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Abstrakt

V této praci piedstavuji etnografii otuzovani v Praze na pielomu let 2020 a 2021 v kontextu
Wim Hofovy metody. Zaméfuji se na to, jak lid¢, ktefi se otuzuji, zachazeji se svym télem, jak
svou praxi reflektuji a jaké vyznamy s praxi otuzovani poji. Cilem bakalaiské prace je
porozumét praxi otuzovani z urovné praxe, vyznami a zakouSeni téla. Teoreticky i
metodologicky vychézim z oblasti sociokulturni antropologie a sociologie se zaméfenim na
medicinskou sociologii a antropologii téla. Praxi otuzovani ramuji jako pfistup ke zdravi a

nahliZim na ni v kontextu nekonven¢niho zptisobu zachazeni s t€lem a se zdravim.
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Abstract

In this work, I present the ethnography of cold water swimming in Prague at the turn of 2020
and 2021 in the context of Wim Hof"s Method. I focus on the practice of cold water swimming
itself, on how participants of this study reflect their practice and what meanings are associated
with it. This bachelor thesis aims to understand the practice of cold water swimming on the
level of practice, meaning and experience of the body. I base this work theoretically and
methodologically on the field of sociocultural anthropology and sociology with a focus on
medical sociology and anthropology of the body. I frame the practice of cold water swimming
as an approach to health and I look at it in the context of an unconventional way of dealing with

the body and health.
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1. UVOD

Tématem bakalaiské prace je soudoby fenomén otuzovani, ktery si za uplynuly rok
ziskal velkou popularitu (nejen) v Ceské republice. Etnograficky vyzkum jsem uskute&nila
v Praze v ¢asovém rozmezi od fijna 2020 do biezna 2021, kdy svétem otfasala pandemie
COVID-19, ktera mimo jiné ovlivnila i chovani Cechtl pravé v otazce otuzovani. Praxe
otuzovani mize mit rizné podoby. Ja se zamétuji predevsim na otuzovani prostfednictvim
ponofovani se do studené vody. Podle aktérti vyzkumu je otuzovani podminéné tim, zZe télo
pii ponoieni do studené vody musi pocitit Sok z teplotni zmény. Vetejnost si dnes otuzovani
spojuje ptevazné s Wim Hofovou metodou (WHM). Za touto metodou stoji Nizozemec Wim
Hof, znamy téz jako Ledovy muz, o jehoz odolnosti vici extrémnimu chladu bylo
publikovéano nékolik knih a ¢lankd, které ho proslavily. Sdm Wim Hof o své metod¢€ napsal
knihu!, ve které za pomoci dechovych cviceni, nastaveni mysli a chladové terapie slibuje
zkvalitnit fyzické i duSevni zdravi a navysit celkovou zivotni spokojenost. Hof byl

v uplynulém roce velice medializovan, a i kvtili nému se otuzovani rozsitilo.

Kdyz jsem se v fijnu prochézela Prahou, vidéla jsem nejenom otuzilce nofici se do
Vltavy na Kampg, ale také nové vydanou knihu Wima Hofa ve vylohach knihkupectvi, i
reklamy na ni na plakatech v metru. ReportaZze o otuzilcich byly od zacatku podzimu
k vidéni nejen v televiznim zpravodajstvi, ale 1 v lifestylovych potfadech, jako je Dobré rano?
nebo Zazraky ptirody?; v pofadu Sama doma* dokonce potadali tyden chladu s instruktory
Wim Hofovy metody. V Ceském rozhlase se opakované vedly debaty o otuzovéni a vzniklo
1 nekolik podcastli o otuzovani a Wim Hofoveé metod€. Pies Véanoce a Novy rok se téma
otuzovani jesté vice rozrustalo a o této praxi zacala informovat riizna periodika od bulvaru
pfes Casopisy pro Zeny, Casopisy zaméfené na tematiku zdravi az po populdrné-naucné

Casopisy a zpravodajsko-spolecenské tydeniky. Na socidlnich sitich jako by se roztrhl pytel

1 HOF, W. (2020) Wim Hof, ledovy muz. Nakladatelstvi Jota. ISBN 978-80-7565 778-7.

2 Dobré rano. (2020). Dobré rano. Laska a jiné zavislosti. [cit. 1. 12. 2020]. Dostupné z:
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10435049455-dobre-rano/420236100071017/obsah/750504-beseda-
otuzovani

3 Zézraky ptirody. (2019). Otuzovani. [cit. 16. 12. 2020]. dostupné z:
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10214135017-zazraky-prirody/bonus/34728-otuzovani

4 Sama doma. (2021). Otuzovani, cast 1. [cit. 5. 3. 2021]. Dostupné z:
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/321291310030001/obsah/812034-otuzovani-
1-cast
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s fotografiemi lidi ponotfenych v otvorech vysekanych do ledu. V tnoru tohoto roku dokonce
David Vencl ptekonal svétovy rekord v plavani pod ledem’, coz ohlas otuzovani jesté

zesililo.

O trendu praxe otuzovani jsem se dozvédéla od rodinnych piislusnika, pratel a
zndmych, ktefi si zacali pofizovat sudy na otuzovani a navstévovat kurzy WHM. To
podnitilo 1 maj zdjem o WHM a nasla jsem si na socidlnich sitich n¢kolik skupin vénujicich

se otuzovani.

Otuzovani ve své praci tematizuji jako specificky zplisob zachdzeni s télem.
S vyzkumy télesnosti se mizeme setkat v ramci socialnich, humanitnich a ptirodnich véd,
kde kazda oblast ptistupuje k télu z jiné perspektivy. V této praci se, co do teoretického
uchopeni tématu pohybuji v rdmci oboru socialni antropologie a sociologie, konkrétné v
konstruktivistickém paradigmatu. Té&lo tak nepovazuji za univerzalni, ale socialné
vyjednavané — kulturné determinované. V socidlnich védach je i zachazeni s tély, zdravim a
nemocemi dnes jiZ tradi€énim tématem. UZ Marcel Mauss ve 30. letech napsal vlivnou studii
Techniky téla, ve které se zabyval télem jako specifickym predmétem antropologického
zkoumani a jako prvni upozornil na to, ze t€lo ma socidlni povahu. Kas¢ak s Obertovou
uvadi, Ze antropologie t¢la jako samostatna subdisciplina antropologické védy vznikla v 90.
letech 20. stoleti (Kas¢ak, Obertova, 2012). Medicinskd antropologie se podle Soukupa

zacCala rodit v 50. a 60. letech a v Americe byla institucializovana v 70. letech. (Soukup,

2020, str. 20)

Na praxi otuzovani me piedevsim zajima, jak lidé, zachdzeji se svym télem, jaké tomu
piipisuji vyznamy a jak svou zkuSenost reflektuji. Vychdzim zde predevsim ze zucastnéného
pozorovani a analyzy medidlnich a virtualnich dat. Po tvodu préace nésleduje teoreticka ¢ast,
kde se vénuji vybranym teoretickym konceptim, které vytvarely ramec interpretacim
vyzkumnych dat. Poté pfechdzim k metodologické ¢asti a pak nasleduje empiricka ¢ast, ve
které nejdiive etnografickym popisem uvadim prostiedi a praxi otuzovani, poté tuto praxi
interpretuji v kontextu disciplinace, kterou vztahuji k normativu zdravi, k morélce a estetice.
V zavéru shrnuji cely vyzkum, propojuji interpretace prezentované v jednotlivych

kapitolach empirické ¢asti a odpovidam tak na vyzkumné otazky.

5 iRozhlas (2021) V Teplicich padl svétovy rekord, Cesky freediver uplaval 80 metrii pod ledem.
https://www.irozhlas.cz/sport/ostatni-sporty/david-vencl-plavani-pod-ledem-video-pokus-svetovy-rekord-
sledovani-online_2102231130_mim
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

V této Casti predstavuji hlavni teorie, se kterymi jsem pracovala pfi analyze a
interpretaci dat z etnografického vyzkumu. Vyzkum spada do sociokulturni antropologie a
jeji subdiscipliny antropologie zdravi. Analyzu ramuji texty, které lze zaradit jak pod

antropologii téla, tak pod sociologii mediciny a sociologii t¢la.

Nancy Scheper-Hughesova a Margaret Lockova (Scheper-Hughes, Lock, 1987) pfisly
se tfemi Urovnémi pojeti télesnosti v antropologii. Na prvni roviné nahlizeji na télo
z fenomenologické perspektivy jako na zakousSené individudlni télo. (Scheper-Hughes,
Lock, 1987, str. 7) Na této roviné se po vzoru Murphyho zabyvam proménou zkusSenosti téla.
Druhou rovinou je socialni t€lo a pro tuto uroven je typickd symbolicka perspektiva. Na této
roviné se zabyvdm moralnimi vyznamy disciplinace a vyuzivam texty od Luptonové a
Parusnikové. Tuto rovinu dale analyzuji prostfednictvim konceptu civilizovaného téla podle
Eliase. Ttreti rovinou je politické télo, které je aspektem kontroly a regulace mezi
individudlnim a socidlnim télem; této tfeti rovin¢ se veénuji nejvice a analyzuji ji
prostiednictvim konceptu disciplinace téla podle Luptonové a Parusnikové. (Tamtéz, str. 7-

8)

Ve své praci se zamé&fuji na praxi otuzovani a na to, jaké vyznamy jsou této praxi
pfipisované, a etnografickd data interpretuji za pomoci teorii o disciplinaci ve vztahu ke
zdravi. Déle se zabyvam zakouSenim téla, k jehoz rdmovani vyuzivam antropologickou

literaturu, ktera je inspirovana fenomenologii.

Texty, se kterymi pracuji, spadaji do socialné konstruktivistického pfistupu. Podle
socialniho konstruktivismu neni socidlni realita objektivné dana, nybrz je konstruovéana
spolecnosti. T¢€lo neni vSemi vnimané ani prozivané stejn¢, neni univerzalni, ba naopak je
specifické ve vztahu k danému sociokulturnimu kontextu, ktery ovliviiuje to, jak se k t€lu
vztahujeme, jak s nim zachdzime i jak ho proZivame. (Lupton, 2009) I na zdravi budu v této
préci nahliZet z perspektivy socialniho konstruktivismu, tedy jako na néco, co je nestalé,

proménlivé a subjektivné zazivané.

Prvni kapitolu teoretické ¢asti za¢indm definovanim zdravi a zachazenim se zdravim
ve smyslu normy a popisuji, jaké vyznamy norma zdravi obsahuje a jaké jsou disledky jejiho
fungovani v praxi. Soustfedim se tak na disciplina¢ni potencidl normy zdravi a vykresluji,

jak je norma utvafena. Poté se vénuji vyvoji predstav o imunitnim systému a nakonec



ukazuji, jak se se zdravim zachdzi v ramci dominantniho a alternativniho diskurzu zdravi.
V kapitole ,,Disciplinace téla“ se zamétuji na to, jak podle norem dochézi k disciplinaci téla
a soustiedim se na fungovani normy zdravi na Grovni praxe. V kapitole ,,ZakouSeni téla*“ se
vénuji fenomenologické urovni otuzovani a tomu, jak se v disledku promény zkuSenosti

proménuje kazdodenni praxe.

2.1 Zdravi v kontextu spolecenskych véd

Na zdravi a telo je tradi¢né nahlizeno pozitivistickou perspektivou, ktera ke zdravi
ptistupuje jako k nécemu, co je univerzalni a obecné definovatelné. V diskurzu biomediciny
je hlavni autoritou Svétova zdravotnicka organizace (WHO), kterd zdravi roku 1948
definovala jako ,,stav kompletni fyzické, duSevni a socialni pohody a nikoli jen nepfitomnost
nemoci nebo vady.“ (WHO, 2021) Zdravi chape jako zaklad zivotni pohody a vychazi z bio-
psycho-socialniho modelu zdravi a nemoci. Oproti pozitivistickému pfistupu tu je
konstruktivisticky pfistup, ktery v této praci zastavam a ktery na zdravi nahlizi jako na néco,
co je subjektivné prozivané, kulturné konstruované a kulturné specifické. Australska
sociolozka Deborah Luptonova (2009), jejiz vyzkumny zajem spada piredevsim do oblasti
sociologie mediciny, sociologie téla a digitdlnich studii, uvazuje o zdravi jako o
sociokulturnim produktu. (Lupton, 2009, str. 50) Na zdravi nahlizi perspektivou socialniho
konstruktivismu, podle kterého télesné prozitky, vcetné zdravi a nemoci, jsou tésné
propojené se sociokulturnim kontextem. Télesné prozitky, smysleni o téle a zplsob, jakym
télo 1é¢ime, to vSe je podle Luptonové ovlivnéno kulturnimi a socialnimi procesy. Bolest,
smrt ¢i choroby také prozivime a vnimame prostiednictvim své specifické kultury a

spole¢nosti. (Lupton, 2009)
2.1.1 Imperativ zdravi

Luptonové (2009) hovoti o diskurzu jako o nécem, co nam vymezuje to, co je ve
smyslu zachazeni se zdravim mozné délat a o ¢em a jakym zplsobem je mozné mluvit.
(Lupton, 2009, str. 51) Kazdy diskurz existuje v ur¢itém sociokulturnim a historickém
kontextu, ktery ho ovliviiuje. Podle Luptonové na télo v dneSni zépadni spolecnosti
nahlizime z pohledu védy, ktera cerpa moc z toho, Ze se zd4 byt politicky a kulturné neutralni
(na rozdil od diskurzii alternativnich zpiisobti vztahovani se k télu). Dominantni diskurz je

postaven na biomedicing, tzn. na mainstreamové zépadni prirodovédecké medicing. Tomuto



hlavnimu proudu oponuji alternativni zplsoby vztahovani se k télu, které neustale

zpochybiiuji mainstreamovy védecky diskurz zdravi. (Tamtéz, str. 51-52)

V této praci me¢ zajima, jak je otuzovani praktikované, jaké vyznamy jsou otuzovani
pfipisované a jak aktéii vyzkumu zakousi télo. Praxi otuzovani spojuji aktéfi mého vyzkumu
nejCastéji se zdravim, a proto se zde vénuji problematice imperativu zdravi. Zuzana
Parusnikova (2000), kterd se zabyva filozofii a sociologii mediciny, hovofi o imperativu
zdravi jako o vyrazném spoleCenském fenoménu, ktery slouzi jako jeden z hlavnich
disciplina¢nich mechanismu jedince v dnesni zdpadni spolecnosti. Tvrdi, Ze téma zdravi nas
v posledni dob¢& obklopuje ze vSech stran a Ze svou identitu utvafime mimo jiné i v ramci
soucasného zapadniho dominantniho diskurzu zdravi. (Parusnikova, 2000, str. 131) Podle
Parusnikové byla diive pozornost upoutdna k tomu ,,nebyt nemocny* a dnes se piesunula ke
snaze ,,zit zdravym zivotnim stylem*, ktery zasahuje do vseho, co délame — ovliviiyje, jak
jime, cvi¢ime, dychame, myslime, citime atd. (Tamtéz, str. 131-132) Dochazi
k medikalizaci rznych aspektl Zivota. Medicina se rozrista do dalSich oblastni spole¢nosti
a snazi se fesit problémy, které v podstaté nejsou zalezitostmi 1ékaiskymi, ale socidlnimi.
Nelékatské otazky jsou feSené z pohledu mediciny. Parusnikova o soucasném diskurzu
zdravi uvazuje jako o modernim nastroji disciplindrni moci, ktery ma za cil normalizovat a
disciplinovat lidské télo. Diskurz zdravi je tvofen normativnimi pravidly zdravi, které si
internalizujeme a povazujeme je za vlastni. ,,Lid¢ tak podléhaji iluzi, Ze ptitakdni maximée
zdravi je jejich svobodnou volbou.* (Tamtéz, str. 139) Zdravi se stalo ,,moralni povinnosti
civilizovaného jedince®. (Tamtéz, str. 132) Starat se o své zdravi znamena byt civilizovany,
normdlni, odpovédny a atraktivni a na pé&stovani nezdravych aktivit nahliZime opacné.

(Tamtéz)

Podobné¢ teoreticky uvazuje 1 Luptonova (1995), podle které se zdravi jedince stalo
méfitkem Uspéchu a vyrazem spravného Zivota. (Lupton, 1995, str. 4) Luptonova (2009)
popisuje, Ze nadnarodni politika zdravi prostfednictvim vetejného zdravi (public health) a
podpory zdravi (health promotion) utvaii pfedstavu o tom, jaké zachazeni se zdravim a jaké
chovani je moralni a jaké nemoralni, a tim produkuje poslusné a zdravé jedince. Pokud se
n¢kdo nepodili na zplisobech chovani, které slouzi jako prevence pired nemocemi, je to
spatfovano jako moralni selhani a vina je pfipisovana danému jedinci. (Lupton, 2009, str.
58) Uz po staleti je nemoc spojovana s hiiSnosti. (Tamtéz, str. 58) Nemocni jako by k sobé&
do téla virus ptizvali svou nelc€asti na preventivnich Cinnostech ¢i pfimo rizikovym

chovanim. Vefejné zdravi ptispiva k regulaci spolecnosti tim, Ze se soustfedi na etickou a



mordalni stranku chovéni jedince. (Tamtéz, str. 58-59) Luptonova uvazuje o tom, ze nejen
védecké, ale casto mnohem vice i alternativni medicinské ptistupy predpokladaji, ze zdravi
je vysledkem silné viile a Ze Spatny postoj a negativni myslenky jsou trestiny nemocemi, a
obecné nabadaji pacienty, aby pievzali kontrolu nad svym zdravim prostfednictvim
preventivnich tkont. ,,Zdravé télo se stava znakem osobniho tispéchu a nemoc znaci selhani
a slabost.” (Tamtéz, str. 59) Védecka i alternativni medicina ma tendenci moralné soudit
nemocné a brat je jako pacienty, ktefi selhali v preventivnich Cinnostech. (Tamtéz, str. 59-

60)

Svétova zdravotnickd organizace se snazi dosdhnout toho, aby lidé své zdravi
podporovali a dosahli tak nejlepsi urovné svého zdravotniho stavu. Podle WHO je zdravi
zavislé na spolupraci kazdého jedince se staitem. (WHO, 2021) Podle Parusnikové (2000)
jsou jedinci statem vedeni k tomu, aby pievzali kontrolu a zodpovédnost nad svym zdravim.
Upozoriiuje vSak na to, ze se lidé upinaji k prosazovanym zdravotnickym zdsaddm a
nezajimaji se o nic jiného nez prave o své zdravi. Tyto tendence nazyva kultem zdravi. Podle
Parusnikové se kult zdravi objevuje v rizikovych spolecnostech, které Parusnikova definuje
jako ,,spole¢nosti, které podporuji volny trh, deregulaci vSech sfér zivota, a tim se — ve stale
veétsi mife — zfikavaji své odpovédnosti za zivot lidi.“ (Parusnikova, 2000, str. 136)
S pojmem rizikova spolecnost ptiSel Ulrich Beck, na kterého Parusnikovd odkazuje.
V rizikovych spole¢nostech se stat stale vice vzdavd odpovédnosti za jednotlivee a
odpovédnosti za péci a kontrolu. Lidé se nemohou spolehnout na stat, Ze by se o n¢ postaral
amuseji své zdravi vzit do vlastnich rukou. (TamtéZ str. 136-139) Pti analyze dat se pokusim
zjistit, zda maji aktéfi pocit, Ze sami zodpovidaji za své zdravi, nebo ho spisSe vkladaji do

rukou odbornik.

2.1.2 Vyvoj predstav o imunitnim systému

Otuzovani je obecné brano jako preventivni zdravotni ¢innost k posileni imunity.
Americka antropolozka Emily Martinova (1994) pozorovala, jak se transformovala
predstava o téle z pohledu imunitniho systému a jeho ucincich na zdravi. (Lupton, 2009, str.
54) Zjistila, ze v 50. letech si vétSina Americanti predstavovala télo jako hrad, ktery je
potieba chranit pfed vnéjSimi hrozbami. Lidé byli vedeni k dodrZzovani hygienickych
pravidel, jez byla hlavni strategii obrany téla pfed utocnymi bakteriemi, které vstupuji do
téla, usazuji se vném a zpisobuji nemoci. S novymi medicinskymi objevy o imunitnim

systému se tato predstava zmenila a pozornost se presunula od toho, co je vné téla, na vnitini
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télesné procesy. V 90. letech byly diskurzy o imunitnim systému stfedobodem vztahovani
se ke zdravi. Péce o imunitni systém se stala prostfedkem ochrany zdravi proti nemocim a
lidé od té doby kladou vétsi diraz na péci o svlj imunitni systém. (Tamtéz) V soucasnosti
se pozornost soustfed’'uje na prevenci a na péci o imunitni systém a k tomuto umyslu se

vyuziva i praxe otuzovani.

2.1.3 Nekonvené¢ni medicina

Aktéti vyzkumu nahlizi na praxi otuzovani jako na ptistup ke zdravi, a proto ho fadim
mezi nekonvencni zplisoby zachazeni se zdravim. Podle sociolozky Evy Kiizové (Ktizova,
2015) spadaji pod nekonvencni ptistupy ke zdravi vSechny lécebné a preventivni postupy,
které se neopiraji o védecky prokazany ucinek (na dostate¢né velké skupiné nemocnych) a
nevychazeji z teoretickych modeli modernich zpiisobli zachdzeni se zdravim. (Kftizova,
2015, str. 20) Pro zastfeSeni komplementarni a alternativni mediciny (KAM) pouziva
KiiZova nej€astéji oznacCeni nekonvencni medicina®, a proto budu toto oznaceni pouzivat
také. Pojem alternativni medicina odkazuje k tomu, Ze vedle oficidlni mediciny je k dispozici
i nekonvencni piistup, ktery lze pouzit namisto védeckého piistupu, nahrazuje ho.
Komplementéarni medicina se oproti tomu pouziva jako dopln€k oficidlni védecké mediciny.
Do komplementdrni mediciny lze zatfadit naptiklad ,,bylinné ktry, maséaze, reiki, jogu,
v urcitych ptipadech akupunkturu, ¢inské byliny, postupy indické mediciny atd.* (Tamtéz,
str. 22) Vétsina nemocnych (alespoit v Evrop€) vyuziva oficidlni védeckou medicinu, a
teprve kdyz jim nestaci, dopliiuji ji komplementarni medicinou, nebo ji vyuzivaji jako

prevenci pfed nemocemi. (Tamtéz, str. 21-23)

4

ProtoZe se ve vyzkumu zajimam o to, proc se lidé otuzuji, zaméefim se zde na dosavadni
studie, zabyvajici se divody pro vyuzivani nekonvenéni mediciny v ¢eské spolecnosti. Podle
Kiizové (Ktizova, 2015) se lidé obraceji k nekonvencni medicing z toho divodu, Ze je pro
né tento smér pfitazlivy a souzni s jeho hodnotami. (TamtéZ, str. 21) Nemocni hledaji
holisticky’ ptistup ke zdravi, chtéji peCovat o té€lo i o dusi a vyhledavaji Setrné ptirodni
postupy, kterymi se pravé Casto stavda KAM. (Tamteéz, str. 109) Pteji si aktivné se podilet na
svém léceni a udrzet si nad zdravim kontrolu. Chtéji se téZ vyhnout nepiijemnym vedlejSim

ucinkiim, které jsou Casto spojované s béznou medicinou. (Tamtéz, str. 109-110) Na

6 Miizeme se setkat i s oznacenim pfirodni ¢i tradi¢ni medicina
7 Celostni pfistup, ktery se zabyva télem i dusi a také hleda pri¢iny nemoci
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stoupajici popularitu nekonvenéni mediciny ma vliv i to, Ze jedinci se, diky pfistupu
k obrovskému mnozstvi informaci a sdileni zkuSenosti, stavaji uvédomélymi spotiebiteli.
(Tamtéz, str. 108) Mezi dalsi diivody, pro¢ se lidé kloni k nekonvencni medicing, zminuje
Kiizova (Ktizova, 2004) soucasny stav klasické mediciny. ,,Moderni medicina je zdzracna,
ale vytratila se z ni blizkost, divérnost a pocit bezpeci (K¥izova, 2004, str. 46) Medicinu na
pocatku 21. stoleti oznacuje za racionalizovanou, byrokratickou a odosobnénou a tvrdi, ze
mnozi pacienti nejsou s moderni medicinou spokojeni, protoze jim neumozinuje navazat
s Iékafem diveérny vztah a citi, Ze na né¢ odbornik nema dostatek casu a prostoru. (Tamtéz,
str. 19) DalSim faktorem je proména soudobych onemocnéni smérem k chronickym
chorobam, coz souvisi s zivotnim stylem dneSniho cloveéka. (Tamtéz, str. 20) Kiizovou
vyuziji jako kontextovou literaturu, kterd mi tématizuje motivace pro praktikovani

nekonvenéni mediciny, kam lze zatradit i praxi otuzovani.

2.2 Disciplinace téla

V této praci se zabyvam praxi otuzovani na Urovni zachdzeni s télem, vyznamu a
zkuSenosti téla. Proto je pro me dulezité jak subjektivni prozivani zdravi, tak i pohled na télo
jako na upravované a kontrolované, protoze zkusenost téla je ovlivnéna imperativy a
normativy zdravi, které télo disciplinuji. Nejdiive se podivam z foucaultovské perspektivy
(Lupton, 1995), jak diskurz zdravi ovliviiuje naSe nahlizeni na télo a zachézeni s télem, poté
popisi koncept civilizovaného téla podle Norberta Eliase (Lupton, 1995, 2009), na to navazu
predstavu idealniho téla a na zavér popisu z pohledu Luptonové vliv technologie na pojeti
zdravi. (Lupton, 2017) Tyto perspektivy mi poskytnou $ir$i nahled na to, jak aktéfi vyzkumu

zachazeji s télem.

2.2.1 Vliv diskurzi zdravi na disciplinaci téla

Disciplinaci téla se vénoval filozof Michael Foucault, ktery se zabyval fungovanim
moderni moci, ktera je podle n&j zalozena na disciplinaci. Svou pozornost tak zaméfil na
vztah jedince a spolecnosti. Diskurzy zdravi jsou z foucaultovské perspektivy dilezitym
prvkem v konstrukei lidského téla. Prostfednictvim diskurzl zdravi a nemoci nahlizime na

télo, prozivame ho a ovliviiyje to 1 zplisob, jak o téle mluvime. (Lupton, 1995, str. 5-6)

Luptonova (1995) na zéklad¢ foucaultovskych tezi popisuje, ze moc moderniho statu
nepochazi z dominantni a represivni pozice, ale z ur€ovani normalit. Tvrdi, Ze normalitu

omahaji vytvaret odbornici, ktefi ,,vlastni pravdu® a za kterymi stoji véda a racionalita.
h tvaret odb , kt last du“ kt t d lit
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Podle Luptonové nam odbornici stojici mezi jedinci a vladou fikaji, Ze skrze disciplinaci
muzeme formovat své télo tak, aby z n¢j byl spolecensky prospesny néstroj. Diskurz zdravi®,
tim, ze vyzyva lidi k tomu, aby dohliZeli sami nad sebou a kontrolovali se ve jménu zdravi,
za pomoci biomediciny a nadnarodni politiky, zdravi normalizuje a formuluje lidské

chovani. (Lupton, 1995, str. 10)

Clovék sam na sebe dohliZi a kontroluje se v zajmu svého zdravi, a tak neni zapotiebi
vnéjsi dohled a trestani. Jedinec se totiz ptipadné za nedostatecnou sebedisciplinaci tresta
sdm pocity viny a napomind sebe i své blizké, kdyz se nekontroluji. Lidé sami chtéji
vyhovovat normam a pfizpisobovat se, disciplinovat se a dohliZzet na sebe v zajmu svého
zdravi. (tamtéz, str. 10—11) Podle Foucaulta jedname ze své vlastni viile, ale v rdmci toho,
co je spoleCensky uzndvané, abychom se vyhnuli pocitim nepatfi¢nosti. Télo musi byt
uzitecné, poslusné a neustale se zlepSovat a civilizované télo se stalo idedlem. (Tamtéz, str.

12-13)
2.2.2 Dualismus téla a mysli a predstava civilizovaného téla

Nase kultura je postavena na dichotomnim uvazovani o svété, kam zapada i dualismus
téla a mysli. Dualisticky pfistup lze sledovat od pocatku filozofického mysleni, nejjasnéji
vSak byl formulovan Descartem. Kromé dualismu téla a mysli udava Luptonova (1995)
ptiklad dualismu pfirody a kultury, rozumu a vasné a lidskosti a zivoc¢isnosti. (Lupton, 1995,
str. 7) Zapadni epistemologie tedy ustavuje lidské télo prostiednictvim tzv. dualismu téla a
mysli. Mysl a télo jsou zde povazované za oddélené jednotky a mysl vladne télu a kontroluje
jeho potieby a emoce. Vztah mezi télem a mysli je tak ustaven asymetricky. Na télo se
nahlizi jako na nastroj, ktery je zapottebi kontrolovat a disciplinovat, a prostfednictvim
které¢ho jeho ,,majitel* komunikuje své myslenky, pocity a vyjadiuje se. (Tamtéz, str. 6-7)
Tvorba a prezentace sebe samého je spojena s ,t€lem jako projektem®, kdy t&€lo odrazi
autentické vnitini Ja. (Tamtéz, str. 7) A pokud neni pod dohledem mysli, pak je vnitini J&
povazovano za nedisciplinované. Podle Luptonové je identita jedince konstruovana, stejné
jako podoba téla a jeho vystupovani, diskurzem zdravi. (Tamtéz, str. 6-7) Tato modernisticka

dichotomie je v antropologii a sociologii kritizovana. Podle KaS¢dka a Obertové jsme

8 Vice o diskurzu zdravi z pohledu Luptonové v kapitole 2.1.1. Imperativ zdravi
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dichotomnim typem smysleni siln¢ ovlivnéni. Také tvrdi, Ze spole¢nost nas uci, jak o télu

pfemyslet a jak ho zazivat. (Kas¢ak, Obertova, 2012 str. 2-3)

V navaznosti na dualismus téla a mysli Ize rozliSovat mezi civilizovanym a grotesknim
télem. Toto rozliSeni popsal sociolog Norbert Elias, ktery studoval proces vzniku moderniho
civilizovaného ¢lovéka. (Lupton, 1995, str. 8) Zabyval se potlacovanim pudt a posilovanim
sebekontroly v pritbéhu minulych staleti a tématizuje, jak s civilizacnim procesem zaroven
rostl odstup od vlastniho t€la, zrodil se stud a pocit trapnosti. Zabyval se tedy socialnim
télem. (Tamtéz, str. 7-8) Civilizované télo je konstruovano v zavislosti na dominantnich
estetickych standardech dané spolecnosti a historicky je spojovéano s aristokracii.
Civilizované télo je kontrolovano, racionalizovano a individualizovano, coz jsou kvality,
kterymi se odliSujeme od zvifat. Ten, kdo ma své télo pod kontrolou, je povaZzovany za
civilizovaného jedince. Opakem civilizovaného téla je télo groteskni, které¢ je
nedisciplinované, nekontrolovatelné a blize piirodé. Nemocny c¢lovék ma blize ke

grotesknimu télu nez k civilizovanému. (Tamtéz)

Podle Luptonové vefejné zdravi a podpora zdravi predpokladaji, ze lidé maji
civilizovana téla a védomé €ini racionalni rozhodnuti o svém kazdodennim Zzivot¢ s cilem
zdokonalovat se a dosdhnout tak socidlniho uspéchu. Tvrdi, Ze sebeovlddani je
ptedpokladem docileni a uchovani si zdravi. A na nedostatek sebeovladani je pohliZzeno jako
na chorobu, ktera pfedchazi samotné nemoci a ktera upozornuje, ze télo zac¢ina vladnout,

zatimco racionalita ustupuje do pozadi. (Tamtéz, str. 8-9)

2.2.3 Predstava télesného idealu

Koncept civilizovaného téla je diilezity pro porozumeéni predstave télesného idedlu.
Podle Luptonové je ptedstava idedlniho téla socidlnim konstruktem, ve kterém se odrazi
hodnotovy systém dané kultury. (Lupton, 2009) Medidlni kampané vetejného zdravi a
komer¢ni reklamy predstavuji stejny idedl téla — mladé, vitalni, siln€ a zdravé télo. (Lupton,
2009, str. 60) Predstava ideédlniho téla tak sjednocuje zdravi, krasu a mladi. Zdravi je v
soucasné¢ zapadni kultufe spojovano s krdsou, zatimco nemocnost a smrt s osklivosti,
grotesknosti a smrtelnosti. Stard, obézni a nemocna téla jsou v masmédiich stigmatizovéana.

(Tamtéz)

Murphy ve své knize Umlicené telo (1987), v kapitole ,,Stfety a setkani® (Murphy,

2001, str. 95) uvazuje o tom, ze lidské t€lo je vyznamnym symbolem v kultufe a péce o télo
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byla vzdy dulezitym tématem. T¢€lo musi byt Cisté a uritym zplsobem tvarované (ideal
zenského téla se presunul od mékkych kiivek k pevnému télu) a ,,starost a péce o télo presly
od prakti¢nosti k fetiSismu* (Tamtéz, str. 95) Lidské télo, podle imperativt 21. stoleti, musi
byt ,,Stihlé a svalnaté a toto ptikdzani je témeft stejné zavazné pro zeny i1 pro muze.* (Tamtéz,
str. 96) Tohoto pfikdzaného krasného téla ¢lovek dosdhne dietou, cvicenim, b&hanim,
saunovanim, masazemi a dalSimi zptisoby péce o telo. Divody ke cviceni se odklanéji od
racionalniho vlastniho zajmu o zdravi a cviceni se stdva moralnim imperativem. A ¢im vice
se nékdo vzdaluje télesnému idedlu (jako Murphy jakozto vozickar), tim vice je v o¢ich

zdravé spolecnosti vidén jako osklivy a odpudivy. (Tamtéz, str. 95-98)

Do dnesni obecné piijimané definice zdravi podle WHO lze zaradit 1 dalsi vyznamy,
jako je tieba zminénd krasa a svalnatost téla, protoze pojeti zdravi je velice Siroké a spadaji
do ngj tak véci, které se zdravim dfive spojované nebyly. Lze to propojit i s medikalizaci
ruznych aspektd zivota. V analytické Casti se proto podivam, jestli je praxe otuzovani
chépana jako cesta za télesnym idealem, ktery zapada do predstavy o zdravi véetné€ vizudlni

stranky.
2.2.4 Monitorovani téla pomoci technologie

Z otuzovani se stal v Cesku posledni dobou obrovsky trend, kdo se neotuzuje a nesdili
své fotografie na internetu, jako by nesel s dobou. Otuzovani je Casto prezentovano jako
souCast zdravého stylu a dneS$ni zdravy ,lifestyle je Casto spojovan s nejriiznéjSimi
technologiemi, které nam umoziuji své télo dokumentovat a meéfit. Luptonova (2017)
popisuje, Ze prostiednictvim aplikaci a pfistrojii sledujicich zdravotni ukazatele se
reprodukuji socidlni normy a predstava, ze dobrého zdravi 1ze dosdhnout pomoci sledovani
téla a sebedisciplinaci. Jedinci vyuzivajici téchto technologii kladou diiraz na sebeovladani
a sebeodpovédnost, coZ jsou 1 kvality, se kterymi tyto aplikace pocitaji a na které spoléhaji.
Aplikace nam sdéluji, jak byt zdravi a produktivni za pomoci sledovani svého téla. Jedinci,
ktefi takto sleduji své zdravi prostfednictvim technologie, odpovidaji idealim odpovédného,
moralniho a sebekontrolujiciho obcana. (Lupton, 2017, str. 3) Tento pohled na zdravi ve
spojitosti s technologii mi pomiiZze uchopit data spojend s vyuzivanim chytrych telefont,

fitness hodinek a mobilnich aplikaci, ve vztahu k disciplinaci téla.
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2.3 ZakouSeni téla

Ve své praci se snazim zachytit osobni prozitek aktérii a porozumét tomu, jak reflektuji
praxi otuzovani. Pii zkoumani otuzovani na irovni zkuSenosti se inspiruji praci amerického
antropologa Roberta Francise Murphyho (2001) abych propojila zkuSenost s ostatnimi
rovinami praxe. Podle Beckera (Becker, 2004) je to, jak sami sob¢ i svétu kolem sebe
rozumime, ovlivnéno télem. Stejn¢ tak naSe chapani zdravi a nemoci. Télo je vychozim

bodem tohoto porozuméni. (Becker, 2004, str. 127—-129)

Prozivéani je spojené s diskurzem zdravi a sebedisciplinaci, protoze, jak popisuje
Luptonova (1995), lidé sami utvaieji a disciplinuji své télo, ale nemaji kontrolu nad

podminkami, ve kterych se toto sebeutvareni odehrava. (Lupton, 1995)

Murphy vychazi z fenomenologického predpokladu, podle kterého je realita to, jak ji
zakouSime. Pracuji s textem od Murphyho a fenomenologii se pouze inspiruji. Murphy
popisuje svlj zivot pfed a po ochrnuti a zamysli se, v jakych aspektech mu onemocnéni
zménilo zivot. Murphyho text v analyze vyuziji k tomu, abych se podivala, jak praxe
otuzovani aktérim vyzkumu proménuje jejich zkuSenost téla a jak se prostfednictvim toho

zmeénilo 1 jejich vztahovani se k sobé samym a okoli.

2.3.1 Zména proZzivani v diisledku promény téla

Ve své knize Umlcené télo Murphy (2001) popisuje, ze se po ochrnuti té¢la zménila
jeho socialni realita. Vychazi z fenomenologického pifedpokladu, ze zdkladem socidlni
reality je télo, Ze prostfednictvim zkuSenosti téla vytvafime svét kolem sebe, a
prostiednictvim téla mu také rozumime. Murphy ukazuje, jak byl jeho svét zavisly na téle, a
jak se jeho socidlni realita a cely Zivot zménily poté, co se zménilo télo. Zminuje Merleau-
Pontyho, podle kterého je ,télo vychozim bodem naseho vnimani a vykladu svéta®.
(Murphy, 2001, str. 85) Merleau-Ponty odmitd dualismus téla a mysli, kdyz tika, ze
nevlastnime své télo, nybrz té¢lem jsme. Murphy popisuje, Ze kdyZ mu prestavaly fungovat
smysly a ptestaval citit koncetiny, tak se mu dostavil pocit odtélesnéni a na své télo zacal

pohlizet jako na ,,vadny systém®. (Kascak, Obertova, 2012, str. 10, 87)

Murphy (2001) popisuje, jak ochrnuti téla zpiisobené naddorem zménilo jeho vnimani
okolniho socialniho svéta a vlastniho téla — jeho praxi a zakouSeni. V druhé ¢asti knihy, ktera

nese ndzev ,,T¢lo, ja a spole¢nost (Murphy, 2001, str. 75—-114) popisuje, Ze jakmile jeho
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télo prestalo fungovat podle ocekavani, tak kromé fyziologickych zmén u n¢ho doslo 1
k socialnim zméndm. Ochrnuti téla ovlivnilo jeho socidlni vztahy, kazdodenni praxi a jeho
pozici ve spolecnosti. Nemoc ho zavedla do nového socidlniho svéta a on dostal novou
socialni roli (pacienta) 1 identitu (nemocny). Zménil se jeho kazdodenni zivot, v¢etné jeho
vztaht s ostatnimi lidmi, s pfedméty i prostorem. Se zménou téla pfisla i zména smysleni o
sob& samém, o ostatnich lidech a vSech vécech vné¢jsiho svéta. (Tamtéz) V empirické ¢asti
se podivam, zda se aktérim stejnym zpusobem promeénuje kazdodenni zivot na zakladé

zmény télesné zkusSenosti.
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3. METODOLOGICKA CAST

Mym prvotnim pldnem bylo zaméfit se na WHM, v prabéhu vyzkumu se vSak téma
préce stoCilo k praxi otuzovani, kterd tvoii jeden ze tii pilith WHM. Ukazalo se totiz, ze
mnoho aktéra se z WHM vénuji pouze otuzovani a také, Ze praxe otuzovani ma obecné
v Praze nejvétsi ohlas, na rozdil od meditace a dechového cviceni, které jsou zbylymi pilifi
Wim Hofovy metody, a které se nestaly soucasti trendu. Pfizptisobila jsem se tedy ziskanym
datim z terénu a soustfedila jsem se na praxi otuzovani. Wim Hofovu metodu jsem vyuzila
pro kontext. Vystupem prace je ucelend piedstava o tfech Grovnich praxe otuzovani, které

jsem interpretovala za pomoci odborné literatury z oblasti antropologie a sociologie.

3.1 Vyzkumny problém a vyzkumné otazky

Vyzkumnym problém této prace je praxe otuzovani na prelomu roku 2020 a 2021

v kontextu Wim Hofovy metody.
Vyzkumné otazky:

o Jak se lidé otuzuji?
e Jaké vyznamy pfipisuji otuzovani?
e Jak otuZovani proménuje jejich zkuSenost téla a jak tato proména ovliviiuje jejich

kazdodennost?

3.2  Vyzkumnai strategie

Vzhledem k vyzkumnému problému povazuji za nejvhodnéjsi kvalitativni metodu.
Dtvodem pro zvoleni kvalitativniho vyzkumu byla jeho flexibilita umoziujici ptizpusobit
se novym informacim v priibéhu sbéru dat. V Ceské republice ani ve svété se mi nepodafil

dohledat Zadny vyzkum praxe otuZovani ¢t WHM v ramci socidlnich véd.

Tento vyzkum je etnograficky a pokusila jsem se zdokumentovat déni ve vybrané
skupiné a porozumét mu. Hefmansky na etnografii nahlizi jako na ,,epistemologicko-
metodologicky pfistup, resp. vyzkumny design, zalozeny na kombinaci zpravidla
dlouhodobého zcastnéného pozorovéani a dalSich technik tvorby dat. Jedna se o zpisob
nahlizeni problému, jenz jako zdklad zduraziiuje emické (tj. aktérské) hledisko.”

(Hetfmansky, 2019, str. 384) Etnograficky vyzkum je podle Novotné ,,zalozen na
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dlouhodobém intenzivnim pobytu v terénu (nebo v terénech), béhem n¢hoz vyzkumnik ,,na
vlastni kizi“ zakousi povahu studovaného prostiedi, stdva se po dobu vyzkumu de facto jeho

soucasti.“ (Novotna, 2019, str. 273)

3.3  Techniky tvorby dat

Jako hlavni techniku tvorby dat jsem si zvolila zi¢astnéné pozorovani, které je pro
etnografii tradi¢ni technikou sbéru dat. (Hefmansky, 2019) Touto metodou jsem se snazila
porozumét otuzovani z pohledu samotnych ucastnik vyzkumu. Socidlni pristup do terénu
jsem si zajistila prostiednictvim socidlnich siti a spoluprace lidi, se kterymi jsem na téchto
sitich navazala kontakt. V ramci zucastnéného pozorovani jsem dlouhodobé dochazela do
terénu a po dobu vyzkumu jsem se stala aktivnim ¢lenem zkoumané skupiny. Hefmansky
(Hefmansky, 2019) popisuje aktivni clenstvi jako plné zapojeni do déni ve zkoumaném
terénu, aniz by vyzkumnik sdilel veskeré hodnoty, postoje a normy zkoumané spole¢nosti.
(Tamtéz) Vedla jsem si terénni pozndmky, které tvoii hlavni zdroj dat a obsahuji detailni
popis udélosti v terénu v souladu s vyzkumnym zaméfenim. Po kazdém zuacastnéném
pozorovani jsem si psala heslovité poznamky a ty jsem co nejdiive poté piepisovala do
souvislého textu terénnich poznamek. Pfi citovani rozmluv jsem se ve svych pozndmkach
snazila zachovat zpiisob mluvy aktér, coz vysvétluje hovorovou cesStinu v citacich
v empirické ¢asti. Rozhodla jsem se tak proto, aby citace byly autentiCtéjsi. Zucastnéné
pozorovani jsem doplnila o analyzu medialnich a virtudlnich zdroju dat. Tyto dopliujici
techniky tvorby dat mi slouzily k porozuméni socidlnimu a kulturnimu kontextu
zkoumaného fenoménu. Pii vyuZzivani jiz existujicich zdroji dat jsem pouZivala nevtiravé

pfistupy a svym plsobenim jsem tak vyrazné€ neovliviiovala zkoumany terén.

3.4  Vybér vzorku a prostiedi vyzkumu

Prvnim krokem pfti zii€astnéném pozorovani je dostat se do prostiedi, kde se sledovany
jev bézné vyskytuje a je pro dané aktéry béznym mistem vyskytu. Tomuto prostiedi, kde
probihd vyzkum, fikame terén. Ten v etnografickém vyzkumu muize nabyt riiznych podob.
(Novotna, 2019) Pro tento vyzkum jsem pouzila ucelovy vybér terénu vzhledem
k vyzkumnému problému. Terén pfedstavuje praxe otuzovani, je tvofen lidmi praktikujici
Wim Hofovu metodu a otuzovani, misty, kde se schazeji, jejich skupinami a vyjadfovanim
se na socialnich médiich i zminkami o otuzovani a Wim Hofové metod¢ v novinach,

rozhlase, televizi apod. Cilem bylo proniknout do terénu otuzovani a pochopit, co se v ném
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déje analyticky zajimavého zpohledu spolecenskych veéd. Terén vznikal be&hem
vyzkumného procesu a soubézné s tvorbou, analyzou a interpretaci dat. Byl omezen tim,

k jakym zdrojim dat jsem se dostala, a tim, kdo z aktéri se mnou byl ochoten spolupracovat.

Vstup do terénu jsem si zajistila prostfednictvim skupiny na socidlnich sitich, které se
zaméfuje na praxi otuzovani v Praze a jejiz ¢lenové si mimo jiné domlouvaji srazy ke
spolecnému otuzovani. Ve skupin¢ jsem navazala kontakt s konkrétnimi jedinci, ktefi se

chodi pravideln¢ otuzovat, piicemz nékteii z nich se vénuji i metodé Wima Hofa.

Ugastnici vyzkumu sdileji socialni kruhy i socialni stfedni tiidu. V praméru jim je
okolo tficeti let a skupinu tvoii pievazné muzi. Dalsi sdilenou charakteristikou je dosazeni
vysokoskolského vzdélani (v oborech bankovnictvi, ekonomie, managmentu, Zurnalistiky,
jazykl apod.) a v soucasné dob¢ jsou vSichni zaméstnani, néktefi pracuji i pro stejné firmy.

I kdyz se otuzuji ze zdravotnich divodi, nikdo Zddnymi zdravotnimi komplikacemi netrpi.

Se skupinou jsem se schazela jednou tydné a praktikovala snimi otuzovani.
Zucastnéné pozorovani jsem vedla do saturace dat, coz nakonec bylo jednou tydné po dobu

Ctyt mésicl.
3.5 Analytické postupy

Data nehovofii sama za sebe. Je tfeba je interpretovat, abychom ukazali, co nam ftikaji
a jaky maji vyznam. Podle Martina Hetmanského (Hetfmansky, 2019) je pii interpretaci dat
dalezité ziskat odstup od toho, jak sledovanému jevu rozumi samotni aktéfi vyzkumu a jak
ho ptedkladaji. (Hetmansky, 2019, str. 419) Postupovala jsem induktivné, to znamena, Ze
jsem neustale procitala data, na zdkladé¢ kterych do popiedi vystupovala témata, k nimzZ jsem
si poté dohledavala teorie. Teorie jsem pouZivala jako analyticky nastroj s cilem porozumét

dané problematice.

Data jsem interpretovala jiz v priibéhu jejich sbéru, takZze samotné psani terénnich
poznamek jiZ piedstavuje interpretaci a redukci dat. Jan Hendl (Hendl, 2016) upozoriuje, Ze
u kvalitativniho vyzkumu se neoddé€luje ¢innost utvareni dat od nésledné analyzy, oba tyto
dva procesy probihaji soucasné. (Hendl, 2016) Podle Hefmanského (Hefmansky, 2019) mezi
zakladni analytické postupy patii procitani, zapisovani, redukce dat, porovnavani a
pojmenovavani. Porovnavat mezi sebou miizeme jednotlivé aktéry, ¢innosti, vyroky, situace,

udalosti atd. (Hefmansky, 2019, str. 421) Podle Konopaska (Konopasek, 1997) je tfeba data
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,»Cist novym a pozoruhodnym zpiisobem*® a ,,pfedstavit samoziejmosti jako nesamoziejmosti

a naopak®. (Konopasek, 1997, str. 4)

Vyuzila jsem analytickou metodu, kterd byva oznacovéna jako Spradleyho metoda
trychtyre. (Hendl, 2016, str. 199) Béhem prvnich zclastnénych pozorovani jsem se
pokousela popisovat pokud mozno vSechny jevy, které se ve vybrané skupiné vyskytovaly.
Pfi nasledném procitani terénnich poznadmek jsem hledala vzorce a témata objevujici se
v dané skupin€. Na tyto vypozorované struktury, které meé vedly k zodpovézeni vyzkumnych
otazek, jsem se pii dal$im zucastnéném pozorovéani zaméfila a popisovala primarné je. A
tieti fzi bylo selektivni pozorovani. Spradleyho metodu trychtyfe jsem zvolila proto, Ze ve

spolecenskych véd dosud nebyl realizovan vyzkum na téma otuzovani.

Dale jsem vyuzila analytickou metodu kédovani. Ziskana data jsem kodovala, coz
podle Konopaska (Konopasek, 1997) spociva v rozpoznani dulezitych témat a redukci a
strukturaci dat. (Konopasek, 1997) V ramci opakovaného procitani jsem hledala témata
vztahujici se k mym vyzkumnym otdzkém a pfitazovala jsem jim urcitd oznaceni. Vyuzivala
jsem jak oteviené a induktivni kody, to znamena, ze jsem kéd odvozovala od tématu, ktery
se v textu opakoval (napt. kod sport, méfeni Casu, foceni), tak kody uzaviené a deduktivni,
tedy takové, které jsem si pfedem stanovila a hledala je v datech (napt. kod télo, zdravi,
prozitek). Kody jsem pak porovnévala a seskupovala, a dosla jsem tak k novym tématiim a
kategoriim, se kterymi jsem uz pracovala ve vztahu k teoriim. Také jsem vyuzivala
interpretativni kody, kterymi jsem jednotlivym pasazim v textu pfirazovala urcity vyznam,;
ten jsem hledala ,,mezi fadky*. V pribéhu nalézani vztahli mezi jednotlivymi kody se

postupné vynofoval uceleny obraz vyzkumu i odpovéd’ na vyzkumny problém.

3.6 Hodnoceni kvality vyzkumu

Védci se v otdzce hodnoceni kvality kvalitativnich vyzkum neshoduji. Kvalitativni
vyzkumy jsou Spatné métitelné (€1 spiSe neméfitelné), a kazdy tak vyzkum hodnoti odliSné.
Hendl (Hendl, 2016) hodnoti spravné zvoleny vyzkumny plan, peclivost, s jakou byl vyzkum
proveden, a duiveéryhodnost zaveéri vychazejicich z doloZzenych dat a spravné zvolené
odborné literatury. (Hendl, 2016, str. 359) Novotnd (Novotna, 2019) hodnoti kvalitu
vyzkumu podle toho, s jakou odpoveédnosti a peclivosti byl vyzkum proveden. Kromé
principu reflexivity se zaméfuje na to, zda veSkeré vyzkumné kroky opravdu vedly

k zodpovézeni vyzkumnych otazek a zda byly promyslené, zda se vyzkumnik pokousel jit
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do hloubky daného vyzkumného tématu a zda kombinoval vice perspektiv a mél otevienou

mysl a byl pozorny. (Novotna, 2019, str. 283-284)

Hendl upozoriiuje, Ze béhem vyzkumného procesu je diilezité mit na paméti koncept
reaktivity, tedy Ze i samotné déni v terénu je ovlivnéno pouhou pfitomnosti vyzkumnika —

jeho vzhledem, pohlavim, mluvou a dal§imi faktory. (Hendl, 2016, str. 359)

U kvalitativniho vyzkumu je podstatna reflexivita vyzkumnika, tedy vyrovnani se
s omezenimi vyplyvajicich z kvalitativniho vyzkumu. (Hendl, 2016, str. 150) Ve svém
vyzkumu vychéazim z ptirozeného prostiedi, a kviili tomu je potteba, abych si byla neustale
védoma situovanosti vyzkumu a okolnosti, které¢ vyzkum ovliviuji. Vyzkum jsem
realizovala v dobé svétové pandemie, ktera siln€ ovlivnila ziskané data a tim padem i celou
povahu vyzkumu. Nouzovy stav po vétSinu ¢asu nebyl problémem v realizovani vyzkumu,
protoZze jsem se se skupinou informatorti schazela vzdy venku. Vyzkum je vysledkem mnoha
riznych vztahti aktéri a okolnosti. Podle Novotné (Novotna, 2019) princip reflexivity
zajist'uje u kvalitativnich vyzkumi objektivitu a upozoriuje, ze vyzkumnici musi neustale

zvazovat vSechny aspekty vyzkumného procesu. (Novotna, 2019, str. 280-282)

3.7  Etické otazky spolecenskovédniho vyzkumu

Etika je zakladni soucasti spolecenskovédnich vyzkumu a vychodiskem pro to, aby
byl vyzkum eticky korektni, je reflexivita vyzkumnika. Mezi zakladni zasady patii:
respektovat soukromi Uc€astnikli vyzkumu, nepoSkodit a nezranit ty, které zkoumame,
zohlednit dopady vyzkumu a etické chovéani ve vztahu k akademické obci. (Zandlova,

Stovickova Jantulova, 2019, str. 5 9-66)

Po celou dobu vyzkumu jsem ke zvolenému tématu ptistupovala citlivé a k ucastnikiim
vyzkumu a jejich zptisobu Zivota s respektem. Pfi rozhovorech s aktéry jsem se ptala pouze
na to, o ¢em jim bylo pfijemné mluvit, a ziskané informace jsem vyuZila pouze pro tuto
préci. Snazila jsem se aktéry nehodnotit a popisovat je nehodnoticim zptsobem. Také jsem

zvazovala dusledky, které vyzkum miliZe na G€astniky vyzkumu mit.

Pro anonymizaci aktéry uvadim pod smySlenymi jmény a neuvaddim piesnéjsi
informace ke dnu a mistu, kde jsem se s aktéry schdzela. Také neuvadim socialni sit’, pres
kterou jsem se s aktéry seznamila, a skupiné na socidlni siti jsem dala smySleny nazev

Otuzovani podle WHM. 1dentita informatora tak zistala utajena.
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4. EMPIRICKA CAST

,,Kdo se neotuzuje, jako by nebyl*, zacina ¢lanek v Hospodaiskych novinach. V dobé
koronavirové krize se v Cechach rozmohl trend otuzovani. Celou zimu byli k vidéni otuzilci
se zacervenalou kiizi v plavkach a v Cepici skoro u kazdého vstupu do vody. Stejné tak 1
v masmédiich, kde jsem se docetla, Ze ,,otuzovani aspiruje na novy narodni sport'*.

Otuzovani ziskavalo na popularité a ¢im dal vice lidi se v zimé noftilo do ledovych vod.

Na podzim 2020, kdy se v Praze trend otuzovani
rozrostl, se Casto mluvilo o Wim Hofové metodé. Uz
zacatkem zimy 2019 zacal byt Wim Hof a jeho metoda
velice popularni, a i v Cechach se zaGalo objevovat vice
lektori jeho metody, ktefi otuZzovani dale propagovali a
zakladali dodnes popularni stranky a skupiny na socialnich
sitich o otuzovani. Téma otuzovani se dostalo i do

popkultury a Wim Hof se stal hlavni postavou videoklipu'!

Kniha ,, Ledovy muz* ve vitriné knihkupectvi.

zpévaka Jamese Newmana k jeho pisni do soutéze Vyfoceno autorkou na podzim 2020 v Praze.

Eurovision. Na podzim vysla v ¢estin€ kniha ,,Wim Hof: Ledovy muZz* a fotografie Hofa
v ledu byla k vidéni po celé Praze. Jesté predtim vysla kniha ,,Co té nezabije'> kde jeji autor,
zurnalista Scott Carney, popisuje, jak Hofa poznal, jak ho zpoc¢atku povazoval za Sarlatana,
ale nakonec jeho metodu zacal praktikovat a §ifit dal. Facebookoveé skupiny vénujici se Wim

Hofové metodé€ a otuzovani se za posledni rok zna¢né rozrostly. Skupina o WHM?" zaméfena

9 HOUSKOVA, S. (2021). Fotkou v ledovém jezere si pohladite ego, zdravotni benefity z toho ale neziskdte,
Fika instruktor WHM. In Hospodaiské noviny. [cit. 1.2.2021]. Dostupné z: https://domaci.ihned.cz/c7-
66878850-0jsbi-
6d2e507a04a9¢74?fbclid=IwAR2shnJZyVIAWGDzzgRNZEwS81560iQmq6yeQjpUEeO5SDxAHnolY8Bf2b6
n4

10 Televize seznam. (2021). Cesi jako ,, baby z ledu . Otuzovani aspiruje na novy ndrodni sport. [cit.
1.2.2021].Dostupné z: https://www.televizeseznam.cz/video/my/cesi-jako-baby-zledu-otuzovani-aspiruje-na-
novy-narodni-sport-64131302

11 Eurovision Song Contest. (2020). James Newman — My Last Breath. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=6iS-1V909T4

12 CARNEY, S. (2017) Co té nezabije. Omega. ISBN: 978-80-7390-609-2.

13 Wim Hof method — Cesko (CZ). [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z:
https://www.facebook.com/groups/639095002938538/
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https://www.youtube.com/watch?v=6iS-lV909T4
https://www.facebook.com/groups/639095002938538/

na celé Cesko ma dnes pies Sest tisic &lenti (vznikla v roce 2016). Stejné tak pribyva ¢lent i

ve skupiné o otuzovani'4, ktera ¢ita vice nez Sestnact tisic ¢lent (také vznikla v roce 2016).

Vétsina otuzilcll sice o Ledovém muzi Wimu Hofovi slysela, ale kurzu WHM se
nezucastnila. Povédomi o Wimu Hofovi mezi nimi vSak stdle je a mnozi od néj pievzali cvik

na zahiivani, tzv. horse stance.

Nariistajici zajem Cechli o otuzovani a WHM Ize [[eloiVd 15/ AR B A ocrexo

vidét i vpoctu vyhleddvanych slov na Googlu®

spojenych s otuzovanim.  Vyhledavani  pojmu

»otuzovani“ za rok 2020 vyrazné vzrostlo. Google
udava skalu ¢isel od nuly do sta a tato ¢isla predstavuji $id
zéjem o vyhledavéni, kde sto je maximélni popularita 2= %

. . Reklama ze stranky lipensko.cz, kterd
daného terminu. Vyhleddvani pojmu ,,otuzovani béhem  pieznu 2021 kolovala po socidinich sitich.

ledna 2019 ziskalo hodnotu tficet, kdezto béhem ledna 2020 se hodnota vyS$plhala na sto.

samotné otuzovani.

Ptichod chladnéjsiho pocasi se shodoval s obdobim, kdy vlada podruhé vyhlésila
nouzovy stav'®, ktery vyrazné ptispél k rozsifeni praxe otuzovani. Situace kolem COVIDu-
19 celkové prispéla k tomu, Ze se o otuzovani zaCalo zajimat a praktikovat ho vice lidi.
Veskera spolecenska mista, kde se lidé mohli za béZnych podminek schézet a socializovat,
byla najednou zaviena, a stejné tak vesSkera sportoviSté. Jak se k problematice vyjadiily

Seznam Zpravy, ,,Cesi v dobé pandemie vyménili haly a posilovny za studenou vodu'7.

14 Otuzovani. Jak se snadno otuzovat. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z:
https://www.facebook.com/groups/1529717773994743

15 Google Trends [online]. Termin otuzovdni a Wim Hof. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z:
https://trends.google.com/trends/explore?date=2019-01-11%202021-02-
08&geo=CZ&q=0tu%C5%BEov%C3%A 1n%C3%AD.Wim%20Hof

16 V zaii 2020 schvalila vlada druhy nouzovy stav, ktery zacal 5. fijna 2020. Nouzovy stav byl pak
opakované prodlouzen.

17 KABATOVA, S, VESKRA, V. (2021) Otuzovdni jako fenomén doby. Podivejte se, jak se Cesi odddvaji
chladu. In Seznam zpravy. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z: https://www.seznamzpravy.cz/clanek/otuzovani-
jako-fenomen-doby-podivejte-se-jak-se-cesi-oddavaji-chladu-

140921 ?fbelid=IwAR2C3nul0gX1V4ocUetWuoSCz0pzX2neuPIR-
zp3CslCaE4dnAQSIN3aeUl#dop_ab_variant=0&dop_source_zone name=zpravy.sznhp.box&dop_req_id=e
IWCudJHE7T-202102081110&source=hp&seq no=3&utm_campaign=&utm_medium=z-
boxiku&utm_source=www.seznam.cz
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Jana, jedna z aktérek vyzkumu, se k WHM (tedy i otuzovani) dostala behem nouzového
stavu, kdy bylo vSechno zavrené, a se spolubydlici nevedely, jak vyuzit cas. Napadlo je zacit
se otuzovat, protoze k tomu pry neni nic zapotrebi, a navic narazily na WHM. Nyni chodi se
skupinou kamaradu a kolegii skoro kazdé rano do Vitavy. (Terénni poznamky z 22. 12. 2020)
Josefiné (instruktorce jogy) za koronaviru zrusili lekce. Ma tak vice volného casu a rozhodla
se ho naplnit pravidelnym otuzovanim ve Vitave. (Terénni poznamky z 22. 12. 2020) Stéle
vice lidi se piidavalo k trendu otuzovani, az z toho vznikl ,.,fenomén doby'**. Jeden z aktéra
vyzkumu narustajici popularitu okomentoval slovy: ,,Zacal jsem se otuzovat, jesté nez to
zacalo byt cool.* (Terénni poznamky z 19. 1. 2021) Podle jiného ,,bylo ze zacatku na WHM

nahlizeno jako na alternativni metodu, ale v dnesni dobé uz se z ni stava mainstream.

(Terénni poznamky z 15. 12. 2020)

Cilem empirické Casti je popis a interpretace praxe otuzovani na urovni praxe,
vyznamu a zkuSenosti. Pfedstavuji data z vyzkumu a za pomoci odborné literatury, kterou
jsem predstavila v teoretické Casti, se je snazim interpretovat. Nejdiive seznamuji Ctenaie
s terénem, s aktéry vyzkumu a tim, jak probihalo spolecné otuzovani. Poté se zabyvam tim,
jak aktéfi zachazeji s télem a jaké vyznamy jsou otuzovani pfipisovany. Empirickou ¢ast
zavrSuji interpretaci toho, jak informatofi zakouseji télo ve vztahu k praxi otuzovani a jak

jejich zkuSenost téla ovliviiuje jejich kazdodennost.

4.1 Uvod do terénu

V této Casti se zabyvam vstupem do terénu, vysvétlim, jak jsem se do terénu sama
dostala, popiSi misto, kde jsme se s aktéry pravidelné schézeli, i samotné aktéry. Uz pred
zaCatkem vyzkumu jsem se parkrat otuzovala a méla jsem kolem sebe nékolik lidi, ktefi
s Wim Hofovou metodou zacinali. Oznacila bych se za zvidavého zacate¢nika v otuzovani.
Kdyz jsem se rozhodla pro téma bakalaiské prace, zacala jsem c¢ist knihu o Wim Hofove
metodé' (a posléze i knihu od Wima Hofa?’) a na socidlnich siti jsem se pfidala do nékolika
skupin, které se otuzovani a této metod¢ vénuji. Také jsem se ptihlésila na kurz Wim Hofovy
metody, na zéklad¢ jehoz absolvovani jsem chtéla ziskat dalsi data pro svou praci, ale kvili

prodlouzeni nouzového stavu byl kurz zruSen.

18 Tamtéz
19 CARNEY, S. (2017) Co t& nezabije. Omega. ISBN: 978-80-7390-609-2.
20 HOF, W. (2020) Wim Hof — Ledovy muz. Jota. ISBN: 978-80-7565-778-7.
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Najit skupinu otuzilci neni nic slozitého. Na socidlnich siti je mnoho skupin, ve
kterych se lidé domlouvaji na spolecnych srazech. J4 jsem zacala sledovat predevsim
prispevky ve skuping, kterd je zamétena na WHM v Praze, protoze mij prvotni zdmér byl
sledovat pouze lidi praktikujici WHM. V této skupiné Clenové sdili fotky mist, kde se
otuzuji, nebo fotky toho, jak jsou v ledové fece, sudu nebo chodi v zimé né¢kde v horéach jen
v krat'asech. Domlouvaji se tu na srazech k spolecnému otuzovani: Ahoj hoferi, zvu vas na
poledni koupacku. Sraz zitra ve 12:30 na obvyklem miste.*“ (3. 2020, skupina Otuzovani
podle WHM) Kdo zitra v patek by se pridal na spolecné otuzovani v Praze ve Vitave kolem
poledne? (10. 2020, tamtéz) Skupina je plna takovychto pfispévki. Také se vzijemné
motivuji, radi si a sdili informace tykajici se otuzovani. Skupina na m¢ piisobila jako viela
komunita lidi sdilejicich stejného konicka a postoj ke zdravi. Pfikladem motivace ve skupiné

muze byt tento prispévek o kolektivnim nasbirdni ¢tyt set minut ve vodé:

., Posilam pozdrav! Voda uz pékné kouse. Zitra je tu v planu nasbirat kolektivné 400
minut ve vode k prilezitosti vyroci 400 let od bitvy na Bilé Hore. Vsichni jste zvani, cas se
zapisuje do sesitu ve schrance u stromu*. (11.2020 skupina Otuzovani podle WHM)

Soucasti ptispévku je i fotografie seSitu povéseného na stromé u rybnika.

Nékolik mych pratel se v té dob¢ jiz dlouhodobé vénovalo praxi otuzovéni, ale pro
tuto préci bylo kvili kolektivnimu rozméru a moZznosti pozorovani dynamiky skupiny
vyhodnéjsi zvolit lidi, kteti se otuzuji a navzajem se znaji. Do jedné skupiny zaméfené na
Wim Hofovu metodu jsem napsala ptispévek, ze pro svou bakaldiskou praci hledam lidi,
kteti se vénuji WHM a byli by m& ochotni brat s sebou, kdyZ se bude chodit otuzovat. Mijj
ptispévek okomentovala hned druhy den Monika (pozdé&ji jsem zjistila, Ze Monika je nejen
instruktorka WHM, ale i zakladatelka této skupiny), ktera mi napsala, ze se s n€kolika
otuzilci chystaji jit do Vltavy a jestli mam chut’, at’ se ptidam. Pozvani jsem pfijala a hned
nasledujici tyden se vydala za nimi. Clenové této skupiny se stali mymi hlavnimi
informatory a od listopadu 2020 do konce unora 2021 jsem se s nimi pravidelné schazela a
otuzovali jsme se spole¢n¢ ve Vltave. Vzdy jsme chodili ve vSedni den po praci. A ve vSedni
den proto, Ze pfes tyden méli urcitou rutinu a tad, do kterého se pravidelné otuzovani
jednoduseji zatfazovalo neZ do vikendl, kdy navic byli ¢asto i mimo Prahu (napf. jezdili

navstivit mimoprazskou rodinu ¢i na vylety).

Kratce jsem ukazala, jak funguji skupiny na socialnich sitich o otuzovani, jak v nich

probiha komunikace a jak jsem se pies n¢ dostala ke skupiné, jejiz ¢lenové se stali mymi
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hlavnimi informatory. V nasledujici kapitole pfedstavim misto u Vltavy, kam jsem

dochazela pravidelné jednou tydné od listopadu do inora na zic¢astnéné pozorovani.

4.1.1 Vztah otuZilct ke zdravi a sebedisciplinaci

Kdyz jsem prisla k rece, videla jsem skupinu mladych lidi v plavkdch s barevnymi cepicemi
a s vznasejicim se oblackem vzduchu od ust, jak se nori do cerné vody. (Terénni poznamky

z8.1.2021)

V této ¢asti vymezuji dynamiku skupiny, jeji povahu, a vzhledem k vyzkumnému
problému vyznamné vlastnosti jejich ¢lenti. Ukazuji, co je na skupiné specifického i to,

v ¢em skupina odrazi soucasné trendy.

Mezi otuzilci panovala uvolnéna a pratelska atmosféra. Hned prvni den mi nabidli
tykani (byla jsem ze vSech nejmladsi). Byli tu i Monika s Davidem, kteti zalozili na
socialnich sitich skupinu, pfes kterou jsem se k nim dostala. Ptijali kazdého, kdo projevil
zajem o spolecné otuzovani. Na zacatku podzimu se nds u Vltavy schazelo kolem Sesti,

v unoru az tfinact.

Jsou tu ¢tyri nové tvare a David jim radi, at’ do vody nespéchaji a at' ve vodé ziistavaji
Jjen tak dlouho, jak jim to bude prijemné. A kdyby se chtéli na néco zeptat, tak at nevahaji.
Monika jim nabizi, Ze je vstupem do vody provede a pripomind jim, at’ se soustiedi na

dychani. (Terénni poznamky z 23.2.2021)

Moniku s Davidem povazuji za stfedobod skupiny, protoze ve skupiné zastavaji roli
autorit v otuzovani. Byli to také ti, ktefi se nejvice vyjadfovali k mym otazkdm a také o
otuzovani a Wim Hofové metodé védi vice nez zbytek skupiny, ktera je spiSe jen nasleduje.
Ostatni ze skupiny jim naslouchaji a Zadaji je o rady spojené s otuzovanim. Jejich role
vyplyva z toho, ze Monika je lektorka Wim Hofovy metody a David ji s kurzy ¢asto poméha.
Ostatni se ,,jen* otuzuji, ale Monika s Davidem otuZovani i studuji a vyucuji. David navic
organizuje srazy. Novym ¢lenim pomahaji a kontroluji jejich bezpecnost, coz — jak se
domnivam — vyplyva do velké miry zjejich role autorit. Tuto roli autorit ilustruji na
nasledujicim ptikladu: pred prvnim skupinovym cold walkem (prochazkou v prosinci
v kratasech a bez tricka) nam David napsal, co si mame vzit s sebou: ,,S sebou do batohu
urcité teplé obleceni, caj do termosky a nejaké rychlé cukry. Pujdeme hodinovou trasu a
nahore v cili se oblikneme a sejdeme dolii.“ (Terénni poznamky z 15. 12. 2020) KdyZ na

sraz poprvé piisla Jana, tak ji David ukazoval, jak se po otuZovani zahtat, a pfedcvioval
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horse stance: David Jané instruuje, at’ je pri cviceni v hlubokém drepu, protoze ve stehnech
Jsou nejvetsi cévy, a tak se rozproudi horka krev do koncetin.” (Terénni poznamky z 22. 12.

2020)

Distinktivnim prvkem skupiny je praxe otuzovani a zajem o sport. Na srazech se tak
feC Casto stacela k tomuto tématu: ...vedla se debata o fitness centrech. Marie vsem povidala
o tom, zZe by rada zkusila CrossFit’ a Ze asi zacne chodit do nového ,,gymu*, protoze ten
Jeji planuje znovuoteviit az v bieznu.” (Terénni poznamky z 8. 1. 2021) Resi se fitness
hodinky, osobni trenéfi, joga, béhani a dalsi sportovni aktivity. Ve skupin€ jsou dokonce dva
fitness trenéfi. Nikomu (aZ na mé) nebyl svét fitness center cizi. V ramci ,,zdravého
zivotniho stylu® se Casto debatovalo o WHM a jinych (dychacich) technikéch. Skupina se
zna prevazné z fitness centra, kam dochdzeli pfed nouzovym stavem bud’ jako klienti, nebo
jako trenéfi, a postupné se zacali vidat i mimo ngj. Castym tématem byly i zazitky z vikendu,

béhem kterych jezdi na vylety a otuzuji se v ptirod¢.

Veétsina clenu skupiny nosi na srazy sportovni obleceni a fitness hodinky. (Terénni
poznamky z 10. 11. 2020) N¢kolik ¢leni skupiny vzdycky referuje, ze si byli pfed srazem
zab¢hat.

Nyni prejdu k predstaveni ¢lenti skupiny. Kdyz jsem poprvé videla Davida, vypadal
jako clovek, ktery pecuje o zdravi svého téla. Stal vzprimené a puisobil sebevéedomym a
klidnym dojmem. Rikal mi, Ze se kazdé rano otuzuje ve sprse a déla dechova cviceni a Ze mu
to pomdhd vyrovndvat se s kazdodennim stresem. Také pravidelné béha, cvici ve fitness
centru a venuje se joze. (Terénni poznamky z 10. 11. 2020) Na srazy nosi vétSinou tmaveé
barvy a na ruce ma vzdy fitness hodinky. Monika ma tly pas a lehce viditelné svaly na bfise
a na rukou; bézné nosi triko ¢i mikinu s logem Wim Hofovy metody. Oba se pry zajimaji o
., zdravy zivotni styl“* a dlouhodobé se venuji WHM. (Tamtéz) ,,Zdravy Zivotni styl* v jejich
pojeti je zamé&feny na fyzickou aktivitu, nutricni hodnotu jidla, psychickou pohodu a
spravnou techniku dechu. Pred otuzovanim chodi Monika s Davidem béhat. Na sraz tak
dobihaji s cervenymi tvaremi a udychani. Svij béZecky vykon si méri na hodinkach... Vypravi
mi, jak se pri behu oba pokousi dychat nosem, coz zduvodiuji tim, Ze je to zdravejsi a pomaha
to zlepsovat bezecky vykon. (Tamtéz) Davida s Monikou tak charakterizuji zaméfenim na

zdravi a vykon s orientaci na udrzovani a ptipadné zlepSovani zdravotniho stavu.

21 CrossFit je americka spolecnost, ktera zfizuje télocvicny a nabizi tréninkové programy
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Vojta pracuje jako osobni fitness trenér. Je vysoky, ma Sirokda ramena, naposilované
brisni svaly a malo podkozniho tuku. Ma takovou postavu, jakou bych cekala u fitness
trenéra. Vojta se otuzovani vénuje uz par let a drive se vénoval i metodé Wima Hofa. Kromé
plavani ve Vitave se, dle svych slov, kazdé rano sprchuje studenou vodou. (Terénni
poznamky z 10. 11. 2020) Spolu s Josefinou, Marii a Filipem a KryStofem tvoii zaklad
skupiny. Ostatni ¢lenové skupiny na srazy nechodi zcela pravidelné anebo se piidali az

v prubéhu mého vyzkumu.

Josefina je starsi nez my ostatni, je to zhruba padesatiletad utla zena. Ma dlouhé sedivé
viasy. Je slachovita a s viditelnymi svaly na utlych rukou a ramenech, kterych jsem si hned
v§imla, protoze na prvni sraz prisla v tilku... Kdyz mi pozdéji rekla, Ze je instruktorka jogy,
tak mé to vitbec neprekvapilo. (Terénni poznamky z 8. 1. 2020) KdyZ se ji ptam na to, proc¢
se otuzuje, mluvi o vyznamu samotného zazitku z otuzovani a o tom, ze ji otuzovani dodava

energii a dobry pocit.

Dal$imi jsou manzel¢ Marie a Filip. Marie nosi k jednodilnym plavkam neonové
svitivou zimni ¢epic a oba nosi fitness hodinky. (Terénni poznamky z 10. 11. 2020) Pted, pti
a po otuzovani si Marie kontroluje tidaje na fitness hodinkach. Maji sedavou praci — pracuji
v kancelari. Marie casto mluvi o tom, jak sportuje, od zavreni fitka si dokonce nasla osobniho
trenéra, a tireba dneska si sla pred otuzovanim zabéhat, aby se zahrala. (Tamtéz) Marie se
podle svych slov snazi zhubnout a stimto umyslem se i ucastnila n¢kolikamési¢niho
striktniho fitness programu. Do diskusi o ,,zdravém zivotnim stylu se zapojuje ze vSech
nejvice, mluvi o tom, Ze neni tak hubend, jak by chtéla, a tak vymysli rizné strategie, jak
toho dosahnout. Proto se domnivam, Ze vzhled téla je pro ni prioritou a hlavni motivaci

k otuzovani.

S Marii a Filipem na srazy chodi i jejich kamarad Krystof, jehoZ télo z mého pohledu
taktéZ nedisponuje atributy télesného idedlu minima podkozniho tuku, kde by byl vidét
kazdy sval. Pracuje jako fitness trenér a rikad, Ze ne kazdy trenér musi mit vyrysovanou
postavu, Ze kazdy ma jiné cile a jeho prioritou neni vypracované télo. (Terénni poznamky z
10. 11. 2020) Podle jeho vypovédi se otuzuje proto, aby jeho télo bylo odolng;jsi viici chladu,
protoze rad chodi v zimnich mésicich stanovat ven do ptirody. Jako jeden z mala ze skupiny

nechodi pfed otuzovanim béhat a na srazy nenosi sportovni obleceni.

V dalsich kapitolach vyuzivam i vypovédi Kristyny, ktera sice nechodi na skupinové

otuzovani, ale chodi se otuzovat zvlast s manzelem. Kristyna nevenuje kultivaci svého téla
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metodé, byli spolu i na kurzu této metody a chodi se otuzovat i se svymi malymi détmi. Kdyz
jsem se s nimi bavila o otuzovani, vyzdvihovali pozitivni t¢inky WHM na psychiku a na

jejich manzelstvi.

Jako celek se skupina vymezuje proti zimnim plavciim, jak ilustruje nasledujici citace.
Kdyz jsme odchazeli, na brehu uz byla dalsi skupina v plavkdch pripravena viézt do vody.
Bylo tu asi osm muzu vekoveé mezi ctyriceti az padesati lety. Vsichni méli na sobé plavky a
koupaci cepice. (Terénni poznamky z 23. 3. 2020) Zimni plavci nosi koupaci ¢epice, protoze
na rozdil od nas se do vody ponofuji celi i s hlavou a také ve vodé zlistdvaji mnohem déle.
Skacou do ni po hlavé a pak kraulem odplavou mimo dohled. Ve vod¢ stravi v priméru
dvacet minut. Monika vymezovala WHM praxi ve vztahu k praxi zimnich plavct tak, Ze: ,,V
ramci WHM se otuzujeme pro zdravi, zatimco oni to maji jako sport — zaméruji se na vykon
a cas, ktery chtéji neustale prekondvat. U Wim Hofovy metody staci dvé az tri minuty ve
vode, hlavni je pravidelnost a byt ve vodé dlouho rozhodné neni cilem.* (Terénni poznamky
z 10.11. 2020) Od zimnich plavct se zkoumana skupina 1isi také zptisobem zahtivani téla po
otuzovani. Poté co vylezou z vody, ned¢€laji pozici jezdce, tzv. horse stance, ale hned se jdou
osusit rucniky a ohfat si promrzlé koncetiny k ohni, nebo provadéji dynamické pohyby —
délaji diepy, skacou, nebo sprintuji. My jsme se naopak zahtivali pomalym cvikem podle
metody Wima Hofa. Kdyz délal David po plavani horse stance, jedna Zena ze skupiny
zimnich plavcu fekla, Ze se muizeme jit taky zahrat k ohni, Ze ti chlapi stojici kolem ohné jsou
mili. Ale David v pozici horse stance rekl, Ze se zahiejeme viastim teplem. Stal s pokréenyma
nohama a soustredené se otdcel do stran za jednou a za druhou rukou, kterymi jako by od
sebe néco odtlacoval.”* (Terénni poznamky z 8. 1. 2021) Vztahy mezi zkoumanou skupinou
a ostatnimi pfitomnymi u feky jsou pratelské a vSichni si také tykaji. Monicino vyjadieni

povazuji za autorizované tvrzeni, ke kterému se zbytek skupiny upina.

Utastnici vyzkumu se znaji pfevazné z fitness centra a distinktivnim prvkem skupiny
je zajem o sport a zdravi. Domnivam se, Ze jejich motivace k otuzovani jsou dané
mainstreamovymi imperativy. Spole¢na praxe aktérd, ktefi se vymezuji vici zimnim
plaveim, je v urcitym aspektem specifickd. Jejich praxe otuzovani je do velké miry
strukturovana metodou Wima Hofa, pfestoze se této metodé vétsina individualné neveénuje.
Prvky této metody do skupinové praxe vnaseji klicové postavy David a Monika. Skupina tak
dodrzuje pravidla této metody, jako je kratky a pravidelny ponor do ledové vody a zahtivani

se cvikem horse stance. Po vzoru Hofa také otuZovani poji explicitné ke zdravi. Toto
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zaméfeni na zdravi spolu s povahou jejich praxe otuzovani je odliSuje od zimnich plavcl a

jinych otuzilct.

4.1.2 Popis mista

Lidé se otuzuji rizn€, mnoho aktért vyzkumu a mych zndmych mi fikalo, Ze se otuzuji
doma ve sprSe a nektefi z nich maji sud na terase ¢i zahrad¢. Nékteti se jezdi koupat do
prirody. Velka ¢ast Prazani se otuzuje ve Vltave, do které jsem v ramci vyzkumu taky
chodila. Na miij prvni sraz se skupinou ze socidlnich sitich jsem sla z tramvajové zastavky
zhruba 5 minut, nez jsem dosla k Vitave. U Vitavy je zelend plan a za ni cesta, na které jsem
videla lidi jezdit na koleckovych bruslich, vencit psy anebo se jen tak prochazet. Z této cesty
jsem uz videla vstup do Vitavy, kde jsme méli sraz. I tam bylo zivo, byl tam shluk lidi —
oblecenych i v plavkach. Cestou ke vstupu do vody proti mné §li dva muzi v plavkach a

zabkach, jeden nesl tasku a druhy rucnik; oba méli cervena téla od studené vody. (Tamtéz)

Kdyz jsem Sla blize k vode, vidéla jsem Zelezné zdabradli a schody do vody, kolem
kterych se shromazdovali otuzilci. (Tamtéz) Vstupt do vody je vice a vSechny jsou obsazené
otuzilci, ale tento je oblibeny prave kviili zabradli a schodim. Horel tu ohynek a u néj sedela
pani s Sedivymi viasy, susila si nohy a natahovala ponozky (zrejmé byla predtim ve vode).
Vedle ohné lezela krabice od bandnii plna dreva. U ohné stal pan (pravdépodobné jeji
partner) a o par metru dal u lavicky stali dalsi t7i lidé, dvé Zeny a jeden muz, vSichni kolem

Sedesati let, obleceni v teplych bunddch; popijeli ¢aj. (Tamtéz)

Dalsi lidé se previékali z plavek do suchého obleceni, nékteri stali u vody pripraveni
se do ni ponorit. Ve vodé bylo najednou maximalné treba pét az osm lidi. Vétsina k sobé
meéla privazany svitici balonek. Uz se setmélo a ve vodeé byla videét jen tahle svétylka, ktera
vypadala jako lampionky plujici po vodé. Nékteri otuzilci ve vodeé drepéli, jini plavali.
Kousek bokem od schiidkii postavala moje skupina. (Terénni poznamky z 24. 11. 2020)

Vykreslila jsem misto u Vltavy, kam jsem dochazela na zacastnéné pozorovani.
Bé&hem zimnich mésicii se misto proméiovalo a s ptichodem chladnéj$iho pocasi chodilo na
zelenou plan méné lidi, zhruba o polovinu, ale u vstupu do Vltavy jich vzdy bylo alespon

kolem osmi. Jaci lidé se zde setkéavaji, ptiblizuji v nasledujici kapitole.

27



4.1.3 Praxe spolecného otuzovani

Pokazdé se otuzovani odehrdavalo podobne, hned po uvitacich pozdravech jsme se
zacali svlékat do plavek, které vétsina z nas méla pod oblecenim. (Terénni poznamky z 10.
11. 2020) Monika jesté pred vstupem do vody vytahla z batohu teplomér a zmévila teplotu
vody — nameérila 7 stupnu. (Terénni poznamky z 17. 11. 2020) Méfeni vody umoziuje
porovnavani vlastniho vykonu se svymi minulymi, i s vykony ostatnich otuzilci na
socialnich sitich, kde otuzilci namétenou teplotu vody uvadéji u svych fotografii z otuzovani.
Podle Luptonové (2017) jedinci, kteti se disciplinuji za pomoci technologie urcené
k monitorovani téla, svd osobni data sdili s dal§imi lidmi na socialnich médiich proto, aby
se vzajemné& podporovali a motivovali dalsi jedince k tomu, aby také disciplinovali své télo.

(Lupton, 2017, str. 2)

Pri prvnim otuzovani se skupinou jsme vSichni postupné vstupovali do vody, ja
s Monikou jsme do vody vlezly jako posledni. Instruovala mé, at’ do vody vchazim pomalu,
s kazdym krokem vydechuji, a kdybych ndhodou panikarila, tak at se soustredim na dech.
(Terénni pozndmky z 10. 11. 2020)

Nekteti vypadali, Ze jim je po svléknuti zima a chtéji mit otuZovani hlavné za sebou.
Do vody se nofili jako posledni ze skupiny a pisobilo to na mé, Ze se premahaji. Tvrdili, ze
sami by do vody nevlezli. Naopak ostatni ze skupiny §li do vody rychle a bez pteslapovani
na misté u bfehu. Ve vodé€ si pak zaplavali, nez si dfepli ke zbytku skupiny na ponofené
schody ve vodé. OtuZovani jim miZe pomahat ve vytvafeni sebeobrazu jako n¢koho, kdo
pecuje o své zdravi, prekonava se a ma tak zdravi ve svych rukou. Jak pise Kiizova (Ktizova,
2015) pacienti zapadni kultury od konce 20. stoleti se chtéji aktivné podilet na svém zdravi

a mit nad nim kontrolu. (K#iZzova, 2015, str. 115)

VSichni jsme ve vodé¢ ziistali skoro stejné dlouho, a to vétSinou kolem péti minut. I
z vody jsme chodili spole¢n€. Skoro kazdy si ¢as straveny ve vodé méii na hodinkach (jak
aktéfi zmé skupiny, tak ostatni otuzilci, které jsem tam potkavala). Ve skupinach na
socialnich sitich si ¢lenové sdili svlij naméteny cas. ProtoZe si hodinky kontroluji i po dobu
stravenou ve vodg, usuzuji, Ze méfeni Casu jim pomaha se disciplinovat a motivuje je zUstat
ve vodé aspon tak dlouho, jak si pfedem stanovili. Luptonova (2018) zjistila, Ze
sebedisciplinace za pomoci technologii jedinctim ptinasi pocit kontroly nad svym Zivotem a

také se diky tomu proménuje jejich zkuSenost téla a oni se citi siln¢jSi a zdravéjsi.
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Technologie monitorujici fyzickou aktivitu je motivuje v dané aktivité vytrvat déle, nez by

vytrvali bez této technologie. (Lupton, 2018, str. 6-7)

Monika pri mém prvnim otuzovani navrhla, Ze budeme spolu ve vodé dve minuty, a na
telefonu nastavila budik. Marie nastavila na svych hodinkdch také budik, ale nevim, jaky byl
Jjeji casovy cil. (Terénni pozndmky z 10. 11. 2020) Pry stanovila dvé minuty proto, aby to
nebylo narocné a abych z toho méla hlavné pozitivni zazitek. Jak mi jesté zopakovala — podle
WHM je diilezita pravidelnost v otuzovani, nikoli délka ¢asu stravena ve vod¢. Dulezité je

podle Moniky ziskat pozitivni Sok ze studené vody.

Ve vodé¢ si nekteti povidali, nékdo mlcel, nékdo plaval, nékdo diepél na schodech.
Nékdo se tvatil, Ze si vodu uziva, jiny by to zase uz mél nejradéji za sebou. Celkova nalada
ve vode byla veseld. Nekteri se soustredili na sebe a sviij dech, jini se podélili o to, jak se ve
vode citi. Nekteri, jako ja, si ve vodé drepli, protoZe voda jako by se mi pri pohybu
prorezavala do téla a drepét bylo jednodussi nez plavat. Jini plavali. Zimou mi drkotaly
zuby, ale nikdo jiny neprojevoval zadné priznaky nadmérného chladu. Tvarili se, jako by
voda méla o 10 stupiii vice. Voda proudila a uz se stmivalo rychleji, na protéjsim brehu byla

videt svetla a kolem nds propluly kachny. (Terénni poznamky z 10. 11. 2020)

Po zazvonéni budiku a poté, co jsme se kolektivné domluvily, Ze nam to ve vodé¢ uz
stacilo, jsme spole¢né vylezli z vody. Nékteti se stihli jesté vyfotit ve vodé, nebo po vynoteni

z vody. David s Monikou zacali cvi€it horse stance a ostatni se ptidali.

Utvorili jsme krouzek a delali par minut klasicky wimhofsky
cvik horse stance (jezdec na koni), ktery nas mél nejlépe zahrat.
Stali jsme s dosiroka rozkrocenyma pokrcenyma nohama a délali
pomalé pohyby rukama do stran, jako bychom od sebe néco
odtlacovali, vidy na jednu a pak na druhou stranu. PFi tomto g
zahvivani jsem se ptala, proc¢ délame zrovna tenhle cvik, protoze

jsem se necitila moc zahvatd a zddlo se mi, Ze bych se zahrdla

rychleji, kdybych poskakovala a behala. Monika mi vysvétlovala,
ze je lepsi delat pomalé pohyby a zahrat se spise zevniti, Ze direpy  Jiustrace eviku horse stance od
a pandk mé zahreji rychleji, ale jen kratkodobé. (Terénni Marianny Kmetekove
poznamky z 10. 11. 2020) Pozice horse stance vypada, jako by byla prevzata z tai ¢i nebo
néjakého jiného bojového umeéni. Pohyby jsou pomalé a ladné a predstavuji si u toho

proudeni néjaké energie. (Terénni poznamky ze 17. 11. 2020)
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Kazdy cvicil svou variaci tohoto cviku. Adam cvicil rychlejsi verzi a vypadalo to spis
Jjako boxovani nez rozproudeéni energie, coz bylo videt u Kristyny. Kristyna mi rikala, Ze si
behem cviceni horse stance predstavuje, Ze sedi na koni a nohama se ho drzi, cimz aktivuje
svaly v nohou. Pry se soustredi na dech a posila ho do casti téla (vétsinou chodidel a rukou),
kde citi nejvetsi zimu. Behem cviceni mi vysvétlovala, proc je horse stance skvély cvik na
zahrati - funguje jako prevence proti ,,after-dropu . After-drop je pojem oznacujici pokles
teploty télesného jadra, ktery nastane nekolik hodin po otuzovani, pokud se clovek poradné
nezahreje. Horse stance diky pomalym pohybum pomdaha uvedomovat si télo. Jak vikala
Kristyna, zpusobuje také pomalejsi promichani studené a teplé krve v téle a je k nemu Setrné.
Cvicili aspon pét minut, mozna deset, nez se zacali oblékat. (Terénni poznamky z 24. 11.

2020)

Cvicili jsme asi tak stejné dlouho, jako jsme byli ve vodé. Potom jsme se postupné
zacali uz skoro v uplné tmé osusovat rucniky a oblékat se. David prines! domdaci cokoladu,
kterou jsme mezi reci ukusovali, a nékteri k tomu popijeli i caj prineseny z domova. Povidali
o tom, co koho ten den ceka, co ten den zazil, jak se mu dari v prdci a také o sportu, ktery

skupinu spojuje. (Terénni poznamky z 10. 11. 2020)

Aktéti do vody vchazi spolecné, ve vodé se ponoiuji jen po krk a nasledné vylézaji
spole¢né z vody a na biehu jesté v plavkach cvici horse stance. Délka doby stravené ve vodé
je skupinové vyjednavand. Aktéti z vody vylézaji spolecné a vzajemné se prizpusobuji,
jejich zachéazeni s télem je tak urcené socidlni situaci. Po otuZovani nasleduje faze zahtivani,
kdy vétsinou David s Monikou zacnou cvicit horse stance a ostatni se pfidavaji. Marie
s Davidem cvik predcvicuji a pfipadné i opravuji zacatenické pokusy novackt. Pokud
David ani Monika horse stance vyjimecné necvici, protoze jim neni takova zima, nezacne
s cvikem ani nikdo jiny. Zptsob zahtati té€la vSech ¢lenti skupiny je tak odvozeny od aktualni

Davidovy a Moniciny praxe.

Faze otuzovani 1 nasledného zahtivani jsou do znacné miry determinovany metodou
Wima Hofa. Hof doporucuje ve vodé¢ zlistat jen par minut, aby télo ziskalo pozitivni Sok
z teplotni zmény a pftisel se cvikem horse stance, jehoz délka a povaha jsou pfedem dané.
Wim Hofova metoda je ve skupiné autorizovand Davidem a Monikou. Ti zastdvaji ve
skuping roli autorit v otazce otuzovani i ,,zdravého zivotniho stylu“. To, co skupina jako

celek oznacuje za zdravi, se odviji zprostfedkované pfes Davida a Moniku od Hofa. Ten
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ptredstavuje alternativni zpiisob sebepéce ve smyslu zachdzeni se zdravim a ukazuje nam, co

muzeme (a méli bychom) v soucasné situaci délat, abychom si uchovali zdravi.

4.2  Zachazeni s télem: Disciplinace a normalizace

V této kapitole se vénuji tomu, jak informdtofi zachazi s t€lem a interpretuji to jako
disciplinaci. Zajima me¢, co disciplinace ovliviiuje a ¢im je ovlivnéna. Proto se vénuji
zdravotnim, moralnim a estetickym vyznamum, které se s praxi otuzovani poji, a které¢ jsou

vzajemné propojeng.

Aktéfi vyzkumu sleduji své télo a disciplinuji ho otuzovanim, metodou Wima Hofa,
nejriznéj§imi  dechovymi cvicenimi, fyzickym cvi¢enim jako naptiklad bé&hem,
posilovanim, jégou a s pomoci fitness hodinek dohliZeji na svou denni aktivitu a na svij

vykon.

David vypravi, jak o vikendu sel se skupinou pratel na nékolikahodinovou prochazku
jen v kratasech, na tzv. cold walk?*.*“ (Terénni poznamky z 15. 12. 2020) David se dle jeho
slov otuzuje s cilem udrZzet si zdravi. Podle Luptonové (1995) se disciplinujeme pod tlakem

diskurzu zdravi, normalizujici nasi sebekontrolu. (Lutpon, 1995, str. 10)

O Ceské republice se zacalo psat jako o &eské otuzilecké republice, jak dokazuje
¢lanek z popularnich médii s podtitulem: ,,Cesko zachvdtila vina otuZovini a plavini
v ledové vodeé® “Aktéfi vyzkumu se otuzuji z vlastni vile, ovSem otuZuji se predevsim ted’,
kdy se otuzovani stalo béZznym a nahliZi na néj jako na raciondlni chovani v boji proti
nemocim. Podle Foucaulta (Lutpon, 1995) jedname vzdy v ramci imperativl zdravi, které
cili na produkovéni poslusného, uzite¢ného a civilizovaného jedince. (Lupton, 1995, str. 10)
V soucasné dob¢ celime koronavirové hrozb¢, zdravotnictvi nestihd, vakcin proti koronaviru

je nedostatek, jak dokazuje ¢lanek od Ceské televize: ,,Rada praktickych lékarii si stézuje,

Ze stale nedostala vakciny ani pro své nejstarsi pacienty.*. Ve stejném ¢lanku soucasnou

22 Cold walk je jeden ze zptsobi otuzovani, kdy jedinec jde v chladném pocasi na prochazku bez teplého
obleceni.

23 KNAPOVA, A. (2021). Ceskd otuzileckd republika: Cesko zachvdtila vina otuzovani a plavini v ledové
vodé. In Reflex. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z: https://www.reflex.cz/clanek/reportaze/105194/ceska-
otuzilecka-republika-cesko-zachvatila-vlna-otuzovani-a-plavani-v-ledove-
vode.html?fbclid=IwAR3fJU9x05MHiGBEV5bRJdv]7dOhhEaV8x2JMm5bKt-rae tma6dngBHyo8

24 CESKA TELEVIZE. (2021) V cervenci by se mohli k ockovani hlasit lidé od 18 let, ekl Arenberger.
Chysta se plan preockovani. [cit. 9. 5. 2021]. Dostupné z: https://ct24.ceskatelevize.cz/domaci/3304521-v-
cervenci-se-mohli-k-ockovani-hlasit-lide-od-18-let-rekl-arenberger-chysta-se-plan
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situaci oznacuje 1¢ékart jako ,,selhdni stdtu a celé organizace ockovani.* Protoze se nemizeme
spoléhat na stat, je tfeba, aby kazdy pracoval na svém zdravi a posiloval sviij imunitni
systém. To, ze ve zdravotnim diskurzu se klade diiraz na imunitu, se déje jiz od 90. let, kdy
imperativ vyznamu prevence zesilil. Otuzovani je jednou z rozsifenych praxi urcenych
pravé k podpoie imunitniho systému. Tato praxe se rozsifuje prostfednictvim siti blizkych
lidi, socidlnich siti a autorizuji ji celebrity a lékafi. To vSe podporuje prioritizaci zdravi,
kterou zmifuje Parusnikova, kdyz mluvi o kultu zdravi. Podle Parusnikové (2000) dochazi
k medikalizaci v procesu neustalého sebepozorovani a sebekontroly. Zdravi je pouhym
idedlem a nikdy ho nedosahneme, vzdycky se bude objevovat v nasem zivoté néjaka
odchylka od tohoto idedlu, a to nas nuti k jesSté intenzivnéj$i zdravotni discipling.

(Parusnikova, 2000, str. 138)

David si nastavil budik na telefonu na 3 minuty, nez sel do vody, a Krystof si hlidal
¢as na fitness hodinkach. (Terénni poznamky z 15. 12. 2020). Méfeni ¢asu se ned¢je
vyhradné ve vztahu k otuzovéani, Monika se snoubencem a Davidem byli obleceni ve
sportovnim, coz komentovali tim, Ze si prave byli zabéhat a Ze ubehli 5 km za 28 minut
(Terénni poznamky z 17. 11. 2020) Toto méfeni je bézné u mych informatorit i mezi
ostatnimi otuzilci: Josefina poprosila otuzilce od ohné, aby ji stopli na hodinkach t/i minuty,
a zZe jim na opldtku pak také pohlida cas, az budou ve vode. (Terénni poznamky z 8. 1. 2021)
Soucasti sebedisciplinace aktért je méfeni Casu a vykonu. Rlzné fitness hodinky a aplikace
v telefonech poskytuji lidem mozZnost sledovat a métit své zdravi a kondici. Podle Luptonové
(2017) je dneldni Zivotni styl Casto spojovan s méfenim a dokumentovanim téla pomoci
nejriznéjSich technologii, protoze to odpovida idedlim moralniho a sebekontrolujiciho
obcana. (Lupton, 2017, str. 3) Aktéfi disciplinuji své t€lo, protoZe je spolecnost vede
k chovani produkujicimu civilizované télo, a pfedstava civilizovanosti zahrnuje i1 jedincovu
fyzickou kondici, stravu, tvar jeho téla 1 velikost. Donucovaci moc socidlnich norem se nam

tak vryva do téla.

Vojta vysel z vody jako posledni a Fikal, Ze byl ve vodé 17 minut. Vypadal, Ze je sam
se sebou velmi spokojen. (Terénni poznamky z 17. 11. 2020) Ugastnici vyzkumu tvrdi, Ze ze
zdravotnich diivodi je diilezité se do ledové vody ponofit, ale ze délka stravend ve vodé neni
pro zdravi diilezita. Pfesto maji radost, kdyZ ve vod¢ zvladnou byt déle nez predchozi tyden.
Z toho, ze ve vod¢ zlstavaji déle, nez co povazuji za dostatecné dlouhou dobu pro ziskani

zdravotnich u¢inkl z otuzovani, a z toho, Ze si ¢as méfi straveny ve vodé méfti, usuzuji, ze

se neotuzuji pouze pro zdravi, ale i pro pocit kontroly nad sebou samymi a mozZnosti se
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pfekonavat. Naméteny Cas sdileji na socidlnich sitich a porovnévaji se s ostatnimi; mohou

tak pfekonavat nejen sebe, ale i1 dalsi otuzilce.

Aktéti sebedisciplinaci dosahuji lepsiho Ja. Kristyna podle WHM dycha zhruba obden.
Priznala, zZe je to podle ni mdlo, a bylo videt, Ze se citi provinile. Mysli si, Ze by méla dychat
kazdy den, stejné jako to dela Monika (lektorka WHM). Jenze se ¢tyrmi détmi na to nemad
vzdycky c¢as. (Terénni pozndmky z 24. 11. 2020) Podle Luptonové (1995, str. 10) véfime, ze
sebedisciplinaci se staneme spoleCensky zaddanéjSimi a chceme vyhovovat spolecCenskym
normdm a pfizpusobovat se. A protoze dohlizime sami na sebe, neni podle Luptonové
zapotiebi vnéjsich trestli, protoze pro nedostatek sebekontroly se trestdme pocity viny a
napominame se. (Lupton, 1995, str. 10—13) Pocit provinilosti l1ze vidét i na ptikladu Marie,
ktera pfisla k VItavé na sraz, piestoze se kviili novému tetovani s ndmi otuzovat nemohla.
Podle vlastnich slov nechtéla vynechat kazdotydenni sraz. Kdyz jsme se ten den domluvili,
ze jesté v tomtéz tydnu pljdeme na ,,cold walk”, okomentovala to s nadSenim v hlase:
,Aspon si vynahradim ten dneSek, kdyz jsem nemohla dneska do vody (kwviili novému
tetovani), a nic nevynecham.* (Terénni poznamky z 15. 12. 2020) Tento ptiklad ilustruje
touhu po sebedisciplinaci a negativni pocity spojené s nedostate¢né poslusnym télem.
Disciplinaci spojenou s otuzovanim ilustruje s nadsdzkou i ndzev c¢lanku na serveru

Denik.cz: ,, Otuzovani je kokain chudych.?*

Praxi otuzovani interpretuji jako zpusob sebedisciplinace. Sebedisciplinace
informatori probiha ve vztahu k normé zdravi a je touto normou strukturovana. Pod vlivem
diskurzu zdravi u aktérii dochazi k neustalému dohlizeni sdm nad sebou a k potiebé zvySovat

svij vykon.

4.2.1 Zdravi jako norma

Monika neprijde na sraz k rece, protoze je nemocnd. Na to se se smichem, ale i Spetkou
obavy v hlase, ozyva Marie: ,,Tak to ne, jestli je Monika nemocnd, tak to uz do vody
nevlezu . Nasleduji ironické poznamky o tom, Ze pokud i Monika, instruktorka Wim Hofovy

metody, miize onemocnet, tak Ze to otuzovani nemda smysl a WHM je jen konspirace. Chvilku

25 SPEVAK, P. (2021) Otuzovani je kokain chudych, Fika novdcek. Zimnich plavcii za pandemie pribyvd. In
Denik.cz. [cit. 16. 2. 2021]. Dostupné z: https://www.denik.cz/regiony/otuzovani-je-kokain-chudych-rika-
novacek-zimnich-plavcu-za-pandemie-pribyva-2021.html
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se tomu sméji a pak Honza dodava, ze Monika snédla néco spatného a zZe neni nachlazena,

ale je ji zle od zaludku.” (Terénni poznamky z 8. 1. 2021)

V této kapitole popisuji, jaké vyznamy jsou pfipisovany otuzovani ve vztahu ke zdravi
a jak ucastnici vyzkumu nahliZeji na zdravi. Zptisob, kterym se otuZzilci vztahuji ke zdravi,
napadné konvenuje soucasné definici zdravi podle medicinskych autorit, jako je Svétova
zdravotnickd organizace. WHO uz n¢kolik dekad definuje zdravi, jako ,,stav kompletni
fyzické, dusevni a socialni pohody a nikoli jen nepfitomnost nemoci nebo vady.“ (WHO,
2021) Vztah informatorti ke zdravi interpretuji prostfednictvim konceptii od Ki#izové a

Luptonové.

Domnivam se, Ze praxe otuzovani ziskala na popularité, protoze spada do piedstav o
péci o télo, k niz jsme spolecnosti vybizeni. Neziidka jsem narazela na ¢lanky v popularnich
médiich o otuZovani s nazvy jako ,,Pustte si studenou. OtuZovani posili vase télesné i dusevni
zdravi*“*, ,,Kdo chodi do studené vody, ten nemusi k doktorovi.”’* nebo ,,Co cloveka
posiluje “*. Otuzovani je v médiich popisované jako preventivni ¢innost cilend na posileni
imunity a celkového zdravi. Na vyzvu k otuzovani mohou lidé narazit i u své zdravotni
pojistovny (naptiklad Ceskd primyslova zdravotni pojistovna?® ma na svych webovych
strankdach cely ¢lanek o pozitivnich u€incich otuzovani na imunitni systém a podava i ndvod,
jak s otuzovanim zacit), ¢i u svého praktického 1€kate®. ,,.Ledovy muz z Amsterdamu tvrdi,
Ze dechovym cvicenim odezene koronavirus’'*‘, znél titulek ¢lanku vydaného v 1ét€ 2020 na
zpravodajském portalu Idnes.cz. OtuZovani v téchto médiich bylo ptes zimu 2020 spojovéano
1 s koronavirem. Aktéfi mého vyzkumu se zacali otuZovat azZ béhem nouzového stavu, ktery

byl vyhlaSen v fijnu 2020, a pokracovali pak celou zimu. Jeden z informatorti se mi svéfil se

26 DRAZANOVA, B. (2020). Pustte si studenou. Otuzovdni posili vase télesné i dusevni zdravi. In Idnes.cz.
[cit. 10. 3. 2021]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/otuzovani-imunita-
zdravi.A200204_104618_zdravi_abr

27 ZEMEK, R. (2019). Chvdla otuzovani. In Casopis Meduiika, vase cesta ke zdravi. [cit. 10. 3. 2021].
Dostupné z: https://www.mojemedunka.cz/index.php/2019/01/21/chvala-otuzovani/

28 TRESNAK, P. (2020). Co c¢lovéka posiluje. In &asopis Respekt. [cit. 10. 3. 2021]. Dostupné z:
https://www.respekt.cz/tydenik/2020/22/co-cloveka-posiluje

29 Ceska pramyslova zdravotni pojistovna. Otuzovani. [cit. 10. 3. 2021]. Dostupné z:
https://www.cpzp.cz/clanek/5613-0-Otuzovani.html

30 NICEK, M. (2020). Ledovd cesta ke zdravi. Otuzovani posiluje imunitu a nic nestoji. In Lidovky.cz. [cit.
10. 3. 2021]. Dostupné z: https://www.lidovky.cz/relax/zdravi/ledova-cesta-ke-zdravi-otuzovani-posiluje-
imunitu-a-nic-nestoji.A201102_163925 In-zdravi_ape

31 HYKL, B. (2020). Ledovy muz z Amsterdamu tvrdi, Ze dechovym cvicenim odezene koronavirus. In
idnes.cz. [cit. 10. 3. 2021]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/wim-hof-ledovy-muz-otuzilec-
zdravi-trenink-koronavirus-nachlazeni-onemocneni-prevence.A200618 085339 zdravi_bib
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svou domnénkou, pro€ je posledni mésice tolik otuzilct: ,,Myslim, Ze lidi behem korony se
otuzuji vic, protoZe maji vice casu myslet na svoje zdravi.* (Terénni poznamky z 19. 1. 2021)
Ve skupinach na socidlnich sitich zamétenych na otuzovani a Wim Hofovu metodu se o

otuzovani také mluvi jako o zdravotnim piistupu:

»WHM mi pomohla pochopit vyznam rceni ,,co té nezabije, to té posili*. Nikdy jsem
nemeél zadnou anginu, chiipku a tak podobné, ale kazdy rok pri prechodu jara do léta
prichazela takova ta rymicka, co nas chlapy pry kosi jak smrt. Ja ji vzdycky preZil, ale Stvala
mé. Diky WHM ji misto 7 dnui zvladnu za 2 dny a bez chemie.* (4. 2020, skupina Otuzovani
podle WHM)

Jedna ¢lenka napsala, Ze otuzovani ji pfindsi ,,vice energie, lepsi soustredénost,
odolnost viici nachlazeni a klasickym virum, skvélou toleranci vici chladu, lepsi spanek,
spokojenéjsi mysl (taky ten prijemny pocit prazdné hlavy po dychani a koupani). Otuzuji se
od prosince 2016.* (Tamtéz)

V dalsi skupiné mi jeden ze ¢lent vysvétluje, Ze se otuzuje, protoze vystavovani se
chladu vede k: posileni imunity, redukci vahy, zlepseni ndlady, mentdalnimu prenastaveni a
vycisténi hlavy (tady a ted), posileni viile a odhodlani a k propojeni mysli, téla i duse. “ (7.
2020, Tamtéz)

Kdyz se s ndmi $la poprvé otuzovat Jana, fekla mi, ze: ,,Od vyhldseni nouzového stavu
chodime s kolegy rdano pred praci do Vitavy, je to takovy nas teambuilding. “ (Terénni
poznamky z 22. 11. 2020) Kromé& otuZovani jako preventivni ¢innosti hovoii aktéfi o
socialnim aspektu otuzovani v souc¢asné pandemické situaci. Podle vypovédi informatort

jim v nouzovému stavu chybi kontakt a otuZovani berou i jako ptileZitost vidét se s prateli.

,,Rada sem chodim, libi se mi, Ze je nas tu hodné. Pracuju ted’ z domova, takze mi chybi
spolecnost, a i ten pohyb. Je pro mé tézky se dokopat a jit ven sama. Ale na kazdotydenni
spolecné otuzovani se vidycky tésim.” (Terénni poznamky, 23. 3. 2021) Na této citaci
ukazuji, Ze, jak se domnivam, pro nékteré aktéry neni dulezité pouze udrzovat kontakt s
prateli, ale ze jejich praxe otuzovani je socialné podminéna, Ze pro to, aby byli schopni praxi
vykonat, potfebuji k tomu dalsi lidi. Naopak Kristyna se chodi otuzovat jen se svym
manzelem. K otuzovani mi tekli, ze: spolecné otuzovani je dobrou pdarovou terapii, a
vyjadruji radost z toho, zZe chodi do vody spolu. (Terénni poznamky z 24. 11. 2020) Tato
dvojice mi také povédéla, Ze na kurzu WHM, kterého se ucastnili, se dbalo nejen na fyzicky

aspekt otuzovani, ale 1 na socialni rovinu praxe: ...lektor WHM kladl duraz na soudrznost
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skupiny, nahlizeli na sebe behem téch par dnit jako na kmen a vSechna cviceni a otuzovani

delali spolecné. (Tamtéz)

Otuzovani je, jak aktéfi Casto reflektuji, silny zazitek a tento zazitek, doplnény jesté o
fotku, s oblibou sdileli na socialnich sitich. Kdyz byla Marie v plavkach, vyfotila si par
selficek... pry fotky z otuzovani sdili s prateli. (Terénni poznamky z 8. 1. 2020) Marie si
nefotila pouze sebe, ale celou nasi skupinu: Po otuzovani jsme si povidali u ohné a Marie si

nds pri tom vyfotila. Rikala, Ze nékteré fotky

JErLi vE

z otuzovani sdili na svém Instagramu nebo ve e

facebookove skupiné, ktera je o WHM. (Terénni
poznamky z 15. 12. 2020) Stejn¢ jako Marie 1
mnoho dalSich otuzilcii pies zimu 2020 sdilelo
své fotky na socidlnich sitich, které byli
zahlcené fotografiemi lidi v plavkach v ledové Zi;ﬁzik? skupiny Otuzovani podle WHM. Autor
vode¢. )

Dalsi vyznam, ktery souvisi se zdravim, spatiuji ve sdileni zazitkQ z otuzovani na
socialnich sitich, je, jak piSe Luptonova (2017), ze socidlni sité jsou kliCovym mistem pro
ziskavani a sdileni informaci o zdravi. (Lupton, 2017) Vzniklo n¢kolik for, blogii a skupin o
otuzovani, kde lid¢ sdileji zdravotni informace a navzajem si radi v otdzkach tykajicich se
zdravi. Ahoj, uz skoro rok beru antidepresiva a chci se zeptat, zda je tu nekdo, komu WH
metoda pomohla se 1ékii zbavit? (3. 2021, skupina WHM v CR) Clenové se obraceji na
skupinu pro pomoc, jako kdyZ jeden z nich napsal ptispévek: Jsem zacatecnik a po asi 15
vterindch v ledové vodé mé zacne brnét celé télo a trva to i chvilku po vylezeni. Je to dobre
nebo Spatné? (Tamtéz) V jednom piispévku se autor pta ostatnich ¢lent skupiny: Jak
vnimdte dopliky stravy v podobé nejruznéjsich vitaminu, omegy a dalsi? PouZivdte,
odsuzujete, hledate? (TamtéZ) Samotné skupiny na socialnich sitich funguji jako autority
v péci o zdravi. Radi se v nich o tom, s jakymi nemocemi miiZe otuzovani a WHM pomoci
a objevuji se 1 prispévky, které nesouviseji s otuzovanim a tykaji se zdravi obecné. Jedna se
tedy o zaymové skupiny definované zdjmem o zdravi. Podle Ktizové (Kitizova, 2015)
socialni sit¢ lidem poskytuji neomezeny piistup k informacim tykajicim se zdravi a
zkuSenosti dalSich lidi s riznymi lécebnymi ptistupy, a lidé se tak stavaji uvédomélejSimi

spottebiteli, tzv. smart consumers. (Ktizova, 2015, str. 108)
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Kromeé socialniho zdravi se otuzovani podle aktérii tyka i duSevniho zdravi: ,, Ledovd
voda te nuti byt tady a ted, nenecha té cokoliv resit. Po prvotnim Soku se dostavi najednou
klid. Proto chodim do vody, pro ten obrovsky klid. “ (Terénni poznamky z 10. 11. 2020) I
v médiich je otuzovani prezentovano jako prostfedek ke klidnéjsi mysli. ,,Ucim lidi, jak
ledova voda zlepsi telo i mysl, Fika kouc¢ Pavel Stuchlik’® ‘v rozhovoru pro Idnes.cz. Dalsi
z aktérek mi fekla, ze psychické zdravi bylo jednim z dGvodd, pro¢ s otuZzovanim zacala:
,, Zacala jsem predevsim kviili psychickému a fyzickému zdravi. Ted' o tom vsude pisou, jak
je otuzovani dobry pro fyzicky zdravi a celkovou pohodu. “ (Terénni poznamky z 8. 1. 2021)
Praxe otuzovani tak dle vypovédi prispiva zaroven k dusevni pohodé¢ a jak tvrdi Ktizova
(Ktizova, 2015), lidem praktikujici KAM vadi oddélené¢ vnimani téla a psychiky a maji
potfebu holistického pfistupu. ,,Zdravi je mnohotvarné a integruje télo, mysl i ducha.
Predpokladem zdravi je rovnovéha téchto prvki.” (Kiizovi, 2015, str. 114) OtuZovani

uspokojuje nejen fyzické, ale i psychosocialni zdravotni potieby aktéra.

Na zékladé vySe popsanych dat usuzuji, Ze otuzovani informatorim pomahé udrzovat
kontakt s lidmi a budovat vztahy. Podle Ktizové (Ktizova, 2015) dnesni pfedstava o zdravi
vyzaduje pozornost jedince i v oblasti zac¢leiovani do socialnich vztaht. (Ktizova, 2015, str.
115) Z toho divodu otuzovani povazuji za zpisob udrzovani socidlni pohody a tedy, po
vzoru Ktizové, jako soucast péce o zdravi. Dale usuzuji, Ze pro nékteré aktéry neni dilezité
pouze udrzovat kontakt s ptateli, ale Ze jejich praxe otuZovani je socidln¢ podminénd — pro
to, aby byli schopni praxi vykonat, potfebuji dalsi lidi. Pro realizaci toho, co chtéji udélat,

tak pottebuji celou socidlni situaci.

Socialni rovina dale dava praxi smysl. Informéatofi se vzdjemné utvrzuji v tom, co je
zdravi, v ramci zdravi vyvstavaji autority a utvrzuji si tim spravnost praxe. Jsou obklopeni

¢lanky z popularnich médii a prostfednictvim toho, Ze je Ctou a sdili, se utvari a upeviiuje

norma zdravi, kterd je tak kolektivné konstruovana.

32 KAISER, M. (2020). Ucim lidi, jak ledova voda zlepsi télo i mysl, Fika kouc Pavel Stuchlik. In Idnes.cz.
[cit. 3. 3. 2021]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/pavel-stuchlik-podnikatel-dj-
kouc.A200221_180903_domaci_jum
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42.1.1 Zdravi a moralka

,Lidi, kteri jsou opravdu ochotni prevzit odpovédnost za svuj Zivot a néco pro sebe délat, je
minimum. Polknout prasek je pohodInéjsi nez kazdy den par minut dychat, otuzovat se a

cvicit.”“ (9. 2020, skupina Otuzovani podle WHM)

Luptonova (2009) tvrdi, ze diiraz soucasné zapadni spolecnosti na disciplinaci téla
ovliviiuje zptsob, jakym lidé nahliZeji na nemocné. Zdravotni stav jedince je neodmyslitelné
spojen s moralnimi vyznamy a soudy. Clovék, ktery se netiéastni preventivnich aktivit, se
v ocich spole¢nosti moralné proviniuje. To, jak zachazime s télem, je tedy ovlivnéné
moralnimi konotacemi. (Lupton, 2009, str. 58) Z toho usuzuji, ze aktéti disciplinuji své télo
proto, Zze to zapadd do ptfedstavy o zodpovédném obcanovi a spolecnost to povazuje za

spravné zachazeni s té€lem.

Sociologicka encyklopedie (Havelkova, Vodakova, 2020) popisuje moralku jako
celkovou ptredstavu spravného jednani, ktera zahrnuje hodnoty, normy a vzorce chovani.
Moralka reguluje vztahy ve spolecnosti a je vynucovana vefejnym minénim. (Havelkova,

Vodakova, 2020)

Od poloviny sedmdesatych let dochdzi ke stale silngjsi kritice pecovatelského statu,
ktery je podle kritik@i kontrolujici, dohlizejici a ,,zbavuje jednotlivce jejich autonomie a
svobody rozhodovat aktivné o svém zivoté“. (Parusnikova, 2000, str. 136) V dusledku
tohoto vlivu vznikaji rizikové spolecnosti, ve kterych je zdravi dominantni hodnotou, a
protoze se jedinci uz nadale nemohou spoléhat na stat, Ze se o n¢ postara, museji své zdravi

vzit do vlastnich rukou.

»Otuzovani mé casem naucilo najit v sobé schopnost a vedomi, ze miizu kdykoliv, kdyz
to povazuji za nutné, prevzit nad sebou kontrolu. Prevzit zodpovédnost za sviyj Zivot,
zbavovat se strachut a byt odolnéejsi viici vlivu okoli.* (12. 2020, skupina Otuzovani podle

WHM)

V rizikové spolecnosti se Clovék musi chopit vlady sam nad sebou, protoze stat se o
n¢j jiz nepostara a nezajisti jeho bezpec¢nost. (Parusnikova, 200, str. 136-139) Ve skupiné o
otuzovani jeden ¢len psal: ,,Prevzit zodpovédnost za sebe a svij Zivot. To je podle mée
naprosto zasadni vec pro lidskou spolecnost. A pokud k tomu clovek dojde pres otuzovani,
tak jedine dobre. “ (12. 2017, skupina Otuzovani) Podle Murphyho se z disciplinace téla stal

moralni imperativ (Murphy, 2001, str. 96). A kdo nezdokonaluje své t€lo, je v o€ich zdravé
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spole¢nosti Spatny ¢loveék. (Tamtéz, str. 95-98) Parusnikova tvrdi, ze v disledku nasi viry v
to, ze zdravi mame ve svych rukou, v nas vlastni nemoc vyvolava pocit studu. Proto je nasi
hlavni snahou nemoci se vyhnout. (Parusnikova, 2000, str. 138) Jednani aktérti vyzkumu tak
interpretuji i v kontextu zachdzeni s télem jako specifickou moralku. Ve vlastnich reflexich,
v rozmluvach a piispévcich na socidlnich siti aktéfi utvrzuji sebe i ostatni v tom, Ze jejich

zachézeni s télem je spravné.

Parusnikova (2000) popisuje, ze jednim z disledkt této nove ziskané autonomie je, ze
se lidé ocitaji v situaci neustalého ohrozeni, a jsou vyzyvani k tomu, aby témto riziktim celili
sami. Proto vyhledédvaji informace o rizicich a zptsoby, jak se jim vyhybat, a podle toho pak
upravuji své chovani. Jednou z hlavnich strategii pro ochranu pied riziky se stala
sebedisciplinace. (Tamtéz, str. 136—137) V dobé€ rizikové spolecnosti nachazime jistotu v
disciplinovani téla. Podle Parusnikové je totiz pravé zdravi prezentovano jako néco, co

muzeme mit a méli bychom mit pod kontrolou. (Tamtéz, str. 137-138)

Podle Luptonové ndm praveé diskurz zdravi urcuje, jak spravné zachdzet s télem.
(Lupton, 1995) Online ¢asopis Marianne o otuzovani publikoval ¢lanek s nazvem Otuzovani
piil zdravi! Osvojte si metodu Wim Hofa%. Ugastnici vyzkumu se v souladu s tim vénuji
technikam, které Ize zatradit pod komplementarni a alternativni medicinu. Naptiklad David
se zajima o to, jak spravné a pro zdravi blahodarné dychat, a uz tretim rokem praktikuje
metodu oxygen advantage®. Povazuje ji za doplnék k WHM. A spolu s Monikou cvici
pravidelné jogu, nékdy dokonce i , cold jogu”*“. (Terénni poznamky z 15. 12. 2020)
Domnivam se, Ze vztah informatorti ke KAM ovliviiuje jejich postoj k odpovédnosti za
zdravi. KAM totiz, jak piSe KiiZzova (2015), klade velky diraz na odpovédnost kazdého
jedince za vlastni zdravi a tvrdi, Ze zdravi vyzaduje osobni zavazek. Podle Ktizové se od
zacCatku 21. stoleti objevuje spolecensky podporovana ideologie osobni odpovédnosti za

zdravi. (Kiizova, 2015, str. 115)

Kdyz jsem s lidmi z mé skupiny otuzilci hovortila o o¢kovani proti koronaviru, fikali,

ze se pravdépodobné v budoucnu nechaji proti koronaviru naockovat, kdy tuto volbu

33 RYBAROVA, A. (2021). Otuzovéni piil zdravi! Osvojte si metodu Wim Hofa. In Marianne. [cit. 16. 2.
2021]. Dostupné z: https://www.marianne.cz/clanek/otuzovani-pul-zdravi-osvojte-si-metodu-wim-
hofa?utm_source=facebook&utm_medium=ppc&utm_campaign=bf

34 Dechova metoda, ktera je zaloZena na ptedpokladu, ze mnoho zdravotnich problémi je zptisobeno nebo
zhor$eno chronicky zvySenym nebo nadmérnym dychanim. Pomaha nam dychat pfevazné nosem.

35 Cold joga je jeden ze zplisobu otuzovani, kdy jedinec cvici jogu venku v chladném pocasi.
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oznacili za ,,obcanskou zodpovédnost“. (Terénni pozndmky z 20. 12. 2020) Jedna
z informatorek mi k nouzovému stavu tekla: ,Narizeni respektuji, ale viada by méla lidi
podporovat, aby chodili do prirody, sportovat a aby se starali o své zdravi... takze by méla
podporovat lidi i v otuzovani (Terénni poznamky z 23. 2. 2021) Z toho usuzuji, Ze na zdravi
aktéii mého vyzkumu nahlizeji i v rdmci spoleenského prospéchu. Je pro né dulezité prevzit
odpovédnost za vlastni zdravi, i autorizace tohoto ptevzeti vladou. Popularitu zkoumané
praxe interpretuji 1 prostfednictvim konceptu rizikové spolecnosti, ve které se upiname ke

svému zdravi, protoze je nam prezentovano jako néco, nad ¢im miizeme mit kontrolu.

4.2.1.2 Esteticka stranka zdravi

V této Casti prace se veénuji predstavé télesn¢ho idedlu, ktera se vaze na praxi
otuzovani. Podle Luptonové (1995) se se zdravim poji naptiklad uspéch. Tvrdi, ze zdravého
¢lovéka si spojime s uspésnym zivotem. (Lupton, 1995, str. 4) Predstava télesného idedlu je
uzce spjata se zdravim. Riiznd fora, blogy, obchody a uzivatelé socidlnich siti hovoii o
otuzovani jako o zptlisobu, jak ziskat mladistvy vzhled, stihlé télo, krasné vlasy i plet
., OtuZovani mad pozitivni vliv na nase zdravi i krdsu...pomaha hubnout... zlepsSuje stav
pokozky i viasu.’*“, zni Gryvek z ¢lanku o otuzovani na strankach ¢eské drogerie Teta. Stejné
tak 1 bulvarni Casopisy piSou o trendu otuzovani a informuji nas, Ze i zndmé osobnosti diky
otuzovani hubnou: ,,Diky otuzovdni a plavini ve studené vodé md nejlepsi postavu za
poslednich 10 let,’” “zni nadpis ¢lanku o tom, jak se ¢eské hereCky otuzuji. I na socialnich
sitich ve skupinach vénovanych otuzovani je otuzovani spojovano s hubnutim: ,, Vystavovani
chladu je pro hubnuti mnohem ucinnejsi a zdravéjsi nez cviceni... zrychluje totiz
metabolismus 3x (nekdy dokonce 5x).“ (3. 2020, skupina Otuzovani) OtuzZovani je
prezentovano jako prosttedek, kterym se jedinci mohou pfibliZit té€lesnému idealu.
Minimalizovat mnoZstvi podkozniho tuku je v dominantnim diskurzu krasy povaZované za
zadouci a zdravé télo je prezentovano jako vypracované a §tihlé. Kultivaci téla otuZovanim

se 1ze ptibliZit télu, které vypada zdrave, a je tudiZ povazované za atraktivni.

36 KANTOROVA, J. (2020). Otuzovdni: pomiize i zhubnout! In Teta drogerie. [cit. 3. 3. 2021]. Dostupné z:
https://www.tetadrogerie.cz/clanky/krasa/telo/otuzovani-pomuze-i-zhubnout

37 SEFLOVA, S. (2021) Diky otuzovdni a plavani ve studené vodé ma nejlepsi postavu za poslednich 10 let.
In Super.cz. [cit. 3. 3. 2021]. Dostupné z: https://www.super.cz/743527-diky-otuzovani-a-plavani-ve-
studene-vode-ma-nejlepsi-postavu-za-poslednich-10-let-eva-decastelo-zhubla-na-52-kilo.html
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., K ¢emu je dobré otuzovani? Zhubnete a budete krasna*® ““ Diskurz zdravi normalizuje
urcity ideal ¢loveka, ktery je Stihly, zdravy a ma své télo pod kontrolou, a tak zvladne i
nepfijemny ponor do studené vody. Aktéti se otuzuji, protoze to zapada do spolecenské
predstavy o tom, co je spravné a zadouci. Béhem nouzového stavu jsme také upozornovani,
7e mnoho Cechil za této situace pfibird na vaze. K této problematice se naptiklad vyjadiili
Ceské noviny, které v &lanku ,,Cesi pri pandemii tloustnou, kouri a propadaji depresi’*,
pisou, ze , primérné Cesi za poslednich sedm mésicii pribrali 6.5 kila.“ O to vice tak mizeme
byt motivovani k sebedisciplinaci, protoze tlusté té¢lo je povazovano za groteskni. Snaha mit

nejen zdravé, ale 1 krasné télo, je tedy soucasti motivaci k otuzovani.

4.3 Proména zkuSenosti téla

Vyse jsem popsala zplsoby disciplinace individudlniho téla podle uritych norem.
Jako stézejni normativ, podle kterého ucastnici vyzkumu zachazeji s télem, identifikuji
normativ zdravi. Na zéklad€ analyzy dat také tvrdim, Ze praxe otuZzovani ma moralni a
estetické konotace. V této posledni kapitole se zamé&fuji na to, jak aktéfi reflektuji proménu
zkuSenosti téla, kterda se d&je v souvislosti s disciplinaci, a sleduji, jaky vliv to mé na
zachdzeni stélem. Tato kapitola tak dopliuje bakalafskou praci o uroven zazivani
individudlniho téla, kde jsem se inspirovala fenomenologickymi ptistupy. Zkusenosti téla
mam na mysli pocity prozivani téla, které¢ jsem zkoumala prostfednictvim jejich reflexe, a

pojem zachazeni s télem se zde vztahuje ke kazdodenni praxi.

Vychézim z Murphyho dila ,,Umlcené télo*“ (Murphy, 2001), ve kterém autor
popisuje, jak jeho ochrnuti ovlivnilo to, jak se k télu vztahuje, ale 1 jeho kazdodenni
zkuSenost téla 1 sama sebe, stejné jako jeho socialni Zivot. Murphy vychézi z fenomenologie
a tikd, Ze naSe té€lo vytvari nas svét. NaSe vnimani svéta je podle Murphyho ovlivnéno
moznostmi naSeho téla a tim, jak ndm umoZiiuje (nebo znemoziuje) se ve svéte pohybovat.

(Murphy, 2001) Murphy (2001) tvrdi, Ze se zménou téla pfisla i zmeéna smysleni o sobé

38 STOKLASOVA, R. (2017). K ¢emu je dobré otuzovani? Zhubnete a budete krdsnd! In dama.cz. [cit. 3. 3.
2021]. Dostupné z: https://www.dama.cz/clanek/k-cemu-je-dobre-otuzovani-zhubnete-a-budete-
krasnaf#fpart=1

39 CESKA TISKOVA KANCELAR. (2020). Cesi pii pandemii tloustnou, kouii a propadaji depresi. [cit. 5.
4.2021]. Dostupné z: https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/cesi-pri-pandemii-tloustnou-kouri-a-propadaji-
depresi/1958971
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samém a proménil se 1 jeho psychicky stav. Po ochrnuti téla se proménuje i jeho

kazdodennost. (Murphy, 2001, str. 75-114)

Aktéfi se shoduji v tom, ze poté, co do svych zivotl zatadili pravidelné otuzovani, se
jejich prozivani téla zménilo. Rikaji, Ze ,,od té doby, co do svého Zivota zaradili metodu
Wima Hofa, se citi silnéjsi a zdravejsi. “ (Terénni poznamky z 24. 11. 2020) Sebedisciplinaci

ovlivnili svou télesnou zkusenost, a to dale ovliviiuje to, jak s té¢lem zachazeji.

Nejdiive se podivam, jak proména zkuSenosti téla ovlivnila vztahovéani se aktérii
k sob& samym. Ugastnici tvrdi, Ze jim otuZzovani ,.doddvd sebevédomi a dobry pocit ze sebe.
(Terénni poznamky z 23. 2. 2021) ,,Podle Kristyny je otuzovani prospésné pro psychické
zdravi. Kdyz se prekondvame, tak mame pocit, Ze jsme néco dokdzali — studend voda
predstavuje vyzvu, kterd vyzaduje odhodlani; kdyz do vody viezeme, je to uspech a miizeme
ze sebe mit dobry pocit. “ (Terénni poznamky z 24. 12. 2020) Déle reflektuji, Ze ,,i kdyz je to
v ledové vodeé prvnich padr sekund neprijemné, staci se uklidnit a dychat, a nakonec jim
otuzovani dava energii na zbytek dne.” (Terénni poznamky z 15. 12. 2020) Zminuji i
zvySenou duvéru ve vlastni schopnosti: ,, Méla jsem ve vodeé pocit, ze kdyz zvladnu tohle, tak
zvladnu cokoliv, co budu chtit. Nabilo mé to optimismem a adrenalinem. Doda to clovéku
dobry pocit.“ (Terénni poznamky z 23. 2. 2021) Podle Baartsové a Kryger Pedersenové
KAM dodava lidem pocit kontroly a klidu. (Baarts, Kryger Pedersen, 2009) Tvrdi, Ze zdravé
télo a mysl implikuji vitézstvi nad problematickymi situacemi v rodin€, v praci nebo ve
spolecenském Zivoté. (Tamtéz, str.725) Aktérim se prostfednictvim otuZzovani méni vztah

k sobé samym, to, jak zvladaji stres, a tim 1 jejich vztah k okoli.

Kromé vySe popsanych zmén informanti ¢asto reflektovali, Ze jim praxe otuZovani
poskytuje zpfitomnéni okamziku a zklidnéni, které pak miize trvat i po cely den: ,, Ve vode
se mi automaticky spusti takovy zajimavy stav klidu.“ (Terénni poznadmky z 23. 2. 2021).
Kdyz jsem se ptala, co jim otuzovani piinasi, dostavalo se mi odpovédi jako: ,, Nutnost byt
tady a ted, kdyz jsem ve vodeé — studend voda nas probudi a zpritomni dany okamzik.
(Terénni poznamky z24. 12.2020) Pfi otuZovani se, podle vypovédi, télo dostava do
diskomfortu a uvédomeéni si svého téla stavi ucastnici do poptedi zkuSenosti otuzovani:
., Kdyz jsem dosel do vody, tak jsem se soustredil jen na télo a nic jiného jsem nevnimal.
(Terénni poznamky z 23. 2. 2021) Podle Murphyho ,,nemoc rusi nedostatecné védomi téla...
télo uz neni pfedmétem neuvédomovaného predpokladu, ale objektem védomého mysleni.*

(Murphy, 2001, str. 19) Tvrdi, Ze aZ s nemoci si za¢iname uvédomovat télo a jeho jednotlivé
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casti. (Tamtéz) Nemusi se vSak jednat o nemoc a bolest, o kterych piSe Murphy.
Ke zvédoméni téla slouzi i hranicni situace, jako je ponor do ledové vody. V ledové vodé
télo zaziva stres, a tim se t¢lo objevuje a zpiitomnuje. Filozof Drew Leder (podle Baarts,
Kryger Pedersen, 2009) pfisel s teorii absencniho tela. Jeho teorie je inspirovana Merleau-
Pontyho fenomenologii téla. Leder tvrdi, Ze nam télo za normalnich situaci mizi z dohledu,
absentuje. Kdyz télo funguje, jak si ptejeme, tak mu pfili$ pozornosti nevénujeme. (Baarts,
Kryger Pedersen, 2009, str. 723) Podle Baartsové a Kryger Pedersenové (Tamtéz)
uvédoméni téla zvySuje KAM, ktera upoutava pozornost na télo a umoznuje jeho
zptitomnéni. Castené timto vysvétluji popularitu KAM a to, pro¢ se néktefi lidé vénuji
KAM 1 pfesto, ze jejich téla funguji bez probléml — nechtéji pfijit o télesnou zkusSenost.
(Tamtéz, str. 274) Ulastnici vyzkumu jsou subjektivné zdravi a Zadnid nemoc je
v kazdodennim Zivoté neupozoriiuje na jejich télesnost. Jejich télo je tak vétSinu dne
absen¢ni az do té doby, nez se ponofi do ledové vody a chlad je upozorni na télo a jeho
jednotlivé casti. Jak mi fekl jeden aktér: ,,Cely den mi litaji myslenky nékde pryc¢ a az ve vode
si uvedomuji telo a vSechny jeho casti, na které pres den jinak viibec nemyslim.” (Terénni
poznamky z 15. 12. 2020) Podle Baartsové a Kryger Pedersenové zpfitomnéni téla, které
poskytuje KAM, je pro ¢lovéka ur¢itym navodem k tomu, jak s télem zachdzet i mimo
situaci praktikovani KAM. Zptitomnéni té¢la jedinci pomahd, aby si byl vice védom
naptiklad svych nélad ¢i mnozZstvi energie, kterou ma. A diky tomuto uvédomeéni pak muize
upravit své chovani tak, aby jeho prozivani bylo vice podle jeho ptedstav. (TamtéZ, str. 724)
Baartsova a Kryger Pedersenova zminuji, Ze lidé €asto vyuzivaji KAM pravé k tomu, aby se
zbavili nemoci, které jsou spojené se stresem (Tamtéz, str. 720) Ugastnici vyzkumu
zminovali, Ze kdyZ se rano otuZuji, neciti po zbytek dne tolik stresu jako ve dnech, kdy se
neotuzuji. Diky KAM si zpfitomniuji télo, jsou si védomi, Ze jsou napiiklad v dlouhodobém
stresu, a proto se otuzuji, aby se stresu zbavili, a ziskavaji tak nad sebou vétsi kontrolu.
Tvrdim tedy, Ze 1 otuZovani poskytuje zptitomnéni téla, diky kterému jedinec pak lépe

nasloucha télu a védomée mize ucinit zmény ve svém chovani podle svych potieb.

Nyni piejdu k tomu, jak proména zkuSenosti téla ovlivnila vztahovani se k okolnimu
prostfedi a praxi aktérti. Aktéti Casto reflektuji, ze si v zimé doma méné topi a méné se

oblékaji do teplého obleceni.

»DFIv jsem se kazdou zimu bala, abych nenastydla, a naviékala jsem se do strasne moc

vrstev, a kdyz jsem si zapomnéla treba Salu, tak jsem se bala, abych napriklad pri cekani na
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zastavce na tramvaj nenastydla. Ted uz v zimé oblikani tolik nehrotim a casto si tu Salu

naschval ani nevezmu, protoze vim, ze nenastydnu. (Terénni poznamky z 23. 2. 2021)

Kdyz jsem jednou v prosinci jela v ptetopené tramvaji, ,,zahlédla jsem z okénka Vojtu,
Jjak bezi podeél Vitavy ve sportovnich kratasech, v tricku a s batohem na zadech* (Terénni

poznamky z 15.12. 2020)

Jeden z aktért chodi v zimé stanovat do ptirody ,, ...rdd se otuzuji, pomdaha mi to lépe
zvladat zimu, kdyz chodim v zimé na tury do prirody a spime venku.* (Terénni poznamky z

19. 1. 2021)

Kdyz jsem zjistovala, jaké zmény v prozivani aktéfi reflektuji, velice Casto se
opakovala odpovéd’, ze uz se v zim¢ neboji nastydnuti a ze chlad pro né piestal byt
»straSdkem*. Chlad, ktery m¢l diive pro informatory negativni konotace, pro n¢ ziskal novy
rozmér. Zmeénil se jejich vztah k teploté. Nejsou tak citlivi vii¢i chladu jako predtim, nez
s otuzovanim zacali: ,,Neni mi obecné uz takovd zima, jako mi byvala, nejsem tak
zimomiiva “ (Terénni poznamky z 23. 2. 2021) V dusledku zmény vztahu k teplotdm se

zmeénil 1 jejich vztah 1 k roénim obdobim.

Ugastnici reflektuji, ze byvaji méné nemocni. Jedna z aktérek se otuzuje uz roky
s celou svoji rodinou a fekla mi, ze poté, co se zacali otuzovat a praktikovat WHM, ,,vidi
velky rozdil v tom, jak casto jsou jako rodina nemocni, hlavné deéti. Uz je netrapi ryma a
dalsi nemoci tak casto jako drive, jsou silnéjsi a zdravéjsi.” (Terénni poznamky z 24.
11.2020). Reflektuji, ze maji své zdravi ve svych rukou a nejsou jen obéti bacilt a virti.
Jeden z aktérti mi popisoval, ze kdyz na néj ,,néco leze“, tak dycha vice podle WHM, a tim
se vyhne onemocnéni. (Terénni poznamky z 24. 11. 2020) Méni se tedy jejich vztah k okoli.
Aktéfi se jiz nevyhybaji chladu, naopak se mu vystavuji a vyuzivaji ho ve svlij prospech.
Jsou vii¢i nému odolngjsi, a tak se mu mohou i vice vystavovat. Praxe otuzovani tedy
aktérim umoznila jinak interagovat s vngjSim prostiedim. Murphy (2001) popisuje, ze se
mu po onemocnéni zmeénil zplisob jeho vztahovani se k okolnimu svétu, véetné vztahl s
pfedméty i prostorem. Ukazuje, Ze naSe socidlni realita je dana proZivanim téla. (Murphy,
2001) Ucastnici vyzkumu se zadali citit siln&j3i a zdrav&jsi, coZ vedlo ke zméné& vztahu

k okolnim vliviim ve vztahu k proméné jejich zachazeni s télem.

V ptedchozich kapitolach jsem se vénovala tomu, Ze t¢lo je objektem disciplinacnich
mechanismi, zde ovSem identifikuji, Ze diky témto normém télo také ziskava urcitou

nezavislost. Ugastnici vyzkumu pracuji na svém téle, disciplinuji a vylep3uji ho, aby bylo
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zdrav¢jsi a priblizovalo se normam. Aktéfi jsou tedy zavisli na normach — aby se citili dobte,
musi se pfiblizovat ur¢itym normam — a také je dale reprodukuji. Soucasné vsak disciplinace
téla vede k tomu, ze aktéfi rozsituji schopnosti svého téla (je zdravéjsi, silnéjsi a odolnéjsi),
a telo tak ziskava urcitou nezavislost vici ur¢itym aspektiim prostiedi. Naptiklad nejsou tak
ovlivnéni venkovni teplotou a zima je jiz neomezuje tolik jako pfedtim, nez s otuZovanim

zacali, nemusi se ji uz ptrizpiisobovat.

Otuzovani (ve smyslu KAM) tedy vede k jist¢ emancipaci aktérti od dominantné
medicinskych zplisobtl péce o zdravi a snazi se praktikujicim poskytnout kontrolu nad jejich
zdravim. Soucasné¢ vSak vede i k tomu, Ze jedinci se mnohem vice monitoruji a kontroluji.
Aktéfi na jednu stranu ziskavaji urcitou nezavislost, ovSem na druhou se vice disciplinuji, a
v disledku se tak vzdaluji od nezéavislosti, protoZe veskeré aspekty své kazdodennosti spojuji

se zdravim — spanek, pohyb, dychani apod.

V této zavérecné kapitole empirické ¢asti jsem se zaméfila na promenu zkuSenosti téla
a tuto proméenu jsem ukdzala ve vztahu ke zméné zachézeni s t€lem. Téla aktéri sili, aktéii
se citi sebevédoméjsi a zdravéjsi, nezavisli na okolnim prostredi — v zimé nepietapi mistnosti
nebo chodi méné obleCeni. Zménu prozivani téla reflektuji i v tom, ze si jsou svého téla vice
védomi a také vice divéiuji jeho schopnostem. Vénovala jsem se i zpfitomiiovani téla a na

konci jsem interpretovala zménu zkuSenosti téla v souvislosti s disciplinaci a KAM.
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5. ZAVER

Zamérem mé prace bylo pohlédnout na aktudlni trend praxe otuzovani prostfednictvim
etnografie a pokusit se porozumét tomu, jak se aktéti vyzkumu otuzuji, jaké jsou jejich
prozitky a jaké vyznamy jsou praxi otuzovani piipisovany. Vyzkumny problém jsem

uchopila optikou sociokulturni antropologie a sociologie.

rowr

V teoretické Casti jsem se nejdiive zabyvala tématem zdravi v kontextu spole¢enskych
véd. Zamétovala jsem se na vliv dominantniho diskurzu zdravi, na imperativy zdravi a
nekonvencéni medicinu. Poté jsem popsala disciplinaci téla, dichotomické smysleni o télu a
mysli a teoretickou ¢ast jsem uzaviela fenomenologickym pohledem na télo a vztahem mezi
diskurzem zdravi a prozivanim téla. Teoreticka ¢ast jako celek tvoii pohled na tematizaci
téla a zdravi v ramci antropologie a sociologie (zdravi a téla) s diirazem na sebedisciplinaci

a normativ zdravi. V metodologické ¢asti jsem detailné piedstavila postup svého vyzkumu,

povahu dat i to, jakymi zpiisoby jsem zajistila etiku vyzkumu.

V empirické ¢asti jsem etnografickym popisem uvedla prostedi, charakterizovala
aktéry a skupinu jako celek a popsala prubéh spolecného otuZzovani. Poté jsem se vénovala
vyznamim praxe otuzovani. Zjistila jsem, ze praxe otuzovani je formovana normativem
zdravi, ktery ma silné moralni a estetické konotace. Moralni stranka zdravi vede k tomu, zZe
aktéfi povazuji za svou povinnost, jakozto zodpoveédéni a civilizovani jedinci, pecovat o své
zdravi coZ se z mého analytického hlediska déje skrze disciplinaci. Zdravi je také propojené
s pfedstavou (estetického) télesného idedlu a otuzovani je prezentovano jako prostredek,
kterym se jedinci tomuto idedlu mohou pfibliZit. Aktéti disciplinujici se ke zdravi, se tak
soucasné disciplinuji do ur¢ité normy toho, jak ma télo vypadat. Na své télo nahlizi a zachazi
s nim jako s objektem, vyzadujici péci a disciplinaci. Dale jsem se vénovala tomu, jak praxe
otuzovani aktérim promeénuje zkuSenost téla. Zjistila jsem, ze se aktérim zménil zptisob

vztahovani se k okoli 1 k sob€ samym a Ze tato proména vedla 1 ke zmeéné€ zachazeni s t€lem.

Clovék, jakozto souéast kultury, je kulturou a jejimi dominantnimi diskurzy a normami
bezesporu ovlivnén. Hlavnim poznatkem této prace je, Ze se aktéti disciplinuji proto, Ze péce
o zdravi je soucasti soucasnych imperativl zdravi. Kultivuji své télo, protoze zdravé télo je
vyzadované a povazované za krasné. Praxe otuzovani je soucasti praxi sméfujicich
k ptiblizeni se civilizovanému télu, které predstavuje idedl. Ptipadné budouci badani

v navaznosti na tuto praci by se mohlo zaméfit na dalsi trovné praxe otuzovani ¢i rozvedeni
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jiz popsanych trovni praxe. Také by se trovné, na které jsem se zamétovala, mohly zkoumat

na jinych télesnych praktikach a sportech.

Zabyvala jsem se tématem zdravi, které v soucasné¢ pandemické dobé vystupuje do
popiedi. Pro postmoderni rizikovou spole¢nost, ve které zijeme, je typicka velka nejistota a
tato nejistota v dobé pandemie jest¢ mnohonasobné nariistd. V soucasnosti je také kladen
diraz na zdravi a na preventivni ¢innosti a otuzovani se pro mnohé stalo nastrojem k posileni
imunitniho systému. Otuzovani tak poskytuje cloveéku pocit kontroly nad vlastnim zdravim

a pocit klidu, po kterém v dob¢ pandemie onemocnéni COVID-19 touzime o to vice.
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