MiluSe Kubic¢kova
O zdravém zivotnim stylu trochu jinak

Tato uvaha je vysledkem proZitych, studiem podloZzenych a promyS$lenych
celozivotnich zkusenosti z ¢innosti pedagogické i védecké v oboru sociologie,
psychologie, filozofie, socialni prace, cvicitelstvi a pfedev§im z badani o proménach
Clovéka a jeho vztahu ke svétu, v€etné zajmu o prevenci a tzv. alternativni
dolécovani. Hlavnim zdrojem vSak je vice nez desetileta ¢innost v ob¢anském
sdruzeni Zdravy Zivotni styl navazujici na pfedchozich deset let osvétove prace a
cvicitelstvi v oddilu jogy Spartak Praha 4.

UZSi, pragmatické pojeti zdravého Zivotniho stylu: Zcela opravnéné se v tomto
pFistupu doporucuje: vice pohybu - provadéného nejen v posilovné, dale vyvazena
vyZziva - nikoliv pouze potravinové doplniky, byt i ty jsou za souasného stavu
degenerace potravin nékdy uzite¢né, potom pravidelna relaxace - coz neni tzv.
odreagovani pomoci kafi¢ka a cigarety, nebo sledovani televiznich poradu, ¢&i ¢teni
CasopisU typu Blesk. Toto pojeti samoziejmé zahrnuje také styk s pfirodou,
vychazky, zahradkarstvi a jinou zajmovou Cinnost. To vSe je ur€ité pro télesné i
duSevni zdravi uzite¢né, ale presto by za téchto podminek styl Zivota zlstal
neuplnym, nikoliv v plném smyslu zdravym.

Chybi v ném zifejmé jeSté néco podstatného: nastoupit cestu k obnoveni a
prohloubeni souhry sebe sama s celkem svéta, a to obnoveni na vy3$si védomé
urovni. Tuto potiebu rozvijet v sobé& umeéni vstupovat do vztahl se vSemi sférami
svéta velmi vystizné formuloval v kniZzce Ja a ty Martin Buber: " Svét a ja jsme si
oboustranné pfivtéleni...Vznik svéta a jeho zanik souvisi i se mnou, s mym zZivotem,
s mym rozhodnutim a s mou sluzbou." Teprve doplnénim Zivotniho stylu tvofivymi,
altruistickymi, z empatie vychazejicimi Cinnostmi se promériuje onen pragmaticky,
ne-li dokonce egoisticky zuzeny zpusob Zivota ve vysSi typ zdravého Ziti,
zakladajiciho harmonické souziti.

A protoze do celku svéta zafazujeme také pfirodu, pak je dobré, Zze i dosavadni tzv.
plytka ekologie za€ina prekracovat své limity ménic se v ekologii hlubinnou ¢i

v ekosofii. Ta v pohledu na pfirodu neopomiji jeji podstatny rozmér, totiz skuteCnost,
Ze i ona, v€etné Zeme je Ziva bytost prolnuta duchem. Nas pohled na zdravy
zivotni styl - ve shodé s hlubinnou ekologii €i ekosofii- vychazi rovnéz z
celostniho, ¢i holistického, prfipadné pansofického nebo antroposofického
myslenkového vychodiska, z hlubinného paradigmatu. Tento pohled pak
umoznuje vytvorit podminky pro védomé vztahovani se celistvého ¢lovéka do
celistvého svéta.

Celostni pojeti uplatnéné ve zdravém Zivotnim stylu pfedpoklada na prvém misté
zmeénu mysleni, postojd, hodnot a veskerého konani a chovani. Znamena to naucit
se chapat, pfijmout a respektovat, bytostné prozivat a ocenovat ono lidské vpredeni
do celku svéta v jeho kosmickych rozmérech. Toto vpfedeni €i v€lenéni se
uskutecnuje v nékolika urovnich, byt mnohdy podvédomé : V prvé fadé prostrednictvi
sebe sama jako celistvé trojClenné bytosti télesné, duSevni i duchové. Propojeni se
svétem se dale uskutecCriuje prostrednictvim lidi kolem nas, které by mélo byt
doprovazeno vzajemnosti, toleranci, souciténim a konec konct laskou. Velmi




prikazné se toto propojeni ukazuje ve styku s pfirodnim prostfedim. Je zde vS§ak
jesté v€lenéni dalsi, v dnesni sekularizované spolecnosti opomijené, totiz propojeni
v urovni vesmirné, "pfesazné" (transcendentalni), duchovni (spiritualni). K tomu
vystizné opét Martin Buber: "Ten, kdo vskutku vyjde, aby se setkal se svétem, ten
vyjde i za Bohem." Zemi , planety a hvézdy zaCneme na této roviné vztahu vnimat
jako nase pravoplatné zivotni prostfedi , jako nas zivy, duchem prostoupeny domov
(Fecky oikos, z néhoz je odvozena pfedpona eko-). Respektujeme -li pfi utvareni
zivotniho stylu toto hlubS$i a SirSi propojeni, pak teprve mizeme podpofit lidsky i
ekologicky pfijatelny Zivot (obvykle nazyvany trvale udrzitelny Zivot).

Ovsem v tomto pfipadé je tfeba, abychom zacali védomé a trpélivé pracovat
pfedevSim na sobé& samych : peCovanim o své télo, které je svéfenou nam pfirodou,
o svou dusi, ktera nam zprostfedkuje prozitky o sobé i o svété a mize pomoci

v korekci naseho chovani, pokud ji ovSem neodmitame a nezanedbavame.

na vlastnim Ja (Self), na svém jastvi, na svébytnosti, i na bytostném duchovém
jadru. Jenom takto uplatnime svobodnou vli, ktera nebude v rozporu se
zakonitostmi pfirody v nejSir§im slova smyslu, s Vuli vy3Si. Pak jsme teprve
opravnéni tento zivotni styl nazyvat vskutku zdravym zakladajicim lidsky i ekologicky

prijatelny Zivot.

Splnime -li tyto pfedpoklady, zaCneme i bézna doporuceni pro zdravy zivotna styl
prozivat citlivéji, nebot budeme v8e chapat v mnohostrannych souvislostech. Na pf.
pohyb muzeme vnimat tak, ze tfeba pfi chizi jsme spojeni se silami zivé Zemé,

s jejim vdechem i vydechem, anebo Ze vzpfimenosti téla a vzpaZovanim se
otevirame silam nebe, kosmu. Pfipadné kdyz pozorné pfipravujeme a s vdécnosti
pfijimame harmonicky sloZzenou stravu, pocitime, Ze do nas proudi sily Slunce, napf.
pres obiloviny a ovoce , potom téz sily Mésice pfes cibulovité rostliny a mnohé
zeleniny . A prostfednictvim Ctyf soli - vapniku, sodiku, drasliku a hof€iku do nas
vstupuji Ctyfi pfirodni elementy povahy vzdusné, zemskeé, vodni i ohnivé. Potraviny
takto pfestanou byt pro nas pouhym dopingem ¢i slasti, ale darem a jeho pfijimani
pak radosti, snad i posvatnym ritualem. Objevime také vyznam svého dechu, jak nas
uCi pozornosti k rytmu, abychom ho uméli respektovat v kazdodennim Zivoté, ale i

v pfirodé souznénim s biorytmy i s rytmy kosmickymi promitnutymi do nasich zivota.
Konecné zaCneme chapat odlisné i ¢as, ktery mame k disposici. Nebudeme chtit mit
vice Casu, ale dokazeme osobni ¢as ucelnéji a moudrfeji naplfiovat. Postupné se
dokonce muzeme naucit rozliSovat bézny Cas, jak nam jej ukazuji hodiny, ¢as
spojeny s dennim Zivotem a Cas vesmirny, ktery se fidi jinymi pravidly. Neni to
nahoda, Ze se kdysi uznavali dva druhy Casu, jeden byl zvan chronos, druhy kairos.
Uvédomujeme si, zZe je tfeba uvazovat o zméné spotiebnich vzorcu, aby spotfeba
stale nerostla. Zaroven bychom ovéem méli rozmyslet v prvé fadé o spotiebé naseho
Zivotniho €asu. To by snad vedlo i k oziveni vzpominky na onen zapomenuty kairos,
ktery patfi k jevim pfesahujicim na$§ omezeny rozum, odvazuiji se fici k jevim
posvatnym. Potom za&neme do uvah o spotiebé Casu klast diraz pfedevsSim na
kvalitu jeho vyuzivani, a podpofime posun od zajm0 hmotnych k zajmdm vysSSim.
Pak teprve ocenime Cas jako svéfeny nam dar, ktery bychom méli tvofivé, moudfe a
odpovédné zpracovavat. Tato myslenkova baze zdravého zivotniho stylu, tj.uceleny
vztah ke svétu posili v nas jasné mysleni , vstficnosti a laskou naplnéné citéni
vrcholici v dobré a silné vili. To nam pomdze Zzit a jednat jako védomé, za veskeré
Zivé i nezivé byti odpovédné a zaroven svobodné bytosti. Je velkou nadéji pro



budoucnost, Ze se o toto hlubsi a SirSi pojeti zdravého Zivotniho stylu jiz snazi
nemalo individualnich ¢&i v riznych ob&anskych sdruzenich zapojenych nadSenca.
Bohuzel se o nich verejnost jenom sporadicky dovida.



