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&< SLOVO UVODEM

Mame za sebou nejdels$i mésic, jak to casto sly$im ze vSech stran, protoze nasleduje po
dlouhych svatcich a zda se nam, ze nikdy neskon¢i. Gregoriansky kalendar vsak byl milos-
tivy a hned po ném vsunul ten mésic nejkratsi: inor. A ten pravé zacina...

Pokud leden v ¢estiné nese nazev od slova led, protoze vée mrzne a ledu je hodné, tak
unor pochazi od slova nofiti se, které naznacuje, Ze v tomto mésici ledy zac¢inaji praskat,
tat a pomalu mizet ve vodé. Zkratka, transformuji se z pevného stavu ledu do kapalného
stavu vody a tato se prubézné odpafi do plynného stavu pary.

Vse v prirodé se transformuje, nic se neztraci... A jelikoz je tomu tak, pro¢ by to neplatilo
i o ¢lovéku? Starovéci filozofové proto mluvi o tfech jeho zakladnich slozkach: Télo, Duse
a Duch, tfi spoluobyvatelé nasi schranky, ktefi se kazdodenné setkavaji a mohou se vza-
jemné obohacovat ¢i naopak. Zalezi na tom, kdo z nich zrovna vladne.

A také nas udi, ze kazdy cloveék se musi rozhodnout, zda si jeho Duse v pribéhu Zzivota
vezme za manzela Duch a bude pouze laskovat s télem, nebo si vezme Télo a bude pouze
koketovat s Duchem.

Dusi, ktera koketuje s Duchem, coz znamena, Ze si vybrala Télo, bude malo zdlezet na
vécech nepomijivych a nehmotnych, na moudrosti a velkodu$nosti, a bude spise lpét na
tom, co po tomto Zivoté stejné ztrati, protoZe si na onen svét zadny hmotny majetek s sebou
nevezmeme.

Takova Duse neciti velkou Lasku k Moudrosti, neni velkou filo-sophkou, a pouze zfidka
si vezme néjakou tu filozofickou jednohubku v podobé moudrého citatu ¢i kratsi uvahy,
které stejné zahodi, protoze dava pfednost télu. Sokratova jednohubka ,,Jim proto, abych
zil, neziji proto, abych jedl® ji moc nefika.

Pokud si Duse vzala Duch a laskuje s télem, ¢ini to proto, Ze se o néj stara, aby bylo zdravé,
¢isté a upravené tak, aby bylo spravnou nadobou nejen pro ni, ktera v ném dli, ale i pro
jejiho manzela Ducha, ktery ho obohacuje svou Duchaptitomnosti a Moudrosti.

Takova Duse citi Lasku k Moudrosti, je opravdovou filo-sophkou a snazi se byt vzdy
prodchnuta paprskem Ducha, aby jednala spravedlivé, mluvila pravdivé, konala dobro
a projevovala krasu. Kazdy den si dava celé Filozofické menu, protoze vi, Ze se vzdy mtize
naucit né¢emu novému. Je oddana Duchu a zkoumad sama sebe i svét, v némz Zije, aby mu
lépe slouzila.

Stejné jako se kazdy den snazime nasytit své télo, Casto zdravou vyzivou, musime umét
nasytit i svou Dusi Laskou k Moudrosti.

Stejné jako kazdy den provddime hygienu svého téla, sprchujeme se, ¢istime si zuby, upra-
vujeme si vlasy ¢i $aty, musime provadét i hygienu své Duse, aby ziistala ¢ista a krasnd.
Stejné jako se kazdy den starame o své fyzické zdravi a davame mu vitaminy a mineraly,
musime je davat i své Dusi, aby neonemocnéla.

A proto vdm, mil{ ¢tendfi, ze srdce doporuéuji kurz Filozofie pro Zivot, nebot mné osobné
nejen pomohl, abych byla spokojenéjsi sama se sebou, ale zménil cely muj Zivot k lepsimu,
protoze se zuslechtily mé cile a touhy.

Slavica Kroca
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Podobenstvi

Jeden muz byl spravedlivé odsouzen k pokuté padesat denarl. Jelikoz byl velmi
lakomy, tak zadal o jiny trest.

Soudce mu dal na vybranou ze tfi moznosti: Bud' snis pét kilo cibule, nebo dosta-
ne§ padesat ran holi, nebo zaplati§ padesat denard.

Odsouzeny se rozhodl pro cibuli. Myslel si, ze to bude nejlehCi, vzdyt se dokonce
zdarma naji! Jenze jesté nesnédl ani kilo a nemohl dal. Palily ho oci, usta a uvnitf
cely horel. Pfi pohledu na cibuli se mu obracel zaludek a nemohl pozfit uz ani
sousto. A tak prosil soudce, aby mu zménil trest.

Tak si vyber ze zbylych dvou moznosti, fekl soudce. Znovu zvitézila lakota a muz
si vybral rany holi. Po prvni rané si fikal, Zze to zvladne, ale po desaté veédél, ze
to nevydrzi, bolest byla nesnesitelna a jeho zada byla jako v ohni. Poprosil tedy
soudce o odpusténi i tohoto trestu.

Nakonec musel zaplatit pivodni pokutu padesat denard. Navic jej palila zada po
vyprasku a jesté mu bylo Spatné z cibule.

Nesnazime se i my nékdy vyhnout svému spravedlivému osudu? Q
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DZJIIMANI O SKROMNOSTI

Jorge Angel Livraga

Chéapeme-li skromnost jako nepfitomnost jesitnosti, jako nepfecenovani tohoto pomijivého svéta, jako
postoj bdélosti a tcty ke vSem Zivym bytostem, zvlasté k tém ctnostnéj$im a moudiej$im, nez jsme my,
pak je skromnost nepochybné charakteristickym znakem dusi tihnoucich ke vSemu vzne$enému, a pre-
devsim k Zivé existenci Boha. Takto chapdna je skromnost nejlepsim drahokamem na koruné ctnosti
a nelze si predstavit muze ¢i zenu, ktefi by prosli spravedlivé déjinami bez tohoto Sperku skromnosti.

Skromnost je tedy nepfitomnosti nezdravé fantazie, je laskou ke vSem a slouZenim v§em, nebot ten, kdo je
opravdu skromny, se snazi byt malym, aby se jeho bratfi pohodlnéji vesli do blahodarného stinu stromu
zivota. Jelikoz v sobé citi bozskou pritomnost, jako ji citili templafi, poznava, ze kazdy dobry ¢in ma
bozsky pivod, a protoze to bozské je jako paprsek svétla, umoznuje mu tim, zZe se stava mensim, jeho lepsi
prichod na zemi. Jakakoli vychloubac¢nost a sobectvi by byly jako nezdravé stinidlo, které by egoisticky
a zbytecné pohlcovalo paprsky slunce-bozstva.

Jelikoz vsak vse, ¢eho je presprilis, kon¢i zvracenosti, ktera popira totéz, co hlasa, existuje mnoho
»skromnych®, ktefi ze své falesné skromnosti ucinili krasnou a strojenou masku své nesmirné vnitini
jesitnosti. Takto ten, kdo by se mohl normalné obléknout a nepozorované se ztcastnit né¢jaké schiizky,
tak ¢ini v chudém nebo, vzhledem k ostatnim, prostém obleceni, nebot chce podvédomé mezi ostatnimi
vyniknout a pokofit je. Ten, kdo pfi bézném pratelském rozhovoru, kde se mluvi zcela ptirozené, pouziva
pro své priklady a témata slova strojend nebo slova v lating, fectiné ¢i sanskrtu, je samotnym opakem
skromnosti, nebot se mu ihned dafi mezi v§emi vy¢nivat a dosahnout toho, aby ho obdivovali, pfestoze
mu nerozumi.

Koneckoncti ten, kdo kazdodenné o skromnosti mluvi, vefejné skromné vychvaluje a nahlas se ztotoznuje
s témi, ktefi maji méné a jsou niz, se zkazenymi, nemravnymi, slabymi a se ztroskotanci, tak ¢ini z jesit-
nosti, nebot nasel snadnou cestu, jak byt obdivovan, aniz by pro to on sim musel podstoupit i to nejmensi
riziko. Pokud ho osobné chcete podrobit zkousce, ihned si v§imnete, Ze to, co vypadalo jako milosrden-
stvi, je jemnym zptisobem potvrzeni sebe sama, nebot v soukromi si takovi lidé nic neodrikaji a utraceji
obrovské castky penéz na véci, které nemaji nic spole¢ného s pomoci bezmocnym. Stavéji své fantazie pred
krutou realitu svéta a obvykle ¢astéji pouzivaji jazyk nez ruce, stravuji se dobfe a spi jeste 1épe.
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Dalsi nebezpeci této predstirané skromnosti je slovni vychvalovani toho nejhorsiho ve spolec¢nosti,
nerozpoznavani primé cti a obétavosti. Casem se piekroucend fragka stdvd monstrézni skutecnosti,
nebot autosugesce je primitivnim zptisobem hypnoézy. Tedy, kdo o sobé prohlasuje, Ze je skromny, aniz by
takovy byl, si plete to neduzivé se stihlym; to zbabélé s rozumnym; to ubohé a mrzké s malym; neomaleny
jazyk s jednoduchym a pfimym; a koneckoncii bezvyznamné lidi se skromnymi svatymi, ktefi na této
zemi ukazuji bohulibé ctnosti.

Musime tedy umét rozlisit opravdovou skromnost od falesné; skromnost srdce od teatralni skromnosti
téch, ktefi jeji parodii pouzivaji ve prospéch toho, ¢emu véri, a z nedostatku argumentt uto¢i paklicem
citlivosti a milosrdenstvi na brany rozumu ostatnich.

Falesna skromnost je prekroucenym a bezbarvym obrazem té opravdové, obrazem, ktery ndm nabizi velké

zrcadlo iluze smysli. Filozofe, véz, ze vétsi cenu ma vlakno opravdové skromnosti nez tézky konopny
plast té falesné. 1

-~

Fo tografie: |
‘Toana Ye
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DRACI, Slavko Kroca

Mnozi lidé se skeptickymi sklony mohou nad
témito slovy znalecky pokyvat hlavou, podobné
jak to udélali folkloristé, ktefi je zaznamenali.
Také se mozna usméji a ponechaji tento svét draka
a rtznych priSer, o nichz nam vypravéji legendy
a myty, ri8i pohddek a détskym predstavam.

Drak a astrologie

Cinskd astrologie je komplexni disciplina
a pouziva dvanactiro¢ni cyklus, v ramci néhoz
se stfidaji zodiakalni znameni, obdobné jako
v zapadni astrologii. V kombinaci s péti ele-
menty se dosahuje Sedesatiletého
cyklu, jenz se po uplynuti znovu
opakuje.

Drak je paté znameni ¢inského
zvérokruhu, patfi ke tretimu
meésici  lunarniho  kalendare
a je spojen s casovym interva-
lem mezi 7. a 9. hodinou ranni.
Také znamend pohyb energie
jang, blesk a hfméni, rtst stromi
a rostlin. Drak je chapan jako
nejvys$si, vzneSend magickd
bytost a kofen v3ech Zijicich véci.
Pro priklad mtizeme uvést néko-
lik ,dracich rokt“ v kombinaci

Drak s elementem ohen: Velmi extrovertni a sou-
tézivy drak. Ma vysoké naroky na ostatni a nékdy
vystupuje ponékud tvrdé. Jeho kritiky jsou sub-
jektivni a ve svém okoli dokaze ziskat znacnou
podporu pro své ideje. Nenasytna osobni ctiza-
dost ho ¢ini popudlivym a nesnasenlivym. Je to
osoba, ktera potfebuje ucitele, aby ji naucil pokore
a komunikaci s lidmi.

Drak s elementem zemé: Tento drak je klidny
a Casto rozjima. Ma rozumny pfistup k problé-
mum a ve vedeni ostatnich neprojevuje tyranské
sklony. Casto se mu dostava uznani od ostatnich,
i kdyz ne vzdy s nim souhlasi.
Neni vybusny, ale vyzaduje
respekt. Je diplomaticky a dobfte
se s nim spolupracuje. Peclivé
planuje, aby dosahl svych cilt.

Drak s elementem kov: Je to drak
s nejsilnéjsi vali. Je nedstupnym
a neochvéjnym bojovnikem.
Nedava na pocity jinych, coZ z néj
muze udélat nemilosrdnou osobu
s autoritativnimi rysy, kterd nici
dalezité vztahy. Odmita pri-
jmout nezdar, a pokud neziska
podporu okoli, jde za svym cilem
sam. To ho nakonec vzdy dovede

s péti elementy: 1904 (element

drevo), 1916 (ohen), 1928 (zemé), 1940 (kov), 1952
(voda), 1964 (dfevo), 1976 (ohen), 1988 (zemé),
2000 (kov), 2012 (voda).

Drak s elementem dfevo: Drak s elementem
dfevo je tviarci a zvidava osobnost. Je schopen
aplikovat nové ideje, coz je odrazem jeho mys-
leni, které je predevsim logické. Tato schopnost
mu umoznuje ukryt prevahu, a pokud je to ku
prospéchu véci, je ochoten ¢init kompromisy.
Neusiluje o to, aby byl stfedem pozornosti, jako
ostatni draci. Je velmi tichy, upfimny, a pokud je
napaden, je velmi odvazny. Je ambiciézni, ackoli
si nepfeje obtézovat své okoli.

k uspéchu.

Drak s elementem voda: Je méné sobecky a tvrdo-
hlavy nez ostatni draci. Je dost plachy a netouzi po
moci. Dokaze prekonat porazku a pritom nikoho
neobvinuje. Je dobrym zprostfedkovatelem, nebot
dobre vi, kdy pouzit natlak. Ma sklon k prilis-
nému optimismu a potfebuje se neustdle ucit, jak
se vzdat toho, co je nemozné, ve prospéch toho, co
ma skute¢nou hodnotu.

Charakterové vlastnosti: Osoba narozena ve
znameni draka si je jista sama sebou. Casto je
impulzivni, coz ma za nasledek to, Ze ne vzdy
nasloucha ostatnim. Obecné feceno je to perfek-
cionista a sam si klade vysoké cile. I kdyz je silny
a rozhodny, neni Istivy a také neni ochoten mani-
pulovat ostatnimi. Odmita podvody a snazi se
odstranit vSechny prekazky, aby dosahl uspéchu.

V nasich sidlech nebo na www.vecnhakrasa.cz
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SLOVO JAKO SYMBOL

Ivana Hurytova

gl e

Kniha je fyzicky predmeét ve svété fyzickych predmétii. Je to soubor mrtvych symbolii. A potom ptijde ten
spravny ctendr a slova - Ci spise poezie za slovy, nebot slova sama jsou pouhé symboly - nahle oZivnou

a madme vzkfiseni slova.
Jorge Luis Borges

Kazdé slovo ma néjaky vyznam a smysl. Nechme stranou slova gramaticka, bez nichz by véta nebyla
srozumitelna, jeji ¢asti propojené, nebo bychom nepoznali, v jakém case se déj odehrava. Spise jsem se
chtéla v tomto kratkém clanku zaméfrit na slova, ktera v sobé nesou kromé toho zakladniho objektiv-
niho vyznamu, jenz odrazi slovnikova definice (tzv. denotace), mnoho dalsich ptipojenych subjektivnich
obsaht (tzv. konotaci).

Slova jako ldska, smrt, sila, statecnost, moudrost a mnoho dal$ich maji pro kazdého z nas odlisné napl-
néni a symboliku. Pro lékafe miZe smrt znamenat konec fyzické existence, zatimco pro filozofa, ktery
premysli o vé¢nosti, ma uplné jiny vyznam.

Ale nemusi jit jen o abstraktni slova, jak by se mohlo zdat. Pro nékoho znamena slovo strom uzite¢nou
rostlinu, ktera nam poskytuje plody, pro jiného je to symbol Zivota.

Nebo to v obou vyse uvedenych ptikladech mize byt oboji?

To zalezi pouze na nas a na tom, jaky dame slovim rozmér a hloubku. Mtizeme je vnimat jako cisté
pragmaticka pojmenovani skutecnosti, ktera slouzi k tomu, abychom si navzajem rozuméli. Anebo je
muzZeme obohacovat o dalsi a dal$i vyznamy, hrat si s nimi, naplnit je a ,vzkfisit je* tak, jak bylo fe¢eno
v uvodnim citatu.

Zajimavou kapitolou jsou v tomto ohledu jména. Napriklad existuji literarni postavy, které se staly nesmr-
telnymi, nebot jsou typickymi predstaviteli urcitych vlastnosti ¢i charakterovych rysi:

Don Quiojote - idealista, bojovnik a velké srdce; Harpagon - lakomec; Don Juan - milovnik Zen; Oblo-
mov - neuziteny ¢lovék; Hamlet — rozervany clovék, ktery se nemtize rozhodnout; Othello jakozto
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zarlivec; Sherlock predstavujici bystrého ducha; Robinson — samostatny a vynalézavy clovek, ¢i v jiném
kontextu také opustény a ztraceny. Romeo a Julie - laska, ktera prekond i smrt.

A co teprve historické ¢i mytické postavy: Odysseus symbolizuje davtip a inteligenci; Achilles velkou, ale
ne vzdy zkrocenou silu; Xantippa (Sokratova manzelka) — hastefiva Zena, ktera je podobné jako Shake-
spearova Katefina predstavitelkou prostoreké divky, a naopak Penelopa je ztélesnénim vérné manzelky.

Svou symboliku maji dokonce i zvifata: Athénina sova (pozdéji jakakoli sova) symbolizuje moudrost,
vcela pili, lev silu, byk plodnost. Nepostradaji ji ani pfedméty: Ariadnina nit je voditkem, Trojsky kiin je
danajskym darem, Paridovo jablko je symbolem svaru. A mohli bychom pokracovat dal...

Nékdy vystihneme povahovy rys jasnéji, kdyz fekneme, Ze je nékdo velky harpagon nebo mimoradny
sherlock. Pfipadné hned vime, o¢ jde, kdyz nékdo najde Ariadninu nit ¢i dostane danajsky dar nebo déla
sisyfovskou praci.

Je ztejmé, ze mnoho dalsich zajimavych slov i jejich vrstevnatych vyznamu objevime diky cetbé a diky
hlubsimu rozjimani o zivoté, jaky muze nabidnout tfeba filozofie.

Opacnou cestu ke znovunalezeni zakladniho vyznamu pfedstavuje etymologie, nauka o ptivodu slov.
Jako ptiklad mizeme uvést samotné slovo filozofie, které ptivodné v fectiné dle svého vyznamu pred-
stavovalo lasku k moudrosti. Podobné mé slovo politika také pivod v Recku a znamené spravu obce.
Slovo kultura nam dala latina a znamena péstovat (pivodné v zemédélstvi, ale kazdopadné oznacuje néco
hodnotného).

Je zifejmé, Ze k pInému pochopeni slova jako symbolu je dobré jit jak ke kofeniim stromu poznani a ujistit
se, Ze jsme na pivodni vyznam nezapomnéli, ale také se vy$plhat do jeho kosaté koruny a probrat se jeho

husté popsanymi listy, protoze nas jini, moudfi mohou obohatit o dalsi vyznamové nuance. Nebot praveé
tato hloubka, vrstevnatost a osobité individualni pochopeni ¢ini ze slova symbol.

A na zavér jedna rada Buddhy: Af je tvé slovo lepsi nez tvé miceni. 4

Fotografie: Ioana Ye
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Archeologicka lokalita Gobekli Tepe (Bfichaty kopec) nachazejici se na jihovychodé Turecka blizko hranic
se Syrii, byla objevena jiz v sedmdesatych letech 20. stoleti. Teprve vSak na jeho konci némecky archeolog
Klaus Schmidt odhalil, Ze se jednd o zatim nejstarsi znamy komplex staveb lidské historie. Archeologické
vykopavky odhalily monumentalni megalitické stavby s reliéfy, které dnes fascinuji védce i laiky svou
davnou historif a tajemnym ptivodem.

Rozsahly komplex kamennych struktur 1ze datovat do obdobi neolitu. Méfenim nalezenych organickych
latek se ukazalo, ze komplex byl uzivan v obdobi 9600 az 7300 pf. n. . Nelze vsak vyloucit, Ze stavba
komplexu mohla byt zahdjena jiz v desatém tisicileti pfed nasim letopoc¢tem. Zdhadou tak stle ztstava,
kdo tento chramovy komplex vystavél a pro¢ prestal byt vyuzivan. Soucasny stav badani totiz ukazuje,
Ze toto ceremonidlni misto bylo v osmém tisicileti pf. n. 1. opusténo. V nékterych mistech byly nalezeny
vrstvy zeminy a kamene, které naznacuji, ze nékteré ¢asti byly umyslné zakryty. Dtivodem pro to byla
pravdépodobné snaha ochranit nebo ukryt posvatné misto. Zasypani potvrzuje i skute¢nost, ze doposud
nebyly nalezeny zZaddné organické latky mladsiho data.

Jednim z nejzajimavéjsich prvki Gobekli Tepe je jeho architektura. Doposud provedené vykopavky odha-
luji kamenné kruhy o primeéru deset az tficet metrt, které byly postaveny z opracovanych vapencovych
pilifa vysokych az Sest metrii, kazdy o vaze az dvacet tun. Ve stfedu kruhu se nachdzel centralni pilif,

s

ktery mohl podepirat stfechu. Na pilifich jsou vytesany vérné reliéfy zvirat, ale i abstraktni symboly.

Samotné stavby ukazuji na jisty geometricky plan a nékteré teorie uvazuji o moznosti, Ze kamenné
struktury byly postaveny s ohledem na astronomické jevy, ¢i dokonce jako mapa hvézdné oblohy. Reliéfy
a jejich usporadani se totiz napadné podobaji skutecnym hvézdnym konstelacim. Diilezitd je i orientace
staveb dle svétovych stran. Nékolik kruhovych svatyni je usporadano tak, Ze vstupni prichody sméfuji
presné do nékteré ze ¢tyf svétovych stran. Tato precizni orientace naznacuje sledovani slunec¢ni drahy
a meési¢nich fazi. Potvrzuji se tak znalosti neolitickych staviteld v oblasti astronomie. Astronomicky kon-
text téchto svatyni vSak ukazuje na to, Ze Gobekli Tepe slouzilo také jako ndbozenské a ceremonialni
centrum. Reliéfy na sloupech mohly predstavovat symbolické ¢i mytické skutecnosti, které hraly klicovou
roli v nabozenském a ritualnim zivoté tehdej$iho neolitického spolecenstvi.
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Nabizi se nam tak fascinujici pohled do davné minulosti s mnoha nezodpovézenymi otazkami. Kdo
postavil tyto struktury? Jakym zptisobem byla tato mista vyuzivana? Pro¢ byla nakonec opusténa? Tyto
otazky tvori jadro mnoha teorii a spekulaci. Jisté vsak je, ze tento objev narusil tradi¢ni predstavy o vyvoji
lidské civilizace. Posouva datovani pokrocilych staveb s komplexni architekturou a socharskymi prvky
do obdobi starsiho nez devét tisic let pt. n. 1. Dosavadni predstava byla, ze v této dobé existovaly pouze
kocovné nebo polokocovné spolecnosti s jednoduchymi formami obydli a hrubymi kamennymi nastroji.
Gobekli Tepe je tak diikazem, Ze jiz v neolitickém obdobi bylo mozné organizovat komplexni stavebni
projekty s promyslenou architekturou, ktera naznacuje i rozvinuté nabozenské a kosmologické predstavy
tamni kultury ¢i spolecenstvi.

Gobekli Tepe predstavuje jednu z nejvétsich archeologickych zdhad. Jeho vyznam v historii lidstva
zUstava klicovym tématem pro badatele z celého svéta. Doposud byla odkryta a prozkoumana jen mensi
¢ast celé plochy komplexu a mnoho otazek zistava stale nezodpovézeno. Avsak i to ,,malo” ndm jiz nyni
poskytuje jedinecny vhled do davné a zapomenuté kultury. A nové objevy mohou odkryt dalsi kapitoly
lidské historie, ktera sahd dale do minulosti, nez si myslime. 1
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" Dana Gabrielova

Snidani snéz sam, obéd s pritelem, vecefi dej nepfiteli...

Nasi predkové slavili v mésici inoru masopust, ktery predstavoval slavnost mezi dvéma postnimi obdo-
bimi, zatimco si my mozna nedovedeme predstavit, ze bychom se postili jeden nebo vice dni. Nicméné
kdyz se podivame do historie, mnoho kultur ptsty pravidelné dodrzovalo ¢asto z nabozenskych divodi.
Téchto par radka se nebude zabyvat dlouhodobymi ptisty (pét a vice dni), které by ¢lovék nemél podni-
kat bez konzultace se svym lékafem, nybrz se podivame na krat$i obdobi hladovéni, zejména na takzvany
plist preruSovany.

Na toto téma zdravého zivotniho stylu bylo napsano mnoho knih, provedeno mnoho studii a natoceno
mnoho videi. NesnazZime se témito fadky ptidat do zastupt lidi, ktefi mluvi o tom, jak se stravovat, jak se
hybat, spat aj., protoze snad vse jiz bylo feceno..., a navic kazdému vyhovuje néco trochu jiného. Snahou
je jednoduse vysvétlit, jak to v téle funguje. Chtéli bychom srozumitelnym zptisobem priblizit principy
a vyhody toho, ze do svého stravovani zavedeme jistou disciplinu, fad, rytmus a odpovédnost, protoze to
jsou kroky, které bychom méli aplikovat na svtij fyzicky svét, abychom byli zdravéjsi. A mozna pak zkuse-
nosti z tohoto zptisobu stfidmosti pouzijeme i na psychicky svét a vice se priblizime harmonii a stabilité.

Existuje vice variant ptstu. Od pravidelného stfiddni dnd s jidlem a bez jidla, pfes 5:2, tedy pét dni
v tydnu s jidlem a dva dny bez jidla, po dodrzovani pistu béhem upliku ¢i novoluni. Nejcastéji se dopo-
rucuje rozdélit si den na dvé ¢asti, kdy jednu, tu delsi se postime, tu krats$i pfijimame vyvazenou stravu
(jidelni okno).

Jak to funguje? Asi zname problém kontinualniho pojidani, nékdy i nevédomého uzobavani! Trochu za
to mize trend jist malé porce a ¢asto. Pfi hladovéni (néktefi autofi pouzivaji i pojem la¢néni) télu dojdou
sacharidy, a tak sahne k tukovym rezervam a hura: Hubneme!

Klicem vseho je inzulin. Jime-li pétkrat denné a jsou-li v jidle sacharidy, ty se ve stfevé preméni na
glukozu. Zvyseni jeji koncentrace v krvi ma za nasledek vyplaveni inzulinu ze slinivky. Inzulin v krvi
snizuje hladinu glukoézy tim, Ze ji uklidi do bunék. Bunky glukoézu spotiebuji k metabolismu, zbytek je
uloZen v podobé glykogenu v jatrech nebo svalech. Pieru§ovany pust zlepsuje inzulinovou senzitivitu,
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coz znamena, Ze bunky lépe hospodafi s pfijatou potravou. Mnoho z nas ma inzulinovou rezistenci, coz
si laicky mtZeme piedstavit jako stav, kdy bunky nereaguji na pfitomnost inzulinu, nedovoli glukézu
ulozit, a ta zistava v krvi.

Jak s prerusovanym ptistem zacit? Postupné. S ohledem na zdravotni stav, fyzickou aktivitu, pohlavi,
vék (neni vhodny pro déti a seniory nad 70 let, t¢hotné a kojici Zeny) a predevsim na to, jak se citime
béhem nebo po hladovéni. Doporucuje se napriklad zacit na dvanacti hodinach bez jidla véetné spanku
a dvanacti hodinach jidelniho okna (12/12), coz je pro mnohé bézny rytmus. Pokud chceme podporit
napriklad hubnuti, zkratime jidelni okno. Bézné je 16/8 az 14/10 a nemusi to byt hned kazdy den a je
mozné ho prizpisobit okolnostem. Dulezité je pozorovat, jak télo zareaguje. Samozfejmé, Ze mize prijit
pocit hladu, ale pokud vydrzime, télo si vytvori navyk.

Mnoho lidi povazuje prerusovany pust za prostfedek k hubnuti, pfedevsim diky snizeni poctu prijatych
kalorii (protoze se jidlu vénujeme mensi podil dne nez pfi predchozim zptisobu stravovani a snime méné
jidla). Je to jednoducha cesta, protoze nemusime o jidle premyslet vic, nez jsme byli zvykli, jen vime,
ze jime naptiklad od 12 do 20 hodin, co moznd nejzdravéji, se vSemi makrozivinami i mikroZzivinami,
vlakninou a s minimem primyslové zpracovanych potravin.

Ale ¢im dal vice je téch, ktefi ocenuji i dalsi vyhody. Neubyvaji jen kilogramy, ale i centimetry. Je potvr-
zeno zlep$eni imunity, uspésny boj s chronickymi zanéty, civiliza¢nimi nemocemi, s cukrovkou druhého
typu. Citime se plni energie na fyzické i na mentalni urovni, zlepsuji se kognitivni schopnosti. Je to i proto,
ze nespotiebovavame tolik energie na traveni, nase slinivka si odpocine od tvorby inzulinu a bunky od
prijmu glukézy. Dale se vyplavuje rastovy hormon, ktery je zodpovédny za udrzeni svalové hmoty a spa-
lovani tuk® (mira neni tak velkd, Ze by z nas prerusovany ptist udélal kulturisty).

Dalsim benefitem je velky tklid nasich bunék, které jsou osvobozeny od prace spojené s travenim. Tento
proces se nazyva autofagie (z fec. jist sam sebe) a podili se na regeneraci a omlazeni. Bunky se zbavuji
vSeho starého, poskozeného a nefunkéniho. Zjednodusené feceno jde o recyklaci nepotebného. Auto-
fagie se aktivuje pfi nedostatku zivin pfiblizné po deseti hodinach hladovéni, kalorické restrikei, stavu
nepohody, zatézové situaci, ale i pfi cviceni.

Jak na to? Neni dtlezité, v kolik hodin za¢neme jist (nékdo radéji vypusti snidani, jiny vecefi — protoze
jsme kazdy jiny, nékdo zvoli postupné zkracovani jidelntho okna).

Co je povoleno v okné ptlistu? Voda, kava bez cukru a mléka, ¢aj. Pti velkém ptistu jsou pravidla prisnéjsi,
ale jak jsme jiz uvedli, je lépe byt pod dohledem lékai.

Jak by mélo vypadat prvni jidlo po kratkém hladovéni? Asi vas zklameme, ale croissant s krémem
a cappuccino to neni. Nemély by to byt pouze rychlé sacharidy nebo jejich kombinace s tukem. Lépe
je zacit kombinaci bilkovin se sacharidy nebo tukem. Po del$im ptistu dvojnasob plati opatrnost a rada
opatfit si dostatek informaci od zku$enych, nebot pokazeny navrat mtize pfinejmensim zna¢né poskodit
blahodarné uc¢inky pustu.

Na zavér nékolik rad moudrych filozoft o jidle....
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Piejeme véem, aby nalezli sviij vlastni zptisob stravovani a hladovéni pro své zdravi a harmonii, aby se
neporovnavali s druhymi, jen se sebou samymi, a lépe vnimali sv{ij Zivot a moznost prozit ho dle rady
Sokrata a naplno. 4
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o« TANEC LABUTI

Vnimam tanec jako komunikaci mezi télem a dusi, jako vyjddreni toho, pro co je tézké nalézt slova.

Ruth St. Denis

Slova nékdy nestaci...

K vyjadreni ¢lovék pouziva rizné prostredky. Pohyb a zména jsou znamkou zivota. Ze zptisobu pohybu
muzeme mnohé poznat — jaky ma clovék temperament, jestli ho zrovna néco trapi, boli, jaké je jeho
psychické rozpolozeni. Tanec je pohyb v rytmu a tanci cela pfiroda - planety kolem Slunce, hmyz a ptaci
ve svych ritudlnich tancich lasky a v neposledni fad¢ i clovék, ktery je jeji soucdsti. Tanc¢ime, kdyZ jsme
$tastni, tehdy je tanec oslavou. Kdyz jsme nastvani nebo smutni, je pfirodni psychoterapii. Je také moz-
nosti sdileni a propojeni s druhymi lidmi. Tancujeme-li v rytmu pfirodnich zdkont, miZeme zaslechnout
bozskou hudbu, kterd da rozkvést nasi dusi.

Dotyk bozské krasy

Podobny pocit se dostavuje, kdyz pozorujeme pristavat labuté na vodni hladiné. Ten kratky okamzik pred
tim, neZ dosednou a ladné slozi sva kfidla. V takovych okamzicich se na chvili zastavi dech, protoze se
nas dotkne skutecna krdsa a cistota, kehkost a sila zaroven. To je predobraz baletu.

Jako kazda osvojena dovednost vypada prirozené a jednoduse. Co sebepfekonani viak stoji za dokona-
losti pohybu, diky které, byt na kratky okamzik, pocitime dotyk skutecné krasy.

Zrod ,,labutiho tance“

Italské slovo baletto znamena tanecek, a pravé v Italii v dobé renesance ma balet své kofeny. Zrodil se
ve druhé poloviné 16. stoleti ve snaze spojit hudbu, tanec, poezii a malifstvi a vytvorit dilo priblizujici
se idedlu antické jednoty. Rozvijel se v prostredi italské aristokracie a na francouzsky dvir se dostal
s panovnici Katefinou Medicejskou. Za vlady Ludvika XIV. pak doslo k ustanoveni zakladnich pozic
a prvkd, které zname dodnes. Italsky houslista Baldassarino Belgiojoso uvedl roku 1573 na francouzském
dvore prvni predstaveni s nazvem Ballet de Nymphes spojujici tanec, hudbu a poezii. Nasledovalo druhé
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dilo Ballet Comique de la Reine (1581), které inspirovalo ke vzniku dal$ich, jiz upravenych predstaveni
a vedlo k postupnému rozifeni této oblibené zabavy do ostatnich evropskych zemi véetné Cech na dvir
Rudolfa II.

V touze po stdle dokonalejsi technice pohybu prestava uméni aristokracie stacit a za¢inaji vznikat profesi-
onalni tane¢nici pochazejici z nizsich vrstev spole¢nosti. Ti se tak mohli aristokracii po dobu predstaveni
stat a nékteri baletni mistfi byli opravdu povyseni do slechtického stavu.

Dokonalost celku je v souhte jeho casti

Balet jako tanec aristokratickych kruht mél odrazet svét civilizované spole¢nosti, pfedstavovat fad a sta-
bilitu. Kazdy tane¢nik mél byt soucasti celku, ktery je funk¢ni a pracuje s lehkosti a eleganci. Nikdo nemél
vystoupit z linie a narusit rytmus ridici spole¢nost. Prestoze se v déjinach baletu setkdvame s mnozstvim
uprav vnasejicich nové, kreativni a rozvolnujici prvky, zakladni prvky zastavaji stejné — vertikalni smeé-
fovani téla a podrizeni se hierarchickému systému. Neni zde dulezity jednotlivec jako osobnost, ale to,
jakou ma v pribéhu roli, co pfedstavuje. Choreograf nebo baletni mistr jsou autoritou, ktera dokaze vidét
celek, sledovat ideu a snazi se tanecniky vést tak, aby ji divaci dokazali pocitit. Pro ty, ktefi touzi pouze
po svobodném vyjadfeni svych emoci a stavii duse, bude balet prazdnou formou svazanou pfisnymi
pravidly. Milovat Labuti jezero, Giselle, Louskacka budou ti, ktefi pochopi, ze pro zhmotnéni vé¢nych
ideji, jako je napriklad krasa a pravda, je tfeba alespon na chvilku obétovat své tuzby a byt soucasti celku,
slouzit nécemu, co nas presahuje.

Nékdy jsou slova zbytecna... O
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KURZ FILOZOFIE PRO ZIVOT

Chtéli byste lépe poznat sami sebe a svét, ktery
nas obklopuje? Mate otazky a hledate odpovédi?
Existuje vice cest, jak je najit. A jednu z nich
odjakziva nabizi filozofie. Kdyz se dnes rekne
slovo filozofie, casto si pfedstavime teoretickou
disciplinu odtrzenou od praktického zZivota.
Tento kurz vam pfriblizi filozofii takovou, jaka
ve své podstaté je: srozumitelnou a uzitecnou
v nasem kazdodennim zivoté.

Filozepe pio /1]

PRIRODNI FILOZOFIE

CLOVEK A UNIVERZUM

ODKAZ DAVNE INDIE

ZAHADY TIBETU

BUDDHISTICKA FILOZOFIE
MOUDROST CiNY

VYZVA ZIVOTA VE SPOLECNOSTI
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ARISTOTELES
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DULEZITOST VYCHOVY

EGYPT

RiM A STOIKOVE

DEJINY, PAMET A ZKUSENOST
DEJINY A MYTOLOGIE
HISTORICKE CYKLY

SVOBODA A OSUD

Soucasti kurzu jsou cviceni rozvijejici
schopnosti clovéka:
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KONCENTRACE

PAMET

IMAGINACE

VULE atd.

vice na www.filozofieprozivot.cz
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