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1. UvoD

Patrani po pfirozenosti se stalo modernim koni¢kem. Navrat k ptirodé nebo technokraticky
rozvoj? Je ptirozené byt ve spojeni s prirodou, ale stejné tak se vyvijet, jit kuptedu. Pfirozené
pro &lovéka, je byt ¢lovékem. Co to znamena? Clovék je mnohovrstevnaty, ma nespodet
poloh a moznosti, nespocet tvari, ten jeden jediny Clovek. Proto je tfeba reagovat na jedince
v tu chvili, bez zarytych dogmat a predsudk, kazdou chvili je n€kdo jiny s jinymi potiebami.
Duse stoupa vys, mysl je jasnéjsi, prichdzi nové podnéty prostfednictvim setkavani s lidmi,
télo se znovuutvaii. Metodiky na vychovu, tabulky na stravu, doporuceni k pohybu se pokousi
zachytit dynamicky vyvoj ¢lovéka a jeho proménlivou rozmanitou osobnost. Je tieba si
poodstoupit dal a jeste¢ dal a pozorovat ¢loveka jako soucast celku, jako Zivouci bunku, ktera
potiebuje zdravé ptirozené prostiedi pro spravny rast a reprodukci. Je tfeba ¢loveéka vnimat
holisticky. Clovék se neustale vyviji, saim sob& odhaluje své ¢astecky, jak kdyby zapomnél,
kdo vlastng je. Odhaluje svou cestu, jak kdyby zapomnél, pro¢ sem piisel. Clovék ma
moznost volby, tim se rovnd Bohu, jako jeho syn, ¢i dcera. Sdm voli smér, kterym piijde a
koho vezme sebou. Sam o sob¢ neni dobry, ¢i zIy. Je prostorem pro vyvazeni dobra a zla, 1épe
feCeno svétla a stinu. A to, jakym zpusobem tak ¢ini, je jedine¢ny. To je jeho esence a
poselstvi, kterymi piispiva Zivotu. Pro Cloveka je pfirozené byt aktivni. Ne nutné fyzicky, jak
je aktivita hojn¢ vnimana. Ale ve smyslu odkryvani, vytvareni a predavani své esence lidem a
prostoru. Jasnym ditkazem toho jsou pocity, které tuto aktivitu doprovazeji — laska, radost,
Stésti, euforie, vdéénost. Neptirozené ¢loveku je byt pasivni, nevédomy, byt nevédomé hnan
touhou, nevédomé Cinit, byt nastroj. Mlze pak byt fyzicky ¢inny, ale je hnan mysSlenkami a
touhami, které mu nejsou vlastni. Clovék je zivy, dél4 mu dobie laskavé predavat to zivé
uvnitt néj a zivot v radosti oslavovat. My jsme pfirozenost. To, co v danou chvili citime,
potiebujeme, chceme, jsou projevy piirozenosti.

MozZnost volby ¢loveéku dava prostor, utvaret realitu dle svého obrazu, ovliviiuje tak, co
se mu dé&je a taktéz jeho okoli. Clovék ma tak v rukou sobé vlastni zodpovédnost za to, co
okolo sebe $ifi. Promita se do prostoru zptisobem, jakym zije. Nejdiive se rozhodne pfijimat
mySlenku za vlastni, t¢ da svou energii a zatne vytvaret obraz, uz v tu chvili se zacne
materializovat do prostoru a zaleZi na tvoficim, zda obraz ochrani a necha rozkvést. Cini tak
svou vuli, fyzicky, psychicky, duchovné, celym svym bytim. Zplsob, jak se clovek do

prostoru projektuje je nazyvan zivotni styl. Je to souhrn kazdodennich ¢innosti ¢lovéka, které



jsou pro n¢j charakteristické, je to forma, jak predava svou esenci svétu. At uz zacne za
stranky fyzické, psychické, ¢i duchovni, ovlivni tim celou osobnost. Bude-li citit nepohodu na
jakékoliv urovni, jakdkoliv zména v jeho zivotnim stylu tento pocit zasahne, nakloni-li se ke
zméné "pozitivni", plivodni nelibost bude ovlivnéna "pozitivné". Takovymto hleddnim
rovnovahy uvnitt sebe, pomoci zdkona "akce, reakce", se Clov€k malymi kracky ptiblizuje
pocitu osobni pohody a ji-li peclivy a vytrvaly, smétuje k dokonalosti, jez mu je vlastni.
Proziva-li ¢lovék osobni pohodu, naucil se pracovat s vlastni energii, neplytva ji vSemi sméry,
ale vklada ji do tvoreni. Podporuje a davé zivot svému obrazu a obraziim lidi, které vytvari
takovou realitu, v které se chce vyskytovat a jakou ji chce predat dalsim generacim. Proto se
prace vénuje vyrovnanosti Clovéka, které je mozné dosdhnout cestou psychického
seberozvoje, zkoumanim vlastni mysli a vSech jejich zakouti, az ¢lov€k poznd jakysi svij
vnitini svét, ktery je zivy a stale proménlivy, ale mé sviij specificky tad, linku, ptib&h, nebo
vibraci, ktera je vlastni pouze tomu konkrétnimu clovéku, je to jeho soukromy kod, kterym
muiZe piispét univerzalnimu byti, rozklicuje-li ho a dokaze-li ho pfijmout a v dobrém
transformovat vné.

Osobni pohodu prace zminuje, jelikoz proziva-li ¢lovék takovy stav, pfirozené inklinuje
ke krasnu a krasno tvoii, m4, jak bylo zminéno, energii, kterou pouziva spravnym smérem a
proziva lasku, radost, humor, vdécnost, a ma silu je Sifit svému okoli tak, aby se stavaly
stavebnimi kameny jeho reality. Clovék tak &ini rozhodnuti kazdym okamzikem, kdyz voli
zdravi, konzumuje Cerstvé zékladni potraviny, aktivné se hybe, vzdélava se, medituje. Kdyz
voli udrzitelnost, jelikoz chce, aby i jeho déti zili v radosti, vybird lokalni potraviny,
pohybovou aktivitu vyuZivd k tvorbé Zivotniho prostoru, poznavd sebe a svét, sdili své
myslenky a osvétu, otvira se lidem a dava prostor pro vzajemné setkani na riznym urovnich
védomi. V praxi to znamend, Ze pestuje vlastni plodiny, nebo nakupuje od sousedil, farmaid,
vénuje se zahrad¢, buduje spoleéné osady a vesnice, tvofi zivotni prostor tak, aby clovéka
1é¢il a vyzivoval, sdili své myslenky, materializuje je, ddva vzniknou systémovym opatienim
a sdili ¢isté byti v oslavach, pii hie, za ohné, za zpévu, ¢i tance. Voli krdsno, Ze ptijima lasku,

lasku dava, siii svétlo a Zije v radosti.
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2. PREHLED POZNATKU

2.1. PRIROZENOST

Nejprve je tieba vénovat se pfirozenosti ¢loveka, prace stanovi vyznam spole¢nosti pro
Cloveka a zpuasob, jakym na né€j ptsobi prevazné dle ndzort Ericha Fromma. Dale ptredstavi
animdlni stranku, kteréd je soucasti osobnosti kazdého jednotlivce a popiSe vyvazeni okolnich
vlivll v ¢loveéku jako jeho pfirozenou zodpovédnost.

2.1.1. SPOLECNOST A PUDY

Pro c¢loveéka je bezesporu pfirozené, byt ve spole€nosti, schazet se s lidmi, sdilet své
mysSlenky, radosti a strasti. Jiz Aristotelem byl oznafen za spoleenského tvora. Ve
spolecnosti nachazi jednotu a to mu dava pocit bezpeci (Fromm, 1967). Nicméné spolecnost
¢ini Cloveéka vice a vice zavislym (Coreth, 1994). Je zavisly na nazorech ostatnich, na
kontaktu s nimi a celkové konformité, kterou spole€nost nabizi. Za tuto konformitu lidé plati
vlastni individualitou (Fromm, 1967). Tim, co ho d€la osobitym, tim, co mé jedinecné¢ho
predat do spolecného prostoru, aby byl spoluutvaien, aby nam byl pfirozeny a zdrojem
radosti. Abychom nemuseli pfemyslet: co je pfirozené?

Clovek taktéz piirozené tvoii kulturu. I kdyby se ocitl sam na pustém ostrové, zaéne
véci popisovat, vytvoii jazyk a pomalu bude i rozvijet vlastni kulturu (Ruiz & Ruiz, & Mills,
2017). Jedna se o Zivotni prostor, v pfipad¢ spolecnosti, se tyto Zivotni prostory spoji, ovlivni
a doplni a lidé se tak navzajem formuji pomoci mravii a zvykl (Coreth, 1994). Tento
spole€ensko-kulturni tlak predklada jedinci ocekavané chovani a zplisoby. Ty se mohou pfit
s jeho pfirozenymi potiebami.

Tyto potieby jsou Freudem popsany jako pudy. Ten feSi vnitini konflikty ¢lovéka
jakozto sexudlni pudové bytosti, za pouziti terminologie, ego, superego a id (Freud, 1997). Jiz
jako déti, zhruba od tii az ¢tyt let se za¢neme formovat dle nazort spolecnosti. Détské ego se
uci brat ohled na pozadavky situace, postupné s vyvojem oddaluje impulzy téla na vhodnou
dobu a rozhoduje které impulzy a jak budou uspokojeny (Hartl, & Hartlova, 2015). Pak se
lidé v dospélosti podivuji, jak maji poslouchat své télo, kdyz jim nic netiké. Postupné potlacili
jeho pokusy o kontaktovani, az zapomnéli jeho fe€. Ego je tak nachyleno k superegu vlivem
spolecenského rozumu (Fromm, 1967).

Piirozené je tedy byti spoleCenskym i pudovym. Co s tim? Dulezité je, si to uvédomit
a piijmout (Freud, 1997). Kdyz animélni pudy potlacujeme, stdva se temnou odvracenou
tvari, stinem, kam nedopada svétlo. Do tohoto zakouti Ize schovat chyby, slabosti, komplexy,
tim vic se tam vejde, ¢im vic bude popirany, ¢im vic strachu, tim vic tmy. Symbolicky mtize
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byt tato stranka (naptiklad ve snech) spojovana s riznymi obludami, draky ¢i vlky, ktefi
ovliviiuji nase jednéni, tim vic se hlasi o slovo, ¢im vic jsou opomijeni (Puskarova, 2002).

S pfijetim vSech ¢asti osobnosti, se hrany, jakého si pomyslného stinu uvniti nas
pomalu rozmélni. A mame tak prostor k pfirozenému projevu. Je tak mozné predchazet
pocitim viny, ¢i strachu, které prameni z nepfijeti nékterych naSich stranek, ze zakazovani
pudového jednani (Marcuse, 1969). Tento konflikt se da také nazvat rozporem mezi pudem
slasti a smrti. Pfi¢emZ pud slasti je principem udrZujicim Zivot. A pud smrti jde proti zivotu
(Marcuse, 1969). Jedna se o urcity paradox, kdy ¢loveék za ucelem dosazeni jednoty a blaha
pro spokojeny zivot, poslouchd a usmérnuje svou osobnost, upozad’uje své potiteby, pudy
slasti, jelikoz ma strach z odlouceni a osamoceni. Vysledkem je uzkost, rozviji tak pudy smrti,
touhu po niceni, pro kompenzaci své bezmocnosti. Destruktivita je spojend s neprozivanim
svéta a inikem z n€ho. Agresivita se ho snazi také dovézt nirvany a klidu, ale je toho schopna
az po smrti (Freud, 1991; Fromm, 1997).

Z toho vychazi, ze mySlenim vlastné¢ dochédzi u Clovéka k rozporu mezi Zivotem a
smrti (Fromm, 1967). Clovék je specificky tim, Ze jako jediny tvor na Zemi, fesi svou
existenci a nahlizi na ni jako na problém (Fromm, 1997). Rozum, tolik uznavany, diky
kterému chapeme okolni svét, se pak stavd tak zvanou dvouse¢nou zbrani, jelikoz prave z
jeho pfitomnosti miize pramenit stav nevyrovnanosti. Muze nds odvadét od souladu
s ptirodou a vytvaret dojem diileZitosti a touhy stat se vlastnim panem, byt nad ptirodou, ne s
ni. (Fromm, 1997).

Pochopeni je jen zlomek poznani (Castaneda, 1994). Jsme zvykli vSechno logicky chapat,
¢emu nerozumime, to neexistuje. Tento pfistup je jednodussi ale opét se jedna o unik,
tentokrat pfed neptfijemnymi pocity, které nastavaji pii konfrontaci né¢eho nepochopitelného.
Franz Fanon (2014) tento jev nazval jako kognitivni disonanci. Kromé intuice a rozumu u
jedince zélezi na urovni védomi, nebo schopnosti rozsifeni védomi. Tradi¢ni psychiatrie pro
rozSifovani védomi nema pojmenovani, ale transpersonalni psychologie uvadi dvé definice.
Prvni je pfirovnani k bd¢losti, opaku spanku, stavu kdy jsme pti védomi. Druhy vyznam slova
zahrnuje uvédomovani si sama sebe a okoli. Zkoumani tohoto psychického fenoménu miize
prinést dosavadnim koncepcim novy rozmér (Kupka, 2013). D. R. Hawkins (2009) uvadi
koncept ptistupu védomi k rtiznym situacim, mapu védomi, jehoz méfitkem je relativni vykon
zivotniho energetického pole. Lidé v hornich urovnich §ifi Zivotni energii a vzniklé situace

jsou piinos pro né i jejich okoli. Lidé spodnich Grovni prozivaji situace jako ztraty a ztraceji i
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ti, co se s nimi spojuji. Energeticka pole ovlivituji nase vnimani, jsou jako portaly, skrze které

vidime svét. Clovék mezi portaly riizné prepina, néktery den i nékolikrat (Hawkins, 2009).
Chceme-li pocitovat Stésti, radost a lasku, zalezi na na$i psychice, jak jsme schopni

pracovat s nasi mysli, usmériiovat ji. A na urovni naseho védomi, na jakou jsem schopni se

naladit.

2.1.2. PRIROZENA ANIMALNOST
Jiz byla animalnost zmin&na jako néco pfirozeného. Clovék byl definovan jako pudova

bytost, kterd je rozkrocena mezi uvédoménim a predurcenosti zvifete (Fromm, 1967).
Nicméné nejednd se jen o toto rozkro€eni, kdy animalni stranka jedince plsobi, jako nutné
zlo.

Sexualni pud Fromm (1996) uvadi jako touhu po lasce a spojeni. Clovéku je piirozené
se snazit dosdhnout néfeho vyssiho, néceho, co ho presahuje (Fromm, 1967). Laska a pud
slasti jsou volbou pro zivot. Nabizeji osobnost svétu v celé jeji rozmanitosti a jedinecnosti.
Clovék se védomé aktivné dava a oslavuje tak Zivot. Volbou lasky (slasti) se stava
produktivni a ptirozeny (Fromm, 1993).

Stin pfivedeny na povrch mulzZe odkryt i takové rysy a moznosti nasi osobnosti, o
kterych jsme do té doby nevédéli, e nam jsou vlastni (Puskarova, 2002). Clovék dokaze
temnotu uvnité sebe transformovat. Stin je obraz vlastni duSe, primitivni, nevédoma a
intuitivni stranka clovéka, kterou kdyz vnima, pfijimd sam sebe jako komplexni osobnost,
ktera uvniti sebe dokaze vyvazit svétlo a tmu. A to negativni uvnitf sebe transformovat v néco
vys$siho. Temnd stranka se pak stava planoucim svétlem a zdrojem vnitini sily
(Gammenthaler, 2014).

Dale s animalnosti a nevédomim souvisi archetyp anima a animy, na které je tfeba si
,»posvitit™“ a vyvazit uvnitt sebe. Anima je obraz zeny v muzi, ¢asto nevédomé promitana do
jeho protéjsku, coz tvoii vasnivou pfitazlivost ¢i odtazitost. Jeji vlastnosti jsou Zivost, smysl
pro relativitu, lasku, cit, slabost, instinkt, intuici, smyslnost, sex. Anima je sou¢ast muzovy
duse. Kdezto animus je spojen s Zenskou mysli. Animus symbolizuje jednoznaénost,
moudrost, suchy humor, moc, silu, bezcitnost, zaujatost a agresivitu. (Puskarova, 2002) Cesta
zeny k poznani této stranky povede skrze zkoumani svych mysSlenek a minéni. Muz ma za
ukol ovliviiovat animu poznanim svych citi (Jung, 2001). Kdyz je tato Cast osobnosti
ubliZena nepfijetim, snazi se prodrat na povrch, aby si uhdjila své misto a poc¢ind si agresivné.

To pifindsi udiv: kde se takové chovani u mé bere? A toto nepochopeni svadi k potlaceni
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takovych projevlii a opét pocitu odloucenosti. Na druhou stranu vnitini anima a animus
v ptipad¢ kladného vztahu se zbytkem osobnosti mohou byt taktéz zdrojem vnitini sily.
Anima dédva muzi moznost byt pasivni, naslouchat a pfijimat, aby az se vrati do aktivniho
muzského principu, mél silu jednat a Cinit. Otvira mu dveie k zenskému protéjsku. A nabizi
mu Zenské kvality jako intuici, instinkt, ¢1 smyslnost. Animus pozvedava zenu z leZérniho,
citlivého rozpolozeni a dava ji silu konat. Z relativniho pfistupu ji zuzi pohled na
jednoznacénost.

Jedna se o vytrvaly staly rozvoj osobnosti, jehoz soucasti je zdokonalovani se po strance
fyzické, psychické i1 duchovni, které se navzajem ovliviuji (PuSkarova, 2002). Jednou
z mnoha technik je prace se sexualni energii (Gammenthaler, 2014). Piesahem sexu, jako
pfirozené¢ho animalniho pudu, je dosaZeni vyvaZenych polarit mezi muZzem a Zenou i v né
osobnosti. V ptipad¢ pfistupu k sexu jako k hluboké meditaci a bohosluzbé a v piipade
pfitomnosti lasky, dochdzi k posunu védomi do novych urovni prostfednictvim extaze
(Fromm, 1996). Prostiednictvim tohoto stavu lze prolomit pfesvédceni, ze svét je takovy, jak

ho vidime a vnimat ho takovy, jaky je (Bivolaru, 1991).

2.1.3. VYVAZENI SVETLA A STINU UVNITR SEBE, JAKO UKOL CLOVEKA
Lidskou pfirozenosti je vyvazovat svétlo a stin uvnitt sebe. Clovék je neustale vystaven

konfliktu, jenz se uvnitf néj odehrava, neni substanci jako dobro, ¢i zlo, jeho podstata je
potieba odpovédi na vznikajici konflikty (Fromm, 1994).

Fromm (1993) ptimo rozdé€luje zI¢ vici dobrému, pfi¢emz zI¢ je namifeno proti Zivotu a
dobré, co zivotu slouzi a Ze Clovék pfirozené¢ umi rozeznat, co je dobré, prostfednictvim
imaginace a dle toho jednat. Jak jiz bylo feceno, Clovek vytvari svou realitu pomoci obrazu.
Fromm (1993) piSe, Ze si jedinec mezi dobrem a zlem vybird a klade pfitom diiraz na
dilezitost prostfedi a vyvoj v pritbéhu rané¢ho détstvi. Z ¢ehoz mu vypliva, ze se clovek stava
zlym, pokud nemé vhodné podminky pro sviij rozvoj (Fromm, 1993). Nicmén¢ sam ¢lovek
odpovidd za to, jak jeho realita vypada a v pribéhu duchovniho rastu si muze vhodné
podminky pro zivot vytvofit a zaroven tak lidem okolo sebe a byt tak Zivotu davajici
(Hawkins, 2009; Fromm, 1994).

Clovek se rozhoduje mezi Zivotem a smrti, tedy produktivitou a destruktivitou, tedy fesi
situace regresivné, ¢i progresivné, produktivita je pak vyuziti vlastnich sil a samotna aktivita
v seberozvoji a je spojovana s laskou, praci a rozumnym mySlenim, destruktivita je naopak

spojend s neprozivanim svéta a unikem z ného a neni pro ¢lovéka pfirozend (Fromm, 1997).
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Clovek tak utika z pocitu osamocenosti, ale vysledkem je tizkost, coZ vyvola touhu po ni¢eni
pro kompenzaci své bezmocnosti (Fromm, 1997).

Lidé maji mezi sebou spolecné to, ze konflikt fesi a tim si jsou vSichni podobni, ¢im
jsou esencialni je zptsob feseni konfliktu. (Fromm, 1967). Cimz je &lovék i jedineény,
jakozto bozi stvofeni. Clovék ma svobodu myslet a jednat dle svého vlastniho piesvédéeni.
Byl-li ¢lovék stvofen k obrazu bozimu, je pak Bohu roven, coz mu dava svobodu i od Boha
(Fromm, 1993). Svobodné¢ se rozhoduje, zda bude zivot tvofit, ¢i nicit.

Rozhodne-li se ¢loveék pro zivot, je nezbytné jednat a tvofit skutecnost (Fromm, 2004).
Je tieba prevzit odpovédnost sam za sebe. Po objektivnim uvédomeéni své reality ziskdme silu
(Fromm, 1994). Pokud je tvrzeni Fromma spravné, ze Clovék se stava ,,zlym*, vzhledem
k jeho zivotnim podminkdm, ma své opodstatnéni, vytvaret takovy prostor, ktery bude
v lidech podnécovat ,,dobro®. Clovék je tviircem, tvoii sviij piibéh, sam sebe a to ve spojeni
s ptirodou, jejich prosttednikem je préace, jako projev zivota (Fromm, 2004).

Clovék dokaze temnotu uvnité sebe transformovat a §ifit jako svétlo (Gammenthaler,
2014). Je tedy na nas, jaké poselstvi v prib¢hu naSeho Zivota budeme S§ifit a co budeme zit.
Co vytvofime, co zni¢ime. Muzeme uspokojovat své touhy, které nam jsou spolecnosti
podstréené. Z toho diivodu, ze jsme se na nich dohodli, jako na korektnich, pfijatelnych. Ale
co ztoho? Kam vede neustalé¢ kazdodenni uspokojovani potieb, bez vidiny smysluplného
cile? Tvorba piivétivého zdravého prostfedi pro nds a naSe déti, se zda byt jako dosti
smysluplnd. Jsme sami sobé odpovédni za své §tésti, i to globalni (Locke, 1906). Je tieba Cinit
a nehledét se na okoli (Peck, 2018). Je nezbytné rozpoznat hlasy uvniti sebe, rozpoznat ktery
patii k jaké Casti naSi osobnosti a rozhodnout se, ktery budeme nasledovat. Prostfednictvim
imaginace je ¢loveék schopny rozlisit to pfirozené, zivé a to destruktivni, smrtici (Fromm,
1996). A je pak na ném, co bude zit. Kazdym rozhodnutim, co ud¢la, i zdanlivé mali¢kym,
zanedbatelnym, kazdym okamzZikem si Clovék vybira mezi Zivotem a smrti. Kazdy cin,

mysSlenka, dech mize byt nejsvétlejsi bohosluzba, akt lasky (Eduard Tomas).
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2.2.  EXISTENCIALNI ROZPOR
Jiz bylo zminéno, Ze je tfteba uvédomovat si, ze ¢lovek je spole¢ensky i animdlni, Ze obé

ma své misto v jeho osobnosti jako celku. Ze animalnost je nejen nasi temnou strankou, ale Ze
se jedna o mozny zdroj vnitini sily. Ze neni tieba se jako Zena uzavirat muzské strance a jako
muz zenské, Ze ob¢ polohy maji své kvality a jejich pfijetim, je mozné jich vyuzit. Bylo
feceno, Ze Clovek neni ,,dobry“, ¢i ,,zly*“, ale Ze je jeho volbou, zda se k ,,dobru, ¢i ,,zlu“
nakloni. Zda bude Zivot podporovat, ¢i ho bude ni¢it. Existencialni rozpor mé své misto v této
praci pro mozné vyporadani se s nim, v pfipadé jeho pfitomnosti. Fromm (1967) nabizi Ctyii

cesty, jak tuto skutecnost fesit.

2.2.1. CESTY K PREKONANI ODLOUCENOSTI
Lidé napfi¢ veky, generacemi a kulturami feSi existencidlni rozpor. Rozpor vychazi

z rozumu, z vhimani sebe, minulosti a budoucnosti skrze ego. Ocitdme se tak v prostoru jako
osamocend jednotka s pfedstavou o vlastni smrtelnosti. Z této pozice odloucenosti je nékolik
cest. Fromm (2015) nazyva tento stav jako v€zeni, z kterého se snazime rtiznymi zpisoby
vymanit vztazenim rukou a spojenim se s lidmi a se svétem. Jak ptekonat odloucenost,

doséhnout spojeni a jednoty?

2.2.1.1.  Orgiastické stavy
Prvni cestou jsou orgiastické stavy, které se dotykaji celé bytosti, jsou narazoveé, nestalé

(Fromm, 1967). Orgiastické stavy si umime vyvolat samovoln¢, ¢i za pomoci omamnych
latek (Fromm, 2015). Jedna se o ,,zvlastni stav védomi podobny stavu hypnotickému, ktery
kvalitativné méni védomi i chovani Clove€ka; stav vytrzeni, extdze byva nejCastéji vyvolan
emociondlné hluboce plisobicimi podnéty; nejcastéji pii ndbozenskych obtadech, ritudlech a
symbolickych obtadech, téz pti nckterych druzich meditace.” (Hartl, & Hartlova, 2015,
s 624). Pii extazi dochazi ke zménénému stavu védomi (Kupka, 2013).

Patologické zmény védomi maji za nasledek dezorientaci (pfi intoxikaci, ¢i poranéni)
(Kupka, 2013). V piipadé neorgiastického kulturniho okruhu ¢lovék voli omamné latky a
zménény stav védomi neni pifirozeny. U takového stavu se objevuji pocity viny a studu a pocit
odloucenosti se naopak zvysuje (Fromm, 2015).

Pfirozené zmény védomi bez nutného uziti omamnych latek jsou 1é¢ivé, transformacni,
evoluéni a maji heuristicky potencial, tato forma nenarusuje intelektudlni funkce a neni
spojend s amnézii na zazitky (Kupka, 2013). Stav extaze vSichni znaji z détskych let. Déti se
to¢i, houpou, experimentuji s dechem, délaji vS§emozné pohyby, mackaji si rizné body na téle.

16



Pro spravné fungovani védomi je nezbytna ucast vsech psychickych déju, predev§sim pamét a
feCové funkce (Zvolsky, 1998).

Tradi¢ni psychiatrie zmény védomi neoznacuje za patologické (Grof, 2007), ale zaroven
pro né nema pojmenovani, timto oborem se zabyva transpersonalni psychologie. Védomi lze
definovat jako bd¢lost, opak spanku, stav, kdy jsme pfi védomi, druhy vyznam slova zahrnuje
uvédomovani si sama sebe a okoli (Kupka, 2013). Zkoumani tohoto psychického fenoménu
muze pfinést dosavadnim koncepcim novy rozmér (Kupka, 2013).

Stanislav Grof (2007) mimofadné (pfirozené) zmény stavu védomi oznacuje za
holotropni (holos - celek, celistvy a trepein - pohybujici se ve sméru néceho nebo smérem
k né¢emu). Vyznam slova vystihuje pohyb smérem k celistvosti (Grof, 2007). VSechny formy
orgiastického spojeni probihaji v celé osobnosti, vtéle i vduchu (Fromm, 2015). Pii
Holotropnich stavech neni védomi poruseno, jako u patologickych forem, ale je hluboce,
kvalitativné zménéno, Cloveék se stile dokdze orientovat v Casoprostoru, nicméné u toho
vnima 1 dal$i rozméry existence (Kupka, 2013). V tomto stavu jsme schopni vnimat vice
vjemu ¢i vjemy jin€ nez ve stavu tak zvan¢ normalnim. Schopnost jednotlivych lidi vnimat
realitu v normalnim stavu se u jednotlivych lidi velmi 1i8i, naptiklad vjemy, které né&kteti
jedinci jsou schopni pfijimat v normalnim stavu védomi, jsou jini schopni vnimat az ve stavu
rozSiten¢ho védomi (Zelenka, 2014). Jsou omezeny vizualni vjemy, a naopak u dalSich
smysld jsou vjemy intenzivnéj$i a ostfej$i, coz umozni jiné vnimani reality, pii podrobném
vyzkumu ¢innosti mozku bylo védci zjiSt€no, ze pifi meditaci, jenZ je jednou z technik,
dochazi k snizené aktivité v temennim laloku, coz je ¢ast mozku, kterd napomaha pii orientaci
v trojrozmérném prostoru, sniZi se piijem informaci zrakem, kterym jsme zvykli pfijimat
nejvetsi podil informaci (Zelenka, 2014).

Zapadni primyslova spolecnost snad jako jedina kultura nepraktikuje zmény védomi,
pripadné je i zavrhuje a lidé jsou povétSinu ¢asu v kontaktu jen se zlomkem své podstaty, maji
neucelenou predstavu o tom, kdo jsou (Kupka, 2013).

Holotropni stavy jsou soucasti rituald, pivodnich i soucasnych piirodnich kultur. U
spoleCnych rituali je jest¢ nadstavba pocitu splynuti se skupinou, ¢emuz se vénuje
nadchazejici kapitola. Stanou-li se orgiastické ritudly béznou praxi spoleCenstvi, nevznika
pocit uzkosti, ¢i viny. Jedné se o ctnostny zptisob dosazeni pocitu jednoty, jelikoZ se na ném
podileji vSichni a je schvalen naptiklad Samanem, ¢i knézem (Fromm, 2015).

Mysticka zkuSenost byla vzdy vyznamnou soucasti lidského byti (Grof, 2009).

Uchované symboly riznych spolecenstvi jsou podobné a ve svém zakladu Samanské, ve
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sttedobodu Samanské viry stoji osobnost s hlubokou holotropni (extatickou) zkusenosti (Furst,
1996). Touto osobnosti miize byt domorody léCitel, oznaCovan tako jako medicinman,
kmenovy kouzelnik nebo ¢arodéj (Grof, 2009). Saman je strazcem télesného i dusevniho
zdravi kmene a mimo jiné tak ¢ini skrze holotropni stavy (Grof, 2007). Holotropni stavy lidé
po tisicileti uzivaji jako zakladni nastroj pro ritualni a duchovni Zivot, pro diagnozu a terapii,
v ramci 1éCeni byly holotropni stavy vyvolavany u lé¢eného, 1éCitele, Ci celého spolecenstvi
(Kupka, 2013). Zmény vé€domi bylo vyuZzivéano i pro praktické ucely, jelikoZ rozviji intuici a
mymosmyslové vnimani (Kupka, 2013).

Samanismus je prastary, ale i univerzalni a miizeme se s nim setkat i nyni. Holotropni
stavy védomi, jeZ Samani navozuji, vyuzivaji moznosti navozeni zédkladniho, ptivodniho stavu
védomi, jenz pfesahuje dobu, zvany ,,prvotni mysl* (primal mind) (Grof, 2007, Watts, 1995).
Tento stav je v poptfedi zdjmu také vychodnich nauk, napfiklad buddhismu (Lesny, 1996).
Ptirodni narody braly holotropni stavy jako primarni vychodisko jejich ritudlniho a dusevniho
zivota, vénovaly mnozstvi Casu a energie k rozvoji technik k vyvolani extaze a nasledného
holotropniho stavu (Grof, 2009). Holotropni stavy jim poskytovaly kontakt s archetypalnimi
oblastmi reality — bozstvi, mytologie, posvatné sily vesmiru a ptirody a ziskavani dalezitych
informaci (Eliade, 1995).

Staroveéke, predindustridlni a domorodé kultury mély holotropni stavy ve velké ucté a
rozvijely G€inné techniky, které ménily védomi (Kupka, 2013). Mezi metody patii bubnovani
¢i jiné hudebni projevy, zpev, rytmické tance, zmén rytmu dychani a rozvijeni zvlastnich
forem uvédomovani si veskerych probihajicich procest, ale také senzorickd a socidlni
deprivace — pobyt v jeskynich, na poustich, v arktickych oblastech nebo vysokych horach,
meditace a dals$i duchovni techniky (Grof, 2009). Blizky tomuto feSeni je také sexudlni
zazitek, jenZ mize vyvolat pocit transu a sounalezitosti, nicméné akt bez lasky je netplny a
pocit jednoty nabizi kratkodobé, ¢i viibec (Fromm, 1996). Vyuziti zménénych stavi védomi
je zndmo v hypnoterapii nebo hluboké relaxaci (Kupka, 2013). Mezi prikopniky vyzkumu
metod navozovani holotropnich stavii patii Elmera a Alyce Green (s metodou biofeedbacku),
Michael Harner (s metodou Samanského bubnovani), nebo Christina a Stanislav Grof se svou
zenou, ktefi vyvinuli metodu holotropniho dychéni (Walsh, 2011).

Zminény Stanislav Grof, objevitel holotropniho dychani, je ¢eského pivodu, vénoval
se vyzkumu mimotadnych stavii védomi jesté v Ceskoslovensku v 60.1. a po piestéhovani do
Spojenych stati vyvinul se svou Zenou holotropni dychani, jako pfirozenou metodu
k dosazeni zménénych stavii védomi (Kupka, 2013). Jednd se o metodu sebezkoumani za

18



pouziti zrychleného dychani, evokativni hudby a techniky prace stélem semocnim
vyjadfenim (Grof, 2007b) a to vyuzitim potencidlu klienta, kterému se oteviraji dvetfe za
obvyklymi zkuSenostmi s prostorem a ¢asem a za hranicemi ega, jedinec tak neni ovlivnén
osobnosti a slovnimi formulacemi 1é¢itele (Kupka, 2013).

Jedna se o kombinaci poznatki modernich vyzkumi, hlubinné psychologie a
spiritualnich praktik, dle transpersonalni psychologie se jedna o kontakt snevédomim,
sahajicim do perinatalniho a prenatalniho obdobi, jde o plné proziti situace z minulosti véetné
veskerych emoci a vjemi (Kupka, 2013). Dochézi k identifikaci s bytostmi, rostlinami,
archetypy, mytologickymi postavami, univerzalni mysli a zahrnuje rodové a rasové zazitky
(Kupka, 2013, Grof, 2007b). Proces sebeobjevovani se podoba ,,svlékani cibulovych slupek®,

praktikujici se noii stale hloubé&ji do nevédomi v €ase 1 v prostoru (Kupka, 2013).

2.2.1.2. Konformita se skupinou
Toto feSeni se tyka predevsim ducha a jeho vyhodou je stalost bez znaénych vykyva. Je

to nejbéZn¢jSi forma prekonavani odloucenosti v minulosti 1 pfitomnosti (Fromm, 1967).
Dftive se ¢loveék nachazel v mensich skupinach, kde se vSichni znali a méli spole¢nou ptdu,
popiipadé¢ krev, vyvojem kultury spolecnost roste, piesto je 1 v dneSni spolecnosti
nejvyhleddvanéjsi formou prekonani odlouceni praveé konformita se skupinou (Fromm, 1996).
Blizka osoba jako zdroj socialni opory vyrazné zvysSuje kvalitu zivota jedincii (K#izova,
2005). Vnimany pocit Stésti u déti vyznamné souvisi s mnozstvim spolecn¢ straveného
volného ¢asu v rodin€, déti, které se s rodi¢i denn¢ schézi u jidla a denné spolu hovoii o
ruznych vécech, se zaroven Castéji citi stastné nebo velmi st'astné (Hlavackova, 2010).
Osobnost Cloveéka, ktery se stavd jednotou cestou konformity se skupinou, je
v pokuseni, vzdat se své celistvosti. S vidinou pocitu soundlezitosti a se strachem
z odloucenosti jedinec prizpisobuje svou osobnost. A to i v dobé demokracie, kdy svobodny
projev je mozny, ¢lovek voli konformitu. Strach z toho, Ze pro svou odliSnost se ¢lovek ocitne
mimo stado je siln¢jsi, dokud neni nalezen jiny zptisob, jak pocitit jednotu. Identifikovanim se
se svou ulohou ve spolecnosti, je citéni jednotlivce otupeno, svym zplusobem se redukuje
z Clovéka na véc (Fromm, 1997). Je dobré byt si védom svého pocindni a vystiihat se
patologickému schovavani se ve stddu a postupnému ztraceni individualni osobnosti v celé
jeji §if1 a rozmanitosti (Fromm, 1997) .
Kromé¢ jednoty lidé touzi také po rovnosti. V ndbozenstvi je rovnost odrazem vyroku,

ze jsme vSichni déti bozi a zarovenl upozornuje na respekt mezi jednotlivei, ze kazdy je

19



jedine¢né byti (Fromm, 2015). V kapitalistické spole¢nosti se rovnost zvrhla v rovnost
automatil a ztraceni lidské individuality a podoba se spise ,,stejnosti““. Kdyz pak vSichni chodi
do zaméstnani, maji stejné konicky, ¢tou stejné noviny, maji stejné myslenky, je tfeba
nahliZet na nékteré pociny zvané jako pokrok s urcitou skepsi (Fromm, 1967). Do o¢ekavané
Sablony se c¢lovék ,,napasuje kolem véku tfi az Ctyf let a v pfipadé, ze je jeho pocinani
nevédomé, zlstava v této Sabloné az do svého pohibu, ktery je také v naprosté shod¢
s Sablonou (Fromm, 2015). Dokud si tento fakt ¢lovék neuvédomi, Zije v predstavé, ze
nasleduje své myslenky a sklony. Souhlas okoli je pak dikazem ,,spravnosti® téchto myslenek
(Fromm, 1994). Opacnou silou je touha po pocitu individuality, kterd je uspokojovana
alespon znackou obleceni, piislusnosti k politické stran¢ a vSim tim bazenim po novych,
jinych vécech, které odlisné zhola nejsou (Fromm, 1996).

Ke konformité se také vaze pojem rutiny, jak bylo feceno, jednd se o pocinani bez
velkych emoénich vykyvi. Clovék dodrzuje pracovni fond, pracovni dobu, plni tikoly, jenz
dostane, a to danou rychlosti a zplsobem, vzdavé se iniciativy, 1 zabava je do jisté miry
uniformni (Fromm, 1967). Jak clovéku stile pfipominat, Ze je jedinecna osobnost,
s jedinecnou pfilezitosti zit se v§im smutkem, radosti, zklaméanim, nadéji, odlou¢enim a
laskou? Tak, Ze timto zplisobem budeme sami zit, ze se tak budeme vnimat a chovat se
k sobé, Ze tak budeme vnimat vSechny lidi a dle toho jednat. Tim vytvofime konformni,
bezpecné prostredi s prostorem k individualnimu projevu, ktery rutinu konformity bude moci
ozivit. Stésti nebo nestésti ¢lovéka je ponejvice jeho vlastni zasluhou (Locke, 1906). Svét je
tu pro n¢j s nelepSim zamérem a Laskou vytvoren, aby mohl tvofit on ten sviij a sméfovat k

dokonalosti (Megre, 2010).

2.2.1.3. Tvurci ¢innost
Treti cesta vede skrze uméni, femeslo a tim propojeni s materidlem, jako

reprezentantem vnéjSiho svéta. Jednd se o praci tvirci, kde je vidét materialni vysledek prace.
Clovek se sjednocuje se svétem procesem tvoreni (Fromm, 1996).

Opét ma tato cesta své uskali, a to, kdyz se ¢loveék stava soucasti velkého celku, kde
pozbyva na jedinecnosti a je jakymsi doplitkem strojii (Fromm, 1996). Vlastnik velké firmy
nepociti sounalezitost, bude-li se o jeho majetek starat skupina lidi, ani pracujici nedojdou
tomuto pocitu, pracuji-li pro nékoho, s cizim materidlem, nevznikd tak citovy vztah k
odveden¢ praci (Fromm, 1994), ktery pociti femeslnik, jenz je v kontaktu sse

svym materidlem a vidi vysledek vlastni prace (Fromm, 1996).
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Ptirozena je pro ¢loveka prace se zeminou a rostlinami, s kterou je citove spjat. Jaroslav
Svoboda (2018) popisuje toto pocinani jako bohusluzbu, jako misto setkani ptirodnich
kolobéhti s tvofenim Ccloveéka, jako stdle se obnovujici spirdlu, kterd se kazdym jarem
prodluzuje, po které miizeme stoupat vys, k dalsi urovni zkusenosti, trovni védomi, nadhledu.
Nejednd se jen o manualni Cinnost, kazda mySlenka, ¢i dech muze byt bohosluzbou a
projevem lasky, jak vystihl vySe vlozeny citat od Eduarda TomaSe. Vlozené city vam zahrada
vraci v plodech (Svoboda, & Svobodova, 2018). CehoZ je ditkazem vlastni zkusenost kazdého
z nas, ale i vyzkum Masaru Emota (2013) na krystalcich vody, jenz reaguji na lidské emoce,
&im vzneSen&jsi cit, tim krasnéjsi utvary. Clovék pak s vodou v mize plodd pfijima lasku,
radost, chut’ Zit a to zaroven vzkazuje svym bunkam v téle, (Svoboda, & Svobodova, 2018)

které se pak ve zdravi obnovuji (Bays, 2012; Lysebeth, 1988).

2.2.1.4. Laska
Za plnou odpoveéd’ povazuje Fromm dosazeni jednoty pomoci cesty lasky (Fromm,

1996). Chci-li se posunout za hranice svého j4, je tfeba vile, jejimZ projevem je laska (Peck,
2018). Laska je sila drzici pohromad¢ lidstvo, rod, rodinu. Laska je spojeni pfi zachovani
vlastni celistvosti (individuality). Dvé osoby sice splynou, ale pteci jsou dvé. Laska je silou,
ktera bourd zdi mezi lidmi a sjednocuje je (Fromm, 1996).

Motivace lasky, kterda vam da pocitit jednoty je €istd, je v ddvani, ¢in motivovany laskou
rozviji milujiciho i milovaného (Fromm, 1996). Nékdo, nebo néco se pro nas stane
vyznamnym, stava se predmétem lasky a my do né¢j vkladdme svou energii, jakoby to byla
naSe soucast (Peck, 2018).

Clovek si v lasce po&ina aktivng, ve smyslu, Ze si je védom svého sméru, to znamené, i
kdyz sedi na misté¢ a vytvaii obrazy o splynuti s jednotou, je aktivni - jedna se o aktivitu duse
(Fromm, 1996). Obrazotvornost je jedina a nejvyssi véda (Megre, 2010). Soustfedéna
meditace je nejvyssi aktivita duse a je moznd pfi prozivané vnitini svobod€ a nezavislosti
(Fromm, 1996). V ptipadé, ze cloveék Cini a je pfi tom védomy a svobodny, je aktivni
(Spinoza, 2000). Laska je timysl i ¢in. V lasce je moznost volby, prostor pro rozhodnuti,
svoboda. ,,Dva lidé miluji jeden druhého, kdyZ jsou docela dobie schopni jeden bez druhého
zit, ale rozhodnou se Zit spolu.” (Peck, 2018, s78). Milujeme, Ze jsme se k tomu rozhodli, je to
vysledek vyvinutého Usili k duchovnimu ristu (Peck, 1994). Laska je pozitivni evoluce duse.

(Lauster, 1994).
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Kdyz je ¢loveék hnan, je objektem motivace, je pasivni (Fromm, 1996). Sila a ctnost jsou
jedno a totéz (Spinoza, 2000). Laska je uplatnéni lidskeé sily. Laska je “setrvani v, ne “padéni
do” (V angl. “to fall in love®) (Fromm, 1996). Laska k ¢lovéku pfijde, je-li ji hoden, ¢ini-li
tak. Neni mozné ji dosahnout pasivni touhou byt milovan (Lauster, 1994). V touze o Utéku
z odloucenosti ¢lovék mlZze navéazat vazby, které jsou destruktivni, ¢i sadistické a jsou
»schovany* v projevech solidarity (Fromm, 2015). Laska je ale o davani. Ne ve smyslu
“vzdavat se néceho®, ,,ma dati, dal”, nebo formou obé¢ti. Dévat je nejvyssi vyraz moci.
Prozivam pfi tom silu, bohatstvi, moc, s tim, ze piekypuji a rozdavam se. Laska k druhym je
spjata, dokonce podminéna, s laskou k sobé. Kdyz toto Cloveék proziva je v plné Zivotni
vitalit¢ a dava, jakozto vyraz své zivotnosti. Dava sam sebe, to nejcennéjsi, to zivé. Radost,
zajem, pochopeni, védomosti, humor, smutek. Zvysuje tak zivotni pocit druhého, zZe zvySuje
zivotni pocit sdm sob¢ (Peck, 2018).

Je ale plnou odpovédi laska? Clovék pieci vyhledava vybusné pocity extaze a euforie,
které ozivi jeho kazdodenni klid a pohodu, jako barevné kvétiny na louku.

Ptihodné je potekadlo: Postavit dim, zplodit syna, zasadit strom. Smysluplny zivot je
uskuteciiovan budovanim dobrého souziti muZze a Zeny (manzelstvi), vytvafeni hodnot,
cloveéka presahujicich (zivotodarnost), zplozeni a ziti s détmi (rodicovstvi) (Levinas, 1997).
Neboli smysl tkvi v spolecném souziti lidi a tvofeni. Coz se naplni Stavnatosti a piinese své
plody, bude-li pfitomna laska a euforicka radost z Cist¢ho byti. Netfeba pak hledat Stésti
kdekoliv jinde, nez doma (Fantlova, 2013).

Zivot &lovéka mize byt docela prosty. Neni nutné tieba zakladat firmy, procestovat
svét, n€ékam néco tdhnout a néco nékam dotahovat. Jak bylo feceno, v pfirodé nikdy nic
nekonci, vSe se znovuzrozuje a vyviji. Dokoncenim studia, podepsanim smlouvy, nebo
uzavienim projektu nic nekonéi. Clovék se dal vyviji a spoluutvati prostor. Kazdym
okamzikem a kazdym rozhodnutim v ném, ptispiva svou existenci zivotu. Rozhoduje se, zda

byti bude radostné a v lasce.
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2.3.  OSOBN{ POHODA
Pro c¢lovéka je pfirozené, citit se dobie, v bezpe€i a pohod¢, spiSe nez byt v napéti a

nebezpeci. Staci pozorovat déti. Déti se vSemozné snazi zbavit uzkosti a dosdhnout stavu
euforie, tak Ze pfirozen¢ uspokojuji fyziologické potieby, pficemz se vyvaruji stavu
tenze, s kterym nartistd stav Uzkosti a hrizy, naopak s jeho minimem stav absolutni
euforie. Dité se vyrovnava s uzkosti navazovanim pozitivnich interpersondlnich stavi a
reaguje na ni obranymi mechanismy - unikem (neposlechne rodi¢e, vyhyba se
nepfijemnym situacim) a vyhledavanim jinych, ptijatelnych situaci (Sullivan, 2006).
Stres u muzd ovliviluje zdravy vyvoj eventudlnich potomki, vzhledem k soudobému
zivotnimu stylu, ktery zapficiilujici ¢asté nemoci, je tfeba prevzit navyky ovliviujici fyzickou
a psychickou stranku jedince, pro ziskani psychické a spiritudlni osobni pohody a zlepSit tak
kvalitu zivota (Gautam & Chawla, & Bisht, 2018).

Vzhledem k relativné stalému stresovému prostfedi méstského zplisobu Zivota, je tieba
vytvaret si situace bezpecné, klidné, pro hormondlni a emoc¢ni rovnovédhu a uvoliovat tak
fyzickou a psychickou tenzi (Knaislova, & Knaisl, 2015; Lysebeth, 1988). Na druhou stranu
je tfeba vagovou vétev ANS dorovnat aktivitou, pohybem, coz je sice definovdno jako
stresovy podnét, nicméné takovy, ktery dokazeme zpracovat a plynule pfejit do stavu
rovnovahy (Heller, & Vodicka, 2018).

Jak bylo zminéno, ulohou ¢lovéka je hledani rovnovahy a stiedu mezi plisobicimi vlivy
a eventualni transformaci vlivli navozujici pocity s niz§im energetickym nabojem v pocity,
které na nas a okoli budou navozovat pocity ,,pozitivni®. Stejn¢ tak je tfeba vyvazit stav
stresovy a pocit bezpeci, pro zdravy stav fyzicky i psychicky (Heller, & Vodicka, 2018). A
pro moznou védomou transformaci okolnich vlivii do nami zvolené atmosféry, v které
chceme, abychom se nachazeli my a naSe okoli.

Vyvazenim psychické, fyzické, socidlni a spiritualni stranky vznika osobni pohoda.
Osobni pohoda je termin zndm jako well-being, ktery je do ceStiny také prekladan
jako dusevni, ¢i zivotni pohoda. Osobni pohoda je upfednostiiovana jako pojem kvili zahrnuti
vSech oblasti, jenz se dotyka. Osobni pohoda je definovana subjektivné na zakladé
kognitivniho a emociondlniho vniméni, nebo je vniméana jako dlouhodoby emocni stav
reflektujici spokojenost ¢loveka s zivotem (Diener, Lucas, Oishi, 2002; Blatny, 2005; Kebza,
Solcova, 2005). Dale ma vliv na vnimani pohody postoj k Zivotu a celkové vnimani svéta

(Macek, 1999; Kftivohlavy, 2004). Odrazi se na ném pozitivni vztah k sobé 1 druhym,
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sebevédomi, tedy pocit vlastni kompetence a zvladani narokd. (Ktivohlavy, 2004; Kebza,
2005)

Psychické a spiritudlni strance se vénuji pfedchozi kapitoly (Pfirozenost a existencidlni
rozpor). Zminuji, ze je tfeba byt si védomy své osobnosti po vSech strankach, pfijimat
viechny své tvafe a zarovent dbat a byt otevieny svému osobnimu rozvoji. Clovék je
specificky feSenim svého byti jako existencialniho rozporu, misi se v ném nespocet vlivi,
ktery jen on mize vyvazit a transformovat, dle svého rozhodnuti a pocitu, ¢im chce pfispét do
prostoru. Pokud ¢lovék tyto vlivy neni schopen zpracovat, je jimi hnén, stava se pasivnim a
odklani se od své pfirozenosti - tvofit Zivot. Z toho prameni pocit odloucenosti. Existuje
nekolik cest, jak tento pocit nahradit, pietvofit. Témi jsou extdze, konformita se skupinou,
tviréi &innost a laska. Clovék je povznesen po spiritudlni strance, kona-li védomg, §ifi-li
svétlo a zije-1i v lasce.

Poct socialni osobni pohody je dan prostfedim a vztahy. Prostfedi hraje v tirovni osobni
pohody velkou roli, at’ uz se jedna o materialni, ekonomickou situaci, tak 1 spolecenskou, na
urovni vztahti. Komunita a ekonomické vlivy piisobi na vSechny dimenze blahobytu (Probst
et al., 2018). Stejné tak kvalita udrzovanych vztahti s lidmi v naSem okoli, jak bylo feceno, je
dulezitym determinantem. Studie prokdzala, ze skrze efektivni partnerské vztahy muiizou
zaméstnanci univerzit ptispét k psychické osobni pohod¢ studentli (Larcombe & Brooker, &
Baik, 2019). Vztahy vrodin€ maji jakousi pufrovaci schopnost vici stresu, jakozto, jiz
zminénému, negativnimu vlivu osobni pohody (Corona & Campos & Rook & Biegler, &
Sorkin, 2019). Rodina se tak mlize stat pevnym stabilnim zakladem pro potencialni tispésné
zvladani stresovych podnétii. Bylo prokazano, ze stres ma své kofeny uz v détstvi a Ze je
nezbytné v dnesni dob¢ s timto fenoménem pracovat (Humphrey, 2004).

Dosazeni osobni pohody na urovni fyzické bude zminéno v kapitole Zivotni styl.
Dlouhodobé vniméni urovné osobni pohody ovlivituje zdravi a kvalitu zivota (Ktivohlavy,

2004). Proto se témto terminim bude prace dal vénovat.

2.4.  KVALITA ZIVOTA
Jak bylo zminéno, pojem osobni pohoda uzce souvisi s pojmem kvalita Zivota (Kebza,

2005; Hol¢ik, 2009; Sima, 2009), ktery se stavd zajmem mnohych védnich obord. Kvalita
zivota lze rozdélit na objektivni a subjektivni a z hlediska tfi zdkladnich odvétvich (fyzické,
psychické a socialni) a je vniman z hlediska minulosti, pfitomnosti i budoucnosti (Ktizova,

2005).Hodnoceni kvality zivota souvisi s holistickym vniménim clovéka (Balcar, 2005;
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Kebza, 2005; Ktizova, 2005; Mares, 2006). Proto je tfeba definice, tykajici se i spiritudlni
stranky. Kebza (2005, s58) shrnuje kvalitu zivota jako ,.kombinaci prozitku irovné vlastniho
zdravi, arovné osobni pohody, Zivotni spokojenosti a Casto téz urcit¢ho postaveni v socialni
stratifikaci®. Pfimo spiritudlni rovinu Kebza nezmiiuje, nicméné osobni pohoda je s touto
strdnkou spojovana, ¢imz ji obsahuje 1 zde.

Miuizeme se setkat se Ctyfmi kvalitami zivota: zivotni Sance (piedpoklady), zivotni
vysledky, vnéjsi kvality (prostfedi, spole¢nost) a vnitini kvality (Dragomirecka, & Skoda,
1997). Dle Ktivohlavého (2009) je zde n€kolik urovni kvality zivota, na kterou se 1ze zamérit.
Prvni je makro-rovina (z pohledu velkych spolecenskych celki — smysl Zivota, nemoci,
chudoba), dale mezo-rovina (v malé socidlni skupiné — moralni hodnoty, socialni vztahy,
uspokojovani potieb jednotlivce), persondlni rovina (individuum — individudlni - zdravi,
bolest, energie, spokojenost, plnéni cili a ocekavani/ objektivni — méfeni a pozorovani
fyzické existence a chovani) (Ktivohlavy, 2009).

Préace se zabyva personalni rovinou, kterd kdyz je naplnéna, dava prostor jedinci piispét

do spole¢né makro a mezo-roviny.

2.5. ZDRAVI
Zdravi nelze svazat do pévné daného konceptu (Jirasek, 2015). Dle World Health

Organisation (1946) je zdravi ,,stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody a ne pouze
nepiitomnost nemoci nebo neduzivosti.“ Toto vymezeni nezminuje spiritudlni (duchovni)
rovinu. Ta je sice se zdravim spojovana, nicméné jako jeden z ovliviiujicich vlivi, ne jako
samostatnd slozka. Spiritudlni Uroven zdravi zahrnuje subjektivni pocit pohody, jako projev
ducha (Jirasek, 2015). Proto je tfeba uvést dalsi definice zdravi.

»Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu
umoziuje dosahovat optimalni kvality zivota a neni pfekdzkou obdobnému snazeni druhych
lidi. (K¥ivohlavy, 2001, s. 40). Tato definice navice klade diiraz na vyse zminénou kvalitu
zivota, ktera je velice dilezitou kategorii a vlastné i méfitkem UspéSnosti zdravotni a socialni
péce.

Zvirotsky hovoii o tzv. bio-psychosocidlné-spiritualnim modelu zdravi. Tedy fyzickd a
psychicka rovina + rovina vztahii a smysli. Fyzickd dimenze zahrnuje fyzické pocit'ovani
vitality a nepfitomnost urazii ¢i nemoci. Psychickd (duSevni) ¢ast obsahuje psychickou
rovnovahu, védomi sebe v prostoru a ¢ase. Socidlni uroven predstavuje zdravé zaclenéni do

spolecnosti (s ponechanim vlastni individuality). Duchovni stranka zdravi zahrnuje naSe
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spiritualni ja, schopnost ptresahu, transcendence, nalézani smyslu zivota. VSechny odvétvi
spolu souvisi a navzajem se ovliviiuji. I tento model nemusi byt kone¢ny, definitivni. Dusevni
rovinu Ize délit na mentélni, zahrnujici mysleni a emociondlni, tykajici se emoci a schopnosti
prozivani. Lze se také bavit o takzvaném ,,societal health®, tedy spolkovém zdravi. Které
pfedstavuje SirSi spoleCensky a politicky kontext, neZ mezilidské vztahy v socidlni roving
(Zvirotsky, 2014).

Velmi diskutovanou je také enviromentdlni dimenze, kterd zohlediiuje prostiedi,
v kterém Zzijeme a kterou spoluutvatime (Zvirotsky, 2014). Zmény ekosystémi na mikro a
makro Urovnich maji za nasledek non-communicable diseases (kardiovaskularni onemocnéni,
rakovina a cukrovka), proto je tfeba zménit piistup, je tieba se preorientovat na integrativni
medicinu, jako novy Iék, kterd spojuje pacienta s ekologii. Je tieba chranit zdravi ¢loveka a
mista planety (Prescott, & Logan, 2019). ,,Optimalni stav zdravi ur¢ité osoby zavisi na stavu
souboru podminek, které¢ ji umoziuji zit a pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky
zvolené a biologické potencialy.” (Seedhouse, 1995, cit. in Kfivohlavy, 2001, s. 39). Pro
zdravotni stav je tedy pozitivni, a pfinosné, nachazi-li se Clovek v privetivém prostiedi pro
rozvoj vsech urovni zdravi.

Vse nasvédCuje tomu, ze je nezbytné pristupovat ke zdravi ¢lovéka holisticky. Zac¢ina
nova epocha, v které holisticka medicina bude dominantnim modelem zdravotnictvi (Prescott,
& Logan, 2019). Nelze separované opravovat jednotlivé ¢asti, ty pouze davaji impulz, signal,
ze je tieba néco zménit, zdravi je celek (Prescott, & Logan, 2019).

Na zavér k tomuto tématu lze jesté podotknout praktickou radu: ,,Tajemstvi zdravi
spoc¢iva v piiméfeném jidle, pohybu na Cerstvém vzduchu a psychické rovnovaze.“ (Jonas,
1996). Psychické a spiritualni rovnovaze a spokojenosti po strance socidlni, byly vénovany
pfedchozi kapitoly, vénujici se pfirozenosti ¢lovéka a existencidlnimu rozporu. Stravé a

pohybu budou vénovany ty nasledujici, jako faktoriim prevazné fyzickym.

2.6.  ZIVOTNISTYL
Pred definici Zivotniho stylu je jest¢ tfeba definovat Zivotni zplsob, ktery je

hierarchisticky vy$e nad Zivotnim stylem, ve smyslu, Ze Zivotni zptisob je obecngjsi. Zivotni
zpusob je Zivotni styl pfiznaény pro vétsinu ¢lent néjaké skupiny (Celedovd, & Cevela,
2010). Je to konkrétni, relativné stabilni forma lidského Zivota, kterd se historicky vyviji

(Kubatova, 2010). Hodan zivotni zpiisob charakterizuje jako urcitou urovenn ¢i normu,
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typickou pro danou skupinu a udava, ze se jedna i o urcitou kvalitu Zivota dané skupiny
(spolecnosti) (Hodan, & Dohnal, 2008).

Oproti Zivotnimu zpiisobu, Zivotni styl je velmi ovlivnén jedincem, je to jeho projev
samostatnosti a schopnosti vyvijet se jako osobnost dle svych predstav (Kubatova, 2010). I ve
vybéru zivotniho stylu je vidét primarni rozhodovani ¢lovéka a naklonéni ke svétlu, ¢i stinu.
Zivotni styl je zaloZeny na dobrovolném po¢inani a individualnim vybéru (Machova, &
Kubatova, 2015). Je to jakasi schopnost ¢lovéka uspotfadat si Zivot do harmonického celku.
Dutlezitost tu hraje osobni postoj Cloveka k situacim, jenz k nému ptichdzeji a ¢inlim, ke
kterym se rozhoduje dle svého nejlepSiho presvédceni. V ¢inech se odrazi hodnoty Clovéka,
které jsou relativné trvalé a individualni. Zivotni styl zahrnuje lidské aktivity v celé jejich
rozmanitosti, je ovlivnén socialnimi podminkami, hodnotami ¢lovéka a zptisobem dosahovani
téchto hodnot dosahuje (Bastecka, Goldmann, 2001). Jeho rozsah zasahuje do vyzivy, fyzické
aktivity, socialnich sfér, pocitli osobni pohody, zpiisobu zvladani situaci a pocitii (Kebza,
2005). V soucasné dobé je spojovan i s piistupem k piirodé (Drbal, Bencko, 2005). Zivotni
styl a zdravi jsou do znacné miry ovlivnény prostiedim, v kterém clovék zije (Kraus, 2014).
Proto je tieba o zdravi prostfedi dbat, stejné jako o to vlastni.

Kraus déli zivotni styl zhlediska volného ¢asu a prace na pracovné orientovany,
hedonisticky a celistvy. Pracovné orientovany zivotni styl obsahuje praci, zaméstnani, volny
cas je oddélovan jako prostor na regeneraci. Hedonisticky styl povazuje volny cas za
primarni, aktivné ho vyuziva, prace je v této oblasti brana jako pfileZitost pro ziskani
prostiedki k proziti volného ¢asu. Celistvy pfistup ma byt jakymsi sttedem mezi predchozima
dvéma zpusoby, v idealnim ptipad¢, kdyz je ¢loveku prace koniCkem. (Hodan, 2000; Kraus,
& Polackova, 2001). Celistvy ptistup je ten, ktery prace rozviji a doporucuje.

Zivotnimu stylu se dale bude price vénovat v oblasti stravy a pohybu, jakozto
determinantiim v oblasti fyzické. Nicméné stale s holistickym ptistupem, kde v§echno souvisi

se v§im a z hlediska ptirozenosti, jelikoz takovy je zdmér prace.

2.6.1. STRAVA
Nasledujici kapitola se vénuje piirozené stravé, jako soucést zdravi. Pfirozend strava je

ta, co se nachazi v pfirod¢, nijak upravovana, modifikovand, vylepSovand, dobarvovana,
dochucovana, konzervovana, pasterovana (Broucek, 2017). Zdravi z hlediska spravného

stravovani je aktudlni téma, nicméné s touto rastovou tendenci pfibyva i pocet odborniki,
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nazoru a pravidel (Jelinek, 2013). Vznikaji i celé teorie o vyzivé a kazda si pevné stoji za
svym. Ze stravy se stava véda (Jelinek, 2011).

Vychodiskem ztoho urcit¢ho chaosu okolo stravy je skrze holistické nahliZeni na
vyzivu a ¢lovéka a naslouchéni svému télu (Jelinek, 2011). Nicmén¢ je tfeba zohlednit par
voditek, nez se ¢lovék necha ,,vést svym vnitinim hlasem* (Jelinek, 2013; Bebova, 2018;
Jonas, 1996). Ve stravé je dulezité rovnomérné zastoupeni vSech zakladnich zivin - tukd,
bilkovin a sacharidli, ale také mineralnich latek a vitaminii. Z celkového energetického
pfijmu by sacharidy mély predstavovat asi 50 az 60 %, bilkoviny 15 az 20 % a tuky 25 az 30
% (Gabrovska, & Chylkova, 2017).

Lidé se vyzivu snazi pochopit pomoci logického uvazovani, zachytit ji do tabulek a
vytvofit jasny fungujici systém. Pro striktné logicky uvazujiciho ¢lovéka je t¢zké si uvédomit
jiny nahled na stravu, a to skrze obrazotvornost, kterou clovék vyuziva spolecné s emocemi
pfi vafeni, pohledu na jidlo, pfi jezeni (Jelinek, 2013). Dochazi k takzvanému
sebeovliviiovani, (autosugesci), kdy pomoci pfedstav o ucinku a pocitu radosti zjeho
piijimani 1ze harmonizovat celé télo. Myslenka mtize ¢lovéka uzdravit, stejné tak dobie, jako
mu uskodit (Jonas, 1996). S tim 1 souvisi Cistota a estetika okolo vareni a stolovani, které
zminuje ajurvéda (Adirddza dasa, 2017). Velmi dulezita je také atmosféra, ktera ,,pozitivni*
emoce vyvolava. Ale je dobré si uvédomit, ze jidlo je predevsim k obzivé, coz je v souladu se
zminénou emocni slozkou, jen by pozitek nemél ovladat nas zivot (Broucek, 2017).

Je tieba rozliSit hlasy na psychycky impulz (chut’ na sladké) a fyzicky (hlad). Na coz
navazuje rada, jizt jen tehdy, kdy pocitime hlad a do polosyta (Jelinek, 2012). UvétSiny
zapadni populace plati, doporuceni k postupnému sniZovani mnoZstvi pfijimané stravy a
jezeni pouze tehdy, kdyz ¢lovek citi hlad, nikoliv chut’. Jist by se mélo védomé, s plnou
pozornosti a s vnimdnim vsech chuti, viini, barev, dlouho a precizné¢ zvykat, clovek pak 1épe
pozna, ze je syt (Broucek, 2017). V case kdy nejime ma organismus moznost si odpocinout,
ma moznost redukovat pfebytecné tukové zdsoby, zbavit se nezpracovanych latek (Jelinek,
2012). K prodlouzeni zivota, je na misté zkratit svoje obédy a vecefe (Kelder, & Petrick-
Sedlmeier, 1996). Jsme zvykli na velké porce, coz jesté neznamend, Ze to tak musi byt, lidé
bézné k jednomu jidlu sni takové mnozstvi, co by stacilo ¢tyfem tvrdé pracujicim lamim
(duchovnim ucitelim) v horach, ktefi zarovenn pirekvapuji svym mladistvym vzhledem
(Kelder, & Petrick-Sedlmeier, 1996). Naptiklad spotieba masa v Evropé pied sto lety byla 16
kg na osobu a rok. Dnes je to 90 kg na osobu a rok. Je velky rozdil, zda télo zpracovava 16 kg
masa za rok nebo 90 kg (Broucek, 2017). Jako ptiklad je uvedeno maso, jako hiife stravitelna
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potravina s rozporuplnymi pohledy na jeji konzumaci. Ale nadmérna spotieba se tyka i mléka
a mlécnych vyrobki, mouky, cukru, soli, kavy, alkoholu. V obdobi mezi roky 1970 az 2010
se zvySil primérny celkovy pfijem energie o474 kilokalorii na osobu (Gabrovska, &
Chylkova, 2017). Na druhou stranu klesd konzumace ovoce a zeleniny. I kdyz je kvantita
individualni, Ize se orientovat velikosti vlastni hrsti (1 porce = 2 hrsti) (Broucek, 2017).

Jako u vSeho, tak i ve stravé funguje zakon akce a reakce, kdy organismus reaguje na
vlozenou stravu (Jelinek, 2013). Kazda potravina méa své psychotropni G¢inky a Uc€inky na
organy (Jonas, 1996). Nécht’ je jidlo vasim 1ékem (Hypokrates). Lyzbeth (1988) pfipodobiiuje
lidské télo k akvarku, které svou tekutinou uvnitt poskytuje prostiedi buitkam a to bud’
toxické, coz vede ke starnuti, nebo Cisté, okyslicené poskytujici zivot. Stafi se pfipravuje
pfedem, dlouho piedem (Lysebeth, 1988). Zivé podporuje Zivé. Kvalitni a piirozené potraviny
podporuji rist a regeneraci bunék (Broucek, 2017; Lysebeth, 1988).

Lidé, co 1é¢ili holistickym zplisobem, vyuzivajicim stravu jako 1ék se vSichni shodli na
tom, Ze jidlo ma byt jednoduché a v malém mnozstvi. Casto se nemocnym nedoporucovala
konzumace masa, cukru a bilé mouky. PovétSinou se jidelnicek skladal ze zeleniny, obilovin a
ofechl. Mezi takové piiklady 1écitelt 1ze zahrnout soucastniky Schrota a Priessnitze, doktora
Haiga, ktery pfiSel na ukladani kyseliny mocové v téle , danska Iékarka, co lécila syrovou
stravou, nebo Bicher-Benner, ktery vidé€l v rostliné stravé akumulatory slunecni energie a
taktéz varoval pred velkou konzumaci masa (Jonas, 1996).

Pro télo by zpracovani vétSiny potravin nemélo byt zadny problém, at’ uz se jedna o
cervené maso, ryby, ofechy, obilniny, ovoce nebo zeleninu. Ale rozlozit sousto teleciho fizku,
vepfové pecené, brambor ve slupce s majonézou az do posledni molekuly je pro zaludek a
stiteva narocné (Frej, & Kuchat, 2016). Je tfeba kombinovat co nejméné, za dobré kombinace
dle ¢inské mediciny povazujeme: bilkovina + listova zelenina, Skroby a zelenina, tuk a listova
zelenina (Jonas, 1996). Dobrym ptikladem jsou opét lamové, jejichz jidlo se sklada z jednoho
druhu, k jedné vecefi pojidaji zeleninu, tak jak byla sklizena, dal$i den vafenou zeleninu a
ovoce, nékteré vecery samotny chléb. Kdyz si nékdo takovou jednodruhovost nedokaze
pfedstavit, lze se vyvarovat alesponl kombinacim uhlohydraty + maso (Kelder, & Petrick-
Sedlmeier, 1996).

Clovek je jediny, kdo upravuje svou stravu a neZivi se pouze Gerstvou potravou. Zvife
sezere to, co potiebuje k zasyceni a to tak, jak potravu v pfirod¢ najde (Broucek, 2017). Jak
bylo zminéno, lidé prevazné¢ konzumuji velké mnozstvi primyslové upravenych potravin,
v supermarketech nenalézaji stravu, ale jidlo pfipominajici substance (Pollan, 2013).Z

29



hlediska kvality lze roztfadit potraviny od té nejidealnéjsi takto: suroviny, které si péstujete
sami bez pouziti jakékoliv chemie, suroviny, které péstuje soused (nebo ovéieny péstitel),
suroviny s certifikaci bio, suroviny kvalitni, cerstvé, pokud mozno tuzemské, sezonni, zbytek
v omezeném mnozstvi (Broucek, 2017).

Jednou z velkych moudrosti minulych véki bylo uctivani rytmu roku. Jiz zminéna
ajurvéda i ¢inska medicina tyto sily respektovaly (Jonas, 1996). Celé strava je Bohem ¢lovéku
pfipravend, vSechny plody dozravaji pfesné v ten okamzik, kdy je organismus potiebuje, kdyz
clovék dostane hlad, ma jit na zahradku a utrhnout si, na co ma pravé chut' (Megre, 2010).
»Jez, jako dychas. (Megre, 2010, s56) Prospésné télu jsou piirozené potraviny, které nam
dodava piiroda (Broucek, 2017).

Prvni sklizen pfichazi na jate, sklada se z kotfenové zeleniny, vyhonk, hotké zeleniny,
léto pfinasi pestrou a dlouhotrvajici sklizenn ovoce a zeleniny, nakonec ptichdzi podzimni
sklizen, napft. ofechy a zrna pro dlouhé zimni mésice, 1idé zpracovavaji vino z vinic, zavatuji
zbylé plodiny a ukladaji seno do stodol (Douillard, 2002). Déale 1ze zptsob stravovani rozdélit
na nizkotu¢nou a nizkokalorickou dietu na jafe, dieta s vysokym obsahem sacharidi v 1ét¢, a
vysokoproteinovou dietu na podzim a v zimé (Douillard, 2002). Proto Italdim a Spanélim
vyhovuje sacharidova strava (Miller, & Lu, 2019), ktera je vhodnou letni variantou. V piirodé
se da inspirovat zvifaty, nejvice bilkovin a tuk konzumuji v zimnich mésicich a naopak
nejméné proteinii a tukl jedi na jafe s pfirozenym piechodem na nizkotucnou jarni dietu
zeleniny a vyhonkd, v 1ét¢ za delSich dntli, kdy télo potiebuje vice energie, ndm piiroda
poskytuje ovoce a zeleninu s dostatkem sacharidil pro silu a vitalitu (Douillard, 2002).

I vlastni chuté jsou jasnym ukazatelem, v prib&hu roku se méni. V lété si télo zada
pievazné Cerstvé ovoce a zeleninu, v zim¢ pokrmy vice tepelné upravujeme (Katcinetzova,
2000). Ur¢ita strava v sezoné podporuje ¢innost piislusnych organt, na jejichz funkci je v
prabéhu ro¢nich obdobi kladen zvySeny narok (Jonas, 1996; Frej, 2007; Katcinetzova, 2000).

V ptipadé, ze se ¢lovek bude chtit v jidle opravdu vyznat, je tfeba stravé zasvétit cely
zivot, CinSti lécitelé velmi jemné a s citem vybitali kazdou potravinu, kterd za jednéch
podminek mohla byt prospésnd, za jinych Skodici. (Jonas, 1996). Na druhou stranu télo vam
presné sdé€li ve spravnou dobu, jakou potravinu zvolit, bez dlouholetého studia. Moudry
Clovek vi tfi véci: co je pro n€¢j mnoho, co malo a co je pro n&j piesné spravné (Zenové
potekadlo, Kelder, & Petrick-Sedlmeier, 1996). Jen je zapotiebi, byt citlivy na signaly, které
od t¢la dostavame. To co lze klasifikovat za poc¢atek nemoci, dnes ¢lovék piehlizi a bere jako
soucast bézného zivota (Vanicek, n. d.).
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Nejdualezitéjsi je umét naslouchat svému télu, at uz si clovék vybere jakykoliv
stravovaci smér. Je mozné snidani vynechat, snidat hojn¢, pocitat makroziviny, dodrzovat
zasady ajurvédy. Ale dilezité aby ¢loveék vnimal, co to déla konkrétné s jeho organismem . I
v oblasti stravy se lze nechat inspirovat détmi, n¢které dny déti snédi prekvapivé mnozstvi,
dalsi den pfirozené pustuji, kdyZ na néco maji chut, snédi to, kdyZ jsou do néfeho nuceni,
plaCou. Intuice hovofi spravné, jen je tfeba se ji naucit poslouchat, mnozi tuto schopnost
nerozvijeji, ale je to mozné prostfednictvim meditace a védomym, pomalym pocindnim
(Vanicek, n. d.; Jelinek, 2013).

Ajurvéda se vénuje navrhnuti takové stravy, ktera je vhodna pro danou osobu, dle jeji
typologie a dle soucasné sezony. Vnima, ze sezéonost meéni kazdym momentem podminky pro
spravnou stravu (Chavan & Sambare, & Joshi, 2016). Vyzkum provadény v Ciné prokazal, Ze
sezO6nost a misto pobytu nejvice ovliviiuje vyvazenost stravy a jako negativni determinant
hodnoti snahu na silu shanénych potravin, co dané sezoné nepfinalezi (Zang et al., 2017).
Z Arizony pochdzi ¢lanek o sezoni dieté ve spojitost se sbérem bylin (Hongu & Farr, &
Nakagomi, 2015).

Daéle je na misté¢ zminit konkrétné zdravi stiev. ,,Mnoho lidi je presvédceno o tom, Ze
sidlo naseho zdravi spo¢ivd v mozku, v srdci nebo v jatrech. Moderni védci, kteti se zabyvaji
nejen buiikami, ale 1 molekulami, spatfuji vlastni hdjemstvi nasi mentalni a t€lesné vykonnosti
ve stfevech. (Frej, & Kuchat, 2016, s13) Zdrava stfeva oznacuje také Sonnenburg (2016)
jako stézejni téma mnoha aspektti lidského zdravi, autor si klade otdzku, pro¢ ¢im dal tim vic
lidi alergickych na burdky, na lepek, pro¢ se 1é¢i vice a vice astmatikti a odpovida si, ze se
jedna o zmény naseho mikrobiomu, tvrdi, ze bakterie sidlici v tlustém stieveé hraji zdsadni roli
v nasem zdravi. ,,Svét je pokryty vrstvou vykald.“ (Stan Falkow) Tedy vrstvou bakterii. Lidé
jsou relativné novymi obyvateli planety a oproti mikroblm 1 pramélo pocetnymi,
mikroorganismy jsou na Zemi miliardy let a jejich pocet na jedné lidské ruce se rovna celé
lidské populaci, mikroorganismy vSechno ovliviiuji (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016).

V knize Zdrava stfeva jsou uvedeny Ctyii hlavni faktory, jez ovliviluji nasi stfevni
mikrofléru: rostouci spotfeba priimysloveé zpracovanych potravin, naduzivani antibiotik,
nartist porodll cisafskym fezem a pokles poctu kojicich matek (Sonnenburg, & Sonnenburg,
2016). Tyto zmény by mohly byt zodpovédné za rostouci vyskyt raznych chronickych
zdravotnich potizi (autismus, deprese a dalsi psychické/emocni poruchy), zatimco se védci
snazi odhalit pfi¢inu rostouciho vyskytu pievazné¢ zapadnich onemocnéni (rakovina,
cukrovka, alergie, astma, autismus a zanétlivdA onemocnéni stfeva), zaCind byt jasné, zZe
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mikrobiota hraje dulezitou roli pii vzniku vSech téchto chorob (Sonnenburg, & Sonnenburg,
2016). Obezita spojovana s zivotnim stylem, je také do velké miry ovlivnéna eventualnim
poskozenim mikrobioty (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016). Jsou-li mikrobiota zdravé,
pozitivné ovliviiuji nd$ imunitni systém (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016).

»Zasveéceni 1€kafi uz dnes nepochybuji o tom, Zze nemame jen jeden mozek, ale nejméné
dva. Ti zasvécenéjsi dokonce hovoii o tom, ze ten ,,druhy mozek® je pfinejmensim stejné
dilezity jako ,,prvni“.“ (Frej, & Kuchat, 2016, 72) Mikrobiota vytvaii latky, které komunikuji
s nas$i CNS a vznika tak takzvand osa ,,mozek-stievo®, o té se zjist'uji stale nové poznatky, vi
se ale, ze ovliviiuje 1 nasi naladu a chovani (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016). Sdhnout
muzeme az do Staré¢ho zakona, kde stievo povazuji za sidlo cit (Frej, & Kuchat, 2016).

O naSich bakteriich uz se d4 pomalu mluvit, jako o ohroZeném druhu. Ve srovnani
s jihoamerickym indidnem, ¢i clovékem stravujicim se zptisobem naSich pradavnych predk,
ma cClovék zapadni kultury o jednu tfetinu méné riznych druhti stfevnich bakterii
(Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016). Zkoumani mikrobioty afrického kmene Hadzii ukazalo,
ze pocet druhti bakterie u nich je srovnatelny s nasSimi predky a lze tak sledovat, jak vypada
funkéni mikrobiota lidksého téla. ,,Hadzové jedi maso ulovenych zvifat, bobule, ovoce
a seminka baobabu, med a hlizy — podzemni z4sobni organy rostlin...konzumuji 100 az 150
gramtli vlakniny denné. Stale vétSi mnozstvi diikazii prozrazuje, Ze zapadni mikrobiota hosti
mén¢ rozmanitou komunitu mikrobti oproti mikrobioté ve stievech lidi, kteti nejedi témér
zadné nebo zadné primyslové zpracované potraviny, nedostavaji kazdoro¢né neékolik davek
antibiotik a nenosi s sebou dezinfek¢ni gely na ruce.“ (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016, 27)

Moderni doba zménila zplsob naseho stravovani a Zivotniho stylu. Nase bakterie maji
hlad. Nejsou pfesné dana pravidla k péci o stfeva, vypovida o tom uz jen fakt, Ze mikrobiota
je stejné jedinecna, jako otisk prstu (Sonnenburg, & Sonnenburg, 2016). Strevni mikroflétu
lze upraovat prubézné cely zivot, dle naseho rozhodnuti optimalizovat (Sonnenburg, &
Sonnenburg, 2016).

Z textu vypliva, ze je tfeba dbat zastoupeni vSech zakladnich zivin, byt stfidmy
v kvantité, ale vyhledavat kvalitu. Doporucenymi voditky jsou: nésledovani sezonnosti,
vyhledavani lokalnich potravin a vnimani vnitfniho hlasu. Svou roli ve zdravé stravé hraji

také emoce, které jidlo ovlivituji na molekularni Grovni, jesté pfed pozienim.

2.6.2. POHYB
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Hodan (1997) rozdéluje pohyb do tii zékladnich skupin: pohyb mechanicky, pohyb
biologicky, pohyb spolecensky. Z holistického hlediska 1ze pohyb rozdé¢lit na fyzicky (pohyb
téla v prostoru a Case), energeticky (vegetativni funkce organismu), duSevni (psychické
procesy, jako pocity, vnimani, mysleni) a duchovni (vys$si city a hodnoty — laska, krasa)
(Mackova, 2003). Ten pozbyva pohybu spolecenského, ale je obohacen o rovinu dusevni a
duchovni. Tato kapitola se vénuje fyzickému pohybu ¢loveka, tedy zmeéné polohy téla, ¢i jeho
casti, jako vysledku funkce kosterniho svalstva (Fromel & Novosad, & Svozil, 1999),
nicméné v souvislosti s celou osobnosti. T¢lo a mysl jsou nedilnou soucasti a navzajem se
ovliviyji, pozménime-li pohybovou uroven, celkové se tak dotkneme celého organismu a
osobnosti (Stanton-Jones, 1992). Pasobit 1ze tedy z obou stran, pokud psychoanalyza ptivodi
zménu psychyckou, méla by odpovidajici zména nastat i na urovni télesné a naopak, obé€ cesty
se dotykaji celé bytosti (Payne, 1999). Jirasek (2005) rozdeluje pohyb na télesny, psychicky,
duchovni, socidlni a pohyb osobnosti a uvadi, Ze télesny pohyb, nelze vnimat pouze na Grovni
pohybu télesa, ale je tfeba na n¢j nahlizet jako na pohyb existence. Takzvany existencialni
vymér pohybu zahrnuje zakotfenéni (hledani domova), sebeprodluzovani (obstaravani, prace,
boj), otfes (smrt, uzavieni ptedchozich pohybl,, smysl, moznost transcendence) ,,Pohyb je
zakladnim projevem existence ¢loveka. Je neoddélitelné spjat s jeho Zivotem fylogeneticky i
ontogeneticky.” (Hodan, 2000, 65) Pohyb je pfirozenym projevem, reakci, na okolni svét.
»Konkrétnim pohybovym chovanim subjekt odpovid4d na konkrétni vnéjsi a vnitini podnét
zpiisobem, ktery je adekvatni vnéj§im podminkam, vnéjsimu svétu.“ (Hodan, 2000, 110).

S pohybem ¢loveéka souvisi pojem motorika, je to specificka forma pohybu, ktera se
rozvijela spolu s lidskymi potiebami (Hodan, 1997). Mékota (1983) motoriku charakterizuje
jako souhrn veSkerych pohybt ¢lovéka a jako jednotku pohybovych predpokladi a projevi.
Ve vyvoji ¢lovéka doslo ke zméné vyznamu a funkce pohybu od pouhého zajistovani
zéakladnich zivotnich potieb az k Cinnosti sportovni (Kubatova & Machova, 2009). S tim
vznikd 1 urcitd terminologie, Hodan (1997) zminuje télocvicnou motoriku jako specificky
druh lidské motoriky, zahrnujici télesna cviceni, tedy ucelné pohybové jednani, které kromée
fyzické stranky jedince, zdokonaluje 1 psychickou.

Dale je na misté uvést termin pohybova aktivita, ktery vystihuje fyzicky pohyb, jez patii
k optimalnimu zivotnimu stylu (Hodan, 1997). Hodan (1997, 8) uvadi definici této aktivity,
kterd o ni hovoti jako o sumé ,,vSech realizovanych pohybovych ¢innosti“. Komestik (2006)
dale uptesiiuje druh aktivity (télovychovnd, sportovni) a jeji vyjadieni (konkrétni sport,
napiiklad volejbal). M¢ckota a Cuberek (2007) déli pohybovou aktivitu na kazdodenni
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(pracovni) a na télocvi¢nou, sportovni a rekreacni. Jejim smyslem je fyzické, psychické i
socidlni zdokonalovani a rozvoj ¢lovéka (Hodan, 2000). Pficemz v piipadé spravné volby
konkrétniho vyjadreni, lze docilit regenerace sil po praci. Sportovné pohybova aktivita
napomaha adaptaci na pohybové zatizeni z hlediska biologického, psychologického i1
socialniho (Blahutkova & Rehulka, & Danhelova, 2005). Pfi¢emz s touto adaptaci dochazi ke
zmeénam napii¢ celé osobnosti, které vedou ke zvyseni télesné zdatnosti a upeviovani zdravi
(Hudeckova, 2007). Hogenova (2005) k této adaptacni schopnosti doplituje emocni a estetické
prozitky, jez tuto aktivitu doprovazeji. Dle WHO je moZzné pravidelnym cvicenim zlepsit své
télesné a duSevni zdravi.

Pohyb je pro clovéka samoziejmy a pfirozeny, je to jeho zakladni potfeba, stejné tak
jako kazdého Zzivého tvora, o to vice, je-li védomy a spontanni (Stilec, 2003). Pohyb snizuje
krevni cukr a leptin a zvySuje citlivost na inzulin, zlepSuje krevni ob&h a ptfesun zivin do
bun¢k, navozuje pocit pohody (Frej, 2007). Pro tuto prospésnost pohybu vici zdravi a jeho
postaveni v zivotnim stylu, je tfeba, aby byl harmonizujici. Je Zadouci, aby pohyb nebyl
stresujici, ale zptisoboval zklidnéni (Frej, 2007). WHO doporucuje 30 minut zatéze o stiedni
intenzité (napf. svizna chiize nebo zahradniceni) denné a to pétkrat za tyden, nebo intenzivni
pohybovou aktivitu (b&h, rychlé plavani, ¢i tanec) po 20 minutdch, tiikrat za tyden. Aktivita o
mirné intenzité je doporucena na 60 minut denné (pé€si chiize, schody, prochazka se psem) a
to v usecich trvajicich minimalné 10 min. (Dolezal, & Jebavy, 2013). Volba spravné intenzity
je dulezité, je vhodné zacit s pohybovou aktivitou postupné (Foit, 2013). Dal§im doporucenim
ke zdravému pohybu je zaclenit co nejvice svalovych skupin a dbat na neptekratovani
aerobniho prahu ve sportu (Stoviéek, 2015). Jedna se spiSe o vytrvalostni charakter zatéze,
ktery je taktéz nejucinngjsi pti hubnuti (Foit, 2013).

Pro vyuziti benefiti z pohybu neni nutné se vénovat sportu (Frej, 2007). Nakonec
obyvatelé takzvanych modrych zén (blue zones) nechodi do fitcenter (Buettner, 2017).
Budeme-li pozorovat tyto narody, uvidime, ze se vénuji obd€lavani pudy, rybolovu,
pastevectvi a velmi hojné samotné chiizi. V Kalifornii, coz je ,,nejmodernéjsi“ modré zona,
maji obyvatelé ve zvyku chodit na dlouhé podvecerni prochazky v ptirod¢ (Buettner, 2017).
Zdravy ptirozeny pohyb v nasich podminkach zahrnuje napftiklad aktivni transport do prace,
vyhybani se vytahiim, praci na zahradg¢.

Aktivni Zivotni styl je Gizce spjat s osobni pohodou, konkrétné mezi dojizdénim do prace
a osobni pohodou byla ve studiich nalezena piima linka, kdy lidé s nejdel$i dobou dojizdéni,
maji nejniz§i hodnoceni spokojenosti s zivotem (Merle, 2017). Dojizdéni autem je
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nejstresovejSim zplisobem dopravy do prace (Dollaghan, 2015) Lidé jsou nejStastnéjsi,
mohou-li dochazet pésky (St-Louisa & Manaughb & Lieropc, & El-Geneidy, 2014) Lze
(Martin, 2014). Pficemz idealni doba chiize do prace je alespont 16 min (Mokhtarian, &
Redmond, 2001). Konkrétné chilize predstavuje neptirozenéjsi formu pohybové aktivity. PEsi
turistika mé pak vliv na télesnou zdatnost, navozuje psychické odreagovani a regeneraci,
rozviji orienta¢ni schopnosti i kulturn€ spolecenskou Uroven znalosti a to vSe s nadstavbou
pozitivnich ué¢inkd piirody, s kterou jsme diky tomu v kontaktu (Novotna & Cechovskd, &
Bunc, 2006).

Vliv pfirody na zdravi ¢lovéka je tieba zminit. Prostfedi, v kterém se nachazime nas
ovlivituje po psychické strance, budeme-li se zdrzovat v lese, u studanek, v horach, na
zahradce, bude jednodussi se mentaln¢ ocistit (Hamersky, 2017) Samotny pohled do ptirody
1€¢i, pfiroda je prospeSna pro nase télo i mysl (Roger, 1984). Studie prokazali, ze frekvence
onemocnéni obyvatel se snizuje s pritomnosti zelené, nejocividnéjsi byly vysledky u
uzkostnych poruch a depresi (MAAS et al., 2009).Piiroda neni mi sto, které bychom m¢li
navstivit, je to domov (Gary Snyder)

Cviceni v ptirodé zvysSuje sebevédomi, zlepSuje naladu a redukuje hnév (Barton, &
Pretty, 2010). Aktivity v pfirodé maji pozitivni vliv na zdravi a pocit pohody (PRETTY &
PEACOCK & SELLENS, & GRIFFIN, 2015) Ukéazalo se, Ze cviceni v zeleni je ve srovnani
s ,,indoor* aktivitou, u¢inné&jsi pii zlepSovani funkce kardiovaskuldrniho systému a podpoie
duSevniho zdravi (Barton, & Pretty, 2010). Obezita a s ni souvisejici podminky, jako nasledek
neadekvatniho pohybu, jsou finanéné vice naroc¢né, neZ kouteni (Lang, & Heasman, 2004),
zaroven je nejvetsim zabijadkem priimyslovych zemi (PRETTY & PEACOCK & SELLENS,
& GRIFFIN, 2015). Je tedy zadouci zaclenit podporu v oblasti zdravi, rozvijet navyk pohybu
v ptirode¢, celkovou fyzickou aktivitu a tim i celkovy pocit pohody (Mummery, & Brown,
2009). Autofi dal§itho c¢lanku vidi jako nezbytnou propagaci a poskytovani zdravych
prochazek, s tim souvisejici méstsky zeleny prostor, zdrava Skolni prostiedi, zelené vyhledy
v nemocnicich, podpora farem a komunitnich zahrad (PRETTY & PEACOCK & SELLENS,
& GRIFFIN, 2015). Jako spole¢nost potfebujeme dat prirodu zpatky nasim détem a nam
samym (Richard Louv).

Publikace ,,Déti v pfirodé: ohrozeny druh? se vénuje pozitivnim vlivim pohybu v
pfirod¢ na zdravi déti. Uvadi, ze hra uceni v zeleni mnoha zplsoby podporuje fyzické,
psychické a socialni zdravi déti, rozvoj jejich mozku, jejich vzdélavaci vysledky a jejich

35



ochotu chovat se odpovédné k zivotnimu prostfedi. Apeluje tak na dospélé, ze je nezbytné
vratit détem skutecné détstvi, které pohyb v pifirod¢ predstavuje. A uvadi souhrn nutnych
kroki, pro obCany: ozelenit okoli doma i v praci, travit co nejvice ¢asu venku, jit ptikladem,
ukazovat cestu, §ifit povédomi, ze ¢loveék prirodu potiebuje pro plny rozvoj. Pro rodice:
poskytnou alespoii hodinu pohybu v pfirodé denné a hodinu nestrukturovaného ¢asu na hru,
uzivat si rodinny ¢as venku. Pro zaméstnance Skol: pfinést zelenn do Skol a Skolu do zelen¢ a
zapojit do toho déti, ucit venku v okolni pfirodé a mistni komunité, umoznit traveni pfestavek
venku. Pro dale zainteresované: zavést systémova opatieni, kterda usnadni odpocinek a vyuku
déti v zeleni. Mizeme poskytnout Skolam vzdélavaci programy v ptirod¢ (Danis, 2016).

I pohyb neni pouze samostatnou jednotkou, tykajici se jen fyzi¢na, je to pohyb
existence. Je spojeny s celym jeho bytim, je to zplsob, jak reaguje na okoli, jeho zakladni
projev. Je ¢lovek zivy, zapousti koteny, sebeprodluzuje se, dusevné a duchovné roste. Pohyb
je jednim ze zdroji radosti a osobni pohody. V ptipad¢ optimalni volby zatéze pulisobi
harmoniza¢n¢, ma uklidiiujici G¢inky. Nadstavbou mu je pohyb v pfirodé€, kdy jsou ucinky
propojené s vlivem piirody na ¢lovéka. Samotny pohled na do ptirody ¢loveka 1é¢i. Priroda je
nas domov, nase prirozené prostiedi, které nas 1é¢i a vyzivuje tim nejcistSim zpiisobem, ktery

je udrzitelny pro nas i okoli.
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3. CiLE PRACE

Hlavnim cilem prace je ptiblizit pojem piirozenost ¢lovéka, co je pro n¢j ptirozené a co
nikoliv a nastinit, co je osobni pohoda, co vSechno ji ovliviiuje a jak v ni piebyvat. Je urena
vSem, ktefi se zajimaji o zivot a jejich zdmér je zivot tvofit.

Dil¢imi cili jsou: uvést mozné cesty z pocitu odloucenosti, ktery spolecnost miize
vytvofit. Objasnit pojmy kvalita zivota a zdravi, které k osobni pohod¢ patfi. Stanovit co
nejlépe prenosny koncept na zdravou stravu a pohyb do bézného Zivota. A vytvorit tak

samotnou praci navrh na zivotni styl, ktery bude udrzitelny a holisticky.
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4. METODIKA

Tato prace je teoretickd, téma bylo zvoleno na zéklad¢é osobni zkuSenosti a studia oboru
rekreologie, ktery je pfimo spjaty s Zivotnim stylem. Ve spole¢nosti je v dnesni dobé hojné
diskutovany navrat k pfirozenosti, tento trend a smér jsem se rozhodla po konzultaci
s vedoucim prace rozvést vice do hloubky v kombinaci s oborem rekrekreologie, aktivnim
zivotnim stylem a pohybovou aktivitou. A po dukladném prizkumu odbornych ¢lankt jsem
téma propojila s psychoanalyzou ¢lovéka a rozhodla se k problematice ptistoupit holisticky.

Na zacatku bylo zvoleno téma prace, ke kterému jsem vytvorila osnovu. Na zéklad¢ této
osnovy jsem pak zacCala vyhledavat odborné ¢lanky. Osnova byla béhem prace né€kolikrat
pozmeénéna na zaklade ziskanych informaci, byla doplnéna kapitola Existencionalni rozpor, a
to po precteni Erika Fromma a jeho publikace Clovék a psychoanalyza.

V préaci jsou pouzity tyto metody: historickd — sbér a tfidéni informaci z literarnich
zdroji, metoda sbéru dat a metoda introspektivni — Cerpajici ze znalosti a zkuSenosti.

Clanky, které jsou v praci pouZity jsem vyhledavala na oficialnich strankach web of
science a ebsco. Do kritérii pro ¢lanky jsem zadavala klicova slova ,,pfirozenost, ¢lovék,
strava, pohyb, Zivotni styl a zdravi“. Dle validity ¢lankl jsem pak vybrala ty nejvice vhodné
pro mou praci. Vybirala jsem na zéklad¢ zdroje, ve kterém byly ¢lanky zvetfejnény a mnozstvi
citaci.

Druhym zdrojem informace byly publikace od svétovych filozofii a psychologt, jako
jsou naptiklad Fromm, Marcuse, Freud, nebo od odbornikti v oboru jako Grof, Jelinek, Frej
apod. Dale pak sebe rozvojové knihy, které tfesi témata ptirozenosti. V neposledni tadé
ovéfeni autofi zabyvajici se vyzivou a holistickym pfistupem jako, Jelinek, Broucek,
Sonnenburg, Frej, Jonas aj.

Na zaklad¢ své dlouholeté praxe jsem zapojila i informace z oblasti ajurvédy, ¢inské
mediciny a jogy.

Po dikladném ptecteni vSech zdroji jsem analyzovala informace na zakladé filtrQ,
kterymi jsem stanovila, kvalitu zdroje, souvislost s tématikou, validitu zdroje, jsem vytvarela
zavery, které jsou prezentovany v této praci.

Kapitoly byly psany v jiném potadi, nez jsou ve findlni podob¢, rozhodla jsem se
zmenit usporadani pro lepsi plynulost textu.

Ve vysledcich jsem zminila k ¢emu jsem dosla. V abstraktu prace jsem zminila mozny

ptesah pro dalsi védecké prace.
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5. VYSLEDKY

Clovek byl praci definovan jako spoleensky i pudovy. Neni tieba zatracovat zadnou
ze svych stranek osobnosti, kazda, pokud bude nami pfijatd, mad potencidl, stat se zdrojem
vnitini sily a je nedilnou soucasti esence jednotlivce, ktera je jen jemu vlastni a kterou
piispiva do spole¢ného prostoru. Nelze Clov€ka nazyvat ,,dobrym®, ¢i ,,zlym*, on sam je
prostorem pro moznou transformaci okolnich vlivl, které na néj piisobi a zalezi na ném, zda
se ptikloni ke svétlu, ¢i stinu, k zivotu, ¢i k smrti.

Nutkani lidi zit ve spoleCnosti a byt pfijimani, mize vyvolavat pocit odloucenosti,
ktery vznika ze strachu, Ze piijimani nejsme. Clovék tento pocit fesi riizné, aby jeho konani
nebylo patologické, prace zminuje Ctyfi mozné cesty, jak dojit pocitu jednoty. Témi jsou
orgiastické stavy, konformita se skupinou, tviir¢i ¢innost a laska. Kazdé z nich ma své uskali i
vysady. Dilezité je, aby konani bylo védomé, aktivni a pftirozené. Jelikoz Clovek je
piirozenost. A bude-li konat za sebe a projevovat upfimné své touhy a city, bude pfirozeny.
Neni pak tfeba ptirozenost hledat vné¢, nebo ji vytvaret. Kdyz je Clovek aktivni vici svétu a
jeho touha je v lasce ho tvofit, v lasce Zije a lasku §ifi. Ta dava veskerému tvofeni smysl a
zivot. Veskera ptirozenost, pocit pohody a §tésti jsou pak ptitomny.

Takové je zédkladni mySlenka dosaZeni osobni pohody. Dale je mozné nastinit Zivotni
styl, ktery k ni vede a ktery se sklada z nékolika ¢asti. Hleda-li ¢lovek ptirozenost a osobni
pohodu, nejspis je nepocituje. V piipadé pocitu nedostatku ¢ehokoliv, je nutné, udélat zménu.
Je jedno v jaké z nasledujicich oblasti, vSechny se navzajem ovliviluji a zména si tak najde

cestu napfi¢ celou osobnosti.

5.1.  PSYCHICKY SEBEROZVOJ
Psychicky seberozvoj zahrnuje préci s psychikou, uvédomovani si vnitinich hlast a

dovednost zafadit je k jednotlivym castem své osobnosti. Soucdsti je neztotoziiovani se

s mySlenkami a védomé rozhodovani a vybirani si mezi nimi.

5.2. DUCHOVNI RUST

Duse k Clovéku také promlouva svym jazykem a vypravi mu, jaky je jeji ptibéh. Je
mozné tento jazyk rozpoznat a nasledovat ho. Clovék si vybira mezi tirovnémi védomi, které
odpovidaji riznym emocim, pokud voli emoce vyssich vibraci, dafi se mu tvofit obraz vlastni

reality a je pfinosem svému okoli.
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5.3.  MISTO VE SPOLECNOSTI

Spole¢nost je soubor riznych predstav o spravnosti zptsobu Ziti. Kazdy je jedinecny ve
svém obrazu o zivoté, s jinymi moralnimi zdsadami, kdyz se tyto obrazy setkaji v celek,
zustane jen velmi zuzené pole pisobnosti, v kterym se miize Clovék pohybovat, aby
nevybocoval a byl piijiman. Kazdy osobni obraz pak piekracuje ten spolecensky, coz vytvari
pocit strachu z odliSnosti a mozného odsouzeni. V piipadé, Ze si je Clov€k védom této
skutecnosti, je schopen pfizpiisobit se dané spole¢nosti, bez Gjmy na své piirozenosti. Je

schopen v plné mife projevovat rozmanitost své osobnosti, v souladu s okolim.

5.4. PECE O TELO

5.4.1. STRAVA

Clovéku je pfipravena pfirozena strava, aby nebylo nutné nad ni pfemyslet a zaroven
aby pfesn¢ spliiovala pozadavky télesnych potieb. Kazdému je tak zafizeno dle zemépisné
Sitky, v které se vyskytuje, jelikoz télo potiebuje jiné Ziviny vzhledem k zatiZeni. V piipadg,
ze je splnéné patfi€né mnozstvi zékladnich Zivin a jejich doporuc¢eny pomeér, se lze orientovat
dle jednoduchych voditek. Témi jsou: signaly téla (pficemz chce rozliSovat mezi hladem a
chuti), lokalni potraviny (pfirozené vyseparované pro naroky, jez dané prostfedi od téla zada)

a sezonni plodiny (z urcitého diivodu zralé piesné v ten okamzik, kdy je tieba).

5.4.2. POHYB
stfedni intenzity alespont 30 minut, tfikrat tydné, zaroven s doporucenim, Zzit aktivné, tedy
volit aktivni transport, nevyuzivat pfistroji ulehcujicich fyzickou praci, pohybovat se na
zahrad¢€. Pohyb je umocnén, je-1i provadén v piirodé, jelikoz sama ptiroda ma vliv na zdravi a

pocit pohody ¢lovéka.

5.5.  TVOREN{ SPOLECNEHO PROSTORU
Jelikoz zdravi prostfedi pfimo imérné piisobi na zdravi ¢lovéka, je zfejmé, Ze je nutné,
o n¢j pecovat, chceme-li ve zdravi zit a takové prostfedi pfedat naSim détem a dalSim

generacim.
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6. ZAVER

Prace tesi vzniklou otazku: Co je pro ¢loveéka ptirozené? Zda cesta vede zpét k ptirode,
¢i technokratickym rozvojem. Cilem prace je odpovédét na ni pomoci zachyceni pojmu
prirozenost a stanovenim moznych cest (psychicky seberozvoj, pfirozené stavy védomi,
konformita se skupinou, tvoteni, laska, zdravy zivotni styl) k dosazeni osobni pohody. Aby
tak, co je cloveéku piirozené a Cini ho Stastnym, nastinilo spravny smér, kterym se ma ubirat.
Pomoci analyzy odborného textu, za pouziti metod: historickd — sbér a tfidéni informaci z
literarnich zdroj,, metoda sbéru dat a metoda introspektivni — Cerpajici ze znalosti a
zkuSenosti. A zpracovani odbornych ¢lankl. Z prace vychdzi, ze €lov€k je spolecensky i
pudovy, cestou pro osobni vyrovnanost je ptijeti vSech svych ¢asti, védomé poc¢inani, aktivita,
tvorba spoleného prostoru. Clovéka 18&i &erstva lokalni strava, jeho zdravi je podpofeno
pohybem stedni intenzity, nejlépe venku (prace na zahrad¢, chlize). Sama piiroda na ¢lovéka
pusobi blahodarnd. Cerstvou lokalni stravu ¢lovék ziska vypéstovanim, ¢ odkoupenim od
farmait. Proto by se ¢lovék mél vénovat praci na vlastni zahradé¢, kde plodinam muze predat
své emoce, které je na molekularni irovni méni kvalitativné, nebo podporovat péstitelskou
podporuje myslenku obstaravani vlastni zahrady, popiipadé alespont co nejCastéjsi pobyt v
ptirodé, pro vyvazeni méstského zplisobu Zivota. Aby to vSe bylo mozné, je oCividné, zZe je
tieba se starat o pfitomnost a zdravi zelen¢. JelikoZ jak zdravé bude naSe prostiedi, tak zdravi
budeme sami. Cesta je tedy smétujici k ptirodé, ale nevede zpét, nybrz kuptedu. Jedna se
spiSe o rozpomenuti, pokracovani ve vlastni cest¢ svobodnou vili od Boha. Ptinos prace je v
navrzeni moznych cest k osobnimu seberozvoji. Jejichz potfadi je individudlni, jelikoz
vSechny stranky nasi existence se navzdjem ovliviiuji (fyzickd psychickou, psychicka
fyzickou, duchovni psychickou a pod.)

V ptipadé, ze cloveék dosdhne osobni pohody, ma ptirozené potiebu podporovat zivé,
jelikoZ uz samotnd tendence byt Stastnym, je rozhodnutim a ¢inem pro Zivot. Pohybuje se tak
v urovnich védomi, kde jeho ¢iny jsou konané z lasky, vdécnosti, milosti a on tak pfirozené
svou existenci tyto pocity §ifi a vytvaii zivotadarny zdravy prostor, ¢imz podporuje zdravi
vSech a tim opét 1 to své. Jelikoz emoce a prostiedi zdravi ¢lovéka ovliviuji. Druhd ¢ést
nabizi konkrétni navrhy k dosazeni zdravi a osobni pohody. Jedna se o doporuceni ke zdravé
stravé a pohybu, které plynule vedou k nezbytnosti péce o ptirodu a podpote pohybu a pobytu

venku na Cerstvém vzduchu. A déle konkrétni opatteni, které vedou k této tendenci. Kterymi
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jsou: ozelenit okoli doma i v praci a travit co nejvice Casu venku. Pro dale zainteresované,
kterymi by mohli byt napiiklad absolventi rekreologie plati: poskytnout kvalitni vzdélavaci

programy v piirodé, pfinést zelen do Skol a Skolu do zelenég, zavést systémova opatieni, kterd

usnadni odpocinek a vyuku déti v zeleni.

42



7. SOUHRN

Bakalatska prace na téma ptirozenost a osobni pohoda se vénuje psychoanalyze ¢lovéka
jako pfirozené bytosti a jeho zplsobu, jak dosahnout osobni pohody. Kapitola Pfirozenost se
vénuje vlivu spolecnosti na psychiku jedince, zmiiiuje jeho animalni ¢ast osobnosti, uvadi ji,
jako pfirozenou a zminuje vyvazeni okolich vlivii uvniti clovéka, jako jeho sebeprojekci do
prostoru a projev osobni vile. Kapitola Existencialni rozpor uvadi Ctyii cesty, které vedou
k pocitu jednoty, jako mozné volby pro dosazeni psychické rovnovahy. Déle se prace vénuje
vymezeni pojmi osobni pohoda, kvalita Zivota, zdravi a Zivotni styl a moznym zpisobim
dosaZeni optimalniho zpisobu ziti, ktery je piinosem cClov€éku 1 jeho okoli. Posledni ¢ast

obsahuje diskuzi a zavér, kde je sd€len souhrn vysledki celé bakalatské prace.

43



8. SUMMARY

The bachelor thesis on natural and personal well-being focuses on the psychoanalysis of
man as a natural physical behavior and his way of achieving personal well-being. The chapter
Nature deals with the influence of society on the psyche of the individual, mentions its animal
part, mentions it as natural and mentions the balance of the surrounding influences within the
person, as his self-projection into space and the expression of personal will. The Existential
Discrepancy chapter presents four paths that lead to a feeling of unity as a possible choice for
achieving mental balance. Furthermore, the work deals with the definition of the concepts of
personal well-being, quality of life, health and lifestyle and possible ways of achieving the
optimal way of living, which is a benefit to man and his surroundings. The last part contains a
discussion and conclusion, where the summary of the results of the whole bachelor thesis is

communicated.

44



0. REFERENCNI SEZNAM

Adiradza dasa. (2017). Krisnova vegetarianska kucharka. (2.). Luzce: Centrum pro védska
studia.

Barton, J., & Pretty, J. (2010). What is the Best Dose of Nature and Green Exercise for
Improving Mental Health? A Multi-Study Analysis. Environ. Sci. Technol., 44(10), pp. 3947-
3955.

Bivolaru, G. (1991). Vyznam sexudlni energie pro duchovni zivot Cloveéka. Joga a Zivot,
1991(1), pp. 17.

Blahutkova, M., Rehulka, E., & Dafihelova, S. (2005). Pohyb a dusevni zdravi. Brno: Paido.

Broucek, T. (2017). Prirozena strava pro zdravi: prirucka zdravého stravovani pro 21.
stoleti. Cesko: [nakladatel neni znamy].

Buettner, D. (2017). The blue zones of happiness: lessons from the world's happiest people.
Washington, D.C.: National Geographic.

Castaneda, C. (1994). Oddelena skutecnost. Praha: Panorama.
Coreth, E. (1994). Co je clovek?. (1.). Praha: Zvon.

Corona, K., Campos, B., Rook, K., Biegler, K., & Sorkin, D. (2019). Do cultural values have
a role in health equity? A study of Latina mothers and daughters. Cultural Diversity and
Ethnic Minority Psychology, 25(1), pp. 65-72.

Celedova, L., & Cevela, R. (2010). Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. (1. vyd). Praha:
Grada.

Danis, P. (2016). Deti venku v prirodeé: ohrozZeny druh?: proc¢ nase déti potiebuji prirodu pro
své zdravi a uceni. (1. tisténé vydani (aktualizované a doplnéné vydani pivodniho e-booku
autora)). Praha: Ministerstvo Zivotniho prostredi.

Dolezal, M., & Jebavy, R. (2013). Prirozeny funkcni trénink. (1. vyd). Praha: Grada.

Dollaghan, K. (2015). The Best Ways to Get to Work, According to Science. Gizmodo.
Retrieved from: https://gizmodo.com/the-best-ways-to-get-to-work-according-to-science-
1733796033

Douillard, J. (2002). Sezonni dieta: vyreSeni zahady, jak spravné a prirozené zhubnout. (Vyd.
1). V Praze: Ecce Vita.

45



Dragomirecka, E., & Skoda, C. (1997). Kvalita Zivota. Vymezeni, definice a historicky vyvoj
pojmu v socialni psychiatrii. Ceskd a Slovenska Psychiatrie, 1993(2), pp. 102-108.

Eliade, M. (1995). Déjiny nabozenského mysleni. (1. vyd). Praha: Institut pro stfedoevropskou
kulturu a politiku.

Fantlova, Z. (2013). Klid je sila, 7ek’ tatinek. (2. vyd). Praha: Primus.
Fott, P. (2013). Pro sportovce - "oxidativni stres". Celostni medicina.

Frej, D. (2007). Ajurvéda: medicina zdravi a dlouhovékosti v praxi ceského lékare. Praha:
Eminent.

Frej, D., & Kuchat, J. (2016). Zdravé strevo: komplexni prevence a terapie travicich a
strevnich potizi a onemocnéni. Praha: Eminent.

Freud, S. (1997). Prednadsky k vivodu do psychoanalyzy. (Vyd. 1). Praha: Psychoanalytické
nakladatelstvi J. Kocourek.

Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, Z. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze.
(1. vyd). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Fromm, E. (1997). Anatomie lidské destruktivity: miizeme ovlivnit jeji podstatu a nasledky?.
Praha: Nakladatelstvi Lidové noviny.

Fromm, E. (1993). Budete jako bohové: radikalni interpretace Starého zakona a jeho tradice.
Praha: Lidové nakladatelstvi.

Fromm, E. (1967). Clovék a psychoanalyza. (1. vyd). Praha: Svoboda.
Fromm, E. (1997). Clovék a psychoanalyza. (2. dopl. vyd). Praha: Aurora.
Fromm, E. (1996). Lidské srdce. Praha: Nakladatelstvi Josefa Simona.
Fromm, E. (1994). Mit nebo byt?. (Vyd. 2). Praha: Nase vojsko.

Fromm, E. (2004). Obraz cloveka u Marxe. (1. vyd). Brno: L. Marek.
Fromm, E. (1994). Umeéni byt. (1. vyd). Praha: NaSe vojsko.

Fromm, E. (2015). Uméni milovat. (Vyd. 11., V Portéle 1). Praha: Portal.

Fromm, E. (1996). Uméni milovat. Prague: Nakladatelstvi Josefa Simona, Simon and Simon
Publishers.

46



Furst, P. (1996). Halucinogeny a kultura. (1. vyd). Praha: DharmaGaia.

Gabrovskd, D., & Chylkova, M. (2017). Fakta o spravné a vyvadrené stravé aneb ¢im nam
vyvdzend strava miize prospét?. (1.). Praha: Potravinatska komora Ceské republiky.

Gammenthaler, R. (2014). Klasickd hathajoga: probuzeni vnitini sily v tradici himalajskych
mistri. (Vyd. 1). Olomouc: Fontana.

Gautam, S., Chawla, B., & Bisht, S. (2018). Impact of mindfulness based stress reduction on
sperm DNA damage. JOURNAL OF THE ANATOMICAL SOCIETY OF INDIA, 62(2), pp.
124-129.

Grof, S. (2009). Lidské vedomi a tajemstvi smrti. (Vyd. 1). Praha: Argo.

Grof, S. (2007). Psychologie budoucnosti: poznatky a pouceni z moderniho vyzkumu védomi.
(V Ceském jazyce vyd. 2). Praha: Argo.

Hamersky, J. (2017). Zodpoviddme za své myslenky. Maji svou formu, tvar a jejich energie
se nam vraci. Celostni medicina. Retrieved from:
https://www.celostnimedicina.cz/zodpovidame-za-sve-myslenky-maji-svou-formu-tvar-a-
jejich-energie-se-nam-vraci.htm

Hartl, P., & Hartlova, H. (2015). Psychologicky slovnik. (Tteti, aktualizované vydani). Praha:
Portal.

Hawkins, D. (2009). Healing and Recovery. Sedona: Veritas Publishing.

Heller, J., & Vodicka, P. (2018). Praktickd cviceni z fyziologie télesné zatéze. (2. vydani).
Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum.

Hlavéackova, E. (2010). Kvalita Zivota a zivotni styl Ceskych deéti ve mésté a na vesnici
(Autoreferat disertacni prace, Lékatska fakulta v Hradci Kralové, Hradec Kralové).

Hodan, B., & Dohnal, T. (2008). Rekreologie. (2., upr. a rozs. vyd). Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci.

Hodan, B. (2000). Télesna kultura - sociokulturni fenomén: vychodiska a vztahy. (1. vyd).
Olomouc: Univerzita Palackého.

Hodan, B. (1997). Uvod do teorie télesné kultury. (2. opr. vyd). Olomouc: Vydavatelstvi
Univerzity Palackého.

47



Hongu, N., Farr, K., & Nakagomi, Y. (2015). Season For Health: A Guide For Using Herbs
and Spices For Your Home Cooking. Season For Health: A Guide For Using Herbs and
Spices For Your Home Cooking.

Hudeckova, A. (2007). Vyznam sportovné pohybovych aktivit pro zdravi Zeny v soucasnosti
(Diplomova prace, Masarykova univerzita, Brno).

Humphrey, J. (2004). Childhood stress in contemporary society. New York: Haworth Press.

Chavan, S., Sambare, S., & Joshi, A. (2016). Diet recommendation based on Prakriti and
season using Fuzzy ontology and Type-2 Fuzzy Logic. 2016 International Conference on
Computing Communication Control and automation (ICCUBEA), Computing Communication
Control and automation (ICCUBEA), 2016 International Conference on, pp. 1-6.

Jelinek, M. (2013). Co byste méli vedet o vyzive. (1.). Ostrava: ATAC.

Jelinek, M. (2011). Kupme si zdravi. (Vyd. 1). Havifov: Info Press.

Jelinek, M. (2012). Pust - cesta k dokonalosti. (Vyd. 1). Havitov: In press CZ.

Jirasek, I. (2015). Spiritualita a zdravi: ideové podlozi pro zkoumani empirickych dat:
Spirituality and health: ideological background for empirical data study. Ceskoslovenska

psychologie: casopis pro psychologickou teorii a praxi, 59(2), pp. 174-186.

Jonas, J. (1996). Krizovka Zivota: moudrost orientalni mediciny a dnesek. (V této Gpraveé 2.
vyd). Praha: Eminent.

Jung, C. (2001). Slova duse. (Vyd. v tomto uspotadani 1). Praha: Vysehrad.

Katcéinetzova, A. (2000). Strava podle sezony. Doktrorka. Retrieved from: https://zdrava-
vyziva.doktorka.cz/strava-podle-sezony

Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. (Vyd. 1). Praha: Academia.

Kelder, P., & Petrick-Sedlmeier, B. (1996). Pét Tibetanii: staré tajemstvi himaldjskych udoli
puisobi zdzraky. (1.). Praha: Pragma.

Kraus, B. (2014). Zaklady socialni pedagogiky. (Vyd. 2). Praha: Portal.
Kitivohlavy, J. (2009). Psychologie zdravi. (Vyd. 3). Praha: Portal.

Kubatova, H. (2010). Sociologie Zivotniho zpusobu. (Vyd. 1). Praha: Grada.

48



Kupka, M. (2013). Transpersonalni psychologie. Techniky vyvoldni zménénych stavl
védomi. Holotropni dychani (HD).. E-learningova podpora mezioborové integrace vyuky
tématu védomi na UP Olomouc. Retrieved from: http://pfyziolmysl.upol.cz/?p=3124

Kupka, M. (2013). Zméneéné (mimoradné, holotropni) stavy védomi z hlediska historie. E-
learningovad podpora mezioborové integrace vyuky tématu vedomi na UP Olomouc. Retrieved
from: http://ptyziolmysl.upol.cz/?7p=5446

Lang, T., & Heasman, M. (2004). Food wars: the global battle for minds, mouths, and
markets. Sterling, VA: Earthscan.

Larcombe, W., Brooker, A., & Baik, C. (2019). How universities can enhance student mental
wellbeing: the student perspective. HIGHER EDUCATION RESEARCH & DEVELOPMENT,
38(4), pp. 674-687.

Lauster, P. (1994). Ldska: Psychologie jednoho fenoménu. (1.vyd). Praha: Knizni klub.
Lesny, V. (1996). Budhismus. (2.). Olomouc: Votobia.
Levinas, E. (1997). Byt pro druhého: (dva rozhovory). (1. vyd). Praha: Zvon.

Locke, J. (1906). Nekolik myslenek o vychovani: O studovani. V Praze: Deé&dictvi
Komenského.

Lysebeth, A. (1988). Cvicime jogu. (1. vyd). Praha: Olympia.

MAAS, J., VERHEIJ, R., VRIES, S., SPREEUWENBERG, P., SCHELLEVIS, F., &
GROENEWEGEN, P. (2009). Morbidity is related to a green living environment. Journal of
Epidemiology & Community Health, 63(2), pp. 967-973.

Mackova, Z. (2003). Sport ako dusevny zdzitok: nové trendy v Sportovej psycholégii. (1. vyd).
Bratislava: Vydavatel'stvo UK.

Machova, J., & Kubatova, D. (2015). Vychova ke zdravi. (2., aktualizované vydani). Praha:
Grada.

Marcuse, H. (1969). Psychoanalyza a politika. Praha: Svoboda.
Martin, A. (2014). Walking or cycling to work improves wellbeing, University of East Anglia
researchers find. Eurek Alert. Retrieved from: https://www.eurekalert.org/pub_releases/2014-

09/uoea-woc091114.php

Megre, V. (2010). Zvonici cedry Ruska. (2., upr. vyd). V Praze: Zvonici cedry.

49



Merle, A. (2017). THE IDEAL WORK COMMUTE WILL MAKE YOU HAPPIER AND
HEALTHIER. Andrew Merle. Retrieved from:
http://www.andrewmerle.com/blog/2017/9/10/the-ideal-work-commute-will-make-you-
happier-and-healthier?source=post_elevate sequence

Miller, L., & Lu, W. (2019). These Are the World’s Healthiest Nations. Bloomberg. Retrieved
from: https://www.bloomberg.com/news/articles/2019-02-24/spain-tops-italy-as-world-s-
healthiest-nation-while-u-s-slips

Mokhtarian, L., & Redmond, P. (2001). The positive utility of the commute: modeling ideal
commute time and relative desired commute amount. Transportation, 28(2), pp. 179-205.

Mummery, W., & Brown, W. (2009). Whole of community physical activity interventions:
easier said than done. British Journal of Sports Medicine, 43(1), pp. 39-43.

Novotna, V., Cechovska, I., & Bunc, V. (2006). Fit programy pro Zeny: privvodce kondicni
pripravou : 258 ilustrovanych cviku : 12 komplexnich pohybovych programii. (1. vyd). Praha:
Grada.

Payne, H. (1999). Kreativni pohyb a tanec ve vychove, socialni praci a klinické praxi. (Vyd.
1). Praha: Portal.

Peck, M. (2018). Lidé IZi: psychologie lidského zla. (Vydani druhé, v Portale prvni). Praha:
Portal.

Peck, M. (1994). Nevyslapanou cestou: Novad psychologie ldsky, tradicnich hodnot a
duchovniho rustu. (2. vyd. - fotorepr). Praha: Odeon.

Pollan, M. (2013). Dilema vsezravce: prirodopis ctyr jidel. (Vyd. 1). Praha: Argo.

Prescott, S., & Logan, A. (2019). Planetary Health: From the Wellspring of Holistic Medicine
to Personal and Public Health Imperative. Explore, 15(2), pp. 98-106.

PRETTY, J., PEACOCK, J., SELLENS, M., & GRIFFIN, M. (2015). The mental and
physical health outcomes of green exercise. International Journal of Environmental Health
Research, 15(5), pp. 2005.

Probst, T., Sinclair, R., Sears, L., Gailey, N., Black, K., & Cheung, J. (2018). Economic stress
and well-being: Does population health context matter?. Journal of Applied Psychology,
103(9), pp. 959-979.

Puskérova, M. (2002). Tajemstvi milosti. Analyticka psychologie C. G. Junga v praxi.
Olomouc: Fontéana.

50



Roger, U. (1984). View Through a Window May Influence Recovery from Surgery. Science,
224(4647), pp. 220-221.

Ruiz, M., Ruiz, J., & Mills, J. (2017). Pata dohoda: toltécka kniha moudrosti : prakticky
pruvodce cestou sebeovladani. (Vydani druhé¢). Praha: Euromedia.

Sonnenburg, J., & Sonnenburg, E. (2016). Zdrava stieva: poznejte tajemstvi mikrobioty a
ziskejte dlouhodobou kontrolu nad svou vahou, naladou a zdravim. (Vydani prvni). V Brné:
Jan Melvil Publishing.

Spinoza, B. (2000). Metafyzické myslenky: bilingva. (1. vyd). Praha: Filosofia.

Stanton-Jones, K. (1992). An introduction to dance movement therapy in psychiatry. New
York: Tavistock/Routledge.

St-Louisa, E., Manaughb, K., Lieropc, D., & El-Geneidy, A. (2014). The happy commuter: A
comparison of commuter satisfaction across modes. Elsevier, 26(A), pp. 160-170.

Sullivan, H. (2006). Psychiatrické interview: [privodce nejen pro terapeuty od zakladatele
interpersondalni teorie psychiatrie]. (1. vyd). Praha: Triton.

Svoboda, J., & Svobodova, L. (2018). Zelenina z ekozahrady: pro radost i sobéstacnost.
(Vydéani prvni). Praha: Smart Press.

Stilec, M. (2003). Pohybové-relaxacni programy pro starsi obcany. (1. vyd). Praha:
Univerzita Karlova, Nakladatelstvi Karolinum.

Stovicek, P. (2015). Viiv pravidelné pohybové aktivity na zdravi clovéka (Diplomova prace,
Technicka univerzita v Liberci, Liberec).

Vanicek, L. (n. d.). Jak se nezblaznit ze zdravé vyzZivy?. Retrieved from:
https://lukasvanicek.cz/lukasoviny/clanky/jak-se-nezblaznit-ze-zdrave-vyzivy/

Walsh, R. (ed.), & Vaughan, F. (ed.). Cesty presazeni ega: transpersonalni vize. (2011).
(Vyd. 1). Praha: Triton.

Zang, J., Yu, H., Zhu, Z., Lu, Y., Liu, C., Yao, C., Bai, P., Guo, C., Jia, X., Zou, S., & Wu, F.
(2017). Does the Dietary Pattern of Shanghai Residents Change across Seasons and Area of
Residence: Assessing Dietary Quality Using the Chinese Diet Balance Index (DBI).
Nutrients, 9(3), pp. 251-251.

Zelenka, M. (2014). Stavy rozsifeného védomi a prostfedky k jejich dosazeni. Internetové
stranky Miroslava Zelenky. Retrieved from: https://www.miroslav-
zelenka.cz/cz/clanky/stavy-rozsireneho-vedomi

51



Zvirotsky, M. (2014). Zdravy Zivotni styl. V Praze: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta.

Zvolsky, P. (1998). Speciadlni psychiatrie. (2. vyd). Praha: Karolinum.

52



