Tělesná kultura a životní styl

Jestliže se činnosti realizované v rámci tělesné kultury stanou součástí života člověka, začínají měnit celý jeho život a prostřednictvím zainteresovaných individuí i život celé společnosti. Tím je potom významně ovlivňován jak 
životní způsob (společnost), 
tak životní styl (jedinec). 
Životním způsobem a životním stylem se podrobně zabývá filozofie, sociologie, ale také rekreologie, na kteréžto discipliny tímto odkazuji. Z hlediska logiky tohoto textu je však nutné se jimi zabývat alespoň v základní podobě i zde. Bude tím navozena možnost další, podrobnější orientace v problému.

 I když bývají oba uvedené pojmy zaměňovány, je nutno mezi nimi vnímat zásadní rozdíl. Životní způsob je termín určitým způsobem nadřazený v tom smyslu, že se týká skupiny, třídy, populace. Má tedy skupinový charakter a může představovat určitou úroveň či dokonce normu, která je pro danou skupinu typická (životní způsob české populace, životní způsob manažérů, životní způsob venkovské populace, životní způsob seniorů, studentů atd.). Diferenciace těchto skupin je díky rozdílnosti jejich charakteristik pochopitelně velmi rozmanitá. Naproti tomu životní styl se týká jednotlivce, je od životního způsobu odvozen, je individualizován. Více či méně se blíží životnímu způsobu skupiny, jejíž je jednotlivec součástí. Poněvadž je v tomto případě „norma“ vyjádřením skupinového průměru, nelze hovořit o její hodnotě. Životní způsob určité skupiny může být vzhledem ke konkrétnímu parametru (např. zdraví) značně různorodý (ve smyslu pozitivním i negativním). To potom nutně znamená, že přibližování se k této „normě“ může mít jak pozitivní, tak negativní, ale v každém případě pouze informační charakter. 

Životní způsob i životní styl mají svoje podmiňující činitele – podmíněnost skupinová (životní způsob), podmíněnost individuální (životní styl)

Životní způsob je podmíněn:

a) historickým vývojem (každá společnost či skupina je ve své aktuální podobě určována nepřetržitým historickým vývojem, návazností, která je nepřerušitelná),

b) úrovní dané kultury (kulturní orientace různých společností či skupin je jiná, je výsledkem historického vývoje ovlivňovaného vnějšími vlivy),

c) významnými hodnotami (i při uznání existence celospolečenských či dokonce všelidských hodnot dochází k určitým změnám jejich hierarchie v různých společnostech i skupinách),

d) společenskými tradicemi (které mohou mít jak pozitivní tak negativní charakter, ovšem vzhledem ke své zakotvenosti do společnosti jsou významným činitelem),

e) změnami výrobního procesu (které zásadně ovlivňují základní, tzv. „vážnou“ oblast života, což se následně přenáší do oblastí ostatních),

f) vlastnickými vztahy (které zásadně ovlivňují celkové přístupy k životu, k různým činnostem i lidem),

g) postavením socioprofesní skupiny v dané společnosti (čímž je vyjádřena suma odlišností dané skupiny od skupin ostatních a celé společnosti; odlišností, které zasahují do různých oblastí života),

h) životní úrovní dané skupiny (která ovlivňuje nejen názory, ale i materiální a časové možnosti),

i) vlivem různých druhů kultur a jiných skupin (vyplývajících ze schopnosti dané skupiny seznámit se a přijmout vlivy přicházející z jiných skupin a jiného prostředí – souvisí ale i se schopností posouzení jejich kladů či záporů),

j) převažující filosofickou orientací (kterou je nutno považovat za základní, poněvadž zásadním způsobem ovlivňuje nejen celkovou orientaci životního způsobu, ale i vliv všech uvedených podmiňujících činitelů).

Vzhledem k tomu, že za rozhodující jednotku kvality společnosti považuji kvalitu individuí společnost tvořících a vztahů, které mezi sebou dovedou vytvořit, je podle mého názoru významnější životní styl jako projev individuálního přístupu k vlastnímu životu (tělesná kultura působí na společnost především prostřednictvím jedince).

Názorů na životní styl najdeme desítky či stovky. Není úkolem tohoto textu je analyzovat, je však vhodné upozornit na přístupy k nim. První přístup je založen na obecných definicích a je zřejmě častější. Má v podstatě popisný charakter. Různé charakteristiky se k sobě blíží, nebo se překrývají. Vzhledem k rozsahu obsahu životního stylu je náročné jejich stručné vyjádření a stále vzniká nebezpečí tautologie – „životní styl je životní způsob“ apod. 

Junger & Kasa (1996, 76) považují životní styl za „souhrn životních činností, prostřednictvím kterých lidé reprodukují svoji existenci, uspokojují a rozvíjejí svoje potřeby, vstupují do konkrétních ekonomických a sociálních vztahů, zaměřují se na určité cílové hodnoty, při dodržování základních norem“. 

Stručněji se vyjadřuje Hodaň (1995, 141), který za životní styl považuje „... uspořádání mnohotvárných činností, jimiž se dané individuum (a třeba i celá společnost) udržuje a obnovuje“. 

Šmídová (1992, 131) charakterizuje životní styl jako „... funkční systém člověka i sociálna, kterým si člověk vybírá z repertoáru dané kultury za určitých podmínek jisté prvky podle svých kritérií (hodnoty, cíle, atd.) a potřeb, a rovněž to, jak tyto prvky propojuje, transformuje a obohacuje a přetváří do vlastního systému“
 Druhý přístup se snaží o operacionalizaci v tom smyslu, že životní styl vztahuje k určitému konkrétnímu cíli, resp. uvažuje o vztahu mezi životním stylem a něčím. Např. Blaxterová (1993) v úvahách o životním stylu a zdraví chápe životní styl jako výběr, který lidé provádějí vzhledem k dané potřebě. Ve vztahu ke zdraví je tedy životní styl charakterizován výběrem jídla, pití, kouřením, množstvím a využitím volného času apod.

Přes různé přístupy a individuálně-společenskou rozdílnost mezi životním stylem a životním způsobem můžeme najít společný názor na to, že je to:

a) historicky určená forma individuálního (společenského) života, ve které individuum (společnost) reprodukuje svoji existenci,

     b) vědomé hledání a utváření kvalitativně vyšších životních forem a hodnot, které co nejúplněji odrážejí objektivní rysy interindividuálních (společenských) vztahů a jsou projevem ideových, etických a ostatních principů v činnosti lidí.

I když bývá obsah životního stylu diferencován podle toho, k čemu je vztahován, lze obecně za jeho obsah považovat soustavu činností ve všech sférách života, tvorbu a uspokojování životních potřeb, soustavu všech sociálních a životních vztahů, systém všech životních hodnot a idejí, kterými jsou jednotlivé činnosti podmíněny.

Podmíněnost životního stylu je odvozena z podmíněnosti životního způsobu. Životní styl je podmíněn:

a) individuálním rozvojem a jeho aktuálním stavem,

b) úrovní kulturnosti daného individua,

c) individuální filosofickou a hodnotovou orientací,

d) rodinnými tradicemi,

e) konkrétním podílem na výrobním procesu,

j) individuálním postavením v socioprofesní skupině,

g) množstvím a úrovní realizovaných sociálních rolí,

h) dosaženou individuální životní úrovní,

i) vlivem okolního prostředí.

Životní styl má zcela individuální charakter, je proměnlivý, má svoji dynamiku. Utváření životního stylu v jeho základní podobě je dlouhodobé, spontánní, neuvědomělé, je především výsledkem realizace převažujících sociálních rolí a prostředí, ve kterém člověk žije. Je pochopitelné, že zpětný dopad tohoto životního stylu na člověka je opět spontánní, náhodný, tedy v podmínkách současné civilizace, zdá se, spíše negativní. Životní styl je totiž ve své základní podobě určen požadavky člověkem přijatých a realizovaných sociálních rolí (ne požadavky samotného člověka) a náhodným vlivem prostředí.  

Pohybový režim můžeme vnímat v těchto úrovních :

a) časově uzavřený blok pohybových činností, zaměřených k určitému dílčímu cíli (vyučovací jednotka tělesné výchovy, tréninková jednotka…),

b) součást denního režimu (naše každodenní činnost obsahuje řadu různorodých pohybových činností spojených s námi realizovanými rolemi, které za předpokladu určité pravidelnosti, opakování obsahu a intenzity, vytvářejí pohybový režim jako důsledek realizace těchto rolí),

c) součást životního stylu,  která je vyústěním kumulace opakujícího se denního režimu.

Z hlediska našeho zájmu je pro nás významné právě to konečné vyústění. Životní styl vypovídá o kvalitě života člověka

Ovšem v důsledku hypokinetizace našeho současného života dochází nejen k malému podílu pohybu na našem životě, ale i to minimum námi realizovaného pohybu je zaměřeno mimo nás, na  objekt naší činnosti, což má pro nás spíše negativní důsledky. To jsou důvody, proč dochází (prostřednictvím pohybového režimu) k optimalizaci životního stylu. 
Optimalizace životního stylu má vést nejen k relativně optimálnímu stavu, ale k pocitu optimální „pohody“. Za optimální stav je považován takový stav, který co nejlépe odpovídá objektivním předpokladům a možnostem, je nejpříznivější, udržuje organismus v rovnováze. (Pozn.: O udržování organismu v rovnováze se hovoří velmi často – co jsem ztratil, musím získat. Jenže z hlediska rozvojového to není tak jednoduché. Rovnováha v podstatě navozuje stav „klidu“, neexistenci změny, neměnnost.  Má-li tedy jít o rozvojový proces, musí nutně být jedna strana toho rovnovážného procesu vědomě porušována, její úroveň zvyšována, zatím co druhá strana vždycky do té rovnováhy následně dochází. V případě „pouhé“ údržby organismu v daném stavu ovšem ten problém „udržování rovnováhy“ platí.) Optimalizace je tedy potom proces, který vede k dosažení a udržení tohoto stavu. Vyjdeme-li z těchto úvah, potom je zřejmé, že optimalizování životního stylu je záměrný proces vedoucí k harmonizaci všech činností vhledem k individuálním možnostem a potřebám člověka. Toto „harmonizování“ není jednorázové, je permanentní a, jak již bylo řečeno, spočívá v záměrné intervenci do životního stylu. 
Optimalizovaný životní styl kladně ovlivňuje úroveň osobnosti, čímž se na vyšší kvalitativní úrovni uzavírá celý okruh. Je známo, že optimalizace životního stylu je závislá na řadě podmiňujících činitelů jako je věk, pohlaví, aktuální zdravotní a výkonnostní úroveň, vzdělání, zájmy, ale i tradice, prostředí, životní úroveň apod. Zásadní úlohu však mezi těmito podmiňujícími činiteli sehrávají sociální role profesního charakteru. Je to dáno tím, že těmto sociálním rolím věnujeme nejdelší souvislou dobu každého dne, že všechny činnosti v této době vykonávané jsou zaměřeny vně naší osoby, že jsou ze všech námi reprezentovaných sociálních rolí  fyzicky i psychicky nejnáročnější a tedy také nejvíce vyčerpávají celý náš organismus
Jestliže tedy hovoříme o optimalizací životního stylu, potom je třeba mít na mysli jeho přísnou individualizaci vycházející z podmiňujících činitelů, ale především z reprezentovaných profesních rolí. V současnosti dochází k zajímavému a ne právě pozitivnímu jevu. Příslušníci některých socioprofesních skupin podlehly módním trendům a věnují se činnostem, u kterých se domnívají, že jsou pro danou skupinu typické. Bez ohledu na to, jak tyto činnosti odpovídají jejich skutečným objektivním potřebám. A že zde dochází k vážným rozporům a tedy i negativním výsledkům, je zcela samozřejmé. Individualizace optimalizace životního stylu je tedy také velmi vážným problémem nutného sladění objektivních potřeb (které je možno stanovit jedině na základě objektivní diagnostiky) a subjektivních zájmů jedince. Že je to proces náročný, jistě všichni z praxe známe.

Životní styl a jeho optimalizace bývá dáván do vztahu k problému „volného času“ (blíže o něm viz filozofie, sociologie, rekreologie…) a jeho naplňování. Volný čas je přitom chápán převážně jako objektivní kategorie, což souvisí s jeho „zbytkovým“ pojetím. 
(Hodaň, Sociokulturní kinantropologie II)

