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Abstrakt

Nazev:

Taoismus a zdravi: vybrané aspekty

Cile:

Prvnim cilem této diplomové prace je uvést a vylozit taoisticky zptisob mysleni véetné
jeho pfistupu ke zdravi. Druhym cilem je pfedstavit vybrané aspekty (strava a vyziva,
pusty, dechova i télesna cviceni, vliv ptfirodniho prostiedi a dalsi) regenerativniho sméru
taoismu, které se tykaji podpory zdravi. Dil¢im cilem v této ¢asti bylo porovnat jejich
ucinnost na zakladé¢ védeckych ¢lankd, inspirovat k vhodnéj$Simu zplsobu Zzivotniho
stylu ku prospéchu a zoceleni zdravotni kondice na zaklad¢ tohoto pftistupu. Tieti cil
prace se zabyva legislativni organizaci vychovy ke zdravi zatazené do ramcovych
vzdélavacich programl v soucasné vyuce zakladniho Skolstvi a identifikaci vhodnych

taoistickych metod k vyuziti.

Metody:
Jednd se o teoretickou praci soustfedici se na analyzu pramennych materialt
s prubéZnou a naslednou syntézou. DalSimi metodami, které byly vyuZity v této praci,

jsou metody kompilace a komparace.

Vysledky:

Na zéklad¢ dostupnych zdroji bylo pfedstaveno téma taoistického zptisobu mysleni
vcetné jeho pristupu ke zdravi. Nasledné byly predstaveny zpisoby taoistického
pfistupu pozitivné ovliviiyjici zdravi, pfi¢emZ z nckterych cerpa 1 tradicni cinska
medicina (TCM). Na zaklad¢ védeckych c¢lanki a studii se podafilo pfedstavit jejich
pfinos a ucinnost. V posledni kapitole se podafilo analyzovat legislativni pohled
organizace vyuky na zékladnich Skolach. Zde je bezesporu znatelnd snaha o celostni
pfistup podporujici zdravi jedince. Kontroverze plynouci z vyhladSek upravujicich
kompetence pedagogl je vSak pfedmétem, ktery znesnadniuje orientaci v tomto procesu
vyuky. A dale jsme se pokusili identifikovat n¢kolik vhodnych metod pro podporu

zdravi ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi na zakladni $kole.

Klicova slova: ¢inska filosofie, taoismus, cesta, zdravi, harmonie



Abstract

Title:

Taoism and health: selected aspects

Objectives:

The first objective of this thesis is to present and interpret Taoist way of thinking with
a special emphasis on its teachings regarding health. The second objective is to presents
selected aspects of this ‘spiritual philosophy’ and its health benefits (nutrition, fasting,
breathing and physical exercises and others) and tests them against currently available
scientific studies. The prolonged goal would be to point out methods which complement
the techniques and processes of western health care systems. The third objective
examines the legislative situation in the Czech elementary education system regarding

the health education topic and beneficial effect of Taoist methods to use.

Methods:
This master thesis is purely theoretical, focusing on the analysis of primary
and secondary source material with continuous and subsequent synthesis. These

methods have been complemented with compilation and comparative methods.

Results:

Based on the available source material, the Taoist way of thinking has been presented
including his approach to health. Furthermore, traditional Taoist health promoting
practices which were also an inspiration for Traditional Chinese Medicine (TCM) were
being discussed. Based on scientific articles and studies, benefits and effectiveness
of Taoist health aspects have been presented. There is a noticeable effort for a holistic
approach regarding health education in Czech elementary schools and the health
of a given individual from a legislative standpoint, however roadblocks are being
encountered as there are still controversies to be overcome in regards of this type
of education with the quality and the goals of the Czech elementary educational system.
And finally, we tried to identify several beneficial methods to recommend for health

care education on primary schools.

Keywords:
Chinese philosophy, Taoism, the Way, health, harmony
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1 Uvod

Spolecnost, konkrétnéji stiredoevropskd, ma v poslednich desetiletich moznost vice
prozkoumavat rizné myslenkové sméry, nabozenstvi a filosofické nazory. Za dob valek
a totalitnich rezim@ byla hodnota jedince Casto omezovéna a pomijena, a to souviselo
is omezenym pfistupem k informacim. Soucasnd demokratickd sprava a velka
informovanost napfi¢ svétem, predevSim prostfednictvim internetu, poskytuje snadné
zdroje ve vySe zminénych oblastech osobniho rozvoje. DalSim neopomenutelnym
aspektem je neustdlé formovani usporadani spolecnosti a s nim ruku v ruce vyvijejici
se moderni technologické postupy a vymozenosti. Jednou z oblasti, kterd se stdva
v soucasné spolecnosti stale vice popularni, je péfe a pozornost vénovand vlastnimu
zdravi. Napftiklad biohacking a otuzovani ziskalo v posledni dobé diky globalizaci
a socidlnim sitim znacné mnozstvi piiznivcl a podporovateld. Jedinci zijici v nasi
spoleCnosti jiz nejsou za osobité, extravagantni a n¢kdy az vystfedni ndzory stihani
a perzekuovani. Naopak tato spolecnost na nékteré ,guruy*, ¢asto z vychodni polokoule,
hledi srespektem aZz uctou. Zapiiklad lze uvést duchovniho vidce Dalajlamu.
V poslednich letech miizeme byt svédky velkého zpopularizovani napt. indické jogy,
coz by za diivéjSich rezimi bylo asi jen stézi ptipustné. Nase spole¢nost ma tedy
moznost cenit a vazit si tohoto luxusu, jeZ ndm soucasny stav nabizi. Lze si svobodné
vybrat oblast zajmu a té se vénovat. V pifipadé této prace upoutala naSi pozornost
tradicni ¢inskd medicina (TCM). Stou jsou blizce spjaté smeéry buddhistického,
konfucianského a taoistického zpiisobu zivota. Tyto tfi pilife jsou povazovany
za zaklady tradiéniho 1é¢itelstvi v dalné Cing. V této praci se nebudeme zabyvat
Sirokym spektrem pohledi TCM na zdravotni stav jedince, ale vynasnaZzime
se interpretovat a piibliZit se k jedné vétvi tvorici zaklad tradicniho ¢inského 1écitelstvi
atim je taoismus. Respektive zpusoby regenerativniho taoistického mysleni,
které se pokusime dale rozvinout a nastinit pohled i1 pfistup ke zdravi, v¢etné aspekta

jednotlivych 1é¢ebnych metod.

Vyusténim tohoto zajmu o taoistické praktiky je syntéza informacnich zdrojti a ukazka,
jez by mohla byt inspiraci a nabidnout rizné moznosti ke zmén¢ ptistupu ve vztahu
ke zdravi jedince. To je stdle diskutovanym tématem na rlznych vrstvach
spolecenského byti. Dobra zdravotni kondice je spojovana s produktivnim zivotem.

Moderni spole¢nost a ,digitalni‘ doba jsou zaméteny na efektivitu. K udrzeni tempa
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doby jsou na nas kladeny vyssi a vyssi ndroky. V tomto smyslu bychom mohli uvést
tvrzeni, ze zapadni medicinské postupy se snazi feSit problémy moderniho zpisobu
zivota, ktery v nékterych ptipadech péci o zdravi zanedbava. Oproti tomu taoismus
se snazi témto rizikim piedchazet a pozornost je zde kladena na prevenci viz napi. Chia
(1996a, s. 25-28) a Raabova, (2016, s. 10-11). Zustat v dobré zdravotni kondici
a tim i vykonnosti je v zajmu Siroké vetejnosti. Pfi ¢astém churavéni a nemoci mize byt
dosahovani stanovenych vysledkii omezené. Hodnoty zdravi si mame tendenci naplno
uvédomit az ve chvili, kdy jej Castecné nebo uplné ztratime a musime podniknout
narocnou a mnohdy i nepfijemnou cestu za jeho znovuziskanim. Rozdil mezi energii,
kterou musime vynalozit na udrzovani svézi kondice a energii vydanou na opétovné
ziskani zdravi, je obrovsky. Lysbeth (1997, s. 15-24) rovnéZ upozoriiuje na povinnost
starat se o své télo, nejen zpohledu osobni kvality zivota, ale také pfinosu

pro spolecnost.

Neékteré¢ vychodni praktiky, mezi které bychom mohli zafadit dechovd cviceni,
koncentra¢ni ¢i meditaéni praxe, fyzické aktivity rizného rdzu aj., mohou byt zna¢nou
kompenzaci v dob¢ stresu a napéti. Dale bychom radi poukézali, Ze je mozné zatadit
do svého denniho ritualu nékteré cCinnosti, jeZ mohou zlepSit prozZitek ze dne jako
takového. Dlouhodobégji a pfi hlub§im studiu mohou dale pozitivné ovlivnit kvalitu
spanku, zefektivnit pracovni vykon bé&hem obé&dovych tutluml, nebo sméfovani
koncentrace na ¢innost, které se chceme a potfebujeme vénovat. Ocekdvanym piinosem
této diplomové prace je inspirace praktikami a ndvyky (strava a vyziva, pusty
a vyméeSovani, dechova a fyzickd cviceni, 1éCebné metody a koncentracni cviceni),
které by mohly byt zatfazeny do denniho reZimu s cilem inspirovat jedince ke zméné
vztahu k sobé samému v oblasti zdravi. Tim jest minéna podpora kvality Zivota.
Vychazime z poznatkt ¢inské kultury a tradi€niho 1€cCitelstvi, které je obecné znamé
takovymi pfistupy. Vybrané ptistupy se vynasnazime predstavit a popsat tak, aby bylo
jejich porozuméni a vyuziti piinosem 1ipro nasi, chceme-li zdpadni, spolecnost.

Nasledn¢ piedstavime ucinnost vybranych praktik za pomoci védeckych ¢lank.
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2 Cile, ukoly metodika a aspekty prekladu ¢inskych zdroji

2.1 Cile prace

Prvnim cilem této diplomové prace je uvést a vylozit taoisticky zplisob mysleni véetné

jeho pfistupu ke zdravi.

Druhym cilem je pfedstavit vybrané aspekty regenerativniho sméru taoismu a jejich

ucinnost na zaklad¢ védeckych ¢lankt.

Treti cil prace se zabyva legislativni organizaci vychovy ke zdravi zafazené
do ramcovych vzdé€lavacich programi v soucasné vyuce zakladniho Skolstvi

a identifikaci vhodnych taoistickych metod k vyuziti.

2.2 Ukoly prace

Prvnim tkolem této diplomové prace je definovani pojmu myslenkového sméru
taoismu, s dirazem na péci o zdravi. Tim jest minéna jeho regenerativni Cast,
ktera upina svou pozornost na péci o télo jednice. K tomu, aby bylo mozné efektivné
splnit tento plan, je nutné se ponofit hloub&ji nejen do zaklada taoismu, ale 1 ¢inského
mysleni celkov€. Proto nelze opomenout zdkladni prameny, které jsou spojovany
s pocatky cinského mySleni a taoismu. Ty je nutné peclivé prostudovat a zaroven
porovnat sruznymi pieklady. Nasledné je potieba vytvofit piehlednou strukturu
taoistického pfistupu ke zdravi jedince vcetné odtivodnéni, pro¢ je vyklad filosofického

sméru Tao pro nasi spolecnost slozity.

Druhym tkolem této prace je vyhledat pieklady riznych autort a ty nasledn€ porovnat.
S tim souvisi zaludnosti jazykové bariéry plynouci nejen z piekladu ¢instiny do Cestiny,
ale 1 do ostatnich jazykl. Do této diplomové prace se snazime zatadit i ,zapadni® zdroje
potvrzujici ¢i vyvracejici G€innost jednotlivych praktik. Vybrand dila a védecké ¢lanky
je nezbytné podrobit hlubsi analyze. Na jejim zakladé bude mozné sestavit ndslednou
Cast prace tykajici se aktivit vedoucich k pozitivhimu ovlivnéni Zzivota. Nutnosti
je stanoveni pfesahu taoistického sméru ke zdravi a definovani aspektl zdravi nejen

z pohledu Dalného vychodu!, ale rovn&Z predstavit i nazor zapadni, chceme-li

! Vychodni a jihovychodni Asie.
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medicinsky. K tomu ndm dopomohou rizné védecké clanky a studie zabyvajici
se jednotlivymi terapeutickymi postupy regenerativniho taoismu (strava a vyziva, pusty
a vymesovani, dechova a fyzickd cviceni, 1écebné metody a koncentracni cviceni).
V této souvislosti jde o objasnéni moznosti, jakym zptisobem vybrané¢ metody mohou

byt vhodnym doplitkem zdpadniho systému 1écby ¢i zdravotni prevence.

Zavéredny treti tkol se soustfedi na vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi v ramci
Ramcového vzdé€lavaciho programu pro zékladni vzdélavani (RVP ZV),
ktera je definovana kurikularnimi dokumenty ¢eského vzdélavaciho systému zakladniho
Skolstvi. Dale se zamétuje na role a kompetence pedagogi v problematice aplikovanych
pohybovych aktivit (APA) a pfedmétu télesné vychovy (TV) véetné jejich dalSich forem
(aplikovand télesna vychova — ATV, inkluzivni télesnd vychova — ITV a zdravotni

télesnd vychova — ZTV).

2.3 Metodika prace

Tato diplomova prace je praci teoretickou, kterd obsahuje metody analyzy, syntézy,

komparace a kompilace. Lze hovofit o analyticko-syntetickém charakteru prace.

Ugelem metody analyzy odborného textu je identifikovat podstatné a nutné vlastnosti
elementarnich casti celku, poznat jejich zakonitost a podstatu. Zminénym procesem
se explicitné zabyvame ve tfeti Casti této prace: ,,3. SouCasny stav badani*“. Usiluje
o propojeni jednotlivych prvkll v systém s platnosti urcité zdkonitosti. Vzajemné vazby
nam pozdéji dovoluji poznat a odhalit principy fungovani a chovani jednotlivych jevi,
které jsou predmétem naSeho zkouméni. Jednd se tedy o rozloZeni zkoumaného
predmétu v mysSlenkové sféfe na jednotlivé ¢asti, které se nasledné stavaji predmétem
dalSiho vyzkumu. Detailnéjsi St€peni na jednotlivosti a dil¢i ¢asti ndam umoznuje 1épe
poznat dany jev jako celek. (Synek, 2002, s. 20) K analytické ¢asti odborného textu je
také nutné zaradit analyzu pojmu predstavujici feSeni a vyklad problematiky taoismu,
které vychézeji ze zakladnich ¢inskych texth: I-ting, Tao te ting aj. Védeckou metodou
analyzy byly jednotlivé literdrni zdroje podrobeny peclivému rozboru — dekompozici
na elementarni ¢asti. Nasledné byla provedena syntéza téchto celkd. Tato metoda
tak postupuje od obecného — globalniho pohledu k potfebnym detailiim. Nenumericka
analyza dat se snazi o zachyceni zajimavych témat a vztahli, z nichz v kvalitativnich

datech vyplyvaji hypotézy. Cilem je ziskani vhledu do fungovéni jako celku, nasledné
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zjisténi jeho nedostatki a zavérem definice potfebnych zmén. Snahou prace
je predstavit zakladni ideje taoismu obecné, od jeho pluvodu a nasledné¢ se dostat
az k pocatku ¢inského mysleni. Stru¢né se také vénujeme 1 problematice piekladu —
ta predstavuje nase teoretickd vychodiska pro dalsi stupné této diplomové prace.
Zakladni ¢ast zdroji tvofi predevsim literatura pielozena do Ceského jazyka.

Tu doplityji informace z cizojazy¢nych ¢lankt ziskanych z védeckych databazi.

V nasledné cCasti prace je vyuzita metoda syntézy souvisejici s vySe zminénou
analytickou Casti. Syntéza se zabyva sjednocenim zkoumanych ¢asti v komplexni jev
nebo celek. Ten hloubé&ji poznavame diky sledovani vzajemnych souvislosti mezi
dil¢imi slozkami konkrétnich fenoménit (Synek, 2002, s. 20). Timto zpusobem je
odhalovan vyvoj naseho pfedmétu badani a jeho zakonitosti fungovani. Interpretované
pojmy jsou na zdkladé metody syntézy rozvijeny a znovu skladany do celostniho
vykladu, ktery umozni snazsi porozuméni nasemu tématu. Syntetickou ¢ast predstavuje
pfedev§im druhd polovina prace, ve které se snazime na zdklad€ taoistickych textl
a priruc¢ek dosdhnout propojeni s védeckymi ¢lanky a dalSimi zdroji diskutujicimi jejich

platnost.

V priibéhu prace vyuzivdme i metodu komparace neboli srovnavani ¢i porovnavani
jevi. Komparaci rozumime sdéleni o procesu a vysledcich porovnavani paru ¢i vétsiho
mnozstvi textll zabyvajicich se danou problematikou. To ndm umoziuje zohlednit
rozdilnosti v piistupu i feSeni urditych otazek. (Sanderova, 2005, s.70) Metodu
komparace vyuZzivame v této praci predevSim v oblasti, ve které se snazime vylozit
tradi¢ni taoistické postupy ovlivilujici pristup ke zdravi a porovnat je se zapadnim?

piistupem.

Metoda kompilace piedstavuje systematické shrnuti problematiky a poznatki,
které jiz byly zaznamenany, sepsany ¢&i fe¢eny o zkoumanych jevech (Sanderova, 2005,
s. 69). Tato metoda predstavuje vychodisko nejen pro dalsi akademické prace, ale slouzi
také jako zdroj uspotrddanych myslenek z relativnich informacnich zdroji, ndzort,
pfistupi a souvislosti, ze kterych budou moci nadale Cerpat zdjemci z fad studentl
1 odbornikli zabyvajici se problematikou zdravi v souvislosti s taoistickym zplsobem

mysSleni. Takovym pohledem na zminé€nou problematiku se nerozumi snaha o jisty

2 V tomto smyslu minéno jako piistup soudasného zdravotniho systému zaloZzeného na védeckych
metodach a modernich technologiich.
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popis jevu. Konkrétni zpisob mysleni a uréovani jednotlivin je nahrazovan
nedefinovatelnosti a nahlizenim na jevy s univerzalni platnosti ve stal¢ pfeméné
¢1 modifikaci. Nelze tak popisovat jednotlivé jevy bez vztahu k ,velké jednoté‘,
ktera se v rdmci taoismu nazyva: — Tao. Jako ptiklad bychom mohli uvést zivotodarnou
energii cchi. ,,Cchi je zivotni energie, sila, zdroj, ekvivalent indické prany* (Reid, 2005,
s. 46). Pro taoisty ma zésadni vyznam, muzeme ji chéapat jako zdroj, energii,
ale 1 podstatu. Podstatu, ktera neni zcela jednoznacné definovatelnd, ale piesto
se vyskytuje v riznych formach. Je energii universalni, pfirodni, jez uvadi do pohybu
a probouzi k Zivotu. Jeji kolobéh predstavuje neustalou a nekonec¢nou pfeménu. DalSimi
ze tfi taoistickych klenotli jsou: esence ting, pojici se s tvorivosti a zakladnimi
télesnymi funkcemi vcetné rozmnozovani a duch Sen, ktery by se z naSeho pohledu
mohl pfirovndvat k védomi, intelektu a duchovnosti. Cchi hraje vtomto stavu tii
klenott, které musi byt udrzovany v harmonii a rovnovaze, velice diilezitou roli, jelikoz
sama pusobi na zbyvajici elementy. Pro jeji kultivaci vyvinuly taoisté mimo jiné cviceni
tchaj-ti-cchiian a tchaj-ti, jakozto systémy pohybil inspirované piirodou a zvitaty,
které maji napomahat ovladat vlastni cchi. (Hartz, 1996, s. 63-64) V taoistickém
zpisobu mysleni je téméf znemoznéna definitivni forma ¢i neménny popis jevu.
Je nutné mit na mysli, Ze se jednd o pfistup, ktery vznikal v odliSném spolecenském
kontextu i Case. Proto se miize v nékterych otazkach znac¢né lisit od evropskych zplisobli
uvazovani nejen v otazkach zdravotné€ preventivniho pfistupu. Napiiklad Chia (1996a)
a Reid (2005) se otazkou, zdali by mélo té€lo ptedstavovat prostiednika ¢i prostiedek
prozivani, nezabyvaji a soustfedi se na jednotu, ktera nema mozZnost se v této koncepci

jakkoli oddélovat od sebe samé.

2.4 Aspekty prekladu a ¢inskych znaki

Pro ptepis ¢inskych slov a znakl v celé diplomové praci volime standardni Cesky piepis

&instiny, ktery vytvofil v roce 1951 vyznamny &esky sinolog prof. Oldfich Svarny.

Nejen Minatik (2005), ktery se zabyval ptekladem Tao te-ting, ale také¢ Wing (2003)
zminuje nelehky ukol, se kterym si piekladatelé nékdy 1 tisice let starych dél musi
poradit. Tim je riznorodost c¢inského jazyka a také wuzivani Ccinskych znakd,
které se s dobou vyvijely a pretvarely. Pro porozuméni jednotlivostem a vytvofeni
vyznamové co mozna nejpiesnéjSiho prekladu textu je tedy nejprve nutné proniknout

hloubéji do studia samotné CinStiny, a to 1 v jejim historickém vyvoji. Svou dilezitou
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roli pfedstavuji totiz i takové principy, jako jsou barvy, které byly uzity k tvorbé
jednotlivych znakt, dale také perspektiva, orientace, zpodobnovani a dekorace dil¢ich
znakli. Znacnou slozitost pii ptekladu a porozumeéni starym textim predstavuje fakt,
ze toto myslenkové, nékdy také filosofické, uspotadani nalezi k odliSnému
artuznorodému kulturnimu prostfedi, nez je to evropské. Nesmime také opomijet
skuteCnost, ze svilj nejvetsi rozmach zaznamenal taoismus v minulosti (obr. ¢. 1) a my
se jej snazime vykladat nyni. Krom¢ toho, ze musime pamatovat na mistni, casovou
a kulturni odlisnost, je nemén¢ dualezité¢ neopomijet téz jazykové odlisnosti v piekladech
jednotlivych textl. Pokorny (2006) poukazuje na vyklad textu jako realizaci nebo také
ztvarnéni ,nové‘ casti sebe sama v konfrontaci s protéjskem v priitbéhu procesu.
»Vyklad textu je otazkou aktudlni, otdzkou, kterd se tykd celé interpretovy existence.
Jiz to, Ze urcity text ¢teme a naslouchame mu, je spojeno s nepfimou vyzvou k tomu,
abychom se k jeho vyrokim i k celému jeho odlisnému svétu vyjadiili a reagovali
nangj. Cizi Ja, kter¢ k ndm mluvi z textu, rozSifuje na$ obzor a stavd se naSim
protéjskem* (Pokorny, 2006. s. 23). Tim bychom radi poukézali na velké mnoZzstvi

interpretaci jednotlivych pramennych zdrojt.
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Obrazek 1 — Casova osa vychodnich svétovych naboZenstvi, [cit. 2020-10-22]. Dostupné z:
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f026403b695¢%2F5%2F%3Fi%3D5%26p%3Do07ra%26s%3Dstyle-jwnndfck. pozn: obrdzek upraven

autorem (barevné kruhy).

Kazdy jazyk a kultura v sobé nese specificky pohled na svét neboli odliSnosti mysleni,
jez se vyznacuji uzivanim jazyka v odlisné a zménéné struktutre od jinych. Vezmeme-li
tedy v uvahu, Ze Cinsky jazyk, respektive jeho povaha, se velmi 1isi od charaktert
jazyku indoevropské rodiny, je ziejmé, ze proniknout do ¢inského mysleni vyzaduje
znacné usili. Gadamer (1999) poukazuje na moznost, jak se v takové situaci orientovat.
Namisto podobnosti piekladanych jazykl zmifluje opacny piistup, tim jest zaméteni
se na jejich diferenciaci. ,,V misté této jazykové bariéry je nutno upnout se namisto
ke shodé¢ naopak k jinakosti, k diferovani jako zachytnému bodu porozuméni,
z takového pohledu prestane byt skuteCnost jazykové jinakosti jazykovou bariérou,
ale stane se onim hledanym vstupem do systému* (Gadamer 1999, s. 35). Cinsky jazyk
se dostdval do konfrontace s ostatnimi kulturami jiz v historii. Narody nemluvici
¢inStinou byly povazovdny za druhotadé. Piineokonfucianském hnuti, reagujicim
na prichod buddhismu, se UspéSnym argumentem ukézal pravé ten, jez poukazoval
nato, ze ,,Buddha nemluvil ¢insky* (Bartik, 2008, s.52). Ztoho bychom mohli
usuzovat, ze pro odlisné kultury, které nedisponovaly znalosti ¢inStiny, bylo mnohdy
znaén€ slozité do této fe¢i proniknout. Kral (2005, s. 35) zmifluje rovnéZ odliSnosti
¢inStiny, a to v pfipadé obou stran. Jak moZnosti porozuméni c¢inskému jazyku,
tak podobné obtize ze strany jedinci mluvicich ¢inStinou vici ostatnim jazykim. Jedna
se totiz o jazyk foneticky, ktery je Ciflany vidén, co se tyka do vyznamu symbolu.
Zatimco v porovnani naptiklad s na$i matefStinou je pfepis a zdznam ceStiny proveden
tak, jak ho slySime. To znamend, ze jednotlivé piktografické a ideogramové prvky
s nejriznéj$imi zdmeénami a vypujckami znakového pisma jsou v takovych ptipadech
instrumenty. Ty jsou vice nez dulezité piivystavbé vyznamového, ale i déjového

smyslu.

ZjednoduSené si dovolujeme tvrdit, Ze jako rozdil mezi jazykem zapadni filosofie,
vychazejiciho zantického Recka a jazykem vychodni filosofie (vnasem ptipadé
té Cinské a taoismu) lze poukdzat na pojmy vyjadiené jednotlivymi slovy. V psaném
projevu, ve kterém jednotlivé slovo zaujima wurcity pojem, tak 1ive filosofii
se lze sousttedit na pojmové mysleni. To ndm umoZiuje kontrolovat jeho postup, ptimo

a pfesné jej zaznamendvat pomoci slov, pojmenovavat a piipadné definovat. Zastavit,
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znehybnit, zkratka stabilizovat ur¢itou mysSlenku tak, aby byla ,jasné a zfetelna* (Bartik,
2008). Cinsky zptsob (starych pisemnych zdroji: I ting, Tao te ting aj.) nechava
psanym sd€lenim plynuti a otevienost. Samotny vyraz Casto vyjde najevo az z kontextu
za sebou jdoucich znaki, které nemuseji znamenat ¢i sdélovat konkrétni pojem.
Ideogramy nejprve prochazeji pravou hemisférou (centrum intuitivniho holistického
vnimani). Pokud se tedy chce jedinec vychovany v zapadnim zplisobu mysleni
dopracovat k prozitku Tao, je nutné, aby si nejprve uvédomil omezeni své mysli
a pracoval na jeho prekonani (Wing, 2003, s. 10-11). Nechceme ovSem tvrdit, ze ¢insky
zpusob mysleni je jako jediny zalozen na sofistikovaném vciténi a vhledu do situace.
I v evropskych jazycich nalézame mnozstvi abstrakt a znich vyplivajici uskali,
ktera se objevuji nejen v komunikaci. Timto se snaZzime poukdazat na ty nejvetsi rozdily,
jez podminuji nase kultury. Pokud se chceme naucit novému jazyku, nestaci ndm pouze
mechanické uceni slovicek, pravidel gramatiky a vyslovnosti. Je tfeba ziskat do jazyka
vhled. To bychom si mohli vysvétlit onim spojenim — pochopenim hlub§iho vyznamu
minéni. Ten miiZe nastat po néckolika mésicich stradvenych v cizi zemi a kultufe.
Vysledkem je poté ono odhaleni, Ze v nové nauceném cizim jazyku je potieba nejen
mluvit, ale i myslet jinak, nez bylo doposud zvykem. Tomuto novému zptisobu mysleni
vyrazn¢ pomaha pobyt v daném kulturnim prostfedi. Nutnosti je se do n&j aktivné
zapojit, szit se s nim. K onomu zékladu jazykové vybavenosti najednou jedinec dostane
1 zasobu pojmi, kterym rozumi jen odliSnd narodnost a kultura. Nauci se novy jazyk
pouzivat autentickym zpisobem, ktery mu umozni odlisny stav mysleni nez jazyk
puvodni, tj. matefsky. Zde je nutné poukazat na limitujici faktor této prace, kterym
je nemoznost ¢erpani informaci z pivodnich ¢insky psanych zdroji. I ptes snahu vybrat
vhodné pieklady starych textl neni vylouceno, Ze pii jejich interpretaci doslo
k subjektivizaci ze stran autorli. Pokud tedy nejsme znalymi sinology a nejsme schopni
¢ist v originalni podobé¢, budou pro nés Cinské texty vzdy ponékud zkreslené. ,,UZ jen
proto, ze kdyz ¢loveék neovlada klasickou €inStinu a v dané kultufe neni ,,jako doma*®,
musime si pfipustit, ze jsme schopni pouze urCitého vnéjsiho pohledu. Iv rédmci
takového vnéjsiho pohledu je ovSem, dle naSeho nazoru, stale jesté mozné usilovat o to,
abychom danou kulturu neposuzovali podle méfitek kultury své vlastni, jak je Casto oku
Evropana vytykano* (Bartik, 2008, s.7.).> Pfelozit takova dila mistrGi z dob nékolika

stoleti pfed nasim letopoctem neni jednoduché. Nazory a vyklady autorti se lisi

3 Kulturni diverzité se detailnéji vénuje ve své praci Bartik (2008).
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a mnohdy muze dojit k vyznamovému zkresleni. V nasi praci budeme za primarni zdroj
vyuzivat pieklady od prof. Oldficha Kréle, ktery byl jednim z pfednich ceskych

sinologti. Kralovy pieklady pouZzijeme jako zdklad pro porovnani s dal§imi autory.
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3 Soucasny stav badani

Prvnim cilem této prace je vylozit problematiku taoismu ve vztahu ke zdravi jedince.
Asijskéd kultura je velice bohata a jednotlivé sméry se vzajemné ovliviuji. Nejprve
je tfeba zminit, ze taoismus byva v nékterych zdrojich fazen mezi nabozenstvi, filosofie,
myslenkové sméry a jiné. Hartz (1996, s. 34) zminuje, ze: ,,Taoismus jako takovy
vyrostl na kofenech staroveké cCinské rolnické kultury, kterd Zzila v bezprostfednim
spojeni se zemi a piirodnimi cykly*“. V nasi praci jej prezentujeme piredevsSim jako
zpisob nebo styl mysSleni, jez mé& dlouhou tradici béhem které se vyvijel. Jsme
si védomi, ze lze najit zdroje poukazujici na rizné vétvé taoismu, které vlivem doby
dosahly statutu nabozenstvi, sekt, ¢i filosofickych skupin. Pokud zde uzijeme spojeni,
které poukazuje na to, Ze se jednd o filosoficky smér, neni tim mysleno striktni vydéleni
a zatazeni do jednotlivych sméra filosofie, ale spiSe obména vyrazi ,mySlenkového

sméru‘ ¢i ,zptisobu vychodniho mysleni‘.

3.1 Vymezeni pojmu — taoismus

Cambridge Dictionary (2020) popisuje taoismus jako ndboZenstvi, které je piivodnim
vyvojem c¢inského mySleni a vede k jednoduchému a pfirodnimu ¢i piirozenému
zpisobu zivota. Nutno vSak zduraznit, ze slovo ,religion“, pouzit¢ v Cambridge
Dictionary, piekladano jako: ,,ndbozenstvi“, ,,vyznani“ a ,,vira®“ neni v tomto smyslu
zcela vhodné. Na zéklad¢ d¢€l autort Chia (1996a), Reid (2005) a Watts (1995) by bylo
vhodnéjs$i nahradit slovo néboZenstvi (,religion®), spiSe slovem, které vyjadiuje
duchovni mySlenkovy smér vedouci k pfirozenosti a umirnénosti (,,spirituality®, nebo
»philosophical spirituality*). VySe zminéni autofi, véetné Minafika (2005) a Cilka
(2019), jez prelozili a napsali komentare ke stéZejni knize taoismu Tao-te-ting, rovnéz
upozoriiuji, Ze se nejedna o nabozenstvi, ale spiSe vnitini souhrn duchovni podstaty
vedouci k pfirozenému a umirnénému byti ve spole¢nosti i mimo ni. V nasi tradici
mediteranni se orientujeme na jednotlivd bozstva, pfipadné sméry, zatimco cinska
spiritualita je oznaCovana jiz od davnych dob jako areligiézni. S tim plyne ruku v ruce
1 vyvoj filosofie, kterd neméla nabozensko-filosoficky podtext a orientovala se zejména
na problematiku antropologickou — samostatné jednani, linie mezilidskych vztaht

a hladina osy mezi nebem, zemi a jedincem. Cinskd mytologie ani filosofie
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se nezabyvala otazkou bohti abozstvi (Bondy, 1993, s. 98-100). Cina a jeji
mytologicko-nabozenska historie je mimo jiné typickd tim, ze zde nedoSlo k vyvoji
zadného rigor6zniho polyteistického nabozenského smeéru ¢isystému. Ve srovnani
s kulturami, jako napf. Recko &i Egypt, se v Ciné evoluce v téchto ohledech ubirala
folklorni formou. Autofi se opiraji o Samanské praktiky, ze kterych se zrodily typicky
¢inské kosmo-ontologické predstavy. Soubézna existence svéta duchovniho a fyzického
je vtomto piipadé podstatou Samanské zkugenosti. Saman, coby zprostiedkovatel
komunikace s ,vys$Simi‘ silami, je za pomoci transu schopen do téchto sil proniknout
abyt jejich prostfednikem. Tento vztah dal pravdépodobné zaklad k uzkému
a harmonickému spojeni jedince s pfirodnimi zékony.* ,Pravé v tomto modelu dvou
svétli lezi zaklad koncepce o existenci pifirodniho zakona Cesty, kterou je nutno
v materidlnim svété nasledovat, pokud se chceme vyhnout vzniku neblahych udalosti
a pohrom® (Palmer, 2002, s. 27). Campbell (2006, s. 35-37) dale nabizi pohled
narozdily mezi indickou a déalné—vychodni kulturou. Pro indické mysleni
je charakteristické, ze pod prvni vrstvou byti se nachdzi vytrzeni a oddané smétovani
do vééné prazdnoty, ktera je skrytd nékde uvnité. Cilané nechavaji své Zivoty prosté
a pfirozené plynout s proudem 7ao. Mohlo by se tak zdat, Ze nepocituji strach
a ani tuzby nejsou predmétem jejich zivotniho sméfovani. Snad Ize tvrdit, Ze ona velka
prazdnota je podstatou (totiz zrodem i zdnikem). Podstatou, kterd je hybatelkou vSech

véci, a to je plné uspokojuje.

Taoismus tedy nepovaZzujeme za smér, ktery by se mél rovnat ndbozenstvi
¢i jakémukoliv bohu nebo boZstvu. Reid (2005, s. 11-31) se pfi vykladu, co je zédkladni
podstatou 7ao navraci k ptekladiim, jez znamenaji — ,,Cesta, ,,Postup po pé&Sin&*.
Apeluje na symboliku stezky, jeZ se vine zivotem spjatym s pfirodnimi jevy a zakony.
na néZ je jedinec tizce vazan. Clovék se zde podfizuje Ziti v souladu, odsuzuje snahu
o chténi si podmanit pfirodu. Tim vyzdvihuje taoismus nad ostatni smeéry, chape
jej jakoZto nendsilny smér, ktery je uzce spjaty s loveékem, pfirozenosti a ptirodou.
Clovék je zde piedstavovan coby zranitelny a zavisly, nikoli jako dobyvatel vesmiru.

Symbolicky ptirovnava Tao k proudu, proti kterému je obtizné plavat. Diive ¢i pozdéji

4 Detailngji je ¢insky §avmanismus obecn¢, ale i z historického hlediska dale rozebiran autory: (Budil,
2001; Campbell, 2006; Carnogurskd a Bondy, 1993; Camogurské 2006; Fairbank, 1998; Eliade, 2000,
2004; Wong, 1997).
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dojdou sily ienergie a jedinec tim padem nema moznost proudu ptirozenosti (7ao)
odoléavat a je jim ,smeten‘. Na zakladé dila Krale (1995 s. 7-24) rozumime principu 7ao
tak, ze je mozné jej povazovat za zdroj ¢i pramen, z né&jz se véci rodi ke své skuteCnosti
a identit¢. Zkratka je tim, jak se vesmir déje ve stalé plynulosti a pfeméné. S tim
souviseji jednotlivosti, které zaujimaji stejny prubéh pohybu bez cile. Rodici
a zanikajici véci tak lze ptirovnat ke kolob¢hu pfirodnich jevl. Snazime se zde vylozit
a porozumét tomu, ze Cesta nema pocatek ani cil, ale podléhd neustalé pieméné.
Tato proména reprezentuje univerzalni piitomnou silu, ktera predstavuje rozptylené télo

ve vesmiru, coby propojeni a jednotu v pohybu poukazujici na ,vesmirnost* véci.

3.2 Historie a koFeny taoismu

Pokud budeme hovofit o historii a kofenech, je nutné zdiraznit, Ze taoismus vznikal
ve velmi plodné dobé patého stoleti pred nasim letopodtem. ,,V Ciné Zili Konfucius
a Lao-c’, vznikly vSechny sméry &inské filosofie, mysleno Mo-ti, Cuang-c’, Lie-c’
amnoho dalSich. V Indii vznikly upaniSady, Zil Buddha, vyvinuly se vSechny
filosofické moznosti az ke skepsi a materialismu, k sofistice a k nihilismu, jako v Cing.
V TIrdnu ucil ZarathuStra obraz svéta jako boje mezi dobrem a zlem, v Palestiné
vystoupili proroci od EliaSe pies Izajase a JeremiaSe az k Deuteroizajasovi. Recko
vidélo Homéra, filosofy — Parmenida, Herakleita, Platona a dramatiky, Thukydida
a Archimeda® (Jaspers, 1966 in Bartik, 2008, s. 65 a 66). Pokladame si otdzku,
zda bychom mohli fict, ze se jednd o zménu zplUsobu mysSleni, pietrvavajiciho
az do soucasnosti — totiz zménu mysSleni clovéka, jez naSel ,potravu‘ déjinného
sebevédomi a myslenkového proudéni’®. V této dobé byly utvoreny zakladni naboZzenské
sméry, které pfetrvavaji i do dneSni doby. VySe zminéné obdobi a kultury charakterizuje
zména pojeti lidského uvédoméni. Jedinec se zatazuje do celku, poznava hranice své,
ale 1 dané spolecnosti, v niz se nachazi. Mohli bychom mluvit o zkuSenosti se svétem
ajeho rozsdhlosti v kontrastu s bezvyznamnosti jedince. Vyvéraji aZ radikalni otazky
o zpusobu a existence zivota, spdse a osvobozeni. Uvédomeéni si vlastnich hranic
je spjato i s urovanim Zivotnich cili. Casto az téch nejvyssich. Na povrch se dere
1 pevné presvédCeni o transcendenci a nepodminéné hloubce vlastniho byti (Jaspers,

1966).
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V této dob& (5. st. pt. n. 1. viz vySe)® se taoismus piedaval prevazné praktickym
(verbalnim) zptisobem z praktikujicich mistri na zaky’. Zmény politické situace® v Cing
v prub¢hu dvacatého stoleti taoismus upozadily. Lze uvazovat o tom, ze toto upozadéni
bylo v zajmu samotného fizeni zemé. Mezi filosofické smeéry, jez se staly na tzemi
Ciny dominantn&j§imi a dodnes ovliviwuji ¢inské mysleni, lze zatadit konfucianstvi,

¢chanovy buddhismus a dalsi (Reid, 2005, s. 11-32).

3.3 I-ting

I-ting je jednou z nejstarSich knih historie lidstva, ¢ast textu se datuje k 18. stoleti
pred nasim letopoctem. O moderni pieklad z CinStiny do ceStiny vcetné komentare
auvodu se zaslouzil Oldfich Kral (1995). I-fing byl napsan pied vznikem samotného
taoismu a konfucianstvi, oba zminéné sméry jim byly ovlivnény a zaroven
jej respektovaly. Tato kniha je vyklddana dvéma zakladnimi zpisoby: jednim
je filosoficky, ptipadné nazyvan téz kosmologickym systémem, ktery predstavuje pojeti
svéta dynamickym a bipolarnim zplisobem principu Jin a Jang. Nejen Reid (2005)
popisuje Jin a Jang jako dvé vzajemné zavislé sily, které se doplnuji. I ptes to, Ze jejich
polarita je odliSnd, v kazdé znich je zarodek té druhé. Obrazek ¢. 2: Jin — Zensky
princip pfedstavuje tmavou cast, ,,stinnou stranu kopce®. Spojovéna je s temnotou
a necinnosti, jejimi vlastnostmi jsou poddajnost, mékkost a stlacitelnost. Typickymi
pohyby jsou sméry dolli a dovnitf. Dal§imi symboly, které predstavuje jsou: Zena, voda
azemé. Jang — muzsky princip jez piedstavuje ,slunnou stranu kopce®. Proto
je spojovan s aktivitou a sv€tlem. Pevnost, tvrdost a rozpinavost jsou dalsi jangové
vlastnosti s pohyby vzhiiru a ven. Symboly jej pfedstavujici jsou muZz, ohen a nebesa.

Esovitd kiivka odkazuje na nepevné hranice, symbolizuje harmonii a rovnovahu,

5 Zarovet nelze opomenout roli védy a védeckych objevi, jeZ zasahuji do vyvoje spole¢nosti a v nemalé
mife mohou ovlivnit u jeji zpisoby mysleni.

6 Viz obrazek &. 1 — Timeline of Worl Religions: Eastern.

7 Za jedny z prvnich pisemnych zdroju, tykajicich se zékladdi ¢inského mysleni a nasledné taoismu
i konfucianstvi se povazuje I-¢ing — Kniha promén.

8 I kdyz v Ciné jiz dnes stéZi najdeme taoistické sekty (diivodem je komunistické potladeni v roce 1950
oblibené Cinské sekty I-kuan-tao a vydani nafizeni, ze je taoismus je od této chvile nezadouci). Diky
nucenému ,rozptylu® taoistickych mistri v Cing, je mozné se takovymi jedinci potkat i v dal§ich statech
svéta. Nekteti vycestovali na Tchaj-wan, do Hongkongu, Japonska ¢i Spojenych statii. Reid (2005, s. 31-
33) v tomto diisledku hovoti i 0 moznostech §iteni esoterickych nauk, avsak zcela neokazalym zptisobem.
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ve chvili, kdy dojde ke kritickému nadbytku jedné energie spontanné se pireméni ve svij

prot&jsek (Reid, 2005, s. 33-35).

Obrazek 2 — Jin a Jang, cit. [2021-05-16]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Jin_a_jang.

Svét jezde vykladdn jako komplexni, nepoznatelny, bez moZnosti jej,
jakkoliv pfedpovédét nebo zjednoduSit. A druhym zpisobem je vyklad ve smyslu
ordkula, jimz se ptiblizujeme k povédomi o pfitomnosti svéta a porozuméni jeho
totalit¢. V tomto sméru nejde o doslovné predpovidani budoucnosti, ale spiSe
o porozumeéni situaci v dané Zivotni etapé jedince, vzhledem k pojeti celku svéta.
Zmeéna ¢i potvrzeni jeho sméfovani za G€elem orientovani se v individudlni situaci a jeji
projekci skrze totalitu do budoucnosti (Kral, 1995, s. 7-12). Couské promény, Deset
kridel, vyklad trigramit a hexagramii jsou rovnéz soucasti této knihy, v této praci se jimi
ale dale zabyvat nebudeme. Zminime se vSak o autorstvi, jeZ zasahuje do nékolika
vrstev. Tradované nélezi podle legendy bozské postaveé Fu Si Zijici v letech 4000-2900
pf. n. I. Fu Si je povazovén také za zakladatele tchai-ti, vynalezce pisma a systému
I-ting®. V t¢ méné idealizované formé a feknéme ,dostupnéjsi‘, nebo méné opiedené

legendami je za autora /-¢ing povazovan kral Wen (1231-1135 pf. n. 1.), vladce dynastie

% Zde minéno ptedevsim jako systém trigrami a 64 hexagramtl.
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Cou (Zhou), ktery vylozil systém 64 hexagrami. Nasledoval Vévoda z Cou (syn krale
Wena), jemuz se pripisuje autorstvi 384 magickych car tvoricich hexagramy
a Konfucius, kterému nalezi autorstvi vétSiny komentait — Deset kridel (Kral 2005).
I-ting dal tedy zéklady ¢inskému mysleni, jez se vyznacuje tim, Ze neméa pevné misto
pocatku ani konce. VSe se stale pfeménuje a v ramci ptirozeného proudu plyne. Proces
je mistem podstaty (substance) a mistem podminénosti, pfi¢innosti nebo kauzality

je vzajemny vztah jevl (Bartik, 2008, s. 73).

Vylozit kosmologickou interpretaci knihy /-fing neni jednoducha zélezitost. Kral (1995)
odkazuje na nutnost uziti vyrazu ,onto-kosmologie” Knihy promén. Doslovné
jej vysvétluje takto: ,,V tom stadiu je ,,ontologické* rozvijeno uvniti kosmologického
uvazovani a star$i kosmologické uvazovani pfechdzi do zékladni struktury ontologické
reflexe zivota® (Kral, 1995, s. 13). Snaha o vylozeni kosmologického zakladu
a ontologické reflexe je nejlépe patrnd a vyjadiena pojmem Cesty — Tao, ktery je

podle Krale (1995, s. 13):

»Tao jako kosmo-ontologicka skutecnost:
J je univerzaln€ pfitomna sila,
J je rozptylené t€lo vesmiru,
. je vesmirnost véci,

o je cesta, po niZ se véci vraceji ke svému prameni.

Tao jako onto-kosmologicka skute€nost:
. je to, jak se véci d¢ji ve vesmiru, a tudiz
. je to, jak se vesmir d¢je, a tak

J je pramenem, z néjz vychazeji véci ke své identit&*.

Déle je tieba poukéazat na rozdilnost mezi pojmy Tao — Cesta a Cchi — Nastroj podle
Krale (1995). ,,To, co je nad tvarem, nazyva se Tao, to, co je pod tvarem, nazyva
se Cchi“ (Ibidem, s. 13). Je mozné porozumét tomuto vykladu jakozto Tao predstavujici
jakoukoliv ~ zalezitost vymykajici se uchopitelnosti a konkrétnosti véci. Tao
je nezbytnym, jelikoz je tim podstatnym, co Cini cely svét identickym ve vztahu k véci.
Cely svét a existence (v Tao te ting popisovana jako deset tisic véci) vznikd na zéklade
principu 7ao a opét se do n¢ho vraci. Kral (1995) tak uvadi Tao jakozto vyssi princip

nehmotné formy. 7ao v tomto smyslu pfedstavuje jednotu v nikdy nekoncici proméné,
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kterad je soucasti véci vSech. Pojmy jsou si ekvivalentni, nikoli rozdilné. Byti je jim
vstipeno pomoci Tao, které ptsobi jako zprostfedkovatel rovnocenného byti a zaroven
piebyvani véci a jejich forem. ,,Byti samotné odepira redlnost vécem pro jejich
nestalost. Byti je véci myslenou, Tao je véci hluboké zkuSenosti® (Kral, 1995, s. 14).
Ontologie se tedy soustfedi vyhradné¢ na otdzku byti, jsoucna a pojmy s nimi
souvisejicimi. Nastroj — Cchi, piedstavujici energii nachazejici se pod urovni tvaru.
Tudiz ,silu‘ souéasti konkrétnich véci, ale nikoli véci samotné. Cchi — samotna prvotni
zivotni sila. Nastroj, ktery nasledn¢ umoznuje zrod veéci a sam je nehmotny
a neforemny. ,, Cchi je neustaly proud energie spojujici riizné tkang, organy a funkce
mozku do sjednoceného celku — osoby. Cchi také tuto osobu spojuje s jejim okolim*
(Chia, 19964, s. 31). V tomto kontextu si pro lepsi porozuméni dovolujeme ptirovnat

¢chi k hybné sile, jez uvadi do pohybu, do Zivota a neustalé pfemény.

3.2.4 Tao te t'ing

Dulezitym kniznim zdrojem této diplomové prace je Tao te ting, ktera je zakladni
knihou taoismu. Jeji nazev by se mohl pielozit takto: Tao = Cesta, dale fe = vyjadiujici
silu (ctnosti, osobnostni, ale 1 spolecenska pravidla k pfirozenému Zivotu) a zavérem
ting = vyznamov¢ kniha, nebo klasicky kanon. Samotny nazev knihy je nékterymi
prekladateli prekladan timto zplisobem: ,, Kanonickda kniha o Cesté a jeji Sile* Krél
(1971), ,,Kniha o Tau a Sile* Cilek (2019), ,,Kanonicka kniha O tao a ctnosti (cesty
ve smyslu pfirozeného byti/zivota) (Minatik, 2005, s. 7-14), nebo také ,,O Tao
a ctnosti* Krebsova (1997) i Dvotak (1920). Je knihou, kterou lze povaZzovat za stézejni
nejen pro taoisty. Historickym zdkladem spada az do éry Konfucia. Hovofime tedy
o dob¢ pfiblizné pred dvaceti péti stoletimi. Jeji pisemna kanonickd verze byla
zaznamenana pred osmnacti stoletimi. Autorstvi je pfipisovano legendarnimu mysliteli,
uciteli ,,Starému Mistrovi“ — Lao-c ‘. Posledni archeologické nalezy vSak svédc¢i o tom,
ze autoti byli nejspise dva a nasledné jejich dilo doplnili dal$i u¢enci (Cilek 2019 s. 5-
7). Krom Lao-c*, ktery je povazovan za skute¢né¢ho filosofa, myslitele a ucence,
by se na knize m¢l podilet jesté jeden o néco mladsi autor. Podle Cilka (2019) ziejmé
zabyvajici se otazkou vlady a fungovani statu. Prvnimu, vySe zminénému autorovi
je ptisuzovana pocatecni ¢ast knihy, ktera pojednava o Tao jako takovém. Samotny spis

je poté doplnén sbirkou aforismil. Ty uzaviraji knihu k po¢tu osmdesati jedné magické
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kapitole (Cilek, 2019, s. 5-7). Dvorak (1920), Krebsova (1997) i Kral (1971, s. 26)
se naopak v pielozenych textech staré Ciny piiklani k verzi, Ze by autor mohl byt
skutecné jen jeden, a to Lao Tan — znamy pod kyzenym jménem Lao-c ‘. Mezi dily obou
vyse zminénych autorii (Krale, 1971 a Cilka, 2019) uplynulo vice jak Ctyficet let, navic
Cilek (2019) odkazuje na posledni archeologické nélezy z hrobky Kuo-tien roku 1993,
se kterymi Kral nemél moznost v dobé psani svych textd pracovat. Dovolujeme
si poznamenat, ze v dobé sepsani Tao te ting, byl Lao-c‘ soucasnik nejen Konfucia,
ale také¢ Siddharthy Gautamy, jez pusobil na druhé stran¢ Himal4ji. Podle Dvotaka
(s. 13-18, 1920) se Lao-c’ vyznamné zaslouzil o filosofické prostfedi, které
v nasledujicich letech bylo schopné piijmout i buddhismus ptichazejici do Ciny

ze zapadu.

Pro lepsi porozuméni a vytvoreni si predstavy o tom, co pfedstavuje 7ao a jak je
popisovano, uvadime prvni vers z kanonické knihy o Cesté a jeji Sile dle piekladu Krale

(1971), jez se snazi definovat Tao nasledovné:

., Tao, co se da povédet

uz neni Tao

Jméno, co se d4 jmenovat

uZ neni to jméno —

nebo:

v nebyti jména je pocatek nebe a zemé
a byti jména je matka vSech véci —
proto:

nahledem do jeho tajemstvi

kdyZ o n€ nestojime

a zhlédneme jenom vnéjsek

kdyZ se po ném pidime

Jsou dvé riznéd jména toho

co ze stejné¢ho vlastné vzeslo

co shodné¢ nazveme: Prvopocatek
a Prvopocatek prvopocatku —

To je brana k veskerému tajemstvi!* (Kral, 1971, s. 28).
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Tao l1ze poznat jedin€ pomoci hluboké empirické zkuSenosti na zakladé prozitku. ,, Tao
je tedy poznano jako duSevni nehnutost... “ Minatik (2005. s. 15). Dale upozornuje,
ze Tao za pomoci slov muze poznat pouze ten, jenz se deduktivnimi postupy ponofil
do fyzikéalnich jevl s pfesahem k zédkladnimu jsoucnu. Proto nelze definovat Tao
jen pomoci teorie. Jednd se o kosmicky princip, ktery bez empirie neni mozné pochopit.
Wang Pi vyklada prvni verSe Tao te ting a poukazuje na kontrast jemnosti, jakozto
nejsilnéjSiho stupné drobného a plnosti 7Tao, kterym se predstavuje prostota.
Neexistujici temné atajemné ticho, ze kterého se oboji rodi. Oboji: bezejmenné

i pojmenované (Cilek, 2019, s. 11).

Dle taoistického zpisobu nejsme separatnimi bytostmi liSicimi se od vesmiru. Jsme
s nim stejné spjati jako vcela s kvétinou. Nekdy mlze mit ¢loveék pocit, Ze se jedna
o dva rizné organismy, ale jeden nemuze zit bez druhého. Stejn¢ tak jako clovek
bez ptirody. Mohlo by se zdat, ze problémem nasi kultury je pfiliSnad kratkozrakost
v ptirodnim kolob&hu véci, kterd se soustfedi na jeden Zivotni cyklus. Pfesnéji feceno
upind svou pozornost na zivot jedince jako takového. Tim zvétSuje propast mezi
zivotem a smrti. Ta je vSak nedilnou soucasti zivota. Mozno tvrdit, Ze vSe: dobro, zlo,
¢erna, bila, zivot 1 smrt a tak dale, vychazi z Jednoty a diky této Jednoté je urCovano
druhé. A to jedno jest tim, co se povédet nedd, ponévadz v ten moment jizZ neni —
to pravé Tao (Watts, 2017). Neni nutné si pokladat otdzku odkud Cesta vychazi a kam
sméfuje, je to cesta prirozenosti. Otazky a pojmy plodi dalsi a nekone¢né mnozstvi véci.
Jako piiklad uvadime verSe z Tao te tingu, které podtrhuji vychozi pocatecni jednotu
a nasledné Stépeni, ke kterému se nevyhnutelné¢ dostdvame v piipad¢ snahy o definici

¢1 popisovani jednotlivin.

»-..bezejmenné je pocatkem vseho
pojmenovatelné je matkou tisice véci.

Proto prazdny a bez prani vidi poc¢atecni jemnost,
ale naplnény vidi povstavajici uplnost.

To oboji mé spolecny ptivod, ale rizné jméno...“ (Cilek, 2019, s. 11).

Pojmenovanim se jednota vytraci, vznikaji pojmy a ty podle interpretace a porozumeéni
pokracuji v nasobicim se kolob&hu. Jsou matkou dalSich tisic véci, jak se nadale piSe

v Tao te ting:
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,,Jakmile vSichni uznali krasné krasnym
uz tu bylo osklivé

jakmile vSichni uznali dobré dobrym
uz tu bylo nedobré¢.

Tak rodi se byti z nebyti,

tak nemozné se snadnym se dopliuje
tak srovnava se dlouhé s kratkym

k sob¢ kloni vysoké s nizkym...

... Svétec se oddava dilu necinnosti

a hlasa uceni beze slov

a prece tu vSechno Zije a on se jich neziika:
dava jim zit, ale nevlastni je

pracuje s nimi a pro n¢, ale nezada si je
a netrva na ni¢em z toho, co dosahl

a jen tak to neztrati!“ (Kral, 1971, s. 28).

Podstatou a zdGraznénim vyznamu vySe zminénych ukdzek neni snaha o vylozeni
vyznamu a piesn¢ho popisu, co to je 7ao. Naopak se snazime vylozit moznosti,
které by mohly onu hlubokou zkuSenost pfiblizit. V momentu, kdy si jedinec zacne
vytvaret cile a idealy, mél by mit stale na paméti taoistické wu-wej. Wu-wej piedstavuje
princip nezasahovani do pfirozeného stavu a béhu véci, nevmésovani se a v tom smyslu
»delat nic* (Kral, 1971, s.24.; Navratil, 2004, s. 25). Wu-wej se rovnéZ zakotenilo
1 pozdéji v japonském Zenu (Navratil, 2004; Watts,1995) a v ¢eském jazyce byva Casto
ptrekladano jako: ,.konat nekonanim®, kdy se jedinec nevmeésuje a netcastni svymi Ciny

behu okolniho svéta.

Dale bychom radi poukazali, Ze spojovat taoismus pouze s knihou 7ao te ting a jmény
Lao-c* & Cuang-c* by bylo povrchni. Za svou existenci taoismus ovlivnil politické
fizeni ¢inskych statli 1 spoleCensky zivot. Neni zde pocatek ani konec. Tao zde bylo
odeddvna. Dava podstatu Byti nejen c¢inské spolecnosti, najde své 1 v kultufe,
jez uchvatila svét. Cinské lyrické basnictvi, malifstvi, kaligrafie i uzité uméni obsahuje
podstatnou c¢ast taoismu. V nékterych dobach bylo povédomi Tao spolecnosti znacné

rozsifeno a jeho principy ziveny, jindy se zase muselo skryvat a pfeZivat v Ustrani.

Zkratka sama Cesta pokracuje dal nemaje svého konce (Kral, 1971).
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4 Zdravi a Tao

Taoismus samotny zapadd do uleni staré Ciny. Li§i se od naboZzenstvi
jako je kiestanstvi, hinduismus aj., které hlasaji oddanost a lasku k bohu ¢i bozstvim.
Stejn¢ tak jako nckteré dal$i mySlenkové sméry, nauky ¢i nabozenstvi se i taoismus
za dobu svého vyvoje rozrostl do né¢kolika vétvi, odnozi ¢i linii. Obecné a zjednodusené
bychom je mohli vymezit tiemi zakladnimi sméry: ,filosofickym‘, ,nabozenskym*
a ,regenerativnim’ (Hartz, 1996). Filosoficka linie odkazuje pfedevSim na Tao te ting
ajeho vyklad. Lao-c‘, Cuang-c, kral Liou An a text Chuaj-nan-c* predstavuji dalsi
pilife nejen tohoto sméru taoismu. Filosoficky pristup se zamétuje na specificky zivotni
postoj. Ten se soustfedi na praci a vychovu sebe sama zaloZené na principu wu-wej.
Jedinci fadici se k tomuto proudu se ¢asto vymezovali specifickym a samotaiskym
odloucenim od spolecnosti a zivotem v Ustrani. Jejich Gtocistém byvaly ¢asto poustevny
v prirod¢ ¢i jiné ukryty, které poskytovaly dostatek prostoru pro samotarsky zivot
v souladu s pfirodou. Ten jim zajiStoval klid pro rozjimani nejen nad osobnostnimi
ctnostmi a fizenim stitu (o téchto c¢astech pojednava predev§sim druhd polovina
kanonické knihy Tao te ting), ale Casto také pro uméleckou tvorbu. Mezi ptedstavitele
1ze zatadit filosofy: Kuo Siang a Siang Siou (kolem roku 300 n. 1.), Ke Chung (208-340
n. L) ale také umélce, ktefi se svym zZivotnim stylem ¢asto vymykali rdmctm tehdejsi
spoleénosti. Piikladem jsou: literat Lu Ti (261-303 n. 1.), basnik, kaligraf, hudebnik
1malit Si Kchang (223-262 n. 1.), Tchao Jiian-Ming (365-428 n. 1.), Li Po (701-762

n. l.) a dalsi.

NéboZensky taoismus lze spojovat srlznymi sektami C¢iesoterickymi Skolami.
Ty ptejaly vyklad kosmologickych principii jako Zivotodarnou a magickou silu
pro zivot za pomoci, které lze dosahovat kontaktli s bozstvy. Tento smér se vyvijel
jako spolecensky a inklinovali k nému jedinci riznych vrstev stranici se konfucianskych
ptfedpisti a autoritaiského fizeni statu. Za jeden z prvnich utopickych snit o dokonalé
spoleénosti se povazuje lidové hnuti pod vedenim Cang Tia ve druhém stoleti naseho
letopoctu. Se vzrlstajicim poctem nasledovnikti roku 184 n.l. vygradovala spole¢enska
situace az k vefejnym protivladnim protestim, které byly tvrdé potlaceny (Hartz, 1996,
s. 35-37). Tao tiao neboli taoistické nabozenstvi zacalo postupné vznikat jako reakce
na pfichazejici buddhismus z Indie. Od roku 142 n. 1. se pod vedenim taoisty Cang

Tao-Linga zacalo tvofit hnuti s nazvem Tchien-s * - ,,Cesta nebeskych mistri*. Postupné
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dochazelo k zbozstovani taoistickych ptedstavitelli v ¢ele se Starym mistrem Lao-c*
a Tao te ting zacal byt povazovan za zjevenou knihu. Sam Cang se prohlasil za prvniho
z téchto mistr, a tak se zacal tvofit nabozensky kult. Soucasti tohoto sméru jsou

jednotlivé obtady, slavnosti a ritudly (Hartz, 1996, s. 54-92).

Regenerativni taoismus ponékud upousti jak od filosofické, tak i ndbozenské podstaty
ajeho predni zélezitosti je péCe o zdravi jedince. Smyslem je plné zdravi a vykon,
bez kterého nelze dosahnout vysostné duchovni podstaty a rozvoje osobnosti. Tudiz
je v tomto sméru kladena pozornost predevSim na prevenci nemoci a ptipadné i 1écbu
samotnou. Mnoho 1é¢ebnych technik a metod ma vlastni pivod v taoismu, piikladem
jest akupresura, akupunktura i bylinnd lécba (Reid, 2005, s. 11-58). To piedstavuje
rozdil od filosofického sméru, ktery télesné zdravi odsouvd do pozadi. Taoismus
regenerativni se zaobird otazkou dlouhovekosti, kultivaci sily fe a dalSich aspektl: cchi,
Sen a ting'®, a cili tak k harmonizaci organismu. Soustfed’uje se na uchovani Zivotni
sily, jez by méla vést az k nesmrtelnosti a neposkvrnénému vnimani. Tato oblast zajmu
dala zaklad tradi¢nimu lécitelstvi. Se snahou stile zdokonalovat zdravotni stav s sebou
nesla nejrizngj$i experimenty s bylinami a alchymistickymi pokusy. Za vyznamnou
knihu v tomto sméru lze povazovat Vaitini kdnon Zlutého cisaie (Chuang-ti), ktery byl
sepsan okolo ctvrtého stoleti pred naSim letopoctem. Tato kniha je podle taoistl jednou
ze zékladnich ptirucek k dosaZeni dlouhovékosti a nesmrtelného zivota (Hartz, 1996, s.

9-37; Kral, 1971, s. 70-136).

Vyse uvedené taoistické sméry od sebe nejsou striktné oddéleny a jejich principy
se vzajemné prolinaji a ovliviiuji. Je ovS§em moZné najit extrémistické sekty inklinujici
vyhradné k jednomu z téchto proudt, avsak otazkou poté zlstava, zda je mozné i nadale
hovofit o taoistickém pfistupu k zivotu. Nadale se v této diplomové praci budeme
zabyvat regenerativnim smérem a léCebnymi metodami zné& vychazejicimi.
Ten se soustfedi predev§im na udrZeni vyborného zdravotniho stavu a jeho hlavnim
pfistupem je prevence. Natomto zadkladu je poté mozné dale kultivovat osobnost
jedince za pomoci dalSich taoistickych praktik, které nejsou pifi vhodné zdravotni
kondici mozné ¢i pln¢ efektivni. Nutno také zminit, Zze ve chvili, kdy se ztouhy

po kvalitnim a dlouhém Zivoté stdvd priorita, na kterou se jedinec upina

10 Cchi je Zivotni energie, sila, zdroj, ekvivalent indické prany* (Reid, 2005, s. 46). Esence fing pojici
se s tvotivosti a zakladnimi télesnymi funkcemi vcetné rozmnozovani a duch sen, ktery by se z naseho
pohledu mohl pfirovnavat k védomi, intelektu a duchovnosti (Hartz, 1996, s. 63).
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s veSkerou koncentraci vlastnich sil, stdvd se taoisticky pfistup pomijivym. Cesta
samotnd predstavuje jeji cil, a proto neni mozné povazovat napt. dosazeni urcitého véku
za smysl tohoto sméru. Vezméme si jako ptiklad Wang Piho, ktery svym komentafem
k padesatétmu patému vyroku Tao te ting jasn¢ fika, Ze jedinci soustfed’ujici
se na ovlivnéni zivotni sily pomoci cvic¢eni umiraji pred¢asnou smrti (Cilek, 2019, s. 67-
68). Samotna touha po dlouhém Zivoté kon¢i zrovna tak, zmifuje ke stejnému vyroku
R. J. Lynn. To se tykd piedevSim téch, ktefi se snazi obsesn¢ az asketicky o jeho
prodlouzeni (Wang Pi, R. J. Lynn in Cilek, 2019, s. 67-68). Praktickym pfistupem
k dlouhovékosti je v rytmu Tao jiz vySe zminénd pfirozenost a plynulost pfemény
¢i zmény. Ta vSak neusiluje o konkrétni podobu zdravi nebo dosazeni urcitého poctu

odzitych let.

Pokud budeme zminény pfistup aplikovat na jedince dnes, je mozné hovofit o tom,
ze taoistickym preventivnim piistupem ke zdravi nebude striktni dodrzovani ptedpist.
Kazdy je jedinecny a mé své potieby. Zvlasté v soucasné dobé a riznorodé spolecnosti
je nutné brat ohledy na rozdilnost télesné konstituce, zaméstnani, zivotniho stylu, mista
pobytu i klimatickych podminek. V kontrastu dne$ni zapadni spolec¢nosti mizeme byt
svédky krajnich pfipadi disharmonie. Témi jsou na jedné strané pifehnané ndroky
a zpusoby vyuzivajici télesné zdravi jako nastroj k dosazeni vysSich cild. Piikladem
bychom mohli uvést nékterd odvétvi profesionalniho sportu ¢i nadro€ného zaméstnani
(napf. hornici, zachranafi, 1€kafi, popelafi, baletky aj.) Cairney et al. (2019). Kariérni
zivotnost jedince kon¢i zahy po nékolika letech vrcholové vykonnosti. Jako ptiklad
lze uvést sportovni oblasti, vekterych dochédzi k uzivanim dopingovych latek,
nebo opakovanému fyzickému i psychickému pietéZzovani (Bird et al., 2016; Petrdoczi
etal., 2014; Sansone et al., 2018). Na stran¢ druh¢ si 1ze povSimnout zcela opacného
ptistupu, nezdjem o fyzické zdravi a kondici projevujici se sedavym zplisobem zivota
(spojenym s fyzickou inaktivitou aztoho vyplyvajici obezitou). Nepifimétena
konzumace alkoholu, tabdku a dalSich Skodlivych latek s sebou také nese sva rizika
a z nich plynouci tzv. civiliza¢ni choroby (Hu, 2003; Martinez-Gonzalez et al., 1999;

Varo et al., 2003).

Za uzitecny piinos taoismu, ktery bychom mohli aplikovat s pfistupy moderni mediciny
do soucasné spolecnosti, 1ze povazovat prevenci a pozornost, ktera by jedince mohla

,uchranit’ od vySe zminénych extrému a recidivé zdravotnich komplikaci. Reid (2005)
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poukazuje na vyklad Sedesaté tieti basné z knihy Tao te ting. Mimo jiné zminuje

1 spojitost se zdravotnim stavem a nutnosti o n¢j preventivné pecovat.
,Co je jeste v klidu, da se lehko uchopit.
Co tu jesté neni, o tom se daji lehko snovat plany.
Co je jeste utlé, da se lehko zlomit.
Co je jeste nepatrné, da se lehko rozptylit.
Musime putisobit na to, co tu jesté neni.

Musime davat do potadku to, co jesté neni zmateno*

(Lao-c* in Reid, 2005, s. 279).

Vhodné je tesit problémy, dokud jsou malé a necekat az narostou. V tomto piipad¢ tedy
rozumime udrzeni zdravotni kondice a ptfedchazeni rizikim. Ve chvili, kdy je jedinec
limitovan nemoci, byva jeho hlavni prioritou uzdraveni se a ndvrat do aktivniho
a produktivniho zivota. V momentech, kdy je jedinec zdrav a miize se téSit z plnosti
prozivani, je podle taoistli pfirozenosti o takovy stav pecovat. Zpisobl, jak to d¢lat
je mnoho. Stejné€ jako taoisté uptednostiiuji ,ptirodni jidelni¢ek® (Reid, 2005, s. 67-70),
tak 1 rytmus zivota se pojil s pfirodnimi cykly rocniho obdobi. Vysoka aktivita spojena
s letnim obdobim, pracovni vytiZzenosti a brzkym vstavanim je jangovy protiklad jinové
zimy, kterd predstavuje ¢as pro odpocinek, nabrani sil, usebrani a pohrouzeni do sebe
sama (Reid, 2005, s. 33-44). Obecna skutecnost, ze je vhodné odpocivat ve chvilich,
kdy je ¢loveék unaveny, jist, pokud ma hlad atd. je sice platnou, avSak je mozné se v nasi
spolecnosti setkat s ptipady, kdy zaujeti toho pfistupu neni mozné (ptikladem mohou
byt 1ékafti, policisté aj., ktefi jsou i béhem pandemickych opatfeni znacné vytizeni).
BohuZel v souvislosti s dnesnim stylem rychlého konzumniho Zivota zaloZeného
na vykonnosti, pracovnim zatiZzeni a z toho plynoucich stresovych situaci, mtize dojit
ke zhorSeni zdravotniho stavu 1 u dalSich osob. Minéno je zde potlaceni ptfirozenych
pocitll a naslouchéani fyziologickym ,zpravam‘, jichZ se nam v propojeni s vlastnim
télem dostava. Didrak (2005) a Samalova (2012) poukazuji, Ze jednim z taoistickych
zpusobt, jak se oprostit od vySe zminénych situaci, kdy jedinec ztraci spojeni s vlastnim
télem, miiZze pfedstavovat cviceni cchi-kung, nebo také meditacni techniky podle Chia

(1996a). Obéma technikdm se budeme vénovat v nasledujicich castech této prace.
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Informaci a navodu, jak zit zdravé se v soucasné spolecnosti, kterd disponuje snadnym
vyhledanim informaci, objevuje velké mnozstvi. Zminéné postupy a techniky,
které¢ budeme uvadét v dalSich castech této prace, jsou predevSim inspirativni.
Pokud odkazujeme na taoistickou cestu a aspekty zdravi s ni souvisejici, neni mozné

potlacit proces samotny na tkor dosazeni kyzeného vysledku.

4.1 Definice zdravi

Zdravi je Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) definovano jako: ,,Stav plné
télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze jako stav nepfitomnost nemoci
¢i vady®. V originalnim znéni tedy: ,,Health is a state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of disease or infirmity” (WHO 1946).
Dale zminujeme mezinarodni klasifikaci funkénich schopnosti, disability a zdravi —
MKEF (obr. ¢. 3). V origindlnim znéni podle World Health Organisation (WHO, 2021):
ICF — International Classification of Functioning, Disability and Health. Tato definice
patii do skupiny klasifikaci vyvinutych Svétovou zdravotnickou organizaci. Model tak
zahrnuje biologické, psychologické i socialni zdravi. Vyuziva se pro lepsi porozuméni,
vyzkum zdravi a stavll se zdravim souvisejicich. ZlepSuje komunikaci mezi
zdravotniky, védci, vefejnosti a osobami se zdravotnim postizenim. Spada
tak do jednotného evropského zdravotniho systému, ktery se soustfedi na zlepSeni

systematické a komplexni péce UZIS (2021).
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Zdravotni kondice
(vada nebo nemoc)
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v v v

Telesné funkce <_’ Aktivity 4—} Participace
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- v

Faktory prostiedi Osobni faktory

Obrazek 3 - Model funkéni schopnosti a disability, [cit. 2021-01-27]. Dostupné
z: https://theses.cz/id/z6d70i/Priloha A - MKF.pdf.

Za jeden ze zékladnich rozdili mezi tradicnim cinskym pfistupem ke zdravi a tim
evropskym je zptuisob, kterym tyto lécebné sméry pohlizeji na jedince. Zapadni
medicinsky zpiisob 1écby by se dal ptfirovnat k procesu opravy. Zdravé télo vnima jako
Descartovu masinu, ve smyslu dobfe promazaného stroje, ktery stoji naproti svétu
hmoty a svétu smysleni (Svantner, 2010, s. 35-36). Pokud dojde k poruse stroje, nastava
proces opravy, kde je nedulezitéjsi obnova funkce a co moznd nejrychlej$i navrat
k predeslému zplisobu Zivota. Na zdjem o pfi¢inu poskozeni nebyva kladen velky duraz.
Tim se dostdvame do bludného kruhu. Pokud budeme fesit pouze zdravotni disledky
a pomijet pficinu, tak nikdy nelze zcela dosdhnout plného zdravi, o které usiluji nejen
vychodni ale i dalsi alternativni 1écebné piistupy celostniho charakteru. Dovolujeme
si poznamenat, ze celostni pfistupy k pacientim existuji rovnéz ve védecké moderni
mediciné. Ta ma vdneSni dobé svou nezastupitelnou roli. Snaha je poukdzat
na moznosti kombinaci obou zminénych piistupli podle individuality pacienta. Do jaké

miry se to daii v praxi, je vSak slozitou otazkou, ktera zahrnuje spoustu proménnych.

Obecné znamé slovni spojeni, Ze: ,,zdravi si Clovék vazi az ve chvili, kdy jej ztrati

je v nasi zapadni spoleénosti pomérné béznym a rozsifenym jevem. Ve staré Ciné tomu

vSak byvalo jinak. Rodiny mély své lékare, ktefi k nim dochazeli na pravidelné
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kontroly. Plnili tak preventivni funkci. Cleny rodiny a jejich rodinnou historii osobng&
znali, prib&né si dopliiovali anamnézu dotazovanim i pozorovanim. Cinsti 1ékaii
udrzovali rodinné zdravi piredavanim praktickych doporuceni. Zajimavosti z pohledu
dnesni spole¢nosti je, Ze ve chvili, kdy néktery z pacienti onemocnél, byl Iékaii
pozastaven plat do té doby, dokud jedince neuzdravil za své ndklady. (Reid, 2005, s.
280) Maximalni diraz tehdejSich 1écebnych systému byl tedy kladen na prevenci
samotnou. Na tizemi Evropy si podobny piistup 1ékait a 1écby mlize pamatovat strasi
generace (druhd polovina 20.st.). JeSté necelé stoleti nazpét na tzemi Evropy fungoval
systém rodinnych lékart. Tito 1ékafi se vénovali rodinnému zdravi napii¢ pokolenimi
a navrhovali celostni [éCbu veetné preventivnich zdravotnich doporuc¢eni. V soucasnosti
je situace ponckud jind. Rodinné lékafe a osobni kontakty se zdravotniky nahradily
z velké Casti instituciondlni a vysoce specializované sluzby, a to nejen v nasi kultute,
ale také v Cing. To mize predstavovat zdarné vysledky v 16¢bé nejraznéjsich chorob
anemoci. Vysoka odbornost 1ékaiti a zdravotnickych sluzeb ptredstavuje nejen znacné
vyhody, ale je také zdrojem kritiky. A to zejména v piipadech, kdy je pomijen celostni
a osobni pfistup k pacientim. Pokud budeme oddélovat pfistupy moderni mediciny
a tradi¢nich alternativnich metod, jist¢ najdeme nedostatky v obou pfipadech.
Vyslednym a uspokojivym feSenim by mohla byt kombinace zminénych systémi,
kterd jiz nachdzi uplatnéni i v nékterych stitech Evropy'' (Lebenhart, 2013, s. 8-11;
Prejzek, 2021). Vedle podrobnych vySetfeni zaloZzenych na védeckém pfistupu
by tak mohla jednotlivé metody dopliiovat naptiklad tradi¢ni c¢inska medicina.
Ta se zabyva nerovnovahou zivotnich energii (¢chi a prvku Jin-Jang), ktera zptisobuje
dany deficit. Snazi se odhalit pfi¢inu trapeni proto, aby mohly byt odstranény jeho
dasledky. Lécba je procesem premény. Ten vede nejen k ziskani opétovného
zdravotniho komfortu bez omezeni, ale ¢asto s sebou nese jisté pouceni. Uvédoménim
si hodnoty dochazi ke zméné navykl, adaptaci na zivotni situace a vhledu na ¢innosti
tak, aby kdeficitu anerovnovaze energii zpusobujicich omezeni jiz v budoucnu

nedochéazelo. Tento ptistup by se dal nazvat ,stdlou prevenci‘ nebo ,cestou dobrého

! P¥istup alternativni 1é¢ebné terapie nelze sméfovat pouze na samotnou Cinu. Mé&me na paméti, ze Indie
ma svij systém ajurvédy, téz Japonsko, Tchaj-wan a nékteré casti Ruska se vymykaji zapadnimu
medicinskému modelu péce o pacienty. V poslednich desetiletich se rozmaha ,alternativnim medicina‘
iv Evropé. Piikladem tak mohou byt staty jako Velkd Britanie, Chorvatsko, Francie, Portugalsko,
Némecko aj., které maji alternativni sméry zarazené v 1€kaiském statnim systému (Ptilohy, Obrazek ¢. 11
“Regulation of Acupuncture in Europe”). Podrobnéji dale Raabova (2016), Radovi¢ a Nola (2015), Saks
(2003), Tombak (2012).
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zdravi® 1 pfesto, ze zdravi a dlouhovékost nebude v tomto piipad¢ cilem (Raabova,
2016, s. 10-11). Hovoftit bychom mohli spiSe o adaptaci a nadhledu prevence vcetné
poznavani sebe sama. Pro Zivot taoistil je stézejni ztotoznéni se s prirodnim plynutim
a principem wu-wei. Jejich zivot tak nabira ladny rytmus harmonického proudu
apremény (Chia 1996, Goddard 2018, Ried 2005). Kazda situace, zalezitost,
véc ¢i ukon v sob¢ nese a skryva polaritu Jinu a Jangu. SpiSe nez na boj s nepiijemnou
situaci, zranénim ¢i nemoci se taoisté soustiedi na plynuti, neulpivani, nepotlaCovani
a pfeménu v pohybu. Lze hovofit o dosahovani cili bez zasahovani do pfirozené¢ho
béhu véci (Watts, 1995, kap. 1, 2 a 3). Ideu opovrhovani a pomijeni jedné z vyse

zminénych medicinskych metod nepovazujeme v soucasné spolecnosti za ptinosnou.

4.2 Aspekty zdravi

Praktiky, které zde uvadime, bychom mohli fadit do oblasti Zivotniho stylu, podpory
zdravi 1 1écebné terapie. Souhrnné je nazyvadme zdravotnimi aspekty a poukazujeme
na moznosti, které mohou jedinci poskytnout. Mezi zpiisoby regenerativniho
taoistického pfistupu nize fadime aspekty podporujici zdravi predevsim preventivniho
charakteru, pficemZ nékteré znich mohou disponovat 1ilééebnymi ucinky.
V nésledujicich podkapitolach se tak budeme podrobnéji zabyvat vyZivou organismu
z hlediska stravy. Harmonii mezi Jinem a Jangem zajistuji vhodné kombinace potravin
vcetné jejich zptisobl upravy. Reid (2005, s. 65-86) zminuje, ze systém délené stravy
je zpusob, ktery respektuje tyto zakonitosti, pfiCemz je nutné brat ohled na spravnou
upravu a kombinace potravin tak, aby byla vyZivujici céchi pfitomna v maximalnim
mnozstvi. Taoistickd pravidla a kombinace odpovidaji zpisoblim sezénniho stravovani
a usiluji o maximalni zafazeni pfirodnich produktii. Cerstvost a piivod jednotlivych
surovin by méla odpovidat mistu, kde se jedinec zdrzuje. Jen takovym zplisobem bude
zajiSténa spravna pifeména cchi a vyziva organismu. Plsty a vyméSovani predstavuji
dal$i soucast preventivnich praktik podporujicich zdravi. Z regenerativniho pohledu
je zteymy piistup k vlastnimu télu a jeho ocisténi od nezadoucich latek, které se do néj
ukladaji (Partykova, 2020, s. 34-48; Reid, 2005, s. 158-161). At uzZ z nevhodné stravy,
stresového a pracovniho zatizeni ¢i pozivani toxickych latek. Plsty, ocCistné techniky
a s nimi spojené zplisoby vyméeSovani (poloha pii vymeésovani, klystyry apod.) nejsou
vSak vyhradné zalezitosti CiSténi téla jako takového, ale jsou rovnéz spojovany

s psychickymi a mentalnimi procesy, které maji vést k uvédoméni, poznani sebe sama
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a pfirozenosti. Témito zplsoby lze dosdhnout a pozorovat zbystfeni smysli i blizs§iho
propojeni s vlastnim télem. Hladovéni neslouzi k redukci télesné hmotnosti, nybrz se
jedna o hlubsi zkusenost, ktera znacn¢ zasahuje i do roviny mentalni (Partyhova, 2020,
s. 9-20). Dechova a télesna cvieni predstavuji podstatnou cast nejen taoistické,
ale i ¢inské kultury. Dychani je jeden ze zpusobi, kterym pfijimadme cchi do naSeho
organismu. K naslednému usmérnéni jeji cirkulace, vyziveni a praci s touto zZivotni
energii slouzi cvieni cchi-kung, tchaj-ti a tchaj-ti cchiian. Tato cviceni se soustied’uji
na odstranovani stagnaci a blokad tak, aby mohla energie voln¢ proudit a harmonizovat
cely organismus nejen po fyzické, ale i psychické strance. ,,Cinské uméni,
které genidlnim zptisobem spojuje dynamickou meditaci (rozvoj védomi), bojové umeéni
(sebeobranu), zdravotni cviceni (lécebné 1 profylaktické Ucinky) a cchi-kung (uméni
prace s energii). Piisobi soucasné na vSechny slozky bytosti, a to na vSech tGrovnich —

re¢
1

fyzické, mentélni i spiritudlni® (Taiji, 2012 (Gvodni stranka)). Jedna se o pomalé a ladné
pohyby tzce spjaté s dychanim. Tato cviceni navozuji pocit uvolnéni, klidu, duchovna
a bezpeci. VySe zminéné sméry maji vyznamny zdravotni charakter a jsou vyuZivany
nejen v oblasti prevence, ale mohou také dopliovat dalsi 1é€ebné techniky (Kozmova,
2015). Regenerativni taoisticky cchi-kung se soustiedi na kongruenci pevného ducha
(Sen). Durraz je kladen na dosazeni svobody duse ¢1 nesmrtelnosti. Taoisticky cchi-kung
tedy usiluje o pretvoteni a vypéstovani dostate¢né miry ¢chi z jedincovy esence'? (fing).

Tato cviceni by se dala rozdélit do ¢tyt hlavnich fazi, ve kterych jde zejména o:

1. Transformaci ting (esence) na cchi (lien ting chua cchi).

2. Naplnéni ¢i nasyceni Sen (ducha) pomoci cchi (lien ting chua Sen).

3. Rozpusténi Sen (vypracovat jej do nicoty) (lien Sen chuan sii) a nésledné
4. rozdrceni nicoty (fen-suej sii-kchung) (Didrak, 2005).

V této praci se budeme zabyvat predevSim zdravotnimi piinosy jednotlivych télesnych
a dechovych cviCeni. Vyznamnost ptfirodniho prostfedi jest nenahraditelnou slozkou

v taoistickém zplsobu zivota. Pfedstavuje domovinu, ttociste, inspiraci 1 zdroj energie,

12 Ting — Zivotni esence — mohli bychom ji rozumét jako substanci skladajici se ze tfi ¢asti. Jednou z nich
je krev, spojena ale i s dalS$imi tekutinami rozvadéjicimi ziviny po téle. Druhou cast tvoii esence Zivota
a esence semene. Esence Zzivota obsahuje vSechny Zzivotné dulezité hormony vylucované endokrinnim
systémem ovliviiyjici rust, metabolismus, pohlavni zivot, imunitu, starnuti... Za esenci semene je
povazovano semeno a hormony u muzi, nebo vaji¢ko a prislusné zenské hormony. Jako tfeti typ esence
jsou povazovany husté t€lni tekutiny jako je lymfa (miza), synovialni tekutiny, slzy, pojivové tkan¢, pot
amoc. (Reid, 2005, s. 45-46).
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proto neni mozné toto téma, jakkoliv opominout, pokud jiz hovoiime o aspektech
majicich vliv na zdravi jedince (Hatz, 1996, s. 91-106). Loznicové uméni neboli
zalezitosti partnerskych vztahit v kontextu Jinu a Jangu je vénovana pozornost
ve smyslu dalsi kultivace nejen oblasti télesnych, ale i psychickych. Ttemi elementy,
které se stavaji v tomto tématu stézejnimi, jsou rovnez ting, cchi a Sen. Sexualni ¢innost
je taoisty povazovana za jedenu z vyznamnych Zzivotnich aktivit majici pozitivni vliv
na zdravi jedince. Taoisticka 1écba, které je vénovan prostor v nasledujici podkapitole
je zaloZena na disharmonii Jinu a Jangu v organismu. Nemoc vznikd tam, kde energie
nemuize volné proudit, stagnuje, hromadi se a dochazi k jejimu nadbytku ¢i nedostatku.
Lécbou tedy rozumime obnoveni proudéni aobéhu cchi v organismu, vyrovnani
poméru mezi Jinem aJangem (Raabovd, 2016). Lécebné procedury,
mezi které uvadime bylinnou 1écbu, akupresuru, masazni techniky a dal$i, mohou
pusobit 1écebnym, ale i preventivnim charakterem. Stejné tak bychom mohli mezi
1é¢ebné zplisoby zaradit 1 jiz zminéné cviceni cchi-kung, dechova cviceni ¢i dietetiku.
vzdélaného terapeuta nezbytnosti. Negativni emoce mohou mit zna¢né dopady na lidské
zdravi a dlouhodobé¢ jej poskozovat. Vhodny zptisob prevence téchto nezadoucich vlivi
predstavuji 1 nize zminéné meditacni a koncentracni techniky. Jejich osvojenim
se jedinec jeS$t¢ vice pfiblizuje umirnéné cest¢ sttedu vedouci k vyrovnanosti
a harmonii. Zavérecna Cast taoistickych praktik ovlivilyjicich zdravi je v€novéana
regenerativnim meditacim. Ta je na rozdil od pozorovani ptirodnich jevl a kontinuity
svéta vénovana praci a ob¢hu cchi ve vlastnim téle (Chia, 1996a). ,,Klidné¢ sedici,
nic délajici” je podkapitola, ktera na zakladé zdrojli regenerativniho taoismu podotyka,
ze prvnim vhodnym a zdanlivé jednoduchym krokem je zacit brat ohled na vlastni télo.
Respektive mu naslouchat a vnimat ho. Jedinec je ovlivilovan tim, co pfijima z okoli.
Tim jest minéna nejen strava (jeji piivod, zpracovani a zpisob konzumace), vzduch
(jeho kvalita a zpisob jakym jej absorbujeme), také prostiedi (vnémz zijeme),

nevyjimaje naSe aktivity, at’ uz pohybové ¢i mentalni.

»Ani ty nejlepsi léky a ani ta nejlepsi strava ¢lovéku nemohou pfinést dlouhovékost,
pokud nezna a neovlada Tao Jinu a Jangu a neuplatiiuje je v Zivoté* (Ke Chung in Reid,

2005. s 307).
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Zkoumat tato témata do podrobnosti by jist¢ mohlo byt zajimavym procesem,
avsak jejich obsédhlost se vyjima ramci této prace. V nasledujicich kapitolach uvadime
jednotlivé taoistické ptistupy ovlivitujici zdravi a 1éebné metody z nich vychazejici.
Jiz vySe bylo zminéno, ze objevy taoistickych mistri v oblasti bylinné terapie,
akupresury, akupunktury, télesného cviCeni tchaj-ti aj. znacné ovlivnily vyvoj
i tradi¢niho ¢inského 1€katstvi. Ten predstavuje propracovany systém diagnostickych
a lécebnych metod, ktery se vyvijel n€kolik tisicileti a jeho hlavnim cilem jest 1écba —
nastoleni harmonie mezi Jin a Jang (Raabova 2016). Kdezto na zaklad¢ literatury: Chia
(1996), Hartz (1996), Hsi, (2001, 2002) a Reid (2005) vedou taoistické regenerativni
metody spise k individualnimu piistupu zdravotni prevence, kultivaci tii klenot (cchi,
Sen, ting) a dlouhovékosti az nesmrtelnosti. VySe zminéné zdroje nepopiraji jistou
spiritualitu taoistickych mistrii a jejich pokusy a usili v hledani novych zplsobt,
jak dojit k elixiru nesmrtelnosti. I pies jejich odvahu — experimenty nejen s bylinnou
terapii a blizky vztah k pfirodé, se puvodni taoistické praktiky 1écby i prevence,
navazujici na lidové a Samanské obtady, staly vychodiskem, ze kterych mohl cerpat

ucelengj$i systém tradi¢ni ¢inské mediciny, kterd se dochovala az do soucasnosti.

4.2.1 Strava a vyZiva

Stravovaci navyky se liSi napii¢ kulturami, historii 1 mistem, kde Zijeme. Ve snaze
respektovani vySe zminénych principll 7ao pozbyvad smyslu upiednostiiovani
konkrétnich jidelni¢kd nebo typi potravin. Co povazujeme za piinosné a inspirativni,
je zminka o pivodu potravin, jejich zpisobu piipravy a vhodného kombinovani tak,

aby mély pro lidsky organismus co mozna nejvéEtsi piinos.

Reid (2005, s. 65-72) i Tombak (2012, s. 9-11) poukazuji na ptiliSné mnozZstvi potravy,
jez je v nasich zapadnich podminkach konzumovano. Pozornost zaméfuji na nevhodné
kombinace potravin pochazejici z nekvalitnich zdroji. V soucasnosti mame bez ohledu
naroéni obdobi dostupné rizné druhy potravin zcelého svéta. Casto se
ani nezamyslime nad jejich plivodem, kvalitou anebo cestou, kterou musely na nas sttl
urazit. Pokud médme mozZnost si vybirat, je vhodné upfednostnit lokdlni a sezénni
potraviny s co nejmensim podilem chemickych uprav. Informace o piivodu by méla byt
v Evropské unii dostupna jiz pti jejich koupi. Vyhodami lokalnich surovin se zabyvaji
1 Heywood (2013) a Frison et al. (2006), ktefi zmifluji nejen piinos pro zdravi,

ale zarovenl 1 jejich zplsob vyroby ¢ipéstovani. V tomto piipad¢ patii k vyhoddm
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i ekonomické aspekty tykajici se restrukturalizaci dopravy, zaméstnanosti a preneseni

vyroby ¢i péstovani do blizkosti samotnych spotiebitelil.

Reid (2005, 65-114) déle poukazuje, ze ptirozenost a historie trofologie (délené stravy)
byla v Ciné anaTchaj-wanu samoziejmosti je§té predtim, nez o tento zplisob
stravovani propukl zvySeny zdjem ze strany védy. Tombak (2014, s. 78—124) ptisuzuje
znacné zlepSeni zdravotniho stavu svych pacienti pravé diky dodrzovani principa
a pravidel (obr. ¢. 4) tohoto piirozeného zplisobu stravovani'®. Jednim z dalsich faktor,
ktery hraje roli v taoistickém stylu stravovani, je teplotni povaha potravin. Ta se méni
ruku v ruce se stfidanim ro¢nich obdobi. Jedna se o jejich jinové ¢ijangoveé kvality,
které maji nasledny vliv na lidsky organismus. Timto zplsobem se fidi také tradi¢ni
¢insk4 medicina, kterd doporucuje jedinciim uptfednostiiovat jednotlivé druhy potravin
v zavislosti na typu jejich fyzické konstituce. Zjednodusen¢ bychom mohli poukazat
na to, ze v naSich zemépisnych sitkach, kde se stiidaji Ctyfi ro¢ni obdobi s teplym 1étem
achladnou zimou, se bude na$§ jidelnicek dynamicky ménit. Naptiklad v letnich
meésicich budeme pfitahovani lehkou, svézi stravou v podobé& Cerstvé zeleniny a ovoce
s vétSim mnozstvim sacharidi. Naproti tomu béhem zimniho obdobi budeme mit
potfebu konzumovat tuéné;si jidla bohatd na bilkovinné sloZky a €asto tepelné upravena

tak, aby nam dodala energii a teplo (Reid, 2005, s. 67-70; Raabova, 2016, s. 82-95).

13 Zde zminéni autofi i jejich publikace povazujeme za relevantni a vhodné zdroje zabyvajici se tématem
délené stravy. Reid (2005) a Tombak (2014) do svych knih zafazuji i jednotlivé piiklady a navody, jak
s délenou stravou zacit a postupovat dale. V ptilohadch (obrazek ¢. 4) uvadime i tabulku kombinaci
jednotlivych potravin podle jednoho z autorai (Reid, 2005, s. 108—109). Selepova (2014) a Jirka (2007)
poté davaji do kontextu délenou stravu z pohledu zapadniho svéta, jez je ovéfend dalSimi vyzkumy
a autory, ktefi se danou problematikou dlouhodob¢ zabyvaji.
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Tabulka kombinaci jednotlivych potravin

Kyselé ovoce & kyselé potraviny
(citrusové plody, rajska jablicka, vinny ocet atd.)

Méné
kys. ovoce

A

ANO

Mléko
a mlééné vyrobky

K

Koncentrované g NE _— Sacharidy
1 lchké bilkoviny (8krob a cukry)

Obrazek 4 - Délena strava + tabulka kombinaci jednotlivych potravin (Reid, 2005, s. 109).

Dle Reida (2005), Selepové (2014) a Tombaka (2014) je tento zpisob stravovani
povazovan zajeden znejpfirozengjSich pro lidsky organismus a dostava
se mu pozornosti 1v soucasnosti. Délend strava vychdzi zpoznatkd, ze lidsky
organismus dokdze nejefektivnéji stravit Ziviny z potravy, pokud se respektuji pravidla
oddélené konzumace potravin bilkovinné a sacharidové povahy. Toto tvrzeni
je zdiivodnéné tim, Ze potraviny bilkovinové povahy jsou zpracovavany v jiné ¢asti
traviciho traktu neZ potraviny sacharidového zakladu. Travici procesy obou struktur
jsou tedy odlisné. Zpracovani potravy je tak efektivnéjsi, pokud télu umoznime stravu
s prevahou sacharidové ¢i bilkovinové ¢asti travit zvIast. Systém délené stravy
predstavuje znacna pozitiva v prevenci civilizaCnich chorob a nemoci. Ma tendenci
redukovat vahu na pfirozenou hmotnost v ptipadech obezity ¢i nadvahy aj.. Ve zdravi
jedince hraji dtlezitou roli tfi zadkladni faktory. Témi jsou: vyziva, latkovd vyména
a vyluéovani. Jedno ovliviiuje druhé aza pomoci ptirozeného zplsobu stravovani
je timto zpiisobem mozné se zbavit i1 dalSich zdravotnich obtizi. Trofologie se t&si
stoupajici popularité. Selepova (2014) ve své zavéretné praci kombinuje systém délené
stravy s pfistupem a pohledem vychovy ke zdravi. Jirka (2007) se vénuje rovnéz délené

strave a alternativnim zpiisobiim stravovani.
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Souhrnem si dovolujeme tvrdit, Ze tento pfirozeny zplsob stravovani neni pouhou
vysadou vychodu, ale mé i v zapadni casti civilizovaného svéta své priznivce. V piipadé
zajmu lze dohledat mnozstvi relevantnich zdroji zabyvajicich se problematikou kvality
potravin, jejich pivodem 1 tepelnou povahou souvisejici s rocnim obdobim. Véfime,
ze v ptipadé vétsiho zajmu a pozornosti upiené timto smérem, Ize dosahnout zlepSeni
fyzické i mentalni kondice. Také si dovolujeme zminit faktor pravidelné a vyvazené
konzumace v piijemném prostiedi. Je obecné zminovano, ze pokud mame k dispozici
kvalitni pokrm, mél by byt jeho soucasti i Cas vymezeny na jeho védomou konzumaci.
Upfeni plné pozornosti na pfijem pokrmu a soucasné vyvarovani se (ignorace) vnéjsich
rusivych elementi. Nesmime opomenout ani dostate¢né rozmélnéni pokrmu v ustech,
jelikoz pravé tam travici proces zacina. Pii zvé€domeni konzumace pokrmil
1ze dosahnout stavu, kdy se jidlo stane kvalitni vyZivou nasSeho organismu a bude na né&j

pusobit jako 1€k.

4.2.2 Pisty a vyméSovani

Zalezitosti pisti a vyméSovani nejsou vysadou pouze taoistickych praktik
pojednavajicich o pfirozeném zdravi. Z pomérné velké ¢asti se zabyva touto
problematikou i indicky systém a filosofie jogy, jehoZ ocistné praktiky tvoii podstatnou
Cast praxe v propojeni s ajurvédou (Lysebeth 1997, s. 33-54). Neni tomu ani tak davno,
kdy bylo za jednu z G¢innych lééebnych metod v zemich byvalého sovétského svazu
povazovano ,CiSténi téla‘ za pomoci klystyru. Tombak (2014, s. 38-43) ve své knize
piSe, Ze se jednd snad pouze o né€kolik desetileti nazpét, kdy byly tyto praktiky

respektovany a za pomoci nich bylo dosazeno vice nez uspokojivych vysledk.

Ve vychodnich oblastech (Cina, Indie, Rusko atd.) mé tento typ 1é&by a zdravotni
prevence svou tradici. Nechceme generalizovat jednotny pohled, ale na zakladé
ziskanych zdrojii se domnivame, ze zminéné kultury mély k témto praktikam o néco
blize nez ta naSe. Alesponi v historii byly techniky rtznych druhii klystyra a ,Cisténi
lidského potrubi® soucasti Casto uspésné 1écby. V kombinaci s bylinnymi nalevy se
témito technikami pfedchdzelo velkému mnoZstvi nemoci, jeZ v soucasnosti souZzi
zapadni vyspély svét. JehoZ obyvatelé jsou zvykli hledat feSeni ve zdravotnim systému.
Dopfiejeme sijesté zminku Tombaka (2014, s. 38-43) a Reida (2005, s. 158-175),
kteti se k témto technikdm pfiklangji jakozto k tradi¢ni a nenaro¢né 1éEbé. V jejich
dilech Ize nalézt postupy a detailni navod, jak takové ,domaéci léceni® provadét.
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Odmitaji jakakoliv zdravotni rizika téchto praktik. Zaroven se oba autofi nezavisle
na sobé shoduji, ze tyto metody ustupuji do pozadi a jsou nahrazovany produkty
farmaceutického pramyslu. Skepticky hovofi o tom, Ze lidé, jez se neboji vlastni
piirozenosti a dokdzou si pomoci sami, jsou zastrasovani neexistujicimi riziky téchto
metod. Mozna jesté¢ ucinnéj$i metody ocist traviciho a vylucovaciho ustroji popisuje
ve své knize Lysebeth (1997, s.25-75), ktery se zabyva praxi jogy. Zminuje vsak,
ze jejich osvojeni muze byt ponékud zdlouhavé a vyzaduje usili. U této problematiky
si dovolime jest¢ malé zdrzeni a podnikneme exkurz do africké kultury. Andel et al.
(2015) podnikli vyzkum ve statech Ghany a Gabonu zabyvajici se tradi¢ni bylinnou
lécbou s vyuzitim klystyrd. Nasbirali data od 266 proband@'* a u 213 znich
zaznamenali zlepSeni zdravotniho stavu. Také se zabyvali riziky infekce, ta ale v téchto
zemépisnych Sitkach neohrozuje popularitu tohoto zpisobu lécby. Pouze okrajové
se jesté zminime o intususcepci, kterd byla klystyrem zmirnéna (Gilmore, Reed
a Tenenbien, 2011), o neprokazani efektu kavového klystyru (Son et al., 2020)

a také 1€¢bé rakoviny tlustého stfeva a konecniku (Klabunde, 2002).

(24

Nyni se zamétime na pusty a diety. Pii pohledu do historie zjistime, Ze se nejednd o nic
nového. Hladovéni mé své opodstatnéni z hlediska naboZenstvi 1 tradic dfivéjSich
kultur. Jako typicky piiklad lze uvést kiestanskou postni dobu, islamsky mésic
ramadan, ale také hladovéni, které za ticelem zdravotni prevence bylo pravidelné
dodrzovano ve starém Recku, Indii ¢i Egypté. Nejedna se tedy o pievratny objev dnesni
doby. V historii bylo uUcelné vynechdvani stravy soucasti léCebnych metod, vyse
popsané ocistné techniky nevyjimaje. V Rusku dokonce existovaly specializované
kliniky, které se zabyvaly a dodnes zabyvaji témito ,alternativami‘ za cilem opétovného
ziskani zdravi (Partykova, 2020, s. 16-19). Ta se ve své publikaci vénuje riznym
druhim ptsth a hladovéni za ucelem zdravotni prevence i 1écby. Systematicky se vénuje
fyziologii ¢loveka béhem zminénych procest a poskytuje tim v této oblasti osveétu Ceské
vetejnosti. Troufame si tvrdit, ze svym zpracovanim se jednd o jednu z nejucelenéjSich

eskych publikaci zabyvajici se pisty'.

14 Jako zdravotni komplikace byly uvadény zaludeéni obtize, bolesti b¥icha, kiete v duting bfi$ni, Zenska
infertilita a porodni obtize.

5 Knizni publikace pani doktorky Partykové (2020), obsahuje odkazy na védecké ¢lanky a studie
ze kterych vychazi. Nepovazujeme za nezbytné nutné zaradit do textu studie potvrzujici jeji vyroky,
a tak uvadime pouze v téchto poznamkach nékteré studie zabyvajici se zdravotnimi ucinky hladovéni
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Autofti Partykova (2020), Reid (2005) i Tombak (2014) se shoduji v nadzoru, Ze samotné
hladovéni neni pouze otazkou fyzickou, ale svou podstatnou ¢ast zde zaujimaji i aspekty
duchovni. Opé¢t jsme tedy u propojeni s nasi taoistickou cestou, kdy neCinime zminéné
za jasnym Ci jednostrannym cilem. I zde bereme v potaz, Ze se jedna o hlubsi propojeni
s nasi télesnosti, jez vyjde tim vice na povrch, ¢im hloubégji se do poznavani svého téla
pustime. Nejedna se o jednoduchy ukol, tim spiSe, ze pro nckteré jedince vzdat
se potravy, byt’ jen na ¢ast dne, pfedstavuje znacné usili a velky krok mimo komfortni
zonu. Tato nelehkd vyzva ndm miize mnoho pfinést. Diky zménénému stavu mysli
se lze zaméfit na pozorovani (jinak tézko pozorovatelnych) fyziologickych funkci a také
reakci vlastniho téla. Autofi upozornuji, ze neni radno si zahravat s del§im hladovénim,
ptesahujici dvaceti ¢tythodinovy interval, bez dohledu odbornika ¢i zkusené a poucené
osoby. RovnéZz zminuji dileZitost psychické pohody a pocitu bezpeci. Ve stresovém
prostiedi, které ve spojeni s pustem miize spiSe usSkodit nez prospét, by celé snazeni
mohlo pfijit vnive¢. Nejen v zadatcich by mél byt cely proces spojen s usebranim!'®.
Reknéme, Ze zpodatku pfi prvnich pokusech by bylo vhodné si vyélenit jeden den a ten
vénovat sobé samému. Snizit fyzickou aktivitu a pozornost, spiSe nez do okolniho svéta,
obratit k sobé. Uz to miize pro nékteré jedince predstavovat nelehkou vyzvu. Zminéni
autofi doporucuji zacinat postupné pokud je pro nés cely den pfili§, je mozné zacit s tzv.
poloptsty ¢i pferuSovanym hladovénim, kdy jedinec vynechd nejprve vecefi, pozdéji
obéd atd.. Dulezitd je zde pravidelnost a uvédomélé uziti energie, kterou télo usSetti
pozastavenim travicich procest. Jako idealni stav autoii doporucuji jednodenni piist
kazdy tyden a ¢asem k nému pfipojit dvou az tfidenni hladovéni se zmeénou ro¢niho
obdobi. Je v§ak nutné zohlednit fyzickou konstituci, energeticky vydej a Zivotni styl
jedince. Pfemahani se a nuceni do téchto praktik pozbyva smyslu. Mélo by se jednat
spiSe o ,experiment® se sebou samym a zakouSeni nového vztahu jedince s jeho télem.
Pozorovani vlastniho j4, toho fyzického ve smyslu naSeho téla, ale také reakce nasi

mentalni kondice.

Fyziologické procesy béhem hladovéni jsou samoziejmé¢ doprovazeny 1 témi

psychickymi. Proto je vhodné se o téchto praktikich nejdiive poucit. Neni

i pferusovanych pustt, jak z pohledu preventivniho, tak pii 1é¢bé chronickych onemocnéni: Golbidi et al.
(2017), Persynaki, Karras a Pichard (2017), Varady a Hellerstein (2007).

16 Legein ( Aeyetv ) znamend usebrat, a to sebrat z ptivodniho zaloZeni a vloZit do jednoduché jednoty.
Hogenova — vice na: http://sffp.sweb.cz/archiv/hogenova5.htm#top.
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to kratkodoba zalezitost a k adaptaci na takovy pfistup je tieba vytrvalosti, Usili 1 ¢asu.
Jiz po kratké praxi Ize ocekavat, ze ptistup a pohled na potravu jako takovou tim bude
poznamenan a odménén. V pozitivhim smyslu si zaCneme vyzivy cenit vice
a s postupem Casu zjistime, ze se nas jidelnicek samocinné¢ méni. S délkou hladovéni
se tiibi chuté¢ 1 dalsi smysly. Modifikace ke zplisobliim konzumace i upravé pokrmi

se bude vyvijet (Partykova, 2020, s. 22-33).

Pisty nejsou urCeny k redukci véhy, nybrz k fyzické a duchovni ocisté a léCeni
chronickych nemoci'’. Ceslik (2014) se ve své diplomové praci zabyva devitidennim
prerusovanym hladovénim s celkem Sedesati sedmi probandy. Jeho hlavnim zamérem
bylo sledovani psychologickych u¢inkii. Za zajimavé povazujeme meéfeni somatizace
a hypersenzitivity, které navzdory ocekévani pfineslo pozitivni  vysledky
1 pfi kraitkodobém prerusovaném puastu. Ve druhém vyzkumu se zabyva efekty
dlouhodobého pierusovaného hladovéni, které trvalo u deseti osob Sest mésica.
Zavérem sveé prace poukazuje na pozitivni efekty v roviné psychické, ale také fyzicke,
ato pfi ovlivnéni rastového hormonu a snizovani hladiny inzulinu. Potvrzuje teorii
o omlazovani organismu'® a opa¢éné stanovisko zaujimé k prokazatelnosti negativnich

u¢inkt na zdravi.

K dodrZzovani vySe zminénych praktik musi mit jedinec pevnou vili. Dobrovolné
se neucastni spole¢nych jidel, coz na né& mulze vyvijet tlak. Strani se téchto
spoleCenskych udalosti a v tomto smyslu také vystupuje z paradigmatu obecnych
doporuceni zdravé vyzivy. Na misté¢ je nutné podotknout, Ze se jednd o cestu
dlouhodobou, kde je dilezitym aspektem mira ctizadosti, vytrvalosti, cilevédomosti
1 discipliny u svého rozhodnuti vydrzet. Uvazujeme nad tim, zdali 1 tento fakt neni
zdravi pfinosny v méfitku péstovani pozitivnich vlastnosti a ctnosti, kter¢ ndm mohou
byt pfinosem i v naSem kariérnim ¢i osobnim zivote. ,, Vycvik ve zdravi — tot’ stridmost
vjidle a pile v namahach* zminoval jiz Hippokratés (1993, s. 27). Neni sporu o tom,
ze podobné pfistupy byly zndmy 1 v nasi tradici, mozna se na n¢€ pro rychly ekonomicky

rust a ptiliSné blaho soucasné doby jen trochu pozapomnél.

17 Dugka (2006) ve své disertaéni praci sleduje vliv hladovéni a diabetu druhého stupné na inzulinovou
resistenci a energeticky metabolismus u obéznich jedinct. Celkovym vlivem pii kratkodobém hladovéni
na organismus se zabyva také Pavlicova (2016).

18 O té se zmitiuji také autofi Partykova (2020), Reid (2005) a Tombak (2014).
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4.2.3 Dechova cvic¢eni

Reid (2005, s. 179) cituje Mistra Chung I-Siang: ,,Bez jidla lze zit dva mésice a dva

tydny zase bez vody, jen bez vzduchu bychom nezili déle nez n¢kolik minut®.

V prvni Casti této kapitoly se budeme zabyvat dychanim, jeho kontrolou a pfiznivymi
ucinky dechu na lidsky organismus. Neuvadime vSak konkrétni dechové cviceni
a praktiky, snazime se pouze nastinit, jakym smérem je mozné se ubirat, aby bylo
dosazeno harmonické ,zlaté stfedni cesty’ a pfirozené péce o zdravi vyhybajici
se extrémim. Lze nalézt zdroje uvadéjici taoistické dechové praktiky uzce propojené
s ¢inskym cchi-kungem!'. Pro nadi potiebu nepovazujeme za nezbytn& nutné Ipét
na ptavodu ¢i historii jednotlivych dechovych technik a fyzickych cviceni. Proto budeme
uvadét zdroje zabyvajici se rozmanitymi systémy dechovych technik a cvieni. Timto
vSestrannym pojetim bychom radi poukdzali na fakt, Ze se koncepty v historii navzdjem
ovlivitovaly a ovliviluji do dnes. Své misto zde nalezne joga vyuZivajici systému
kontroly energie za pomoci dechovych funkci. Neopomeneme zminit ani kvalitni

koncepty zdravotnich télesnych cviceni vychazejicich ze zapadnich metod fyzioterapie.

Ulpivani na striktnim dodrZovéni jednoho systému nepovazujeme celkové za piinosné.
Je tteba pozorn¢ nahlizet na stranku lidské individuality a poté vyuzit rtznorodé
nabidky metod. Jak by poté bylo mozné péstovat hluboky a divérny vztah k vlastni
télesnosti, kdybychom méli pouze jednostranné poznani. V dneSni dob& snadno
dostupnych informaci si mize kazdy sestrojit kombinaci dechovych, ale i1 fyzickych
cviceni podlé své individualni potteby a chuti. Obména pravidelného ritudlu jisté ptijde
vhod a podle principu pfirozené¢ho béhu ve spojitosti s pfirodou, lze obméiovat tyto

praktiky stejné jako nas jidelnic¢ek se zménami ro¢nich obdobi.

Dychani je pro Cloveéka nezbytné. Jeho kontrolovand forma vSak miize mit jeSté veétsi

pfinos nez ,pouhé‘ zajiSténi fyziologickych funkci. Chtéli bychom zminit, ze vychodni

20

systémy pracujici s pranou®® a cchi®' povazuji dechova cviéeni za soucast 1é¢ebné

19 Cchi-kung — doslovnym piekladem je kultivace, rozvijeni energie. Je typ &inského psychosomatického
cviceni, ktery obsahuje meditacni techniky a pomalé pohyby propojené s dechem. Obecné je povazovan
za vysoce zdravi prospéSny koncept, jez by mohl byt denni soucésti kazdého jedince (Fojtik, 2008;
Ruzicka, Sosik, 2008).

20 Prana — ,,Prana je energie bozské matky, univerzalni tviréi sila® (Gitananda, 1999, s. 7). Zivotné
energie, kterd je soucasti indického systému jogy.

21 Cehi — ,,Cchi je Zivotni energie, sila, zdroj, ekvivalent indické prany* (Reid, 2005, s. 46). Fojtik (2008)
zminuje, ze praveé ¢chi je podstata daného cviceni. V zapadnich kulturach jsou télesna cvieni spojovana
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terapie. Pfisuzuji mu dokonce tak velky tcinek, ze n€ktefi autoti hovoti i o pozitivnim
ovlivnéni procesu 1é¢by zavaznych nemoci. Pokud dychame pouze mélce — povrchné,
nedochazi k ovlivnéni nervovych receptorti uloZzenych hluboko v plicich. Oproti tomu
hlubokym dychanim Ize ¢asem za pomoci védomi a dechovych technik vypéstovat
zdravi pfinosné dechové stereotypy se zddrzemi. Prohloubeni dechu mtize do naseho
zivota pfinést mnoho pozitivnich, zdravi prospésnych aspekti (Gitananda, 1999, s. 17-
19; Reid 2005, s. 179-236). ,,Ackoliv dychani samo o sobé je nevédoméd cinnost,
1ze na né¢j védomé puisobit, coz ma blahodarné ucinky. Dech také vérné odrazi nase
emoce, takze uvédoméni a kontrola dechu ma vliv pfi vytvareni duSevni a citové
harmonie“ (Attenborough, et al., 2001, s. 133). Za pomoci kontrolovaného dychéani
a jednotlivych dechovych cviceni, lze zvySovat odolnost organismu vic¢i ndkazam.
S tim souvisi zvySend ionizace v zavislosti na dychani, dale vyrovndvani kyselin
a zdsad??. Prohloubené dychani dale zvySuje sekreci Zivotné dileZitych hormonti
v endokrinnim systému?®. Mas4zi bfini dutiny se poté uvadi v soulad vnitini organy
majici pozitivni vliv na biologickou funkci organismu veetné muzské potence a zenské
plodnosti. Dale je mozné zminit zefektivnéni travicich procesi a peristaltiky,
zkvalitnéni spanku, zlepSeni prokrveni mozku a s nim souvisejicich kognitivnich funkci.
V neposledni fad€¢ dochazi také k 0c¢innéjsi kontrole emoci a svalového napéti (Chia,
1996, s. 39-44; Gitananda, 1999, s. 308-312; Lysebeth, 1999, s. 89-100, 2017; Reid,
2005, s 233-235) %,

s urovni kineziologie, funkéni anatomie, biochemie, fyziologie a dalSich védnich disciplin, které se vénuji
lidskému pohybovému systému. Vychodni systémy kladou do poptedi otazku lidské ¢chi. Panek (2008)
podotyka, ze chybné vyloZeni slozitych pojmu v tradi¢ni ¢inské medicin€ je divod, pro€ je na zminéné
praktiky pohliZzeno jako na alternativni. Dale hovofi o souvislosti v§ech lidskych kultur, které disponovaly
a disponuji podobnou zZivotni energii, kterd je zdrojem naSich fyzickych, ale také uméleckych
a duchovnich vykont. Interpretace takovéto energie jsou riizné a lisi se podle zemi i kultur. Indie — prdna,
Japonsko — ki (Brecher, 2006).

22 Reid (2005) se zde zmifiuje zejména o kyselém a zasaditém prostiedi téla. Z ¢inského pohledu zde
hovotime o rovnovaze mezi Jin a Jang, které jsou s kazdym nadechem blize stavu rovnovahy.

2 Dochéazi k drazdéni piedev§im bloudivého nervu, tj. desity hlavovy nerv, nazyvany také

pneumogastricky nerv (Kohlikova, 2015; Reid, 2005).

24 Chtéli bychom zminit, Ze za jednoho z nejvétsich evropskych odbornikii v oblasti dechovych cvideni
&erpajicich z vychodni kultury lze povazovat André van Lysebetha?. Z Ceské republiky stoji za zminku
mimo jiné manzelé Knaislovi**. Uvédomujeme si jistou subjektivitu v téchto doporucenich a nechceme
tim upfednostiiovat zminéné autory, ba ani upozad’ovat ty, ktefi zminéni nejsou. Tento uzky vycet
ma zajemctim o dané téma poslouzit jako inspirace. Jsme si jisti, Ze publikaci zabyvajicich se témito
technikami existuje nepfeberné mnozstvi.
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Pokud se v této praci zabyvame taoismem povazujeme za nezbytné zminit u¢innosti
ryze Cinskych systémi, které jsou stimto mysSlenkovym proudem tzce spjaty.
Souvisejicimi ¢lanky, jak mutze ¢insky cchi-kung ovlivnit samotnou funkci plic
u jedincii s chronickymi obstrukcemi, se zabyva Chan et al. (2011), o ucelenym
cviCebnim cchi-kung programu ajeho vlivu na zmény imunologickych reakci pise
Manzaneque etal. (2004) a celkovymi zdravotnimi efekty c¢inského zdravotniho
systému cviceni se vénuje Koh (1982). Dechovym technikdm a jejich vlivu na posturu
téla je v odbornych publikacich vénovana zna¢nd pozornost. Dale uvadime nékolik
¢lankti a zavéreénych praci zabyvajicich se pozitivnimi ucinky na drzeni téla
v propojeni s kontrolovanym dychanim. Vetkasov, Hoskova a Pokuta (2014) sleduji
korekei posturdlnich stereotypii za pomoci dechovych cvic¢eni. Vetkasov a Hoskova
(2014) se zabyvaji sestavou specidlnich dechovych cviceni u jedincli po poranéni
michy. Téma vlivu dechovych cvikli na pohyblivost patefe u pacientl s vertebrogennim
algickym syndromem lze sledovat v zavérecné praci Dvorakové (2016). Pozitiva
dechovych cviceni na tvar trupu a pohyblivost patetfe nabizi diplomova prace Dolanské
(2008). Nez pfistoupime k vyctu dalSich clankli potvrzujicich nenahraditelnou
a pfirozenou cestu pozitivniho ovlivnéni zdravotnich komplikaci spravnym dechovym
stereotypem, pozastavme se jesté u postury, které se detailné vénuje Cumpelik (2017).
Dalsim casto zminovanym piinosem dechovych cviceni je regulace stresu
a psychologickych funkci: Perciavalle et al. (2017). Hui-Ching et al. (2015) potvrzuji
vliv dechovych cviceni v kombinaci s behavioralni terapii na kvalitu spanku a srde¢ni
&innosti u depresivnich stavil. Uzkosti a deprese byly objektem zkouméni i u Sang-Dola
a Hee-Seunga (2005). Pomérné osvédéenym zpiisobem jsou dechové programy, jez jsou
zapojovany do rehabilitaci respiratnich nemoci a obtizi. Nasledujici ¢lanky a prace
se zaobiraji problematikou plicnich onemocnéni, pfevazné se jedna o disfunkci
dychacich svali (Kang, Jeong a Choi, 2016), chronické obstrukce plic, modifikace
objemu plicni kapacity (Aliverti etal., 2004) a astmatu (Hajek, 2017). O oslabeni
dechového systému se také zminuje Strnad in Hoskova et al. (2012). Vysledky studii
poukazuji na to, Ze se ne vzdy musi jednat o zvyseni ¢ zménu kapacity plic. Uspésnost
a pozitivni U¢inky jsou pfipisovany iznacné redukci plicnich zachvati a snizeni
obstrukci dychacich cest?®. Vhodnd kombinace dechovych cvi¢eni s farmaceutickou

1écbou miize vést ke zlepSeni kvality Zivota jedince postiZzeného témito problémy.

25 Mimo jiné i v téchto piipadech povazuje Lysebeth (2017) za vyznamného pomocnika nosni koupel

49



4.2.4 Télesna cviceni

V nasledujici ¢asti této prace sméfuje pozornost k cvieni a fyzické aktivité viibec.
Pohybové aktivity zdravotniho a preventivniho charakteru, které mohou byt soucasti
rozcviceni ¢i protazeni, byvaly soucasti kazdodenniho ritudlu taoistickych mistrii
pedujicich o své zdravi. , Esence?® a energie, télo a dech jsou nerozdilné; jestlize se
nehybe télo, neproudi ani esence; nemtize-li proudit esence, stava se nehybnou energie*
(Sun S’mo in Reid, 2005, s. 237). U télesnych cviceni nelze oddélovat fyzické ukony
od téch dechovych. Spojenim téchto dvou stranek je mozné dosahovat pozorovatelnych
vysledkt v oblasti fyzické kondice i zdravotni prevence. Prociténad praxe ve spojitosti
s kontrolou dechu a jeho zvédoménim se stava soucasti vétSiny pohybovych systémil.
Propojeni dechu a zdravotné orientovanych cviceni Ize nalézt u vice autort*’. Védoma
slozka dechu ndm poméha ponofit se do hlubsiho vztahu k naSemu télu a tim padem

docilit i zvySeného prociténi a efektivnosti jednotlivych cvikii (Chia, 1996a s. 42).

Cinsky cvigebni systém tchaj-ti fadime do tzv. ,,m&kké §koly“ bojovych uméni, jejimz
ucelem je obraceni pozornosti k sobé samému, nikoliv na svého protivnika s cilem
jej premoci. Jiz vyse jsme u dechovych cviéeni zminovali, Ze cchi-kung je cvicenim
vysoce koncentratnim a meditativnim, spojuje pomalé pohyby v uzkém vztahu
s dechem. Zminéné fchaj-ti, nez samotny cchi-kung, ktery se povazuje za cviceni
zdravotniho charakteru, pfedstavuje skutetné bojovému umeéni, byt ve velmi
harmonické a klidné podobé. Lze tvrdit, Ze smyslem téchto bojovych uméni je prace
s energii. Obrana proti nepfiteli, kterého si miZeme predstavit naptiklad 1 v podobé
degenerativnich zmén organismu a nemoci. Tim padem dostavaji tato bojova uméni jiny
rozmér a Ize je fadit do cviceni podporujici zdravi (Reid 2005, s. 237-278). Specifi¢nost
takovych cvi€eni je v tom, Ze uvoliuji, protahuji a zklidiuji celé télo. Cvici se pomalu
a pravidelny rytmus je jim vlastni. Maji tendenci ¢lovéka energetizovat a dodat mu silu,

nikoliv jej unavovat. Vyznacuji se blahodarnymi G¢inky na konkrétni ¢asti lidského téla,

Néti. Nekdy zndmou pod pojmem ,konvickovani‘, pomoci které je dosazeno efektivniho zpriichodnéni
hornich nosnich dutin a hornich dychacich cest. Velké oblibenosti se t&$i u astmatikd i Siroké populace.
PredevSim v podzimnich azimnich mésicich mize byt vhodnou prevenci sezonnich onemocnéni.
(Achilles a Mosges, 2013; Tomooka, Murphy a Davidson, 2000).

2 Esence (Ting) a energie (Cchi) spolu uzce souviseji: Cchi veli krvi; je-li v pohybu &chi, pak je
v pohybu i krev. A jelikoz krvi vladne dech, je pochopitelné, Ze spravné dychani ovliviiuje a obohacuje
krev, a prave to je cilem taoistickych dechovych cvic¢eni“ (Reid, 2005, s. 45-46).

27 Napiiklad: Kolaf (2009), Kopecky (2010), Levitova a Hoskova (2015), Lewit (1990), Metha a Metha
(1992), Véle (2006).
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zvlasté pak na jednotlivé organy (Fojtik, 2008). Uvolnéné télo projasiiuje mysl, diraz
jezde kladen na oblast patefe. Aby bylo dosazeného pozadovaného povzbuzeni
a doplnéni sil, je nutné si té€lesné uvolnéni uvédomovat. Napjatymi svaly je znemoznén
kvalitni pratok cchi. Piitomto cviceni jde zejména o odstranéni blokad a obnoveni
harmonického proudéni energie v celém téle. Jednd se o holistické propojeni celého
organismu a jeho citlivé vnimani (Posadzki et al., 2010; Svejcar, 2012). Samalova

(2012) pise o cchi-kungu doslova jako o ,,meditaci v pohybu®.

Za samotny puvod téchto cviceni lze povazovat skloubeni tradi¢nich a pavodnich
1éCebnych tanct tao-jin, které Cerpaly z pohybu zvitat, zjogy véetné prandjamy,
kterou podle tradice z Indie do Ciny pfinesl spole¢né s buddhistickymi spisy mnich
Boédhidharma (Ta-mo) okolo 5. stoleti naseho letopoctu (480—485 n.l.) (Reid, 2005,
s. 238).

Pohledem fyzioterapie lze hovofit o tom, ze cchi-kung zlepSuje somatogenezi —
rozpoznavani a vnimani télesného schématu. To je docileno opakovanym provadénim
pohybu s intenzivné zaméfenym védomim na dany ukon. Se somatognozii souvisi
nadale schopnosti pohybové diferenciace a relaxace. Tim se jedna o trénink inhibicnich
funkei centralniho nervového systému i somatosenzorické pozornosti diky samotnému

cvident, jeZ je prociténé a pomalé (Fojtik, 2008; Lepsikova et al., 2013 a Svejcar 2012).

Lutz et al. (2008) se zabyva psychoterapeutickou slozkou cchi-kungu, zv1asté
meditativnimi aspekty a stavy vedoucimi k rozvijeni energetického a soustfedéného
zaznamenavani aktudlniho prozivani. Vysledky naésledujici studii potvrzuji piiznivé
zmény v souvislosti normalizace svalového tonu a reaktivity nervového systému: studie
McCaffrey a Fowler, (2003). Sancier a Holman (2004) méfili rizné fyziologické funkce
jednotlivet cvi€icich zminény systém. Konkrétné se zabyvali mozkovou aktivitou,
srdecni a dechovou frekvenci, krevnim tlakem, koznim odporem aj. u bézné populace

a skupiny, jez méla s cchi-kungem zkuSenosti (mistii a pravidelni cvicenci).

Nasledné uvadime vycet jednotlivych ¢lanki, které se zabyvaji charakterem pozitivnich
ucinkil praktikovanim zdravotniho systému cchi-kung. Jednd se zejména o zdravotni
komplikace typu muskuloskeletalnich potizi, nervovych 1 psychosomatickych
onemocnéni, kardiovaskularni a respiracni komplikace, bolesti rlizné etiologie,
nékteré druhy rakoviny i posileni imunitniho systému (Sancier, 2001). Lee, Oh a Ernst

(2011) provedli monitoring studii zaméiujicich se na zdravotni ucinky chronickych
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kloubnich onemocnéni, astmatu, alergii, hypertenzi atd. Casové obdobi vyzkumu
se odehrélo v letech 2004-2010 a vysledkem bylo zjiSténi, ze za 1é¢ebnym efektem stoji
zejména povzbuzeni imunitniho systému. Tématem kvality zivota u jedinci
s rakovinou, imunitnimi funkcemi organismu a kvalitou Zivota se zabyval Oh et al.
(2012). Nekteré ze studii poukdzaly na zlepSeni kvality zivota u pacient s rakovinou.
Za pomoci léfebného Ccchi-kungu se podafilo ovlivnit kvalitu zivota zejména
v aspektech lepsi nalady, zmirnéni tinavy a zanétlivych komplikaci nemoci. Pan (1994)
uvadi, ze za pomoci cchi-kungu l1ze efektivné usmériiovat mysl a s tim 1 funkce mozku
vcetné télesnych reakci jim pfislusicich. Konceptem zdravotniho cviceni jako jednoho
ze zpusobu zvladani stresovych situaci napfi¢ chronickymi omezenimi popisuje Siu.
et al. (2007). Kvalitou zivota, vnimanim sebe sama a pifedevsim snizenim depresivnich
stavll s chronickymi fyzickymi onemocnénimi u starSich osob se zabyval Tsang et al.
(2006), kdy jiz po osmitydenni intervenci osob zaznamenal pozitivni vysledky. Dal§imi
psychologickymi aspekty majicimi pfiznivy vliv na zdravi a mentalni kondici jedince se
zabyvaji Jung et al. (2006). Tréninkem vnimani télesného schématu se vénuje ve své
zavérecné praci PospiSilova (2014), jejiz vyzkum soustfedici se na monitorovani
mozkové alfa aktivity prokézal, Ze jedinci se b&hem cviceni pfiblizuji euforickym
stavim — konkrétnéji se jednd o vnimani pozitivnich emoci, motivaci pro zéklad

motorického uceni a zvySené relaxace.

Radi bychom jesté zminili pozitivni uCinky télesn¢ho cviceni fchaj-ti, které je rovnéz
povazovano za soucast ¢inské a tim 1 taoistické kultury vibec. Pfi porovnani téchto
dvou télesnych cviceni lze tvrdit, Ze Cchi-kung je orientovan spiSe zdravotné,
kdeZto tchaj-ti je v této dvojici povaZzovano za ,vykonnostnéjsi‘. Stejné tak jako cchi-
kung ma 1 tchaj-ti pozitivni dopad na praktikujici jedince. Zde se o nich zminime pouze
okrajové¢. Prikladem muze byt efekt na kvalitu zdravi osob s Parkinsonovou nemoci
(Oznur et al., 2019). Ze zdravotniho hlediska neni nutné od sebe tyto dvé techniky
cviCeni odd¢€lovat. Jejich pozitivni u¢inky na zdravotni stav jedince mohou byt totozné,
jak uvadi Zeng et al. (2014), ktery vyhodnocoval Clanky zabyvajici se pfinosy obou
typt cviCeni u jedinct s diagnostikovanou rakovinou. Z vysledkl je patrné pozitivni
ovlivnéni pribéhu nemoci vcetné depresi, povzbuzeni imunitniho systému a zlepSeni
nalady. Konkrétnéji tchaj-ti a jeho vliv na zdravotni stav ¢loveéka najdeme v zavérecné

praci Kucery (2016). Srovnani aktivniho a sedavého zpiisobu zivota a z nich vyplyvajici
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aspekty na jeho kvalitu se zabyvali Baxter a Francis (2013). Bendova (2006) ve své

praci potvrzuje vhodnost zminéného stylu cviceni pro praci se seniory.

Zaveérem této kapitoly bychom radi zdiiraznili, ze zdravotni aspekt imérné pohybové
aktivity v kombinaci s védomym dychanim je velice uzce propojen. Vyse zminéné
zdroje jasné poukazuji na vysokou ucinnost jak v prevenci, tak v 1écbé za pomoci
dechovych a zdravotnich cviceni. Jednou véci je zélezitost fyziologickych funkci
azmén Vvorganismu nejen piipraktikovani vychodnich pohybovych systému
atoudruhou je cast mentdlni Ci psychicka. Relaxa¢ni a energizacni ucinky byly
potvrzeny ve vySe uvedenych zdrojich. Vénovali jsme se zde tradi¢nim cvicebnim
systtmim z vychodnich kultur. Zde je nutno podotknout, ze praktiky vychézejici

ze zapadni fyzioterapie také dosahuji nalezitych vysledkd.

4.2.5 Prirodni prostredi

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, pfiroda ma pro taoisty zdsadni vliv. Také proto
jitadime mezi aspekty zdravi. Hlavni silou je kongruence, uzemnéni a uvedeni ,Tti
klenotli‘: energii—cchi, ducha—Sen a esenci—ting do rovnovahy, tim harmonizuje nejen
jedince samotného, ale 1 vi¢i okolnimu prostfedi. Dlouhodobé naslouchdni jemnym
ptirodnim zakonitostem a Zivotu v souladu s nimi je povaZzovano za vhodnou cestu —
Tao (Hartz, 1996). Toto ,pfirodni kralovstvi® pfedstavovalo a pfedstavuje utocCisté pro
jedince, kteti maji potfebu uchylit se do Ustrani. Spole¢enské prostiedi mést a vesnic,
zkratka kontakt s dal$imi lidmi, mohl pro nckteré piedstavovat piekazku na cesté
k jednoté s Tao. Tao spojovano s principy piirozenosti, bez€asovosti, neustalé piemeény
a harmonie bylo snazs$i hledat v pfirodé¢ a o samoté (Kral, 1995, s. 7-15). Ptiroda
je spojovana s jednotou, ze které vSe vychazi aznovu se do ni vraci. Lze tak
na ni nahlizet jako na ,matku‘ tisice véci. Pro taoisty pfedstavuje piirodni (i ptirozenou)
podstatu. Taoisticky vyklad vzniku svéta bychom se mohli pokusit popsat néasledujicim
zpusobem: Skok od velké jednoty (nékdy také oznaCovanou jako prazdnota — Wu Chi),
pies Tchai-ti (v tomto smyslu jako Velky ptedél), pozde€ji harmonie dvou principl Jin
a Jang, ze kterého se rodi dalSich deset tisic véci (obr. 5) tak jak popisuje 42. basen Tao

te-ting (Cilek, 2019; Kral 1971).
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Kral (1971, s. 41) ji preklada nasledovné: ,,7ao rodi jedno, jedno rodi dvé, dve rodi tii,

tfi rodi vSe. VSechno nese Jin a objima Jang a plni se ¢chi, snoubi se v harmonii...*.

WU CHI
the Great Void where everything is One

h
|
5

.\‘

YANG YIN
masculine ferninine
prindple principle
\ vl
TAlI CHI
harmony
YANG wemmm - YN
Greale! oummm Lesser - - — .‘.esser - w Greater
Yang "— Yang Se— - = Yin - Yin
— - .. — - .- e — - . — - -
T— — - - - - e—  En—— - . - .-
— — — — - - - - - .- - -
QIAN o u ZHEN suN KAN GEN KUN
heaven lake fire.  thunder wind water mountain  earth

BA GUA

eight trigrams

Obrazek 5 - Velka prazdnota, [cit. 2021-04-29]. Dostupné z: (https://www.learnreligions.com/tao-te-
ching-verse-42-

31831652utm_campaign=shareurlbuttons nip&utm medium=social&utm_source=pinterest) 5.

2 Obrazek €. 5 — Velka prazdnota (Wu Chi) znazoriiuje vznik svéta od velké jednoty (prazdnoty).
Obrazek dale popisuje trigramy, z kterych je tvofeno osm zakladnich trigramt. S timto systémem pracuje
kniha I-ting coby vé&stecké ordkulum. V této praci se vykladem téchto souvislosti vSak déle nezabyvame.
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Malost ¢lovéka oproti pfirod€ a jejimu pfirozenému kolobéhu véci byla inspiraci nejen
umélcim. Malifi sochafi, basnici a dalsi literati v ni hledali a snad i nachazeli spojeni
s jednim — Tao (Kral 1971 s. 67-136). Reid (2005) v prvni kapitole popisuje tuto cestu
hledani Tao v pfirodnim ustrani, odlouceni od spole¢nosti, jako zalezitost pifedevSim
muzskou. CtyfFicatnici, jeZ splnili své rodinné a ob&anské povinnosti, maji nejvyssi ¢as
na to, uchylit se k samotaiském zivotu v pfirodé a dojit k jednoté s Tao. Zde se jedna
o pocatky taoismu, piedstava, ze by se vSichni taoist¢ v dneSni spolecnosti oddali

samotaiskému zivotu v lesich ¢i horach je zavadéjici.

Ptinos piirodniho prostiedi je patrny i z dalSich pohledl taoistickych praktik. Meditace
jsou v praxi €asto spojovany s ptirodou. Jeji pozorovani a sziti se s ni znacné napomaha
ptiblizeni se ke klidu a zjemnéni smysli (Didrak, 2005; Robinet 1993). Také Chia
(1996a) priklada ptirodnimu a klidnému prostfedi znacny vyznam, a to z diivodu Cisté
energie - cchi. Jeho ryzi podstata je tim silngjsi, ¢im méné je znecistovan vzduch
1 okolni prostfedi. Doporucuje proto koncentracni praktiky v mistech, kde je mozné
pozorovat harmonicky kolobéh Zivota, ktery ma byt jedinci inspiraci. S témito tvrzenimi
o kvalit¢ vzduchu, respektive kvalité cchi, pti dechovych i télesnych cvicenich
se shoduji i dal$i autofi, napt. Lebenhart (2013), Ruzicka a Sosik (2008). V nékterych
ptipadech by se mohlo dokonce zdat, Ze cviCeni cchi-kung a tchaj-ti jsou pro takova
mista (parky, lesy, louky atd.) pfimo stvofena. Chia a Chia (1996a,b) dale uvadéji,
7e parova taoistickd cvi¢eni mohou byt takovym prostfedim pozitivné ovliviiovana

a tim muze dochazek k posileni jejich efektu.

4.2.6 Tao Jinu, Jangu a loZnicového uméni

Vztah zeny a muZe je pfirozenosti nesouci ssebou samoziejmost zapadajici
do taoistické kultury. Jednd se o nejvysSe posazené pozemské splynuti Jinu a Jangu.
Pohlavni akt pfedstavuje pfirozenost a nezbytnost nejen pro pevné partnerské vztahy,
ale také pro zdravi jedince. Nabozensky pohled na sexualitu, zndmy jakoZto posvatny,
nalezici pouze pravoplatnym manzelim, anebo hfiSny, mimomanzelsky, je pro taoisty
nepochopitelny ve smyslu dualistického Stépeni jednoty. Taoisté zaujimali a dodnes
zaujimaji jiny pfistup ksexualité a tim jest ,pouze‘ rozliSovani mezi zdravi
prospéSnymi, harmonickymi a zdravi Skodlivymi praktikami. Taoistické pfirucky
nabizeji mnozstvi praktik, z ¢ehoz lze usuzovat, ze $lo o velmi zkoumané téma (Hsi,

2001, 2002). Pro Zzivot je podle nich intimni splynuti stejn¢ dulezité jako potrava,
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spanek a védomy zpusob ziti. Ve vétsiné piipadil jsou tyto rady formulovany kvétnatym
slovnikem, ktery se spiSe, nez strohému praktickému popisu technik podoba poezii.
Texty? plynou piirozeng, pro vulgarismy v nich neni misto. Diky své basnické formé
nevzbuzovaly vefejné pohorSeni, a tak jejich rozvoj nebyl zaté¢Zovan cenzurou (Reid,
2005, s. 307-308). Sitily se ustni i papirovou formou a po staleti se t&ily velké
oblibenosti. V této kapitole piiblizime téma loznicového uméni na zdkladé dostupné

vvvvvv

védomou sexudlni aktivitu jako nezbytnou soucast péstovani a udrzovani si zdravi.

Ztrata zivotni esence (¢ing) je u muzi zpuisobena ejakulaci, Zeny jsou od téchto ztrat
chranény. I pfesto jsou zendm doporucovany postupy zabranujici plytvani touto Zivotni
esenci. M¢élo by byt v zdjmu nejen muze, ale i1 jeho partnerky, aby oba dbali na tmérné
vyprazdnovani této zivotu dulezité latky (esence — ting). Chia (1996b) doporucuje
muzim trénovat praktiky umoziujici kontrolovanou ejakulaci. Zendm poté radi,

30 a zaroven nezadrzovaly piilisné mnoZstvi

aby neptejimaly muzské jangovd zatizeni
jinové podstaty (Chia a Chia, 1996a, b). Parovym technikdm ptedchazi individudlni
praxe, ktera je taoisty vnimana jako velmi piinosnad. Ma jedinci pomoci se blize dostat
k mentdlnimu 1 fyzickému sebepoznani a jadru jeho podstaty. Osamocena praxe
ma definovat, co konkrétné mu piinési libé a co naopak nelibé pocity. Touto praxi jsou
minény rozmanité masturbacni techniky, casto spojené s rytmizovanym dychanim
¢i pfimo dechovym cvi¢enim. Tato cvi¢eni vedou ke kontrole ejakulace u muzt
a nékolikanasobnym ,,orgasmickym zdvihim® az ,,adolnimu orgasmu®, které popisuje
Chia a Chia (1996b, s. 15-59). Taoistické loznicové uméni se pfili§ nesoustiedi
na otazku vérnosti partnerského vztahu. NerozliSuje, zdali se jedna o manZelsky

¢1 milenecky par. Misto toho je pozornost vénovana probihajicimu aktu mezi manzely

nebo milenci. Jejich vztah by mél byt divérny a klidny a oba partnefi by méli byt

» Hsi Lai — The Sexual Teachings of the White Tigress (2001), Hsi Lai — The Sexual Teachings of the
Jade Dragons (2002), Mantak Chia — Rozvijeni muzské sexudlni energie — Taoistické tajemstvi lasky
(1996), Mantak a Manewan Chia — Léciva laska — kultivace Zenské sexualni energie 1,2 (1996), Reid —
Tao zdravi, sexu a dlouhého zivota (2005). Taoistické sexualni pfirucky nejsou ojedinélou zalezitosti
¢inské kultury. Stejné tak jako Cina, ma i Indie sviij systém Kamasutry a pfi pohledu do ostatnich kultur
bychom jisté nasli i dalsi zdroje pojednavajici o tomto tématu.

30 Zde se nejedna pouze o muzskou esenci (¢ing), ta je sama o sob& pro Zeny zdrojem energie prospivajici
zdravi (podle Rieda (2005) jako proces vymeény esenci — ting mezi partnery), ale minény jsou zde
negativni jangové aspekty, naptiklad v podobé nezadoucich emoci ¢i napéti pfi aktu. Chia (1996b) i Reid
(2005) se vtomto tématu shoduji, ze fing mohou pii milostném aktu ztracet oba partnefi, u muzi
nadmérnou ejakulaci a u Zen vySe zminénymi emotivnimi stavy. Proto je dulezité dbat na kultivaci aktu,
aby nedochézelo ke ztratdm esence, ale k opaku, jejimu sdileni a posilovani.
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vzajemné oddani, velkorysi a skromni. To nas dovadi k myslence, ze pokud by m¢l
jeden z partnert tajit nevéru, neni mozné té€chto ctnosti pti milovani dosdhnout. Zapirani
a 1zi nepatii k vyrovnané podstaté jedince a tim padem vedou ke ztraté cchi. Milenecky
par, ktery respektuje vySe zminéné ctnosti svého vztahu, je na spravné cesté za kultivaci
prozitku a ozdravovani svych organismu. K tomu radi taoistické pfirucky dalsi techniky
pronikani, vyuziti nepieberného mnozstvi sexudlnich poloh i s jejich zdravotnimi
ucinky a samoziejmée 1 nacini a pomucky, jez mohou prozitky zefektivnit a zpfijemnit.
Hojné vyuzivany jsou i akupresurni body a specialni masazni techniky, které slouzi
ke stimulaci, uklidnéni a harmonizaci organismu (Chia, 1996b; Chia a Chia, 1996a, b).

Stale plati pravidlo ,zlaté stiedni cesty*’!

, které upozoriiuje na to, Ze neziizené
a promiskuitni radovanky jsou zdravi stejné Skodlivé jako sexudlni pist. Taoisté
se zabyvali sexudlnimi praktikami dopodrobna a pozorovali jejich G¢inek na zdravi
jedince tak, jako l1ékafi u¢inky bylin. Energie, jez mtize na zédkladé mileneckych praktik
doplnit a obohatit organismus je silnd a ma blahodarné ucinky (Reid, 2005). Zminit
muzeme pocity Stésti, radosti a splynuti s partnerem, které imérné a ptirozené milovani
pfindsi. Diky stimulaci endokrinniho systému jsou v téle zahajovany ozdravujici
procesy. Vyplavené hormony jsou zdrojem povzbuzeni orgénd lidského téla.

To napomaha celkové regeneraci (Divietro a Spinney, 1998; Hsi, 2001, 2002; Reid,
2005).

Touto tématikou se zabyvaji studie i mimo taoismus. Lze najit mnozstvi zdroju,
jez upozoriuji na obecné znama rizika infekci, pohlavnich chorob, frustraci a dalSich
onemocnéni plynoucich ze sexudlni aktivity. Levin (2007) vSak vybizi k praktikovani
a experimentovani v partnerskych mileneckych vztazich, sam se zabyva pozitivnimi
vlivy masturbace a pohlavniho aktu na zdravi a psychickou pohodu jedince. Sexualni
aktivitou ve vztahu k riziku kardiovaskularni piihody se zabyva Drory (2002)
na kardiologickém rehabilitacnim institutu v Izraeli. Zjisténim bylo, Ze sexudlni aktivita
neodpovida zvySenému riziku kardiovaskularni pfihody u muzi stfedniho véku. Riziko
je srovnatelné s béZznymi dennimi aktivitami a tudiz spiSe pomaha trénovat a zocelovat
organismus. Sexudlni aktivita a psychicka pohoda je provdzana s fyzickym zdravim,
a dokonce je brana jako dulezity prostfednik kvality manzelského Zivota (Galinsky

a Waite 2014). Pozitivni ovlivnéni socialnich uzkosti sledovali Kashdan et al. (2014)

31 Zde jest timto min&no vyvarovani se extrémil a neulpivani na jakékoliv technice. ,Zlatou stfedni cestu*
si zde dovolujeme piipodobnit k harmonické pfirozenosti, jez pro taoisty hraje vyznamnou roli.
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u 186 vysokoskolskych studentli. V zajimavé studii (Asha et al. 2009), jejiz oblasti
zajmu je sexualita jako takové, se zajimaji o chemické procesy s ni souvisejici zdravi
prospésné 1 funkci narusujici aspekty. V potaz je brano stravovani, které miize v pripad¢
malnutrice nepiizniveé ovlivnit sexualni funkce. Déle Zivotni styl, aktivita a dalsi faktory
ovlivityjici kvalitu sexuality i zdravi, zejména piepracovani, velké fyzické a stresové
vytizeni spojované s vycerpanim mize v piipadé sexudlni aktivity vést k disfunkci

a z toho plynouci frustraci jedince.

Rizika, ke kterym mtize nezodpovédnou praxi dojit jsou obecné znama4, jedna se o rizna
pohlavni onemocnéni, nevyjimaje psychické ujmy a frustrace. Zietelné je vSak v pouzité
literatufe uvadeéno, ze pokud jsou partneti zodpovédni, pouceni, sebeznali, tolerantni,
velkorysi a zarovenl skromni, jejich vztah se poté stdvd harmonickym a klidnym.
Tim jsou zminénad rizika minimalizovana. V taoistickém pfistupu pfirozenosti
a harmonie nebylo a neni misto pro provozovani at’ uz sexudlnich ¢i jinych praktik,
které by mohly vyznamné ohrozit zdravi jedince a o to mén¢ zdravotni stav partnera

& blizkyeh (Hsi, 2001, 2002).

4.2.7 Lécba

Na tom, Ze nejlepSim druhem 1€¢by je prevence a tim padem 1€¢bé samotné piedchazet
se shoduji autofi: Partykova: ,,Silnd zbran mediciny, antibiotika, ztraci u fady nemoci
ucinnost. Lékar 21. stoleti bude muset vést pacienta tak, aby nemocem piedchézel,
a na toto poslani se bude muset sam dobfe pfipravit. Lékarské Skolstvi na celé planeté
bude muset zménit svoji koncepci a zaméfit vychovu 1ékaii na prevenci® (Partykova,
2020, s. 19). Dale Raabova (2016, s. 10-12), Reid (2005, s. 65-71) i Tombak (2014, 9-
12). Pomineme-li stravu, pusty, fyzickd a dechova cviceni, ktera jsou v taoistickém
regenerativnim piistupu povazovana soucasné jak za preventivni, tak i 1écebna opatteni,
zbyvaji nam poté nasledujici techniky 1écby: akupunktura, 1é€ebna masaz (tuina)
a bylinna 1écba (fytoterapie), ptiCemz Reid (2005, s. 296-301) zatazuje do okruhti 1¢cby
jeste helioterapii (1é¢ebna terapie za pomoci slune¢niho zareni).

Bylinnd 1é€ba ma v Cinské kultufe silnou tradici. Je zaloZena na dlouhodobém
pozorovani pfirody a metodach pokusti a omyld. Ptirodni zdroje disponuji Sirokou
Skalou léciv, do kterych se fadi nejen bylinky (kofeny, stonky, listy, kvéty a plody),

ale také Casti pochdzejici ze zvifeci fiSe ¢i minerdlni produkty. Nasledné kombinace
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1é¢ivek se poté uzivaji ve formach prasku, tablet nebo bylinnych odvarti ¢i macerati.
Cindti 1ékafi se zabyvaji pfirozenou vazbou (kuej-ting). Zjednodusené bychom
tak mohli nastinit, Ze se jedna o propojeni ucinnych latek bylinky s ur¢itym meridianem
a organem lidského téla. Soucasti uzivani bylinné 1éCby je podle Cinského sytému také
rozdeleni do oblasti péti prvkl (hybateld, obr. €. 6) a s tim souvisi pét chuti, které také

hraji v této kategorii 1é¢by svou roli (Raabova, 2016, s 96-105; Reid, 2005, s. 278-307).

Gourr Prvek Spriznény orvdn Lcinky Prikled
paléiva Kov plice; tlusté vyvolava poceni;  Cerstvy zizvol
stievo piispiva

k rovnovaze cebi;
zhavuje blokaci

sladka Zemé raludek; slezina  zlepSuje traveni;  Cinskd Iékofiog
rozvadi po téle
Ziviny

kysela Dievo jatra; Zlucnik stavi; pusobi nedozrilé
svirave; Svestky

antipyretikum

hoika Ohen srdce; tenké vysuiuje; korkovnik
¢ stfevo pomdhi proti amursky
uplavici

sland Voda ledviny; zmé&kcuje; ruduchy
mocovy méchyf  pusobf a4 mofské rasy
projimavé
a mocopudné

i

Obrazek 6 - Tabulka vyuziti Péti chuti a Péti prvkia v ¢inské bylinné 1é¢bé, (Reid, 2005, s. 288,
tabulka 5.2).

Obecnym ucinkiim bylinné 1é¢by a jeji perspektive jako noveé uznavané 1écebné metodé
se ve srovnavani studii, které byly provedeny jak na zvifatech, tak lidskych jedincich,
vénuji Ling a Bochu (2014). Srovnavanim zminéné 1é¢ebné praxe ve Svycarsku, Ciné
a Japonsku se zabyval Maxion-Bergemann et al. (2006) a podotykd, Ze se jedna
o zna¢n¢ efektivni rozsifeni systému 1é€by v zapadnich podminkach. Jako jeden z velice
pozitivnich aspektdl uvadi podrobnou diagnostiku a individudlni pfistup,
ktery je soucasti tradi¢nich terapii. Také zminluje moznosti vyzkumt 1 v dalSich
zapadnich zemich za cilem zkvalitnéni Iékaiské péce. Hussain et al. (2017) projevuje
zdjem o fytoterapii a jeji UCinky v kontextu od mirnych aZz po t&€Zké atopické
dermatitidy. Nsour, Lau a Wong (2000) se v otazce bylinné 1écby a epilepsie piiklanéji
na stranu, ze je mozné regulovat stavy epilepsie v souvislosti s bylinami. Jejich hlavni
prednosti mize byt poté to, ze na zaklad¢ kvalitni diagnostiky a kombinace bylin
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s farmaky, lze snizit mnozstvi pfedepisovanych antiepileptickych 1€kii, jez mohou mit
i neptiznivé a vedlejSi zdravotni ucinky. Sarker a Nahar (2018) nepopiraji uc¢innost
tradi¢ni 1écby, ale upozoriiuji na zavazné otazky standardizace jednotlivych produkti
a také slozitosti, jez mohou vznikat na zdklad¢ jejich zafazeni mezi farmakologicka

odvétvi.

Akupunktura pracuje s ¢chi v lidském organismu. Jedna se o systém, ktery piimo plisobi
na energetickou soustavu lidského téla. Patfi do velmi véazené kategorie, ponévadz
energie (Cchi) je pojitkem esence (fing) a ducha (Sen). V Cinském systému
se za propuknuti nemoci povazuje nerovnovaha energii mezi Jinem a Jangem. Tato
metoda ma tedy vysostnou funkci ve vyvazeni a usmérnéni ,toku energie‘. Samotny
pocatek této techniky saha az do starovéku. Postupem c¢asu bylo vypozorovano,
ze lidské télo obsahuje energetické drahy (merididny), kterymi proudi zivotodarna
energie (cchi). Cinsti lékati uréili dvanact hlavnich parovych drah naleZejicim
k jednotlivym organtim®2. Akupunkturni body jsou mista na vy$e zminénych drahach,
kterymi se za pomoci jehlicek nebo akupresury stimuluje a usmériiuje proudéni energie.
Cilem této techniky je usmérnit a stimulovat proudéni energie. Uvadi se, ze lidské télo
obsahuje ptes 800 akupunkturnich boda, k 1€cbé se vSak pouziva ,jen‘ par stovek z nich.
Pribéh napichnuti fidi terapeut na zakladé podrobné diagnostiky a urceni problému.
Lze hovofit o tom, Ze se jednd o praci s bioelektrickym potencidlem naseho téla,
ktery je za pomoci jehlicek, coby vodi¢l, usmérnovan (Raabova, 2016, s. 56-65;

Reid, 2005, s. 290-291).

Colquhoun a Novella (2013) se po analyze védeckych clanklti zabyvajicich
se akupunkturou stavi k nazorim skepticky, poukazuji na techniku akupunktury jako

33, Navzdory velkému mnozstvi studii potvrzujicich 1éebné

na ,teatralni placebo
ucinky akupunktury uvadi, Ze studie potvrzujici opak jsou vérohodné&jsi. Jednim
z hlavnich poznatkli studii je, Ze nezédlezi kam, ale jakym zplsobem se akupunkturni

jehla aplikuje. Ezzo et al. (2000) se ve své systematické review vénuje UcCinnosti

32 Merididnové drahy nalezici k jednotlivym organtim jsou drahy: plic, tlustého stieva, zaludku, sleziny,
srdce, tenkého stieva, mocového méchyie, ledvin, perikardu, tfi ohfivact, zluéniku, jater + ptedni stfedni
a zadni stiedni draha (Raabova, 2016).

33 Zde si dovolujeme uvést studii, kterd piedstavuje, Ze i placebo efekt hraje pii 1é¢bé pacienttl svou roli.
Chen et al. (2019) se soustfedi na pozitivni ovlivnéni 1écby pomoci placeba za ptredpokladu, Ze takto
provedené 1é¢bé duvéiuje i samotny 1ékar.
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akupunktury v 1é¢bé& chronickych bolesti u pomérné $iroké skaly nemoci**. Potvrzuji jeji
ucinnost u necelé poloviny (21 ptipadi), dalsi velka ¢ast (27 ptipadll) zaznamenala
neutrdlni vysledky a negativni disledky akupunktury byly zaznamenany pouze v 1.53%
(3 ptipady 1écby) z celkového poctu 51 zkoumanych piipadl, ve studii zahrnujici 2423
pacientd. Potvrzeni UCinnosti akupunktury zejména u chronickych onemocnéni
a pii dlouhodobéjsi intervenci (6-12 mésici) popisuje Hopton a Mac Pherson (2012)
u pacientii s bolestmi kolen, hlavy a bederni oblasti zad. Garcia et al. (2013) v oblasti
péce o pacienty srakovinou a pfidruzenymi komplikacemi uvadéji 24 ptipadu,
z celkovych 41 obsahujicich 2151 pacientd, jako pozitivné¢ ovlivnénych pomoci
akupunktury, 11 pfipada s negativnim vysledkem s tim, ze zbylé piipady nebylo mozné
jednoznaéné urcit. Pfi komplikacich nespavosti a poruch spanku se jevi akupunktura
jako bezpecnd a efektivni metoda u majoritni vétSiny zkoumanych (Huang, Kutner
a Bliwise, 2009). Akupunkturou jakozto 1é¢ebnou metodou napfi¢ historii s velkou

kulturni tradici a modernim vyuzitim se zabyva Tsuei (1996).

Vyse uvedené souhrny védeckych ¢lankl zabyvajici se u€innosti akupunktury pti 1é¢bé
jednotlivych nemoci se vétSinou shoduji na tom, Ze jsou nutné dalsi vyzkumy,
které¢ by mohly metodu jako takovou standardizovat a sjednotit. Uvadéji ptiklady
pouziti rGznych postupti terapeutil jako jeden z faktorti, diky kterému mulze byt tato
metoda oznaCovana jako invalidni. Nelze vSak pfehlédnout 1 pfipady, kdy akupunktura
sehrala v 1é€bé vyznamnou pozitivni roli bez vedlejsich ucinkt a potieby dalsich 1€Civ.
Efektivnost akupunktury spoc¢ivda v kombinaci s dalSimi terapeutickymi postupy
(Raabova, 2016). Jak taoisticka filosofie, tak tradicni ¢inskd medicina nepovazuje
,aplikaci jehli¢ek* za jediny zplsob své 1écby. Pro uznani tradi¢nich a alternativnich
terapeutickych postupli by musely jednotlivé metody dosahovat jasné¢ méfitelnych
vysledki odpovidajicich standardizované lécbé (Colquhoun a Novella, 2013).
To je vSak pro komplexnost téchto léebnych metod v rozporu s jejich oddélenym
zkoumanim, tradi¢ni postupy se kombinuji a zamétuji velice individudlné na kazdého
pacienta (Reid, 2005, s. 290-291). Unifikovany vzorec 1é¢by neni mozny v takové mite
jako v zapadnich lékatskych systémech, které postupuji kvantitativné na zakladé
stanovenych diagnéz. Oproti tomu se tradi¢ni postupy opiraji o tisicileté zkuSenosti

fungujici v praxi. Maximalni efektivnosti by tedy mohlo byt dosazeno pii vyuziti

34 Napt. bolesti hlavy, ankylozujici spondylitida, pankreatitida, angina, bolesti krku, zad, fybromyalgie,
osteoartritida, muskuloskeletalni obtize aj.
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kombinaci 1éCebnich metod, coz by v nékterych piipadech tézkych onemocnéni,
na zaklad¢ individualniho posouzeni a pocitu pacienta, mohlo znamenat vyznamny krok
vpred.

> — ¢insk4d masazni technika zaujimd podobnosti se zdpadnimi masaZnimi,

Tuina®
manipulativnimi a chiropraktickymi postupy. Shiatsu (japonskym systém masaze)
je tuine také podobny. Obsahem vyse zminénych technik je stfidani styld tieni,
uchopovani, hnéteni, krouceni, tfeseni aj. Casto spojené s akupresurou v oblasti
akupunkturnich bodt stimulujici jednotlivé organy ¢i meridiany (Reid ,2005, s. 291-
293). Jejich cilem je zahnani unavy, rozproudéni krevniho ob&hu, obnoveni energetické
rovnovahy Jinu aJangu, povzbuzeni cinnosti nékterého zorgani nebo zlaz
a v neposledni fad€ posileni Slach, svali a vazi. Jedinec miize tyto techniky provadét
ijako autoterapii. ZvySena pozornost je v TCM vénovéana chodidlu. Skrze chodidla
a jejich plosky, jakozto vyznamné reflexni ¢asti lidského téla, 1ze ovlivnit dalsi organy.
Diky tomu jsou tyto techniky velmi popularni a znamé iv zdpadnich masaznich

sestavach (Raabova ,2016, s. 66-69).

Kua-5a*® piedstavuje dalsi techniku, pfi niZz je vyuZivano pomiicek. Casto se jedna
o ¢inskou 1zici ¢i destiCku z buvoliho rohu. Nejprve je na pokozku v misté oSetfeni
nanesen krém nebo olej a nasledné se pfistoupi ke tfeni postizeného mista zminénymi
nastroji. Hojné se pouziva v oblasti Sije a zddového svalstva, ale je mozné ji aplikovat
1 na stehnech lytkach, nebo pazich. Z ¢inského pohledu je cilem odstranit Skodlivinu,
kterd se do organismu dostala vlivem vnéjSiho prostiedi (vitr, chlad, horko).
V zdpadnim l€kaistvi odpovida toto pojeti nasledujicim staviim: horecky, zimnice,
nachlazeni, chiipkové infekce, senné rymy, bronchialni astma, nejriznéjsi pocity napéti

a svalovych bolesti, nevyjimaje bolesti hlavy a zad (Raabova, 2016, s. 70-72).

Wei et al. (2017) vreakcich meta-analyzy s G¢innosti €inské masazni techniky
na cervikalni radikulopatii, mimo jiné bolesti krku, horni ¢asti zad, ramen, pazi a hlavy,
uvadi, ze tuina zvySuje ucinnost 1écby jako podpiirnd metoda. Tuinou nelze zcela
nahradit 1écebnou invenci. Stejného nazoru jsou i Yang, Zhao a Wang (2014). Jejich

objektem bylo zkoumani efektivity 1écby pacientli s primarni hypertenzi, ktera byla

35 Doslovné tuej-na se preklada jako ,,stisknout a tfit“ (Reid, 2005).

36 Kua — znamena ,,08krabat“ nebo ,,pohladit* a §a — je oznaceni $kodlivin pronikajicich do t&la zvenci
(Raabova, 2016).
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zvySena kombinaci ruznych 1écebnych metod. Samostatnou masazni technikou
zde nebyl zpozorovéan znatelny pozitivni rozdil v porovnani s farmakologickou 1éc¢bou.
Yang et al. (2014), pouze potvrzuji vyse zminéné vyroky pacientl s chronickou bolesti

zad.

Helioterapie vyuziva pro 1écbu slunecni zareni, které ma velky vyznam pro organismus
Clovéka. O tom pojednava jiz taoisticky kanon 7ao-cang (Bohatstvi tao), ktery byl
sepsan pred dvéma tisici lety. Diky této metodé, pii které je slunci vystavovano nahé
télo a také oc€i, je mozné pfijimat energii ze slunce. Paprsky slune¢niho zafeni
vyznamné¢ prospivaji k tvorbé vitaminu D. S jeho nedostatkem jsou spojovany stavy
depresi, uzkosti a malatnosti (ptikladem mohou byt jedinci Zijici v severskych zemich).
Slune¢nim zafenim je také ovlivnéna sekrece melatoninu (spankového hormonu).
Taoisticky vyklad ptiklada zdsadni vyznam podvésku mozkového a SiSince mozkové —
pravé tam je skrze sitnice a epitelové buiikky vedena energie cchi ze slunce. Hovofime
zde tedy o oftalmo-endokrinnim biologickém obvodu, kterym se zabyva védni obor
fotobiologie (Reid, 2005, s. 294-301). Ve chvili, kdy je sitnice schopna pfijimat celé
spektrum svétla véetné ultrafialového zafeni, je vySe zminénym biologickym obvodem
podnicena sekrece hormonii zpiisobujici stimulaci podvésku mozkového. To ma
za nasledek podporu lé€ebnych Ucinkil a procesii v celém lidském téle. Stejné tak jako
strava (kterou vyzivujeme svij organismus) a vzduch (ktery dychame). Je dllezita
1 kvalita slune¢niho zafeni, jeZ nas stimuluje. Je tfeba naS organismus pravidelné
vystavovat slunci, avSak imérné. Spaleni pokozky s sebou mize nést nepiijemnosti
v podobé zhorSeni kvality kize a v t€ZSich ptipadech vede aZk zhoubnému bujeni.
Dlouhodoby pobyt na slunci za G¢elem krasného opaleni neni na misté, misto toho je
doporucené pravidelné¢ davkovani slunecni ,sprchy‘. Jedinci, ktefi travi vétSinu Casu
v mistnosti mimo dosah slune¢niho zafeni, by méli slunecni paprsky alespon Caste¢né
nahradit zdrojem s plnym svételnym spektrem (Chia a Chia, 1996b, s. 83). Samotna
terapie je doporucena v rannich a podvecernich hodinach za jasné oblohy, kdy je slunce

nad obzorem a nesviti tak siln¢ jako v poledne.

Dvoutydenni 1écebny program helioterapii prokazal pozitivni G¢inky na redistribuci
vitaminu D a atopické dermatitidy (Vahdvihu et al.,, 2008). Dale byla helioterapie
zkoumana u jedinct trpicich lupénkou, kde rovnéZ kladné ovlivnila jejich stav 1écby:

Karppinen et al. (2016), Krzys$cin et al., (2014).
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Zminény vycet 1é¢ebnych procedur piedstavuje zaklady tradi¢éniho 1é¢itelstvi v Cing.
Postupem casu se ptivodni historické postupy 1écby dostavaly do okolnich zemi a byly
kombinovény s dalsimi zptsoby. Rizné kultury vychazely ze svych systému tradi¢niho
1&citelstvi, které byly nasledné postupnou globalizaci kombinovéany. Timto zplsobem
lze poukazat na pfirozeny jev, ze kterého vzeSly osvédc¢ené metody 1écby. Se stale
vysSim dirazem, kladenym na prevenci v oblasti zdravi, se nabizi moznost kombinace
modernich technologii a tradi¢nich postupti. Docileni efektivnich 1é¢ebnych vysledka
muze dojit v ptipadé, kdy si pacient za pomoci odbornika vybere vhodny styl 1écby,
pripadné jejich kombinaci. Tradi¢ni metody by mohly ptebrat nékteré z piipada
a tim padem ulehéit souCasnému pretizenému systému zdravotnictvi. Dal$i moznosti
je zaClenéni zékladnich poznatkii o zdravotni prevenci a Siroké Skale praktik
podporujicich ptirozeny vyvoj jedince do vychovy ke zdravi, jez je soucésti Skolnich
vzdélavacich systémt. Skloubeni obou vySe zminénych névrhi by mohlo vést
k zefektivnéni cesty k celkovému zdravi populace a redukci civiliza¢nich chorob.
Pti pohledu do okolnich zemi lze pozorovat, ze tento trend je funkéni a ptinasi pozitivni

zmény. V Ceské republice stoji v cesté této tendenci legislativa.

4.2.8 Klidné sedici, nic délajici

Nez se v zavéru ¢tvrté kapitoly pojednévajici o taoistickych aspektech zdravi dostaneme
k meditaci, zminime podle Reida (2005), jak je v taoistickém pojeti tomuto stavu mysli
rozuméno. Ten poukazuje na chybné pieklady, kdy slovo meditace nevystihuje to,
o co se jedna. Totiz &insky pojem: ,Ting-jing wu-wej‘ v doslovném prekladu znamena:
Klidné sedici, nic délajici. A to ma pro samotné taoisty mnohem hlubsi vyznam
nez pro Evropany meditace. Stejné tak slovo meditace ptedstavuje jednu cinnost,
ale 1 indickd kultura mé nékolik vyrazi pro hloubku psychickych stavl, ve kterych
se jedinec nachézi. Vylucuji tedy jedno souhrnné pojmenovani, které je nedostatecné
(Gitananda,1999; Lysebeth, 2017). To je jedna z odliSnosti pfi snaze porozumét zapadni
kultufe a témto praktikam. Dale bychom radi shrnuli principy stimto stavem
souvisejici. Z vyse uvedenych kapitol je zfejmé, ze pfirodni proces pfemeny v rytmu
Tao spociva v naslouchani a pozorovani. Za dalsi dilezité vlastnosti jsou povazovany

trpelivost, velkorysost a pokora.

Taoistickd meditace uvadéna do praxe s sebou piinasi urCité potieby a povinnosti.

Predstava, ze si Clovék sedne a ,nic nedéla‘ se na prvni pohled mize zdat velice
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povrchni. Na stranu druhou nicnedélani je presné tim, ¢eho ma byt dosazeno. K docileni
takového efektu je tfeba védomé usili, které je harmonické a nespadd pod asketické
praktiky. Toto usili pfedstavuje plynuly vyvoj jedincovy cesty k sobé samému.
Taoistickd literatura (Cleary, 2000; Chia, 1996a a Robinet, 1993) dale zminuje
pocateéni dilezitost tfi klenoti’”. Jejich zjemnéni se naddle projevuje pocitem piivalu
energie. Zminuji se prichodnosti merididnovych drah, skrze které mize proud energie
pozitivné ovliviiovat organismus. Poc¢atkem samotného praktikovani meditace jsou tedy
metody, kdy se jedinec seznamuje a vzdélava se siti drah v téle. Ty se snazi za pomoci
koncentra¢nich a dechovych cviceni zprichodnit a procitit. Pozornost je samoziejmée
vénovana i meditacni pozici, kterd by méla byt v sedu ¢i stoji, s pateii vzpiimenou tak,
aby ji mohla proudit a obihat energie. Na rozdil od indické prdny, kterd stoupa patefi
vzhtiru se ¢chi pohybuje v kruhu, po zadni stfedni draze vzhiiru a pfedni stiedni stranou
téla smefuje poté dol (Maly nebesky okruh — obr. €. 7 (prvni zleva)). Postupné
jsou otevirana energeticka centra v téle a 1é¢ivé energii je umoznéno proudit do celého

téla (Velky nebesky okruh obr. €. 7).

Obrazek 7 — Maly nebesky okruh, (A — prvni zleva (Chia, 1996a s. 84)) Velky nebesky okruh, (Chia,
1996a s. 93-95).

Opét se vyuziva akupresurnich bodli a masaznich technik. S jejich pomoci jsou
odstranovany blokady jednotlivych energetickych center a tim je usnadnéno proudéni

¢chi (Chia, 1996a). Popisovany jsou pocity tepla v okoli pupku a lehkého mravenceni

37 duch — Sen, esence — fing a energie — &chi
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¢imrazu stoupajiciho po zadech. S postupem casu jsou jedinci schopni pocitovat
proudéni energie bezpecné i1 dal$imi sméry v téle. Uvadéji se také dalSi pozitivni
piriznaky, kterymi jsou: uvédomeéni si, Ze starosti jsou vétSinou pouze iluze, které si sami
vytvatime, dale dosahovani stavli hlubokého klidu a vyrovnanosti, mentalni odpocinek
a energetizace celé¢ho organismu. Také UcCinky fyzického rdzu, které se projevuji
soustavu) a zlepSeni hojeni tkani. Pokrocilejsi jedinci jsou udajné schopni smétfovat
léCebné ucinky této energie tam, kde to v jejich organismu momentalné potiebuji
a tim vyznamné ovlivnit celkové zdravi. (Reid, 2005) Pouzité zdroje se shoduji na tom,
ze dosahnout takovych vysledkli neni jednoduché prace. Je ji tfeba vénovat Cas a usili.
Zalezi individuélné na jedincich, jak Casto a pravidelné jsou schopni ,trénovat® a oddat
se do hloubky poznavani sebe sama. Prvni naznaky proudéni energie je mozné
zpozorovat jiz po nékolika mésicich praxe, kterd bude pravidelnd, nepferusena, denné
trvajici alespont 20—40 minut a praktikovand idealn¢ ve shodnou denni dobu. Trpéliva,
vybrouSend a vytrvald praxe pfindsi ovoce (Cleary, 2000; Robinet, 1993). Hartz (1996,
s. 98-106) uvadi jako jednu zforem meditace rovnéz malifstvi ¢i kaligrafii,
které¢ dal taoismus zaklad. Zminuje dulezitost spravného postoje pfi tvorbé,
,vyprazdnéni‘ mysli, ichop Stétce a jemny smysl pro cit cchi, které by mélo skrze

umélce proudit do dila jim vytvafeného.

Pozitivni vliv zminénych meditac¢nich technik na mentalni i1 fyzickou troven jedince
potvrzuji Sampaio, Lima a Ladeira (2017). Zaroven podotykaji, Ze sou€asny stoupajici
trend o holistické pojeti jedince spojujici uroven fyzickou, emocionalni, mentélni
a spiritudlni vede k tomu, ze maji meditace stale vice pfiznivci. Meditaci 1ze podpofit
sebekontrolu, je soucasti dusevni hygieny a tim padem celostni sebepéci. Soucasné
nepopiraji, ze jsou tieba dal§i studie a detailnéj$i probadani pozitivnich aspekth
meditace spojenych s télesnou rovinou. Dalsi ¢lanky se zabyvaji pozitivnimi aspekty
a zménami emocnich stavi, jako jsou deprese, stresova zatizeni a rizné druhy tzkosti:
Monk-Turner (2003); Schrainer a Malcom (2008); Sumter, Monk-Turner, Turner
(2009). Pravidelnd meditacni praxe by tak mohla znacné pfispét k pozitivnimu
ovlivnéni zdravotniho stavu jedince. V kombinaci s dal§imi vySe uvedenymi metodami,
jez tadime do aspekti podporujicich zdravi, se jednd o nedilnou soucést téchto
taoistickych praktik, které se vramci regenerativniho taoismu zabyvaji pievazné

zdravotnim stavem jedince. Cili k harmonickému a plnohodnotnému prozivani,
66



které u nekterych autorii miize vést az k dlouhovékosti. Dovolujeme si pfipomenout,
ze efektivita preventivnich 1 léebnych taoistickych postupi je zaloZzena na jejich
komplexnim a celostnim pfistupu. Tak je kladena pozornost na péci, kterd v sobé
zahrnuje nutricni pravidla, dechovd a télesnd cviceni, ale rovnéz se zabyva
problematikou partnerskych vztahii. V ptipadé€, ze samotnd prevence vyse zminénych
praktik nestaci, mohou se jedinci uchylit k lécebnym postupiim, jez ptedstavuji

automasazni techniky, ¢asto v podobé akupresury ¢i bylinné 1€cby.
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5 Presah k souc¢asnému Skolstvi a vychové ke zdravi

V zévérecné kapitole si dovolime kratky exkurz do prostiedi ¢eského vzd€lavaciho
systétmu zakladniho Skolstvi. Chtéli bychom poukédzat na aspekty souvisejici se
zdravotni oblasti a jeji realizaci z pohledu legislativy. Konkrétn¢ zplsobu realizace
Zdravotni télesné vychovy (ZTV) na zékladnich Skolach. V soucasné dob¢ je Vychova
ke zdravi spole¢né s Télesnou vychovu (TV) zakotvena ve vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi, viz nize podle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani

(RVP ZV).

5.1 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ministerstvo §kolstvi mladeze a télovychovy (MSMT) schvélilo roku 2004 program
vyuky pro vzdélavani zakl od tii do devatenacti let, ktery vesel v platnost od 1. 9. 2013.
Systém kurikuldrnich dokumentli byl timto rozhodnutim zménén. Kurikuldrni
dokumenty jsou nyni tvofeny na dvou urovnich, tj. na Grovni stitni — Ramcovy
vzdélavaci program (RVP) a irovni §kolské — Skolni vzd&lavaci program (SVP). RVP
spolecné s Narodnim programem pro rozvoj vzdélavani (tzv. Bild kniha) definovaly
troven vzdélavani a $kolstvi v Ceské republice. Pii¢emz vladou schvalend Strategie
pozbyla platnosti. Organizace vyuky a vzdélavani se tak od roku 2021 tidi RVP
(MSMTa, b, 2021).

Nérodni program pro rozvoj vzdélavani vymezuje celek a ten je nasledné usmérnovan
ramcovymi programy pro predskolni, zékladni a stfedni vzdélavani. Na jednotlivych
Skolach je vyuka dale vymezovana a uskutediovana za pomoci SVP (obr. &. 8).
Pfipravy na zménu a reorganizaci systému Skolstvi byly zminované a zpracovavané

jiz od 90. let (NuV, 2020).

68



STATNI

UROVEN
RAMCOVE VZDELAVACi PROGRAMY (RVP)
RVP SOV
| RVPZzZV ostatni
RPPV . RVP
RVP GV
A \ y
& 1 ELA i & SKOLN
SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY (SVP) UROVEN
Obrazek 8 - Systém kurikularnich dokumentd, [cit. 2020-12-31]. Dostupné z:

(https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/df/Kurikul%C3%A 1rm%C3%AD_dokumenty.png).

Tento systém sméfuje k otevienosti vyuky a umoziluje vyucujicim realizovat
své predstavy o vyuce na zakladé individualnich pedagogickych zkusenosti. S ohledem
na potfeby zakti ma tendenci podporovat pedagogickou autonomii Vv jednotlivych
Skolskych zatizenich. Pedagogové jiz nejsou vazani osnovami a mohou si tak dovolit
nékterym Castem probirané latky vénovat vétsi pozornost, nebo je naopak zredukovat.
RVP vychazi z koncepce celozivotniho vzdélavani. Zamérem je dosazeni kompetenci,
které povedou k oCekdvanym vystupim. Za klicové etapy jsou povazovany
kompetence: k uceni, feSeni problémil a ke komunikaci osobnostni, socidlni, obcanské
a pracovni. Pfinosem takového systému je moznost 1épe ptizplsobit vyuku zakim
v jednotlivych Skolskych zatizenich. Déle se nabizi moznost provazanosti vyucovanych
predmétii a také spoluprace mezi pedagogy, ktefi se tak mohou spoleéné podilet
na form¢ vyuky vcetné rozsifovani ¢iredukovani nékterych vyucovanych oblasti.
I pfesto, ze ucitelé a pedagogové byli pfizvani k Upravam jednotlivych kurikularnich
dokumentt a pfinesli mnohé inovativni ndzory, nepfinesla nova verze téchto dokumentti
pouze pozitivni ohlasy. Nazory pedagogi totiz nebyly vyzadovany u vSech planovanych
zmén. Hodnotici ucitelé se mimo jiné potykali s nedostatenou Casovou dotaci
k promysSleni, diskusim s kolegy a naslednému vyjadieni se k dané problematice.
Je ztejmé, Ze zmeény v dlouho zab&éhnutém systému se nemohou zavdécit vSem.
S tim souvisi 1 mal4 transparentnost a anonymita jednotlivych dé&t pfi revizich

kurikularnich dokumentti. Fialova, Flemr, Maradova, Muzik (2015, s. 12-20)
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podotykaji, ze v dob¢ piiprav a zavéra, kdy bylo mozné vstoupit do déje s upozornénim
na jednotliva rizika, byly konzultace a vstupy do samotného fizeni omezené. Cely
proces strategického fizeni, medializace a koncepce fizeni tvorby i vyvoje kurikuldrnich
dokumentti mohl byt znaéné ovlivnén i Sastym stiidanim osob ve vedeni MSMT.
To mohlo vyvolat nejednotnost ndzort a rozpaky v celém procesu. Autofi také zminuji
nedostate¢nou informovanost rodi¢ti a zakt. Poukazuji na provazanost celého procesu
s politikou. Jistd nekoncepcnost spolu s nedostatecnou informovanosti dava za nasledek
nehotovy aneuplny proces. Pies vSechna zminéna uskali, bychom chtéli poukézat
na mnozstvi pozitivnich krokt, které byly v ¢eském Skolstvi za poslednich vice nez
dvacet let provedeny. To konkrétng v oblasti Clovék a zdravi dokazuji vyzkumy Fialové
vyuky na zakladni 8kole (ZS) zékii sedmych adevatych t¥id v Plzni. Na zakladé
dotazniki bylo zaznamenéano zlepSeni vysledki soucasného vzdélavaciho systému

v oblasti Clovék a zdravi.

5.2 Legislativni normy

Vsestrannd vzdélavaci oblast pro zékladni koly Clovék a zdravi predstavuje souhrn
komplexnich vzdélavacich procesti, jez maji jedince vést k aktivnimu rozvoji a péci
ovlastni zdravi. Lze tak hovofit o veliké preventivni funkci v oblasti zdravi,
ktera se prolina celym systémem zakladniho skolstvi. NiZe vénujeme pozornost zejména
realizaci predmétu Télesnd vychova a Zdravotni télesnd vychova, jejiz legislativni
usporadani bylo upravou kurikularnich dokumentti pozménéno. ,,Vzdé¢lavaci oblast
Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zakll ve vzdélavacich
oborech Vychova ke zdravi a Té€lesna vychova, do niZ je zahrnuta i Zdravotni télesna
vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi se prolina do ostatnich vzdélavacich
oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji) do Zivota Skoly. Vzdé€lavaci obor
Vychova ke zdravi vede Zaky k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi v propojeni vSech
jeho slozek (socidlni, psychické a fyzické) a uci je byt za né odpovédny. Svym
vzdélavacim obsahem navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét a prolina
se do ostatnich vzdélavacich oblasti. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu
ajsou vedeni k jejich uplatiiovani ve svém zivoté 1 k osvojovani ucelného chovani
pfi ohrozeni v kazdodennich rizikovych situacich i pfi mimofadnych udélostech® (RVZ

ZV, 2017, s. 92). To je obecny popis zahrnujici komplexni pé¢i o zdravi v rdmci
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Vychovy ke zdravi. Déle uvadime konkrétni zakotveni Té€lesné vychovy a Zdravotni
télesné vychovy v RVP: [ Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soucést
komplexnéjsSiho vzdelavani zakti v problematice zdravi sméfuje na jedné strané
k poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jmii, na druhé strané k poznavani u¢inka
konkrétnich pohybovych cinnosti na télesnou zdatnost, duSevni a socidlni pohodu*
(RVZ ZV, 2017, s. 92). Nasleduje ¢ast vénujici se naplni TV, kterd se tyka zdravych
jedinct: ,,Pohybové vzdé€lavani postupuje od spontanni pohybové cinnosti zaki
k Cinnosti fizené a vyberové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit Groven
své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové €innosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajmi, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci
sil a kompenzaci rizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem
pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdé€lavani zakiv prozitek
z pohybu a z komunikace pfi pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpétné kvalitu
jeho prozitku umocnuje.“ (RVZ ZV, 2017, s. 92). Zde se jiz dostavame k oblasti, kterou
predstavuje ZTV se zaméfenim na zdravotné oslabené jedince ¢i jedince se specialnimi
vzdélavacimi potiebami (SVP): ,Neméné dilezité¢ je odhalovani zdravotnich oslabeni
zakl a jejich korekce v béznych i specifickych formach pohybového uceni — v povinné
Télesn¢ vychové, pfipadné ve Zdravotni télesné vychové. Proto se nedilnou soucasti
Télesné vychovy stavaji korektivni a specialni vyrovnavaci cvi€eni, ktera jsou podle
potieby preventivné vyuZivana v hodinach Télesné vychovy pro vSechny zaky
nebo jsou zadavana zakim se zdravotnim oslabenim misto cinnosti, které jsou

kontraindikaci jejich oslabeni® (RVZ ZV, 2017, s. 93).

RVP tedy definuje v oblasti Clovék a zdravi jak Vychovu ke zdravi, tak Télesnou
vychovu, vcetné provazanosti s dal§imi pfedméty. Soucasti Té€lesné vychovy jsou
1 prvky Zdravotni télesné vychovy, které¢ jsou ur¢ené zakam III., ptipadné i II. zdravotni
skupiny (obr. €. 9). RVP ZV (2017, s. 93) dale doporucuje vyuzivat ZTV i jako ndhradu
bézné TV pro zaky ve zminénych skupinach zdravotniho oslabeni. ,,Tato nabidka
vychdzi ze situace v moderni spolecnosti, ktera v mnohém usnadiuje Zivot,
ale paradoxné tim vyvoldva uz v détském véku Cetna zdravotni oslabeni, kterd je nutné
korigovat a napravovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné¢ zamétfeného pohybu,
z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, znadmérného piijmu potravy
v nevhodné skladb¢, z nekvalitniho ovzdusi, z Cetnych stresovych situaci, neptiznivych

socidlnich vztahti atd.). Zakladni vzdélavani tak reaguje na poznatky Iékara,
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ze zdravotnich oslabeni v celé populaci pribyva a zdravotné oslabené dit€ potiebuje
vétsi mnozstvi spontannich i cilené zamétenych pohybovych aktivit nez dit¢ zdravé.
Ugast ve Zdravotni télesné vychové vede Zzaky k poznani charakteru jejich zdravotniho
oslabeni 1 miry a rozsahu omezeni nékterych Cinnosti. Soucasné predklada konkrétni
zpisoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specialni cviceni, vSestranné¢ zamétené
pohybové Cinnosti, relaxaéni techniky, plavani atd.) a jejich zatazovani do denniho

rezimu zaki“ (RVP ZV, 2017, s. 93).

Zdravotni skupiny ve vztahu k télesné vychové

Zdravotni Zdravotni stav Télesni vychova

skupina

L, jedinci zdravi, pfiméfe- | Skolni télesnd vychova a sport bez
né vyvinuti, s vysokym omezeni (vyjma vékovych a pohlav-
stupném trénovanosti nich zvlastnosti)

1. jedinei zdravi, méng Skolni télesna vychova a sport bez
trénovani omezeni (vyjma vékovych a pohlav-

nich zviastnosti)

[1L. Jjedinci oslabeni s trva- fkolni télesnd vychova s Glevami
lymi nebo docasnymi podle druhu oslabeni, zdravotni
odchylkami télesného télesna vychova, sport podle druhu
vyvoje oslabeni

[V. jedinci nemocni léc¢ebn4 télesnd vychova, osvobozeni

od Skolni t€lesné vychovy

o T ww ow rowor . R

Obrazek 9 — Zdravotni skupiny ve vztahu k télesné vychové (VAREKOVA, 2020, s. 13).

V minulosti se ZTV fidila smémici ¢. 3/1981 MZ CR o péci a zdravi pii provadéni
T¢lesné vychovy a sportu. Ta uvadéla déleni populace do kategorii, respektive Ctyt
zdravotnich skupin ve vztahu k TV (obr. €. 9). V roce 2013 byla nahrazena vyhlaskou
¢.391/2013 Sb., O zdravotni zpusobilosti k T€lesné vychové a sportu, kterd vSak déleni
na Ctyfi zdravotni skupiny neobsahuje. RVP ZV (2017) pfitom stale na Ctyfi zdravotni
skupiny odkazuje, viz vyse. Ten doporucuje ZTV Skolam pro zZaky spadajici do III.,
ptipadné i II. stupné zdravotnich oslabeni a dalSi prvky, poté i v oblasti klasické TV,
zauéelem naplnéni vzdé&lavacich cili oblasti Clovék a zdravi. Dalsi vyhlaska
¢.27/2016 Sb., O vzdélavani zakd se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a Zzakh
nadanych, dale rozviji systém péce o zaky se SVP a umoznuje podplrna opatieni 1.-5.
stupné. Legislativn¢ jsou tak zakim se SVP umoziovany programy specialni
pedagogické péce, vyuzivani individualnich pfistupti pii hodnoceni zakti a dalSich
metod k naprave. Z legislativniho pohledu je tedy ziejmé, Ze snaha o individualizaci

péCe a pozvednuti kvality vyuky zakt se SVP by méla byt dostupna a realizovatelna.
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Narazime vSak nanesourodost vyhlasky. Specidlni pedagogové by méli byt ti,
kteti se budou vénovat v predmétech specialné pedagogické péce jedincim se SVP.
Problémem zlstava, ze jejich kompetence neumoziuji vyuku ZTV (JeSina et al., 2020,

s. 14 a 22-28; Varekova, 2020).

5.3 Realny pi‘esah RVP ZS k benefitiim b&zné TV

Vyuka T¢lesné vychovy na zakladnich Skolach je i pfes jeji zdravotni aspekty
povazovana za ménécenndjsi, nebo alespoii ne tak dilezitou, jako jsou ostatni pfedméty
vyuky, a to jak zpohledu ucitelt, tak i rodict. Fialovd, Flemr, Maradova a Muzik
(2015, 5. 60-70) se domnivaji, Ze zavedeni nové oblasti Clovék a zdravi prozatim

nezvysilo prestiz TV.

I ptesto, ze je pfedmét u zdkt zdkladnich Skol pomémé popularni, uciteleé TV
se potykaji s neprijemnostmi. Flemr (2018) ve svém clanku uvadi nespokojenosti
pedagogli s platovym ohodnocenim, které neodpovidd kvalifikaci, zna¢nému
pracovnimu vytizeni, vzristajici byrokracii a notné zodpovédnosti, kterd vedeni vyuky
TV obndsi. Jako dalsi komplikace byly uvddény kontroverze ohledné uvoliiovani zakl
z vyuky a jejich samotnd motivace k pohybovym c¢innostem, zejména také pohybova
zanedbanost u zakll prvniho stupné. Zminka byla rovnéz o roli TV jako takové
a interpersonalnich vztazich mezi uciteli. Nékteti znich uvedli, Ze se potykaji
s despektem vii¢i ostatnim kolegiim vyucujicim ,prestizngjsi‘ predméty (Cesky jazyk,
Matematika, aj.). Role pedagoga TV vtomto sméru neni jednoduchd. Osobnosti
kvalitniho ucitele rozumime, Ze respektuje zaky stuctou a empatii, jde ptrikladem,
umi pouzit humor a zaroven si udrzet tctu zakt. Také je schopen poskytnout zna¢nou
miru volnosti a pomoci, misto projevi kritiky vcéetné hledani pfi¢in nevhodného
chovéani. Poté 1ze hovofit o ukdzkové osobnosti ucitele. Nutnosti je vést zaky k rozvoji
dusevnich, telesnych, socidlnich a duchovnich stranek osobnosti. V soucasném
liberalnim systému je mozné vyuZit nejriznéjSich ¢innosti, jeZ se zamé&fuji na zminéné
oblasti. To otevira dal$i mozZnosti nepfeberného mnoZzstvi aktivit, které je mozno
do vyuky TV zahrnout a tim ji zatraktivnit. S tim se méni 1 zptisoby hodnoceni zak.
Zminovany jsou také cesty, jak se vénovat pedagogliim ve smyslu jejich vzdélani
a reorganizaci vyuky tak, aby bylo plné€ vyuzito vSech vyhod, které RVP ZV poskytuje
(Fialova, Flemr, Maradova a Muzik, 2015, s. 70-96).
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Z vyse uvedenych zdroji mizeme soudit, Ze se nejednd o situaci, kterd by m¢éla
jednoduché a jednoznacné fteSeni. I pies komplikace, které jsou patrné, se nadm
ve srovnani s minulosti nabizeji benefity ve smyslu §irStho mnozstvi aktivit. Riizné
¢innosti, které mohou byt do vyuky TV zatazeny a také jiz zminéna autonomie
vyucujicich a jejich spoluprace. Domnivame se, Ze cesta uprav je nezbytnd a méla by,
mimo jiné, pokracovat i smérem ke vzdélavani pedagogii a reorganizaci vyukovych
systétmlii z minulosti tak, aby bylo dosazeno maximalniho vytézku z toho,

co je legislativné umoznéno.
5.4 Vzdélavani zaka se SVP

Vyse zminéné legislativni dokumenty o vzdélavani zakt se SVP upoustéji od terminl
,zak s postizenim® ¢i ,oslabenim‘. Toto oznaceni je dale nahrazovano v kontextu

Skolstvi jako zak se specidlnimi vzdélavacimi pottebami (SVP).

Té€lesna vychova je dulezitym predmétem nejen pro zdravé jedince, ale také pro zaky
se specidlnimi vzdélavacimi potfebami. Pfi integraci takovych zdki, které RVP ZV
umoziuje, je nutné dodrzovat specifika tykajici se mobility, bezpe€nosti, standardii
a dalSich norem. Tim mame na mysli, Ze integrace takového Zéka do hodin TV s sebou
nepiinadSi pouze zajiSténi bezbariérovosti prostiedi, ale vlvahu je nutné brat
1 dalsi komplikace a tézkosti, které mohou v takovych podminkich nastat (Groven
vzdélani pedagoga, role socidlni skupiny zakl, ale také problémy technickeé,
ekonomické). Hodiny TV mohou byt velmi silnym podplrnym faktorem pii celkové
inkluzi jednotlivych Zaka se SVP do kolektivu tfidy a tim pomaéhaji pfekonavat obtiZe
vyplivajici z oslabeni dané¢ho zdka. (Bartonova, JeSina et al., 2012, s. 9-11) Takové
hodiny by mély vyhovovat potfebam vSech zakl, pfipravovat je na aktivni Zivot
a seznamovat je s vyhodami pohybovych cinnosti, které ovliviiuji zdravotni stav
jedince, rozviji jeho motorické kompetence atd. Fyzicka i psychickd stranka takovych
¢innosti prispiva k harmonickému vyvoji ditéte. Vezmeme-li v potaz, Ze znevyhodnéni
zaci se ve tfidnim kolektivu dostavaji Castéji do situaci, které jsou pro né v bézném
zivoté nedostupné ¢i vzacné. Je na misté zvySend podpora specifického zaméfeni
a pohybovych aktivit pro tyto jedince. Vyznam takovych situaci pfedstavuje platformu
pro osobni rozvoj, sebehodnoceni, sebetictu aj. Zak se tak dostane do situaci,
kde mé svou podstatu proces rozhodovani, zakusi uspéch, ale zaroven se musi

vypotadat s nejriznéjSimi vyzvami. Je nutné vyzdvihnout vyznam piinosi v oblasti
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fyzickych isocidlnich dovednosti ovlivityjicich i psychickou stranku. Tim se TV
zasluhuje o jedinecny pfistup k jedinci, porovnadme-li jej s ostatnimi predméty (JeSina
etal. 2020, s. 10-16). Nezbytnosti je tedy spravny pfistup k této problematice,
jak upozoriiuje JeSina: ,,Pochopeni povahy inkluze a poskytovani sluzeb v aplikované
télesné vychové (ATV) je nezbytné pro zlepSeni télesné vychovy zaka se SVP* (JeSina

etal., 2011, s. 3).

I piesto, ze snaha o to integrovat ziky se SVP do hodin TV?® je podporovana
legislativou, setkdvaji se pedagogové Casto s ,fenoménem‘ uvoliovani zakl z vyuky.
Otazka inkluze jedince se SVP do hodin TV neni jednoducha, zvlasté¢ pokud vezmeme
v Gvahu naro¢nost vyuky, jeji specifiCnost a také vzdélani a persondlni zkuSenosti
s integraci handicapovanych Zakd. S vySe zminénymi benefity, které hodiny T¢lesné
vychovy pfinasi, by se mélo jednat o pfedmeét, ze kterého zaci nebudou pravidelné
uvoliovani. Bohuzel se v prostfedi Ceskych $kol nejedna o ojedinély krok. Snaha
uvolnovat zaky z vyuky muize mit mnoho divodu, jak ze strany rodicii a déti, tak
i samotnych uciteld. Ne vSechny Skoly disponuji specifickymi a bezbariérovymi
prostory tak, aby mohly zabezpecit dostupnou a kvalitni vyuku. S tim souvisi i mira
handicapu jedince, soudrZznost tfidniho kolektivu a samotny pocet zaka ve tiidé.
Materidlni zabezpeceni tykajici se kompenzacnich pomiicek, pfesunti na sportoviste
nebo konzultantli v oblasti aplikovanych pohybovych aktivit (APA) (Bartofiova, JeSina
et al., 2012, s. 10; JeSina et al., 2020, s. 19-22). Autofi Bartonova, JeSina et al. (2012, s.
10) dale uvadéji, Zze nedilezitost TV a jeji zanedbavani pro zéky se SVP je problémové
téma. Pfitom na zakladé vyzkumného Setfeni, které obsahovalo vice nez 90 % specialné
pedagogickych center (SPC) ze sedmivybranych kraji potvrzuje, ze 100 %
dotazovanych pracovnika doporucuje zaky se SVP do TV a dalSich pohybovych aktivit
zafadit ¢i integrovat. Navic 86 % dotazovanych by pfivitalo zatfazeni konzultanti APA

jako poradenskych pracovniki ve SPC i samotnych Skolskych zatizenich.

Z vySe zminénych zdrojii je patmé, Zze TV je dilezitym predmétem, ktery vede
k harmonické vychové vSech zadki a ty se SVP nevyjimaje. Neméla by tedy byt
opomijena. Uvolnovani z hodin TV by mélo byt az krajnim feSenim, a to v piipad¢,

ze vSechny alternativni mozZnosti, véetné¢ forem ZTV a ITV se projevi jako

38 JeSina et al. (2020) pouzivd pojmu inkluzivni télesnd vychova (ITV) v piipadé, Ze se jedna
o integrovaného zaka se SVP do hodin TV.
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nevyhovujici. Propojime-li tuto problematiku s vySe zminénymi taoistickymi tématy,
mohli bychom najit spojitosti pro zdravotni a inkluzivni TV v podobé dechovych
atélesnych cviceni cchi-kung® a tchaj-ti, které mohou v oblasti u jedinci nejen
se specifickymi potfebami zaznamenat vyznamné zpestieni vyuky, ale také zlepSeni
zdravotniho stavu. Do dal3ich &asti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi by tak mohlo byt
pfinosem zafazeni taoistickych metod zamétfenych na zdravotni prevenci. Dobrym
piikladem jsou programy vzdélavani vedené v pfirodnim prostfedi, zéklady
stravovacich navyku inspirované taoistickou dietetikou ¢i automasazni techniky. Tyto,
ale 1 dalsi alternativni prvky mohou obohatit vyuku a v budoucnu se stat béznou

soucasti vzdélavaciho systému.

Dale se nabizi se otazka, zdali na§ vzdélavaci systém vede ke zdravi, respektive
k vychové ke zdravi. Dovolujeme si tvrdit, ze jsme na cesté, ktera smétuje ke zlepseni.
Je vsak potieba ji nadale zdokonalovat. Oteviraji se nové moznosti zptisobti vzdélavani.
K uplatnéni tak mohou pfijit obory ATV a dalsi druhy specidlni vychovy i pedagogiky,
které v tomto sméru jisté¢ najdou sva uplatnéni. Muzikova (2010, s. 9-15) upozoriuje
na problémy s aprobaci a kompetenci pravé v oblasti Vychovy ke zdravi. Také zminuje
problém aspektu Casové dotace predmétl, ktera by méla byt upravena. Se stejnymi

problémy se potykdame i dnes (JeSina et al., 2022, s. 22-28; Vatekova, 2020).

Lze tvrdit, ze soucasnd pandemicka situace vystavila cely systém vzdélavani zatézové
zkousce. V dobé koronavirové krize, kdy se vladni opatfeni vztahuji 1 na samotnou
vyuku, museli pfistup ke vzdélavani pozmenit skoly, Zaci i jejich rodice. Online vyuka
je pro mnohé z nich komplikovana. Na stranu druhou se n¢kterym ucitelim podatilo
tuto situaci promenit v pfileZitost a zaradili do vyuky 1 vhodné alternativni prvky. Maji
tak snahu udrzet kvalitu vyuky 1 za ztizenych podminek. Toto aktualni téma
je 1 pfedmétem clanku BartoSové (2020), kterd se zabyva vyukou v omezeném Skolnim
rezimu. Pedagogové prvniho stupné zakladnich kol se vénovali piedeviim Ceskému

jazyku a Matematice, ale své misto zde nasla 1 Vychova ke zdravi.

Pomineme-li soucasnou dobu vladnich restrikci a pohlédneme-li do budoucna,

nastavajici zmény by se mé&ly tykat ipravy kompetenci jednotlivych pedagogt, za cilem

3 Kuan et al. (2012) se zabyvaji vhodnosti échi-kungu osob se specifickymi potfebami, konkrétné
osobami na voziku, u kterych bylo zaznamendno mimo jiné zlepSeni krevniho tlaku po dvanéctitydennim
cvi¢ebnim programu.
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zkvalitnéni vyuky vySe zminénych smérti na zdkladnich Skolach, vedoucich ke zdravi

jedince a jeho resilienci* (obr. ¢&. 10).

—

Pohybova

Uvolnéni .
aktivnost

Profesni

salutogeneze Vyiiva

Preventivni
lekarska pece

Obrazek 10 — Podpora a rozvoj zdravi, (Krejci, 2010, s. 62).

Samotny taoismus mél rovnéz vyznamné zastoupeni i ve vyuce a edukaci Cinskeé
spole€nosti. V chramech, skolach a dalSich vzdélavacich zatizenich piisobili taoisticti
mistii coby ucitelé vSeobecného vzdélani ale také taoistickych cvi€eni, uméni i obyceji,
jez byly soucasti ¢inské spolecnosti. Hartz (1996, s. 109-119) dale uvadi, ze se jednalo
o béznou soucast tehdejsi spolecnosti az do roku 1938, kdy v dob& c¢insko-japonské
valky byla vétSina taoistickych tradic a u€eni potlacena. O nasledné a uplné zakazani
taoismu (1949) se zaslouzilo komunistické fizeni zemé. Od roku 1979 v Cing sice plati
naboZzenska svoboda, ale taoismus je v zemi déale pod kontrolou komunistické vlady,
ktera nedovoli jeho zasahovdni do edukacnich systémt (Hartz, 1996). V naSich
podminkach mutZzeme vyzdvihnout smysl Skolstvi podle Komenského, jehoz ucel
sméfoval pfedev§im k dosazeni harmonie. Tim jest minéna harmonie universalni,
inspirace, uspokojovani a formovani potieb jedince. (Stdpanova, 2014) Néprava

spole€nosti a jejich poméra neni cilem Skolstvi. Komensky jakoZto vyznamny myslitel,

40 Resilience jakozto schopnost odoldvat nepfiznivym situacim, sildm a pfekondvat krize je komplexni
zalezitosti. Byt odolny vu¢i riznym zivotnim vliviim s sebou nese nejen silny zdravy organismus
z fyzického pohledu, ale rovnéz je tieba pecovat o psychickou pohodu a Zivotni styl. Rozvijeni resilience
by mélo byt rovnéz soucasti vychovy ke zdravi ruku v ruce s dals$imi technikami zaméiujici se na rozvoj
jedince, dusevni hygienu, vyzivu a zivotni styl (Krej¢i, 2010).
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filosof, didaktik a ucitel jiz dfive poukazoval na dulezitost kongruence ¢lovéka ve svété
a vztahu snim (Komensky, 1948). Respektive jednotu, kterd dava za dostiucinéni
spoleCenské harmonii arozSifovani obzor, tim chapeme uspokojovani potieb
za pomoci vzdélani. Déle 1ze dle Komenského ocekavat, ze nasledujici generace bude
vysledkem vzdélavaciho systému dneska. Uveédomuje sisoucasna spolecnost
vyznamnou roli ucitell a pedagogti? To, jestli rodi¢e za pomoci online podpory ucitele
dokazi plnohodnotn¢ =zastoupit roli Skoly vevzdélavani — je otazkou,
na kterou si budeme moci odpovédét nejdiive po navratu déti do Skol, spise pozdéji.
Je vsak mozné ocekéavat komplikace, které se projevi jako disledek soucasnych
restrikci. Kvalitni vzdélani vyzaduje Gsili, nejen ze strany pedagogti, ale rovnéz také
zakl samotnych podporovanych domdcim zdzemim. Spoluprace a komplexnost vSech
dostupnych faktori poté miZze znamenat cestu k oné harmonii a jednoté. O duleZitosti,
jakou predstavuje efektivni spoluprace rodice, zéka a pedagoga, se zminuje ve své praci

Svendova (2016)*.

4 Svendova (2016) popisuje ve své praci historicky vyvoj Vychovy ke zdravi od roku 1918
po soucasnost. Srovnavd kompetence pedagoga, analyzuje problémy a sbird informace od pedagogt,
zaka, rodicy, ale i dalSich pedagogickych odbornikl v tématu Vychovy ke zdravi.
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6 Zavér

V pocatku této diplomové jsme se vénovali vymezeni pojmu taoismu a ¢inského
mysleni celkové. Pokusili jsme se tyto pojmy vystizn€ shrnout. Nezbytna byla zminka
o I-ting jakozto pocatku cinského mysleni, kterd dala zéklad jak konfucidnstvi,
tak taoismu samotnému. Oba sméry jsou timto dilem inspirovany a oba jej
také respektuji. Dale jsme piesli k taoismu samotnému a na zaklad¢ rGznych pteklada
jsme se vénovali stézejni knize Tao te ting, jejiz texty doprovazely i nasledujici Casti
této prace. V sekci vénujici se zdravotnim aspektim jsme se zabyvali témi
nejpodstatnéj§imi okruhy z taoistického regenerativniho pohledu na zdravi jedince.
Témi jsou: strava a vyziva, plsty a vyméSovani, dechové a fyzicka cviceni 1 pfirodni
prostfedi. Déle jsme zaméfili naSi pozornost na léCebné praktiky, do kterych jsme
zatadili fytoterapii (bylinnou léc¢bu), akupunkturu, masazni techniky a helioterapii.
Neodmyslitelnou soucasti taoistické péfe o zdravi je partnersky a sexudlni zivot.
Také jsme se vénovali taoistickym koncentracnim a meditaénim praktikdm, které jsou
v riiznych formach soudasti zemi dalného vychodu. Uginnost vétiiny zdravotnich
postuptl byla podloZena dostupnymi védeckymi ¢lanky. Z oblasti té€lesnych cviceni jsme
predstavili systémy cchi-kung a tchaj-ti, ale uz jsme se nezabyvali detailnimi zptsoby
provedeni jednotlivych cvikii. Divodem bylo pfedstaveni plisobeni celostniho ptistupu
na lidsky organismus. Na zavér jsme si dovolili kratky exkurz do ceského systému
vzdélavani, abychom odhalili, Ze legislativné se pftili§ nelis§i od holistického ptistupu
ke zdravi. Snaha kultivovat jedince po vSech strankéch je na misté, byt stale nardzi
na problémy. Z toho vyplyva, Ze nas systém vzdélavani vyzaduje dalsi diskuse, navrhy
a nasledné zmény, které jiz snad povedou k vyfeSeni kontrovezi, které¢ byly jmenovany

v paté kapitole.

Dovolujeme si tvrdit, Zze vytyCené cile prace se nam podatilo splnit, a to vcetné
zaveérecné kapitoly pojednavajici o systému Skolstvi. Miize se zdat, Ze systém ceského
Skolstvi je otevieny novym mozZnostem a celostnim piistuplim ve vyuce. S tim souvisi
1 moznosti zakl se SVP, které jsou legislativné pokryty. Tomuto tématu by vSak mohlo
byt vénovano vice pozornosti a usili predev§im ve smyslu, jak efektivné aplikovat
teoreticky zéklad kurikularnich dokumentii do praxe samotné. Dal$i moZnosti rozvijejici

tuto tématiku by mohlo byt vytvoteni vhodnych cvicebnich lekci, inspirovanych vyse
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uvedenymi systémy tchai-ti a cchi-kung, které by bylo mozné zatadit do hodit TV
1 ZTV na zékladnich skolach.

Dale si dovolujeme tvrdit, Ze taoisticky pohled na Zivot nemusi byt ryze jen taoisticky.
Jak zminuje Erza Pound: ,, Nejvétsi chybou je predpokladat, Ze cinska filosofie je jenom
cinska“ (in Cilek, 2019, s79). Soulad s pfirodnimi zakony, respektovany vztah
s pfirozenym  béhem véci zalozeny na existennim pohledu universa,
nikoliv na kratkozrakosti  jedince  vztazen¢ kjednomu  aktualnimu = Zivotu,
byl ¢i je vlastni 1dalsSim kulturam. Piikladem ndm mohou byt nékteré dosud Zijici
indianské¢ kmeny, dal$i vychodni mysSlenkové ¢i filosofické sméry (védanta,
hinduismus, buddhismus aj.), nebo skupiny, jez se rozhodly zit mimo konzumni svét.
Tudiz Zzijici s tésnym a duchovnim vztahem s pfirodou. Je mozné nazyvat taoistu
nékym, kdo implementuje pfirodni pfistup do novodobé spolecnosti? Ne vSichni,
co vyznavaji prirodni zdkony a ziji v harmonii s pfirodou vychézeji z taoistickych
prvkl. Nicméng, jak je uvedeno v Tao te ting, jedna se i tak o celkovy navrat k jednoté
v neustalém plynuti a nekoncici pfeméné. Kral (1971) v knize Tao te ting zminuje
pojem prvopocatek a navratu k nému. Reid (2005, s. 32) doslovné uvadi: ,,Ta Cesta zde
stale je, byla tu davno pied Lao-c” a bude tu jesté dlouho po nés. Jeji sila je k dispozici
kazdému, kdo vynalozil potiebné Usili, aby ji objevil a nasledoval.* Jako lidé mizeme
samotné sméfovani Cesty tézko ovlivnit, komu se podaii tuto Cestu najit a pokorné
po ni kracet je povazovan za Stastlivce, neb ,,Tao je plivabné proto, ze za né¢ hovoii
skute€né a nepopiratelné vysledky a ze se tudiZ nemusite s nikym dlouze dohadovat*

(Reid, 2005, s. 301).
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