mysleni. Otazky by se nemély objevit na povel, protoze by neslo o védu.
Slo by pouze o technicky proces, ktery pfedmétu vnucuje néco nepiirozeného. To se viak
mnohdy stava. Zvolené ministerstvo formuluje otdzky a da povel védé k uskutecnéni svych
cili. Védec tedy dopfedu zn4 otazku i zvolenou metodu k feSeni. Velké mnoZzstvi
metodologt dokaze urcit jistou a jedinou cestu k objevim. Védec by se mél této sile a moci
obétovat, aby si udrzel svou védeckou pozici. Tim se dostavame do zac¢arovaného kruhu, ze
kterého neni snadné se vymanit. Vystoupeni z kruhu vSak pomlze nam i1 zkoumané

zalezitosti samotné, tim Ze je objevena pravda té zaleZitosti.

Z tilosofického aspektu je tieba se prvotné dostat ke skrytosti, uvédomovat si, Ze néco
ukryva a ze se v tom misté néco prekryva. To je nejpodstatnéjSim momentem celého
poznavaciho procesu. Az jako nésledujici je vybér metody k odkryti. O vybér této metody

se postara véc samotnd, nikoliv metodolog urcujici cestu.
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3.5 Podstata zdravi

Nemoc je zacatkem. Neni snadné si nékdy uvédomit, ze se jedna o nemoc. Vzdy zde
figuruje urcitd predstava o zdravi. Vymezit vSak zdravi pfesn¢ je velmi slozité. Pokud

nedokazeme ptesn¢ vymezit co je zdravi, tak nedokdzeme pfesn¢ vymezit ani nemoc.

V mlceni pivodné je fe€. Pokud je plivod feci v ml€eni, tak nemize jit fe¢ technickou
cestou, proto muze pocitacova forma jazyka znacn¢ poskodit lidské zdravi. Pokud ptivod
zdravi vznika v naladéni se na polis, vesmir, tak neni mozné, aby zdravi vznikalo technicky.
Technické zalozeni zdravi tkvi ve zdravych zplsobech zivota dané riiznymi ptedpisy.

Podstata zdravi tkvi v nekonéicim setkdvani s otevienosti svéta kolem nas.

3.5.1 Dasein

Dasein lze vysvétlit jako pivodni otevienost svéta, ktery nas obklopuje. Jiz bylo
zminéno, ze podstatou zdravi je nekonecné setkavani s Dasein. Tento fenomén neobsahuje
pouze okoli v prostoru, ale i veskeré ¢asové platnosti, které clovéka sméfuji k budoucnosti.
Tento pojem nam ukazuje smysl naSeho Zivota, divod pro¢ v zivoté pokracovat. A to je

zékladni pro uvazovani o zdravi a zdravém zpusobu zivota.

Je to zvlastni, ale vSechno vidéni zacina u toho, co vidét nelze. Tim je poukdzano na
piekryté skryvani. Jinymi slovy miZeme fici, Ze zdravy Zivot za¢ind jednou véci, ktera byla
V dnes$ni dobé zapomenuta. Znamkou dobrého zivota je védéni podstatné nejistého. Je
dalezité naucit dalSi generace zit s nejistotou, kterd podminuje zakladni moznost otevieni

vvvvvv

nestravitelny.

Nejzavazngjsi nemoci pfinasi prave snaha uchovani zdravi 1 v budoucnosti. Soucasny
lidsky jedinec si ¢asto potiebuje byt jisty tim, Ze se vydal tou pravou cestou. Také je pro n¢j
snadné nechat se ovlivnit velkym mnozstvim nesmyslnych zptisobu k prodlouzeni Zivota,
zhubnuti a tak dale. Soucasny lidsky jedinec si pfeje vykonavat pouze uzite¢né zalezitosti a
ty neuzitecné si zakazuje. Na druhou stranu pouze ve stinu neuzite¢ného zle poznat uzitecné
1 neuzitecné. Z ditvodu ztraty tohoto stinu neuzite¢ného, jako uzite¢né vyvstane do popiredi
to, co je drzejsi, ekonomicky a politicky siln€jsi. To je zdkladni pro pozdni dobu, ve které
jsou veskeré hodnoty podminéné sebeprosazovanim. Zdravi patii ke zbozi, proddvané na

trhu.
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Neschopnost rozpoznani uzitecného od neuzitecného vede k prosazeni zdani a
obycejny ¢lovek je z toho zmateny. VSichni maji pravo mit vlastni pravdu a prosadit se ve
spolecnosti. Disledkem mtize byt to, Ze i do té nejvyssi politiky se mize dostat clovek, ktery

tam nepatfi.

3.5.2 Cesta ven

Osvobodit se z této situace lze skrze hodnotné&jsi porozuméni vlastnimu Zivotu, které
je mozné pochopenim celku. Péce o dusi pfipravi i spravnou péci o télo. Neexistuje
univerzalni zdravy zpisob zivota. Toto pravidlo vSak skvéle funguje na trhu. Dulezité je

porozuméni byti, sebepoznani.

K uchranéni zdravi vede péce o dusi v souladu s péci o télo. Tato harmonie se nazyva
kalokagathia. Pti péci o dusi je vyznamna jednoduchost, ktera se podoba horskému kiist'alu

S pevnymi hranami.

rr v

Vzdélany a kultivovany ¢lovék by mél pii pééi o dusi citit to samé, co vétici clovek
pii modlitbé. Toto peCovani je podstatné pro péci o télo, naopak to neni. Byt zdravym lze
o pruzracnou jednoduchost. Porozuméni tomuto faktu je tim nejpodstatnéjSim

ptedpokladem pro zdravy zptsob zivota.

3.5.3 Vychova ke zdravi

Zdravi Ize povaZovat za fenomén, ktery mé uzkou souvislost s problémem celku bez
okrajii. Neni diileZité pouze to, aby jednotlivé organy byly spravné funkéni, ale aby bylo
lidské piebyvani v souladu se spoleCenskym postavenim, s pfirodou, s bytim samym,

s kosmem.

Epimeleia je zakladem pro péci o dusi, i kdyZ to nemusi byt hned zifejmé. Vznika zde
prostor pro velké mnozstvi otazek. Co je viibec zdravi? Ma smysl spojit vychovu se zdravim?
Je tedy vidét, Ze zdravi nelze tak jednoduSe vysvétlit. Neni dostacujici udélat seznam funkci
a vlastnosti zdravého ¢loveka, protoze tyto funkce a vlastnosti se proménuji s lidskou
déjinnosti. Oproti déjinnému pohledu mohou byt v protikladu, avSak stejné¢ mohou byt

zdravé.
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Jiz bylo zminéno, Ze organy v téle fidici se jednim zdkonem jsou ve stavu isonomia.
Na druhé strané je stav monarchia, kdy jeden organ nafizuje ostatnim dle svych zakont.
Ostatni orgdny vSak jeho zakony odmitaji. To vede k souboji, ktery miizeme oznacit jako
nemoc. Podle Cestiny je slovo ,,ne moc™ dost odpovidajici, protoze nas navadi k zakladu
podstaty nemoci. Je tfeba si uvédomit, ze kazdy z néas je zcela jedineCnou bytosti, je
nenahraditelnym. Ne-moci byt v pohybu na své cesté Zivotem tedy lze vylozit jako ztratu
zdravi. Lze tedy prohlasit, Zze cesta zivotem podle nasi vlastni pfirozenosti je zdravim.
V piipadé, ze zdravi nejsme, divodem je zastaveni, omezeni €i zruSeni tohoto pohybu. Moci
zit je tedy stejné jako moci se pohybovat cestou zivota. Do t¢ doby, do kdy je Clovék

schopny se pohybovat alesponi do jisté miry, je v podstaté zdravy.

Pokud né¢komu vezmeme zdravi, mize byt nemocny. V jiném piipadé¢ onemocnéni
nastat nemuze. Zdravi je puvodnim stavem, bez néj se nemoc neobjevi. Tedy, aby ¢loveék

mohl byt nemocny, je nutné, aby byl predtim zdravym.
3.6 Cesta Zivota

Jednim z nejvyznamnégjSich tkolt vzdélavacich a vychovnych je cesta zdravym
zivotem. Zdravi lze vysvétlit jako schopnost pohybu Zivotni cestou. Kdyz jdeme touto
cestou, ma na nas vliv to, co nam bylo dano nasimi pfedky, smysl naseho Zivota (telos) a
situace, do které jsme naSim zivotem uvadéni. Dané situace si volime ¢astecné diky nasemu
telos, vétsi mirou jsme vSak dostavani do situaci samotnym dé&jinnym pohybem. Tento

pohyb vsak v rukadch nemame.

3.6.1 Vlastni prirozenost

Pohybovani nasi cestou zivota by mélo byt podle nasi ptirozenosti. Naptiklad clovek,
ktery ma vlohy pro t&lesnou vychovu, by je mél vsob& rozvijet co nejvice. Clovék
s predpoklady pro praci duSevni, by mél tyto pfedpoklady zrealizovat. Siln¢ nezdravé je
rozvijeni v opaéném smeéru, nez je mu vrozeny. Zakladem zdravi je piijit na to, jaké je arché
(pocatek) ditéte. To je hlavnim predpokladem vzdélani a vychovy. Kazdy ¢lovék nemuze
byt skvélym ekonomem, byznysmenem nebo advokatem. Najit pro dité spravné arché je
tim nejzéasadnéjSim pozadavkem vychovy ke zdravi. Tento pfedpoklad se netyka jen déti,
naopak tyka se také sebepoznavani dospelych. Neni tieba vénovat se modernimu aerobicu,
kdyZz nase vrozené schopnosti inklinuji k jezdectvi na koni. Prvnim krokem pro nase zdravi

je poznani sebe sama, své pfirozenosti.
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Nas§ pohyb na zivotni cesté je velmi tzce 1 bytostné provazan s pocatkem nasi
pfirozenosti. Vyznamny je smysl naSeho zivota, pohybu. To je dost podstatné pro nase

zdravi.

Pokud se tim smyslem stane néco, lezici na cesté pred nami, tak budeme Zit pro
predméty. Zili bychom jako vétsina lidi — byli bychom konzumenty zminénych piedmétt
ve vSech formach. K tomuto smyslu Zivotniho pohybu nas smétuji reklamy, byznysmenska
cela. Vypada to jako by v tomto telos byli lidé zadarovéni. Ziji pro ptedméty nebo funkce
téchto predméta, k tomu chtéji penize. Takze miizeme vnimat, Ze kolem nés ostatni zbésile
vydélavaji penize, coz se stalo nejobvyklejsim smyslem pohybu Zivota. To je divodem,
pro¢ vznika pocet nemoci, jejichz pficiny jsou pfipisovany chemickym zménadm biologie
téla. Zakladem vSak je charakter smyslu zivota. Chténi, které je ve vysoké mife, mize
ovliviiovat dokonce i spanek svého nositele. Nositel se zméni na vykonny a perfektné

fungujici stroj. Clovék je tedy zvécnén, zpfedmétovan, aniz by si toho byl védom.

Filosofové se o tomto nebezpeci zminuji jiz pies dvé sté let, ale preneseni jejich
myslenek je velmi obsahlé na to, aby si mohl ¢lovék snadno uvédomit nasledky. Dusledkem
perfekcionismu jsou onemocnéni, kterd vznikaji v hojné mifte. Pfikladem muze byt mentalni
anorexie a dalsi nemoci. Touha po hubenosti, krase za kazdé situace, vede k podtizeni v§eho
tomuto smyslu Zivota. Timto zplisobem se jde proti lidské ptirozenosti, kterd vyusti v nemoc
V pohybovani se cestou zZivota. To se nakonec zméni v nenavist k vlastni télesné existenci.
Nejedna se pouze o télesny nebo psychicky faktor. Za téchto okolnosti je cely clovek

nemocny.

Dulezitym pokrokem  jsou psychosomatické pfistupy  k nemocem.
V psychosomatickém piedpokladu vSak zlstava predstava oddélenosti téla od duse. To se
stalo pasti zejména pro medicinu, ze které neni snadné se vymanit, protoZe osvobozovaci
metody jsou stale v kartezidnském duchu. Neni diilezité odhalit jen jednotlivosti, ale také
klesat do hlubSich pater celého byti, coz mize byt u I¢kaiti problémem. Nemuseji to znat a

nejsou tomu otevieni.

Dalsi tskali pohybu Zivotem je naSe vrZzenost do situace v daném déjinném case.
Zminéna vrzenost pronikd také do smyslu Zivota a je tfeba velmi disledné poukézat na to,
ze se obvykle vyskytuje v pozici proti arché (lidské ptirozenosti). Cilem je to, ze ¢lovék by

se m¢l podiidit okolnostem a to je nejCastejSim divodem nemoci.
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Ptirozenost lidi a jejich pfirozena vazba ke smyslu jejich zivota je porusena. Objektivni
divody poruseni jsou epidemie, valky, zaplavy katastrofy ekonomického a politického
rozméru. Neni mozné se tomu vyhnout, ale je dilezité dokazat zachazet s t€émito okolnostmi
tak, aby si ¢loveék uchoval své zdravi. Tento fenomén je spojovan s vrzenosti, protoze pobyt

si nikdo z nas nemiize vybrat.

Jsme vrzenymi bytostmi, které by se méli néjak rozhodnout. Naléhavost na tato
rozhodnuti je praptivodem fady nemoci, které se projevi fyzikdlné a chemicky. Medicina se
V dnesni dobé zaméiuje na fyzikdlni a chemické aspekty lidského téla 1 duse, na kterou je
pohlizeno z hlediska vile, emoci, paméti a kognitivnich funkci. Lze tvrdit, Ze medicina se
zabyva té€lem z pohledu séma a sarx. Ale chybi ji télo jako pexis, coz je jednotou téla a duse.
Je podstatné podivat se na to, ze ptistup k nemoci vychazi z predpokladti materialistického,
kartezianského zakladu védeckého mysleni. Toto védecké mysleni spadé k devatendctému
a dvacatému stoleti bez pochybnosti. Toto mysleni je obcas tak bojovné, Ze druha strana

nema odvahu se boufit.
Rozhodovani

Dasein neboli pohyb se sklada z nasledujicich kategorii: ergon (skutek), energia
(uskuteéniovani) a dynamis (moznost). Je nutné si v danou chvili zvolit jednu z moznosti,
ktera ndm pomuze danou situaci prezit. Zminény vybér se nazyva rozhodovani. Neni dobré,
kdyz neni mozné si viibec vybrat, pak ¢lovéka postihne nemoc. V této pozici jsou vSechny
mentalni anorekti¢ky, proto perfekcionismus Sifeny modni politikou lze popsat jako
vrazedny néstroj. Clovék by se mé&l rozhodnout, poté danou moznost zrealizovat (energeia)
a vznikne ergon. Ergon je nezbytné piecist bez chyb. Pokud budeme lidsky skutek ¢ist
karteziansky, tak ho budeme pouze méfit a méfeni jen zlepSovat. Dany pfistup je
morfologicky a my se zabyvame pouze geometrickym ttvarem. Je v§ak nezbytné porozumeét
skutku a vnimat ho jako odpoveéd na specifi¢nost realizované situace. Do této doby lékar
nebyl pouze technikem. Byl za kazdé situace mudrcem, filosofem a v nejstarSich dobach
tim, ktery zasvécoval do mystérii. Uloha dnesniho doktora je byt udrzbatem. Lékaiské véda

a vétsina lékait se neztotoziuji s duchovnimi aspekty uzdravovani, zminuje Galipeau®.

> GALIPEAU A, Steven Transforming body and soul. Carmel: Fisher King Press, 2011.
Revised Edition. ISBN 978-1- 926715-62- 9.
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Vychova ke zdravi je vzdélavanim vedoucim k sebepoznavani. Sebepochopeni neni
mozné jen diky fyzice, chemii a nanotechnologii, ale je tfeba jit zpét k filosofii i medicing.

Filosofie nas dokdze ponofit nejhloubéji do chapani nemoci.

Neni dostacujici, aby studenti uméli desatero, jde o velkou fikci. Naucit se mit uctu ke
starému zivotu a lidskému Zivotu jako takovému byt’ v nemoci je zcela odlisné od nauceni
se poucek. Na spravné misto se dostaneme diky jinym odkazovacim oblastem nez je fyzika,

ptirodovéda a chemie.
3.7 Pohyb a uméni

Pti péci o dusi se nékdy muze projevit specificky druh tazani, ktery ma nazev uméni.

Vse se déje pomoci pohybu. Skrze uméni miiZeme proZzivat byti samo, celek.

Fenomén pohybu pro nés bude stale zajimavy a bude nds oslovovat. Aristoteles pfisel
s vymérem k pohybu, ten je zalozen v popisu: zvétSovani a zmensSovani, ndhlé zméné a
neseni, vzniku zaniku. Dané Ctyfti zakladni druhy pohybu jsou zcela inteligentnim popisem.

Bézny Clovek si predstavuje pohyb pouze z fyzikdlni stranky.

3.7.1 Pohyb

Tento fenomén je stale tajemstvim. Mize se to jevit tak, Ze neni vycerpatelnym.
K tajemnym druhtim uméni patii utrpeni. Naptiklad pokud télo vydrzi ndpor z vnéjsku, poté
trpi. Toto utrpeni je vSak dulezité kvili tomu, aby se télo zachovalo. Pohyb neni pouze
¢innosti smétujici na véci okolo nas. Jedna se také o akci zamétené na predméty, které se
pohybuji proti ndm s cilem nés vytlacit z nasi pozice ¢i nas zcela znicit. Obrana je také akci,
avSak zvlastniho druhu. Piikladem muze byt kiestan, ktery se naucil nebrénit se zlu. To je
vSak negaci akce proti akci z vnéjSku. Tim padem se uto¢nik rozplyne. Nékdy lidé svého

protivnika mit potiebuji, naptiklad v politice.

3.7.2 Motiv

Vydrzet napor a tlak z venku bez zmény struktury neni mozné. Kazdy tlak zvenku
V nas udé€la zmény, kterd nds maji chranit. V tom okamziku v nds néco vznikd, zanika,
pieskupuje se a rychle se méni. Na naSem téle se tedy projevuji vSechny Ctyfi aristotelské
pohyby. Lidsky pohyb je vZzdy zajimavou smési vSech ¢tyf zminénych pohybu. Z téchto Ctyf
pohybt vznika motiv, coz je prekladem z latiny opét pohyb.
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Aniz bychom to n¢kdy vnimali, tak pohyb hojné vysvétlujeme znovu pohybem. Psychologie
vyuziva slovo motiv jako zakladni pojem. Tento pojem je vSak né¢im hlub§im neZ je vyznam
ucelu. Motiv je motus stvoieny ze ¢ty zminénych aristotelskych pohybt, v pohybu
s ndzvem zivot. To je pojem, ke kterému skoro nelze proniknout. Tim nejvyznamnéjSim
pohybem je Zivot a je nutné si pfiznat, Ze mu nerozumime odpovidajicim zptisobem. Zivot
jako pohyb je nejvétsi zahadou naseho mysleni. Pokud bychom si byli jisti tim, co je to zivot,

tak bychom 1 v&d¢li, co je to smrt. Smrt je na tom misté, kde konci Zivot.

3.7.3 Trvani

Neni mozné, aby byl pohyb zékladni pro uméni, protoze se zde néco potad utvafi:
zmenSuje a zvétSuje, vznikd a zanikd. Néco je zakladem néceho krasného, hodnotného a
trvalého, néco je aktivni a néco pasivni. Zde se ukazuje dilezity smysl. Trvani Ize vysvétlit
jako patiens, nezméni se. Nezména vznika v nekone¢né ¢innosti proti pfichozim tendencim,
které chtéji véc zlikvidovat. VSe, co pretrvava, je vérné a mélo by se stale branit pro
uchovani. Dany pohyb je pro uméni obzvlast’ zdkladni a diilezity. Pfitom se moc nezminuje.
Nezménu lze vysvétlit jako setrvani v ur€itém stavu. Tento pohyb je v kazdé gymnastické
figufe a neni zndmo, kolik spali kalorii. Lze prohlésit, Ze tento pohyb nezmény je

nejvyznamnéjsi, protoze uchovava zdravi, zivot, homeostazu lidské fyziologie.

V dnesni dob¢ je chapano zdravi jako linie ¢asovych fazi, které zachovavaji zdravi. To

je davodem raznych diet, cviceni.

Fenomenologické vyloZeni pohybu spojuje télesné s dusevnim, duchovnim. Je nutné

danou véc prvotné studovat.
Patockiiv citat

,,Jiny poukaz vyriista z pozorovani sebe sama. Nas Zivot se neodehrava v rovine, nybrz
Vv ruznych hloubkach, z nichz kazda ma své pojeti ostatnich, a vi o svéem pomeéru k roviné
prumeérného zivotniho klidu. Nas dusevni rozvoj neni, mluveno obrazné, pouhou zménou
predmetit v nasem obyvacim pokoji, nybrz pohybem ze salu do salu, pri kterém se po vSech

strandch otviraji horizonty do neurcita."

Pohyb v Zivoté a pohyb v uméni jsou totozné. Pato¢ka svym citatem vyjadiuje to, ze

se k pohybu nejlépe priblizime fenomenologicky.
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3.8 Zavér péce o dusi

Jde o ptiblizeni se k ur€itym fenoménim, vyznamnym pro nas osobni zivot. To se
odviji od schopnosti vstoupit do bytostného rozhovoru sam se sebou. To je nazvano

epimeleia.

Ze zacatku se to mtize zdat snadné. Je tfeba podivat se na mista, ktera sami pied sebou
schovdvame prostfednictvim workoholistické prace, coz mize byt velmi komplikované.
nejdiive musime pochopit to cizi. Je nutné se ucit cizi pomalu, proto je podstatné naudit se

trpélivosti.

Pochopit nékteré zélezitosti znamena jit v opusténosti, samoté a proti proudu. Na to
Castokrat poukazoval Patocka. Minulost nejsou jen ukoncené udalosti. Je zde néco, co svym
zvlastnim zplsobem prochdzi az do pfitomnosti. Lze se naladit na po¢atky, o nichz jsme si
jisti, ze z ni¢eho nejsou stvoreny. Nic pfed nimi neexistuje. Pocatkiim se mizeme odevzdat
Vv plnosti chvile, v ptipadé, Zze jsme v ponechavosti. Agresivni budoucnost se nas vSak snazi

nutit k ¢innosti.

Lze tvrdit, Ze ¢lovek Zije v budoucnosti, pfitomnost nevnima, ztraci sebe sama a ani si
to neuvédomuje. Nekdy se mize vychloubat svymi tituly, mocenskou pozici ¢i majetkem.
Muze se stat pySnym. Dvakrat se ndm podafilo zapomenout a proto je pravda tak ukryta.

Jeji ¢ast se probouzi v krajnich situacich.

Je zde pouze jediné cesta k nalezeni sebe sama a k porozuméni polis a vesmiru jako
celku. Zminénou cestou je péce o dusi. To existuje jiz dva a pul tisice let, pficemz to pro

nas stale neni dostate¢na doba k pochopeni.

V Ceské Republice mame dobré filosofy zabyvajici se hloubkou. Ten, kdo se dostal
nejhloubéji je Patocka. Je mozné, ze jeho myslenky dokazou pomoci t€m, kteti jsou ztraceni

ve sveté zaplnéném predmety.
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4 Anorexie

Podle aktualniho webu® vénujicimu se anorexii, toto onemocnéni ro¢né postihne okolo
500 Zen. Z nichz na mentalni anorexii umira 5%. Hojné&jsi pocet ptipadl se vyskytuje u zen
a to asi 95% dolozenych ptipadi. Nejvice ohrozeny jsou divky ve véku 12 az 18 let.
V dne$ni dobé vsak vyjimkou nejsou ani déti. Zeny se &asto hodnoti podle pohledu

vetejnosti. Kontroluji se, aby dosahly té spravné Zenskosti, kterd je nam predkladana.
4.1 Pribéh divky z Danska

Jedna se o pravdivy ptib&h byvalé modelky’, kterou v sedmnécti letech postihla nemoc

mentalni anorexie.

Divka ptibrala z 52 kilogrami na 54 kilogramii a chtélo se ji z toho plakat. Kdyz ji
kamaradka nabidla ¢okoladu, odmitla i ptes velkou chut. Nékdy méla pocit, ze umira hlady,
velmi ji krucelo v bfiSe. Vzala si lehkou coca — colu pro zahnani toho nejhorsiho. Pii koufeni

cigaret si v§imala toho, Ze ostatni modelky jsou hubené;jsi nez ona.

Poté zacala ménit své stravovaci navyky, zamyslela se nad kazdym soustem, které
snédla. Jedla méné, byla spolecenska a nabidky v modelingu se ji jen hrnuly. Stala se
nejzadangjsi modelkou z agentury. Cim dal vice slysela v hlavé hlas, aby nejedla. Divka
sice normalné pracovala a pobyvala s pfitelem 1 kamaradkou, ale nebyla pfitomna duchem.
Celé dny jen pfemyslela nad tim, co bude jist a co ne. Délala si plany na kazdou minutu

kazdého dne a na jidlo si vymezila pouze urCeny cas.

Dostala se na 42 kilogramu. Citila k sob€ odpor i1 obdiv. Postupné hubla az na necelych
37 kilogramt. Uz ji samotné se to nelibilo. Jednoho dne, kdyZ byla u matky a usinala, méla
pocit, Ze slabne a postupné umird. Zacinala vidét svétlo na konci tunelu. Dosla k uvédomeéni,
ze pro ni neni dulezité, kolik vazi, ale to, aby se citila dobte. Stala se z ni psychoterapeutka

pomahajici lidem, ktefi prochdzi situaci, kterou sama prekonala.

® Informace je z webu http://www.anorexia.cz/.

"HIRSE, Maria. Vim, jak chutna vzduch: skute¢ny piibéh modelky o boji s mentalni
anorexii. Havli¢ktiv Brod: Fragment, 2005. Dotkni se pravdy. ISBN 80-253- 0148-6.
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5 Tanec

Martha Grahamova® tvrdi, Ze ,,tanec je skryty jazyk duse.”’

Tanec jako takovy se poji k dé¢jindm lidstva jiz od uplného zacatku. Vzdy mél
psychoterapeutické jadro, usnadnoval lidem tézka obdobi, nékdy zajistil pteziti, ulehcoval
zivot a vyjadroval radost. Tanec je fenoménem zjemmujicim, uméleckym, kulturnim,
antropologickym, povznaSejicim a obohacujicim lidskou komunikaci i dusi. Jeho vyhodou
je snizovani uzkosti a pieklenuti komplikaci. Tanec je nonverbalni psychologickou metodou
a vnika do expresivnich procesii. Prostupuje do hlubokych vrstev psychiky ¢loveéka. To co
nebylo odhaleno verbalné, 1ze odkryt pomoci pohybti. V pohybu neni mozné ptedstirat do
takové miry jako pomoci slov. Nejsme tak trénovani a dobii v motorickém vyjadiovani,
nelze ho kontrolovat na stejné tirovni jako slova. Také v tomto aspektu je autenti¢nost a sila
tance. Tanec piekracuje kultury, probiha beze slov, je némym uménim, ale pfitom
promlouva vyrazy mocnéjsSimi nez cokoliv dal$iho. Kdyz lidé citili strach a nedokézali ho
dat najevo, tak tancili. Pohybem také vyjadrtili radost nebo nadSeni. Tane¢nikovy nepfipada
vyznamné spolecenské postaveni: na francouzském dvote se zjevil tanec vyumélkovaného
a sofistikovaného uméni, naproti tomu stiedovéci sedlaci tancili syrové a zemité tance. Plesy
se umistily jako soucast narodniho obrozeni a uvédomovani nejen v naSich zemich. Na
mistech, kde neposkytla civilizace racionalni vyloZeni svéta, je tanec pouzivan k primarni
komunikaci, ma hojné eroticky naboj, poméaha ovladat pfirodni cykly a Zivly, usnadiiuje
kontakty, osvobozuje od obav, zahani zl¢é nemoci a duchy, vyjadiuje radost. Tanec je
k dispozici kazdému ¢lovéku, zdravému i nemocnému télem ¢i dusi. Patii do zivota déti,
dospélych, duSevné chorych sobtizemi ve verbdlnim vyjadfovani 1 jedincil
invalidizovanych. Vede k nejhlub§imu uvolnéni, snizuje tenzi, piekonava jazykové bariéry.
Neni oddéleny ve svété moderni psychologie, protoZe vyjadieni tancem je nékdy pripojeno

k naslednému verbalnimu vysvétleni a tvoii tak celistvé sdéleni o ¢loveku.

8 DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem: role tance v d&jinach lidstva a v sou¢asné
psychoterapii. Praha: Grada, 2012. Psyché (Grada). ISBN 978-80- 247-3711- 9.
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5.1 Tanedni terapie

Tato terapie se prvné vyskytla ve Ctyficatych letech 20. stoleti v USA spolecné
S hnutim terapie vénujici se télu. Tento proud se odvolava k psychoanalyze, hlavné

poukazuje na svobodné vyjadieni nebo osvobozeni téla.

Hlavnimi pfedstaviteli jsou Lowen, Perls a Reich. Americké tane¢ni terapie vychazi
Z moderniho vyrazového tance. Pfes ten pomaha vyjadfit symbolicky osobni zazitky a
emoce. Prvnimi terapeuty tancem byli hojné ptivodné tanecnici profesionalové, ktefi si
cenili disledkti tane¢niho vyjadfeni na vyvoj vlastni osobnosti a pfali si tento prozitek predat
dal$im lidem. Prvni tanecni terapeutkou byla Franziska Boasova, kterd poznala intuitivné
1é¢ebné disledky tance a od roku 1941 poskytovala pééi psychotickym détem v nemocnici
Bellevue v New Yorku. Marian Chaceova se od roku 1942 starala o dusevné nemocné déti
umisténé v nemocnici Sainte Elisabeth ve Washingtonu, ktera byla prohlasena
zakladatelkou tane¢n¢ terapeutického sméru. V roce 1966 vznikla Asociace americké
taneCni terapie a Marian Chaceova byla jeji prvni prezidentkou. Tato asociace vysvétluje
tanecni terapii jako terapeutické vyuziti pohybu k dosaZeni fyzické a emocni integrace
cloveéka. Dulezitou postavou pocatka tanecni terapie byla tane¢nice Mary Whitehousova,
pracujici v severni Kalifornii, teoreticky navazuje na Junga. Inspirovala se hlavné tim, ze
pohyb lze brat jako jednu z forem vyjadfeni nevédomych procesti. V soucasné dobé je
Asociace americké tane¢ni terapie oporou rozsifovani tane¢ni terapie Vv praxi, jeji vyzkum
také pro vyucovani na univerzitach. Odborny tfilety tanecné terapeuticky vycvik se pySni
vice nez tricetiletou tradici. Kazdy rok se potada kongres tanecnich terapeuti v USA.
V ramci Evropy nachdzi tato asociace naplnéni hlavné ve Velké Britanii v rdmci Evropy.
Labanovo centrum pro tanec a pohyb rozsifilo spole¢né s americkymi odborniky
pohybovou diagnostiku v Londyné. Aktualné potadaji kurzy zastiténé univerzitami na tiech
mistech: na univerzit¢ Roehampton, na Hertfordshirské fakulté uméni a designu v St.
Albans a v Labanoveé centru v Londyné. V roce 1982 vznikla v Londyné Association for
Dance Movement Therapy spojujici tane¢ni terapeuty jako jsou Catalina Garvieovova,
Helen Payneovova a Lynn Craneovova. VétSina terapeuti vyviji svou ¢innost ve jménu
Americkeé Skoly terapie tancem, 1 pfesto si nékteré staty zachovavaji svou vlastni autenticitu

a jejich pfistup je ovliviiovan tradi¢ni kulturou.
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5.2 Taneéni terapie v Ceské Republice

V letech 1997 — 1999 se v Ceské Republice konal prvni tiflety vycvik tanedng-
pohybové terapie pod zastitou terapeutii Americké asociace taneéné-pohybové terapie
v prazském Duncan Centru. Dalsi vycvik prob&hl v letech 2005 — 2007. Ceska asociace
tanecni a pohybové terapie TANTER vznikla v 1ét€ roku 2002. Tato organizace je neziskova

a stala se ¢lenem Evropské asociace tanecni pohybové terapie.

5.3 Tane¢né-pohybova terapie

ror

Aktudlné se ve svéte vyskytuje dost jmen pro psychoterapeuticky smér, ktery pouziva
tanec a pohyb jako hlavni psychologické prostfedky nutné k osobnostni zméné¢: tanecné-
pohybova terapie, tanCena terapie, psychobalet, psychotanec, tanecni terapie, choreoterapie.
V Evropé se pouziva oznaeni tanecni terapie ¢i tanecné-pohybova terapie. Evropska
asociace tanecni terapie oznacuje tanecni terapii za psychoterapeutickou Cinnost, ktera

klientiim pomaha opét najit:

Jednota télesna a duSevna. Tanec je Cinnosti psychickou i fyzickou. Tane¢ni pohyby
vyjadiuji nebo probouzi emoce. Pokud nékoho pozorujeme pfi tanci, nastane v nas afektivni
reakce. V piipadé, ze dokaZzeme improvizovat, taneéni projev z naseho psychického stavu
néco uvolni. Pohyb je tedy spojovacim dilem vnitiniho a vnéj§iho svéta. Tanec zastupuje
mluvu, které se ucastni télo 1 psychika.

Radost z funkéni ¢innosti. Soucasti ¢loveka je télo, které diky pohybu piichazi do kontaktu
s okolim. Jiz spoustu mladych lidi pfichazi slabsim pohybovym tréninkem o kontakt se
svym télem a s dal§imi roky jim ubyva pruznost. Prvotné je dilezité, aby si jedinec
uvédomoval své télo. Poté je schopny opakovanim cviceni okusit radost z ovladani svého
téla a ztoho, Ze se na n¢j mize spolehnout. Pohyb se stavd rychlejSim, jist&jSim,
zéazitek mu pomahd upevnovat a rozvijet télesné zdravi i sebepojeti.

Autonomii. Sebepfijeti, pocit vlastni integrity a uvédoméni sama sebe muze vyustit
v osamostatnéni. Klient se dostdvd do kontaktu s ostatnimi diky riznym cvi¢enim a

v rozhovoru tance s nimi ptichazi na vlastni postoje, gesta a pohyby. Také akceptuje jinou
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taneni fe¢ dalSich tane¢nikd. V interakci s ostatnimi si potvrzuje a uvédomuje svou osobni
existenci. Vytvareni autonomie je vyznamnym procesem pro psychotické pacienty.
Obnovu pozitivniho sebepfrijeti. Objektivni télesné schéma je vétSinou odlisSné od
subjektivniho obrazu téla jedince, které si slozil podle zkuSenosti s vn€jsSim prostredim.
Diilezitou zkuSenosti byl v nasem détstvi pohled matky, ktery vyrazné ptisobil na vytvoreni
sebeobrazu. Lekce tanecni terapie se kona pfed laskavyma a pozornyma ocima terapeuta.
Pro pietvoreni sebeobrazu klienta k pozitivnéjsimu, se pacientlim nabizi pohled odbornika
jako zrcadlo a tane¢ni cviceni synchronizujici jednotlivé télesné Casti. Je nutné zvolit
jednodussi cviceni, se kterymi si klienty poradi. V ptipad¢€ pocitu ptili§ vysoké obtiznosti,
by se objevily jejich mechanismy k obrané.

Sublimaci. Tanecni terapie je také arteterapii. Snazi se najit hezké symbolické gesto.
Pomoci svého téla jsme schopni stvofit umélecké dilo. Nejsou dilezité dlouhé roky studia
tézké tanecni techniky, které télo dostanou do idedlni formy. Diky autenticité v tanecni
terapii vznika krasa. Krasa je zde také kviili opravdovym pohybtiim, které jsou nasledkem
klidu a vnitini svobody. Tanecni terapie je ¢innosti z ¢asti terapeutickou a z ¢asti uméleckou.
Klient utvari saim sebe prostiednictvim umeéleckého tvoreni.

Télesnou symboliku. Pfi tanci télo hovoii diky symbolickému pienaseni obav, piani,
myslenek a touhy. Diky tanci je moZzné vytancit smutek ¢i radost 1 vybit nahromadénou
agresi. Toto vSechno probiha v pfijatelné podob¢ a v prostfedi bez ohrozeni. Klient mtize

pomoci tanecniho vyrazu nalézt pocit o€isty, uvolnéni a katarzi.
Asociace americké tane¢ni terapie si k dosazeni urcila nésledujici cile:

védomi téla, hranic téla a jeho vztah k prostoru

pravdivy pohled na vnitini vidéni téla

fyzicka a emocni integrace ¢lovéka

schopnosti vyjadiovat a identifikovat své pocity piijatelnou a bezpe¢nou cestou
pfi impulzivnim chovani pomoci s kontrolou

piijatelna cesta ke zvladnuti stresu, Gizkosti, napéti v téle a zadrZzované energie

pfinos k pohybovému repertoaru

Hlavni myslenkou této uzdravujici metody je myslenka reciprocity vztahu duSevnich a

télesnych pochodil a jejich vzajemného vlivu.

39



Ceska asociace TANTER vysvétluje taneéni terapii v souladu s definici Asociace
americké tanecni terapie. Pohybova a tanecni terapie je ozna¢ovana jako psychoterapeutické
vyuziti pohybu, ktery je procesem umociiujicim kognitivni, fyzickou, socidlni a
emocionalni integraci ¢lovéka. V této psychoterapii je prvotnim prostfedkem zmény pohyb.
Tanecné-pohybova terapie se tyka interakce mysli a téla a pii tom tanec je komunika¢nim

kanalem, ktery osobnost reflektuje, a zmény v pohybu ovliviiuji zmény mysli.

5.3.1 Uginnost taneéni terapie

Low a Ritter zvetejnili meta-analyzu vyzkumt vénujicim se terapeutickym disledkiim
tanecné-pohybové terapie. Tato terapie je piinosnd pro lidi v riizném veéku a podporuje je
ptiposileni sebeticty, upevitovani zdravi, upfesiiovani sebepojeti a snizovani miry chronické
bolesti, stresu, strachu, uzkosti i napéti. Tato meta-analyza se zabyva nize uvedenymi

kvalitn¢ vypracovanymi vyzkumy:

Dibbell-Hope, S. (2000) — PouZiti terapie p¥i psychologickém piizpisobeni na rakovinu
prsu: soubor 33 zen, které méli rakovinu prsu v poslednich péti letech a jejichz 1éceni
skoncilo minimalné pted ptl rokem, dochazela na lekce tane¢ni terapie v délce 6 tydnli. Na
rozdil od kontrolni skupiny v tomto ptipad¢€ nastalo pozitivni ovlivnéni diky danym lekcim

na sniZzeni psychosomatickych projevi a inavy i umocnéni vitality.

Ho, R. T. H. (2005) — U&inek taneéné — pohybové terapie klientd s rakovinou:
Vyzkumna skupina 22 pacientli ve véku 39-69 let s diagn6zou rakoviny se Gcastnil kazdy
den lekce tanec¢ni terapie po celych 6 tydnil. Vysledky ukazuji, Ze proZity stres pacientl se

snizil.

S. L.—Judge, Sandel, J. O. et al. (2005) — Kvalita Zivota jedincii po rakoviné se zvysila
diky tanec¢né-pohybovému programu: soubor 35 Zen s rakovinou prsu poslednich 5 letech

prosli chirurgickym odstranénim nalezu. TaneCné-pohybova terapie trvajici 12 tydna

vvvvvv

Jeong, Y. J.—Hong, S. C. et al. (2005) — Tane¢né-pohybova terapie upravuje hodnoty

neurohormonii adolescentti s mirnou depresi a zkvalitiiuje emocionalni odpovédi:
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studie kontrolovala dusledek tanecné-terapeutického programu s trvanim 12 tydna u
zkoumaného souboru 40 adolescenti s mirnou depresi. Po dokonceni programu
Vv experimentalni skupiné adolescentli zna¢né klesl pocet depresivnich symptomu a také
miry neurotransmitert dopaminu a serotoninu byli v rovnovaze na rozdil od kontrolni

skupiny.

T. Anderberg, Bojler-Horwitz, E. — Theorell, U. M. (2003) — Tane¢né pohybova terapie
a rozdily v mife stresovych hormonii: skupina 36 zen s fibromyalgii (chronicky syndrom
prezentujici se inavou a bolestmi svalil) dochdzela na lekce tanecni terapie pul roku kazdy
tyden. Naproti kontrolni skupiné zendm z experimentalniho souboru se zvysila vitalita a

snizila unava i bolest hlavy. Hodnoty kortizolu v Krvi se ve skupinach nelisily.

T. — Goodill, Erwin-Grabner, S. et al. (1999) — Uziti tane¢né-pohybové terapie na
zmirnéni uzkosti ze zkousSek: ptiznivé €inky zmirnéni tizkosti studentti u zkouSek pomoci
lekci tane¢ni terapie se objevily jiZ po dvou tydnech. U kontrolni skupiny z4dné zmény

nenastaly.
Vseobecné lze fici, Ze pfiznivy vyvoj uziti tane¢ni terapie mizeme predpokladat pii:

poruchdch télesného uvédomeni, sebetcty a sebepojeti, télesného sebeobrazu
psychosomatickych potiZich

obtizich s interpersonalnimi kontakty a s komunikaci

emocnich potizich

poruchy akceptovani sexualni identity

obtize s hyperaktivitou, koncentraci pohybu a s koordinaci pohybt
5.4 Lidské télo v historii evropského mysleni a v sou€asné psychologii

V priibéhu vice nez dvou tisicileti déjin nasi civilizace je vidét, Ze kdyz lidé premysleli
o téle, tak tyto ivahy neoddé¢lovaly od uvah o dusi. V rdmci sebepoznani ¢lovéka dvojice
telo a duse je obsazena v kazdé antropologické discipling, filozofii a pedagogice, etice a
teologii, 16¢itelstvi, pfirodovédé a psychologii — od nejstarsich dob az do dnesni doby. Casto
neni za problém bréano télo, které prozivame bezprostiedné, smyslové a predmétné, ale duse
s netélesnou povahou, pficemz je centralou naseho byti a pivodkyni naSeho vnitiniho Zivota.

Platon hovoti o rozumu, ktery ovlada pudy a city, u Augustina je kormidelnik fidici lod’.
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Descartes si pfipomnél ,,ovladac hydraulického zafizeni™ a Eccles se zmiiuje o
,programatorovi mozkového pocitace”. Lidskd duSe je netélesnym dvojcetem cloveka,

opoustéjici télo s poslednim vydechem.

Reckéd mytologie si zachovala nejstarSi animistické piedstavy existence netélesnych

bytosti, které patii k lidem, vécem, vSem jeviim svéta — dusSe skal a hor, pramenti a strom1.
Homér

Podle Homéra zlstavaji mrtvé duse v podsvéti — bez citu, mysSlenky, paméti. Posmrtné
existovani je nesrovnatelné s Zivotem na zemi a politovanihodné. Zivot na zemi je Zivotem
téla, které lze kraslit, trénovat, cvicit, zdobit, kultivovat, ctit, protoze zrcadli ptivab Zeny a

zdatnost bojovnika. Dusi vnima jako doplnék téla, ktera nema zvlastni vyznam.
Orfici

Mysticko-nabozenska sekta orfikd byla zalozena pravdépodobné 7.-6. stoleti pf. n. 1.
v Thrékii. Jejich pivod vznikl na podle bajného Orfea, ktery odeSel do podsvéti kvili
zachran¢ milované Eurydiky. Orfikové se na vztah téla a duse divali z opacného uhlu
pohledu. Duse podle nich je tou hlavni a télo je vézenim ptipadné hrobem duse. DuSe nélezi
kjinému svétu nez pozemskému. Jedna se bozskou slozku ¢loveéka. Ta se poSpinila
spojenim s télem, ¢loveék vSak miize usilovat o osvobozeni a ocCistu od hmotného svéta:
usilovanim o dobro a spravedlnost, vS§eobecnym souladem, odmitani stravovani masem,
zasvéceni se mystériim a péstovani hudby jako harmonie. Orfikové byli nasledné inspiraci

i pro kiestany spolecné s Pythagorem.

Nejstarsi fecti filozofové mifili k uznani jednoty duSe a téla. Na dusi pohliZeli jako na
darkyni Zivotni sily a pralatku svéta. Herakleitos o ni mluvil jako o ¢asti svétového ohné,
Anaximenes se zabyval jeji vzdu$nou podstatou a Demokritos ji rozumnél jako struktuie

ohnivych atomt lidského téla.
Stoikové

V navaznosti na Herakleita stoikové popisuji dusi jako ohnivy dech, ktery je nositelem
schopnosti rozumu, plodivé sily, péti smysli a fe¢i. Nekteti stoikové jsou zastanci teorie, ze
duSe zlstanou az k obrovskému svétovému pozaru, ktery zavrsi aktualni svétové déni a

obnovi poni¢enou jednotu vesmiru. Tato faze je podle jejich nazoru cyklicka.
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Epikurejci

Na Demokrita navézali epikurejci. Dusi vnimaji jako soustavu lidskych atomt a pteji

si blazenost. Je tim myslen stav, kdy ¢lovék nemé v dusi neklid a na téle bolest.
Platon

Platon byl jistym zplsobem ovlivnén Pythagorem, ktery pievzal od orfikii viru
Vv premist'ovani dusi i se zdkazem masa. Zabyval se pomérem duse k télu, které je pomijivé
a ke svétu ideji, ktery pretrvava. Duse ma ¢ast pudovou a afektivné volni, ktera je pfimknuta
k télu a spole¢né s nim i umira. Rozum je nesmrtelnou soucasti duse a je soucasti svéta ideji.
Platoniiv dlraz na péc¢i o dusi a jeho nalezeni svéta ideji nejsou degradaci téla, télesné

zdatnosti a peCovani o zdravi.
Aristoteles

Aristoteles je Platonovym nastupcem, systematikem antické biologie, a skvélym
pfirodovédcem, rozumél dusi jako ovladajici duSevni 1 organické procesy. Stejné
jako ostatni zivo¢ichové ma zivocisnou dusi, ktera fidi vnimani a pohyb. Lidé maji dusi

specificky lidskou s ¢innym rozumem, ktery nezanika.

5.4.1 Recké klasické obdobi

Rekové mély zivotni styl velmi zaméfeny na t&lo, télesné zdravi a zdatnost.
Z vojenskych a brannych divodi vedla spartska vychova k bezvyhradné kédzni, otuZilosti,
skromnosti a odolnosti. V Athénach se spole¢nost snazila o harmonicky rozvoj ducha i téla
a zila mnohostrannéji. Mladi Athénané i1 Spartané byli cviceni v béhu, zapoleni, vrhani
diskem 1 oStépem a skoku dalekém. Ve Sparté k tomu bylo pfiddno minimum obcanské
nauky a gramotnosti. Athénané zakladali gymnasia a palaistry, kde se ke gymnastickému
vzdélani pridalo i mazické vzdélavani: Cetba basni, vzdelavaci kurzy sofisti, hra na néstroj.
Vsemi cenény ideal kalokagathia, byl cilem. Jedna se o krasu duSevni i télesnou. Jeho
projeveni je mozné obdivovat diky pamatkam antického uméni. Novodobé olympijské hry
maji za ukol tento ideal ozivit. V klasickych olympijskych hrach nebyly zdvody pouze
v atletickych disciplindch, ale i v uméleckych (muzickych) oborech. Diiv olympijské hry
nebyly manipulovany ziStnymi cili a zamé&ry, které se vyskytuji v dneSni dobé. K idedlim
antiky se navracel klasicismus, neohumanismus, renesance, idealy antiky byly obnoveny i

télovychovnou jednotou Sokol Miroslava TyrSe.
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Poziistatkem antiky je pfimétena péce o dusi i télo: rozvoj mravnosti i1 intelektu, krasy a

télesné zdatnosti ve vzajemném souladu.
Hippokrates

Hippokrates se se svou Skolou vazné zaméioval na 1ébu nemoci, pravidly télesného
tréninku 1 spravné zivotospravy atletd, stejné tak i1 uzdravujicim vyznamem zivotniho

prostredi, vody, vzduchu a kuchatského uméni k obnoveni a uchovani zdravi.

Odbornici antické kultury kladou diiraz na spravnou miru a soulad vile, rozumu a citu,
zdravy smysl pro harmonii duse 1 t€la, dobro a silu, krasu, radostné a kladné ptitakani Zivotu
na zemi, uvolnénému rozmachu lidského ducha a tvlrc¢i ¢innost, touhu po uslechtilém a

prirozeném lidstvi. Idedlem je zdravy, Stastny a vSestrann¢é dokonaly ¢lovek.

5.4.2 Krestanstvi

Kdyz byla doba mizejici antické kultury, prvotni kestané siln¢ odmitali nahled na télo
jako na vézeni duSe. Vzniklo cirkevni dogma, které obsahovalo viru v dusi, ktera nemtze
zahynout, nese si s sebou hfich a je odevzdana milosti Boha, ktery potresta vinné a odmeéni
dobré po smrti. Kiestané se vénovali nejriznéj§im praktikdm a formam utlacujicich
piirozené smyslové a télesné potieby. Odsoudili télo a télesnost jako zdroj pokuSeni a hichu.
Nastrojem spasy je bolest a utrpeni. Mnisi riznych komunit pfichazeli na nejriznéjsi
zpisoby tryznéni a muceni téla. Nadéji pro véEnou spasu ziskavali skrze zivot v pustiné,

osamoceni, celibatu, bez dostatku piti a jidla.

V raném stiedovéku byli kiestané presvédCeni o blizicim se konci svéta. Pii
ktizackych vypravach vSak panoval svétsky duch, platila radost ze zivota, z dobyvani

bohatstvi, z dobrodruzstvi a platily vojenské hodnoty.
RytiFska kultura

Rytitska kultura byla v opozici ke kiestanstvi diky svému smyslu pro lasku a krasu,
pritakanim pozemskému svétu a poznavanim cizich mist. Budouci rytit (pano$) se ucil sedm
rytitskych ctnosti (béh a skok, jizdu na koni, zbrail — luk, me¢ a kopi, plavani, zpév a loutnu,

dvornost k damam a verse, hrat Sachy).
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Renesance

Renesance obohacuje rehabilitaci téla v rytifské kultufe ndvratem k antickému
naturalismu. Jiz neni smyslem zivota pohrdat timto svétem jako hfiSnym a nicotnym a
omezovat ptrirozenost télesnych potieb. Naproti tomu renesan¢ni clovék ma za cil umocnit

své prirozené schopnosti a sily pro uspokojivy zivot na zemi.

5.4.3 Novovéka filozofie

Novovekad filozofie odkryva problémy z psychofyzické oblasti. Barvité se zkouma
vztah mezi télem a dusi na popud individualni spekulace. Zastupcem substancialitniho
dualismu se stal René Descartes, ktery odlisoval duSevni, hmotnou a rozprostranénou
substanci. Descartes védomé myslenky ptipisoval dusi, ale spojeni téla a duse dostate¢né

nevysvétlil.

Jeho pokracovatelé to také nezvladli s tspéchem. Materialisté vidéli télo jako
substanci a dusi vnimali jako télesnou ¢i mozkovou funkci. Kant a Hume vysvétluji dusevno
jako tok védomych d&ji a Cinnosti. Nabidly se i filozofické tendence ptrevést vSechny
dusevni Cinnosti na city, chténi, pudy ¢&i piedstavy. Koncem 19. stoleti vyvoj dosel

k zasadam védeckého piistupu. Dusevno zkouma psychologie a télesno biologie.
T. G. Masaryk

Osvicenské pojeti téla vitézi nad pojetim téla jako pfic¢iny Spatnosti, nizkosti a htichu.
Také u nas T. G. Masaryk zadal zvySovat své sily harmonicky, myslel télo i dusi. Podle

Masaryka nema duch télo omezovat, ale naopak jej povznaset.
M. Merleau-Ponty

M. Merleau-Ponty poukazal na jev dvojznacnosti nasi télesnosti. Kladl si otazku: pro¢
nékdy jsem t&lo a né&kdy mam télo? Zijici télesny subjekt neni pfedmétem mezi dalsimi
pfedméty. J& jsem svym télem a nelze se z n¢€j dostat. V mém téle se kiizi kultura 1 pfiroda.
Jednim aspektem je télo poskytujici & omezujici prozitek. Moje télo je aktivni, kona. Cim
vice fyzickou stranku tematizuji, tim vice se vynoiuje duchovni a psychickd oblast.
V problematice télesnosti si klade Merleau-Ponty otazky v ramci intersubjektivity. Jakym
zpusobem se pro mne ten druhy Cini pfitomnym? Jakym zptsobem se ¢inim pfitomnym ja

jemu? Cim jsme si vzajemne?
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5.5 Faktory civilizace téla

Pasini (1993) oznadil tuto civilizaci za civilizaci téla. Uréil faktory tykajici se dané

problematiky po druhé svétové valce:

Hnuti hippies. Toto hnuti v sou¢asné dob¢ jiz neni trendem. Slogan ,,Milujte se, nevalcte.”
vsak zustal platny. Dana filozofie nepohliZi na t€lo jako na télo uréené k praci, soutézeni a
armadé¢, ale je mistem radosti a prostorem vzajemnych vymeén i setkavani. Je zamitano télo

soutézivé a nasilné, produktivni, u¢inné, sterilni a hygienické.

Télo a ekologie. Konzumni spole¢nost piisuzuje télu zvlastni moc. Ekologické ptistupy
vnimaji ¢loveéka zaclenéného do prostiedi a vede k uvédomeéni si, Ze piiroda si zasluhuje
stejnou Uctu jako télo. Kritizuje se ni¢eni ptirody a umélé zasahy smérem k ni 1 znecisténi.
Z tohoto hnuti vyplynula politicka moc, ktera ma za cil harmonické souznéni jedince s jeho
zivotnim prostorem. Autor je toho nazoru, ze jeden z proudil hippies se vydal cestou

ekologie. Dalsi se vydali smérem k Orientu nebo drogam.

Feminismus. V tomto piipadé existuje spole¢né poselstvi i pfes rizné formy a riznou
uroven moci. Je stvofen novy ndhled na télo — télo senzualni, které je nevycerpatelnym
zdrojem imaginace a zdrojem emoci. Jsou striktné proti trpicimu télu, kterd Zena dostala
V podobé menstruace, deflorace (poruseni panenské blany) a porodil. Zena odporuje tomu,
aby byla pfedmétem muZovy slasti. Nechce své télo jen vlastnit, ale také se v ném dobte

citit a pteje si ho prozivat.
5.6 Pomijiva télesna mytologie

Pasini se také vénuje télesnym mytim. Pouziva ptiklady, kde je vidét, jak jsou staré
myty nahrazeny novymi Casto, kontrastnimi ¢i dopliiujicimi. T€lesnou mytologii, ktera je

pomijiva rozdélil do nasledujicich odstavci:

Stara dichotomie (rozliSeni dvou odlisnych stavll) povazuje télo za néstroj hiichu a je
zanedbatelnou ¢asti lidské bytosti. Jen horni ¢asti téla, které souviseji s mySlenim, maji
n¢jakou cenu. Sexudlni a viscelarni (tykajici se orgdntl) funkce jsou zavrzenihodné a necisté.
V soucasnosti je hiisSné télo nahrazeno oslavovanym télem, které je ptijemné, dobré,

zdrojem kreativity a energie.
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V minulosti byl pohled na télo jako ve sluzbé né¢emu. Muzské télo slouzilo armadé, télo
zeny k muzské radosti a k rozeni déti.
Zminéna objektalni dimenze byla zaménéna za egocentrickou pozici. Moje t€lo je pro mne,

zdroj mého uspokojeni, touhy a energie. Pro druhé ztraci télo smysl.

Pted né&jakou dobou bylo télo soucasti soukromi stejn¢ jako sexualita. Nevystavovalo se na
odiv ani se o ném nemluvilo.
V této dob¢ je vSak prezentovani téla vetfejnou zalezitosti — je posuzovano, ukazovano,

konzumovano, srovnavano. Tvoti symbol socidlniho statutu.

V historii socialni statut utvaiel oblecené télo.
Nyni je vyznamnéjs$i nahé télo, obzvlasté krasné a mladé. Velkou pozici v postaveni socialni

hodnoty ma opaleni, protoze kiize tim ¢astecné supluje odev.

Diive télo mifici k tloust’ce vyjadfovalo svétu pohodli a bohatstvi.

V dnes$ni dobé je moderni §tihlé télo s erotickym nébojem.

Rozdily muzského a Zenského téla byly zfetelnd poznat ve vztahu k sexualité. Zena méla
citlivé télo hospodyné, manzelky a matky. A muz mél télo bojovnika se svaly.

Aktualng je dilezita anatomicka skladba téla i oblékani.

Do nedévna bylo snadné rozdélit vztah k télu podle jednotlivych socialnich tiid. Burzoazie
se nachdzela ve svém téle, na rozdil od proletarita, kterému slouzilo télo jako prostfedek
prace.

V soucasné dobé¢ je ve vSech socialnich tfidach télesnd konzumace.
Télesné sebepojeti podle Foxe

Telesné sebepojeti je v soucasné psychologii vysvétleno jako mentalni reprezentace
vlastniho téla. T¢lesné schéma Ize vysvétlit jako fyzickou identitu jedince. Fox (1997) tvrdi,
ze télesné schéma je hlavnim prostiednikem sebevyjadieni, je kli€ovy k pochopeni celého
Jja, protoze emoce se projevuji skrze t€lo a slouzi ke kontaktu se svétem. Fox vnima také

vzdjemny vztah mezi chovanim jedince, télesnym sebepojetim a pocitem zivotni pohody.
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6 Zena a télo

6.1 Patriarchalni mytus

Dle Northrup® je télo tvofeno skrze védomi. Nase téla tvoii dynamické energetické
systémy, které ovliviiuji faktory jako vztahy, dédicnost, vyziva, kultura a vzajemna
spoluprace mezi nimi a dal$imi faktory. Pofdd mame malo informaci o tom, jak tyto systémy
spolu komunikuji, natoz jak probihd interakce se systémy dalSich jedincii. Spole¢nost

ovliviiuje to, jak se starame o své té¢lo a jak o ném piemyslime.
6.2 Jak se zhmotriuji predstavy

Zdravotni stav vyjadiuje souhrn veskerych ptfedstav od zacatku naseho narozeni.
Spole¢né a n€kdy Skodlivé piedstavy maji vliv na celou nasi spole¢nost. U vSech zivocichli
se fyzicky projevi to, co povazuji za skutecnost. Pan Dr. Deepak Choper ovéfil tuto
skute¢nost na ptipadu s mouchami ve sklenici s vickem. Poté co se vicko odstranilo,
vyletélo ze sklenice pouze par odvaznych much. Ty ostatni byly pfesvédceny dusi i télem,
ze jsou polapeny. Udalosti z naseho détstvi tedy formuji nase predstavy a zkuSenosti. To
funguje 1 u naseho zdravi. Pokud chce tedy Zena zlepsit své zdravi, méla by nejprve zmenit

své predstavy o tom, co je pro ni mozné.

Vlastnime nastroje, které¢ dokézi zménit nase znicujici a podvédomé vzorce chovani.
Dr. Langerova dala za ikol, aby star$i muZi ve véku vice neZ sedmdesati let zkusili Zit stejné
jako, kdyz bylo o n€kolik desitek let diive. M¢li se obklopovat tim, ¢im se obklopovali v té
dobé¢, stejné tak i oblékat atd. Po par dnech se jejich vysledky sluchu, chuti, fyzické sily
zlepSily. Muzi také vypadaly o pét let mladsi. Pokud nés nebude limitovat mysl, tak mizeme
roky zkdzy nahradit roky cileného rozvoje. V piipadé€, Ze se vymanime ze spolecného
kulturniho vlivu, tak jsou pfed nami velké moznosti. Je tieba vSak prvotné objevit limity,

které nés brzdi a pak vytvofit alternativni cesty.

9 NORTHRUP, Chr,istiane., Zena: t&lo a duse: cesta k télespému a dusevnimu zdravi.
Prelozil Véra KOTABOVA, ptelozil Veronika BARTOVA. Praha: Columbus, 2004.
ISBN 80-7249- 092-3
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6.3 Vnitrni vedeni

Nase vnitini vedeni ma tu schopnost nas nasmérovat k tomu, co nas nejvice napliuje
a obohacuje. V ptipadg, ze se ¢lovek fidim tim, co ho obohacuje, za¢ne se sam uzdravovat,
at’ uz je jeho zdravotni stav jakykoliv. Nase vnitini vedeni nas ovliviiuje skrze télesné pocity,
myslenky, emoce a sny. Nase t€la jsou pro informace a energii vysilaci a pfijimaci stanice.
Pokud Zijeme podle vnitiniho vedeni, tak vime jak spravné zit diky vSem ¢astem naseho ja:
téla, emoci, mysli a ducha. Buh dal kazdému ¢istou mysl, aby poznal to nejlepsi pro své télo

tvrdi Church®®,

6.4 Naslouchani vlastnimu télu

Ve vétsiné pfipadi ddme na prvni intuitivni dojem, ktery je vétSinou skutecny.
Diivodem je misto solar plexus, zde vnimame nékteré pocity. Jedna se o centrum intuice a
diky nému vnimame, zda jsme v bezpeci ¢i ndm nckdo 1Zze. Kazdé Zena by méla pracovat
na uspokojeni svych vlastnich potieb. Lze zacit u odpocinku v ptipadé tinavy. V piipadé
potieby plakat, placte. Je dobré vénovat pozornost tomu, co télo zrovna citi. Abychom se
dokazaly uzdravit, je tieba do nich znovu vstoupit a poznat je. Nase t€lo ma svou moudrost,
ktera je pfirozena. Neni tfeba pochopit, pro¢ se nam chce plakat ¢i pro¢ nase srdce tepe. Az
potom, co jsme si dovolily rozpoznat, co citime, nastane pochopeni. Uzdravovani je
organickym procesem a nastava v téle stejnym zptusobem jako v mysli. Pokud se Zena citi
nesva, je dobré, aby projevila své pocity. To, Ze si Zzena uvédomi, jaké udalosti Zenu predtim
doprovazely, ji mlZe navést k pfedchazejicim ptiznakim. Napiiklad spisovatelka méla
migrénu. Dala si led za krk, prohtala ruce a odpocivala. Pfitom pfemyslela nad tim, co délala
Vv poslednich 3 dnech. Uklizela témét bez prestavek dim. Neméla skoro pauzy na jidlo a
bolely ji zada. Toto se na jejim téle nakonec projevilo skrze migrénu, protoze neposlouchala
prvotni signaly. Pokud tedy nerozpozname prvotni mirné upozornéni, tak ta dalsi budou jiz

diislednéjsi.

10 CHURCH, Ginger. Woman's Walk with God: Finding balance for Body and Soul. U.S.A: NavPress
Publishing Group, 2004. Review and Herald Publishing Assocation. ISBN 0-8280-1795-6.
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Vsechny emoce maji za cil pomoci nam prozivat nas zivot vice naplno. Pokud chceme

vnimat nase vnitini vedenti, tak je nutné naucit se véftit vlastnim emocim.

Svoje pocity Casto odkladame. Napriklad si zena fekne, Zze misto vyrovnani se
s pocitem dod¢la vecefi. NaSe téla vSak k nam hovoii stale hlasitéji, abychom se jim
kone¢né vénovaly. Jakmile pfisté budeme citit, Ze se nam chce plakat ¢i smat, je dobré se
pocitim poddat. Mnoho zen si mysli, Ze je v potadku byt stale Stastnd. Bolest a smutek je
vSak ptirozenou soucasti zivota. Kultura ndm vstépuje nazor, ze se za kazdou cenu musime

bolesti vyhnout.
6.5 Negativni emoce

Tyto emoce nam signalizuji, Ze nejdeme tou spravnou cestou. NaSe t¢éla se projevuji
skrze pocity, které nas vedou k tomu co je pro nas piinosné a co neni. V piipadé velkého
mnozstvi negativnich pociti se zena vénuje velmi tomu, co neni v souladu s jejim vnitinim
vedeni. A naopak pro svij vnitini navigacni systém ponechdva velmi omezeny prostor.

V piipadé Spatné nalady ji mize Zena pfeménit v pozitivni diky nasledujicim doporucenim:

e Pripusténi si toho, Ze se citi $patné€ bez posuzovani.

e Pfizna si, Ze existuje pti€ina téchto pocitl.

e Zkusi zjistit, co zpUsobilo negativni energie. Muze to byt naptiklad rozéileni kvili
urcité situaci z predchoziho dne.

e Po zjisténi priCiny se Zena zepta sama sebe, co by skutecné chtéla. Jeji pozitivni
myslenky by mély usmérnit jeji energii k pozitivné€j$im mySlenkam.

e Pak Zena si jasn€ pojmenuje, co chce. Tim, Ze vyjadii své tuzby, dovoli své
tvotivosti, aby k nim proudila.

e Zen¢ se potvrdi to, ze ovlada svou silu, kterd ji pomiize uskutecnit to, co si pieje.

6.6 Jak se zhmotriuji predstavy

vy

Udalosti naseho détstvi se odrazi v naSich ptedstavach a nasledné zkuSenostech. To
plati i o naSem zdravi. V piipad€ pozitivniho ovlivnéni zdravi je dobré také zapracovat na

svych ptedstavach, toho, co je pro nds mozné a co neni.

50



7 Uzdrav sam sebe

Jak si udrzet zdravi

VSsichni chtéji byt zdravi a své zdravi si uchovat. To si udrzime, pokud se nebudeme

dopoustét chyb. Pfirozené jsme vsak zdravi stale, uvadi Marchant!!,

7.1 Zdravi

Zdravi lze prvotné chéapat jako harmonii se sebou samym, s dal§imi lidmi i s celkovym
okolim. V pfipad¢ poruseni harmonie, onemocni ¢lovéku duse — jeho duchovni télo.
V piipad¢ rychlého obnoveni, se jeho zdravi vrati zpatky a uchova si jej. Pokud je harmonie
porusena delsi dobu, pak se ukaze jako télesna nemoc. Kazdy organismus mize onemocnét
kvuli stejné priciné na rizném miste. Je to proto, Ze na na$ organismus Ize pohlizet jako na
fetézec se sebou souvisejicich funkci. Kazdy fetéz je silny piesné tak, jako oplyva silou ten
jeho nejslabsi ¢lanek. To vede k tomu, Ze jednomu ¢lovéku piisobi zlost zacpu, dalSimu
zalude¢ni viedy, tfeti ma problém s ledvinami. Nema smysl zbavit se bolesti hlavy pomoci
prasku, pokud se neodstrani pfi¢ina psychicka. Onemocnéni je signdlem téla, ze se vyskytla
néjakd porucha. Dost lidi pouze odstrani signal nemoci a jsou pfesvédceni, Ze jizZ nemaji

obtize. To ovSem neni pravda.

Pokud fidi¢i zacne svitit kontrolka stavu oleje, nechd si doplnit olej na nejblizSim
mozném misté. Neud¢la to, ze by kontrolku pouze ptelepil a nevidé€l signél. V piipade, ze
se jedna o télo, je clovek spokojeny pouze s potlacenim varovného signalu. Toto potlaceni
muze vést k chronickému onemocnéni. Dusevné duchovni pfi¢inu méa kazda nemoc, proto

se lze nemoci zbavit znovunastolenim harmonie.

7.1.1 Co si myslis, to jsi

Jsme vladci vlastnich myslenek ¢i je mozné jimi byti. Diky spravnému mysleni se
muzeme vyhnout veSkerym porucham na$i harmonie a tim padem 1 pfi¢iné vSech
onemocnéni. Takze pokud neni¢ime zidkon duchovni harmonie, téSime se zdravi i
dlouhodobé. Postaci se vyvarovat chyb. Na prvnim misté tedy za své zdravi zodpovida

¢lovek sam. A pokud si uvédomi moc svych myslenek, zdravi si uchova.

' MARCHANT, Jo. Uzdrav sam sebe: na cesté za poznanim, jak mysl ovliviiuje nase télo.
Prelozil Katetina ORLOVA. Praha: Ikar, 2016. ISBN 978-80- 249-3099- 2.
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7.1.2 Technika uvolnéni

Prvnim krokem je uvolnéni. Je dobr¢ jit do klidné mistnosti, kde nic nerusi. Nezalezi
na tom, zda ¢lovek lezi nebo sedi. Dulezité je se citit zcela pohodIn€. Potom zavieme oci a
uplné se uvolnime. Nejprve se zaméfime ve svych myslenkach na sva chodidla a nohy.
Procitime velmi jasné, jak se naSe nohy naprosto uvoliiuji. Dychame pravidelné a v klidu.
Pti kazdém vydechu se ponofime vice do uplného uvolnéni. Vzdy kdyz vydechneme,
dostaneme se o stupeii vice do hloubky. Nase nohy jsou ted’ naprosto uvolnéné. Nasledné
zamétime pozornost na své paze a ruce. I naSe paze a ruce jsou postupné vice uvolnéné.
Cim vice uvolnéné paZe a ruce jsou, tim se stavaji t&z§i a t&z§i. PaZe a ruce se uvolnily a
jsou velmi tézké. Pocit'ujeme pfijemnou unavu a nase vicka jsou vice a vice t€z8i. Mlzeme
vnimat, jak nase vicka tézknou. Nyni jsou velmi pevné zaviena a t€zkéd. V tomto okamziku
uvolnime i drobné svaly kolem oc¢i a ust a pocitujeme, jak se zcela uvoliiuje nas oblice;.
Celé nase télo je vtuto chvili naprosto uvolnéné. Pfi kazdém dechu vnimame, Ze se
propadame hloubéji a hloubéji do krasného pocitu uvolnéni a klidu. Citime se skvéle a jsme
ponofeni do hlubokého a blahodarného klidu. Nyni v tomto hlubokém a nadherném klidu
se zcela mizeme soustiedit na predstavu myslenky, ktera je nasim pfanim. Nenechame se
zasdhnout zadnou dalSi mysSlenkou a zcela se oddame vytouzené ptedstaveé. V tomto
blahodarném uvolnéni a klidu se oteviraji dvete do naSeho podvédomi a zadouci piedstavy
do né&j hluboko vstupuji. NaSe pozitivni pfedstavy a mySlenky se zde stdvaji soucasti nasi
osobnosti a budou se postupné vice stavat skutecnosti diky moci naSeho podvédomi.
Muzeme si uvédomit, Ze vnitini disharmonie je pri¢inou kazdého onemocnéni. A my mame
silu odstranit disharmonii Zadoucim myslenim. MiZeme pouZit tuto silu a naplnit se diky
pozitivnim mySlenkdm harmonii a diky tomu i1 zdravim. Je dobré proZzit hlubokou vdécnost

za tento dar.

7.1.3 Pomoc druhym

Je dobré obcas zapomenout na vlastni zaleZitosti a pomoci podle své sily svym bliznim.
Diky pomoci druhym se zazracné vyftesi i nase problémy. S vdécnosti mizeme vidét, ze
kazdy dobry skutek piinasi odménu pro darce. Pii spravném provedeni se sama sebou splni

touha po Stésti a zdravi.
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7.1.4 Zaméreni pozornosti

V piipadé zacileni pozornosti na své obtize a problémy, jsou stale skutecné. Az kdyz
vidime nemoc jako nerovnovahu vlastni harmonie, pochopime, Ze myslenka vnitini
harmonie v nas harmonii uskute¢ni. Nemoc ukazujici vnitini disharmonii sama pfestane
existovat. Je pfinosné odhalit své mysli cil, nikoliv cestu. Timto zplisobem se znasobi sila

této myslenky ke spInéni cile.

Pokud se do naseho védomi stale dostava bolest zpisobend nemoci, je tieba zaméfit
své myslenky pouze na své zdravi. Pokud ¢loveék premysli o své nemoci, tak se nemiize

uzdravit.

Kdyz se vidim jako zdravy ¢lovek, myslim jen na své zdravi a pedstavuji si, co si pieji

vSechno udélat, az budu zcela zdrava. Uz neni tfeba se uzdravovat, protoze uz zdrava jsem.
Citat britského astronoma sira Jamese Jeanse:

, Proud lidského poznani se nezadrZitelné pohybuje smérem k nemechanické
skutecnosti: vesmir se stale vice rovnd spise velké myslence nez velkému stroji. Duch uz se
nejevi jako ndhodny vetrelec v Fisi hmoty. Postupné v nds klici poznani, Zze bychom ho méli

4

daleko spise rozpoznat jako tviirce a pana této rise. "

V Bibli se také pise, Ze JeZi§ se nemocnych zadajicich o uzdraveni prvné tazal, zda
véii. Diku se vzdal a fekl uzdravenym, Ze je uzdravila jejich vira. UZ tenkrat Jezi§

poukazoval na moZznost duchovniho sebeuzdraveni.
Osud

Hodné lidi tvrdi, Ze jejich nemoci jsou zpisobeny téZkym osudem. Pfitom lze tvrdit,
ze svij osud si ur€ujeme my sami. Nase myslenky se stdvaji naSim osudem. To co jsme

zaseli, sklizime. Proto je uzite¢né dnes zasit to, co bychom zitra radi sklidili.
Pritomnost

Neékdy lidé zapominaji na to, ze Zijeme v pfitomnosti. Pfikladem muze byt starnouci
herecka, kterd neustéale premysli o své velkolepé minulosti. O budoucnost ani pfitomnost se

nezajima.
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Dalsim ptikladem je chlapec, ktery si mysli, Ze Zit za¢ne az v budoucnosti. Nejprve si
myslel, Ze az dokon¢i $kolu, zacne Zit. Po ukonceni studia skute¢ny zivot odlozil na dobu,
kdy si vydéla dostatek pendz. Takto pokradoval, aZ se stal starym a Zivot si neuZil. Zivot se

mu vyhnul, aniz by ho zil.

Na téchto ptikladech muzeme jasn¢ vidét, ze skutecné¢ zijeme nyni a tady.
Uvédoménim si pfitomnosti, se miizeme vyhnout nespokojenosti ¢i nemoci nebo je alespon

prekonat. Je pfinosné napliiovat dne$ni den radosti, abychom se mohli t&Sit i na zittejsi den.
Pozitivni mySleni

Experiment z Videnské skoly ukazuje moc pozitivniho mysleni. Dva nejmenovani
profesofi rozdelili nemocnici ve Vidni na dvé poloviny. V té€ prvni poloviné 1ékafti 1é€ili
pacienty placebem a v té prvni poloviné pouzivali Iéky praktické mediciny. Po roce se
ukdzalo, Ze vysledky byly u obou pfipadl Gplné stejné. Samotni 1ékati dosli k zavéru, Ze
nedokazou nemoc uzdravit. To dokdze pouze pfiroda v Clovéku. Pficemz nedilnou soucasti

ptirody je zdravy zptisob zivota.
Zdravy zpisob Zivota

Ke zdravému zpiisobu zivota patii absence negativnich mysSlenek, vyhnout se
pobyvani v prostoru s vydychanym vzduchem na delsi dobu, zdravé stravovani, dostatek
pohybu pro télo. Je vhodné vyhnout se koufeni a velmi zredukovat pozivani alkoholu.
Zdravi je ptinosné tedy podpofit pozitivnimi myslenkami i zdravym zivotnim stylem.
Pfirodni narody, které i v dnes$ni dobé Ziji v pfirod¢ a nedodrzuji zakladni hygienu, jsou
témeét bez nemoci a dozivaji se vysokého veéku. U lidi kulturnéjSich pecuji o jejich zdravi

1ékarnici, doktofi a zdravotni sestry. Pfirodnim narodiim se dostava zdravi bez komplikaci.
Napoleonovo presvédceni

Napoleon byl schopen byt v blizkosti vojaka nemocného morem a pfitom jeho nemoc
nepostihla. Sice se dostal do styku s miliardami choroboplodnych zarodk, ale byl si jisty

tim, Ze neonemocni. Takze neonemocnél.

VSichni jiZ od narozeni jsme v blizkosti miliont choroboplodnych zarodk, ale diky
nasi pfirozené dokonalosti se onemocnéni dokdzeme branit. Pokud ovSem neni porusena

harmonie.
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jsou nemocni vice nez nasi predci. Nemoci budou redlné do té doby, dokud lidé nebudou

vV harmonii sami se sebou, se svymi blizkymi i s ptirodou jako celkem.

7.1.5 Stres

Pokud ma n¢kdo v boté hiebik, organismus na tento stres v daném misté odpovi
zancétem. Tkan, kterd je pietizena, posle krvi poplasné chemické signaly, diky kterym se
dostane k hypofyze podnét k vylouceni hormonu, ktery je protizanétlivy. Poté za¢nou
nadledvinky vytvaret vice protizanétlivych hormond. Na tomto pfikladu miizeme pozorovat,
Ze 1 tento maly stres na jednom misté zatiZi cely organismus. Pokud je cely organismus ve

stresu, jsou sebeuzdravujici snahy ptetizeny. Vysledkem je Sok.
Piiklad

Pan Bertram byl pod vlivem vice stresovych faktorti a to vedlo az k infarktu. Byl
vedoucim oddéleni v jedné mezinarodni potravinové firmé. Prvnim stresovym faktorem pro
néj bylo to, Ze byl obsazen do funkce feditele filidlky v Némecku. Druhym stresovym
faktorem byly problémy se stéhovanim. Tietim faktorem byla automobilova nehoda pii
stéhovani. Ctvrtym faktorem bylo to, Ze koufil jesté vice. Poslednim faktorem bylo to, Ze
Vv ten samy den podal aktualni feditel dané filidlky vypovéd. VSechny tyto aspekty vyustily

V srdeéni infarkt.

Organismus reaguje na veskery stres mobilizaci psychickych i fyzickych sil. Stres
télesny Clovéka tedy zatizi 1 po psychické strance. Naopak 1 psychicky stres se projevi
fyzicky. Stres vZdy poruSuje harmonii v organismu a poskozuje zdravi. Nas organismus se
vsak diky sebeuzdraveni se stresem vyrovna. V pifipad¢, Ze po vyrovnani nastavaji u clovéka
zatéze dalsi, organismus onemocni. Velmi Casté¢ zatézovani bez potiebnych piestdvek
k odpo¢inku oslabi nasi odolnost a choroby nastavaji Gastdji. Clovék se neuzdravi ani
Z jedné zateéze, takZe se objevuje v kruhu mezi nemoci a zdravim. Je pofad nervozni, snadno

se unavi a neodpocine si dostatecné ani ve spanku.

7.1.6 Zdravy pohyb

Nase télo je pohybovy aparat a pohyb je pro n&j nutny. V piipadeé, Ze ma télo

nedostatek pohybu, tak spravné nefunguje zazivani, krevni ob¢h atd.
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Pti nedostatku pohybu se vyskytuji civilizacni choroby, jako je oslabeni srde¢niho svalu ¢i

krevniho obéhu. Tim padem je stresovym faktorem i velmi mala zatéz.
Ochrana pred stresem

Stres nékdy muze i1 povzbudit. A nékdy je dokonce i tfeba, protoze trénuje
sebeuzdravovani naseho organismu. Nezbytné vsak je dat télu ptilezitost osvobodit se od

stresu odpocinkem. V dnesni dob¢ to nékde neni mozné do takové miry, kolik by bylo tieba.
Hippokrates

Jiz Hippokrates tvrdil, Ze nemoc k ndm neptichazi nezavisle zvenci, ale je pievdzné

wrwe

to ke zdravi. U nékterych nemoci zaujima stejné stanovisko i moderni medicina.
DusSevni hygiena

Za jednu minutu si lze odpocinout tak, jako bychom byli dv€ hodiny v hlubokém
spanku. Je dobré meditovat alespont jednu minutu nékolikrat denné. Provadénim aktivni
dusevni hygieny se télo snadn&ji vyrovna s piebyteénou psychickou zatézi. Nezbytnou
potiebou pro ¢lovéka je dusevni hygiena. Pecovat o dusi je stejné tak dilezité jako peCovat

o télo.
René Descartes

Zapadni medicina dava vSeobecné za vinu odtrzeni téla od psychiky francouzskému
filozofovi René Descartovi. Staii 1€kafi pracovali témét s ni¢im kromée placeba, byli si jisti

tim, Ze télo a duse jsou propojené.
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8 Radostné télo

Podle Northrup'? v pfirodé mazeme vidét, jak vnimaji sva téla zvifata. Napiiklad vlci
se dotykaji vzajemné svych tél. Nezalezi jim na tom, zda jsou hubeni, tlusti, velci ¢i maji
kiivé nohy. Vsichni se mohou pysnit svou silou, drzenim t&la a svou vlastni krasou. Ziji
v souladu s tim, kym jsou a nepotiebuji byt nékym jinym. U Zen se ¢asto porovnava jejich
zpusobtl, situaci a nalad podle vymezeného idealu chovani a krasy. Zena tak uvéznila své
télo 1 dusi a stdvd se nesvobodnou. Podle instinktivni duSe se na télo pohlizi jako na
informacni sit’, ¢idlo s velkym poctem komunikaénich systému. Systémy jsou dychaci,
kosterni, kardiovaskuldrni, nervové, intuitivni i emotivni. Podle systému télesné ¢innosti
nema télo jen pét smysli, ale Sest. K zaznamendni vSeho co se déje kolem, slouzi télu také
kaze a svalstvo. Té¢lo také dokaze zcela presné registrovat urCitou situaci, tusit pfedem a
citit hluboce. T¢€lo je organismem ovladajicim velké mnozstvi jazykd. Promlouva k nam
svou teplotou, barvou, zafi lasky, popelem bolesti, horkem vzruSeni, chladem neduvéry,
ptivalem poznani. Nékdy promlouva chvénim, jemnym tancem, né¢kdy poskoc¢i a n¢kdy se
chvéje. Mluvi k nam klesdnim ducha, propasti uprostied, tlukotem srdce i rostouci nadéji.
Celé telo si dokaze pamatovat, klouby, kosti i mali¢ek na ruce si pamatuji. Pamét’ se uklada
v pocitech a obrazech v uréitych bunikach. Télo lze pfirovnat k houbé nasaklé vodou.
Kdekoliv se télo zmackne, letmym dotykem, zatlacenim, vyvold to, Ze pamét tryska
Vv proudu. V piipadé€, ze se smysli o téle jako o nepfijatelném a nehezkém v porovnani
dusi z hlediska schopnosti trpélivosti, citlivosti a vitality nez podle vnéjsiho pohledu na télo.

Timto je ponechan vétsi prostor pro vSechny formy tvaru, krasy a ¢innosti.
8.1 Re¢ Téla

KaZzda Zena ma své télo po svych predcich. Jedna miiZe byt vysoka a §tihl4 a dal$i Zena
miize byt $ir$i a mensi. Zena mohla v détstvi slySet nelichotivé poznamky o svém téle od
svého okoli. Mohla slyset, ze néeho ma nadbytek a néfeho nedostatek a to ji mohlo
zplisobit rany béhem Zivota. Zeny maji pravo radovat se ze svéta naplnéného bezpodetnymi

druhy krésy. V ptipadé uptednostnéni pouze jednoho druhu krasy, se jedna o nevSimavost

2 NORTHRUP, Ch,ristiane,. Zena: t&lo a duse: cesta k télespému a duSevnimu zdravi.
Prelozil Véra KOTABOVA, ptelozil Veronika BARTOVA. Praha: Columbus, 2004.
ISBN 80-7249- 092-3
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k pfirodé. Neni jen jeden druh vlka ¢i borovice. Neni jen jeden druh Zeny, muze ¢i ditéte.
Zeny, které jsou malé &i velké, tenké i Siroké jsou takové diky dédictvi télesné konfigurace
pribuznych nezavisle na stravovacich poruchach. Miize jit o souc¢asné piibuzné, piipadné o
piibuzné, které jsou o jednu &i vice generaci zpét. Utodeni na fyzicky vzhled Zeny se mize
podilet na tvorb¢ generaci neurotickych a uzkostlivych Zen. Destruktivni zavéry mifené ke
zdédénému tvaru téla mohou zené€ poskozovat dusevni zdravi. Bere ji to hrdost na télo, které
se podoba télam jejich vlastnich predkl. Napadani Zenskych tél se dotyka nejen téch, ktefi
jiz zemfely, ale 1 Zen budoucich. Piisné soudy mifené k piijeti t€la dokazou vytvorit narod
velmi Stihlych Zeny vycpavajicich se €i ukryvajicim se pied zraky ostatnich. Vlastni hodnotu
zena posuzuje podle vzhledu nikoliv podle toho kym je, déla si starosti o mnozstvi
snédeného jidla, vahu, vysku. To vSe ji zatézuje. Odrazi se to ve vSech jejich ¢innostech,
viech nadgjich ¢&i planech. Ve svété kde se Zena fidi instinktem, je toto nesmysIné. Zeny
jsou hladové hlavné po uznani spole¢nosti, ktera je kolem nich. Peji si, aby k nim bylo
piistupovano s respektem. Pokud je zena ve svém téle neStastna, mize si prat, aby byly
ukonceny kritizujici projekce ostatnich lidi na jeji tvar, veék a télo. Je dobré zminit, Ze rodina

Sigmunda Freuda neméla rada otylé lidi a zesméSiiovala je.

Nekteii praktici v psychologii dokonce poskytuji podporu Zenam v tom, aby své télo
monitorovaly. Pokud je starost zeny o télo az uzkostliva, bere ji to velkou ¢ast tvirciho
Zivota a zabyvani se ostatnimi ¢innostmi. Z pohledu souvislosti Zenského téla a ptirody lze
poukdzat na ofezavani ptirozeného téla Zeny a k tomu rozfezani ptirody a spole€nosti na
hodici se ¢asti. Zena nemiize ze dne na den zastavit rozdéleni piirody a spole¢nosti, ale
muze tomu zamezit u svého téla. Ptiroda v Cisté formé by v zddném ptipadé nebyla pro
tyrani téla, zemé &i kultury. Pro piirodu nejsou dileZité potéseni odi a finanéni zisky. Zena
muze vzdy zacCit sama u sebe a zménit své vlastni stanovisko k sobé samé. Toho miize docilit
piijeti vlastniho téla zpét, dovoli si radovat se ze svého vlastniho téla, nenechd se ovlivnit
populdrnimi iluzemi a bude bez okolkl sviij Zivot prozivat naplno. Kdyz zeny dokazou
piijmout sebe sama a budou mit vlastni skute¢né sebevédomi, miize se to postupné projevit

zménou pristupll v celé spolecnosti.
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Instinktivné dravé télo

V zdkladnim pohledu mizeme vnimat skrze bficho, kuzi, kdekoliv jsou nervy
prenasejici pocity. Nejde o velikost, barvu, tvar nebo vek, ale o to, zda délame a citime to,
co mame, zda miZeme citit mnozstvi pocitli a zda mizeme néjak reagovat. Télo se mize
bat, mize byt zaseknuté strachem a bolesti, miize mit svou vlastni hudbu ¢i se mize

prozitymi traumaty dostat do bezvédomi.

Moci téla je jeho krasa. Mnohé Zeny tuto krasu vyhnaly svym tryznénim ¢i stydénim
se za télesnost. Zena tedy nemusi na télo pohliZet jako na protivné bfemeno, ¢i néco
primitivniho, co nas doprovazi po cely Zivot, ale jako na souhrn bésni, snt a dveti diky
kterym je mozné se naucit a poznat cokoliv. Duse se diva na télo jako na bytost, kterd nas
miluje, je na nas zavisla, kterd ma vlastni prava. Tato bytost je jednou matkou ndm a jindy

jsme my matkou ji.
Moc téla

T¢lo je stejné jako zemé. Je stejnym zpusobem citlivé na déleni na pozemky, zastavéni,
odebirani a nadmérné tézeni vnitinich sil. Neni ndhoda, Ze boky zeny jsou Siroké. Uvnitf
bokii je totiz ukryta slonovinova, saténova kolébka nového Zivota. Pro t€lo jsou rameny pod
nimi i nad nimi. Jsou mistem, za kterym jsou schované déti. Nohy nas maji pohanét ¢i
pienaset. Jsou presné takové, jaké jsou a nemohou byt jiné. U téla nelze fici, Zze by mélo
vypadat n¢jakym danym zpiisobem. Nejde o roky veku téla ¢i jeho rozméry tvaru, protoze
kazdé telo je jiné. Otazkou je to, zda Zena svoje télo citi, zda je spravné€ napojena na své
srdce, dusi a na svou radost. Je pro zenu mozné podle svého tancit, hybat se ¢i vlnit? Na

ostatnich vécech nezalezi.

59



9 Duse

Toto slovo ma vice vyznamu. Nékdy je duSe povazovana za to samé co duch. Kazdy
Z nas ma télo, ducha a dusi. Kazda ¢ast je jind, ale nejsou oddéleny. Vyskytuje se zde télo,
dale duse, ktera vyjadifuje vyznam a emoce, pozornost je ji vénovana skrze smysly téla.
Duch je elementem kazdého Clovéka a snazi se o vEtsi porozuméni, lepsi zivot ¢i jeste vice
inspirujici pohled. Duch je spojovan se vzdélavanim, nabozenstvim, meditaci a s tvofivosti,
které nam zajisti piihodné&jsi budoucnost. Schodisté, zebtiky, vezicky, rakety predstavuji
touhu ducha po osvobozeni z nyn¢jSich hranic. Na druhé strané duse se tykéa bézného zivota
— rodiny, pratel, domova, prace, prirody, krasy, jidla. Podle Aristotela je clovek prave diky
dusi ptesné tim, kym je. To diky ¢emu je sekera sekerou, je jeji duse. To co je mou nejhlubsi
identitou, ¢im jsem bytostné, je mou dusi. D4 se také nazvat hlubinou lidské bytosti. Podle
filozofa Herékleita nelze objevit hranice duse. Tedy slovo spojené s dusi je slovo Aluboky.
Naopak s duchem jsou spojena slova vysoky a vzneseny. To je divodem, pro¢€ jsou ,, hluboké
city” a ,,vys$si vzdelani . Pokud chce ¢lovék naleznout svou dusi, mél by pohlédnout do
hloubky nékterého aspektu svého Zivota. Jde o hluboké poloZeni se do pociti, nejhlubsich
myslenek, do paméti. Duse se tam nachdzi jako pramen, ze kterého vychazi Zivot. Soucasti
zivota ducha je mysl. Mysl povazuje za hodnotu usporadané mysleni, Cistou logiku,
vyzkumy, informace, definice i diikazy. DusSe je odliSna. Do popiedi radéji davd uméni a
poezii, reflexi, vhled, vyznamové vrstvy, pfedstavivost, zdhady, vhled a odstiny. Oboji je

vyznamné, ale odlisuje se postupy a cili, jak fika Moore®2,

Nemocni lidé

Nemocni lidé ¢asto nemaji dost z diskuzi o jejich trapenich. To, Ze nemohou prestat
myslet na sebe, se mize jevit jako sobeckost. Muize to vSak byt né¢im cennéj§im a hlubsim,
naptiklad kumulaci mySlenek smérem na zéleZitosti jejich zivota, které nejsou v poradku.
Pokud je tedy télo i1 dusi, v pfipad€ nemoci se uzdravenim duse uzdravuje i télo. Existuje

zde souvislost emoci a nemoci.

13 MOORE, Thomas. Lé&ebna péce o dusi: [privodce procesem uzdraveni celé osobnosti].
Praha: Portal, 2010. Spektrum (Portal). ISBN 978-80- 7367-782- 4
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Projev duse

Odusevnéla prace je Cinnosti provadénou s nasazenim a angazovanosti. Odusevnély
vztah prochdzi hluboko a utvaii hluboké vztahy. Odusevnéla rodina je takova, ve které jsou
vSichni ¢lenové soucasti vzajemného Zivota a nejsou na sobé nezavisli. Schopnost kontaktu
je prvni ¢asti vneseni duse do toho, jak zijeme a co délame. Pokud kontakt chybi, jedna se
o vytésnéni. Bud’ clovek city oplyva, nebo neoplyva. Pokud clovek predstira, Ze je bezcitny,
neobejde se to bez nasledki. Casem se potladeni pociti podepise na chladné, neza¢astnéné
a bezcitné osobnosti. Zadrzené emoce se mohou projevit jako urcité problémy. Néktery
¢lovek miize zadrzovat své emoce a piitom se velmi lehce zamilovat. V nékterych ptipadech
se mohou dostat do agrese nebo deprese. Nékdy se tyto emoce dopliuji. Podle Junga se
skryta odusevnélost opét objevi. Tyto opakované se projevujici pocity 1ze malo kontrolovat
a mohou se vyskytnout na nevhodném misté a v nevhodnou dobu. U¢innégjsi tedy je svym
citim diivéfovat. Je pak mensi Sance, Ze se vymknou kontrole. Jsou totiZ zaclenény do zivota
a propojeny s nasimi idealy a hodnotami. Vytésnéni se da nazvat nasilim v citovém zivoté
a odklonénim od dalSich psychickych zdroju. Je mozné uvazené komunikovat s lidmi
S otevienym srdcem a pfitom byt spiSe uzavieni. Lze spravné navazat kontakt s ostatnimi,
citit velké mnozstvi emoci, byt pro ostatni k dispozici a k tomu si uvédomovat, ze kontakt

probihd v omezeném prostoru.
9.1 Télo vyjadtuje dusi

Cicero tvrdil, Ze nemoci téla nejsou tak rozsifené a ohrozujici jako nemoci duSe.
Béhem Zivota lidska duse zazije spoustu mocnych prozitki, které se vtisknou do drzenti téla,
tvare i navyka. V lidskych tvarich Ize pozorovat utrpeni, strach, klid a jejich télo se postupné
formuje do vyrazu, ve kterém se odehrava Zivot, ktery vedou. To je jiz maly krok od
proniknuti k tomu, jakym zptisobem duse zobrazuje své tispéchy a boje ve zdravi i v nemoci.
Duse ma vice onemocnéni nez télo, protoze pro ni existuji jesté dalsi prostiedky vyrazu. Své
zépaseni muze ukédzat v chovani, komunikaci, feci 1 postojich. Spojeni téla s dusi je
nejjasnéjsi, pii utrpeni téla. Prvnim piikladem je Zena z Anglie, kterd cely zivot bojovala
s promlouvanim pravdy, autenticitou a vyjadienim svych pfani. Kdyz o tom mluvila,
dotykala se svého bficha. Zjistila si, ze podle indianské mapy téla se osobni sila nachazi
Vv horni ¢asti biicha. Sdélila, Ze ji pfani a slova vzdy uviznou v krku. Dokéze je tedy dostat
takto vysoko, ale dal uz ne. Takze miva Casté bolesti v krku. Jogin by tuto situaci hodnotil

Z hlediska caker, sedmi energetickych mist téla, ktera souvisi s uritymi Zivotnimi tématy.
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Tteti cakra v bfiSe se tyka sily, ve vyssi ¢akie v krku se pfeméiuje na problém télesny.
Néktery ¢lovek to miize drzet v bfiSe a nasledné u néj nastane biisni kolika ¢i jind nemoc
Vv této oblasti. Podle renesanc¢niho filosofa Marsilia Ficina duch agrese a sily zpasobuje
uvolnéni stfev. Lze tedy tvrdit, Ze lidé s rakovinou tlustého stieva a kolikou mohou mit
problémy s vyjadienim svych pocitl, myslenek a své individuality. Neni dobré tedy lidi

obvinovat za jejich nemoci, ale je dalezité zjistit tlohu duse v nemoci z celkového pohledu.
Soma

Predpoklada se, ze psychosomaticka medicina pfedklada problém téla a duse.
Psychosomaticky je duSevné-télesny. Psyché je dusi a soma je télo. Psychosomaticka
medicina vSak jesté neni v té fazi, kde by méla byt. Potiebuje jesté k pacientovu zdravi
zohlednit také jeho zivotni situaci a mezilidské vztahy. V soucasnosti je 1€kafstvi zalozeno
na védeckych dikazech a vyzkumu a je pod zaStitou tzkostlivych predpisit modernistické
praxe. | kdyz psyché znamena dusi, psychosomaticka literatura malokdy odkazuje na dusi.
Pojem duse je pridruzen k pifistuptim, které jsou bez uznani védecké strany. Bylo by velmi
zadouci, kdyby lékarstvi pohlizelo na ¢lovéka skladajiciho se z téla, duse a ducha. Dal$im
zadoucim aspektem by pro Iékatstvi bylo znovu spojit soma a psyché méné mechanistickou
cestou. Skoro vSichni ¢lenové psychosomatickych spolecnosti jsou doktofi, i pfesto, Ze
odbornici z oblasti hlubinné psychologie, antropologie, uméni, a religionistiky by byli pro
pochopeni duse a ducha také velmi uzZite¢ni. Psychosomatické Iékaistvi ma dilezitou
budoucnost, ale pouze v piipadé piekonani mantineld omezenych védeckych studii a
pfibliZzeni se k fenomenologii smyslu, obrazi nemoci, osobni historie a citu. Jen intuitivni a

Siroké zkoumani nemoci dokaze odkryt vztah mezi city, nemoci a smyslem.
Uzdravujici sila

Duse je neviditelnym faktorem, ktery lidem umoznuje projevit lidskost, vytvari spojeni
mezi nimi, dava smysl a hloubku vSemu, ¢im se lidé zabyvaji. Pokud se uzdravujici chova
k lidem jako k ptedmétim, jako k porusenym strojim, nebude ¢lovékem, ktery uzdravuje.
Tento ¢lovek je opravarem lidi, funkciondfem svéta predméti a technikem. DuSe se tak
nestane soucasti prace, vztahl s pacienty a pouZzivanych technik. Prace bez duSe bude
postradat hluboky lidsky impulz. Naopak v pfitomnosti duse, pokud uzdravujici je schopen
komunikovat s nemocnym a byt mu nablizku jako ¢lovek, tak i jednoduché ukoly budou

uspokojujici a ptinesou tésné&jsi kontakt s lidmi zadajicimi o pomoc. Nemocnice s dusi je
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mistem, kde se lidé mohou uzdravovat. V ptipad¢, ze zde neni duSe, nemocnice je pro téla
jen opravnou. Do jaké miry zde pusobi lidsky soucit, 1ze vidét na budové, v lidech i

Vv celkové atmosfére. Lze Fici, ze uritym zplisobem je uzdravujici pravé atmosféra.
Ucta k télu

Zapadni kultura 17. stoleti se zaCala hybat od tajemstvi a nabozenstvi smérem k veédé.
Duse se zacala vzdalovat zapadnimu télu a tim padem se télo stalo objektem misto osobnosti.
Postupné zacala mizet ucta k té€lu, protoze jiz nebylo v kontaktu s dusi. Dostalo se
k bezduchosti a zmensilo tak svou hodnotu. Poc¢atky netcty se nachazi jiz v historii Iékaistvi,
kde byl velky vyznam mrtvého téla a jeho rozdéleni do ¢asti a soustav, anatomie. Toto
zneuctilo pojeti téla jako soucasti osobnosti. Lékarska historie miize toto vnimat jako posun,
pohliZzet na t€lo z hlediska anatomie, z pohledu duse se vSak néco dulezitého vytratilo.
V ptipadé, Ze ¢lovek vidi télo jako véc, nema k nému takovou uctu, nez kdyZz ho bude
vnimat jako projeveni ¢lovéka ve vztahu a v kontextu. Profesor hlubinné psychologie Bernd
Jager se vyjadiuje k ,,situovanému télu“. Pokud se t¢lo zanese do grafu ¢i pfenese na soubor
plastikovych soucasti, tak odplyne situace, ve které kazdé lidské télo existuje. Nejsme
Vv abstraktrnim prostoru. Nejsme lidmi umisténymi na strance knihy. N4s Zivot se odehrava
na ur¢itém mist€, jsme zamé&stnani v urcité budové ¢i mésté s ur€itymi lidmi. Medicina
poukazuje na télo mimo kontext, tedy na télo pfistupné modeliim a grafim s ¢astmi, které
Ize odstranit. Moderni 1ékafstvi nevidi souvislost srdce pumpujiciho krev a srdce citiciho
lasku. I nadéle se vSak pouZivaji slovni spojeni jako, Ze nékdo ma zlomené srdce, mluvi od
srdce, je srde¢ny. Je tedy poznat, Ze stale se srdce povazuje za misto hlubokych emoci.
Profesor Jager také ukazuje na rozdil mezi psychoanalytickym a lékafskym télem. Podle
Freuda je t&lo télem touhy. Usta si pamatuji sani z matéina prsu s pohodlnym pocitem a
nakonec s odlouc¢enim. Nékteti lidé nemaji radi to, do jakych detaild psychoanalyticka
interpretace téla smétuje. Hlavni myslenka je v§ak jednoducha. T¢lo je t€lem symbolickym.
T¢lo jako celek 1 kazda jeho soucast fikd néco smysluplného o ¢lovéku a odhaluje dusi.
Tento vyznam ma Gcinek a vliv pod hladinou vé€domi. Nachéazeji se v nasich myslenkach,
chovani i jazyce. Je pozoruhodné, Zze Freud se vé€noval symbolismu Ust a jejich tkolu

Vv raném détstvi, a nakonec ho ke konci Zivota postihla rakovina dutiny Gstni.
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9.2 Vyziva pro dusi
Seznam véci, které vSeobecné vyzivuji dusi:

pratelé
ptiroda
domov
manzelstvi
krasa

jidlo
dovolena
rodina
uméni

restaurace
Seznam véci, které vSeobecné vyzivuji ducha:

rozjimani
pfiroda
cestovani
samota
porozumeni
vzdelani
duchovni cviceni
komunita

knihy

kaple

Neni pfirozené vyrazné oddélit zalezitosti duse od zalezitosti ducha. Kazdy ¢lovek by
si mohl sestavit svlij vlastni seznam.

Pratelstvi. Ve vétsine€ knizek o dusi je pratelstvi nejvyssi hodnotou pii pecovani o dusi.
Casto je ptatelstvi pro lidi né¢im automatickym a podcefiovanym. Pro dusi neni vyznamna

hloubka nebo délka vztahu, ale hlavné proziti pratelstvi. V nékterych ptipadech je pratelstvi
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oznacovano za priznivé, pouze pokud trva del§i dobu. Hodnotnym vSak mtze byt i kratké

pratelstvi, které mize clovéku dat rizna pozitiva. Duse Zije vice z pratelstvi nez ze vztahu.

Pfiroda. Pobyvani venku v pfirod¢ je ptiznivé pro ducha i dusi. Vzhledem k tomu, ze
jsme souéast ptirody, pobyvani v piirods je jako uzky kontakt se svymi kofeny. Clovék
muze v ptirod¢ vidét ty veéci, které nachazi sdm v sobé — zahrady a divocinu, noci a dny,
ro¢ni obdobi, zvifata a rostliny. Podle klasickych teologti 1idé maji rostlinou a zviteci dusi.
Clovék to velmi intenzivné miize vnimat, kdyZ je nemocny, kdy t&lo poukazuje na patologii,
ktera se netyka srdce ani rozumu. Clovék ma nejen své misto v piirodé, ale mize si také
a ze muze presahovat sam sebe. Tento pohled posiluje klid a odstup v dobach, kdy se obavy

nachazi v malém misté existence.

Dovolend. Dovolend nemusi nutné¢ znamenat odjezd pry¢ na dva tydny nebo mésic.
Pomoc pro dusi miize byt uvolnéni od starosti z nemoci nebo od prace. Anglické slovo
vacation (dovolena) ma ptvod z latinského vacuus, coz znamena vyprazdnény. Pravidelné
po n&jakém case je tieba se vyprazdnit od starosti. Tyto intervaly mohou piedstavovat dny,
mésice, hodiny, ¢i minuty. Je podstatné dat si pauzu. Podle sttedovékych a renesan¢nich
pisatelt se ¢lovek na dovolené oddéluje od fyzikalniho svéta télesnosti a nechava prostor
své dusi. Prikladem dovolené pro dusi jsou podle nich samota, sny, extaze, melancholie a
spanek. Rimsky renesan¢ni uéenec Ioan Culiano vyjadiil prazdniny jako labilni spojeni téla
a duse, a to dusi umoZziuje vymanit se z fyzické matrice, aby 1épe nasledovala své poslani.
Ficino tvrdi, ze kazdy, kdo se dockal velkych uspécht v umeéni, toho dosahl ve chvili, kdy
se odpoutal od téla a vydal se do chramu duse. K tomu pftidal, Ze ¢im vice je slab$i vné&jsi

Mo 7w

¢innost, tim vice je posilena vnitini ¢innost.

Nase spole€nost je zamétena na praci. Lidé nerozumi hlubsi cennosti oprosténi od
kazdodennich starosti a ndmahy. Probéhly i Uivahy nad zruSenim letnich prazdnin a
piestavek ve Skolach. Nadfizeni ve firmach hojné pracovni piestavky jen akceptuji a neni
pro né tak dulezité je zatraktivnit. Deset minut pravého smichu mize umoznit minimalné
dvé hodiny spanku bez bolesti. VzneSenéjsi pohled na dovolenou z duchovniho a duSevniho
hlediska je pfichod do meditativniho stavu, v némz ¢lovek dojde spojeni s pramenem Zivota
a prozije mysticky zazitek. Neni jednozna¢na odpoved’, ktery zptsob je vhodny pro urcitého
Clovéka. Kazdy znés potiebuje k rozvoji duchovniho zivota jiné mystické prozitky.

Vyskytuje se zde zpisob traveni dovolené, kdy se ¢loveék ocistuje od toho, co mu jiz
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neslouzi. Je otevien Zivotu jako takovému, osvobozuje se od vSech starosti, spekulaci a
pland, vSe si uvédomuje a pfitom relaxuje. Lze jit vice do hloubky a vyskytnou se na okraji
vlastniho svéta, hledét pfitom do nekonec¢na. Nékdo by mohl fici, ze mystika neni pro
kazdou Zenu ¢i muze. Ale tento zpusob duchovniho Zivota je k dispozici pro vSechny.
Nemusi byt velmi sloZita ani esoterickd. Clovék mtize mit podobné zazitky pii pohledu na

no¢ni oblohu.

Krasa. Lidska duse by pravidelné méla ziskavat urcité zazitky, aby ji néco nechybélo.
Pokud duse néco z nich postrada, miize byt zavisla, hloupé zamilovana, rozzlobena, skli¢ena
¢i apaticka. V ptipad¢ upadnuti ¢loveéka do deprese ¢i vyhoteni se hleda porucha. VétSinou
to neni oznaceno za problém nespravné vyzivy duse. O dusi se v dnesni dobé moc nemluvi,
a proto toho o ni tolik nevime. Nasledn¢ pak ani nevime, co je tieba hledat. Vzdy bychom
méli védét, Ze duse potiebuje krasu. Mnoho zalezitosti miiZze byt uzdraveno prozitim néceho
krasného. Piikladem mize byt pohled na ¢istou oblohu nebo kouzelny vychod slunce pfti
cesté do prace. Existuje velka Sance, ze ¢lovek s timto prozitkem se bude chtit s nékym o
ten hezky moment pode¢lit. Dnes vSak vétSinou nastane ten piipad, ze ¢lovek tento zazitek
ptejde a zabyva se dal béZznym zivotem. Na rozdil od toho bychom v sobé mohli rozvijet
zivot obohaceny krdsou a pravidelné tim svou dusi vyzivovat. Krasu lze vidét v hudbg,
obrazech, pfirod¢, barvach, architektute, fotografii, krdsném cloveku. Krasa miize byt
slozita i jednoducha. Clovék se nebude hadat o tom, zda je krasny vychod slunce, ale uz by
mohl diskutovat o namalovaném obrazu. Piedstava krdsy se muze liSit podle prozité
minulosti, vzdélani a zkugenosti. Clovék nemusi byt znaly uméni, aby v ném mohl vidét
krasu. Krasa miize byt pro né¢koho v hudbé. Kréasa ocistuje dusi, tak ze ndm poskytuje
mystické spojeni s Zivotem, s lidmi a nasim okolim. Kréasa poskytuje docasné osvobozeni

od bolesti a starosti. Také nas mlzZe piibliZit k boZské vzneSenosti.
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9.3 Sebeanalyza

Dalsi pfinosnou moznosti péfe o dusi, je prohloubeni poznatkli psychologie
kazdodenniho Zivota. Knihy o psychologii vztahti ptisobi velmi komplikované. Lidi to mtze
odradit od snahy porozumét vlastnim vztahim a touham. Lidska psychika neni tak
komplikovana, takze primérny ¢lovék ma Sanci prozivat plnohodnotné vztahy doma i
V praci. Obcas se stane, Ze 1 vysoce vzdélani zdravotnici nemaji dostate¢né znalosti tykajici
se mezilidskych konflikt, fantazii a emoci. Pfikladem mtize byt zdravotni sestra na
kardiologii, ktera telefonovala s pacientkou, ktera hledala nékoho, s kym si mtize promluvit.
Zdravotni sestra to fesila tim zpisobem, ze hledala po celém oddé€leni ¢loveéka, ktery by si
s volajici pacientkou pohovofil. Divodem toho, ze si s pacientkou nepromluvila samotna

zdravotni sestra, miiZze byt nedostatek Casu, pocit nekompetentnosti a dalsi.
K provedeni sebeanalyzy mtze slouzit nasledujici kurz:

Poznejte klicova mista svého Zivota a osobnosti, ve kterych jste neurotiéti. VSichni lidé jsou
neuroticti. Vypatrejte historii neurotickych sklonii v roding, ve vlastnim Zivoté. Neni nutné
kohokoliv vinit véetné sebe sama. Jadrem véci je rozpoznani neurdzy, tak aby se zakeiné

neobjevila ze skrytu.

Ptikladem muze byt, ze se clovek citi nejisty v pritomnosti dalSich odbornikti. Kazdy ¢lovek
si obcas pfipada nejisty, 1 kdyZ to nemusi byt poznat. Kdy jste se tak poprvé zachovali? Patii
tento stav k rodinnému stylu? Bylo by ve Vasich silach o tom mluvit s ptitelem? Dokazali
byste to sdélit komukoliv, Ze jste trochu nejisty/ nejista? Vzdy je dobré pfiznat, kym jsme a

zaroven mit o sob€ pozitivni minéni.

Ve vztahu k ostatnim lidem se pokuste délat najednou nasledujici dvé véci: zaprvé bud'te
sami sebou, silni, s nikym nemanipulujte, fikejte, co si myslite a nikoho pfili§ neSetiete.
Zadruh¢ také dejte Sanci druhym, aby byli silni, ustupte, nenechte sebou manipulovat a

poslouchejte, co tikaji.

Vseobecné je vyznamné vénovat se vice vécem najednou nez jedné. Napiiklad skupina
politikli se mize pokouset se shodnout. I ptesto, ze se to asto nestava, vzdy existuje jejich
spolec¢né lidstvi. To je pro kontakt zakladni. Mezi lidmi Ize naleznout dusi ve sdilenych
prozitcich, jako je jidlo, ¢as, sport, d€ti, pocasi a humor. Obvykle jsou na dusi vyssi ucinky
pii obyc¢ejné komunikaci nez pfi inteligentnich a hlubokych postiezich.
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Mezilidské vztahy jsou obvykle poSkozovany nedostatkem tolerance, trpélivosti i
odpusténi. Lidé chybuji, maji své slabé stranky, délaji a fikaji nedobré véci. Vsichni jsou
takovi. Tyto neurotické zlozvyky a komplexy vznikaji z nezralosti a citovych zranéni.
Napiiklad zarlivy jedinec doted’ nedokaze mit Clovéka jako soucast svého Zivota bez jeho
vlastnictvi jako objektu. Vlastnickd hrdost je ve vztahu k nékomu na misté, pokud
pfijimame svobodu a individualitu toho druhého. V piipadé€, ze Clovék oplyva mensi
davkou zarlivosti, miZe se jednat o uzitecny a pfirozeny cit, ktery vznika z ptani mit misto
Vv srdci toho druhého. Pokud se zarlivost vyvine v komplex, mlze piejit az k agresivni
panovalnosti. Zarlivy jedinec by mél zmensit své naroky na druhého ¢&lovéka
s odusevnélym porozuménim tomu, ze kazdy z nas je jedineény a svobodny. Nezraly ¢lovek
tomu nemusi porozumét a diky tomu se mize vyvinout v silné¢ zarlivého. Slovo jealous je

z angli¢tiny a znamena Zarlivy, to je velmi podobné slovu zealot (fanatik).

Podobna Zarlivosti je zavist. Clovék, ktery citi zavist, si sam odpira vlastni Zivot a
délani Cinnosti, které si pteje. Spatiuje ty, kteti si to dovolili, a sam by chtél stejnou svobodu.
Zavist 1 zarlivost znamenaji to, ze ¢lovék ve svém zivoté nedospél k né€emu zasadnimu.
Zavistivy jedinec mize mit naivni obraz toho, co by potieboval ke splnéni svého pfani.
Tteba se domniva, Ze ten komu zavidi, nemusel tvrd€ pracovat a ma bezchybny zivot. Zavist
a zarlivost jsou emocemi zavistivého a zarlivého ¢lovéka. Zarlivi a zavistivi lidé pripisuji

vinu a vSechny své emoce druhému ¢loveéku. Nevidi chybu v jejich samotné zavisti.

9.4 Konfrontace se sebou samym

7o~

Konfrontace se sebou samym znamena klast si t€Z8i otazky o svém zivoté. Velka ¢ast
Z nés snadno ohodnoti druhé, ale u sebe jiz mize mit problém. Na vSech trovnich vztahi je
uzitecné hledét si sam sebe a netesit chyby druhych. MuzZe to byt obtizné, protoze vinit
ostatni se zd4 byt pfijemné. Obviniovani zmensuje natlak a brani nas proti uvédomeéni sebe
sama. Je nutné sdélit, Ze sebekonfrontace je bolestiva. Je v ni sebekritika, zmatek,
netrpélivost, které mohou lehce vyustit v masochistické sebeobvinovani. Pripusténi svych
neur6z ma vSak velkou odménu. Prekonat tuto fazi znamena pokroceni k nové trovni

prozivani a chépani.

Lidé také tézce zapominaji, odpousti, pamatuji si urdzky a chovaji zast’. Zrala lidska
komunikace také obsahuje odlozeni pocitl ubliZenosti a zloby. Napomocné muze byt, kdyz

si Clovek uvédomi, ze sam také druhym lidem ubliZuje, asto netimysIng. Dal§im zpisobem

68



je to, Ze se jedinec zkratka zastavi, zhluboka dycha a fekne si, ze se odpro$tuje od vseho,

co jeho vztah narusuje.

S nékterymi lidmi je spoluprace velmi obtizna. Nastava stfet osobnosti. V této situaci
pomiize byt co nejvice sluSnym, pfipadn¢ omezit kontakt. Stava se, ze spolu nékdy
konfrontuji lidé, kteti spolu nedokazou v zddném ptipad¢ vychazet. Pokud se bude jednat
tieba o personal ur¢ité nemocnice, uréi se vedouci tymu, ktery je psychologicky schopny a

vzdélany.

Poslednim faktorem psychologické vyzrélosti je sluSnost. SluSnost lze povazovat za
vlastnost jedince 1 mezilidské komunikace, kdy tcta pfinese setkani lidi zéklad spolecného
dobra. Lidé byvaji kriticti ke slusnosti, protoze se divaji na jeji negativni aspekty — skryvani
pravych emoci, neupiimnost a pietvarku. Tyto negativni aspekty mohou sluSnost
znehodnocovat, ale zcela ji nezahubi. Zaclenéni uctivych gest a slov poklada zaklady pro
pozitivni vztahy. SluSnost nepotfebuje hluboké city ani intimitu. Dulezité je zaloZzit zdklady
a na téch budovat dal. Slusnost by zamezila mnohym nedorozuménim a zmatkiim mezi
lidmi. Byt slusSnym nelze vysvétlit stejné jako komunikovat na hluboké roviné a upiimné.
Je to zakladem bliz§iho kontaktu a komunita tak muize pracovat piijemné¢ a efektivné.
Skupina jedinct, ve které je sluSnosti porozumeéno a je ocefiovana, by ji mohla podporovat
a dokonce ucit. Slovo civility (slusnost) ma pivod v latinském slové civis (Clen spole¢nosti
a obcan). Byt slusnym je stejné jako byt spoluobfanem. Pfijimat lidi jako ¢leny vlastni
komunity a ne jako objekty i cizince. SluSnost v sobé odkryva pocit domova i spolecenstvi.
Policisté ochraiiuji, ucitelé vyucuji a zdravotni sestry pe€uji. I lidé ptfijimajici tyto sluzby
mayji Sanci se chovat slusné¢ k tém, ktefi o n¢ pecuji. PeCovani o dusi neni psychoanalyzou.
Clovék se nemusi v sobé vyznat, nemusi zkoumat svou minulost ani sebe. Jedna se o péci
denniho Zivota. Pé¢i o rodinu, déti, lidi a domov. Neni to hrdinské, ale Z4da si to pozornost.

Neni tfeba zodpovidat hluboké psychologické otazky. Riskuje se malo a neni o co pfijit.
Vlastni duchovni viidce

Duchovni zZivot je zajmem o néco nepochopitelného a tajemného, neviditelného a
nekonecného. Podle duchovnich tradic a ndbozenstvi celého svéta jsme si také védomi, Ze
obsahuje rovnéz spoustu symbolil, rozjimani, ritudld, literatury, hudby a modliteb. Na
zapad¢ lidi vSeobecné nejsou pobizeni k duchovnimu tvofeni. Je od nich ocekavano

nasledovani vidct jako ovce, jez jsou ve shluku za pastyfem. Lidé z vychodu maji svou
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cirkev v ucte, ale ptfitom pouzivaji svou fantazii k vytvoteni osobnich a domacich ritualt.
Neni nutné, aby tradi¢ni vira a osobni zboznost byly v konfliktu. Clovék by si kazdy den
mohl vénovat tficet minut na rozjimani a klid o samoté. Lze sedét nebo lezet. Je mozné
meditovat formalnim zplisobem, ale neni to nutné. Pii formalni meditaci je vhodné sedét na
zidli ¢i lezet v posteli. V piipadé, ze jedinec nemedituje formalni cestou, mize i tak prozit

Cas v tichu bez vyruseni. Hlavnim cilem je klid — ztiSeni emoci a myslenek, zklidnéni Zivota.

Pokud je ¢lovek vazné nemocny, mize jeho samotného najednou napadnout urcita
modlitba. Miize pozadat o zmirnéni bolesti ¢i vyléceni nebo jen o posileni pii Zivotu
s nemoci. Nezalezi na zdvaznosti onemocnéni, piesto mize mit clovék oporu v modlitbach
své nebo dalsi nabozenské tradici. I pro ateisty mohou tradi¢ni modlitby znamenat uréitou
nadé&ji a mir. Jasnou stfedni cestou je pouziti z velké fady rtiznych tradic véetné necirkevnich
forem stucelem inspirovani, uklidnéni a uzdravovani s né¢im nekone¢nym. Piikladem
modlitby miize byt Irska modlitba, kterd se obraci k pfirodé. Nékoho také miize velmi

uklidnit, kdyz si uvédomi, ze mésic a slunce jsou ve své draze.
Terapie hudbou

V dnesni dobé neni problém vytvofit si vlastni seznam duchovni hudby i hudby pro
uzdravovani. Hudba dokéaze n¢kdy dojmout vice neZ pouzitd slova. Ficino ucil ve zlatém
veéku dusSe, jak ziskat odusevnély osobni Zivot a odusevnélou spolecnost. Tak zodpoveédné
radil jak peclivé vybrat hudbu. On sam ostatnim hral rizné hudebni styly podle aktualni
situace. Modelem jeho hudebni terapie tvofi astrologie — Martonova hudba k posileni,
VenuSina k okouzleni a Saturnova k prohloubeni. Tento model miiZe inspirovat k vybéru
sve vlastni hudby s tctou k duchu, ktery ji stvofil a na G€inky na naSe mySlenky a city. Pfi
nemoci Ize ptfemyslet o svych potfebach konkrétné a zaradit hudbu jako diilezitou soucast

lé¢eni. Je mozné peclive zvolit spoustu druht styld a zdrojt.
Clovék soudasti komunity

Neni pravdou, ze ¢loveék je komplikovanou bytosti, kterd je uzaviena v téle. Podle
Junga se nase duSe nachazi z velké ¢asti mimo nés. Lidé jsou spolu navzajem propojeni na
riznych urovnich intenzity a intimity. Kontakt s ostatnimi Ize navazat praveé skrze dusi.
Spolec¢nost nelze popsat pouze jako uskupeni lidi, jedna se o ducha spolecnych potieb a
z4jmi. Neni Zadouci ani moZné prochézet svétem pouze na vlastni pést, protoze si Zadame

toho, co ndm druzi poskytuji. Kazdy ¢loveék je bytostné spolecensky.
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Motivace duse

Lze ji vnimat jako poslani duSe. Jeji idedlni konic¢ky, povolédni. Smyslem a cilem
naseho zivota je prave toto najit. Ve chvili kdy to nalezneme, jiz se toho nechceme pustit.
V téchto momentech jsme poddani své autenticité, vnitinimu sjednoceni. Ego je utlumené
a rozum se dostane az na druhé misto. Kazdy ¢lovék toto zaziva pii jiné ¢innosti, podle

touhy jeho duse, tvrdi Jelinek®*.

1 JELINEK, Marian a Kamila JETMAROVA. Sport, vykon a metafyzika, aneb, Jak proménit
&quot;praci&quot; ve hru a Gsili v medaile. Praha: Mlada fronta, 2014. Edice Ceského olympijského
vyboru. ISBN 978-80- 204-3288- 9.
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10 J6ga

Blahusova ®® #ika, ze diky joze se mizeme naudit pohyby provadét zevnitf ven,
konkrétné od zpevnéného stiedu téla k pohybiim koncetin. Toto cviceni zapojuje mysl, télo
1 dychani, zlepsSuje koordinaci, silu, flexibilitu, rovnovahu a zpeviiuje télo. Pti joze byva

diilezité vydrzet v pozicich.
Stired téla

Zakladem pro jogu je stied téla. Stfedni Cast téla zajistuje spravné drzeni téla, déla
oporu vnitinim organtim a podpira patet. Silny stfed t¢la mize mit za nasledek pozitivné;jsi
fungovani problematické patete, efektivnéjsi rozlozeni sily ¢i umozni uc¢innéjs$i pohyby.
Diky pevnému stiedu téla také zpevilujeme kostru a miizeme mit pevné bticho. Ve sttedu
téla se nachazi misto rovnovahy a je tvofen hlavné hlubokymi bfisnimi svaly kooperujici

S branici a panevnim dnem.
Svaly panevniho dna

Vnitini orgdny jsou podpirdany péanvi. V piipadé pokleslych a uvolnénych svalil
panevniho dna se vybouli bficho a ostatni svaly vaginy, mocového méchyie a kone¢niku
zmens$i napéti. SniZzeni napéti ve svalech panevniho dna muze zcela ovlivnit drzeni téla.
Bederni patet se vice prohne, bficho se vybouli a zmensi se sklon panve a svaly mocového
méchyie ochabnou. Pfi uvolnénych svalech panevniho dna je mozné, ze netvoii oporu pro
bfisni organy, jeZ se mohou hroutit, padat k pAnevnimu pletenci ¢i zacnou klesat. Toto miize
zapricinit velky tlak na bederni patet. Joga miiZe Zenu naucit zpevnit bfisni svaly a zvednout
panevni dno. Pfi prohloubeném vydechu se uvolni branice a Zena se nauci drzet mezizeberni
svaly mezi Zebry tim zplsobem, Ze hrudni ko§ zlstane rozsifeny. Kontrakei bfiSnich svalll
se vypudi z plic vice vzduchu ke konci vydechu. Tato pomoc a pfirozené zvednuti stydké

kosti zplisobi vytahnuti panevniho dna vzhiru.

15 BLAHUSOVA, Eva. Pilates &amp; joga pro sportovce. Praha: Olympia, 2008. Wellness. ISBN
978-80- 7376-086- 1.
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Dychani p¥i joze

Vyznamné je dychani kontrolované, které se tyka nervového systému. Dychéni je
pravidelné, a to ma za nésledek uvolnéné télo zbavené stresu, krevni tlak se snizuje, srdce
dechu a téla se ptisobi na mysl. Vyrovnani fyziologickych, viili neovliviiovanych svalt a
nervi s anatomickymi, vili ovlivilovanymi svaly a nervy, vnese do mysli vyrovnanost a
klid. Zena se diky j6ze miize nauéit pfinosnému zpiisobu dychani. Pii nadechu nosem bticho
zustava ploché a rozsifi se hrudnik, pii kazdém vydechu usty se stahuji bfisni svaly a

vztahuji k patefi.
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11 Zaver

Svou praci jsem zkusila vyjasnit pojem télo a duse a jejich provazanost, kterd u nas jesté neni
tak podstatna. Uvédomeéni je vSak podle mého nazoru prvnim krokem na cesté ke spojeni své
duse a téla. Pokud poslouchdme svou dusi, bytostné¢ se tizeme sebe sama a peujeme o své télo,
jsme na té spravné cesté. Je vSak tfeba vytrvat, kdyz prochazime skrytou 1zi. Je vidét, ze jiz
fecti filosofové se zamérovali hlavné na télo. Kiestanstvi se zaméfilo pro zménu na dusi a
necisté bylo télo. Pro dosazeni stavu zdravi je dilezitd souhra obou aspektd. Spojit svou dusi
s télem muzeme napiiklad prostfednictvim pohybu, konkrétné tance. Nechat odpocinout svou

dusi a t€¢lo mizeme skrze zminéné meditace €i dychani a cviceni pfi joze.

Nase zdravi zahrnuje spravné nasledovani vlastni intuice i spravné spojeni s okolnim
svétem. Lékati vétSinou nevidi souvislosti téla a duse. Léci diky anatomickym znalostem télo

a jsou udrzbafi.

Zdravi je i dilezitou soucasti vychovy a vzdélavani. Zakladem je vést déti k bytostnému

tdzani, nasledovani své cesty 1 ztotoznéni se s moznosti nejistoty.

Zeny a divky se ob&as chytaji do pasti mentalni anorexie kvilli pfizptisobeni svého téla,
mohou byt 1 pod vlivem perfekcionismu a ve vSem chtit byt dokonalé. Se sklonem k bliZeni se
k nemoci mentalni anorexie, je mozné pomoci divkam pfipadné Zenam na cesté z bludného
kruhu. ZaleZi na samotné zené€ ¢i divce jestli si chce prestat ublizovat a kdy s tim za¢ne. Existuji
knihy, linky bezpeci, psychoterapeutky, které tento problém piekonaly. To by mohlo byt pro

oslabené divky ¢i Zeny stimulem k cesté do svobodnéjsi a radostnéjsiho zivota.

Aktualn€ na nasem uzemi je u lidi oddélenost téla a duSe, Zeny chtéji prednostné krasné
a hubené t€lo, 1ékafi jsou Casto opravaii tél a pod vlivem vSeho stresu miiZze byt t&zké se
pozastavit a uvédomit si to, jak se citi duSe. Ale bytostnym tdzdnim v hloubce své duse,
souznénim s okolim, péci o dusi i t€lo, dostatecnym odpocinkem a hlavné nésledovanim svého
vnitiniho hlasu misto pokynt z vnéjsku, bychom se mohli dostat na svobodnéjsi a radostné;jsi

cestu. A to Zeny i muzi.
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