Jak muze ¢lovék obnovovat své sily

Miluse Kubickova

, 10 spravné bude, svuj cely Zivot tak utvaret, Ze lidé budou méné nemocnét, nebo zZe
nemoci budou méné urputné. A budou méné urputné, kdyz prostrednictvim takovych
drobnosti, jakymi jsou rizna jednoducha cvi¢eni se odhodlaji k vychové a sebevychové.”
Rudolf Steiner

Lidé jsou dnes Castéji unaveni a vy€erpani, dokonce ohrozeni vyhofenim a Castymi
nemocemi. Ve zvySené mife se to ovSem tyka nositeld pomahajicich profesi, uciteld,

|ékarl, oSetrovateld a dalSich.

Nabizeji se proto nejriznéjSi rady, jak s témito negativnimi stavy bojovat, co proti nim
délat. VétSinou se voli prostfedky, které ,pomohou” se jich rychle, bez vilastniho usili
zbavit. Snist ¢okoladu, vypit nékolikrat denné kavu, spolknout pilulku, potajmu si zapalit Ci

pfihnout.

| kdyz existuji také neskodné stimulujici prostfedky, jde vzdy o snahu néco potlacit bez
osobniho pfi¢inéni, aby se Clovék zbavil odpovédnosti za zplsob svého Zivota a pasivné
Cekal na pomoc zvencCi jako nesvobodna bytost. K vlastnostem tvofivého Clovéka vSak
patfi odvaha duSevni nepohodu vyuzit jako pfilezitost hledat zplsob, jak vlastni sily

obnovit.

Lze to dvojim zpusobem: pomoci zvendéi, sméfujici proti nepohodé, ale téz cestou
zevnitf vyuZzitim vlastnich skrytych sil k obnoveni celkové pohody. Oficialni medicina voli tu
prvni cestu, usiluje co nejrychleji odstranit pfiznaky nepohody. Vyhazi totiz z patogeneze a
se spoluucasti pacienta na |é€eni moc nepocita. Podobné se chova vétSinova populace,
dava prednost boji proti nepohodé télesné i dusevni, aniz usiluje tomuto stavu pfedchazet,

anebo jej aspon dustojné unést.

Druha aktivni cesta predpoklada povédomi o tom, Zze v sobé skryvame utvarive 1éCivé
sily a zarovenn davéru v moznost vyzvednout je z nevédomi a cilené vyuzivat.
Predpokladem je zména postoje k Zivotu, zda jsme jeho otroky nebo vladci. V tomto
pfipadé prestdvame s unavou a nemoci pouze bojovat, ale zaméfime se na zdravi
pfiznivé Cinitelé, tzv. salutory, patogeneticky pfistup nahradime jeho pravym opakem -
salutogenezi.* Tuto metodu budovani zdravi téla i duSe vypracoval jiZ v minulém stoleti
izraelsky psycholog Aroon Antonovsky. Jeho objev dnes ocenuje fada zdravotnikd,

psychologl, pedagogu i ostatnich lidi. Vyznamna Iékarka Michaela Gloekler dokonce



odhalila pfibuznost salutogeneze s antroposofii. Oboji cesta pfedpoklada moznost
vyuzivat skryté zivotni sily Clovéka, aby se psychosomatické poruchy, v€etné unavy,
vyCerpani a vyhoreni nemusely vibec projevit. Salutogeneze neni pouhou prevenci a
ochranou pred tzv. rizikovymi faktory. Je to cesta védomého vyuzivani vnitfnich i vnéjSich

salutord pro harmonizovani ¢lovéka a tvorbu jeho zdravi ve smyslu vSestranné pohody.

Predpokladem védomé tvorby zdravi a celkové odolnosti je dle Antonovského rozvinuty
smysl| pro koherenci, Sense of Coherence. Jenom CcClovék vnitfné koherentni, jednotny,
uceleny ma Sanci byt zdrav télesné i duSevné. Salutogeneze naplnéna antroposofickymi
pojmy umoziuje - pfiméfené individualnimu stupni vyvoje - vynést z nevédomi skryté

zivotni sily, aby se mohly védomé vyuzivat pro obnovu i tvorbu zdravi.

* Pojem salutogeneze od slova salus neznamenal vzdy jen zdravi ve smyslu welfare - celkové
pohody v urovni télesné, duSevni a socialni, jak definuje zdravi Svétové zdravotnické organizace
(WHO). Kdysi slovo salus mélo dva vyznamy: bud §lo o vysvobozeni, zachranu z tisné, nebo o
spasu ve smyslu dynamiky nadéje, ze ke spase je potfebna spoluprace. Salutogeneze je tak
prileZitosti ke svobodnému rozhodnuti byt zdravy a ve smyslu spasy je aktivhé spolutvorit.

Patogeneze Clovéka odsuzuje k pasivnimu oCekavani vnéjSi pomoci a zachrany.

Cilem dusevné-duchovniho ristu svobodného ¢lovéka, by méla byt snaha pozvednout
pouhé védéni o slozitosti lidské bytosti na vySSi uroven poznani. Proto je zahodné, aby
bdél nad harmonickou spolupraci vSech svych bytostnych slozek. Pocit nepfimérené
unavy pfinasi pfimou zkusenost o nepofadku v dusi. MySleni zfejmé neni spravné
prostoupeno citénim a chténim, citéni zase myslenim a chténim, které pak v sobé nenese
citéni a mysleni. DuSevni nepohoda spojena se ztratou sil je bezprostfedni vyzvou, ze je
naCase prejit k Zivému prozivani vlastni viceClenné bytosti jako celku a tim i k rozhodnuti
zmeénit cely zplUsob Zivota. Je to nezbytné pravé dnes, kdy vSeobecné hrozi rozpad
jednoty lidské individuality. Jednotlivé slozky - télo fyzické, zivotni a duSevni - se
nepfiméfené osamostatiuji a tak usmérfiujici ja slabne, dava se zelena viadé pudu a

vasni, koherence a stabilita Clovéka je ohrozena.

Nebezpeli rozpadu individuality dnes ohrozZuje kazdého Clovéka, zvlasté v zemich
zapadni civilizace. Zije se pod tlakem dot&rnych zasah( z vnéjSiho svéta, vazné priginy
oslabovani lidskych sil. Projevi se to obvykle poruchami spanku, rozladénosti,
nesoustfedénosti a dalSimi druhy nervozity. DuSe se snadno zneklidni, protoze

nedostate¢né spolupracuje se slozkou Zivotni, pfedevsim vSak s ja, nositelkou usmérnujici



moudrosti. Zakonité se pak dostavi Unava, vyCerpanost, pfecitlivost na stress, vyhofeni a

nedostatecna télesna odolnost.

Prevenci pfed timto celkovym oslabenim je ochota, ba dokonce odvaha zménit zpisob
Zivota a zacat se vénovat vychové sebe sama, jak to napf. ucitelim pfipomnél Bernard
Lievegoed: ,Nestoji-li pedagog v proudu sebevychovy, nemuize ani vychovavat.” Je-li tedy
Clovék ochoten pracovat sam na sobé&, pfinasi to uzitek nejenom jemu, ale zaroven i jeho

okoli.

Sebevychova je ukol naro¢ny a dlouhodoby. Predpoklada si uvédomit hrozici
nebezpedi vyhofeni a pfedevsim velkou trpélivost. Odménou pak je vzdy pocit radosti z

uspéchu a zjevné zlepsSeni kvality vlastniho zivota.

Nejen nositelim pomahajicich profesi, ale vSem, ktefi citi odpovédnost za vlastni
zdravi, duSevni pohodu i soulad ve vztazich by nemélo byt zatéZko vyclenit si denné
aspon 10-15 minut a vénovat se nékterému jednoduchému cvieni pro obnovu dusevnich i

télesnych sil:

1. Cviceni pisma posiluje éternou sloZku a upravuje vztah se sloZzkou emocionalni,

kterou vzdy pozitivné naladi radost z dosazeného zlepSeni.

2. Cviceni délat néco pozpatku posiluje rovnéz éternou slozku. Zpétna prochazka
celym dnem pFfed spanim podpofi téz harmonii astralniho téla. UzZiteCna je i

obc&asna chlze pozpatku.

3. Cviceni pozorovani chize, gest rukou, vyrazu tvare posiluje duchovni jadro.

Podporuje uméfenou sebedlvéru jako zakladu potfebné autority.

4. Cviceni uvolnéni vnitini kieCe, napéti svalll obliceje, o€i a ramen. Pomoci zde

muze predstava lehkosti vSech déju v pfirodé.

5. Cvi€eni pomalosti, aby mluva nebyla pfekotna, v mysleni se neodbihalo od

tématu, pfedeslo se ukvapenému rozhodnuti apod.

6. Cvi€eni spravné frec€i, nebot nedobré mluveni probouzi nedobré emoce.
Recitovani rytmickych vers(, tfeba prlpovédi Rudolfa Steinera®, jakoz i veSkera

umélecka Cinnost jsou nejosvéd&enéjsi zpusoby obnovy sil.

Podafi-li se rozpustit jeden jediny nedobry navyk, usnadni to zbavit se i ostatnich

Zlozvyku, protozZe posilnéné éterné télo navodi spravny vztah s télem astralnim a usnadni



regulujicimu ja plnit svou ulohu. Toto vS8e nezlstane bez blahodarného uc€inku na télo

fyzické, aby nepropadalo unavé, vyCerpanosti a nachylnosti k nemocem.

Soucasti cviCeni spravné feci je uCit se samostatné tvofrit otazky, umét se smyslupiné
tykajici se zpusobu mysleni a zZivota: Jak vlastné Ziji, s jakou naladou vstavam a vecer
uléham, jaky mam vnitini vztah k détem, ke kolegdm a ke svym blizkym? Co citim pfi
pomysleni na duchovni svét? Umim se radovat z mali€kosti a byt vdéCen za dar Zivota?
Zazpivam si obCas? Dokazu se zasmat tfeba i sam sobé? Dovedu si bez vycitek
odpocinout, vyclenit si chvilku jen pro sebe? Uvédomuiji si vubec,Zze péte o sebe sama

spolu se sebevychovou je mou mravni povinnosti?

Podobné otazky spolu s dusSevnimi cvienimi se mohou stat startem k vyuZiti

pfirozenych salutori pro obnovovani vlastnich sil. K nim patfi:

1. Vyvazena vyziva, kdy davame prednost spiSe rostlinné stravé, ktera na rozdil od
masa nepfipoutava tolik ke hmoté a snadnéji se travi. Pfi jidle se zklidnime a
dostateCné zvykame. Z povzbuzujicich pochutin si Ize jednou, dvakratto je v
pfiméfenych davkach, dopfat kavu, podporujici pevnost a zakofenénost. Nevhodna
je ovéem kava tzv. turek. Cerny &aje povzbuzuje fantazii a vzdaluje od skuteénosti.
Nebezpecény je ovSem alkohol, protoze oslabuje regulujici plsobnost lidského ja a

¢ini ¢lovéka nesvobodnym.

2. Harmonicky pohyb. Dbat o vSestranny a dostateny pohyb ve vzpfimenosti s
prozitkem celé bytosti. Obnovovat prozitek, Ze jako Clovék ,jsem formou vzeSlou z
pohybu, z eurytmie, projevu bozZského utvareni Clovéka“. Poznavaci schopnosti

stimuluje péce o inteligenci rukou a nohou.

3. Spravné dychani. VSimat si zpusobu dychani, které je-li rytmické pfispiva ke

zklidnéni a posilnéni utvafivych sil. Starosti i Gnavu muzeme vydychat.

4. Rytmicky zplsob Zivota. Dodrzovat pravidelné stfidani cinnosti a uvolnéni,
vSednosti a svateCnosti. Zvlasté dbat na dostateCny spanek, klidné usinani a

pomalé, vdécné i rozhodné probouzeni.

5. DuSevné-duchovni harmonie. Neustale bdit nad Zivym, jasnym a soustfedénym
mysSlenim, nad vyrovnanymi city a svobodnou i dobrou vili, nad bohatstvim
predstav i nad bystrymi smysly. Pfedev§im vSak nad mravnim zranim vychazejicim

z etického individualismu. Vracet se Casto k zakladnim dusevnim cviCenim podle



Rudolfa Steinera ve zpracovani Jana Dostala.

6. Harmonické vztahy se sebou a svétem. Stale obnovovat odpovédny vztah se
sebou, s zivym i nezivym okolim, se svétem viditelnym i neviditelnym. UCit se

nesoudit, byt vstficny, tolerantni, mit rad a umét odpoustét.

Vyuzije-li se jeden z téchto Sesti salutorli na cesté k budovani zdravi, spoluu¢astni se i
ostatni, protoze se navzajem dopliuji a podmiriuji tvofice jeden celek. Je tomu podobné
jako u slozek lidské bytosti, které pfi harmonickém zplsobu Zivota pusobi jako souladny

celek.

* Pripovéd Rudolfa Steinera:

Za zvukl zvonu

Nadchni se krasou,
chran v dusi pravdu,
cti, co je vzacné,
sluz véci dobra.
Pak véru dojdes

v zivoté k cilim,

v ¢innosti k fadu,

v citéni k miru,

v mySleni k svétlu.
A dusi tvou prolne
divéra silna

v pusobnost Bozi
ve vSem, co jest.

| kolkolem,



i v nitru tvém.



