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1 UVOD

Zdravi a zivotni styl jsou kazdodenni otazky dotykajici se lidi snad ve vSech
sférach jejich zivota. Velmi Casto vSak ¢ihaji v pozadi a ¢ekaji na vhodnou pfilezitost,
kdy se budou moct projevit, kdy na sebe budou moct strhnout pozornost. Velmi Casto se
tak déje az se u nas zafina projevovat néjaka nemoc nebo kdyz nemoc vidime u né¢koho
druhého. Az tehdy se obvykle za¢iname ptat, zda je s ndmi vSechno v pofadku a nebo
jak je mozné, Ze neni. Zalezi vSak na mife vychyleni se z naSeho standardu, pokud je to
jen mirnd zména k hor$imu, Casto ji snadno poustime z hlavy, pfece se nebudeme
zabyvat takovou malickosti. Jenze, o téch malickostech to vlastné je. A mnozi to védi.
Lékati se snazi pomoci rtiznych vySetfeni objevit nemoc a 1é€it ji v zarodku dfive nez

v

plné propukne. N¢kteti vSak hledaji ptic¢iny téchto nemoci a snazi se zamezit vliibec
jejich prvotnimu vyskytu. Ne vSichni tomuto zptsobu véfi, pro¢ by prece jenom méli
délat né€co navic, kdyz jim vlastné nic neni. Opét je to o hledani pficin a zamysleni se
nad tim, kam vlastn¢ smétujeme. Mnoho lidi vSak v tento pfistup veti a snazi se tak
pridat do svého Zivotniho stylu ¢innosti navic nebo nékteré ¢innosti ubrat, aby si co
nejdéle zachovali sviij osobni stav pohody nebo k nému smétovali.

A pravé zde, pfi t€ zméné¢, spousta lidi hleda u jinych rady a nazory jak zit co
nejdéle a co nejlépe. Objevuje se tak novy druh zbozi a sluzeb, ktery mizeme zatradit
pod spole¢ny druh zdravého Zivotniho stylu. Jak nazev napovida, jedné se o slozeninu
zdravi a Zivotniho stylu. Casto se viak stavé, Ze se na zdravy Zivotni styl pohliZi velice
uzce, napi jen v souvislosti s pohybem nebo vyzivou. Tyto neodborné rady, popf. celé
produkty a sluzby poté nenaplni kyzeny cil a opét se tak ubira na vérohodnosti zdravého
zivotniho stylu. Lidé tak tihnou zpét ke konzumnimu zpiisobu Zivota a viibec si
neuvédomuyji, Ze tim délaji pravy opak toho ¢eho chtéli ptivodné dosahnout.

Naptiklad nebyt obézni je soucast zdravého zivotniho stylu. Rozumna se tedy jevi
redukce hmotnosti. Avsak, jsme ovlivnéni reklamou a podddvame se nasim touham,
chceme byt hubeni hned. Zahdjime drastickou reduk¢ni dietu, budeme ,,0 chlebu a
vode“. Pomoci veskerého pfemahani se ndm to podari, jsme hubeni. Ale! Neztratili jsme
jen tuk, ztratili jsme svalovou hmotu, neméli jsme dostatek vitaminti a mineralt, narusili
jsme homeostazu, jsme unaveni, bez zajmu, jsme oslabeni. Organy hiife pracuji, kosti

jsou fid¢i, jsme letargicti, zivot nam protéka mezi prsty. Je velice pravdépodobné, ze



onemocnime nebo si néco zlomime a nebo zacneme zase jist jako predtim, protoze
predtim jsme se citili 1épe. Uz to ale nebude jako pfedtim, t€lo se ndm nevrati do
pivodniho stavu, jakdkoliv dal§i zména pljde jesté dale a opt budeme nest’astni.

Tomuto stavu lze ptedchazet. Nejlépe tim, ze se pokusime nad nasim cilem
zamyslet. Nejdiive je vSak nutné se na chvili zastavit a vymanit se z vnéj$ich tlaka.
Muzeme zacit s pokladanim si otazek, zda chceme byt hubeni nebo zdravi. I nad
kazdym produktem a sluzbou, které jsou nam nabizeny se mizeme zamyslet, k jakému
ucelu vlastné jsou.

Domnivam se, Ze pravé hledani odpovédi je dtlezitou podstatou zdravého
zivotniho stylu, ktery sdm je neoddélitelnou souc¢asti samotného zivota. Protoze
kdybychom si poloZili otazky ptedtim, neZ bychom se napiiklad pustili do vySe uvedené
redukéni diety, tak bychom pravdépodobné zjistili, jakému stavu vystavime nase télo,
jakeé nasledky z takového ptistupu mohou byt a hlavné bychom snad hledali opravdové
priciny k takovému jednani.

Jeden z prvnich, koho zajimaly pfi¢iny a odpovédi na otazky, byl pro nasi
zapadoevropskou civilizaci filosof starovékého Recka-Platon. Platén je prvnim z
myslitell, od kterého se nam zachovaly pravdépodobné vSechny jeho spisy. Prvni
otazky a odpovédi nejen jeho, ale i jeho doby. Obracime se k nému kvili jeho
komplexnosti, kvtili hloubce nékterych jeho témat a také kvuli jeho aktudlnosti, prestoze
jeho dialogy pochézi z doby témé&f dva a ptl tisice let staré.

O Platénovi bylo napsano spoustu knih, zajimali se o n€¢j mnozi historikové,
filosofové a dokonce i filologové. Jednim z filologti takto zaméfenych byl Frantisek
Novotny, ktery ptelozil vSechna Platonova dila a dokonce napsal ¢tyfdilnou knihu O
Platénovi (Zivot, Dilo, Filosofové, Druhy Zivot). Pravé z jeho dila a jeho piekladt
¢erpam pro potieby této prace.

Pravé to, Ze jsme stale nepiekonali n¢ktera Platonova tvrzeni, dotykajici se
osobnich a spolecenskych problémt, me vedlo k tomu, abych ptecetl vSechny jeho
dialogy a pokusil se najit souvislosti k tématu zdravého Zivotniho stylu. Mam totiz
osobni pocit, ze stale néco dulezitého chybi.

Uz ted’ se domnivam, ze tim, co chybi je pravé smétovani k dobru. Oviem k

jakému dobru? Domnivam se, Ze si jej Casto pii svych ¢innostech a mysleni



neuvédomujeme, dokonce ho z nasich Zivotii vyéletiujeme. Casto se ptime po smyslu
a ucelu naseho Zivota, kdo ho vSak zdmérn¢ hleda? Kdo si ho vyty¢i a ptizpisobi mu
svlj zivot, své ¢iny? Vime, Ze Platon tak ucinil, alesponi podle jeho odkazu, jeho
dialogti. Dnes vsak slovo ,,dobry* a ,,dobfe* je hodnotovée snizeno, ale stejné tak to
bylo i ve starovékém Recku, dokud ho nezadali povznaset hledatelé a milovnici
moudrosti.

Domnivam se, ze praveé smysluplnost, cilevédomost a pravdépodobné i vira
jsou nezbytné soucasti zdravého zivotniho stylu. Spolu s pomoci Platonovych

dialogli se pokousim potvrdit tyto myslenky a uvahy v této bakalaiské praci.



2 CiL
Cilem mé bakalatské prace je prozkoumat relevantnost Platonovych dialogl ve

vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu.
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3 METODIKA

Mnou vytyc€eny cil zahrnuje prizkum. Prizkumem v kontextu této bakalaiské
prace rozumim hledani a prohledavani zdroju, které povazuji za dilezité k danému
tématu.

Zpusob takového prizkumu bych ptirovnal ke kritickému ¢teni jednotlivych
dél, jejich analyzu, tedy rozklad na jednotlivé a jednodussi ¢asti, aby vynikly
podstatné znaky.

Pouze takovyto priizkum by postradal smysluplnost a jevil by se zbyteCnym,
proto je tfeba provést naslednou syntézu ziskanych poznatk, tedy spojeni a
sjednoceni ptedchoziho roz¢lenéni, v jeden celek.

Rozlozil jsem tedy zdravy zZivotni styl na zdravi a zivotni styl samostatné a
nasledné€ jsem je opet slozil zpatky ve zdravy zivotni styl a uvedl jsem do souvislosti
ziskané poznatky, v€etné¢ mnou vybranych citaci z Platonovych dialogt.

Takovyto metodicky postup je velmi podobny Platonové dialektice, kterou také

zminuji nize.
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4 PLATON

4.1 Platon

Narodil se roku 427 pt. n. 1., zil v Athénéch, pochazel z aristokratické rodiny,
patfil k vyssi vrstvé athénské spolecnosti. Za svého mladi poznal dila klasikti své
doby-basniky komedii a tragedii, ucil se pisemnictvi, sdm také skladal basnég, byl
vzdélan v télocviku, proto také Casto travil Cas v t€locvi¢nach a bojovych ringech,
ucil se hudebni nauce, také tanci a dokonce 1 uméni malifskému. Poznal uméni
valecné a politické. Kdyz potkal Sokrata, propadl filosofii. Poté, co Sokrata odsoudili
k trestu smrti, odvratil se od politické ¢innosti v Athénach a cestoval po Recku i
mimo né&j. Diilezitou zkuSenosti mu byla prvni cesta na Sicilii, kde se poprvé setkal s
Syrakuskym tyranem Dionysiem, kterého se pokousel vzdélat ve filosofii a pozdéji
to zkousSel znovu s jeho synem. Pokousel se naplnit svou predstavu, ze
nejidealnéjSim vladcem je filosof, ale neuspé€l. AvSak také navazal dulezité pratelstvi
s Dionem, ktery zil na Syrakuském dvofte a pozdé¢ji tam i vladl, pouze chvili. Cesty
na Sicilii vykonal celkem tii. V Athénéch zalozil filosofickou Skolu-Akademii.
Pozdéji se setkal s matematikou a astronomii a byl jimi velmi ovlivnén. Zemfel roku

347 pt. n. 1. ve svych osmdesati letech. (Novotny, 1948a)

4.2 Platonovy dialogy
Platén jako spisovatel byl velmi plodny a o to vice je zajimavé, ze podle
Novotného (1948b) miizeme ,,miti za jisté, ze z filosofickych spisi, které Platon
napsal se zadny neztratil“ (p. 14). Téchto spisti uvadi Novotny celkem tficet pét a
sefadil je chronologicky a jako ¢asové predély vyuzil pravé tii Platdnovych cest na
Sicilii:
Pted prvni cestou na Sicilii:
Lysis, Charmidés, Laches, Euthyfron, Ion, Hippias Mensi, Hippias Vétsi,
Protagoras, Euthydemos, Obrana, Kriton, Gorgias, Alkibiades I. a II.,
Menexenos, Faidon, Menon, Kratylos.
Dvacetileti mezi prvni a druhou cestou:

Symposion, Ustava, Faidros, Theaitetos, Parmenidés.
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Doba mezi druhou a tfeti cestou:

Filébos. Sofistes, Politikos, Timaios, Kritias.

Po tfeti cesté na Sicilii:

Zakony, Epinomis.

Bez casové viadéni ponechdvame dialogy, jejichz pravost je spornd, ale o nichz

neni s jistotou dokazano, Ze jsou neprave; jsou to dialogy Hipparchos,

Milovnici, Minos, Theages, Kleitofon. (p. 56).

Povazuji za dllezité zminit chronologi¢nost, protoze se Platdbnovo mysleni ménilo a
praveé zména nekterych jeho nazora je vlastné ukdzkou vyvoje Platdbnova mysleni,
nikoli nejistota ¢i padélek.

O techto filosofickych spisech se mluvi jako o dialozich a diivodem tomu je
samotnd doba Platonova, protoze ,,antickd estetika vidéla v uméleckém dialogu
‘napodobovani‘ skutecné rozmluvy, prave tak jako pokladala drama za napodobovani
skute¢ného zivota“ (Novotny, 1948b, p. 351). Platon se tedy nejenom drzel
zavedeného standardu své doby, ale také se mu tim podafilo vytvofit dilezité
prosttedi pro jeho metodu dialektickou. Historikové by mohli namitnout mnoho
nesrovnalosti co se historickych fakta tyce. AvSak je tieba si uvédomovat, ze o
historii Platénovi neslo, §lo mu o filosofii a historické skutecnosti pouze
podbarvovaly iluzi skute¢nosti. ,,Platonovy dialogy jsou dila jiného nadéani nez je to,
které¢ dovede vécné zaznamenavat vnéjsi skutecnosti. Psal je umélec dramatik, z
vnitini osobni potfeby, z popudu své tvorivé sily; jeho tvofenim vznikala svobodna
dila basnicka™ (Novotny, 1948b, p. 354).

Krom¢ historickych nesrovnalosti se v dialozich objevuji i fikce. Novotny je
pricita Platonovi jako umélci:

Dialogy vyrazely z mysli Platonovy tak, jako vySlehuji plameny ze zapalené

hotlaviny, stile nové a nové, v novych tvarech, rozmérech 1 barvach. Kazdy z

nich je svébytné umélecké dilo, samostatné vzniklé v jisté dobé€ a za jisté

dusevni nalady a zpracovavajici to myslenkové pasmo, které prave v tu dobu

zajimalo mysl tvlircovu. (1948b, p. 346)
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4.3 Sokrates

Sokrates je usttedni postavou témét vsech Platonovych dialogt. Je to ten, co v
prvnich dialozich klade otadzky a nechéva nas si domyslet odpovédi, pouze ndm
naznacuje cestu. V pozd¢jsich dialozich se stava ptimo Platonovym mluvéim, otazky
z ranych dialogl byvavaji zodpovézeny. ,,Jako Platon ve svych dialozich
historického Sokrata zduchovnil, tak byl potom jeho zduchovnély Sokrates naopak
zase udélan osobou historickou (Novotny, 1948b, p. 358). Pro¢ by to Platon délal?
Domnivam se, ze jako mozné odpovédi se jevi, ze se jednalo o poctu svému uciteli,
zaroven jako pfipominku a varovani v§em dal$im generacim toho, ¢eho je
nevzdélany lid schopen, ale snad 1 jako ptipominku, kviili sobég, aby na Sokrata,
svého pfitele nezapomnél.

Zvlastni kouzlo Platénovych dialogii je Sokratiiv humor, humor muze, ktery

doSel tak daleko v Zivotni moudrosti, Ze dovede nékdy hravym tsmévem a

nebolestnou ironii vyjadfit své minéni o tom, s ¢im jeho poznani nesouhlasi,

divaje se na véci protivné jako na malicherné a na posetilost jako sméSnou

slabost. (Novotny, 1948b, p. 394)

Platon si také ze svych ¢tenatt utahuje, zkousi jejich pozornost a zkousi zda
mu rozuméji. Sokrates je Sprymat, ale také viidce a radce.

Takze nas neptekvapi, kdyz ndm v dialogu Kratylos fika, Ze pfi ¢teni
Platonovych dialogt ,,jest tedy tieba, aby pravé pocatku kazdé véci vénoval kazdy
¢lovék mnoho premysleni a mnoho zkoumani, zdali je podlozen spravné ¢i
ne (Platon, 1994, p. 84) a také ,,vezméme zavdek i ten spolecny poznatek, ze jména
nejsou vychodiskem, nybrZ mnohem vice jest pti uceni i hledani véci vychazeti od
véci samych nezli od jmen* (Platon, 1994, p. 87). Neni to vSak jen o tom, jak ¢ist

dialogy, je to pfimo tvod k Platonové dialektice.

4.4 Dialektika

Dialektika je vécna rozmluva, kdy predmét feci rozkladame v druhy a
zkoumame ho. Timto pfedmétem je svét ideji s nejvyssi ideou dobra. V dialozich
Ustava, Filébos, Kratylos, Mendn, Faidros, se o dialektice mluvi jako o fimse

dovrSujici stavbu naukové soustavy, ktera je vrcholem vSech nauk, nad ni jiz nelze

14



v

postavit nauku jinou; je to nejpravdivejsi védeéni o jsoucnu a o tom co jest svou
prirozenosti skutecné a stale v témze stavu; je to uméni rozmlouvaci; dialektik je ten,
kdo se umi tazat a odpovidat; odpovidat dialekticky znamené nejen odpovidat
pravdu, nybrz také uzivat v odpovédich jen téch pojmt a soudd, kterym tazany podle
svého priznani vskutku rozumi; dialektika je Cisté mysleni, bez ucasti smyslu;
dialektik naléza jedno v mnohém, ale také d¢li celek na ptirozené ¢asti. Konecny cil
veskeré dialektické prace je sjednocovani, Platon jde jak k pocatku, tak 1 od pocatku.
(Novotny, 1949, pp. 73-80)

Je to hledani, zkoumani, snaha o porozuméni, je to vraceni se i zpatky na
zacatek, pokud se ndm ukéze, Ze nas predpoklad byl mylny nebo nedokonaly, je to
rozkladéani a skladani a zase rozkladani. Je to jako piehrabavani se, otaceni a naziradni
na vs$e ze vSech stran. Pomoci dialektiky se Platon snazi pochopit a rozumove

uchopit ideje.

4.5 Idea a poznani
Platon hledal pocatky a pficiny vSech véci. Tyto pfiiny nehledal ve svété
smyslovém, tedy v tom naSem svété, ktery povazujeme za redlny, ale stvofil pro néj
svet druhy, svét ideji.
Idea je absolutni ani nevznika ani nezanika (....) Idea ‘jest* a to ‘vskutku‘, ‘v
pravdé’; jeji jsoucnost je dokonala (....) Idea je vécna (....) Idea jest to, co jest,
sama o sob¢, celd, vzdy a vSude (....) Ideje nelze vnimat ani zrakem ani hmatem
ani kterym jinym smyslem, nybrz jsou dostupny toliko rozumovému mysleni.
(Novotny, 1949, pp. 24-26)
»ldea je ‘vzorem‘ véci. Poznanim vzoru stava se ¢lovék schopnym poznavat i
jednotlivé véci k tomu vzoru patiici® (Novotny, 1949, p. 45).
Poznévaci Gstroj duse je rozum (...) poznatelnost maji predméty rozumového
poznani. Mira poznatelnosti je totozna s mirou jsoucnosti. Dokonale
poznatelné je to, co dokonale jest (...) skutecné jsoucno, idea; pIné
nepoznatelné je nejsoucno (...); nedokonale poznatelné je to, co je uprostied
mezi jsoucnem a nejsoucnem, co se déje (...), to jest, v cem je vznik a zanik,

svét smyslovych jevi. (Novotny, 1949, p. 57).
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Ze smyslového svéta pochazi minéni a zdani-pozndni nedokonalé. Neni to védéni a
Cisté poznani, to je ze svéta ideji. Minéni ndm umoziuji naSe smysly a smysly
ziskané zkuSenosti. Zde se také projevuje Platonliv dualismus, protoze minéni nalezi

t€lu a védéni dusi.

4.6 Idea dobra
Vsechna jednotliva dobra tohoto smyslového svéta nalezlo mysleni Platonovo
jako odlesky a projevy jednoho dobra absolutniho, idey dobra, kterou uvidélo
nad soustavou svéta ideji. V ideji dobra nalezl Platon ptic¢inu a naplnéni
jsoucnosti, nejvyssi predmét poznani a posledni cil jednani. Byl to nalez
Platonovy ontologie (...) ale zaroven se jim osvétlil ukol filosofické ethiky,
poznany uz Sokratem, rozli§it mravnost zaloZzenou na dokonalém poznani od
zkuSenostni mravnosti, drzici se béznych minéni... K ideji dobra sméfuje a z ni
vychézi vSechno, co jest, i vSechno, co ma byt; idea dobra v§emu dava smysl;
smysl vSeho je v ni piedstaven. Projevuje se stejn¢ v pohybech vesmiru (...),
jako v poznavani a chténi ¢loveka, v jeho jednani i hodnoceni. Hodnota véci,
¢inu a osobnosti zdlezi v poméru k onomu absolutnimu dobru; tim je
piekonana jeji subjektivni relativnost. (Novotny, 1949, p. 338)
Jednotlivymi dobry smyslového svéta je podle dialogu Gorgids byti zdrav-zde Platon
mysli pouze zdravi fyzické, byt krasny a byt bohat bez nepoctivosti (Platon, 2000b,
p. 19). V Hippiu VétSim jsou tyto dobra uvedena pod zastitou krasnych véci: ,,ze
vzdy a vSude a pro kazdého muze je nejkrasnéjsi byt bohat, zdrav, ctén od Hellént,
doziti se stafi, své rodice, kdyZ zemrou, krasn€ pochovat a sam byt od svych déti
krasné a velkolep¢ pohiben* (Platon, 1996a, p. 28). V dialogu Euthydemos jsou
dobra ,,byti bohat (....) byti zdrav a krasny a mit v dokonalém stavu ostatni télesné
stranky, (....) dobry rod a moc a vaznost ve vlastni obci (....) byt rozumny a
spravedlivy a state¢ny, (....) moudrost* (Platon, 2000a, pp. 24-25). V dialogu
Charmidés se mluvi o spolecném dobru pro vSechny lidi, ze to je ,,aby bylo jasno o
kazdém jsoucnu® (Platon, 1995, p. 30). V Zakonech jsou podle Platéna
...dvoji dobra, jednak lidska, jednak bozskd; na bozskych zavisi ta druh4, a

jestlize néktera obec dostane ta vétsi, nabyva i téch mensich, pakli vSak ne,
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pfichdzi o oboji. Mensi jsou ta, z kterych je na prvnim misté zdravi, na druhém

krésa, na tfetim sila k behu a ke v§em ostatnim té€lesnym pohybiim, na ctvrtém

pak bohatstvi, ale ne slepé, nybrz bystte vidouci, jestlize se pfidruzuje k

moudrosti. A co je na prvnim misté zase mezi dobry bozskymi, je moudrost, na

druhém uméreny stav duse s rozumem, z téchto pak, nalezit¢ smisenych se

statecnosti, by byla tfetim dobrem spravedlnost a ¢tvrtym state¢nost. (2003, p.

33)

Na dovysvétlenou: ,,Jak patrno, nazyva tu Platon ‘lidskymi‘ dobry hodnotné
vlastnosti télesné a ptiznivy stav majetkovy, kdezto dusevni piednosti jsou mu dobry
‘bozskymi‘; ndzev ‘bozsky* tu ovSem neznamend nic nez vyssi stupent

hodnotnosti* (Novotny, 1949, p. 322).

Doposud se mohla zdat velka spojitost s nabozenskymi sméry, ale Platon se
vyrazné liSi-je ochotny o svych zavérech diskutovat. Pfesné k diskuzi nés totiz vede
od samého zacatku. Jeho svét ideji neni dogma a piestoze to je jeho presvédceni, je
podlozeno hodnovérnou argumentaci. Pro ty, kterym se jeho zavéry libi tak nabizi
dvé cesty. Tou prvni je jiz zminéna rozumova diskuze a tou druhou je prave vira,
nebo snad az dlivéra v néj.

Pravého poznéni tohoto dobra, povySeného 1 nad samu jsoucnost-a také nad

jakékoli vymezovani-dochézi filosof; obycejny ¢lovék mé v né€ aspon vefit a ta

vira mu je Utéchou a posilou (....) Poznani dobra je tikon rozumu; avsak protoze

je Platon presvédcen, ze nemuze byt neshoda mezi rozumovym poznanim a

mravnim soudem i jednanim, je to poznani zaroven ukon ethicky (....) Dobro,

jehoz znalost je tak ptisobiva je povyseno nade vSechnu libost, nade v§echno
osobni minéni 1 nad vSechen nejblizsi, ale ptece jen domnély prospéch. Neni to

zadné ze zkuSenostnich dober lidskych, nybrz ono absolutni dobro, pfi¢ina a

ucel vseho, co jest. K tomuto dobru musi smétovat v§echno lidské poznani,

chténi a kondni, ma-li byt vskutku dobré. Stav, v kterém je toto zaméteni
uskute¢néno, podle Platonova pojeti vlastné redlné jsoucno toho zameétenti, je

‘areté‘. (Novotny, 1949, pp. 339-340)

17



Pravé areté je mym hlavnim argumentem v této praci. Postupné dale vyjimam
relevantni citace z Platonovych dialogli a argumentuji tak jimi. Areté byva
ptekladano jako zdatnost, ctnost 1 sama dobrost.

Pokud bychom jesté pochybovali o dilezitosti smyslu-rozméru duchovniho v
oblasti zdravého zivotniho stylu a Ze je to zrovna Platon, kdo miize poskytnout cenné
rady, predkladam jesté posledni argument a podkladam ho uvédomélym slavnym
Sokratovskym vyrokem ,,ja ani nevim, ani se nedomnivam, ze vim* (Platon, 2005a,

p. 48). Timto argumentem je nadCasové a stale platné Podobenstvi o jeskyni.

4.7 Podobenstvi o jeskyni
Pouzivam ptepisu Novotného, ktery rusi formu dialogu a prevadi tak toto

podobenstvi do souvislého vypravéni.
Piedstavme si, &teme na za¢atku 7. knihy Ustavy, lidi Zijici v jakési podzemni
jeskyni, kterd ma dlouhou chodbu, vedouci vzhiru ke svétlu. Ti lidé tam Zziji od
détstvi tak spoutani, ze nemohou otaceti hlavy a divaji se jen na zadni sténu
jeskyné. Vysoko a daleko za nimi hoti v jeskyni ohen a uprostied mezi ohném
a spoutanymi vézni je zidka, podél niz chodi jini lidé a nosi vSelijaké predméty
precnivajici nad tu zidku, také podoby lidi 1 zvitat; n¢ktefi pfitom mluvi.
Véznové téch véci samych nevidi, vidi jen stiny vrhané ohném na sténu
jeskyné, kterou maji pfed sebou. Dlouhym ¢asem si zvyknou pohledu na stiny
onéch umélych predméta, davaji jim jména, pozoruji je a d€laji si o nich
usudky; také mysli, Ze od téch stinli vychazi fec, ktera se odrazi od stény pred
nimi.

Kdyby byl n¢kdo z téchto véziiii vyprostén z pout a piinucen nahle vstati,
otocit se, jit a hledét pfimo k onomu hoticimu ohni a na ty noSené pfedmeéty
samé, bolely by ho o¢i a sotva by hned uvétil, ze diive vidél jen pieludy, ale
nyni, Ze vidi spravnéji a je blize vécem skutecnym; ani by ty véci tak dobte
nepoznaval, jako poznaval stiny, a myslil by, Ze ty stiny byly néco
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na to, nac se dovede divat.
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A kdyby ho nékdo nasilim vlekl dale a ptivlekl az k vychodu jeskyné na
svétlo slunecni, tu by byl tim vice oslnén a ze zacatku by nevidél z toho svéta
pod sluncem. Musil by si dlouho zvykat, nez by snesl kone¢né pohled i na
slunce samo; ale zato by pak poznal, ze slunce je to, co zptusobuje ro¢ni pocasi
a ob¢h rokt, co spravuje vSechno ve viditelném svété a je néjak ptivodcem i
na tam¢jsi védeéni a tehdejsi své spoluvézné, pokladal by sam sebe za §t'astného
a onéch by litoval. Netouzil by jiZ asi po poctach, kterymi jsou tam
vyznamenavani, kdo se nejlépe vyznaji v onéch stinech; radéji by chtél cokoli
snaseti, nez by se vratil do onoho zivota. A kdyby se tam musil vratit a posadit
se na své diivejsi misto, naplnily by se mu o¢i tmou, a kdyby zase musel
zavodit s témi lidmi, ktefi tam ztstali, v posuzovani onéch stind, byl by k
smichu, dokud by se mu o¢i neuklidnily; fikalo by se, Ze ptiSel z té cesty
vedouci nahoru se zkazenym zrakem a ze nestoji ani za pokus tam nahoru
chodit. Kdyby se né¢kdo pokousel vyprostovat ty vézné z pout a vésti je
nahoru, jisté by ho zabili, kdyby mohli. (1949, pp. 19-21)

Toto podobenstvi je o dvou Platonovych svétech, o svété smyslovém-
uvnitf jeskyné a svéte ideji-mimo jeskyni. Je také o spolecnosti a jejich
jednotlivych vrstvach, je 0 zméné a navratu. A jisté i o mnohém dalS§im, ale to
neni pfedmétem této prace. Pouze ma byt diikazem, Ze tviirce takovéto
myslenky je schopnym radcem i v oblasti zdravého zivotniho stylu.
Domnivam se, Ze takovéto seznameni s Platénem je jiz dostacujici a proto

povazuji za vhodné se jiz ptesunout do dalsi oblasti této prace.
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5 ZDRAVI

5.1 Zdravi

Zdravi je velmi atraktivnim a hodnotnym statkem dnesni doby. BéZn¢ se s nim
setkavame kazdy den. Mohli bychom fict, ze jeho projevy nebo i jeho Gcast
pozorujeme na jinych lidech, ale i také na sob¢é samém. Podle vyse uvedeného
Platénova pojeti ideji a jeho filosofie na né¢j miizeme takto 1 nazirat. Soucasni autofi
mluvi o zdravi takto:

»Zdravi ¢loveka je v souasném pojeti podle definice Svétové zdravotnické
organizace chdpano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni
pohody* (Machova, 2009, p. 11). Tato definice od Svétové zdravotnické organizace
(WHO) pochazi jiz z roku 1946 a je doplnénd, Ze se nejedna pouze o nepiitomnost
nemoci nebo vady. Néktefi autofi z této definice stale vychazeji, ale napt. Kiivohlavy
(20006) jde jesté trochu dale: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a
duchovni) stav ¢loveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a
neni ptekazkou obdobnému snazeni druhych lidi* (p. 40). Jesté dale jde vSak Hodan
(2008Db), podle kterého ,,je to proces, tvorba, boj, ktery nikdy nekonci* (p. 158).

Podle prvnich dvou citaci a z Platonova thlu pohledu bychom mohli fict, Ze
tim onym stavem je vlastné to ono jsoucno, tedy to co jest. A prave diky treti citaci,
kdy se zdravi stava velmi tézko dosazitelné, se tak ptiblizujeme k samotné ideji. U
citace Kiivohlavého se jesté objevuje rozmér eticky, coz podtrhava relevantnost
Platonovi Gcasti na tomto tématu.

Zdravi jest, zdravi existuje. Jeho dokonala podoba existuje v Platonové
nadsmyslném svéte, ve svéte ideji. Hledani idedlni podoby zdravi, pomoci rozumu, je
podle Platona pocatek naseho poznani. A protoze jsme zdravi zatadili mezi jsoucna,
mezi ideje, tak ndm nic nebrani uzit dialektickou metodu a rozkladat a zkoumat
jednotlivé ¢asti.

Dftive nez se do toho pustime, je zde snad protichtidné tvrzeni mého snazeni:
Zdravi patii k nevyznamnéj$im hodnotam zivota kazdého ¢loveéka. Je tomu tak proto,

ze jsme li zdravi, mizeme pracovat, miizeme uskutecniovat sva pfani a realizovat své
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zivotni plany. Zdravi tedy neni samo o sobé€ cilem Zivota, ale predstavuje jednu z
podminek smysluplného zivota. (Machova, 2009, p. 12)
Machova vy¢lenila smysl Zivota z oblasti zdravi. Podle ni tedy ¢lovék musi nejdiive
byt zdravy, aby mohl vést smysluplny zivot. Hledani smyslu zivota je otazka
filosoficka, podle citace Kiivohlavého bychom ji mohli zafadit do oblasti
duchovniho stavu ¢loveéka, Machova ji z definice zamérné vyclefiuje a stavi ji mimo
zdravi. Mlze tedy byt ¢loveék zdravy bez smyslu zivota?

Odpovéd’ na tuto otazku hledame a nejlépe ji nalezneme, kdyZ budeme zdravi

rozkladat a to podle vyse uvedenych citaci.

5.2.1 Zdravi télesné

Jak jsme si v§imli vySe pti hledani ideji dobra, Platon povazuje stranku
télesnou za méné hodnotnou nez stranku dusevni. Pfesto ji nebagatelizuje a vnima ji
jako dtlezity ptedpoklad pro jakykoliv dalsi rozvoj a vyvoj. Pro¢ se pohybujeme?
Néektefti, ti materialné zalozeni vidi v pohybu zisk. Uz jsme ale vid€li, Ze bohatstvi je
jednim z niz$ich dober a tudiz ani ono jako nas cil, v soucasné spolecnosti ¢asto
zminovany, u Platona neobstoji. Jeho argumentem je v dialogu Lysis prohlaSeni o
milych vécech: ,,Casto si tikame, Ze si mnoho cenime zlato a stiibro; ale nicméné
doopravdy tomu asi neni tak, nybrz nade vS§echno nejdrazsi nam je to, co se ukaze, ze
proto se opatfuje i zlato i vSechny véci, které se opatiuji* (Platon, 1995, pp.
114-115). Rozhodné je nam hodn¢ drahé nase t€lo a je tfeba se o néj nalezit¢ starat.

T¢lesny stav ¢lovéka je nejvice spojen s pohybem a vyzivou. Vyziva slouzi k
zajiSténi energii a stavebnich latek pro organismus a diky tomu je pak télo schopno
pohybu. V dialogu Timaios popisuje Platon jak vznikl svét, bozi a lidé, Ze hlava je
kulata po vzoru vesmiru a télo je jejim vozidlem. (1996b, p. 42) Do jisté miry je télo
opravdu vozidlo pro hlavu, at’ uz je vesmir kulaty nebo ne. Toto vozidlo potfebuje

udrzbu a to pravé dostatkem vySe uvedeného, pohybu a vyzivy.
5.2.2 Pohyb

Platon pohyb moc nerozebiral, znal pohyb piimocary a pohyb po kruznici. Tyto

dva druhy pohybu mu mysl ¢asto zaméstnavaly, protoze Casto uvazoval zda je pohyb
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po kruznici vlastné pohybem nebo ne. Co se vSak ty€e ¢loveka, byl piresvédcen o
dileZitosti pohybu a nutnosti se mu vénovat. V Ustavé mluvi o kombinaci musického
uméni s uménim gymnastickym jako nejvyssim idedlem. (2001, p. 101) Nabad4 nas
také, Ze Cloveék se ma télesnym cvicenim vénovat od samého mladi a po cely zivot.
(p. 91) V dialogu Kritén po nas chce Platon, abychom se zamysleli: ,,Naptiklad muz,
ktery cvi¢i své télo a tim se zabyva, zdalipak dba chvaly a hany a minéni kazdého
Cloveka, €i jen jediného, toho, ktery je 1ékafem nebo ucitelem télocviku?* (2005a, p.
84). Témito otazkami nam Platon ptipomina, ze takovy muz ,,musi tedy vSechno
délat, i cvicit se, 1 jist a pit podle dobrého zdani toho jediného, piedstavené¢ho
odbornika, spiSe nez podle zdani vSech ostatnich dohromady* ( p. 84). Jak tedy na
pohyb nahlizeji néktefi soucasni odbornici?

Ptimo v ndzvu ma pohybujiciho se ¢lovéka antropomotorika.
»Antropomotorika je védni disciplina, kterd zkouma struktury a vztahy mezi
vnitinimi pfedpoklady a vn€jsimi pohybovymi projevy clovéka* (Zvonaft et al, 2011,
p. 7). Takovéto pojeti je vSak prilis Siroké, zahrnuje veskery pohyb a snad je i pfili§
obecné. Proto Héjek vidi, Ze ,,pfedmétem jejiho studia je predev§im komplexni
pohybova (motorickd) ¢innost clovéka provadéna ucelove a uplatiiovana prevazné v
ramci té€locvicného, sportovniho nebo 1é¢ebné rehabilitaéniho procesu‘ (2012, p. 7).
Podstatné se nam tento obor zuzil, avSak zda se, ze shoda neni na misté, protoze
Hodaii toto vSe poklada za kinantropologii.

Kinantropologie je védni obor, zabyvajici se riznymi formami lidského

pohybu z hlediska

-jeho vyvoje a struktury,

-individualnich pfedpokladi jeho vlastni realizace,

-moZnych zplsobu jeho realizace,

-dopadu realizované ¢innosti na fyzické, psychické a socialni zmény ¢lovéka i

ve vztahu ke kvalité jeho osobniho socialniho vystupu,

-reflexi pohybem zptisobenych zmén do socialnich a profesnich roli,

-vzdjemnych vztaht specifickych prostfedi a instituci, ve kterych se pohyb

vykonava, 1 vztahii téchto specifickych prostredi a instituci k jinym

spolecenskym prostfedim a institucim,
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-reflexi obecné kulturnich, vzdélavacich, pravnich, zdravotnich, ekonomickych

i politickych. (2006, pp. 29-30)

Protoze je takto definovand kinantropologie obor velmi riznorody, déli ho Hodan
dale na odpovidajici podobory: vyvojova a strukturalni kinantropologie, biologicka
kinantropologie, pedagogicka a psychologicka kinantropologie, ekonomicka
kinantropologie, filozoficka kinantropologie a sociokulturni kinantropologie. (2006,
pp. 30-31)

Podle vyse uvedenych hledisek a podoborti kinantropologie se zda velmi
pravdépodobné, ze je tam opravdu zahrnuto veskeré spojeni s pohybem. M¢ vSak
zajima, jak nejlépe vyuzit pohyb, abych piispél co nejvic ke svému zdravi. Zajima
m¢ tedy aktivita, kterd ma pozitivni dopad na konkrétniho ¢loveka. Takovou aktivitu
nazyva Hodan (2007) télocvi¢nou. Télocvicnou aktivitu mizeme dale rozdelit na
télesnou vychovu, kterd je ve Skolach a mé funkci vychovnou a vzdélavaci, sport,
kde je zaméfeni na dosahovani relativné nebo absolutné nejvyssiho vykonu a
télocvi¢nou rekreaci, jejimz smyslem ,,je udrzovani irovn¢ celého organismu nad
pozadavky zivota® (Hodan, 2008c, p. 35). Prave télocvi¢na rekreace se mi jevi

nejvhodnéj$im nastrojem k posileni télesného zdravi.

5.2.3 Télocvi¢na rekreace

Télocvicnou rekreaci tedy miizeme povazovat za specificky druh télocviéné
aktivity, v jehoz zaméfenosti na ¢lovéka dominuje rozvojovy, regeneracni a
rekondi¢ni charakter ¢innosti, provadény zajmove ve volném case a plsobici
na zdokonalovéni ¢loveka tim, ze prostiednictvim zamérné volenych télesnych
cviceni, diferencovanych podle individudlniho z4jmu a potieb (vék, zdravi,
profese...), zvySuje jeho fyzickou, psychickou a socidlni Giroven, regeneruje
pracovni a Zivotni silu a kompenzuje negativni vlivy pracovniho a Zivotniho
procesu i soucasné civilizace. Vzhledem ke svému charakteru ma vyslovené
prozitkovy charakter. Jako jedna z vyznamnych slozek rekreace spoluvytvari
vSestranné predpoklady pro tvorbu ¢loveka, prozivani zivota a optimalizace

zivotniho stylu. (....) Cilem takto chapané télocvicné rekreace je

prostiednictvim fyzického, psychického a socialniho rozvoje a regenerace sil
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spojenych s kulturnim traévenim volného Casu, nejen udrzovat, ale 1 zvySovat
schopnost clovéka prizpltisobovat se ménénym podminkdm na vysoké trovni
realizovat vSechny pfijaté socidlni role. I pfi tomto vysokém hodnoceni pro
¢lovéka je vSak nutno pfipomenout, Ze je sice vyznamnou, ni¢im
nenahraditelnou, ale v zaddném piipadé ne jedinou ¢innosti, kterd je ve prospéch
¢lovéka realizovana. Pokud nedochézi k jeji kombinaci s ostatnimi druhy
¢innosti, miize pochopitelné 1 v tomto ptipad¢é dochazet k nezadouci redukci
¢loveéka. (Hodan, 2008c, p. 36)
Povazuji za vhodné opfit se ptimo o Hodanovi poznatky, ktery je odbornikem v
tomto oboru a vymezit tuto ¢innost, kterd je dllezitou soucasti zdravého Zivotniho

stylu.

5.2.4 Vyziva

Co se tyCe vyzivy autoii se shoduji, ze je tieba jist zdraveé. Podle Machové
(2009)

spravna (racionalni) vyziva musi byt vyvazena po strance kvantitativni i

kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zaji§tovat piijem energie

odpovidajici jejimu vydeji.... Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazena

a rozmanitd, aby byl zajistén dostate¢ny a vyvazeny piisun zZivin, vitamind a

minerdlll. Nesmi se ani zapominat na piijem vody. (p. 18)

Toto je pouze obecny zaklad, ktery ¢asto byva doplnén doporu¢enym pomeérem
bilkovin, tukl a sacharidi v nasem jidelni¢ku. Tento pomér se vsak casto 1isi v
zavislosti na naSem cili.

Ptesto, Ze je tento pomér dilezity, mnohem zajimavé;jsi jsou doporuceni ve
spotiebé potravin u dospélé populace, tak jak je uvadi Hfivnova (2014). Obecné je
nutné:

-Snizit pfijem Zivocisnych tuki a zvysit podil rostlinnych olejii. Zaméfit se na

se na olej olivovy a fepkovy-pokud mozno bez tepelné upravy a omezeni

kokosového tuku, palmojadrového tuku a palmového oleje.

-Snizit pfijem cukru.
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-Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce, véetné ofechil. Denni pfijem zeleniny a

ovoce by m¢l dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepeln¢ upravené, pficemz
pom¢ér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

-Zvysit spotiebu lusténin.

-Nahradit vyrobky z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo ceredlni.

-Preferovat pfijem potravin s niz§im glykemickym indexem (mén¢ nez 70).

-Vyrazné¢ zvysit spotfebu ryb a rybich vyrobkul v celkovém mnozstvi cca 400 g/

tyden.

-Snizit spotfebu Zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku.

-Zajistit spravny pitny rezim. Nejlépe ndpoje neslazené a ndpoje s ovocnou
slozkou.

-Alkoholické napoje konzumovat umirnéné. (p. 65)

Tato doporuceni se objevuji stale vice ¢astéji a mnohdy jsou zahrnuta i do $kolniho
stravovani.

Dulezité je vsak také dodrzovat vhodny stravovaci rezim. Hfivnova mluvi o
pravidelnosti a vhodnosti snidani. Zminuje se o jidle 5-6 x denné, ¢imz je télu
zajistén plynuly pfijem energie a télo tak nema potiebu si ukladat zasoby. Intervaly
mezi jednotlivymi jidly by mély byt cca 3 hodiny.

Jako optimdlni rozloZeni energie ve stravé uvadi:

Snidané 20-25 %
Dopoledni svacina 5-10 %
Obed 30-35 %

Odpoledni svacina 10-15 %
Vecere 15-20 %
Jako Sesté jidlo uvadi druhou vecefi nebo druhou odpoledni svacinu a pfipomina, Ze
posledni jidlo by mélo byt podavano 2-3 hodiny pted spanim. (2014, pp. 67-68)
Kdyz Platén (2001) v Ustavé popisuje jak jeho idealni obec vznika-ne buiji,
zminuje 1 idedlni zptsob obzivy.
Patrné budou péstovat obili i vino... Ziviti se budou tak, Ze budou délati z
je¢mene hrubou a z pSenice jemnou mouku, z t€ budou péci, onu hnisti, ty

dobré hnétenky a chleby nakladou na jakési rakosové lisy nebo na Cisté listy a
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rozlozeni na podestlaném listi posedovém a myrtovém budou si pochutnéavati

sami i jejich déti; po jidle budou piti vino, ovénceni a zpévem chvalice bohy;

mile budou pospolu ziti a déti nebudou ploditi nad své poméry, z bazné pred

chudobou a valkou. (....) Budou miti i ptfikrmy, patrné totiz siil, olivy, syr, cibuli

i salat, z nichz si budou pfipravovati své prosté pokrmy. I zakusky jim

predlozime, fiky, hrach, boby, a na ohni si budou prazit plody myrhové a

zaludy a mirn¢ k tomu pfipijeti. A takto budou traviti zivot, jak se podoba, v

miru a ve zdravi a ve stafi umirajice budou zanechavati podobny zivot svym

potomkiim. (p. 54)

Velice uzce se stravou a samotnym jidlem souvisi kuchafstvi. Platon ho v dialogu
Gorgias (2000b) v prvé tadé nepovazuje ,,za uméni, nybrz za zbéhlost proto, ze
nedovede podat zddného rozumového vykladu, jaké jsou svou pfirozenosti ty
prostiedky, které pfinasi k uzivani, takZze nedovede poveédét pricinu jednoho kazdého z
nich® (p. 36). Nazyva ho tlisnym lahodénim. ,,Lahodiva dovednost (...) vydava se za to,
do ceho se vplizila; o nejvétsi dobro se nic nestard, nybrz tim, co je pokazdé
nejpifijemnéjsi, lovi nerozumnost a oklamava, takze se zd4d nééim velmi
cennym*® (tamtéz, p. 35). Dnes vSak doba pokrocila a kuchafstvi jiz neni jen o lahodéni
smysltim.

Uz vime, ze nékteré suroviny je lep$i vafit, jiné dusit, dalsi péct a nékteré nechat
tteba naklicit. Neni to jen kvili chuti, ale také kvili uskute¢néni riznych dé&ji uvnitf
potravy a nasledné interakci s naSim zazivacim ustrojim. TakZe Platon ma urcité pravdu,
protoze je spousta kuchait, ktefi o divodech pro€ a jak vafi nejsou schopni poveédét, ale

na druhou stranu se zvySuje pocet téch, ktefi vafi s rozumem.

5.3 Zdravi psychické

Nase chovani se odrazi na nasem téle. Fyzické nemoci byvaji ovlivnény stavem
mysli. Stav mysli-psychika nutné ovlivituje zdravi jako celek. O zdravi psychickeé se
stard psychologie zdravi. Jejim tikolem je ,,budovat teorii zdravého jednani a chovani
¢loveka a ziskavat solidni poznatky z oblasti psychologie-na jedné stran¢ o tom, co
naSe zdravi posiluje, a na druhé stran¢ o tom, co nasemu zdravi Skodi* (Ktivohlavy,

2003, p. 26).
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Psychologie zdravi je zaméfena na psychicky zdravé lidi, tedy bez
psychiatrické obtize. Jde ji v prvé fad€ o prevenci a ne o terapii: jde ji o udrzovani
dobrého zdravotniho stavu, posilovani zdravi, podporu zdravi, utuzovani zdravi a
psychické povzbuzovani zdravi. Piistupuje k jednotlivym problémiim védecky.
(Ktivohlavy, 2003, pp. 25-26)

Co se tyce posilovani zdravi tak napf. souvisi s imunitou ¢loveka, stresem a
jeho zvladanim, cilevédomosti, sebediivérou, mezilidskymi vztahy, paméti a
pozornosti a dusevni hygienou. Co se tyce poskozovani a ni¢eni zdravi, tak jsou to
napf. napéti, nezvladani stresu a naslednd onemocnéni jim zpiisobené, koufeni,
drogy, alkohol a zavislosti, rizikovy sex, pfejidani a nehody a urazy. (Kfivohlavy,

2003)

5.4 Zdravi socialni

Diilezitou soucasti socidlniho zdravi jsou mezilidské vztahy a socialni role. Ty
jsou uzce propojeny se socioekonomickym statusem.

Oblast socialniho zdravi je tedy ovlivnéna socioekonomickym statusem.
Kebza, ktery také odkazuje ve svém textu na prace druhych se k nému vyjadiuje
takto:

Socioekonomicky status reprezentuje pozici jedince, eventualné domacnosti, v
socialni stratifikaci, ktera se sklada ze dvou zékladnich komponent: tfidy a statusu.
Ttidni komponenta odrazi materidlni prosttedky, které ma jedinec k dispozici a jako
nejpfimétenéjsi ukazatel je pokladana uroven piijmu. Statusovd komponenta odrazi
rozdily v Zivotnim stylu, postojich ndzorech a znalostech a za ukazatele jsou
pokladany uroven vzdelani a povoléni.

Socioekonomicky status miizeme rozdélit na vrozeny ¢i pfipsany, to je ten,
ktery Clovek ziska bez vlastniho pfi¢inéni, narozenim s urcitymi charakteristikami
tykajicimi se napt. véku, pohlavi, ale také ptisluSnosti k rodiné a na status dosazeny
¢1 ziskany, jehoZ Uroven je dana dispozicemi, schopnostmi a vlastnim usilim jedince.
Vyssi socioekonomicky status umoznuje lehci piistup k finanénim prostredktiim a ke
vzdélani, diky cemuz je pak snadnéjsi napt. zvladat stres, rozsifit si moznosti, ziskat

lepsi Iékaiskou a pravni pomoc. Zatimco nizsi socioekonomicky status vykazuje
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niZ8i pocit kontroly nad udélostmi, niz$i sebevédomi, niz§i miru zvladani stresovych
situaci a také miize vést k znehodnoceni socialnich vztahti a socialni opory.
Dlouhodobé vystavovani se takovymto situacim a dokonce 1 uvédomovani si
nizkého socidlniho statusu, projevujici se i chronickym stresem a prozitky uzkosti,
nasledné mize vést k poklesu ¢innosti imunitniho systému a vyustit patologickou
odpovédi negativné ovliviiujici zdravi. (2005, pp. 172-174)
Socioekonomického statusu se zbavit nelze. Miizeme ho vSak posilovat,

obzvlasté piisobenim na komponentu statusovou.

5.5 Zdravi spiritualni

Spirituéalni zdravi byvéa také nékdy nazyvano zdravim duchovnim. Nejcastéji je
davano do kontextu s ndbozenstvim. Spiritualni zdravi v§ak mtze byt i pouze
vnitiniho charakteru jako naptiklad osobni vira v transcendentni cokoliv. Prave tento
transcendentni pfesah mnohdy lidem pomaha naplnit smysluplnost jejich zivota. Je
totiz stale tolik otazek, na které se racionalni odpovédi najit nedaji. Obzvlasté v
tézkych Zivotnich situacich je vira v jakékoliv nadpfirozeno posilujici a stejné tak i
hledani smyslu v nicotnosti byti jedince.

Ve svych dialozich Platon ¢asto zmiiiuje bohy. NaboZensky systém starovékého
Recka maji na svédomi Homér a Hesiodos. ,,Pfedstavy o bozich se shodovaly s
idealy tehdejsi aristokratické spolecnosti: bohové byli krasni, mladi, nestarnouci a
nesmrtelni, jinak byli v§ak podrobeni tymz vasnim a slabostem jako lidé* (Saska a
Groh, 1949, p. 6).

Vse probihalo pravdépodobné takto:

Ptedstavy nabozenské prohlubovali a zuSlechtovali bdsnici, zejména tragicti.

Dramatické hry nebyly pokladany za zabavu svétskou, nybrz za slavnost

nabozenskou. Co pronesl basnik v takové slavnostni chvili, pted tvaii tisic sty

svych herct, ktefi pfedstavovali bohy a reky, mé¢lo veliky vyznam. Basnici byli tu

skutecné uciteli svého ndroda. V tragédiich zpracovavali basnici baje, ménili je

vSak, aby vyhovovaly pozadavkiim uméleckym a shodovaly se s pokrocilejsimi

nazory mravnimi. Kazdy basnik vyjadfoval ve svém dile své piesvé€dceni. (Saska

a Groh, 1949, p. 9)
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Pravé to, Ze basnici, ktefi nebyli vzdélani ve filosofii, tedy bez vétsiho podilu
a Platonem postupné vznikal. Ukazkou toho je dialog I6n a vyvrcholeni se objevuje v
Ustavé a Zakonech, kdy jsou basnické projevy silné cenzurovany.

Kdyz tedy Platon zminuje bohy, Casto tak déla proto, aby ctenaiim priblizil své
myslenky pomoci néceho, co znaji. Kdyz se Sokrates pta v dialogu Alikibiadés 1.
takhle: ,,MlUzeme tedy jmenovat nékterou bozstejsi ¢ast duse nezli tu, které nalezi
veédéni a mySleni?* (Platon, 1939a, p. 68), domnivam se, Ze jeho otdzka se
nevztahuje k bozstvu vySe uvedenému, ale spise k Bohu jednomu. ,,...btih je néco
¢istsiho a jasnéjsiho, nezli to nejlepsi v nasi dusi (....) tedy divajice se na boha méli
bychom v ném nejkrasnéjsi zrcadlo, a z lidskych véci na zdatnost duse; takto bychom
nejlépe poznavali sami sebe* (Platon, 1939a, 69). Pozd¢;ji se tento Blih méni v ideu

dobra, kterou jsem popisoval vyse.
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6 ZIVOTNI STYL

6.1 Zivotni styl

Machova povazuje Zivotni styl za stézejni determinant zdravi. (2009, p. 16) O
néco diive uvadi vnitini a zevni determinanty (faktory ovliviiujici) zdravi. Vnitinim
faktorem ovlivitujici zdravi je geneticky zéklad, pfisuzuje mu 20 % a promitaji se do
n¢j vlivy ptirodniho a spole¢enského prostiedi i urCity zplisob zivota. Zevnimi
faktory rozumi zivotni styl-50 %, kvalitu Zivotniho a pracovniho prosttedi-20 % a
urovei a kvalitu zdravotni péce-10 %. (p. 13) Kdyz pak Zivotni styl definuje,
povazuje ho za dobrovolné chovani v danych zivotnich situaci. (p. 16) Takovéto
dobrovolné rozhodovéni vSak omezuje na ne zcela svobodné

...nebot’ je v souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spole¢nosti a je

limitovano ekonomickou situaci spolecnosti i vlastni a v neposledni fadé také s

jeho socialni pozici. Zalezi tedy na véku, temperamentu, vzdélani, zaméstnani,

ptijmu, ptisluSnosti k rase, pohlavi a hodnotové orientaci a postojich kazdého

¢lovéka.

Clovék se miize spravné rozhodnout tehdy, mali dostate¢né znalosti o
tom, co jeho zdravi podporuje a upeviuje, ale také o tom co mu Skodi.
Vzhledem k zadsadnimu vyznamu Zivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby
poskytovani odpovidajicich znalosti, v€etné rozvijeni dovednosti a navyku a
formovani postoju, bylo soucasti vychovy ditéte od utlého véku v rodiné i ve
Skole a aby bylo spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi. (pp.
16)

Maiame tedy dobrovolnou, ale ne zcela svobodnou volbu, jak vlastné zit svilij Zivot.
Méme byt vychovavani ke spravnym rozhodnutim, ale zda se nutné, aby tato
rozhdnuti byla ovlivnéna nasim vékem, temperamentem, vzdélanim, zamestnanim,
pfijmem, rasou, pohlavim a pak az nasi hodnotovou orientaci a osobnimi postoji.
Nyni uz rozumim, pro¢ Machova povazuje zivotni styl za zevni determinant zdravi,
prestoze si, domnivam se, protifeci, alespon tehdy, kdyz uvadi mezi zminénymi

hodnoty a postoje kazdého ¢lovéka. To miiZze byt zplisobeno prave jejim vyc€lenénim
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duchovni stavu z oblasti zdravi. Pfesto se zda, ze Machové dostate¢né nerozumim, a
proto hledam i jinde, naptiklad u Hodané (2008a):

Zivotni styl ma zcela individualni charakter, je proménlivy, mé svoji dynamiku.

D4 se fici, ze kazdy ¢lovek zije svym vlastnim zivotnim stylem, ktery je vice ¢i

mén¢ podobny nebo odlisny od ostatnich ¢lenti dané skupiny. Aniz si to clovék

uvédomuje, jeho Zivotni styl se postupné, dlouhodobé, neuvédoméle a spontanné
vytvaii a ve své zdkladni podobé¢ je vysledkem vztahu realizovanych socidlnich
roli a prostedi, ve kterém cClov€k zije. Je pochopitelné, ze zpétny dopad tohoto
zivotniho stylu na cloveéka je opét ndhodny, tedy v podminkach soucasné
civilizace, zda se, spiSe negativni. Zivotni styl je totiz ve své zakladni podob&
ur¢en pozadavky clovékem piijatych a realizovanych socialnich roli (ne
pozadavky samotného ¢lovéka) a ndhodnym vlivem prostedi. (p. 93)
Obecné je obsah zivotniho stylu ,,tvofen:

-relativné ustalenou soustavou konkrétnich ¢innosti ve vSech sférach zivota,

-relativné ustdlenym zptisobem tvorby a uspokojovani zivotnich potieb,

-relativn€ ustalenou soustavou vSech socialnich a Zivotnich vztah,

-ustdlenym systémem vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé

¢innosti podminény* (p. 92).

I u Hodanég, kdyz mluvi o zpétném dopadu zivotniho stylu na ¢lovéka se mize zdat,
ze zivotni styl povazuje za zevni determinant zdravi, ale také o ném mluvi jako o
zcela individualnim. KdyZ poté vymezuje jeho obsah, mluvi jasn€ o vnitinich déjich
a rozhodnutich v ¢loveku.

Tato rozhodnuti, se domnivam, jsou pak Uizce spjata se zdravim a diive nez se
promitnou do vnéjSich projevii, existuji jako myslenky a pocity a nutné tak ptisobi na
zdravi zevnitf.

Od Hodang jsem vsak uvedl pouze reakci na ¢ast toho, co zminuji od Machové

vyse, druhou ¢ast vSak jiz Hodan nenazyva Zivotni styl, ale Zivotni zptsob.
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6.2 Zivotni zptisob

Hodan (2008a) poklada zZivotni zptisob ,,za urcité vyjadieni kvality Zivota dané
skupiny, ¢i spolecnosti“ (p. 88), kdy se zde ,,odrazi specifikum vzéjemného vztahu a
urovn¢ individui zijicich v ur¢itém spolecenstvi* (p. 84).

Zivotni zpiisob je velmi komplexni a je podminén piedeviim:

-historickému vyvoji (vysledek nepferusitelného sledu névaznosti jednotlivych
vyvojovych etap),

-urovni dané kultury (pfedavani osvédcenych principti a hodnot),

-vyznamnym hodnotdm (hodnotové struktury a hierarchie hodnot jsou vzdy
odrazem momentalniho stavu spole¢nosti, filozofickych nazort, kulturni urovné, Zivotni
urovné apod.),

-spoleCenskym tradicim (prakticky ovéfené zpusoby chovani; respektovani
hodnot, udrzovani zvyki atd.),

-zméndm vyrobniho procesu (diky technologickému vyvoji se méni charakter
prace a s nim spojené jeji dopady na Cloveéka; kromé toho jak nas ovlivni, se méni i
vztahy prace a ne-prace, prace a odpocinku apod.),

-vlastnickym vztahlim (méni se jimi cela struktura chovani a ¢innosti; rozhoduji o
typu spolec¢nosti a jsou od nich odvozovany vztahy k individudlnimu a spole¢enskému
majetku; pfispivaji k suverenité osobnosti)

-postavenim socioprofesnich skupin (pfisluSnost k urc¢ité socioprofesni skupiné
urcuje zpusoby chovani jejich Cleni; v soucasné vykonoveé a spotiebitelsky zaméiené
spolecnosti je celkova zivotni roven urCovana tim, co si ptislusnici této skupiny mohou
dovolit),

-zivotni trovni dané skupiny (z hlediska nutnosti, resp. ne-nutnosti rozhoduje o
vztahu k riznym druhim ¢innosti a o moznostech jejich realizace),

-vlivem rtiznych druhi kultur a jinych skupin (nejde o vytvoreni svétové
monokultury, ale o vzijemné obohacovani pifi zachovani vlastni identity)

-ptevazujici filozofickou orientaci (patii k zakladnim ¢initelim; ovliviiuje nejen
celkovou orientaci zivotniho zplsobu, ale i vliv vSech uvedenych podmiiujicich

Cinitell; je v prevazujici veétSiné naprosto neuvédoméld, protoze je ovliviiovana
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chovanim a jevy spojenymi s okolnim prostfedim, komunikac¢nimi prostfedky apod.)

(Hodan, 2008a, pp. 84-88).

Zivotni zptsob, zda se, bude zdravi ovliviiovat zcela jisté jako faktor zevni a
zivotni styl se jevi asi nékde na pomezi. Zda je to opravdu tak, jsem pfimo nedokézal,
ale vSe ukazuje na to, Ze zdravi jednotlivce je zcela jisté ovlivnéno zplsobem Zivota
¢loveéka samého. Tento zptlisob zivota cloveéka samého, vyse popsany jako Zivotni styl, je

pak omezovan, nebo nékdy 1 ptimo vymezovan, Zivotnim zpisobem spolecnosti.
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7 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Podatilo se mi obecné¢ vymezit Zivotni zplisob a zivotni styl, coby
nejvyznamnéjsi faktory ovlivitujici zdravi. VySe jsem rozebral pojem zdravi a nyni je
tedy nutné vse slozit v jedno.

Dftive nez se do toho pustim, povazuji za dulezité pfipomenout samotny zivot.
Z pohledu sociologického ted’ pomifime zivotni Groven, jako kvantitativniho
ukazatele a zaméfme se rad¢€ji na ,,ukazatele kvality zivota (...):

-zivotni prostiedi,

-zdravi a nemoc,

-bydleni a rekreaci,

-mezilidské vztahy,

-volny ¢as,

-socialni a technicky charakter préce,

-moznost podilet se na fizeni,

-socialni jistotu,

-ob¢anské svobody* (Hodarn, 2008a, p. 95).

Pti bliz§im pohledu na tyto ukazatele si uvédomujeme, jak izce je Zivot propojen s
zivotnim stylem. Jiz neni tfeba dalSich dikazl, protoze je jisté, Ze zZivot s zivotnim
stylem neni jen propojen, ale Ze se oba vzajemné ovliviiuji. Nutné to tedy znamena,
ze pomoci Zivotniho stylu nebo jesté 1épe pomoci zdravého Zivotniho stylu mohu
pozitivné pusobit na svlij zivot a tedy 1 na své zdravi.

Pti analyze zdravi jsme rozpoznali jednotlivé jeho nejdilezitéjsi soucasti. Podle
vyse uvedenych argumentl se v§ak nemuizeme uzce zaméfit jen na jednu takovou
soucast a tu trénovat a rozvijet, nutné je totiz zamé&fit pozornost na vSechny casti
spolecné, hledat propojeni a byt si védom, Ze se jednotlivé ¢asti vzdy vzdjemné
dopliuji a ovlivilyji.

Zdravy zivotni styl by tedy mohl na zéklad€ poznatkt ziskanych z pfedchozi
analyzy vypadat nasledovné.

V prvé fad¢ je nutny pohyb. Pohyb zamérny a vykonavany prostfednictvim
zamérné volenych télesnych cvi¢eni. Nejvhodnéj$im zplsobem jak udrzovat a

rozvijet télesnou slozku ¢lovéka je vykonavat pohyb pravideln¢ i o nizké intenzité a
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bez dlouhodobého preruseni. Pokud se nemliZzeme ekonomicky pohybovat pii svém
zaméstnani nebo mame sedavy zpiisob zaméstnani, je doporuceno se vénovat
télesnym cvicenim béhem prestavek a jako zpiisob dopravy je doporuceno dat
piednost chlizi nebo jizdé na kole. Naopak po fyzicky naméhavé praci je tieba
pravidelné regenerovat, dopfat té€lu odpocinek a posilit nejvice namahané ¢asti téla.

I Platon ve svych dilech zminuje pravidelnost a piiklada gymnastice, tedy
cviceni t€la, velkou dulezitost. Tato cvi¢eni mohou dosahnout nejvyssiho efektu
tehdy, kdyZ jsou provadéna v harmonii s dusi. Vlastné si Platon byl uz tehdy védom
toho, Ze télesna cviceni se neprovadi prvné kvili télu, ale kvili dusi. T¢lesné slozka
je az sekundarni. Takze ano, je tfeba cvicit, abychom se citili dobte, abychom méli
¢istou mysl a byli schopni rozumné uvaZovat. Cviceni posiluje dusi. V dialogu
Gorgias Platon tiké, ze ,,spotadana duse je uméiena™ (2000b, p. 94). V dialogu
Protagoras se rozebira potrava pro dusi, touto potravou jsou nauky a védéni. (Platon,
1939b). V dialogu Faidon se védeni tyka umétenosti, spravedlnosti, statecnosti,
svobody a pravdy. (Platén, 2005b). VSechna tato védéni, ktera clovek ziska, nebo
podle Platona na které si vzpomene, se mu otisknou do duse a vlastn€ utvareji jeho
osobnost. Platon nam ve svych dialozich ukazuje, Ze jesté pied zminénym otisknutim
muzeme pomoci rozumu uvazovat o kazdé jednotlivé véci, zkoumat ji a az poté co si
na ni udélame nazor, tak ji nechat at’ se otiskne nebo tomu miizeme zabranit.

Posileni fyzickou silou a obohaceni naukami a védénim, disponujici vlastnim
nazorem se stietavame s dal§imi lidmi. Kazdy ¢loveék mé rizné sociélni role, rizné
povinnosti a rizny zZivotni styl. Mezi lidmi, ale i mezi ndmi samymi dochazi ke
konfliktu roli. Jsou jimi ovlivnény i mezilidské vztahy i vztahy mezi jedincem a
spole¢nosti. Podle Platona v dialgu Lysis se pratelské vztahy rozvijeji na zakladé
oboustrané uzite¢nosti, vzajemné lasce a podobnosti mezi sebou. (1995)

Vsechna naSe snaha by v§ak mohla pfijit nazmar, pokud bychom nebyli
presvédceni o smysluplnosti naSeho jednéni. Smysl Zivota uzce souvisi se
spiritudlnim zdravi. Domnivam se, Ze nelze byt zdravy nebo tvrdit, Ze Ziji zdravym
zivotnim stylem, pokud vy¢lenim spiritudlni zdravi z oblasti zdravi. Nemusi se jednat
o naboZenstvi nebo piimo viru v Boha, dilezité je poloZit si otazku proc¢ a byt

schopen si odpovédét a takové odpoveédi vétit. Platon naSel smysl v ideji dobra, rizna
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naboZenstvi mohou mit smysl Zivota rizny ¢i podobny, ale vzdy zélezZi do jaké miry
to ¢lovék doopravdy veri.
Vse je nutné podpofit zdravou stravou, kterd doda pottebny obsah Zivin a
dalsich télu prospesnych latek a to ve spravném mnozstvi a ve spravnou dobu.
Pozitivni je také zjiSténi, Ze pro jedince je mnohem snazsi ovliviiovat svij
zivotni styl nez Zivotni zptisob spolecnosti. Dotykajici se smyslu zivota jedince je
také védéni o propojeni téchto dvou stylli. O tom jak tzce jsou tyto styly propojeny

muZem snadno odvodit z pfislovi: Zmén sebe, zménis svét.
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8 ZAVER

Zdravy zivotni styl je dllezitym ptedpokladem zodpovédného chovani kazdého
jedince. Takovyto jedinec je pak mnohem vétSim piinosem pro spolecnost nez
jedinec nejevici zdjem o své zdravi. Nesnazime se byt zdravi kvili spolecnosti, ale
kvtli sobé, presto vSak benefity ziskané takovymto pfistupem se odrazi nejen na
jedinci, ale i na spole¢nosti.

Cilem m¢é bakalatrské prace bylo prokazat relevantnost Platonovych dialogi v
oblasti zdravého zivotniho stylu. Zdravy zivotni styl byva ¢asto diskutovanym
tématem dnesni doby. Je to z toho diivodu, Ze se véd¢ podafilo vymytit spoustu
nemoci zptisobenych prikaznymi patogeny, ptesto je vSak lidstvo ¢im dal vice
ohroZeno vic nez v minulosti skupinou chorob, oznacované jako civiliza¢ni nemoci.
Nejvétsim etiologickym faktorem této skupiny nemoci je praveé nezdravy zZivotni styl.

Diivody pro nezdravy zivotni styl jsou snadné podléhani touham a chutim,
systém umoziujici nékdy az ptimo vybizejici ke konzumu, snizovani osobnich
hodnot a cild, nizka sebedtivéra a v nékterych spole¢nostech i chudoba a mira
zadluzeni.

Zdravy Zivotni styl nabizi feSeni vySe zminénych problému. Obcas vSak diky
neholistickému pfistupu se miji t€inkem. Je tfeba totiz do zdravého Zivotniho stylu
zahrnovat vS§echny zminéné slozky.

Platonovy dialogy a z nich vyplyvajici jeho mySlenky jsou i pfes své stafi ve
své podstaté stale aktualnim a hodnotnym zdrojem. Platénovy dialogy se totiz tykaji
samotného ¢lovéka, jeho chovani ve spolecnosti, jeho vztahii k sobé samémi i
druhym lidem. Vyznamnou hodnotou je také ryzost téchto myslenek, protoze se
snaze dostavaji ke své podstaté a nejsou jesté ovlivnény dal§imi védeckymi sméry a
pokusy. Také ziskdvame prvotni hlubsi pohled, racionalné odiivodnény, na oblast
presahujici smyslové chdpani clovéka. Platon nam tak predkladé své zjisténi v oblasti
hledani smyslu Zivota.

Domnivam se, Ze se mi tedy podatilo dosadhnout vyty€eného cile. Platénovy
dialogy se jevi relevantni ve vztahu k oblasti zdravého Zivotniho stylu tim, ze
podporuji vSechny vytycené oblasti zdravi, dotykaji se i zivotniho stylu a Zivotniho

zpusobu. A to dokonce i1 v rovinach, kterym se dnes nevénuje dostatecné pozornosti.
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9 SOUHRN

Zdravy zivotni styl je dilezitou oblasti zajmu dnesni védy i spolecnosti. Dnes se i
samotni jedinci snazi zit zdravé bez ohledu na konzumni zajem $irs$i spole¢nosti, kam
oni také patii. Stava se vSak, Ze jak oni, tak 1 ncktefi odbornici, opomiji nahlizet na
vSechny soucasti zdravého Zivotniho stylu dohromady. Nejvice opomijena se jevi oblast
spiritudlniho zdravi. Tato oblast vSak v sobé uchovava dalsi spojeni mezi zbyvajicimi
¢astmi zdravi a odrézi se v ni napt. smysluplnost naseho jednani.

V této préci jsem se pokusil spojit poznatky z prvnich dochovanych starovékych
dél filosofickych se souc¢asnymi piistupy v nasi dnesni spolecnosti. Snazil jsem se tak
prokdzat relevantnost Platonovych dialogl v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

Domivam se, Ze tato relevantnost byla prokdzana argumenty podporujici celkovy

pohled na oblast zdravého Zivotniho stylu.
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10 SUMMARY

A healthy lifestyle is the important area of interests for science and society of
today. These times even individuals try to live healthy no matter of consumer society
where they belong as well. These individuals and even some specialists marginalize to
see all aspects of healthy lifestyle together. The most marginalized part is a spiritual
health. This area contains connections to rest parts of health and reflects for example the
meaningfulness of our behaviour.

In this thesis I tried connect some of the earliest philosophical pieces of
knowledge with current approaches current society. And I tried to prove the relevance of
Plato's dialogues in a healthy lifestyle area.

I think that this relevance were proved by arguments which support a complex

view of healthy lifestyle.
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