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Motto: Mluvime-li o krizi naroda, je tfeba se nejprve podivat na
Jjednotlivce, ktefi narod tvori.

Podle antickych predstav znamena kalokagathia soulad mezi
krasou a dobrem, soulad krasy téla a duse, ideal dokonalosti. Télesna
vychova péstovala krasné (kalos) télo a vychova duchovni dobrého
(agathos) ducha, ktery se vyznacuje cnosti, spravedinosti a udatnosti.
Podle antické estetiky byla podminkou krasy Clovéka harmonie mezi
vnéjSim a vnitfnim.

Hledani krasy, puvabu a harmonie bylo a je odvékou touhou
Clovéka. Krasa je subjektivnim vyrazem doby a mirou vnimani jedince,
pohyb je funkci zivota, je to tvarové nejzajimavéjsi vnitfni i vnéjSi projev
lidského téla. Krasa pohybu je nekone€na ve své variabilité, kdy jedinec
dokaze svym télem harmonicky vyjadfit danou objektivni skuteCnost.

Clovék na své vyvojové cesté ztratil na ¢as jednotu souladu, nebot
pfestal vnimat harmonii mezi télem a duchovnem. Absolutni propast
pfineslo descartovské chapani duality, pak se vynofilo matematické
mysleni Galilea, Newtona a dalSich a Clovék se stale vice staval
zvecnéelym.

Novovéka védeckost a racionalita v sobé nese zarodek poruseni
jednoty neoddélitelného, ktery dnes stale silngji pocitujeme jako pfimy
protiklad duSe a téla, ale také jako protiklad mezi rozumem a citem, mezi
realitou a predstavou o spravedinosti. Vime, co je pravdiveé, ale velmi
Casto nasledujeme opak. NaSi pfirozenosti se stal relativismus, tzn.
védomeé setrvavani v nepravdé.

Clovék si stav rovnovahy a nerovnovahy, harmonie a disharmonie
uvédomuje predevSim z hlediska svého zdravi. Nevyvazenost svého
organismu si vétSinou uvédomime, az se projevi na télesné urovni se
svou odezvou v oblasti fyziologicke Ci jiz morfologické. Svédomi, které je
odrazem dusSe, pocity pohody a nepohody v oblasti srdce si mnozi ani
nedovoli vnimat. Prabéh psychickych a fyzickych funkci je vSak zavisly
a obé veliCiny jsou rovnocenne.

Mysl je prostfednikem mezi duchovni energii a télesnymi projevy.
Emoce a myslenky jsou chemickymi posly, zmény ve vzorcich lidského
mysleni vedou pfimo ke zménam na urovni neurotransmiterti, hormonu
a tim i funkci bunék celého téla.



Mechanismus zatéZové (stresové) reakce ma ve svém genetickém
programu zakodovan kazdy zivy organismus, i jednobunécny. Lidska
modifikace tohoto programu ma rovnézZz presné zakonitosti, které se
v priib&hu evoluce ménily jen nepatrné. U&elem postupnych krokd bylo
a je rychlé nastartovani vSech alternativ obranné reakce po signalech
mozného ohrozeni Zivota jedince nebo ohrozeni integrity jeho zivotnich
funkci. Signal sam nevypovida o aktualnosti hrozby, ani o tom, kolik
energie bude zapotfebi k jeji likvidaci.

Civilizaéni vyvoj vSak zaskoCil Clovéka ohrozenim zcela jiné
povahy. SouCasné zatézové podnéty utoCi na integritu jedince hlavné
na poli socialné psychologickém. KliCovymi stresory jsou konflikty
v mezilidskych vztazich, vnitfni konflikty jedince pfi hledani své socialni
identity, informacni chaos, rychlé tempo spoleCenskych
a technologickych zmén a dalsi.

Popidme si nyni biologické dusledky stresové reakce, které jsou
vzdy stejné. Bioelektricka aktivita mozku se dostava do frekvence mezi
30 az 50 Hz. SoucCasné se projevi zablokovani kontrolnich funkci
centralniho nervového systému — procesu vnimani, pfemysleni, prace
s paméti. Dojde ke zrychleni dechového rytmu, srdeCniho tepu, zvySeni
krevniho tlaku, nadmérnému hromadéni metabolitt, dokonce 1Q klesa na
vrcholu stresové reakce o 20 az 30 bodu. Zna¢né zvySené hladiny
neurohormond, které jsou odpovédné za rychlé vybi¢ovani organismu
k akci, najdeme nejen v tekutych tkanich, ale i ve tkani kosterniho
svalstva.

Po vyvrcholeni reakce nastava postupny utlum, ktery je mnohem
pomalejSi nez nastartovani reakce. Kompenzovat ucinek stresove
reakce neni pro nas organismus vubec jednoduché. Proto reakce na
stres zvySuje nachylnost k onemocneéni a stres ovlivhuje nase imunitni
reakce. Jisté, muzeme uZivat léky, ale muzeme také zménit své
mentalni postoje a miru pohybové aktivity.

Veskery zivot se projevuje pohybem. Pohyb je zdrojem radosti
a pomocnikem zdravi. Uvolnény pohyb predstavuje veselost, napjaty
pohyb smutek a rozladéni.

Soucasny rozvoj technické civilizace podcenuje somatomotoricky
vyvoj a podminuje tak od ranych fazi ontogeneze vznik psychosomaticke
asymetrie. Intelekt je pfili§ zdUraznovan, somaticka zdatnost
podcenovana. Radostné prozivani pohybu ma vsSak vztah k duSevni
pohodé, nebot’ vstupy z limbického systému jsou podminkou pro fixaci
motorickych programd. Tim vysvétlujeme, pro¢ motorickd deprivace
v raném detstvi vede k nedokonalému hybnému projevu v dospélosti.
Dlouhodoba hypokinéza, provazejici cely ontogeneticky vyvoj Clovéka,
se stala velmi vaznym rizikovym faktorem vyvoje a stability posturalnich
mechanismu.



Jen obecné nékolik pfiklad(i. Spatné drZeni t&la se vztahuje k Fadé
vnitfnich problému, jako jsou napfiklad bolesti hlavy, problémy se
zrakem, povrchni dychani, bolesti kloubUl a dalSi. Kréni patef je vstupni
branou k mozku. DostateCny pfisun kysliku do tkani zalezi na rychlosti
toku krve t&lem a ta zase zalezi na vykonu srdce. Cinnost srdce je
spojena s funkci svall, pfedevsim svalu dolnich koncetin a bficha. Proto
je tak dulezity aktivni pohyb dolnich koncetin a svald, které se podileji na
spravném drzeni téla. Jiz stafi Ciflané vyslovili velkou pravdu — jak dobrfe
dychas, tak dlouho jsi zivy.

Lidé se bohuzel se zazitkem vlastniho téla Casto setkavaji az pfi
projevu bolesti. Jsou to velmi nepfijemné zkuSenosti, které vyvolavaji
stav nejistoty a neschopnosti vnimat a chtit pochopit zasady zdravého
zivota. Necitlivost a pasivita tak ¢lovéka vhani do naru¢e medikamentu
a to znamena dalSi otupéni vlastni vile a upadnuti do pociti bezmoci.

Proto znovu zduUrazhiuji - opakovany nezpracovany stres,
dlouhodobé pobyvani v negativhich emocich, jednostranna vyziva,
nerespektovani nutnosti dostatecného, harmonického pohybu vedou
k porucham psychickych, fyziologickych i socialnich funkci, které jsou jen
nasledkem, ne pricinou.

Hovofime o psychofyzickych dysbalancich, které jsou jednou
z pfi€in zuzovani adaptaCnich mezi lidského organismu. Jak jiz bylo
v uvodni Casti uvedeno, vztahy mezi mysli, télem a pohybem byly
znamy od samych pocatku kultury, je jen tfeba tuto realitu znovu
zabudovat do svého védomi.

Konzumni zpUsob Zivota znaéné Casti nasi populace, nase kultura
véci je tedy charakterizovana vysokou hladinou psychického stresu,
nespravnymi stravovacimi navyky, existenci Castych autoagresivnich
navyku a vyraznou, dlouhodobou hypokinézou.

Pred rodicCi, pedagogy i pracovniky ve zdravotnictvi proto stoji stale
velky ukol — naucit sebe i déti ocenovat harmonizujici pohyb jako jeden
z pfedpokladi zdravého Zivota. Ovéem muze déti vést k pochopeni
harmonizujici funkce pohybu rodi¢ Ci uCitel, ktery o funkci slozitého
hybného systému vi velmi malo a je mu cizi pochopeni celého komplexu
pohybovych funkci, pfedevSim funkce rozvijejici, preventivni, etické
i duchovni? Jen v zakladnim systému vzdélavani jsme sami sobé velice
dluzni.

Prala bych si, aby prezentovany pohled na individualitu Cloveka
z pohledu pfedpokladu duchovniho a fyzického zdravi zapadl do
ideového pojeti konference nesouci nazev “Krize hodnot evropské
kultury — Vyzva nejen pro univerzitu“. Clov&ék musi chtit zagit chtit. Je
treba chtit pochopit souvislosti mezi onemocnénim a poznanim,
hodnotou zdravi a smyslem vlastni zodpovédnosti nejen k sobe, ale



i spole€nosti. MysSlenky maiji organizacni silu a mysl ma organizacni moc
pro jednotlivce i narod.
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Resumeé

Autorka vtomto referatu vykresluje souCasny stav prezivani
Clovéka, ve kterém figuruje nevyvazenost mezi jeho duchovnosti
a télesnosti s odrazem na jeho celkové zdravi. Autorka popisuje
biologické nasledky stresovych situaci vrcholicich az ve vybiCovani
organizmu k akci a nasledné nepfiznivé reakci, jejiz kompenzace pro
dnesniho ¢lovéka neni vibec jednoducha. Dulezitost tohoto referatu je
v naznacCeni nevyhnutelnosti dodrzovani radostného a harmonizujiciho
zivota pohybové aktivity uvolfiujici hybnost ducha.

Klicova slova: zdravi, stresové situace, pohyb.
Summary
The Ideals of Calocagathia

The author of this contribution depicts the current state of man’s living
out in which the imbalance between his spirituality and corporeity
reflecting in his overall health figures. The author describes the biological
consequences of stress situations climaxing in lashing of the organism
into an action and the following sinister reaction the compensation of
which is not easy for the contemporary man at all. The importance of this
contribution consists in the indication of the inevitability of keeping
a joyful and harmonizing life of motional activity releasing the dynamics
of spirit.
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