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Anotace

W v v

Tézistém piedkladané rigor6zni prace je vliv zdravého Zivotniho stylu na
celozivotni uéeni. Uvodem pfiblizuje aktualni teoretické p¥istupy ve vzdélavani
dospélych. Jako feseni K usnadnéni uceni a vychodisko z psychickych obtizi je
zde ptedstaven rozvoj duSevni hygieny spojeny s konkrétnimi doporucenimi.
Prvky duSevni hygieny jsou uvedeny Vv souvislostech na vzd¢lavaci aktivity ¢i
na jejich pusobeni na psychiku clovéka. Aplikacni ¢ast primarné mapuje

postoje tcastnikt celozivotniho vzdélavani k upeviiovani dusevniho zdravi.
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Annotation

This rigorous thesis focuses on the influence of healthy lifestyle on the
lifelong learning. In the introduction part you can find the present theoretical
accesses to the education of adults. As a solution for making the learning
process easier and finding the way out of psychological problems is introduced
the development of mental hygiene connected with specific recommendations.
The components of mental hygiene are introduced in connection to the
educational activities or to their influence on human psyche. The application
part charts in the first place the attitudes of the participants of lifelong

education towards the consolidation of mental health.
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UVOD

Casy, kdy jednou ziskané znalosti a dovednosti slouZily ¢lovéku po celou
délku aktivniho zivota, jsou nenavratné pry¢. Pfistup ke vzdélani se zménil.
Zijeme v globalnim prostiedi, které zasadné ovliviiuje veskeré aspekty nasich
zivotl. Kazdy obcan celi tlaku jak socidlnimu, tak trznimu. Pokrok ve védé¢ a
informacnich technologiich nuti kazdého, kdo chce uspét po pracovni ¢i
spolecenské strance, stdle prohlubovat, obnovovat a zkvalitiiovat své znalosti,
schopnosti a dovednosti. Ten, kdo neakceptuje dany vyvoj, riskuje vylouceni
na okraj spole¢nosti. Dovednosti, jakymi jsou orientace v komunikacné-
informacnich technologiich nebo znalost cizich jazyku, jsou dnes povazovany
za standard. Kdo témito dovednostmi nedisponuje, muze se vystavit
pfinejmens$im pracovnim problémim, zejména po strance udrzitelnosti

pracovniho mista, i po strance ziskani nového pracovniho mista.

Jeding, co cloveku zbyva, je wvzit aktivitu do vlastnich rukou a
systematicky podstupovat vzdélani v pribéhu celého zivota. Jednak by mél
rozvijet jiz ziskané védomosti, jez Vv soucasné dobé rychle zastaravaji, ale také
ziskavat potiebné znalosti a dovednosti v novych odvétvich. Neékteré
védomosti 1ze pouzit pouze v konkrétnim oboru, kdezto jiné jsou pienositelné.
Diky tomu je pak jedinec schopny v prostiedi, kde ke zménam dochazi nejen
obstat, ale také se v ném orientovat ¢i nékteré zmény sam iniciovat. Z hlediska
globalniho trzniho hospodatstvi je pravé takovy typ zaméstnance ve firmach
zadany. Vzdé€lani, vysoce kvalifikovani 1lidé se stavaji klicovymi

vV konkuren¢nim boji. Jsou zdrojem vyhody.

Firmy a spolecnosti si stale vice uvédomuji potifebu kvalifikovanych
zaméstnanci. VeEdi, Ze pokud maji v dnesni dobé uspét, museji se vzdélavat.
Predpokladem firemniho vzdélavani je uvédomovani si zastaravani lidskych
zdrojli, a s tim spojenou nedokonalost. Proto stale vice podnikl organizuje pro

své zaméstnance vzdélavani. Vedouci a feditelé firem jsou si védomi



skute¢nosti, Ze investice do cilen¢ zaméfeného vzdé&lani se jim
nékolikanasobné vrati. Ve findle by tak méli byt vSichni spokojeni. Firma, Ze
drzi ¢i zlepSuje svoji pozici v konkurenénim boji. Zakaznik, ze ma pfistup ke
stale kvalitnéjSim a dokonalejSim produktim. A zaméstnanec, Ze si drzi nebo

zlepSuje pracovni pozici s odpovidajicim pracovnim ohodnocenim.

Cela problematika ma i druhou stranu. V soucasné dob¢ je znamy koncept
celozivotniho uceni. Je do nejmensich detail rozpracované i vzdélavani
zaméstnanci. EXistuje velké mnozstvi kurzi pro dospélé, a mnoho lidi se
v ramci informalniho vzd€lavani rozviji samo. Je vSak nutno podotknout, Ze
jen v ojedinélych ptipadech je v ramci vzdélavaciho procesu rozvijena také
systematicka psychickd podpora uciciho se dospélého ¢loveéka. Davodem, proc
je tato problematika opomijena, je skute¢nost, Ze se jedna o dospélého ¢loveka,
a tim je automaticky predpokladana jista Groven autoregulace a schopnost
udrzovat psychicky stav v optimalnich mezich. Skute¢nost je ovSem jina. Jiz
samotny zivot V méstskych aglomeracich spojeny s nejistou pracovni
budoucnosti, pisobi na ¢lovéka stresové. K tomu mizeme dale pri¢ist vysoké
pracovni nasazeni, konflikty v roding, rizné nepiedvidatelné udalosti v jeho
okoli, apod. Pokud je pozadovano, aby ¢loveék zatizeny takovym negativnim
tlakem absolvoval rizna skoleni, rekvalifikace ¢i kurzy bez patii¢né psychické

oCisty, existuje riziko, ze vystup procesu uc¢eni nebude vzdy uspokojivy.

Dospéla populace je v procesu uceni ur¢itym zpusobem znevyhodnovana
vici vzdélavani déti a mladeze. Zatimco u déti je kladen diraz naptiklad na
prostiedi, ve kterém ke vzdélavani dochazi, na intenzitu, ale i nazornost a
primétenost nové latky, u dospélych tomu tak neni. Vétsinou je jim piredlozen
,balik informaci, snimz si museji poradit. Zde se samoziejmé vychazi
z ptedpokladu, kdy se od dospélych ocekava urcité penzum znalosti, Zivotni a
pracovni zku$enosti spojené s motivaci ke vzdélavani. Na druhou stranu se
jedna o jedince, kteti jsou uz mnohdy fadu let mimo Skolska zafizeni a ztratili
ucebni navyky. Samotna predstava uceni u nich vyvolava napéti. Kdyz je
Kk tomu ptipocteno negativni pisobeni okoli a hekticky zplsob Zivota, mame

pred sebou ne zrovna svéziho ¢lovéka pod vlivem stresu. Je ziejmé, ze takovy
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¢lovek dosahne vzdélavacich cilll pouze pifi vynalozeni velkého mnoZstvi usili.
Pfitom k napravé situace neni tieba mnoho. Mnohdy by stacilo, kdyby
ucastnici vzdélavacich akci byli seznameni s principy dusSevni hygieny pied
samotnym zacatkem akce prostiednictvim prednasky spojené s diskuzi. Realita
je vsak jind. Az na malé vyjimky, jako je napt. vzdélavani v oblasti

psychologie, je vSude téma duSevni hygieny piehliZzeno.

Pti bliz8im zkoumani lze fici, Ze zpracovani problematiky dusevni hygieny
Vv celozivotnim uceni je nedostatecné. Proto je cilem v piedkladané praci
dolozit vyznam duSevni hygieny pro dospélého jedince a jeji kladny vliv na
proces uceni. V prvni ¢asti budou piiblizeny pfistupy k celoZivotnimu uceni,
které se zabyvaji formalnim, neformalnim a informalnim vzdélavanim. Cést
prace bude vénovana podnikovému vzdélavani zaméstnanci z divodi jeho

roz$ifenosti a tim 1 dalezitosti.

Druha ¢ast prace pojednava o jednotlivych pfistupech dusevni hygieny, jez
pozitivné ovliviuji nasSe kazdodenni byti. Bude se jednat o jednoduché navyky
prospésné lidské populaci, ale také o slozité medita¢ni cviky, které maji
dlouhodobou uc¢innost. Pravé meditaci, ale napiiklad i vite v Boha, bude
vénovano vice pozornosti, a to z diivodu nizké rozpracovanosti danych témat
V kontextu s duSevni hygienou. U konkrétnich pifikladd bude poukdzano na
jejich pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka, a tim i na jeho vétsi odolnost vici
negativnim tlakiim soucasného globalizovaného svéta. Na nékterych

konkrétnich ¢innostech bude doloZena spojitost mezi danou aktivitou a ucenim.

Treti ¢ast prace zahrnuje dotaznikové Setfeni. Cilem aplikacni Casti je
zjistit Cetnost praktikovani prvkd dusevni hygieny na populaénim vzorku, jez
absolvoval né¢kterou z forem vzdé&lavani. Hlavni Ghel pohledu problematiky
praktikovani duSevni hygieny bude zamé&fen na vlastni iniciativu dotazovanych
jedinctii. Bude predlozena Ccetnost zastoupeni jednotlivych ¢asti dusSevni
hygieny a vlastni hodnoceni respondentt o jejich aktudlnim duSevnim

rozpoloZzeni.
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Je nemozné uvést vSechny aspekty a metody v oblasti dusevni hygieny,
které ,,zaru¢ené povedou ke zdokonaleni u€eni, pfesto budou piedloZeny dané
informace v co nejucelenéjsi a nejkomplexnéjsi formé tak, aby hlavni cil
rigorozni prace, vyznam duSevni hygieny pro dospélého jedince a jeji kladny
vliv na proces uceni, byl naplnén. Zakladni metodou, ktera bude pouzita pro
dosazeni cile, bude analyza dostupné literatury a mnohaleté zkuSenosti autora
prace v praktikovani prvkt dusSevni hygieny. V soucasnosti, vzhledem
K riznym mo6dnim vlivim, je dostupna $iroka skala zdroji. Problémem muze
byt kredibilita n¢kterych zdrojii. Aby nedoslo k interpretaci lichych informaci,

bude ¢erpano pouze z literatury odbornikl na danou problematiku.
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1 SOUCASNE PRISTUPY VZDELAVANI
DOPELYCH

S pojmem vzdélavani dospélych prichdzi kazdy dospély jedinec moderni
spolec¢nosti do styku. Dany pojem je bézn¢ piijimany a znamy, ackoliv se
v nékterych piipadech jedna pouze o vymezeni vici vzdélavani déti a mladeze,
ale jen do okamziku, kdy ma byt piesné definovan. Je nutné upozornit na
skute¢nost, ze pojem ,vzdélavani dospélych* je nejednoznacné definovan
Vv historickych, kulturnich a regiondlnich pfic¢inach, ale také v neucelené teorii
vzdélavani dospélych, kterd se stale vyviji. Pro ptiklad lze vybrat néasledujici

definice:

,»Vzdélavani dospéelych je obecny pojem pro vzdélavani dospélé populace
a zahrnuje veSkeré vzdélavaci aktivity, realizované jako radné Skolské
vzdélavani dospélych (ziskani stupné vzdélani) nebo jako dalsi vzdélavani.
Vystupuje jako:

- Vzdélavaci proces

- Vzdélavaci systém “*

., Vzdélavani dospélych je oznacenim pro cely soubor probihajicich
vzdeélavacich procesii, které se uskutecnuji ve vzdeéldavacich institucich i mimo
né, kdy lidé povazovani spolecnosti, do které patii, za dospélé, rozvijeji své

uspokojili své viastni potieby a potieby spolecnosti, do které patii. “?

Shoda panuje v zaclenéni vzdélavani  dospélych  do systému
celozivotniho uceni. Uz tim, ze vzdélavani dospélych ptedstavuje celozivotni

proces umoznujici ¢lovéku obstat v oblasti zmén hospodaiského, politického,

LPALAN, Z. Zéklady andragogiky. str. 12
2 Hamburskd deklarace o vzdélavani dospélych. str. 3
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kulturniho a spoleCenského Zivota, piimo vybizi k zatazeni do oblasti

celozivotniho vzdé€lavani, kde se stava jeho neodmyslitelnou soucasti.

Zvyse uvedené¢ho vyplyva, Zze vzdélavani je tUzce spjato s dénim a
rozvojem konkrétni spole¢nosti. Spole¢nost uréuje §iti, hloubku a tempo
rozvoje vzdélavani a soucasné proces vzdélavani limituje. Pficemz jednotlivé
sociologické proudy nabizeji rozdilné ptistupy ke vzdelavani. Pro nazornost 1ze

uvést teoretické piistupy nekterych z nich.

Strukturalni funkcionalismus vnimé spolecnost jako zivy organismus,
v némZ ma kazda ¢ast svou funkci a prispiva k jeho preziti jako celku. V prvni
fadé¢ jde o stabilitu systému. Vzdélavani je s pohledu strukturalniho
funkcionalismu zavislou ¢asti spolecnosti, podili se na vytvareni jeji struktury a

tim ze funguje a plni své funkce, pfispiva k existenci celé spolecnosti.

Konfliktologicky pfistup vnima vzdélani jako ndstroj elitni dominance.
Umoznuje urcité skuping kontrolovat pistup k vyssim stupniim vzdé€lani a tedy

vvvvvv

nerovnosti.

Jiz na téchto dvou sociologickych proudech je vidét rozdilnost Kk ptistupu
vzdélavani. Kazdy z nich vylsti k jinym zdvérim. Lze k nim pfistupovat
jednotlivé nebo je slozit do jednoho celku, ktery poskytne uceleny obraz o
uloze vzdélavani ve spoleCnosti. Podstatny je jejich vliv na vzdélavani a na

celozivotni uceni jako celek.

1.1 Celozivotni uceni
Celozivotni uceni je vnimano jako aktivni prvek K udrzeni

zamé&stnanosti, uplatnéni jedince na trhu prace a kultivace jedince. Vsechny

staty Evropské unie i rozvinuté demokratické zemé po celém svéte, piijimaji
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opatfeni na politické urovni, kterd se tykaji rozvoje celozivotniho uceni.
Nejvyssi predstavitelé danych zemi jsou si plné védomi toho, Ze bez
vzdélanych ob¢anii nemtizou uspét v modernim, dynamicky se rozvijejicim
ekonomickém prostiedi. Soucasnost zmitana celou fadou krizi ukazuje, Ze
pouze firmy, které rozvijeji védomosti svych zaméstnanct, dosahuji Gspéchu.
wHospodarska prosperita v obdobi prohlubujici se globalizace je primo zavisla
na tom, zda se jeji clenové chtéji, uméji a mohou vzdélavat.“® Zde lze
pozorovat vyznamnou zménu, kde je vzdélani pfedstaveno V roli tvlirce zmén,
iniciatorem a potazmo zachrancem. ,,Vzdélani neni uz jen , ,ndstrojem*, ale
stalo se neoddélitelnou soucasti zZivota jedince a spolecnosti. Trend
,nadndarodni propojenosti nedovoli jedné zemi zaostavat za druhou.* |
presto jsme svédky situaci, kdy nékteré stity nemaji dostateCné ukotveny
systém celozivotniho uceni, piehlizeji slozitost trhu, ktery vyzaduje vice
novych odbornych védomosti, dovednosti a schopnosti, a nasledkem toho se

dostavaji do obtizi, jejichz odstranéni vyzaduje nékolik let intenzivni prace.

Myslenka celozivotniho vzdélavani se zacind ve vzdélavaci politice
vyspélych stati objevovat jiz v 70. let 20. stoleti. Podporu ziskavd i na
mezinarodnim poli plisobenim nadndrodnich spolecnosti jako je OECD
(Organizace pro hospodatskou spolupraci a rozvoj), UNESCO (Organizace
OSN pro vychovu, védu a kulturu), Rada Evropy, OSN (Organizace spojenych
narodt) apod. V pribéhu let bylo pfijato nékolik vyznamnych dokumentu,
které se tykaji problematiky vzd€lavani dospélych. Pro nazornost lze uvést
nékteré dokumenty. V roce 2000 ptijala Evropska komise ,,Memorandum o
celozivotnim uceni, ve kterém vyzyva k zahajeni debaty o jednotné strategii
Kk celozivotnimu uceni. Bylo vytyCeno Sest klicovych myslenek, které by se
meély stat zdkladem celozivotniho uceni pro Evropu, pficemz by se Evropské

staty mély zaméfit na:

* BARTAK, J. Jak vzdélavat dospélé. str. 10
4 VETESKA, J., TURECKIOVA, M. Kompetence ve vzdéldvani. str. 16
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» Zaruceni vsSeobecného a stalého pristupu k ucéeni pro ziskavani a
obnovovani dovednosti potiebnych pro trvalou ucast ve spolecnosti
znalosti.

» Viditelné zvySeni tGrovné investic do lidskych zdrojii, aby se tak

» Rozvoj efektivnich metod vyu€ovani a uceni a kontextu pro kontinuitu
celozivotniho uceni.

» Vyrazné zlepSeni zpisobil pojimani a hodnoceni ucasti na vzdélavani a
jeho vysledki, zejména v piipad¢€ neformalniho a informalniho uceni.

» Zajisténi snadného piistupu ke kvalitnim informacim a poradenstvi 0
prileZitostech k uceni pro kazdého v celé Evropé a v pribéhu celého
Zivota.

» Poskytovani piilezitosti k celozivotnimu uceni co nejblize lidem, v
jejich obcich, a vSude tam, kde je to vhodné, podporovat je zafizenimi

zalozenymi na informaéni a komunikaéni technice.®

Roku 2006 je v rozhodnuti Evropského parlamentu a Rady Evropy, které
zavadi ak¢ni program v oblasti celozivotniho vzdélavani, celozivotni uceni
definovano jako, ,,veskeré vseobecné vzdelani, odborné vzdélini a odborna
priprava, neformalni vzdelani a informalni uceni v prubéhu Zivota, jejichz
vysledkem je zdokonaleni znalosti, dovednosti a schopnosti v osobni, obcanské,

socidlni nebo se zamésmdanim souvisejici perspektivé. ‘®

Ceska republika neziistiva k vyzvam hluchd a na déni EU reaguje.
V pribéhu nckolika let je pfijato nékolik strategii a programt, které maji
zajistit vétsi rozvoj lidskych zdroji, ekonomickou konkurenceschopnost,
podporu podnikani a podporu vyzkumu a vyvoje. V oblasti celozivotniho u¢eni

vychazi v roce 2003 ,,Strategie rozvoje lidskych zdrojio v CR*.

V roce 2007 predstavuje Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy

,Strategii celozivotniho u¢eni CR“. Zavazek zpracovani Strategie vyplyva ze

5 Srov. A/{emorandum o celoéivo{m’m uceni. str. 3
6 VETESKA, J., TURECKIOVA, M. Kompetence ve vzdéldvani. str. 13
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zavéri Rady ministri EU pro vzdélavani, kdy bylo ¢lenskym statim EU

zadano vypracovat své strategické dokumenty, které analyzuji soucasny stav

celozivotniho uceni v daném staté a pokousi se strategicky fesit dalsi vyvoj.

Dokument je ucelenou strategii celozivotniho uceni v oblasti pocateéniho,

vSeobecného i odborného vzdélavani, terciarniho a dal$iho vzdélavani. Klade si

za cil zastifovat iniciativy sméfujici k rozvoji celozivotniho uceni v CR

v letech 2007 — 2015 vsouladu scili Lisabonské strategie EU. Samotny

dokument Strategie se sklada ze Ctyf Casti:

» Prvni c¢ast uvadi do problematiky celoZivotniho uceni, objasnuje

jednotlivé pojmy souvisejici s celozivotnim ucenim a sleduje pojeti

celozivotniho udeni v dosavadnich strategickych dokumentech CR

aEU.

» Druha cast se zabyva analyzou stavajici situace a zahrnuje SWOT

analyzu, podrobny rozbor situace v celoZivotnim uéeni v CR z pohledu

pocatecniho, terciarniho a dal§iho vzdélavani.

» Treti strategicka Cast se snazi o feSeni analyzované situace a navrhuje

sedm strategickych smért pro rozvoj celozivotniho uceni:

Uzndvani, prostupnost,
rovny pristup,

funk¢ni gramotnost,
socialni partnerstvi,
stimulace poptavky,
kvalita

poradenstvi

» Posledni ¢ast predklada podrobny rozbor situace v celozivotnim uceni

v CR z pohledu poéateeniho, terciarniho a dalsiho vzdélavani. 7

Celozivotni uceni je mozné chapat jako ,.zdasadni zménu pojeti celého

vzdélavani, kdy vSechny mozZnosti uceni jsou chapany jako jediny propojeny

celek, ktery dovoluje rozmanité a cetné prechody mezi vzdélavanim a

7 Srov. MSMT. Strategie celozivotniho uceni
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zaméstnanim a ktery umoznuje ziskavat stejné kvalifikace a kompetence
riiznymi cestami a kdykoli béhem Zivota. “® V idealnim piipadé lze celoZivotni
uceni chapat jako nepietrzity proces, kdy by mél byt kazdy jedinec pfipraven a
ochoten se ucit. Neékdy je tento proces nazyvan ,,0od kolébky do pokrocilého

véku*.

Vyse zminéné dokumenty a strategie ve svém zaméfeni opomijeji
vyznamny fakt. Tim je samotny objekt vzdélavani a jeho potieba se vzdélavat.
Vse je zaméfeno na hospodaiskou prosperitu stati a firem, ale jiz neni
zjistovano, zda dospély jedinec ma sam potiebu se vzdé€lavat. V piipade, ze
jedinec ma potfebu vzdélavani se, tak k tomu ma rizné motivy. V idedlnim
pfipadé to je touha po v&déni a kultivaci osobnosti. V takové situaci je jedinec
silné motivovan, studium pro néj bude prostiedkem i cilem a lze u n¢j ocekavat
velmi dobré studijni vysledky. Dalsim motivem miize byt védomi, ze vyssi
vzdélani a znalosti = vyS$si spolecensky statut a v mnoha piipadech 1 moc a
vzdélavani se, ale musi. Nejcastéji z divodl udrzeni nebo ziskani pracovniho
mista. V takovém ptipad¢ veskeré strategie selhavaji a jedinci neskytaji

potiebny efekt.

Za pozitivni lze oznacit snahu o zlepSeni pojimani vysledkti informalniho
uceni a snadnou dostupnost prilezitosti k u¢eni v Memorandu o celozivotnim
uceni. Pokud by doslo krealizaci téchto bodl, mél by dospély jedinec
k dispozici dalsi stimul pro vzdélavani. Lze ovSem jen tézko dolozit, na kolik
jsou napt. vysledky informalniho uceni akceptovany v konkrétnich firmach a

nakolik pouze vizi na papife.

8 PALAN, Z. Zdiklady andragogiky. str. 22

18



Graf 1: Podil dospélé populace na dal§im vzdélavani v letech 2002-2010
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Zadouci je zaméfit pozornost na dva pojmy Vv uéebnim procesu, které se
vyskytuji soubézné. Jsou to celozivotni uceni a celozivotni vzdélavani. Do roku
1996 byl pouzivan pouze pojem celozivotni vzdélavani. Po tomto roce ho
nahrazuje pojem celozivotni uceni. Divodem je zdliraznéni nutnosti aktivniho
ptistupu jedince k dané problematice. Do c¢ela pted schopnosti, védomosti a
dovednosti ziskané ve Skole vstupuje schopnost (kompetence) se ulit. Jediné
tak je jedinec schopen kontinudlné¢ rozvijet svoje znalosti, schopnosti a
dovednosti. Ne vsichni se vSak s uvedenym nazorem ztotoziuji. ,,Nejednotné a
nejasné pouzivani odrazi rizné uzivani v jednotlivych ndrodnich jazycich a
konflikt mezi doslovnymi preklady. V ceském prostiedi je tradicnéji zakotven
pojem vzdélavani, ovsem jeho jednotné uzivani je narusSovano pravé za-
hranicnimi vlivy a neodbornym uzivanim. Ackoli se v soucasnosti v Siroké
verejnosti ujal vlivem anglictiny spise termin "uceni”, jeho odborné uZivani

nenti zcela opodstatnéné.*®

® VYHNALKOVA, K. Vzdélavani dospélych v Ceské republice a Evropské unii. str. 8
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Pro lepsi pochopeni nejednoznacnosti 1ze uvést, sémanticky rozdil mezi
pojmy "uceni" a "vzdélavani", ktery vymezuje Vyhnalkova:
uceni - pojmenovava uzce samotny kognitivni proces studenta

vzd&lavani - §ir$i vyznam a vyjadfuje komplexnost u¢ebnich aktivit.?

Pro jednotnost bude dale v textu uvadén pouze pojem celozivotni uceni a

to pravé pro jeho vyjadfeni aktivniho pfistupu jedince kuceni. Vyraz

celozivotni vzdélavani bude uveden jen v ptipadé, kdy se bude jednat o citaci.

Komplexni princip celozivotniho uceni, na rozdil od vzd€lavani

Skolského, charakterizuji dva pojmy:

» Lifelong — celozivotni ve smyslu v celé délce zivota. Zde je zfetelny
posun od pocatec¢niho vzdélavani k uceni a rozvoji po cely zivot.

» Lifewide — vsezZivotni ve smyslu v celé $ifce zivota, bez ohledu na
zivotni etapu, misto, C¢as a formu udceni. VSeZivotni uceni je

charakterizovano pojmy formalni, neformalni a informalni uceni.

1.1.1 Formalni, neformalni a informalni vzdélani

Celozivotni u¢eni zahrnuje vzdélavani formalni, neformalni a informalni,

pficemz se tyto V prib¢hu celého zivota prolinaji.

Formalni vzdélavani predstavuje fizeny, cilevédomy proces realizovany
ve vzdélavacich institucich, zpravidla ve Skolach. ,,Podnécuje u vzdélavaného
vyvojové zmény, nezridka dlouhodobé az trvalé povahy. Vychovné a vzdélavaci
cile jsou prioritni a urcuji instituciondlni podobu celého procesu 1 jeho
organizacni formy. 't Je slozen z jednotlivych na sebe navazujicich stupi,
jejichz dokonceni vyusti k ziskani vysvédéeni, diplomd, apod. Zpusoby

hodnoceni jsou standardizované a vymezené pravnimi predpisy.

10 Srov. YYHNALKOVA, K. Vzdélavani dospélych v Ceské republice a Evropské unii. str. 8
1 BARTAK, J. Jak vzdélavat dospélé. str. 13
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Neformalni vzdélavani probihd vedle hlavnich vzdélavacich systémi a
nevede k ucelenému $kolskému vzdélavani. Neni fizeno pravnimi piedpisy, ale
stale je poskytovano oficialnimi institucemi a je organizované. Je zaméfeno na
urcité skupiny populace, u kterych rozviji védomosti, dovednosti, zkusenosti a
kompetence potiebné K zadoucimu fungovani Vv pracovnim a spoleCenském
zivoté. Mize byt realizovano na pracovistich, ale také v neziskovych
organizacich a Skolach. Vzdélani probiha vétSinou formou kurzii. Nespornou
vyhodou neformalniho vzdélani je jeho pruznost a pohotova reakce na potieby
a prani dospélych, ale také vcasna reakce na pracovni a spoleCenské potieby a
pozadavky. Dospély jedinec se S neformalnim vzdélavanim nejcastéji setkava
v ramci podnikového vzdélavani. Zatimco celkové zastoupeni v neformalnim
vzdélavani bylo 32,1 % respondentii, celych 25,6 % se ho ucastnilo
z pracovnich diivodi (podnikové Skoleni, kurzy, workshopy)*?. Proto bude
v dalsi kapitole podnikové vzdélavani Vv zakladnich charakteristikach

predstaveno.

Informalni vzdélavani piedstavuje proces ziskavani védomosti, znalosti
a dovednosti vroding, mezi vrstevniky, vpraci a ve volném <case. Je
pfirozenym doprovodnym znakem kazdodenniho zivota. Informalni vzdélavani
je neorganizované, vétSinou nesystematické a institucionalné nekoordinované.
Muze mit povahu zdmérné Cinnosti, ale mize byt také povahy bezdécné. U
informélniho vzdélavani musime pocitat s moznosti, ze nabyté informace ¢i
zkuSenosti budou nespravné a nevhodné nebo takto ziskané kompetence
nebudou slouzit k obohacovani znalostni spolecnosti, ale i presto poslouzit k
urcité kultivaci jedince. Kviali neprikaznému spolecenskému piinosu byva
mnohdy informalni vzdélavani podceniovano, ovSem 1 piesto zaujima

Vv celozivotnim uceni své opodstatnéné misto.

Z hlediska dospélého jedince je mozné naopak usuzovat o piinosu pro
samotny objekt uceni. Na rozdil od formalniho a neformalniho vzdélavani je

informalni vzd€lavani postavené na vlastni iniciativé jedince, ktery se chce

2.Srov. CSU. Vzdéldvani dospélych: specifické vystupy z Setieni Adult Education Survey. Str.
37
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nécemu naucit. Lze tedy usuzovat, ze zminény jedinec disponuje nesrovnatelné
vétsi motivaci ke vzdé€lavani, neZ jedinci absolvujici jinou formu vzdélavani.
Statisticka data ukazuji, ze béhem roku 2011 informdlni vzdélavani
absolvovalo 21,2 % respondentii'®. Lze soudit, Ze tito jedinci, pokud se
vzdélavali systematicky, dosahli stejnych vysledkt, jako kdyby absolvovali

neformalni vzdélavani, ale bez psychiku zatézujicich vliva.

Pfi srovnani zminénych forem vzdélavani, vzhledem k objektu vzdélavani
a jeho potfebam, lze jednozna¢né doporucit podporu informalniho vzd€lavani.
Jedna se 0 formu vzd¢€lavani, kterou dospély jedinec podstupuje dobrovolné ze
své vlastni vile a dle svych moznosti, jak ¢asovych, tak intelektualnich. Mezi
jeji silné stranky patii, ze vychazi z vlastniho zajmu jedince, ptispiva k jeho
kultivaci a v neposledni fadé reflektuje realné situace a potieby.'* U jedince
nepopiratelné dochazi k rozvoji znalosti, které mohou pierdst v touhu po
hlub$im vzd€lani. Takovy jedinec ma poté moznost vstoupit do formalniho
nebo neformélniho vzdélavani a dale prohlubovat své znalosti. OvSem s jednim

zasadnim rozdilem; on sam tomu tak bude chtit.

Tim samoziejmé nelze pozadovat odskoleni spolecnosti, jak hlasa Illich.
Bez instituciondlniho vzdélavani se spolecnost neobejde, ale soucasné je dobré
brat na zietel jeho myslenku, ze ,,vetsinu toho, co vime, jsme se naucili mimo
Skolu.“™ Stim lze samoziejmé souhlasit. Nelze vSak opomenout zdsadni
podminku, kterou je, Ze nebyt institucionalniho pocatec¢niho vzd¢€lavani, tak by
dalsi znalosti a zkuSenosti nestali na pevnych zakladech. Znalosti by byli
neucelené, nesystematické a tim 1 Spatné pouZitelné. Pro ucely vzdélavani
dospélych se da vyvodit potieba a nutnost dobrovolnosti a urcité svobody

studenta. Jednak studované problematiky, ale téz prubéhu.

B Srov. CSU. Vzdélavani dospélych: specifické vystupy z Setieni Adult Education Survey. Str.
148

1 Srov. PRUSAKOVA, V. Zdklady andragogiky. str 81

BILLICH, I. Odskoleni spolecnosti. str. 34

22



1.2 Podnikové vzdélavani

S podnikovym vzdélavanim pfichazi kazdy zaméstnanec ve vétsi Ci
mensi mife do styku, at’ ve formé jednorazovych skoleni nebo v rozsahlych
ucelenych vzdélavacich projektech. Takovy zplsob vzdelavani zazivd béhem
poslednich let dynamicky rozmach. Iniciator téchto zmén neni osamocen,
nybrz se jedna o n€kolik vzajemné se prolinajicich tendenci. Pfedevs§im je zde
patrny vliv globalizace a sni spjata superkonkurence, reengeneering,
informatizace, proménlivost prace, rozvoj novych kli¢ovych technologii, apod.
Aby v téchto zménach firma uspéla, musi zdokonalovat svoji vykonnost
prostiednictvim uceni. ,,Organizace se musi nejprve naucit ,,vyrabet sebe
sama*, aby mohla zacit vyrabét pro druhé. Vyroba sebe sama je v podstaté
v¥robou znalostni organizace. “*® Kvalita vyroby a sluzeb je pak plné zavisla
na lidech. ,,/Wkonnost procesii a lidi jsou na sobé zavislé. Stézi si lze predstavit
vWkonné a sofistikované procesy, které realizuji nevykonni lidé. “*" Tlak, ktery
vyviji globalni spole¢nost na firmy je evidentni. Na jedné stran¢ by se dalo
konstatovat, ze ztéchto kroki bude mit spolecnost pouze uzitek, na druhé
strané¢ musi pfipustit stale vétsi polarizaci pracovnich sil. ,,Na jedné strané
roste potreba vysoce vzdélanych a kvalifikovanych lidi s urcitym ,,formdtem
osobnosti“ a kreativitou. Na strané druhé podobny tlak je vyvijen na

¢

,produkci  pracovniku, aby dlouhodobé a rutinné vykondvali zcela

Jjednoduché pracovni innosti. “‘8

Stale vice firem si uvédomuje potfebu vzdélavat své zaméstnance a
chape ji jako vyhodu nad konkurenci a Sanci ziskat vétSi podil na trhu.
Investuje do toho nejcennéjsiho co ma, do lidskych zdroji. Piinos investic do

vzdélavani zaméstnancii je patrny z nékolika nize uvedenych bodu:

» Lepsi vyuziti potencidlu zaméstnanci.

» Lepsi vyuziti zafizeni a systému.

16 BARTAK, J. Od znalosti k inovacim. str. 32
" HRONIK, F. Rozvoj a vzdélavani pracovnikii. str. 13
8 MUZIK, I. Profesni vzdélavani dospélych. str. 43
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» Zvyseni vykonu.
» Snizeni fluktuace.

> Zvyseni spokojenosti zdkaznik. 1°

Pokud se zaméfime na konkrétni situaci, tak zde ukdzeme jeden
hmatatelny vysledek. Od roku 1987, kdy byl v Honeywellu zahajen program
,uceni pro zivot“, vzrostla produktivita o Ctyficet procent, zasoby se snizily o
Sedesat procent, doba od objednani zbozi k jeho dodani zékaznikovi a procento

zmetkovosti se sniZily o padesat procent.?°

Systém podnikového vzdélavani pracovnikti zahrnuje rGzné aktivity
vedouci ke kyzenému cili pod dozorem persondlniho oddé€leni. Vsemu
predchazi dusledna identifikace vzdélavacich potieb. Na kazdého pracovnika
jsou kladeny rozdilné naroky a od nich by se m¢lo rozvijet dalsi vzdélavani.
»Pri identifikaci potreby vzdélavani pracovnikii se nemiizeme opirat pouze o
vnitropodnikové udaje, ale v kazdém pripadé je velmi dilezité a prospésné zndat
profesné-kvalifikacni strukturu pracovnich zdrojii a jeji vyvojové tendence. %
Teprve pii respektovani téchto podminek mize podnik ocekavat, ze vzdélavani

bude efektivni. Cilové skupiny v podnikovém vzdé€lavani Ize ¢lenit nasledovné:

Vzdélavani vrcholového managementu.
Vzdelavani nizsiho a stifedniho managementu.
Vzdélavani fadovych zaméstnanct.

Vzdélavani perspektivnich zaméstnancil.

YV V. V V V

Nabidka pro vSechny zaméstnance.??

Jako problematicka se jevi nizka identifikace objekti vzd€lavani se

vzdélavaci politikou podnikl. Lze tak usuzovat na zdkladé dat, kdy 65,3 %

19 Srov. VODAK, J., KUCHARCIKOVA, A. Efektivni vzdélavani zaméstnancii. str. 150

2 Srov. BELCOURT, M., WRIGHT, P. Vzdéldvéni pracovnikii a iizeni pracovniho vykonu.
str. 225

21 KOUBEK, J. Rizent lidskych zdrojii. Zdaklady moderni personalistiky. str. 218

228rov. BENES, M. Andragogika. str. 121
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zamestnanci uvedlo, Ze se néjaké formy vzdélavani ucastnilo pouze proto, aby
vyhovélo nafizeni zaméstnavatele.?® Jejich motivem tedy nebyla potieba
rozvoje znalosti nebo dovednosti, ale udrzeni si prace. Zde dochazi ke
konfliktu potieb zaméstnavatele a zaméstnanci. Zatimco primarnim cilem
podnikt je zisk a konkurenceschopnost, primérny zaméstnanec o¢ekava dobie
placenou jistou praci. Takovy zaméstnanec poté nema dostatecnou motivaci pii
vzdélavani, jeho studijni vysledky jsou prumérné az podprimémé a to se
nasledné projevi v dal$im chodu firmy. Proto je pro podniky dilezité rozvijet
firemni kulturu. Rad a kéazefi zaménit za kreativitu a etiku. Ale pfedevsim
umoznit participaci na vysledcich organizace, odpovédnost pienést do
nejnizSich pater spole¢nosti a délat vSe pro to, aby se kazdy jednotlivec
identifikoval s cili firmy. Poté lze o¢ekavat navratnost investic do vzdélavani

zaméstnanci, jakoZ i posileni pozice firmy viic¢i konkurenci.

1.3 Proces zmény

V poslednich desetiletich jsme svédky zmén ve spolecnosti, které
nemalou mérou ovliviiuji proces vzdélavani. Dochazi ke zrychlovani a to tak
rychlému, Ze spole¢nost zac¢ind byt vyvedena z rovnovahy. Dalo by se fici, ze
rychlost zmén je natolik rychld, Ze na né spolecnost nestiha reagovat a tim nad
okolnimi zménami ztraci kontrolu. Tim soucasné ¢lovek ztraci moznost volby,

stava se z n¢j pouhy vykonavatel predem danych ¢innosti.

Toffler poukazuje na hranice mnozstvi zmén, které je clovék schopny
absorbovat. Budou-li zmény stale rychlejsi, bez definovani hranice Ginosnosti,

tak vystavujeme Siroké masy lidi situaci, kterou nedokazi unést.?*

Rychle se ménici prostfedi ma vliv na mnoZzstvi informaci, které musi

jedinec béhem svého zivota obsahnout. Zatimco pred sto lety se ¢loveék naucil

2 srov. CSU. Vzdélavani dospélych: specifické vystupy z Setieni Adult Education Survey. Str.
57
24 Srov. TOFFLER, A., Sok z budoucnosti. str. 160
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femeslu od svého otce, stejné tak, jako on od toho svého, a s nabytymi
znalostmi si vystacil cely zivot, dnes je situace znacn¢ odli$na. Ziskané znalosti
zastaravaji takovou rychlosti, Ze ve vétSiné odvétvi je nutné neustalé
dopliiovani novych poznatkl. Nékteré obory dokonce béhem nékolika kratkych

let zanikaji. Stroje nahrazuji pracovni ¢innost lidi ve stale vyssich pozicich.

S diivodi zmén stoupaji vyssi naroky nejen na pocatecni, ale i na dalsi
vzdélavani. Nejvice ,,zasazena* se zda byt oblast podnikového vzdélavani. Zde
jsou zmény nejlépe viditelné. Konkurence nuti vedeni firem ke stalym
inovacim a k efektivnéjsi, rychlejsi vyrobé. Aby toho firma dosdhla, musi
systematicky vzdé&lavat zaméstnance. Tim zaméstnance vystavuje zvySené
zat€zi zahrnujici vyS$i pracovni nasazeni vcetné inovativniho pfistupu a
osvojovani novych znalosti a jejich takika okamzité zacClenéni do pracovni
¢innosti. Pro mnoho zaméstnancti to muZe byt Sok. Sok a nejistota
z budoucnosti. ,,Sok z budoucnosti miizeme definovat jako obtize, fyzické i
psychické, zpusobené pretizenim télesnych adaptivnich systému lidského
organismu a jeho procesii rozhodovani.“ 2° Jsou to pravé riizné psychické
obtize, které jsou doprovodnymi znaky zmény. Vysledek vSak maji shodny;

zhor$eni procesu osvojovani informaci a prace s nimi.

1.4 Shrnuti

24

Celozivotni uceni je oblast, kterd v celosvétovém méfitko prochazi
velikym rozvojem. Predstavitelé stati postindustridlnich spole¢nosti si jsou
védomi nutnosti vzdélavani lidskych zdroja, bez kterych by ekonomicky rist
nebyl udrzitelny. Jsou vypracovavany a prijimany rizné dokumenty na
narodnich a nadnarodnich Grovnich. Pfi bliz§im srovnéani téchto dokumentt si

nelze nepov§imnout, Ze jsou zaméfeny na statni celky a jednotlivec je v nich

25 TOFFLER, A., Sok z budoucnosti. str. 160
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opomijen. Pfitom pravé v otazce vzdélavani by méla byt soucinnost jednotlivce

a spole¢nosti na prvnim miste.

Kazdé vzdélavani dospélé osoby je spojené s naroky, se kterymi se
musi kazdy jedinec vyrovnat. V okamziku kdy ndroky ptfevysSuji schopnosti
jedince prekonat je nebo ho stoji mnoho energie, zacnou na n¢j plsobit
nepriznivé faktory a proces uceni bude citelné ovlivnén. Naopak ¢im snadnéjsi
bude zdolavani piekazek, tim efektivnéjSich vysledk 1ze dosédhnout.
Spolecnost sice mlize pouzit, a pouziva, socialni intervenci, ktera ma vsak sva
uskali, ale pokud jedinec neni danému piistupu naklonény, byt je pro jeho
prospéch, vysledky vzdélavani nenaplni o¢ekavani. O uskalich uzivani socialni
intervence svédci jeji odmitani v institucializované podobé a vyvolani odborné
diskuze o moznostech a hranicich socialni intervence.?® Z tohoto hlediska se
jevi jako dilezity smér podpora (uzndni ziskanych znalosti, moznost ziskat
certifikat, apod.) informalniho vzdélavani. Pfedné¢ do né&j Clovek vstupuje
dobrovolng, a tudiz je pro danou oblast zajmu siln¢ motivovan. V pripad¢, kdy
ve studiu uspéje a ma moznost nabyté znalosti uplatnit, tak je pravdépodobné,
ze znalosti bude chtit prohloubit a rozsifit. Poté se mu otevird moZnost volby
formalniho nebo neformalniho studia, ale opét s podstatnym faktem, ze do néj
jedinec vstupuje dobrovolné a pozitivné motivovan. Dobrovolnost a pozitivni
motivace zarucuji, ze proces vzdélavani je pojiman spise jako druh zabavy, a
doty¢ném nehrozi nepiiznivé faktory ovliviiujici uceni, jako jsou stres, deprese,
apod. Proto je Zadouci brat na zietel fakt, ze dospély lidé, ktefi se cht&ji
vzdélavat, oc¢ekavaji takové vzdélani, které jim pfinese potiebné znalosti 1
zAbavu.?’Jeding timto pfistupem lze dosdhnou zadoucich vysledkil v rozvoji
dospélych jedincti a maximaln¢ eliminovat nepiiznivé faktory, které mohou mit
na vzdélavani, ale také na zivot jedince negativni Vliv. Zde je potieba vyslovit
dilezitou otdzku. Je dospélému jedinci nabizeno vzdélavani, které by plnilo
funkci zabavy? Odpovéd’ zni, neni. VétSina vizi z memorand a usneseni ziistal

pouze Vv teoretické podob¢ a v bézné praxi se s nimi neni mozno setkat nebo jen

% Srov. LEVICKA, J. Teoretické aspekty socidlnej prace. str. 78
27 Srov. PIROHOVA, 1. LUKAC, E. Vzdeldvanie dospelych v poznatkovo orientovanej

spolocnosti. str. 289
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v omezené mife. K nedostatecné vyuzivanym teoretickym poznatkim v praxi

vvvvvv

Zvysend rychlost zmén ve spolecnosti ukazuje potiebu podpory
vzdélavanych dospélych jedinct. Jednak pomoci novych vzdélavacich metod,
ale hlavné prostfednictvim psychické opory, ktera jedinci umozni lepsi
vyrovnani se s danou situaci. Pokud se stane psychohygiena nedilnou soucasti
podnikového vzdélavani, umozni to efektivnéjsi vzdelavani zameéstnanci.
Jejich osvojovani novych védomosti bude probihat se snizenou psychickou
zatézi a lze oCekavat, Ze 1 zapojeni nové ziskanych poznatkli do vyroby bude

plynulejsi.

28



2 PSYCHOHYGIENA JAKO VYCHODISKO ZDRA-
VEHO ZIVOTNIHO STYLU NEJEN V PROCESU
UCENI

Psychohygiena, Casto téZ zvand duSevni hygiena, se zacina stale Cast&ji
zminovat v souvislosti s modernim zptisobem Zivota ¢lovéka. Samotny pojem
hygiena je kazdému zcela znam jiz z détskych let, s pojmem psychohygieny je
¢innost, upevnéni dusevniho zdravi, zvySeni odolnosti proti negativnim
vnéj§im vlivim, ale zahrnuje také navrat ke ztracené duSevni rovnovaze.
Centrum pozornosti je zaméfeno k optimalnimu duSevnimu rozpolozeni
zbaveného vsech rusivych vlivi. Jedinec by pak meél diky preventivnim
zasadam dosahnout stavu, kdy svij zivot plné zvlada. ,,.Zviadani Zivota neni
definovano pouhym vypordadavanim se s problemy, uspokojovanim potreb,
prekondavanim patologii a FeSenim konfliktii. Zvladani Zivota je uméni Zit
Stastné. %

Je chybné se domnivat, Ze dusevni hygiena je urCena pouze lidem, u
kterych propukl urcity psychicky problém. Dusevni hygiena poskytuje
potfebnou ,,ndpomocnou ruku“, ale primarné¢ by méla byt pouzivana jako
prevence vzniku psychickych potizi, ¢imz lze predchazet dalekosdhlym
dopadiim. Je mnohem lepsi a téz ekonomictéjsi, jak cCasové tak finan¢né,
nedopustit, aby lidé m¢li na svou vlastni kzi okusit napt. depresivni stavy.
Problémem ovSem zlstava pristup konkrétnich jedinch, ktefi maji tendenci
feSit az vznikly problém anebo slepé spoléhaji na rozSifujici se spektrum
novych Iékt, od kterych ocekavaji zazraky. Proto by meéla dusevni hygiena
pronikat osvétou do podvédomi lidi a slouzit stejné¢ lidem zdravym, lidem na
pokraji nemoci i lidem nemocnym. Na misté je zodpovézeni otazky, proc je

dusevni hygiena tak dalezita?

B ERYBA, M. Psychologie zvlddani Zivota: aplikace metody abhidhamma. str. 34
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Zijeme v uspéchané dobg, jez klade na ¢lovéka znaéné naroky. Pokud
¢lovek nedokaze pusobici tlak adekvatnim zptisobem ventilovat, hrozi mu cela
fada obtizi, které mohou skoncit nemoci, ztratou zaméstnani, ztratou pratel.
Kdyz dokdze jedinec pisobici tlaky korigovat, mize ocekavat kvalitnéjsi
partnerské vztahy doma i na pracovisti, vyssi pracovni vykonnost, pevnéjsi
zdravi (jedna tietina vSech nemoci mé zaklad v lidské psychice) a subjektivni
spokojenost. Dusevni hygiena zabraiiuje rozvinuti takovych obtizi, jako jsou
stres ¢i syndrom vyhoteni. D4 se fici, ze cestou k Gspéchu v soucasné hektické
dob¢ je pevné zdravi, které je podstatnou véci vedouci k nasi spokojenosti a
stoji jako vyrazny milnik v dosahovani naSich cili a optimalniho zptsobu
zivota. DuSevni hygiena dale ¢loveéku nabizi snadnou formou dosaZeni pevného
fyzického 1 psychického zdravi, a tim mu umoZfuje postoupit na urcitou
uroven seberealizace a dosahnout potiebného sebepoznani. Sebepoznani
umoznuje, ze se jedinec dokaze vidét o¢ima druhych. Dilezita je zpétna vazba,
ktera je mu poskytovana a ktera vypovida o jeho jednani. Zde je nutné
nezamétfovat se pouze na negativa, ale téZ na pozitiva a objektivné vnimat

vlastni postaveni ve spole¢nosti.

Pro nazornost je mozné praktikovani psychohygieny velmi zjednodusen¢
popsat, jako byt ¢i dim, ve kterém zijeme. Co v takovém byté svédomity
¢lovek déla? Predné predchazi vSem velkym havariim, jez by vyzadovaly zésah
odbornika, pribézné provadi udrzbu od natirdni stfeSnich trami proti
rozto¢lim, pres udrzbu okennich ramt az po prichodnost odpadniho potrubi.
Zamérné prostor nespini a nezanas$i nepotiebnymi objekty. Snazi se z néj
vytvofit piijemné misto, kde je mu dobfe a tento stav udrzuje. Uplné stejné by
m¢él jedinec pfistupovat 1 ke svému télu. Neceka na zasah odbornika (lékate),
ale provadét soustavné drobnou udrzbu, ktera zajisti ,,celek” v chodu a bez
»poruchy“. Psychickou vybavu by jedinec m¢l udrzovat cCistou, svézi a
uspofadanou. Sméle vyuzit Cinnost ,,architektti*, jez mu pomohou jeho vnitiek

usporadat co nejlépe, aby se sam V sobé citili co nejlépe.
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Dulezitost dusSevniho odpocinku na prosperitu jasné prezentuje stale
veétsi mnozstvi UspéSnych zahrani¢nich firem, ve kterych je vedle pracovni
vykonnosti kladen i diraz na dostate¢ny odpocinek. Piikladem miize byt
softwarova spolecnost SAS Institute patiici jiz tficet let mezi velice uspesné
firmy. Zaméstnanci této firmy nesméji mit prescasy a pracovni doba ma 35
hodin tydné. Zaméstnanci maji dale k dispozici v arealu firmy fitness centrum
a plavecky bazén.?® Divod, pro¢ se firmy staraji o zaméstnance je nasnadé.
Mnoha studiemi byla prokazdna souvislost mezi fyzickym a psychickym
zdravim a pracovnim vykonem, nehledé¢ na motivacni faktor, ktery se opét
projevi na vykonnosti zaméstnanct a jejich loajalité k zaméstnavateli. Bohuzel
v Ceské republice je vy$e zminéné jednani spi§ vyjimeéné. A pokud nékde je,

tak se vétsinou jedna o dcefiné pobocky zahrani¢nich spole¢nosti.

Z obecného hlediska vsak jedinec nemutze spoléhat pouze na pokrokovy
top management ve firmé, ale je téeba, aby svoji dusevni rovnovahu rozvijet ve
chvilich vlastniho volna. Kdosazeni optimalni duSevni rovnovahy je
k dispozici mnoho nastroji, pfi¢emz nejlepSich Uc¢inkt Ize dosahnout
kombinaci nékolika nastrojii soucasné. Cilem je dosazeni optimalni ,,adrzby*
mozku, kterda umozni snadnéj$i uceni, lepsi zvlddani tlakii na pracovisti,
vyrovnani se se spolecenskymi zménami atd. Zjednodusen¢ feceno je hlavnim

~r oW

cilem lepsi zZivot.

Aby jedinec inicioval zmény vedouci k lepSimu dusevnimu zdravi, musi
byt motivovan a musi mit vili dané zmény provést. Na pocatku jednani je
motiv, jehoz cilem je dosazeni uspokojeni. ,,Motivem nikdy neni néjaky vnéjsi
objekt nebo néjaky druh instrumentalniho chovani, nybrz vnitini stav urcitého
uspokojent. “*® Uspokojeni vychazi z redukce potieb, at’ biogennich (potrava,
odpocinek, ...) ¢i sociogennich (uznani, ucta, ...). EXistuje-li dostate¢ny motiv,
nasleduje motivace, ktera urcuje cil a zptisob jednani. U cile hraje vyznamnou
roli jeho dosazitelnost a atraktivita. VySe zminéné by nebylo mozné bez

dostatecné vtle, ktera fidi chovani a dosahovani cili. Kazdy jedinec, ackoliv si

2 http://www.sas.com/offices/europe/czech/news/2011_03_08_zamestnavatel2010_USA.html
30 NAKONECNY, M. Socidlni psychologie organizace. str. 62
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toho neni védom, denné podstupuje triddu motiv - motivace - vule, pficemz
oslabeni jednoho ze tii Ciniteld zpomali nebo Uplné¢ znemozni dokonceni
zapocaté zmény. Proto je dulezité promyslet veskeré divody, alternativy, ale i
dusledky zmén, ke kterym se jedinec chysta. Ne ze by to bez toho nebylo

mozné, ale vyvaruje se tim v pfipadé netuspéchu zklamani.

Bylo by chybné domnivat se, ze existuji n&jaké védecké smérnice
psychohygieny. To by odporovalo principu individualniho pfistupu poznavani
a od n¢j odvozeného zvladani zivota, které je u kazdého ¢loveka odlisné. Proto
je nekolik pfistupti a kazdému vyhovuje néco jiného. Mezi nejzakladnéjsi 1ze
zahrnout aktivni odpocinek, jenz zahrnuje sportovni ¢innost a pohyb v piirodg,
zklidiujici techniky, jako jsou relaxace, meditace, joga, ale také spravnou
zivotospravou, respektovani biologickych hodin, organizaci c¢asu (time
management) ale i obyCejny smysl pro humor. ,,Prokdzalo se, zZe lidé, kteri
maji smysl pro humor, byvaji odolnéjsi vuci stresu a smich casto piisobi jako
urcitd ochrana nebo ,,ndraznik* proti zatéZovym Zivotnim uddlostem. “3! Pii
vybirdni typu ¢innosti je tfeba zohlednit rozdilné kulturni tradice. ZvIasté pii
praktikovani meditace mize dojit k Spatnému pochopeni z diivodi odliSnosti
asijské a euroamerické civilizace. Z tohoto diivodu je leps$i pro snazsi a
rychlejsi vpraveni se do dané ¢innosti i urcita teoreticka znalost problematiky a
ne pouhd praxe. Dale je zapotiebi zohlednit individualni rozdily - kazdy

jedinec je jiny, jinak na n&j ptsobi vnéjsi podnéty a vyhovuje mu néco jiného.

2.1 Navrat k prirodé

vvvvvv

vvvvvv

soucasn¢ je to ,,prvni vlastovka“ na cesté zmény. Je tieba zdlraznit, Ze praveé
odcizeni ¢lovéka vici piirodé mize za vétSinu dusevnich problému, které ho

trapi. Clovék, omamen uspéchy védeckotechnické revoluce, pfijal myslenku 0

31 NESPOR, K. Lécivd moc smichu. str. 25
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nepotiebnosti pfirody pro svoji existenci. PosSetile se obklopuje vydobytky
pokroku v domnéni, Ze nic jiného nepotiebuje. Opak je ovsem pravdou. Pokrok

sice ulehcuje zivot, ale soucasné ¢ini jedince na jeho produktech zavislymi.

Navrat k ptirodé je v zakladé podminén dvéma rovinami. Prvni rovinou
je odpoutani se od technickych vymozenosti a druha rovina spociva

V opétovném sblizeni s piirodou.

Odpoutani se od techniky ovSem neznamena ji kategoricky odmitat. Je
zapotiebi pouze redukovat ¢as u ni traveny, analyzovat jeji potfebnost a hledat
jiné alternativy uziti. Zpocatku staci sebrat odvahu a vypnout televizi. Ve
vétSiné domdacnosti televize bézi vétsSinu dne, plni roli kulisy, plisobi stile
rusivé a nuti mozek k neustalému analyzovani pirichazejicich informaci. Tim
dochazi k nepietrzitému zatéZovani nervové soustavy. Dalsi velkou chybou je,
kdyZ po narocném dni v kanceldfi osoba spocine na nékolik hodin pied
obrazovkou v domnéni, ze si odpocine. Opak je pravdou. Zde je nutné brat na
zietel pracovni pozici, na které doty¢ny pracuje. Délnik pracujici v lese neceli
takovym vnéjsim tlaktim, cely den se pohybuje v klidném a Cistém prostredi, a
tudiZ vecer straveny pied televizni obrazovkou miize pojmout jako piijemnou
relaxaci. Kdezto manazer, fesSici cely den v kancelafi slozité problémy, by se

meél televizi Gplné vyhnout.

Tim, Ze se vypne televizor, vznikne ,,prazdny* prostor, ktery by méli byt
smysluplné zuzitkovan, jinak hrozi sklouznuti do nudy. Opét zalezi na kazdém
individudlné, k ¢emu bude tihnout. N&kdo d4 ptrednost Cetbé knihy, nckdo
vyrazi na prochdzku a nékdo si jen tak v druZzném rozhovoru posedi s prateli.
Dulezitd je zména v Cinnosti, ktera pomaha odpoutat se od monoténnich
kazdodennich zalezitosti. Takze i takovato zdanliva malickost dd& mozku volny

prostor k zotaveni a do zivota vpusti ,,Cerstvy vanek®.

Technickych produktl, které ¢loveka okradaji nejen o cas, ale jesté na

néj pisobi negativné, bychom mohli vyjmenovat mnoho, pocinaje pocitaci a
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konce automobily. Smyslem ovSem neni je zde postupné vyjmenovavat, nybrz
apelovat na schopnost kazdého jedince analyzovat rizikové vyuZzivani téchto

produktii a ukdzat mu moznost aktivniho a zdravého traveni jeho Casu.

Pokud ¢loveék chee udélat néco prospésného pro sebe a tim potazmo i pro
své okoli, tak miize jako urcity navod pouzit né€kolik zdkladnich bodu, jez se

doporucuji jako prevence proti syndromu vyhoteni:

Pobyt v pfirodé spojeny s pohybovymi aktivitami.
Sport a turistika.
Navsteéva kulturnich aket.

Cas traveny s prateli.

YV V V V V

Cetba, konicky.

Ovsem i k uskutecnéni jedné z vySe jmenovanych aktivit vyzaduje jistou
vizi. Jedinec musi byt schopen stanovit si redlny cil, kterého chce dosdhnout.
Ackoliv takové rozhodnuti nemusi plisobit komplikovanég, jedna se o naro¢ny
okamzik, ve kterém se ¢loveék musi vzdat néceho, na co byl zvykly. Proto musi
byt cil redlny, aby v ném c¢lovek vidél jistou dosazitelnost, a tim 1 nadé¢ji do
budoucna. ,,Vize budoucnosti, v niz nelze vidét nadéji, ndas nepiimo zbavuje
schopnosti piijemné prozivat piitomnost. “*?> Z toho diivodu je nezbytné, aby si
Clovék neustale definoval své kratkodobé a dlouhodobé cile, které mu

pomohou na cesté k navratu duSevniho zdravi.

2.2 Relaxaéni techniky

wevr

ucinnéjsi praktiky, vedouci ¢lovéka k vétsi vyrovnanosti. Hned na zacatku je
7adouci osvétlit jeden vZity omyl, kterého se dopousti mnoho autorii. Casto je
zaménovan vyznam pojmu relaxace a meditace, nebo je na pojem meditace

nahlizeno z nabozenského hlediska a ¢asto tim byva rizné znevazovana. Jako

% DELIVRE, F. Bud'te pany svého casu . str. 21
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ptiklad lze uvést jeden ne zcela ptesny vyrok. ,,Meditace: patii do skupiny
relaxacniho cviceni. Z puvodnich nabozZenskych meditativnich  forem

(buddhistickych, kirestanskych apod.) byly odvozeny soudobé techniky. “** Zde

dochazi k drobnému nedorozuméni. Cim jsou jednotlivé terminy odligné.

Relaxace je cviceni, které umoznuje ¢lovéku dosdhnout maximalniho
svalového uvolnéni a zklidnéni psychiky prostiednictvim riznych pomocnych
prostiedkil, napiiklad relaxa¢ni hudby. Neni to ovSem pouze uvolnéné lezeni,
ale maze to byt i prochazka lesem. Jedna se o stav psychického a télesného

uvolnéni.

Meditace ma relaxaci v sobé obsaZenou, ne naopak! Zakladni
podminkou meditace je dosazeni uplného fyzického a psychického uvolnéni,
teprve poté je mozné pracovat s psychikou. McDonaldova popsala meditaci
jako ,.cinnost naseho védomého mysleni. Vyzaduje, aby jedna cdst nasi mysli
pozorovala a rozebirala zbytek nasi mysli a zabyvala se ji.“** Co se tyce
nabozenstvi, tak jediné cviceni zen buddhismu je sedét bez myslenek. Prosté
jen sedét a byt. Zadné myslenky, zadné zabyvani se okolim. Prosté jen sedét.
Kabat-Zinn rozliSuje relaxaci a meditaci takto. ,,Relaxace je casto vedlejsim
produktem meditace, ale neni cilem meditacniho procesu. Nadto, je relaxace
vyucovana jako technika, ktera ma byt uzivand béhem stresujici Ci vizkostné
situace. Meditace, na rozdil od toho, neni technika, jejiz pouziti je nahodilé na
stresujicich situacich, spise, je chapana jako "zpiisob byti", ktery ma byt

kultivovany denné bez ohledu na okolnostech. “*®

Tim lze rozdilnost pojmi relaxace a meditace povazovat za uzavienou a
zamg¢rit se blize na relaxac¢ni cviceni. Predné je zaddouci popsat, ¢im je relaxacni
cviceni prospésné. Predevsim minimalizuje stresové situace, a tim zabranuje
nabalovani a vétveni problémi na psychiku i1 na fyzické télo (napf. srdecni

pfihody). Vyznamné zmény probihaji v duSevni oblasti. ,,Béhem relaxace

8 KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. str. 88
3 McDONALDOVA, K. Jak meditovat. Prakticky navod. str. 18
% SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 634
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dochazi ke zlepSeni okyslicovani mozku. Mysleni se stava jasnéejsim,
koncentrovanéejsim a klidnéjsim, Vyrazné lépe jde uceni, zlepsuje se pameét.
Relaxace aktivuje pravou mozkovou hemisféru, stimuluje tvorivost a intuici,
schopnost Fesit problémy. “3® Pii pravidelném provadéni cvieni dochazi ke
zvysené odolnosti proti neptiznivym udalostem, zvySovani sebevédomi, a tim
k eliminaci negativnich ucinkt pro ¢Elovéka. V neposledni fadé by kazdé
relaxaéni cvieni mélo piinaset do zivota i potéSeni z malickosti. Potom jej
cloveék déla rad, pravidelné a zesiluje to efekt cviceni. Paul Wilson shrnul

prinos relaxac¢nich cviceni do nékolika bodi:

Ulevu od tenzi, uzkosti a vy&erpani.
Snadngjsi prekondni kazdodennich trabli.
Posileni emocionalni sféry.

ZlepSenou schopnost koncentrace.
Vseobecné pozitivnéjsi ptistup ke svétu.

ZvySenou tolerantnost.

V V V V V VYV V

Vice ze zivota.3”

Mnoho  zacate¢nikii miva Vv relaxaénich  cvifenich  tendenci
K netrp&livosti. Domnivaji se, Ze vysledek musi byt znatelny okamzité. Nékteré
cviky pfinaSeji rychly efekt a Ize je cvicit kdekoliv, naptiklad relaxace na
signal (podrobny popis nize), ale takovy efekt je kratkodoby. Pro dosazeni
dlouhodobého efektu je nezbytné, zahrnout do pravidelného cviceni i1 jiné,
z diivoda nedostatku Casu, ktery by museli denné obétovat. Standardné se jedna
o pfiblizné tficet minut. Lze vidét, Ze to neni mnoho c¢asu, ale nckterym
jedinctim to staci jako dostatecna zaminka, pro¢ necvicit. Je nutné zminit, ze ne
kazda relaxaéni technika je stejné vhodna pro kazdého. ,,Jacobsonova relaxace
bude velmi vhodna pro lidi, kteri nemaji radi nic, co by jen vzdadlené zavanélo

sugesci a nevédeckosti. ... Autogenni trénink asi oceni lidé se smyslem pro

3% PRASKO, J., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. str. 118
37 Srov. WILSON, P. Zdkladni kniha relaxacnich technik. str. 27
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porddek, pravidelnost a disciplinu. “8

TaktéZ je potieba zohlednit divody,
které stoji za puzenim ke cviceni (rizné nemoci, zvySeni sebevédomi, zvySeni

soustfedéni, ...).

Spravnost a ucinnost jednotlivych relaxacnich cvi¢eni se odviji od
spravného dychani. Bez ohledu na to, zda si ¢lovék dychani uvédomuje ¢i
nikoliv, ma nesmirny vliv na jeho celkovy stav. Nejen ze zklidiiuje, ale téz
zasobuje télo potiebnym kyslikem. ,Je-li nasyceni krve kyslikem mensi nez
95%, schopnost vykondvat sloZité duSevni vikony se prudce snizuje. “** Mnoho
lidi dycha Spatnym zplisobem a uz jen timto faktem vytvaii ptredpoklad pro
pusobeni stresu. Dychani v zasadé ovliviji tfi faktory. Jsou to zvyk, technika
a drzeni téla. Uz i nepatrné poklesnuti ramen omezi mnozstvi vzduchu, ktery
jsou plice schopny pojmout. To je jeden z divodi, pro¢ by mél kazdy sedét a
stat rovné. DalSim ,,neSvarem* je zvyk. VétSina lidi, obzvlasté zen, ma tendenci
dychat do ramen a ne do bficha. Nadech do ramen udrzi clovéka pii zivoté,
nadech do bticha pak dava energii. Proto je nezbytné, aby nadech byl hluboky,
do bficha, a pomaly, pfiCemz je nutné zachovat pomér vdechnutého a
vydechnutého vzduchu. Poslednim ,,neSvarem* je chybna technika, kdy ¢lovék
dycha napt. hodné rychle, a tim pddem povrchné. Uz samotna prace spravného
dechu a chvilkové soustfedéni se na hluboky nadech a vydech miize zbavovat
nahromadéného napéti. Dojde tim totiz K vylouceni vétsiho objemu
spotiebovanych plynti a uvolni se svalové napéti v oblasti zaludku a Zeber.
Pravé hluboky nadech a vydech je bézné sledovat pii sportovnich klanich u
sportovcil tésné pred vykonem. Z pocatku je dilezité na dech myslet, po urcité

dob¢ bude hluboké dychani probihat spontanné.

Ke snadnym a soucasné¢ ucinnym relaxacnim metodam patii obycejna
chiize prirodou. Nemusi se bezpodmine¢n¢ jednat o les. Mlize to byt méstsky
park ¢i okrajova oblast rodinnych domkl se zahrddkami pii cesté ze
zamestnani. Staci pulhodinova prochazka takovym prostfedim a psychicky stav

se zlepsi daleko Iépe, nez pomoci 1ékl. P&Si cesta prfijemnym klidnym

38 NESPOR, K. Uvolnéné a s piehledem. str. 16
% NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 117
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prostiedim, jez je bohaté na kyslik, ma okamzity vliv na hladinu stresu. Pokud
n¢kdo vykonava zaméstnani, kde je vystaven psychickému tlaku, udéla nejlépe,
kdyz cestu z prace bude v ramci moznosti absolvovat pésky. Nejenze odboura
pisobeni stresu na psychiku, ale téz chtize prospéje fyzickému zdravi. Zvlaste,
bude-li svizna. Pdjde-li o prochazku lesni péSinou ¢i polni cestou, mizeme
zefektivnit chizi tim, ze pijdeme bosi. Chlize naboso aktivuje svalstvo, jez
Vv obuvi ochabuje a to se po letech mlize projevovat plochymi nohami, bolestmi
zad a hlavy. Dale dochazi ke stimulaci akupunkturnich bodi a jejich

blahodarnému plisobeni na vnitini organy.

Na vyse uvedené metodé byla demonstrovana snadnost, se kterou lze
dosdhnout duSevniho klidu. Lidé maji Casto tendenci vyhledavat slozité
exotické metody cviceni, kterym stejné nejsou schopni vénovat dostatek ¢asu, a

pfitom maji na dosah snadnou, a kazdému lehce pristupnou, metodu.

Dalsi snadnou formou relaxace jsou masaze. Jde o druh cviceni, kterym
na jedince pusobi jind osoba, on sam je pasivni. Jednd se o staletimi
provéienou cestu k uvolnéni. Vedle uvolnéni fyzického téla (svalll) dochazi i
ke zklidnéni psychiky. Byl jasné prokazan vliv masaze v ulevé od stresu, i
kdyZ se nepodafilo zjistit mechanizmy, kterymi masaz takto ptisobi. Bud’ tlevu
pfind§i samotnd masdz anebo kni pfispiva cinnost terapeuta. Vyzkumy
prokazaly pozitivni vliv masaze i na depresivni stavy. ,,Jones a Field z Florida
Atlantic Univerzity nedavno dokazali, Ze masaz tlumi vetsi aktivitu pravého
Celniho laloku, kterd je pro depresi charakteristickd. ““° O pozitivnim vlivu
klasické sportovni masaZe na psychiku ¢lovéka svédei jeji nepatrné pozménéni
a uzivani pod nazvem relaxacni masaZ (je provadéna pomalejSim tempem
S pouzitim jemnych hmatl). ,,Po namdhavém vykonu ci tréninku je nutno
sportovce zbavit unavy, urychlit zotaveni organizmu a navodit celkové
zklidneéni. Po zkuSenostech u sportovcii se tento druh masaze provadi jako

relaxacni masaz i v mimosportovni sfére. Je velice ucinna u nervové labilnich a

“ NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 259
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psychicky vyéerpanych lidi. “

Dokonce je potvrzena spojitost mezi masazi a
uéenim. ,,Predskoldci, kteri dostali patnactiminutovou masaz, dosahovali ve
Skole lepsich vysledkii v testech zamérenych na védomostni schopnosti nez deti,
které si pred testem pouze s dospélymi Cetli pohddky.“*> Masazi existuje
ne¢kolik raznych druhfi: Svédska masdz, shiatsu, thajska masaz, hloubkova
masaz... Nezalezi tolik na zvoleném typu masaze, jako na ¢Elovéku (jeho
znalostech a dovednostech), ktery ji provadi. Efekt masaze lze je§té umocnit
riznymi vonnymi oleji a pfijemnou odpocinkovou hudbou. Vyzkumy ukazaly,
ze vané éterickych oleji podporuje tvorbu serotoninu VvV mozku, stimuluje
produkci hormond a inzulinu.*®* Tim dochazi k uklidnéni emoci a vyjasnéni
mysli. Kazda viné pak pusobi na lidskou psychiku jinak. ,,Viine vanilky,
pomerancového kvétu, riize, hermanku nebo levandule maji vyrazny utisujici
viiv, zatimco levandule, santalové drevo a muskatovy orisek vam spise

pomohou omezit Skodlivé piisobeni stresu. ““*

Mezi snadné a rychlé cviceni patii Relaxace na signal. Princip relaxace
je nasledujici. Jedinec si spoji relaxaci s né&jakym signalem. Naptiklad pfi
kazdém podivani se na hodinky se na okamzik uvolni, zbavi se myslenek. Byt
je relaxace velmi jednoducha a mnohymi ptehliZzena, dokaze ¢lovéku pomoci
Iépe zvladat stres kazdodenniho zivota. Jejim piinosem je upeviovani
psychické odolnosti v okamzicich, kdy na jedince neptisobi zadny tlak, a signal
vyvola kratké uvolnéni. Samotna relaxace trva dvacet az tficet vtefin a méla by

byt provadéna priblizné dvacetkrat za den. Konkrétni postup je nasledovny:

» Trikrat zhluboka vdechnout a pomalu vydechnout.
» Skazdym vydechem si v duchu fikat ,,uvolnit®.
» Uveédomit si, kde v téle je pocit nejvétsiho napéti a védomé se snazit

uvolnit co nejvice svalu.

L SEDMIK, J. Masdze. Kompletni kniha masdznich technik. str. 156
42 JOSHI, V. Stres a zdravi. str. 132

43 Srov. HARVEY, J., a kol. Velkd kniha relaxace. str. 62
“WILSON, P. Zdkladni kniha relaxacnich technik. str. 260
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Metoda vizualizace pracuje pfedev§im s piedstavou a patéi mezi u¢inné
techniky k ovliviiovani podvédomi a celkového psychického stavu. Podminkou
je, aby doty¢na osoba méla dobrou predstavivost a dvacet az tficet minut casu.
Provadéni samo o sobé pak neni nikterak obtizné - praktikujici osoba na
n€kolik minut spoc¢ine v pohodiné poloze se zavienyma ofima a Vv duchu si
fekne, Ze se chce uvolnit. Zhluboka se nadechne a pii vydechu si predstavuje,
jak se télo uvoliuje. Vnima kazdy nadech a vydech, jak vzduch proudi nosem.
Pienese pozornost za Celo, kde si vytvoii ,,filmové platno” na né&jz bude
promitat své obrazy. V mysli si pak vybavi né&jakou piijemnou scenérii,
napiiklad moie rozlévajici se do daleka, a predstavuje si ji maximalné Zivé a
vérohodné. Ma-li pocit dostatecné Zivosti scenérie, pak na dané misto pfenese 1
sebe, bez starosti a problémd, sediciho nebo chodiciho v pisku. Vidi racky
krouzici vzduchem, piiblizuji se a opét odlétaji do dali. Kdyz je predstava
hodn¢ silna, mize dojit ke stadiu, kdy doty¢ny ma pocit, Ze slysi moisky
ptiboj, citi slany vzduch, slysi kiik racka ¢i cokoliv, co je mu pifijemné. Po
né¢kolika minutdch takto zivé vizualizace dochazi k psychickému uvolnéni a
clovek muze opét bez problémil pokracovat ve své Cinnosti. Pro ukonceni
vizualizace by mél opét chvili vnimat sviij dech, uvédomovat si celé télo. V
duchu si nékolikrat fici: ,,Jsem klidny* ¢i jind povzbudiva slova. Pomalu, jesté
se zavienyma oCima, se rozhybat a uvédomit si pfijemny pocit, jez byl

navozen. Poté muze oteviit o¢i a relaxaci ukonéit.

Rizena imaginace k pirekonani zasti od Simontona. Simonton vychazi
ze situace, kdy ,stres neprozivame pouze v situaci, ktera zast vyvolala,
proZivame jej pokazdé, kdy si na danou situaci vzpomeneme. “*® Dana relaxace

umoziuje vyrovnat se se starymi kiivdami.

» PohodIn¢ se usad’te. Zklidnéte dech.
» Co nejzietelngji si predstavte ¢loveéka, k némuz citite zast'.
» Sledujte, jak je zahrnovan pozornosti a laskou. Dé&je se mu vse, co je

podle vas piijemné.

45 SIMONTON, O. C., a kol. Ndvrat ke zdravi. str. 128
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» Sledujte své reakce. Kdyz vam to ¢ini obtize, uvédomujte si, Ze je to
pfirozené.

» Piemyslejte o roli, kterou jste v dané situaci sami sehrali. NahliZejte na
ni z pohledu druhého ¢loveéka.

» Uvédomte si uvolnéni, a jak citite méné zaste. Reknéte si, Ze toto nové
pochopeni v sob¢ ponese nadale.

> Pomalu oteviete o¢i a pokradujte ve své ¢innosti.*8

Mezi jednoduché, ale ucinné metody patii cviceni DouSek svézesti:
,Najdeme si pohodlnou polohu v klidném a neruseném prostredi. Tam bud’
usedneme, nebo ulehneme. Zavieme oci. Podle mozZnosti se uvolnime. Hluboce
a klidne vdechujeme a vydechujeme. V prubéhu vdechu si v duchu rikame:
,Citim se svezi a cily, je mi dobre.“Pri vydechovani se protihneme a

uvédomujeme si pohodu vyphvajici z toho, Ze nds nic neboli a je ndm dobre. “4’

Velice znamym a rozpracovanym cvicenim, zahrnutym do oblasti
relaxace, je Autogenni trénink, vytvofeny némeckym psychiatrem
Schultzem?8, O tomto cvigeni vyslo nepieberné mnozstvi knih a je zndmé po
celém svété jednak pro svoji ucinnost a jednak pro svoji jednoduchost.
yAutogenni trénink vychazi ze zakladniho predpokladu, Ze clovék je jednolita,
celistva bytost a zZe celkové chovani ¢i prozZivani lze ovlivnit stejné systémem
dusevnich jako télesnych cviceni. Pri zvladnuti a pravidelném cviceni umoziuje
odstranéni priznakii napéti, nervozity, neklidu, strachu a jinych dusSevnich
je dvoupolovost, ktera je zde reprezentovana predevSim: napétim-uvolnénim,
tihou-lehkosti, koncentraci-relaxaci. Pfi provadéni autogenniho tréninku
nzasahujeme do priubeéhu autonomnich procesii periferniho vegetativniho

systému, jejichz fungovani optimalizujeme a uvadime do ucinnych a pro

46 Srov. SIMONTON, O. C., a kol. Ndvrat ke zdravi. str. 130

4" NOVAK, T. Sama sobé psychologem. str. 95

48 J. H. Schultz vytvoiil autogenni trénink na zakladé buddhistického cvieni vnimavosti
4 NOVAK, T. Jak bojovat se stresem. str. 114
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psychofyzicky systém osobnosti Zddoucich tokii.“° Autogenni trénink je
rozdéleny na nizsi a vyS$si stupen, piicemz k dosazeni relaxace staci zvladnout

nizsi stupen. Nizsi stupen zahrnuje Sest cviku:

Nécvik tize.
Nécvik tepla.
Regulace srdce.
Uprava dechu.

Regulace bfisnich organa.

YV V. V V V V

Uprava oblasti hlavy.

Predpokladem pro uspé€$né cviceni je predevSim silnd motivace,
soustavnost, dislednost a predevsim peclivost pii nacviku jednotlivych cvika.
Samotné cviceni by mélo probihat v tiché, pfiméfené¢ vyhtaté mistnosti
nékolikrat denné (pro ziskani dynamickych stereotypli) po dobu nékolika
mésict. Geist uvadi n€kolik fazi dle mésich stravenych cvicenim. Zakladni
stupen lze zvladnout za tfi az ¢tyfi mésice. K upevnéni ziskanych dovednosti je
tieba cvicit dalsi ¢tyfi az Sest mésict a pokro¢ilym cvi¢encem se ¢lovek stava
po jedenacti a vice mésicich.> Tyto udaje slouzi pouze pro hrubou orientaci,
nebot’ je nutné zohlednit individualni rozdily, Cetnost cviCeni, ale téz urcité

osobni ptedpoklady k tomuto typu cviceni.

Pro vétsi nazornost bude popsano, jak by mél vypadat jeden ze Sesti
cvikl, konkrétné nacvik tize. K tomuto cviku je nutné zaujmout pohodinou
polohu (idedlné vleze) na podlozce, kterd je méekka, ale zaroven klade tclu
dostatecnou oporu. Klasickd postel je z divodu pfilisSné mékkosti nevhodna.
Jedinec zavie o¢i a uvolnéné hluboce dycha. Pii kazdém vydechu si v duchu
bude fikat ,,Prava ruka je tézka*. Celkem 6x. Poté si opét v duchu fekne ,,Jsem
klidny*. Celkem 1x. Po tomto nasleduje navrat do vychoziho stavu. Nékolikrat

ohne a uvolni ruku, zhluboka se nadechne a vydechne, otevie o¢i. Zde se jedna

0 GEIST, B. Autogenni trénink dusevnich sil. str. 11
51 Srov. POHLER, G. Relaxace a zdoldvdni stresu. str. 19
52 Srov. GEIST, B. Autogenni trénink dusevnich sil. str. 29
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o nejrychlejsi variantu. Optimalni je s pocitem piedstavované tize béhem
vydechu obsédhnout celé télo, kdy posledni vydechy doprovazi slova ,,Celé télo
je tézké™ a predstavuje si narustajici tlak podlozky vuci jeho télu. Metoda
zahrnujici celé t¢lo je ¢asové narocnd a cvicenec s tim musi pfed zapocetim
pocitat. Autogenni trénink umoziuje vytvoreni individualni formule podle
toho, ¢eho chceme cvi¢enim dosdhnout. ,,7vto formule maji byt jasné,
srozumitelné a kladné (nemély by tedy obsahovat zdpornou castici ,,ne”).
Misto ,,nerozciluji se“ tedy pouzijeme napr. ,,Zachovavam klid a rozvahu vzdy
a za viech okolnosti. “**Misto univerzalniho ,,jsem klidny*, miize pouzit ,,vim,

ze to dokazu® nebo ,,stfidmost je radost™.

Kratce bude jesté pojednano o vyssim stupni autogenniho cviceni, ktery
je formou vnimani sama sebe. Podminkou je zvladnuti nizsiho stupné. Nékdy
byva vyssi stupen srovnavan s meditaci. Samotné cviceni vychazi z predstavy,
ze pokud chce ¢lovek vychdzet sjinymi lidmi a 1épe se orientovat v Zivoté,
musi nejprve poznat sam sebe. Uvod do vyssiho stupné je shrnut do kurzu

sedmi dvouhodin:

Pocit barvy.

Uvédomovani si konkrétnich predméta.
Prehlidka abstraktnich hodnot.

Nécvik k formovani charakteru.

Cesta na motské dno.

Cesta na vrchol hory.

YV V V V V V V

Obrazovy zazitek.>*

Mezi popularni cviceni patii i Jacobsenova progresivni relaxace. Jedna
se o dynamické cviceni, které by mohlo vyhovovat i lidem s neklidnou
povahou, neschpnych trpélivosti pti klasickych relaxacich. Jacobson béhem
svého zivota usiloval o neustalé zdokonalovani relaxa¢ni techniky. Proto

Vv soucCasnosti existuje velké mnozstvi variant cviceni a technik rtzné

S8 NESPOR, K. Uvolnéné a s piehledem. str. 40
54 Srov. POHLER, G. Relaxace a zdolavani stresu. str. 30
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naro¢nosti. Tato metoda pracuje s rozliSovanim mezi napétim a uvolfiovanim
svalstva. Uvédomovani si napjatych svali a jejich uvolnéni je pfenasSeno na
duSevni urovein relaxujiciho. Cviceni zabere piiblizné patndct minut a nejlépe
je zacviceno vleze, ale lze ho praktikovat i v jinych polohach. Nejdiive si
jedinec pti zatnuti pésti na sedm az deset vtefin uvédomi stav napéti, a jak je
silné. Poté ruku Gpln€ uvolni na tiicet az Ctyficet minut a uvédomuje si rozdil
mezi nynéjsim a predeslym stavem. Stejnym zptisobem pokracuje na piedlokti.
Postupné takto procvici dalsi svalové skupiny, dokud neni procvic¢eno celé télo.
Smyslem je naucit se vnimat svalové napéti, jez si mnohdy jedinec ani
neuvédomuje. Kdyz je jedinec schopen napéti odhalit, tak uz pro ného nebude
problém jeho cilené odstranéni. ,,Mnozi cvicici pozoruji casem nejen rostouct
vyrovnanost, nybrz i priristek télesné vytrvalosti.“> Po zvladnuti celé sestavy
lze cvicit zkraceny program, ktery je zaméten pouze na velké celky: obé ruce,

oblicej, trup, ob¢ nohy.

Za zminku stoji i Bensonova relaxaéni odpovéd’, ktera vznikla
v relativné neddvné dobé, ale ve srovnani s jinymi relaxacnimi cviCenimi
nedosahla takového rozsifeni. Jejim tvircem je americky kardiolog Herbert
Benson. Samotnd relaxace je spiSe odpoveédi na transcendentalni meditaci,
kterd byla svého Casu oblibena. Benson tuto meditaci zjednodusil pro uzivani
béznym obcfanem neznalého vychodni mystiky, ba naopak ji pfizptisobil lidem
vyznavajicim kiestanskou viru. Za jednu z dulezitych véci zdiraznuje vyznam
viry a jeji pozitivni vliv na cvieni. Postup cviceni je snadny a relaxacni odezva
je vyvolana, kdyz budou dodrzeny dva zasadni kroky. Opakovani zvolené
formule a pasivni pfehliZzeni ruSivych mySlenek. Formule mizZe byt ryze
svétska (jeden, mofte, laska, klid) nebo nabozenskd (Hospodin je milj pastyf,
Jezii Kriste, smiluj se, Om). Pro nazornost je uvedena jedna z technik

relaxacni odezvy.

» Zvolte si slovo ¢i frazi, jez je pevné zakofenénd ve vaSem systému viry.

» Sedte v pohodlné poloze, zaviete oci.

S VOLL, B. Fit pro praci a kariéru. str. 84
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» Uvolnéte svaly.

» Pomalu a ptirozené dychejte a s kazdym vydechem opakujte zvolenou
frazi.

» Budte zcela pasivni. Pfijdou-li jiné mySlenky, ptehlizejte je.

» Deglejte to deset az dvacet minut dvakrat denné.

> Po skonéeni chvili sed’te a az poté oteviete o¢i a pomalu vstatite. >

Za zminku urcité stoji protistresovy relaxacni cvik Dietera Seefeldta:

» Vypni rozhlas, televizi, telefon, zajisti si, Ze nebudes§ ni¢im a nikym
rusen.

» Upvolnit tésné ¢asti odévu.

» Zaujmout pohodinou polohu vieze.

» Poddavat se klidu a predstavé uvolnéni. MySlenky — jak pfisly, tak
odejdou. Nic nefesime, v§emu nechame volny prib¢h.

» Dychame klidné a zhluboka, soustfed'ujeme se na dech. Vychutnejme

pocinajici uvolnéni a klid.>’

Jako posledni relaxacni metodu lze zminit Simontoniv relaxaéni
trénink. Simonton, radiacni onkolog, vymyslel tuto metodu (vychazel
z progresivni  relaxace Jacobsona®®) pro pomoc pacientim s t&Zkym
onkologickym onemocnénim. Sam ji fadi na pomezi mezi relaxaci a meditaci.
O uspéchu jeho metody svéd¢i 3x delsi preziti onkologickych pacientd
s pokro¢ilym stadiem rakoviny, nez byl celonarodni primér.>® Vychodiskem
pro néj bylo zjisténi, Ze potlaCovani emoci a beznad¢j maji dopad na zdravotni
stav. Ztoho vyvodil zavér, kdy lze ovladanim dusevniho stavu ovlivnit
umrtnost na  rakovinu.  Vysvétleni, jak toto  funguje, pfinasi

psychoneuroimunologie, kterd ,,nam pomaha lépe porozumét, jak jsou emoce

% Srov. BENSON, H., STARKOVA, M. Moc a biologie viry v uzdraveni. Nadcasové léceni.
str. 100

57 Srov. NOVAK, T. Jak bojovat se stresem. str. 109

%8 Srov. SIMONTON, O. C., a kol. Ndvrat ke zdravi. str. 103

% Srov. SIMONTON, O. C., a kol. Cesta k uzdraveni. str. 18
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prevadeny na chemické latky (informacni molekuly), které maji dopad na

télesny imunitni systém a jiné obranné mechanismy. “®°

Samotné techniky k uzdravovani jsou kombinaci meditace, imaginace,
naslouchani wvnitfniho hlasu a stanovovani cili. Imaginace je zadouci
k pochopeni ptivodu nemoci a k vytvafeni obrazu, jak té€lo proti nemoci bojuje.
wZakladem Fizené imaginace je proces, pri nemz si dany clovék v duchu vytvori
obraz pozadovanych uddlosti — a tak si jasné uvédomi, co chce, aby se
prihodilo. A protoze si dany obraz stale opakuje, brzy v sobé vytvori ocekavani,
Ze ktéto uddlosti skutecne dojde. Diky tomu pak zacne jednat v souladu
s ocekdvanym vysledkem, a tim jej ve skutecnosti pomiize uskutecnit. “®!
Samotné onemocnéni by mélo byt zkuSenosti, kterd nas zase navraci k ptirodé.
Jednotliva cviceni je nutné cvicit ne¢kolikrat denné po dobu deseti az dvaceti
minut. Uplné zvladnuti se da odekavat piiblizné po osmi tydnech. B&hem
cviceni by mél byt clovék pohodiné usazen nebo lezet v klidné, pfijemné
vyhtaté mistnosti s Cerstvym vzduchem. Po pocatecnich fazich uvolnéni téla a
zklidnéni dechu nastava cast vénovana konkrétnim predstavam. Pro nemocné
je vhodné predstavovat si nddor v té€le pokud mozno co nezivéji a stejné Zive
vidét bilé krvinky, jak ho napadaji. Je mozné si predstavovat cokoliv co ma
pozitivni obraz ve vztahu k nemoci a co se pacientovi libi. Naptiklad pacientka
srakovinou prsu si predstavovala plsobeni chemoterapie jako hada, ktery
proplouva cévami a pozird metastizy.®? Zavér cvieni je opét zaméfeny na
dech a vnimani téla. Simonton vytvoril celkem pét postupt (meditaci), které by

mél pacient postupné zvladnout. Pouze k poslednimu by mél pristupovat, jen

kdyz si je jist svou pfipravenosti. Simontonovy meditace jsou:

» Zména predstavy o rakoving.
» Rozvijeni duvéry.
» Komunikace s vasim vnitinim hlasem.

» Zvysovani divéry v sebe sama zvladnutim bolesti.

60 SIMONTON, O. C., a kol. Cesta k uzdraveni. str. 25
61 SIMONTON, O. C., akol. Ndvrat ke zdravi. str. 104
2 Srov. POHLER, G. Relaxace a zdolavani stresu. str. 98
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» ZvySovani hladiny energie, abyste se uzdravili, potlacenim strachu ze

smrti.53

Obrazek 1: Model uzdraveni ,,mysl/télo*

Psychologicky zasah
(zména pohledu na sebe
sama a své problémy)

¥
Nadéje, ocekavani
Y
Limbicky systém
2
Cinnost hypotalamu > Cinnost hypofyzy
2 v
Endokrinni systém
Imunitni systém < (poruduje hormonalni
rovnovahu)
v ¥
Zvysena aktivita Rist poctu
imunitniho systému abnormalnich bunék
v ¥

Ustup karcinomu

Zdroj: SIMONTON, O. C., akol. Ndvrat ke zdravi. str. 77

Pii seznamovani se se cviky a postupy je casto uveden vyraz zdravé
mysleni. Zdravé mysleni je lepSi nez pozitivni, protoze neni odtrzené od
reality, tudiz nestavi jedince do klamnych ptedstav. Déleni mysleni dle

Simontona:

» Nezdravé mysleni. Do dvou let zemriu, at’ délam, co délam.
» Pozitivni mysleni. Ode dneska za dva roky budu zZiv a zdrav.
» Zdravé mysleni. Ode dneska za dva roky mozna budu, nebo nebudu

nazivu, a to, co udélam, to vyznamné ovlivni.®*

Pohler® uvadi, ze vySe zminéné cvieni se nemusi zaméfovat jen na

onkologické pacienty. Lze jej pouzit i na jiné onemocnéni nebo na zatézujici

63 Srov. SIMONTON, O. C., a kol. Cesta k uzdraveni. str. 85-108
64 SIMONTON, O. C., akol. Cesta k uzdraveni. str. 80
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situace v nasem zivoté. Simonton jeho slova potvrzuje a piedstavuje fizenou

imaginaci pfi lé€eni jinych nemoci.

» Vytvorte si v duchu obraz obtizi v podobé¢, ktera pro vas ma smysl.

» Predstavte si svou soucasnou léCbu jako prostfedek, ktery posiluje
schopnost vaseho téla uzdravit se vlastnimi silami.

> Zivé si predstavte, jak obrané schopnosti vaseho t&la eliminuji zdroj

obtizi.

Predstavte si sami sebe jako zdravého ¢loveka bez potizi.

V duchu sledujte uspésné dosahovani svych cilt.

Pochvalte se za to, ze se podilite na svém uzdraveni.

Pripravte se, Ze budete otvirat o¢i, a uvédomte si okoli.

YV V V V V

Oteviete o¢i, Pokradujte ve své obvyklé ¢innosti. %

Zavérem krelaxaénim cvicenim je dobré poukazat na mozZnost
nahranych relaxaci na cd nosicich, jez jsou dobrou pomiickou pro zacatecniky.
K dostani jsou rizné druhy cviceni. VétSinou jsou zpracovany profesiondly,
namluvené popularnimi herci a doprovdazené podmanivou hudbou. Pri
potizovani relaxa¢niho média je tfeba pocitat s vétsi Casovou dotaci na cviceni.

Standardn¢ nahravky trvaji dvacet pét az Sedesat minut.

2.2.1 Pisobeni hudby

Pozitivni plsobeni hudby na lidskou psychiku lze délit na pasivni
poslech a aktivni Cinnost. Pasivni poslech znamena soustiedéné poslouchani
zvolené muziky, kdeZzto aktivni Cinnost je tvofena stale vice popularni

muzikoterapii.

Nejdiive bude pfiblizen pasivni poslech a jeho charakteristiky. Hudba by
méla byt pomald, tichd a instrumentdlni. Zvoleny zanr zalezi na kazdém

individualné, ale nejcastéji je doporuCovana hudba vdznd nebo tak zvana

% Srov. POHLER, G. Relaxace a zdolavani stresu. str. 95
66 Srov. SIMONTON, O. C., a kol. Ndvrat ke zdravi. str. 107
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medita¢ni hudba ¢i new age. Je nutno uvést, Ze je ,klasicka hudba jedinym
hudebnim Zdanrem, u kterého byl dokdzdn subjektivni i objektivni vliv na
zlepSent dusevniho zdravi. “®" Podstatné je, aby bylo dosazeno kyZeného klidu.
Nutné je zaujmuti pohodlné polohy, zavieni o¢i, hlubokého a pomalého
dychani. Je dobré, kdyz jedinec pii poslechu mysli na ptfedstavy, které v ném

hudba vyvolala.

V oblasti ptisobeni hudby na lidskou psychiku probiha mnoho vyzkumd,
které stale odkryvaji nové pozitivni uCinky na cloveéka. Naptiklad ,,neddvné
studie presvedcive prokazaly, Ze pouziti uklidnujici hudby na operacnim sdle
umozituje snizit davky anestetik.“%® Dalsi, jiz n&kolik let zndmy, vyzkum
poukazuje na vétsi schopnost zapamatovani si novych informaci pfi poslechu
vazné hudby. Bylo dokazano, , zZe klasicka hudba pomaha vysokoskolskym
studentiim pochopit prostorové vztahy v geometrii. Jiny vyzkum ukdzal, Ze
poslech Mozartovych klavirnich sondt vyznamné zlepsuje prostorovou a
casovou predstavivost. “® Ne kazda hudba plisobi na organismus pozitivng.
Rizné vyzkumy ukazuji na negativni piisobeni disharmonické hudby na
télesny rytmus, coz u citlivych jedincti zvySuje pravdépodobnost stresu ¢i
deprese, a muze také vyvolat trvalé problémy s ucenim. Nejcastéji jsou
zminované zanry rocku a heavy metalu. Je prokdzano, ze ,,rockova hudba
nezpiisobila jen poskozeni hipokampu,ale zapricinila i atrofii celniho laloku,
coz pravdépodobné ovliviiuje moralni hodnoty, schopnost se ucit a rozumové
uvazovani. “°

Pfi zkoumani ptsobeni klasické, meditacni ¢i new age hudby
z medicinského hlediska, je mozné nalézt n€kolik zakonitosti. Pfedné se snazi
zapojit a posilit pravou mozkovou hemisféru, ktera pracuje snaSim

podvédomim. MliZe za to absence textl, kdy po kratké dob¢ piestane mozek

vyvijet aktivitu analytického mysleni, a tim se stava oteviengj$i po strance

8 NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 120
88 WILSON, P. Zdkladni kniha relaxacnich technik. str. 231
8 NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 266
O NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 266
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intuitivni. Rytmus této hudby odpovidd nékterym télesnym rytmim a
frekvencim. Dlsledkem toho dochazi k uvolnéni téla a blahoddrnému plisobeni
mozkovych vin. Jsou znamy ¢tyii druhy mozkovych vin: beta (14-20 Hz), alfa
(8-13 Hz), théta (4-7 Hz) a delta (0,5-3 Hz). VIny beta jsou méfitelné pii bézné
aktivité¢ Clovéka, kdezto zbyvajici se vyskytuji pouze pii spanku ¢i hluboké
meditaci. Specialné vytvorend hudba zplsobi zpomaleni mozkovych vin, a
posluchac¢i navodi zménény stav védomi. Nejcastéji se pohybuje na rozhrani
vin alfa a théta. Vedle technik Alfa synchron systému (ASSYS) vyuzivaji
ne¢které nahravky techniku sublimindlni informace (podprahové vnimani).
Jedna se o doplnéni hudby o rozli¢né pozitivni sugesce pro mozek posluchace
k podpofe riznych charakterovych vlastnosti. Podprahové ladénych
motivacnich informaci mize byt mnoho a zahrnuji rtizné oblasti lidské
Cinnosti. Mezi nejcastéjsi patii dosazeni lepSiho wuceni, koncentrace,

sebedtivéry, kvalitngjsiho spanku, regenerace energie atd.

Aktivni pusobeni hudby na lidskou psychiku je oznaceno jako
muzikoterapie. Jeji definovani neni snadné. Jedna o multidisciplinarni metodu,
do které zasahuji pedagogika, psychologie, medicina, sociologie, hudebni
teorie a filosofie. Je dulezité vzit na zfetel nazorovou roztiisténost, mnozstvi
raznych smérti a skol. Definice dle Brusciova: ,,muzikoterapie je cilevédomy
proces, béehem néjz terapeut pomaha klientovi zlepsit, udrzet nebo obnovit pocit
dusevni pohody. Vyuziva k tomu hudebni prozZitky a jako dynamicka hnaci sila
slouzi vztahy, jez se vytvori skrze hudebni prozitky. “™* AMTA'? definuje takto:
~Muzikoterapie je pouziti hudby k terapeutickym cilum: znovuobnoveni,
udrzeni a zlepSeni mentdlniho a fyzického zdravi. Je to systematicka aplikace
hudby Fizena terapeutem v terapeutickém prostredi tak, aby se dosahlo kyZené
zmény v chovani. Hudba pomaha jedinci v rozvijeni jeho celkového potencialu
a prispiva k jeho vétsi socidlni prizpiisobivosti. ... “" Hlavni charakteristikou

muzikoterapie je aktivni zapojovani klienta pod dohledem terapeuta do

" MORENO, J. J. Rozehrdat svou vnitini hudbu. Muzikoterapie a psychodrama. str.15
> AMTA — American Music Therapy Association
8 ZELEIOVA, J. Muzikoterapie. str. 28
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vyjadiovani pocitlh a emoci (smutek, uzkost, zdéseni, radost, strach, nadseni,
apod.) prostfednictvim hrani na hudebni néstroj. Nejcastéji se pouzivaji razné
bubinky a strunné nastroje. Cilem neni interpretovat konkrétni hudebni kus, ale
improvizovat. Proto je tato metoda vhodna pro lidi bez jakéhokoliv hudebniho
vzdélani. Jsou znamy piipady, kdy hudebné¢ vzdélané osoby nejsou schopny
vlozit do hrani tolik emoci jako jejich kolegové.” Improvizovana hudba se
mize s klientem béhem celého hrani rozvijet, pronikat do hloubky jeho pociti,
a vyvolat odezvu odpovidajici soucasnému emocnimu stavu. Jiz pouhé
improvizovani vede k odreagovani se. Zkuseny terapeut by mél emocni stavy
poznat a klienta v hrani vést. Da se fici, ze v muzikoterapii slouzi hudebni
nastroj jako druh komunikace. Muzikoterapie je provadéna individualné a

skupinové. Dale ji Ize €lenit na tf1 zdkladni koncepty:

» Pedagogicky.
» Medicinsky.
» Psychoterapeuticky.

Vliv muzikoterapie pod vedenim zkuSeného terapeuta je znacny.

Prostfednictvim hudby je mozné:

Zvysit sebehodnoceni.

Zprostiredkovat sebevyjadreni.

Stimulovat socidlné-komunikac¢ni schopnosti.
Vytvorit prostor pro socidlni akceptaci.

Zlepsit motorickou a socidlni koncentraci.

YV V. V V V V

Iniciovat sebereflexi ve smyslu poznani a zpracovani reality.”®

7 Srov. MORENO, J. J. Rozehrdt svou vnitini hudbu. Muzikoterapie a psychodrama. str. 21
S Srov. ZELEIOVA, J. Muzikoterapie. str. 140
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2.3 Meditace

Meditace jsou prastaré systémy cvieni vychazejici zruznych $kol
buddhismu a nékterych Skol jogy. V zapadni spolecnosti byvd casto pojem
meditace nespravné spojovan s formou ndbozenstvi, a kvili tomu dochazi
k prehlizeni a nedocenovani téchto starych cviceni. Pod tlakem rtznych
vyzkumt dokazujicich pozitivni pfinos meditaci, si lidé zac¢inaji uvédomovat
kvalitu medita¢nich cvieni, a pozvolna je piijimaji a praktikuji. Pro snadné&jsi
pochopeni a vytvoreni si vlastni pfedstavy o pojmu meditace bude uvedeno
nékolik definic, které jsou v pouzitém vyjadfeni rozdilné, ale v hlavni
mySlence shodné. Podle McDonaldové je meditace ,,cinnost naseho védomého
mysleni. Vyzaduje, aby jedna cast nasi mysli pozorovala a rozebirala zbytek
nasi mysli a zabyvala se ji.“’® Plhakova k pojmu meditace uvadi: ,,P7i meditaci
se pozornost soustredi na jediny psychicky obsah, napr. na urcitou barvu nebo
na predstavu konkrétnich ci abstraktnich predméti. Meditace je prostiredkem k
navozeni zmeénéného stavu védomi.“’" Paulik k meditaci uvadi. ,,Slovo
meditace rovnéz pochazi z latiny, kde meditari znamend uvazovat, tedy
soustiedené rozjimat, premyslet, hloubat. To vse se provadi v Klidu. V hluboké
meditaci miize dochazet k zménénemu védomi, kdy je vse, kromé vlastniho
predmétu meditovani, V pozadi.*™® Dzinista Sri Citrabhanu pige, ,meditace
otevirda dvere k vyssimu stavu védomi. Sméruje tam, kde je skryt nas poklad
pozndni. ... Pomoci meditace objevite svoje vnitini moznosti.“"® Posledni
uvedena definice meditace pochazi od Harveye. ,Meditace je védomé usili
soustredit mysl intuitivnim zpiisobem a vyhnout se tak diskurzivnimu,

analytickému mysleni. “®°

Pfed samotnym popisem jednotlivych meditanich cviki, je nutné
stru¢né popsat meditujici osobu z hlediska medicinského a psychologického.

Lze zjistit n¢kolik dalezitych fakti. Svaly jsou v prubéhu meditace uvolnéné a

8 McDONALDOVA, K. Jak meditovat. Prakticky navod. str. 18
TPLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. str. 81

8 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 194

" CITRABHANU, G. Poznejte kdo jste. str. 9

80 HARVEY, J., akol. Velka kniha relaxace. str. 9
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volné. Veskeré napéti je odstranéno. Dech je velmi pomaly a hluboky (3 az 4
nadechy za minutu). Srde¢ni ¢innost je az o polovinu pomalejsi nez pii bézné
aktivité. Cinnost mozku je znand zménéna a dosahuje frekvence 4 az 7 Hz,
coz odpovida vinam théta a n€kdy i pod 3 Hz, které se vyskytuji u vyjimecné
hlubokého spanku nebo u lidi na pokraji bezvédomi. Riznd méfeni prokazuji,
ze béhem meditace dochazi v mozku ke zménam. ,,Ukdzalo se, Ze mozek se pri
pravidelné meditaci preorientovava z bojového a stresového zaméreni spise na
akceptaci. Takovy clovek pak hyri nadsenim, snadnéji se uklidnuje a je

8L Vzkum z University z Wisconsinu ukdzal, Ze meditace piisobi

Stastnéejsi. ‘
priznivé na casti mozku spojené se stéstim: dlouhodobé bylo prokazovano, Ze
Stesti ma sklon vytvaret dobro v lidech, pomaha k tomu, aby zajistilo zdravi a
dlouhovékost nasich tél, ... Vé&dci se na zdkladé vyzkumi magnetickou
rezonanci domnivaji, ,,Ze meditace aktivuje neuronové struktury, které se
podileji na pozornosti a Fizeni autonomniho nervového systému. ‘% Meditace
velmi ptiznivé pasobi na kardiovaskularni systém. V piipadé prevence
kardiovaskularnich nemoci je lepsi, nez fyzické cviceni. ,,Pri ultrazvukovém
meéreni bylo prokdzdno, ze prumeér lebecnich tepen se zveétsil vyraznéji u
skupiny provadeéjici meditaci nez ve skupiné, ktera se venovala télesnym
cvicenim. “8 Podle Austina je Zenova meditace zakladni cvigeni pro vytvateni
mozkovych intuitivnich schopnosti. Tréninkem se jedinec stavda méné
rozptylenym a tlumi divoké, emocionalné hloupé myslenky, a stava se
vyrovnangj$im. Poté je schopen jasného, uvédomélého vnimani a spontanniho
osobniho rlistu.®®> Meditaci lze &aste¢né nahradit nedostatek spanku. Je
prokazano, ze kratky spanek béhem dne posili mozkovou cinnost, zlepsi
mysleni a regeneruje organismus. Upln& stejné piisobi na lidsky mozek
pravidelné meditace. Tak lze alespont Castecné vyrovnavat stdle mensi Cas

traveny spankem dneSni populaci. Meditace, konkrétné cvi¢eni buddhismu,

jsou stale Cast&ji zahrnovany do systému psychoterapii. Naptiklad Kurtz nebo

81 MAREK, V. Ndvod na pouziti ¢lovéka. Cesta ke Stésti a zdravi. str. 35

82 SHAW, S. Buddhist meditation. str. 4

83 JOSHI, V. Stres a zdravi. str. 139

8 SCHNACK, G., SCHNACKOVA, K. Antistresové ritudly. Jak ziistaneme svézi a uvolnéni.
str. 114

8 Srov. AUSTIN, J. H. Zen and the Brain. Str. 13
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Wegelaova vytvorfili na zikladé uceni zen buddhismu psychoterapeutické
kurzy, se kterymi dosahuji velice pozitivnich vysledka.®Pro celozivotni uéeni
jsou pozitivni zjisténi nékolika vyzkumi, Které dokazuji, Ze meditace ma za
nasledek zlepSeni inteligence, ucebnich schopnosti, kratkodobé a dlouhodobé

paméti, vybavovani z paméti a pruznost mysleni.?’

Meditacnich technik existuje nepfeberné mnozstvi, ale standardné jsou

rozdéleny do dvou kategorii - meditaci stabilizujici a meditaci analytickou.

» Stabilizujici meditace rozviji soustiedéni a klidné setrvavani
v koncentraci. U¢i jak se soustiedit bez pieruseni na jeden objekt (dech,
pojem, vizualizovany obraz, ...). Vzhledem ktomu, ze souvisla
soustiedénost je pravym opakem bézného stavu mysli, neni jeji
praktikovani z pocatku snadné. O to vice je dulezité¢ zvladnout ji a mit
myslenky pod kontrolou.

» Analytickd meditace umoziuje ziskat vhled do podstaty véci nebo
korigovat chapani toho, jaké véci jsou. Umoznuje jedincim ziskat

skute¢nou moudrost.

Stabilizujici a analytické meditace se navzajem dopliiuji a jsou ¢asto
pouzivany V ramci jednoho cvi¢eni. ,,Tato metoda kombinovani obou druhii
meditace zpiisobi, Ze mysl doslova splyne s objektem meditace. Cim silnéjsi
bude nase soustiedéni, tim hloubéji pronikneme do podstaty véci. “® Pro b&zné
meditovani sta¢i zvladnuti stabilizacni meditace, kterd ptinasi tolik potfebné
zklidnéni a uvolnéni. Analytickd meditace jeji praktikovani posune do uplné
jinych dimenzi, umoZzni ndm jiny pohled na véci kolem nas, ale jeji cviceni
neni nutné nezbytné ke kladnému plsobeni meditace. Podstatné je viibec se

cvicenim meditaci zadit.

8 Srov. DOCKET, K. H., DUDLEY-GRANT, G. R., BANKART, C. P. Psychology and
Buddhism. From Individual to Global Community. str. 205

87 Srov. SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 636

8 McDONALDOVA, K. Jak meditovat. Prakticky navod. str. 23
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Praktikovani meditace vyZzaduje vice nez jakékoliv jiné cviceni pocatecni
vysvétleni a popsani ne€kolika faktort, které usnadni cviceni a nasledkem toho
je dana osoba schopna dfive do meditacni praxe proniknout. Lidé jsou Casto
myln¢ presvédCeni, ze meditace je pouze pro vyznavace buddhismu. Mistr
Suzuki k tomuto tématu dodava: ,,Ucelem studia buddhismu neni studovat
buddhismus, nybrz studovat sam sebe. “® K tomu, aby nékdo meditoval a mél
uzitek z Buddhova uceni, se nemusi stdt buddhistou. Staci, aby byl plné
rozhodnut Zit $t'astné, byl pfipraven pretvaret sebe sama a pomahat druhym.
., Abidhammu®® muizeme pouzit téz pro druhé — napiiklad v poradenstvi,
V pedagogické ¢i jakékoliv jiné praci s lidmi, jakoZ i v psychoterapii. “°* Kazdy,
kdo chce zacit s meditaci, musi znat skutecny psychicky stav své osoby. To mu
umozni volit techniky a zpusoby, které vyuzivaji jeho sklony a nadani. Dale
musi brat zietel na omezeni dana Zivotnim prostfedim. Meditujici osoba musi
mit jasno i v otdzce ¢asového harmonogramu. Kdyz se jedinec rozhodne cviéit
kazdy den deset minut po probuzeni a patnact pred spanim, tak docili lepSich
vysledki, nez kdyz bude cviéit jednou za tfi dny jednu hodinu. Optimalni je
cvicit vzdy ve stejnou denni dobu. Pro lidi v ¢asové tisni doporucuje Davich
cvidit meditaci kazdé rano v trvani osmi minut, pro snadny start nového dne.%
Pii pravidelném cviceni po dobu osmi tydni lze dosdhnout obdobnych
vysledktl jako pii meditaci trvajici del$i dobu. Diulezita je pravidelnost. Po
uplynuti tydnt bez praktikovani meditace, se jedinec dostane z formy, cviceni
mu neptjde dle jeho predstav a nasleduje zklamani a odvrzeni. Jedinec pak

nabude presvédceni, ze nema dostatek sil a motivace k tomu, aby meditoval.

Vlastni cvieni meditace je ovlivnéno vngj$i a vnitini situaci. Vnéjsi
situace je uréena Casem a mistem. Misto cviceni by mélo byt zvoleno tak, aby
jedince v prubéhu nebyl rusen. Mize se jednat 0 mistnost v byté, ale i odlehlé
misto v ptirod€. Sezeni by mélo byt co nejpohodIngjsi. Kvili dosazeni rovnych

zad by sezeni mélo probihat v lotosovém sedu ¢i alespoit v poloviénim

8 SUZUKI, S. Zenova mysl, mysl zacdatecnika. str. 63

9 Abidhamma je prastard buddhistick4 metoda, jejiZ soucasti je cvideni viimavosti a vhledu.
L FRYBA, M. Psychologie zvlddani Zivota: aplikace metody abhidhamma. str. 59

%2 Srov. DAVICH, V. 8 Minute Meditation. str. 3
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lotosovém sedu. Pokud neni cvi¢enec dispozi¢né vybaven k sezeni v lotosu,
mél by sedét v tureckém sedu na polstafi, aby byla zada udrzena v roviné. Ruce
jsou slozeny v klin€, o¢i jsou bud upln¢ zavieny, nebo lehce pootevieny
S pohledem upirajicim se doll, jazyk by mél byt opfeny o horni patro a hlava
mirné¢ naklonéna doptedu. Zpocatku je vhodné meditovat jen kratkou dobu —
deset az dvacet minut. Kdyby se jedinec do cvi¢eni moc nutili, rusilo by ho od
cviceni rozbolavélé télo a do dalsich cviceni by ztracel motivaci. Proto by
meditace méla byt ukoncena, dokud je jedinec fyzicky svézi a citi se pohodIné.
Je dulezit¢ mit na mysli rozdilnost ¢asu v meditaci a pifi bézné cCinnosti.
Mnohdy ma clovek pocit, ze meditoval chvilicku a po zjisténi ¢asu na hodinach
je prekvapen, ze uplynulo ¢tyficet minut. Vnitini situace je predevsim zaloZena
na dosazeni klidu a soustfedéni. ,,Soustredéni se nedda ani udélat, ani vuli
vynutit. Pro soustredéni miizeme jen pripravit potiebné podminky a pak jej
vyprovokovat a pripustit. “* Pfedpokladem je nemeditovat pii feSeni zasadniho
problému ¢i ocekavani né&jaké situace. V téchto piipadech je i pro zkuSeného
praktika meditaci obtizné¢ udrzet koncentraci a mysSlenky pod kontrolou.
ZacateCnik je automaticky vrhnut do viru mysSlenek, ze kterych nema Sanci

uniknout a jediného, ¢eho dosahne, je ztrata nalady.

Vyznamnou roli pfi meditaci hraje také motivace. Jedinec by mél najit
odpovédi na otazky, pro¢ chce délat pravé meditaci a co od meditaéniho
cvideni oéekava. Cim vétsi a jasn&j$i motivaci md, tim vétsi Sanci prekonavat
pocatecni nesnaze (bolesti téla, pochybnosti o pokroku, ¢asova deprivace, ...).
Pii dovrSeni vnéjSich a vnitfnich podminek lze zapocit samotna cviéeni.
V tento okamzik ¢eka na cvicence jedno z nejvétSich uskali - nepfiméfené
oc¢ekavani. Hodné lidi zacinajicich s meditacemi jich velmi brzo zanecha pravé
proto, ¢ méli nerealnd odekavani, ktera nemohla byt naplnéna. Clovék
praktikujici meditaci ma riizné piijemné prozitky, které se ale dostavuji az po
ur¢ité dobé praktikovani, a i tak by bylo chybou vstupovat do cviceni
s predstavou konkrétniho prozitku. Pak byste misto meditace dochazelo ke

snéni ¢i vytvareni vizualizace néfeho. Jediny spravny a zadouci piistup je

% FRYBA, M. Psychologie zvladanti Zivota: aplikace metody abhidhamma. str. 135
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zaCinat meditacni cviCeni bez jakéhokoliv ocekavani, bez védomych cili.
Meditace se miize pro mnohé jevit jako ztrata ¢asu, protoze jedinec nevi, co ma
oc¢ekavat. Zde je nutné oponovat. ,,Meditace je psychologicka metoda, jejiz
ucastnici dosahuji piislusného proZitku skoro bez vyjimky.“% Cvienec
dosahne meditaci hlubokého klidu, ktery prechazi na nerovnosti a rozpory
kazdodenniho zivota. Jasné védéni ziskané meditaci, je dilezitym reguldtorem
jednani a mysleni, ale soucasné vydatné zvySuje sebediivéru a rozhodnost.
Walsh identifikoval konecné cile praktické meditace jako vyvoj hlubokého
nahledu do povahy duSevnich procest, védomi, identity, reality a vyvoje

optimélnich stavli psychologické pohody a védomi.

Pro rozpusténi obav z pfilisné slozitosti meditaéniho cviceni bude uveden
struény popis jeho praktikovani. Jedna se o stav, kdy mozek nevyviji Zaddnou
analytickou ¢innost, ale soucasné si je meditujici osoba tohoto stavu védoma.
Tento stav vystizné komentuji praktici japonského zen buddhismu: ,,Kdyz
sedim, tak sedim. Nic jin¢ho.“ Pfevedeno do b&Zné¢ho chapani tim fikaji, Ze
jediné, kromé prazdnoty, co si ¢lovék muze uvédomovat, je tlak na sedaci
partie. Jakékoliv jiné myslenky a podnéty jsou nezadouci. Austin tento stav
nazyva ,,7zadnd mysl“. Nemini tim ovSem kompletné prazdné misto, jako pfi
spanku, ale osvobozeni od zne¢isténého (t&kavého) mysleni.®® Stejny piistup
Ize najit 1 v jinych Skolach. Tento nazor maji napf. tibet§ti mistii. ,, Nemysli na
minulost, nemysli na budoucnost, nemysli na to, Ze prodlévas v tichém
pozorovini pozornosti. Nemedituj! Bud'!“®" Toto by se dalo povazovat za
zakladni zptisob medita¢niho cviceni. Dalsi fazi je dosazeni stavu, pii kterém
jedinec ptestane vnimat své fyzické télo. To jako by neexistovalo a jeho

veskeré vnimani je soucasti prazdnoty.

Jednotlivé medita¢ni cviky budou zaCinat stabilizujicimi metodami,

které, jak bylo feceno vySe, rozvijet koncentraci. Mezi zékladni cviceni patii

% FRYBA, M. Psychologie zvladani Zivota: aplikace metody abhidhamma. str. 41
% Srov. SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 634
% Srov. AUSTIN, J. H. Zen and the Brain. Str. 57
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metoda meditace o dechu. Mize byt pouzita jako hlavni napli sezeni, nebo
jako tivod k jinym meditacim. Jedinec usedne do lotosového sedu, srovna télo,
zhluboka se nadechne a vydechne. Vybavi si pocit uvolnéného téla a mysli.
Nyni svou pozornost zaméii na dech. Bud’ vnima, proudéni vzduchu pies
otvory nozder (chladny pii nadechu, teply pii vydechu), nebo pohyb biicha pii
kazdém nadechu a vydechu (pfi nadechu vnimé pocit plnosti, pii vydechu
prazdna). Je teba si zvolit jeden ze zpisobl dychani a svou mysl udrzet plné
soustfedénou na kazdy vdech a vydech, vnimat proud vzduchu pti prichodu
télem. Je zapotiebi dychat klidné, ptirozené a dech jen pozorovat. Samoziejmeé
se objevi myslenky, které budou rozptylovat jedincovu pozornost a toulat se
jinam. Jakmile si to jedinec uvédomi, je Zadouci zaméfit svou pozornost
nendsiln¢ zpét k pozorovani dechu. Bylo by chybou na mySlenky reagovat
s nechuti nebo zlobou. Je tfeba se od nich jen odvratit a nezabyvat se jimi.
»Nesnazte se zastavit své myslenky. At se zastavi samy. Prijde-li vam néco na
mysl, nechte to prijit a nechte to odejit. Dlouho to nesetrvd. “® Po uplynuti
zvoleného Casu jedinec kratce spocine vnimanim pocitil, které v ném béhem

meditace vyvstaly. Poté si lehce protahne télo a cviceni ukonci.

Dal$im meditacnim cvi¢enim, které ma s predeslym mnoho spolecného
je meditace soustiedéného pozorovani. Nejcastéji jde o pozorovani plamene
svicky. Lze také pozorovat sochu Buddhy, obrazek ucitele ¢i jiného, pro
cvitence vyznamného objektu. Pfidrzime se zdkladni varianty a tou je
pozorovani plamene svicky. Vychozi pozice je stejna jako u predesliého
cviceni. Pro lepsi zaméteni mysli na plamen je dobré cvicit v tmavé mistnosti.
Svicku je tteba umistit do vySky o¢i ve vzdalenosti cca jednoho metru.
Piivienyma oc¢ima jedinec sleduje mihotavy plamen. Dech ani té€lo nevnima,
jsou odsunuty do pozadi. Pokud piijdou rusivé myslenky, odpoutame se od
nich a dale se soustfedime pouze na plamen. Kdyz uciti paleni oci, mrkne.
V jeho konani nesmi byt 7idné nésili ani pfemahani. Cim hlubsi bude

koncentrace, tim vice si bude uvédomovat, ze vnima jenom plamen. Zbytek

% SUZUKI, S. Zenova mysl, mysl zacatecnika. str. 28
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mistnosti, ale 1 jeho fyzické télo jako by piestali existovat. Na zadver zhodnoti

sveé pocity, protdhne télo a cvi¢eni ukonci.

Meditace procistovani lotosu slouzi k procisténi sedmi center, o nichz
se soudi, ze jsou stfedisky skrytych sil, ale téz zadosti a zavislosti. Na zacatku
se jedinec klidn¢ usadi, dychd pomalu a nendsilné. Pozoruje, jak vzduch proudi
nosnimi dirkami do hlubin plic a jak opét odchazi. Po zklidnéni provede
hluboky nadech a vydech vede stiedem patefe nad hlavu. Pfitom v mysli
doprovazi vydech posvatnym zvukem AUM. Nasleduje nadech. Jedinec se
nadechuje po levé stran¢ patete do prvniho lotosu (konec patete) s predstavou
zvuku HUM v modré barvé. Dech na okamzik nenasiln¢ zadrzi. Po tento
okamzik obdrzi zvuk AH v Cervené barvé. Po zadrzeni dechu vydechuje
sttedem pateie nad hlavu. Vydech je doprovazeny zvukem AUM v jasné bilé
barvé. Poté nasleduje nadech Hum v modré barvé po pravé strané patefe.
Nasleduje opakovani. ,,DileZity je mentdlni postoj, s nimz se toto cviceni déld.
Modr je zvuku HUM, je symbolem moudrosti a vécnosti, cervené AH je

symbolem lasky, bilé AUM symbolizuje absolutni Cistotu ducha. %

Dalsi, pomérné znamou technikou cviéeni, je meditace jasné mysli.
Oceni ji vSichni, ktefi pochybuji o sobé¢ samém, o svych ¢inech. ,,Tato
meditace je obzvlasté ucinnd ke zmirnéni naseho pohledu na sebe sama.
Normalneé byva naSe sebeucta nizka, zalozena na minulych omylech, osobnich
chybdch, Spatnych ndvycich a podobné.“*® Meditace za¢ind pozorovanim
dechu jako v meditaci o dechu. Po nékolika nadesich sviij dech jedinec
pozoruje jen lehce, bez rozlisovani. Kdyz pociti nartstajici soustiedéni, obrati
SVoji pozornost na jasnost védomi. Nesnazi si predstavovat n&jaky konkrétni
objekt, snazi se vnimat to, co je za tim v§im v pozadi. Cim vice se bude
koncentrovat, tim vice bude schopen vnimat ¢istou a jasnou mysl. Az nabude
pocitu hluboké a jasné podstaty mysli, snazi se udrzet tuto ptedstavu v pozadi

vnimani, ale zaroveinl se snazi byt pouze pozorovatelem tohoto stavu. Bude tam

a bude pozorovat, co se v ném bude odehravat, ale nezasahuje do toho. Pouze

% TOMAS, E. Joga velikého symbolu. str. 16
10 McDONALDOVA, K. Jak meditovat. Prakticky navod. str. 56
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sedi a vnima. ,,Pravym cilem je videét véci tak, jak jsou, pozorovat véci, tak jak

Jjsou, a nechat jim viastni priibéh. “*0

Jednim z nejstarSich meditac¢nich cviceni je meditace vSimavosti a
vhledu. Udajné ji po dosazeni osvobozeni uéil své prvni Zziky samotny
Buddha. Podstatou meditace je uvédomovani si vSech procesut, které vznikaji
bezprostiednim plisobenim vné&jSitho nebo vnitfniho podnétu. Za vSim, cO
jedinec déla (poskrabani ve vlasech, chize, ...), stoji n¢jaky impuls. Aniz by si
to uvédomoval, tak danou cinnost provede. Cviceni vSimavosti a vhledu uci
uvédomeéni si obrovského mnozstvi impulst, jez nuti k ¢inim, a kterych si
jedinec neni védom (napt. hluk ve mésté). Meditace zahrnuje Ctyii cviceni
zékladni praxe a pokrocilou praxi. Pro objemnost celého cviceni bude detailné
popsan pouze jeden cvik zakladni praxe. Zbytek zakladni praxe bude zminén
jen heslovité. Prvni cvik: Jedinec se pohodiné usadi a svoji mysl pfesune na
bticho, vnimejte jeho pohyb — zvedani a klesani. Pii nadechu ucini mentélni
pozndmku ,,zveddni* a uvédomi si, jak se bficho nadouva. Pti vydechu si
uvédomi vyprazdiovani biicha a ,klesani“. ,,Zvedani a ,klesani“ nevnima
jako slova, nybrz jako védomé probihajici d& spojeny s dychdnim. Po
zvladnuti této pasaze se piida védomi ,,prazdna® biicha po vydechu, tésn¢ pred
nadech. Pfi pomalém dychani je vedle ,,prazdna‘ ptitomna i ¢asova ,,pauza®.
Chybou pfi praktikovani je tendence analyzovat probihajici procesy. Jediné, co

jedinec déla, je vnimani a uvédomovani si probihajicich ¢innosti.

» Druhy cvik: Vnimani myslenek, vidéni, slySeni (pfijizdi auto:
uvédomuje si zvuk, uvédomuje Si jeho piiblizovani a nasledné
vzdalovani, neprovadi zadnou analyzu, zvuk pouze piijima).

» Tieti cvik: Pohybovani (jedinec jde: uvédomuje si myslenkovy impuls
k zapoceti pohybu, vnima ,,neseni* nohy a jeji ,,polozeni na zem).

> Ctvrty cvik: RozliSovani pocitl (pochybovéni, odekavani).102

191 SUZUKI, S. Zenova mysl, mysl zacdtecnika. str. 27
192 Srov. SAY ADO, M. Meditace v§imavosti a vhledu. Zakladni a pokrocilé stupné. str. 16 - 28
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Dalsim typem meditaci, kterd bude charakterizovdna na zékladé
jednotlivych cviki, jsou analytické meditace umoznujici fesit fadu problémt.
Kazdd z téchto meditaci musi zacit n¢kolikaminutovou meditaci o dechu ¢i
jakoukoliv meditaci zpomalujici mysleni. Potom lze zvolna piejit do analyzy.
Jako prvni bude demonstrovana meditace o prazdnoté. Ta uci oprosténi se od
konkrétni existence. ,,Uvédomit si prazdnotu vseho, co prozivame, a prazdnotu
falesnych viastnosti, které promitdme na véci. “1°® Po pocate¢nim zklidnéni si
jedinec zvolna uvédomi své ja. ,,Kdo je ten co medituje? Co a jak mysli? Je to
vytvorem vasi mysli?“ Hleda, zda jeho ,,ja“ je jeho mysl nebo télo. Prozkouma
kazdou moznost, ktera ho napadne. Nakonec celé své télo rozebere na miliardy
atomt, jenZ se od sebe odd¢luji. Nechd odplynout vSechny svoje mysSlenky,
pocity a jeho ,,ja* stale nikde neni. Postupné dojde k nazoru, ze jeho télo i mysl
existuji, ale jinak, nez byl doposud presvédcen. Existuji ve vzajemnych
zavislostech (atomy, bunky, vjemy, pocity, ...). Pomalu pfechazi do bdélé¢ho

stavu a cvi¢eni ukon¢i.

Meditace ocenéni lidského Zivota pomaha rozpoznat mylné postoje a
myslenky a pomaha vyporadat se s nimi. Odstranuje mylné predstavy, které si
0 sobé vytvaiime. Teprve kdyz je jedinec schopen si uvédomovat, ze vétSina
probléml je trivialni, mize Zit $tastné. Zacne meditaci o dechu a pokracuje,
dokud veskeré napéti neodplyne. Navaze piedstavou o tom, jak je jeho mysl
Cista a jasna. Mysli na kladné vlastnosti, které ma (laska, stédrost, odvaha) a
uvédomi si, ze je muzete jeSté vice rozvinout ve prospéch svij, i druhych.
Zaroven si uvédomi pomijivost a nestalost zapornych myslenek. Uvazuje nad
situacemi, které ho omezuji, které jsou tihou. Pfedstavu rozviji do Zivého
obrazu jinych lidi vystavenych velkému stradani (valka, hladomor, zabijeni,
...) a srovnava s nimi svij zivot. Nyni si pfipomene pozitivni vyhody, jez ma.
Jakmile uvidi svoje vyhody, rozhodne se, jak je maximalné rozvinout a vyuzit
pro dobro své i druhych. Zamysli se, zda absence radosti v jeho situaci ma
skute¢ny zéklad, nebo je pouze vytvorem mylnych domnének. Rozhodne se

objeveny potencial dale rozvijet. Postupné ptechazi do bdélého stavu.

103 McDONALDOVA, K. Jak meditovat. Prakticky névod. str. 68
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Poznani a oprosténi se od vSeho pomijivého ve fyzickém svété uci
Mmeditace o pomijivosti. Pfredméty kolem nas prochéazeji od jednoho ¢asového
udobi ke druhému. Domy chatraji, automobily prestavaji jezdit, kvétiny
usychaji, lidé starnou a umiraji. VSe, na ¢em ma ¢loveék tendenci Ipet, podléha
zkaze. Jedinec se klidné usadi a soustiedi se na dech, dokud nedosahnete klidu
a uvolnéni. Potom zaméii svoji pozornost na télo. Mysli na jeho jednotlivé
Casti a predstavuje si jejich podstatu. Tkang, nervy, bunky. Uvédomi si, jak
vznikaji, reprodukuji se a odumiraji. Nyni svoji pozornost zaméfi na mysl.
Uvédomi si jeji jednotlivé ¢asti, mySlenky, pocity, vzpominky. Pozoruje jak
vznikaji, méni svoji povahu, az nakonec zaniknou. Vnima své vase télo jako
celek, ktery kazdym okamzikem méni svoji podstatu, zanikd. V mySlenkach
jde jesté dale. Vidi jiné lidi, zvifata, rostliny. Vidi, jak prochazeji neustalou
zménou, az jSou Z jejich t&él opét jenom atomy. Tyto atomy vidi jako soucast
vesmiru, kterd také prochazi neustidlou zménou. V okamziku, kdy dosdhne
jasného a silného pocitu promény véci, udrzuje svoji pozornost vtomto
okamziku, a ziskané pocity uchovavd ve své mysli. Meditaci zakonci
mySslenkou, jak je nerealné Ipét na vécech, byt jsou krasné, kdyz podléhaji

zkaze.

Pii srovnani s relaxacnim cvi¢enim je patrné, ze meditace je podstatné
naro¢néjsi. Jak casové, tak z hlediska vnitfni sily a odhodlanosti. Ovsem
vysledek cviceni je nékolikanasobné vyssi a v podstaté trvaly. Cowger a
Torrance studovali dvacet ¢tyfi vysokoskolaku, ktefi praktikovali Zen meditaci
a deset, ktefi praktikovali relaxacni cvi¢eni. Meditujici studenti dosahli
statisticky lepsich vysleda v tvofivosti, definovani problémi, schopnosti zmén,
vynalézavosti, emo¢nich schopnosti, humoru a fantazie.® Clovék, ktery
pronikne do taji meditace, je schopny celit témét jakymkoliv vnéj$im utrapam.
Rychle se pies né pienese a svym klidem a vyrovnanosti ptisobi pozitivné i na
své okoli. Pfes rlizné utrapy a problémy se nepienasi tim, ze by je nechaval za

sebou a unikal do imaginarnich svétii mystiky, nybrz od nich ziskava odstup

104 Srov. SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 636
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tim, ze se vymarfiuje z fale$nych egoistickych pojmu ,,ja“ a ,,moje“. Proto je

schopen snadnéji nalézt feSeni v §irSim rameci zivotnich udélosti.

2.4 Joga

Praktikovani jogy je v zdpadni spolecnosti pomérné popularni a
dlouholetou zalezitosti. Pisobi zde mnoho indickych guru a kvidéni je
nepieberné mnozstvi styli jogy. Obecné je joga uceleny systém fyzickych,
dechovych a meditacnich technik, jejichz pomér se 1isi rozdilnosti styli (Skol).
O jejich pestrosti svédci existence 44 hlavnich Skol. Jedna se o n€kolik tisic let
praktikovany systém cvi€eni ducha a téla. Termin joga pochdzi ze sanskrtu a
znamena jednotu. Jogové praktikovani je napojeno na filosofii a nabozenstvi
hinduismu. Praktikovanim jogy si jedinec uvédomuje bozstvi, a tim se stava
moderniho Zivota, nabizi joga zpisob, jak dosahnout klidu i miru v myli a
spokojenosti se sebou samym pomoci relaxacnich technik, hathajogy a
prandjamy. “1% Guru Saraswati o dileZitosti jogy napsal: ,,Je dobie znamé, e
mysl a télo, akce a reakce jsou vzajemné provazané. DusSevni onemocnéni
zpusobi fyzické onemocnéni a naopak. Dovolime nasim smyslum béhat sem a
tam a vyhledavat fyzické presyceni. ldentifikujeme se priliS mnoho s télem,
které ma za nasledek neurozy a zklamani. Joga nabizi pomoc pro obnovu nasi
osobnosti: stahnéte smysly z objektit a jdéte dovniti sebe, podveédome skrz
rozjimani. Kdyz navazeme kontakt s nasim podvedomi skrz meditaci, vSechny
hluboce zakorenéné minulé dojmy vyjdou po jednom na povrch a pomalu, ale
jiste zmizi. Tento proces je zcela ve shodé s moderni psychiatrickou praxi, s
rozdilem, at' tak nebo onak, Ze tady jsme my viastni psychiatii. “*% Tim jasné
vystihuje moznosti plynouci z praktikovani jogy a cil, kam sméfovat energii.
Za povSimnuti stoji jeho postoj sméfujici primarné k ocisté a uzdraveni

zakofenénych vnitinich postojii. Saraswati vlastné fikd, Zze bez zdravé duse

105 GITANANDA, G. Jéga krok za krokem. str. 65
106 SARASWATI, S. S. Dynamics of Yoga. str. 14
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nebude zdravé télo. Coz je proces zcela opacny prezentaci jogy na zapade.

Nyni budou piedstaveny nckteré vyznamné skoly jogy.

Hathajoga je v zapadnich zemich bezesporu nejznaméjsi jogou. Cilem
cviceni je harmonické a fungujici fyzické télo s odpovidajicim proudénim
zivotni energie. UCi Clovéka naslouchat fyzickému télu a porozumét jeho
zakonitostem. T¢lo se cvicenim stdva odolnéjsim, pruznéjsim a silnéjsim. Déle
uci pracovat s dechem, budovat vnimave¢jsi a stabilnéj$i mysl. Hlavni snahou je
spojit t€lo, dech a mysl v jedno. Hranice mezi télesnym a dusevnim cvi¢enim
by méla byt sotva znatelna. U nés je cviCeni spojeno piredevsim s blahodarnym
pusobenim jogovych pozic (4sany) na zdravy chod organismu. Bezpocet
vyzkumil potvrdilo zlepSeni, ale 1 vyléCeni, mnoha chorob pravé pomoci
cviceni konkrétnich pozic. LéCivé pusobi jak na pohybovy aparat, tak na
vnitini organy, ale i na lécbu konkrétnich nemoci (vysoky krevni tlak,
cukrovka atd.). Casto je viak opomijena meditadni slozka Hatha jogy, ktera
prokazatelné plsobi na duSevni zdravi ¢lovéka. MlZe za to soucasné pojimani
cviceni, kdy je joga chdpana jako cvi€eni fitness. Nejznaméjs$im ,,hybridem* je
bezkonkurenéné power - yoga, ktera se skute¢nou jogou ma malo spole¢ného.
V pfipade¢, ze nékdo zaméfi svoji ¢innost na Hatha jogu jako celek, bude jeho
pile odménéna zdravym, silnym télem, psychickou vyrovnanosti a odolnosti.
K dosazeni téchto vysledkl je zapotfebi pravidelného cviceni, které zabere
pfiblizné jednu hodinu denné. Z toho plyne, Ze ¢lovék musi hodné chtit, nebo
mit dostate¢né¢ silny impulz, aby sviij denni rezim pfizplsobil potiebam

cviceni.

Pranajamajoga je soubor cvi¢eni zahrnujici praci sdechem a
napravujici dechové problémy. Cviceni je rozdéleno do tii skupin: prvni
skupina zahrnuje techniky, které, prostfednictvim fyzickych dechovych cviceni
optimalizuji zdravotni stav téla, ziskdni odolnosti a mentalniho zdravi. Druhou
skupinu tvofi cvieni spojené skoncentraci a meditaci. Tteti skupina se

zabyva kontrolou a probuzenim vnitfni vitalni sily téla.
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Dznanajoga zahrnuje studium vnitinitho Zivota moudrosti. Zahrnuje
praktikovani riznych relaxac¢nich a meditacnich technik. Hlavnim cilem je

vyvinout mysl na universum a poznani absolutna.

Karmajéga znamend Zivot neosobni ¢innosti, nesobeckého konani bez

touhy po jakékoliv odméné.

Bhaktijoga znamena cCistou oddanost. Pocatecni oddanost je v uctivani

élovéka a koneéna oddanost v Bohu.

DzZapajoga znamena meditativni opakovani manter. S vydechem
vyslovovat zvuk (napf. AUM) a snadechem si pifedstavovat tento zvuk

v mysli.

Nebude piedlozen systematickym popis jogovych pozic, jednak kvuli
mnozstvi (pfiblizn€ 380), ale téz kviili sloZitosti jejich popisu. Bude nasledovat
pouze vycet pozice, kterym mistii jogy pripisuji pozitivni vliv na koncentraci ¢i
pamét’. Prvni pozici na zlep$eni soustiedéni je pozice orla (Garuda Asana)l%’.
Dalsi pozici je pozice ¢4pa (Eka Pada Utthana Asana)l®, jeZ vedle zlep3eni
soustfedéni harmonizuje psychiku. Pozice pisobici pfimo na zlepSeni paméti
nese nazev pozdrav zemi (Bhimi Pada Mastaka Asana)'®. Zminéné
omezeni se tykd pouze mechanického cviceni pozic. Komplexni provadéni
jogy pusobi pozitivné na psychiku, koncentraci, apod., stéle.

Jak bylo uvedeno vySe, problematika dechu je jednim z pilifa jogy,
ktery si kazdy miZe bez probléml vyzkouSet. V joze maji oznaceni
pranajama neboli rizné techniky zachazeni s dechem. Od samého zacatku je
tieba naucit se dychat pomalu a hluboce. Je-li dychani pouze povrchni, nervové
receptory skryté hluboko v plicich nejsou viibec v ¢innosti. Spravnym dechem

je organismus vedle dostate¢ného mnozstvi kysliku zasobovan i Zivotni energii

17 Srov. MAHESVARANANDA, P. S. Jéga v dennim Zivoté. str. 117
1% Srov. MAHESVARANANDA, P. S. Joga v dennim Zivoté. str. 123
109 Srov. MAHESVARANANDA, P. S. Jéga v dennim Zivoté. str. 145
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(prana), ktera udrzuje pii zivoté. Proto stafi jogini nazyvali dychaci cviceni

pojidanim vzduchu.

Zakladni cviceni je tieba provadét v sedu na patich (diamantovy sed),
ktery blahodarné plisobi na spodni ¢ast zad a zaroven uvoliuje bfisni dutinu.
Ruce jsou polozeny na stehnech. Spravny dech ma mit faize nadechu, zadrzeni
dechu a vydechu. ,.Z hlediska psychiky nam prandjama svym zklidiujicim

ticinkem pomdha udrzet mysl pod kontrolou a lépe zviddat stresové situace. “*°

» Pomalu nadechujte.

» Zadrzeni dechu.

» Pomaly vydech (vydech uvoliuje, proto nekteti provadéji vydech delsi
nez nadech).

» Zadrzeni pfed nadechem.

» Nadech a vydech by mél trvat stejné.

» Objem nadechnutého vzduchu by mél byt stejny s vydechnutym
vzduchem.

» Dech by mél zasahovat vSechny tfi ¢asti plic: spodni, stfedni a horni.

> Casovy interval (nddech, vydech, zadrZeni) postupné prodluzujeme.

Dalsimi cvi¢enimi je veden nadech vzdy jen do urcité ¢asti plic (spodni,

stfedni, horni) pfi stejnych zasadach, jako je uvedeno vyse.

Velice zajimavé dechové cviceni je dychani s pozorovanim dechu, jak
proudi pfes nosni sliznici. Pfi naddechu je vniméan chladny vzduch, jak proudi
dovnitf a pti vydechu je v tom samém misté sledovan teply vzduch opoustéjici
télo. Zdanlivé podobné cviceni se zamétuje na nadech a vydech jinou nosni
dirkou. Pfi nadechu se jedinec soustiedi na to, jak pouze levou nosni dirkou
proudi vzduch do téla. Vydech doprovazi predstava, ze vzduch odchazi pouze
pravou nosni dirkou. Pro lepsi zvladnuti je dobré prstem vzdy danou nosni

dirku ucpat. Byt se to nezdd, prandjdma ma kladny vliv na srdecni Cinnost.

110 MMAHESVARANANDA, P. S. Jéga v dennim Zivoté. str. 59
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»Behem mohutného ndadechu se zvétsuje pohybem branice a cinnosti dalsich
svalu objem hrudniku. To vede k nasdavani krve k srdci a zlepsuje krevni obéh.
Za pomoci dlouhého vydechu ... je zase mozné se zklidnit, coz snizuje naroky

srdce na kyslik. “11*

Mezi specifickd jogova cviCeni patii velmi stara metoda opakovani
manter. Mantra znamena zvuk nebo kombinaci riznych zvukt provadénych
soucasn¢ s vydechem. Pouziva se k dosazeni duchovnich cild, ale také tfeba
jako pomticka ke spravnému dychani. ,,Podle Svamiho Satjanandy vede mantra
K citta Suddhi (ocisteni mysli). Mantru nemiize znecistit nic, ale mantra ocistuje
vie. “*2 Mantru lze opakovat nahlas, Septem a v duchu. Mantry jsou riizné
délené, zasvécené riznym bohlim a podle toho maji vliv bud’ na davani energie

¢irozvijeni védomi. Priklad n¢kterych manter:

,,Om (dosazeni osvobozeni).

Om Namé Sivdja (dava klid).

Sri Ram Dzaja Ram Dzaja DZaja Ram (aktivni dobro).
Tan Nam Avatu (zvnitineéni a klid).

Om Mani Padmé Hum “113

YV V V VYV V

Jak provadét opakovani mantry? CviCeni je velice prosté. Muze byt
demonstrovano na univerzalni mantte Om. ,Slabika Om je pro joginy
posvatnym prazakladem vseho. V joze znamend koren vsech zvukii, vsech
hlasek vsech jazykii, vSech myslenek.“1** Jedinec usedne do sedu se
vzpiimenymi zady, zaviete o€i, né€kolikrat se nadechne a vydechne. Poté
provede hluboky nadech a s dlouhym vydechem v hlubokém tonu recituje zvuk
OOOMMMM. Cim vice prodlouzi druhou &ist slabiky, tim vice prohloubi
klid. Po nékolika hlasitych pfednesech si slabiku Om b&hem vydechu

ptredstavuje v mysli. Opakovani se praktikuje od péti do dvaceti minut.

WU NESPOR, K. Jéga a srdce. Joga a obrana. Joga a smrt. str. 37
12 NESPOR, K. Jiga a srdce. Joga a obrana. Joga a smrt. Str. 42
U NESPOR, K. Jéga a srdce. Jéga a obrana. Jéga a smrt. str. 44
U4 POHLER, G. Relaxace a zdoldvani stresu. str. 112
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Zdravotni pfinos jogy je patrny jiz po nékolika dnech ¢i tydnech cviceni.
Umoziuje objeveni pocitu vnitini celistvosti a harmonie. Vzhledem k tomu, ze
se jedna o komplexni systém, zahrnuje cviceni zlepSeni ve vSech oblastech

lidského zdravi:

Zlepseni kloubni pohyblivosti.

Odstraniuje problémy s patefi.

Posiluje svaly.

Zlepsuje funkce vnitinich organt.
Posiluje obranyschopnost organismu.
Podporuje latkovou vyménu.

Zbavuje napéti a unavy.

Koordinuje levou a pravou hemisféru.
Zesiluje schopnost vnimani a koncentraci.

Zesiluje vuli a zlepSuje naladu.

V V V V V V V V V V VY

Zbavuje stresu.

Zavérem je nutné vyzdvihnout jednoznacny piinos praktikovani jogy jak
na lidskou psychiku, tak na fyzické télo. To muze potvrdit velké mnozstvi
vyzkumi probéhnuvsich vtéto oblasti. Je na misté zduraznit, ze nedilnou
soucasti praktikovani jogy je i dieta. Ta pfesné urcuje druhy potravin, napoji a
bylin prospésnych pro télo a varuje pied potravinami, jimz je tfeba se vyhnout.
I kdyz jéga obsahuje né¢kolik rtiznych skol, které jsou casto na zdpade
prezentovany jednotlivé, a je vyzdvihovana jejich jedine¢nost pred ostatnimi,

spravné praktikovani je zaloZeno na jejich vzajemném prolinani.

2.5 Vira

S pojmem vira se kazdy cloveék setkava. Kazdy jej vSsak vnima jinak -

nekdo véri ve svoji schopnost néco udé€lat ¢i veéii ve schopnosti nékoho jiného

(napft. 1ékati, ze mu dokaze pomoci), jini véfi v Boha a jeho pomoc vSem
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potfebnym. VSechny tii pfistupy jsou potiebné, nebot mohou vytvaret
posilujici u¢inek. Pokud jedinec nevéfi sam sob&, svym schopnostem, nikdy
nic neud¢éla a pozbudete sebedivéry. Nebude-li vérit svému 1ékari, tak prabéh
jeho vyléceni miize byt komplikovany. Tato kapitola se zaméti na viru v Boha
a jeji vliv na uzdraveni Clovéka. Muze vyvstat otazka, pro¢ vira v Boha?
Pfedné z kulturné historického pojeti, at’ se to lidem libi ¢i nikoliv, jsou naSe
déjiny po staleti formovany kiestanstvim. I kdyz se tohoto odkazu ziikdme,
nase republika je nejvice ateistickd ve srovnani sjinymi zemémi EU, je
kiestanstvi nasi minulosti. NaSe zapadni civilizace je bez kiestanstvi
nemyslitelna, nebot' je kiestanstvim formovand a Videjich kiestanstvi
fungujici. Pfesto ma moderni clovék tendenci ke kfestanstvi pfistupovat
skepticky a popirat smysl pro posvatno. OvSem jen do okamziku né&jaké
nepiekonatelné zasadni prekazky. Poté i nejvEétSimu ateistovi vyvstanou
v mysli fraze typu: ,,Boze, pomoz mi.”“ DalSim divodem pro¢ bude vénovan
prostor vife, je nepopiratelny vliv nabozenské viry na odolnost. Pii dotazovani
bylo zjisténo, Ze vétsin€ véticich ,,doddvala vira silu pri zviadani obtizi,
poskytovala jim urcity odstup a nadhled. Vérici osoby se ve srovndani
S nevéricimi vice zamérovaly na problem a méné casto se snazily zatézovym
situacim vyhnout. “*> Poslednim diivodem mtize byt kriticky postoj ¢lovéka
K opojeni védou a nalezeni vychodiska z civiliza¢ni tnavy. Tam kde ¢lovek
nenalezne odpovédi a vychodiska v hmotném svéte, obraci svoji pozornost ke

svétu duchovnimu.

Bylo by vhodné pojem vira definovat. Lze uvést dvé definice podle
Fundy. ,,Kdyz rFekneme vira, miizeme mit na mysli urcity vztah bezvyhradné
duvery Bohu jako svrchovanému Panu Zivota a svéta, bez jehoz vile cloveku

ani vlas z hlavy nemiize spadnout. 1

»Kdyz rekneme vira, miizeme mit na
mysli urcité vnimani zivota, v némz se clovek vydava ze vseho zajisteni, ze
vSech jistot a odvazuje se néceho nadejného, navzdory vsem zkusenostem a

propoctim. “*" Vysvétleni pojmii vira a ndbozenstvi lze v teologickych a

15 pAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 143
116 FEUNDA, O., A. Vira bez ndbozZenstvi. str. 19
17 FUNDA, O., A. Vira bez nabozenstvi. str. 20
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filosofickych knihach najit mnoho. Zalezi na kazdém jedinci, ktera definice
vystihne jeho potfeby, vnimani a chovani. Vira v Boha je nedélitelnou soucasti
naboZenstvi. Jung na téma nabozenstvi tekl: ,, Neni to hra se slovy, nazyvame-li
nabozenstvi psychoterapeutickym systémem. Je to nejpropracovanéjsi systéem a

Jje za nim velkd prakticka pravda... “1'8

Nahlizi-li se na spojitost viry se zdravim ¢i vylécenim jedince, je tieba
K pojmu vira pfipojit i pojem nadéje. Paulik popisuje nadéji ,,jako pozitivni
ocekavani zalozené na presvédceni o nécem priznivém a prinosném. Mira
nadéje na dosazeni urciteho vysledku ovliviiuje jak volbu cilu, tak pribeh a
dokonceni védomé vynalozeného usili. Nadéji Ize logicky spojovat
S optimismem a koneckoncii i se sebepojetim a sebediivérou. “*® Nadg&ji ve
zdarny konec je zde spojena svirou v Boha. Zadné védecké metody ale
existenci Boha neprokazaly, a presto véfici lidé vykazuji v 1é€bé ruznych
nemoci lepsi vysledky, nez lidé nevétici. Méné trpi psychickymi symptomy a
celkové maji lepsi zdravi. ,,NabozZenska vira uklidnuje mysl jako Zadna jina
forma veéreni, nebot' vyrazuje neproduktivni rozumovani, které tak casto
pohlcuje nase myslenky. “1°° Nékteii védci za lep$im zdravim vidi jev zndmy
jako ,.placebo efekt“. ,,Pouhd vira, Ze ndbozenstvi ¢i Bith podporuje zdravi,
miize stacit k vyvolani lecebnych ucinkii. To znamena, Ze signifikantni asociace
mezi mirou nabozenstvi a zdravi... mohou castecné predstavovat prikazni
materidl podobny jako efekt placebo. “1?* Ne vsichni sdileji vysvétleni spojené
s placebo efektem. Benson, vychazeje z velkého mnozstvi vyzkumu, usuzuje,
ze nase t€la jsou naprogramovana na viru a modlitba je chrani pied v§im zlym.

Na zaklad& riznych Setfeni dosel k zavéru, ze Bih existuje.'??

18 RICAN, P. Psychologie ndbozenstvi a spirituality. str. 299

19 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 144

120 BENSON, H., STARKOVA, M. Moc a biologie viry v uzdraveni. Nadcasové léceni. str.
150

121 BENSON, H., STARKOVA, M. Moc a biologie viry v uzdraveni. Nadcasové léceni. Str.
119

122 grgy, BENSON, H., STARKOVA, M. Moc a biologie viry v uzdraveni. Nadcasove léceni.
str. 223
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At je nékomu blizs8i prvni ¢i druhé vysvétleni, musi ptipustit skutecnost,
kdy lidem s vyznanim pomaha k uzdraveni néco, co nedovede vysvétlit. Funda
popisuje piibéh alkoholika navstévujiciho psychiatra, kdy jeho 1écba nem¢la
uspéch a doty¢ény vzdy skondil u recidivy. Az jednoho dne pfiSel, Ze je zdrav,
ze Jezi§ zménil jeho Zzivot.'?® Riznych piib&hd, ale i védeckych studii o
vylé¢eni Bohem ¢i prostfednictvim viry v néj, 1ze uvést nespocet. Spole¢nym
jmenovatelem je ale nevysvétlitelnost udalosti. KdyZz nemocny s hore¢kou
pozije 1¢ék na snizeni teploty, tak je zjevné, co zpiisobilo pokles teploty. Kdyz
onkologicky pacient, kterému Iékafi nedavaji nadéji, zacne pronaset modlitby
k Bohu, a uzdravi se, tak na to vysvétleni neni a vymyka se to lidskému
chapani. Umirajici véfici stary ¢lovek je naplnén klidem a dalo by se fici, Ze se
na skon té8i. Moznym vysvétlenim je nalezeni principu oteviené budoucnosti.
,Clovék, jemuz ndaboZenstvi ddavd nadéji na posmrtny Zivot, je zpravidla
vyrovnanéjsi a Stastnéjsi, a tedy psychicky zdravejsi nez ten, pro néejz
budoucnost konci smrti. “*?* Pokud je ¢lovék véfici a odevzda se vili Bozi, tak
méni svllj duSevni stav. Odevzdava se do rukou Bozich a pfijimd jeho
neomezenou lasku, klid a mir. Jednd se o duvérivy akt Clovéka, kdy srdce i
rozum jsou zajedno. Poté, kdyz je suzovan nemoci, vi, ze se na né&j vztahuji

slova JeziSova: ,,Vira tva té uzdravila®.

Jist¢ by stdlo za to pfehodnotit soucasny pohled na nabozenstvi a
integrovat prvky ndbozenské a medicinské (psychoterapeutické). Ptipustit
moznou existenci nékoho (Boha), i kdyz soucasna véda nepotvrdila, ale ani
nevyvratila, ze tomu tak je. Moznd modernimu c¢lovéku Vv jeho starostech
prospéje udélat krok stranou a pfijmout mysSlenku, ze Buh, jakoZto stvofitel
vSeho na vSe dohlizi, a ve vSem je i soucasné obsazen, je nasi neodd¢litelnou

soucasti, nasi podstatou.

123 Srov. FUNDA, O. A. Vira bez ndboZenstvi. str. 230
124 RICAN, P. Psychologie naboZenstvi a spirituality. str. 207
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2.6 Pohybové aktivity

Nékomu muize pripadat malo pravdépodobné, ze by sportovni aktivita
mohla pomahat ¢lovéku v boji proti duSevnim problémim, nebo dokonce
usnadnit uceni. Ba pravé naopak, je to nedostatek pohybu, co pfispiva ke
vzniku depresi. T¢€lesna aktivita blahodarné€ nici jak zarodky, tak propuknutou
depresi, uzkost ¢i stres. Na lidskou psychiku a organismus ma pohyb
blahodarny ucinek. Clovék je soucasné odolngjsi proti piipadnym negativnim
tlakim a Iépe jim Celi. ,,Pravidelné cviceni sniZuje stres, depresi, agresivitu,
prohlubuje spanek a ma rFadu dalSich priznivych regulacnich viivii na
organizmus. “*?® Pro zamezeni piipadnému nedorozuméni je nutno uvést, ze je
minén sport rekreacni a zadvodni amatérsky, nikoliv profesionalni, kde motivaci
byva misto radosti z pohybu vétsinou financéni zisk. Soucasny profesionalni
vrcholovy sport nejenze mize zdravi nevratné poskodit (obrovské tréninkové
davky, anabolické¢ steroidy, apod.), ale mnohdy stoji za pticinou stresu. K tomu
dochazi tehdy, kdy neni oc¢ekavany vysledek po dlouhé tréninkové piipraveé

naplnén.

Nyni Ize uvést béznou situaci soucasnosti, a tou je ¢lovek travici mnoho
hodin denné u pocitace. Co se snim dé&e? T¢lo je zatézovano v mnoha
smérech - vSechny Slachy, svaly, vazy a klouby zabezpecujici drzeni téla jsou
pretézovany, hlava a paze jsou predsunuty pied osu téla, oc¢i jsou strnule
upnuty do svételného zdroje, nohy spocivaji nehybné na zemi a jsou prekrveny.
Nasledkem toho c¢lovek trpi bolestmi zad a S§ije. Zatuhla Sije ve spojeni
s namahanym zrakem vyvolava bolesti hlavy, ochablé svalstvo zapficinuje tlak
na vnitini organy a zhorsuje jejich funkci. Takto zasazeny ¢loveék diive nebo
pozdéji bude trpét poklesem nalady, stresem a depresemi. Pritom sta¢i jenom

cvicit a vysledek se dostavi sam.

Je tfeba mit na paméti fakt, Ze vedle pozitivniho piisobeni na psychiku

pisobi sport i na fyzické télo. ,.,Kazdy druh sportu podtrhuje urcity aspekt

125 IRMIS, F. Nauc se zvlddat stres. str. 127
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telesné cinnosti a zanedbava zase jiné jeji soucasti. Pri vytrvalostnich sportech
prichazeji ponékud zkratka svalova sila a pohyblivost, pri sportech, kde jde o
rychlost a silu, se zase trénuje nedostatecné vytrvalost.“?® Kazdy ma tim
padem k dispozici mocny ndstroj, pomoci n¢hoz dosdhne, vedle dusevniho
Klidu a vyrovnanosti, i rozvoje urcitych télesnych funkci. Budeme-li na celou
problematiku nahlizet pouze z pohledu psychickych obtizi, tak je naprosto
jedno, jaké télesné aktivité se bude jedinec vénovat. I kdyz i zde se vyzkumnici
pfiklanéji spiSe k aerobnim aktivitdm (b¢hani, cyklistika, plavani), ale neni to
podminkou. Zajimavou moznost predstavuje ideomotorické cviceni.
wldeomotorické cviceni vyuziva poznatku (mentel training) o spojeni predstavy
S urcitymi fyziologickymi procesy. Predstava pohybu jako forma jeho vnitini
reprezentace vyvoldva v centrdlnim nervovém systéemu nékteré procesy
odpovidajici déjum probihajicim pri tomto pohybu. V diisledku propojeni
centra s efektory (svaly) navozuje predstava pohybu v prislusné casti

pohybového ustroji mikroprocesy podobné jako viastni pohyb. ‘1%’

Hlavni je,
aby bylo konkrétni cviteni zabavné. Cim je cvieni zabavngjdi, tim u néj
jedinec s nejvétsi pravdépodobnosti vydrzi. Jestli jedinec rad plave a nerad
béha, nenuti se do joggingu. Urcité u n¢ nevydrzite. Na druhou stranu pokud
vydrZzi naptiklad bchat, vytvofite si navyk, bé&hdni se pro né& stane

samoziejmosti, do které se nebude muset nutit. Bude mu pfindset radost.

Pokud ma byt sportovani skutecné piinosné v boji proti psychickym

obtizim, je tieba se fidit nékterymi zdsadami:

» Pravidelnost. Cvi¢eni musi byt pravidelné. Je nutné, aby
cviceni probihalo denné po dobu alesponi tficeti minut. Pokud
n¢kdo bude sportovat pouze jednou tydné, byt tfi hodiny, tak
nemuze ocekavat kyzené vysledky.

» Intenzita. Cvi¢enim by mé¢lo dojit k inavé. Nesmi vSak byt
prili§ velikd, aby neodradila od dalSiho cviceni. Je tfeba

postupovat od malych davek k vyssi intenzité. V zadném

2 \JOLL, B. Fit pro praci a kariéru. str. 38
27 pAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 187
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pfipadé nesmite sklouznout do kiecovitosti. Optimalni je cvicit
vurcité mezi tepové frekvence. Pro rekreacni sportovce a
béznou populaci je nejvhodnéjsi oblast nizké az stiedni zatéze,
které odpovida 60-70% maximalni tepové frekvence.
Maximalni tepovou frekvenci ziskate, kdyz od 220 odectete svij
vek.

» Doba trvani. Jak bylo zminéno vyse, mélo by trvat minimalné
tiicet minut. Za optimalni je povazovana aktivita v délce
Sedesati minut. Kratsi cviceni sice neuSkodi, ale nepfinese
podstatné&jsi  vysledky. Dulezitéjsi je cas, ktery aktivitou
stravime, a ne pocet kilometr, ktery napt. ubéhneme.

» Typ cviceni. Idedlni cviceni ptisobi na télo jako celek. Mélo by
posilovat svalstvo, rozvijet vytrvalost a pruznost organismu.

» Spole¢nik. Pokud cvi¢ite sami, je pomérné¢ vysoké riziko, ze
cviceni zanechate. Dobry spole¢nik vas v krizi podrzi.

» NadSeni. M¢&jte z pohybu radost a myslete na to, jak vam
pomaha po strance dusevni i télesné.

> Psani deniku. Je dobré zaznamenavat si jednotlivé pokroky pro

chvile pochybnosti a pro ptipadné planovani dalSiho cviceni.

Ackoliv je vétSina lidi prfesvédCena o ucinnosti kazdodenniho cviceni, je
obtizné ho zaclenit do denniho programu. Pokud jedince suzuje deprese nebo
stres, jde to jesté hare. Kdyz se mu pres vSechno podafi zahrnout cviceni do
jeho rezimu, muze si gratulovat. Jiz samotnou povahou cvi¢eni je po dobu
télesné aktivity prerusen chod chmurnych myslenek. Z dlouhodobého hlediska
jsou vysledky jeste¢ vyraznéjsi. ,,Pacienti, kteri pravidelné cvici nejméné pét
tydnii, jako by byli ,,chranéni“ pied strachem a zoufalstvim. ‘1?2 Uvadi se, ze
energie a uvolnéni ze cvifeni pretrvava u nékterych jedinct az jeden rok. Zde

1ze zminit, pro€ ma cviceni pozitivni vliv na psychiku?

128 SERVANT-SCHREIBER, D. Uzdravovani bez lékii. str. 103
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B¢hem dlouhodobé pohybové aktivity dochazi k vylu€ovani endorfinu.
Endorfin, byva také nazyvan jako ,,hormon Stésti“, se uvoliuje do mozku a
zpusobuje dobrou naladu, pocity Stésti, tlumi bolest, ovliviiuje vydej n¢kterych
hormonii a ma silné¢ antidepresivni G¢inky. Proto jsou pravidelné cvicici lidé
Napiiklad ,,pozornéjsi sledovani bézcii na dalkovych trati a zvlaste maratonciu
ukazalo, zZe vyskyt depresi u nich je podstatné nizsi nez u jinych, jinak
srovnatelnych skupin lidi. Podobna zjisténi byla provedena i u lidi, kteri
pravidelné béhaji nebo plavou. “1?® Pohybové aktivity také utuzuji odolnost
organismu proti civilizaénim chorobam. Pravidelné¢ cvifici osobu nesuzuje
nadvaha, ma lepsi ¢innost zazivacich organd, a vykazuje celkové lepsi vitalitu
neZ osoby necvicici, nehled€ k celkovému zlepSeni jejich imunitniho systému.
Je nutné rozlisit ,,normalni* cviceni a extrémni cvi¢ebni davky vrcholovych

sportovcl. U nich cvi¢eni imunitni systém naopak oslabuje a ¢ini

Obrazek 2: Fyzicka zatéZ a riziko krénich infekcei
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Zdroj: JOSHI, V. Stres a zdravi. str. 77

je nachylngjsimi k nemocem. Posledni vyzkumy prokazaly, Ze cviCeni je

ucinné i u zavaznych onemocnéni. ,,Zeny, které cvicily celkem ctyri a vice

129 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. str 139
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hodin tydné, mély o 50% nizsi vyskyt rakoviny prsu. “**® Mezi jiz dlouhodobg
znamé patii vysledky vyzkumt, které jednozna¢né mluvi ve prospéch cviceni
pti prevenci a 1é¢bé kardiovaskuladrnich nemoci. ,,Ukdzalo se, Ze trénovani lideé
maji i v pokrocilém stari vyssi hladinu kysliku v tepenné krvi, zvyseny vykon
srdce, které md vétsi objem a niZsi frekvenci tepii. “13* Za zminku jisté stoji i
vyzkum profesora Rateje, ktery prokédzal vliv pravidelného béhani na stimulaci
mozkovych bunék, jez jsou zodpovédné za pamét’ a vzpominky. Tim padem u
bézci dochazi K lepsimu uceni. Jiné vyzkumy u béznych télesnych aktivit
prokazaly, ze ,,mozek se nachazi po nékolika cvicenich ve stavu alfa. Vtomto
uvolnéném stavu je mozek schopen mnohem efektivnéji prijimat a pracovat
smérem dovniti nez v bdélém stavu. “I*? O pozitivnim vlivu sportu na pamét’ a
uceni miZze svédCit zastoupeni aktivnich triatlonisth mezi vysokoSkolsky
vzdélanymi lidmi. Na nahodném vzorku (167 lidi) ze vSech registrovanych
zavodnikii v CR bylo zjisténo, ze 51% mé vysokoskolské vzdélani a riznym

sportovnim aktivitdm se vénuje od détskych let.

Vedle béznych sportovnich aktivit stoji za zminku ne az tolik znadma
cviceni, kterd maji blahodarny vliv na organismus. Jedna se o relaxovany b&h a

uveédomélé cviceni.

Relaxovany béh je charakterizovany pomalym tempem. Dychani je co
nejpomalejsi (nesmi byt ndsilné) a bézec se snazi vzdy vydechnout vSechen
vzduch z plic. Vrchni polovinu téla udrzuje co nejvice uvolnénou a soustiedi se
na pocit lehkosti. Rytmus béhu a dechu by mél byt sladény. Myslenky jsou
soustfedény na okolni pfirodu a béZec si predstavuje, ze je jeji soucasti, nebo
pozoruje harmonickou ¢innost svého organismu. V duchu si fika ,,Moje télo je

lehké™ a zive si to predstavuje.

Uvédomélé cvieni vychazi z ptedstavy vyvazeného rozvoje organismu

béhem cviceni. Na zdpad¢ je jako uvédomélé cviceni Casto predstavovana

130 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. str. 138
181 PRASKO, J., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. str. 137
132 COLDWELL, L. Neomezend moc podvédomi. str. 178
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hathajoga, ale typickym piikladem uvédomélého cviceni jsou bojova uméni

(kung-fu, karate, aikido, apod.). Zakladni charakteristiky tohoto cvi€eni jsou:

,,Rozviji a udrzuje silu, pruznost, vaimavost a energii.
Kombinuje zamérné pohyby s véedomym dychanim.
Probiha uvolnéne.

Dodava télu energii.

Procvicuje spravné dychani.

Symetricky procvicuje celé télo.

€133

YV V. V V V V V

Béhem cviceni strida napéti a uvolnéni.

Ackoliv ma spor jistd omezeni (Casova narocnost, télesné dispozice lidi,
kteti se mu chtéji vénovat, zdravotni omezeni), je to velmi vhodna
soucast ¢innost Clovéka v moderni dob¢, ktera je schopna zajistit mu

lepsi a spokojené;jsi Ziti.

2.7 Zasady zdravé vyZzivy

Piijem potravy je pro ¢lovéka natolik samoziejmy jev, ze mu ve vztahu
k dusevnimu zdravi ptiklada jen malou vahu. Nyni bude pfiblizeno, jak muze

mit potrava, kterou ¢lovek konzumuje, vliv na psychiku.

Dulezité je, co jedinec ji. Pokud n¢kdo cely den konzumuje tézka
smazend jidla bohatd na sacharidy, pisobi na organismus dvojim smérem -
pretézuje vnitini organy nevhodnou skladbou potravin (to se ¢asem projevi
nadvahou a zazivacimi obtizemi) a nevyzivuje mozek potiebnymi zivinami a
vitaminy pro jeho kvalitni ¢innost. Takovy Cloveék se poté miize stait méné
odolnym proti riznym negativnim ¢initeliim. Proto je nezbytné, aby strava byla
plné vyvazena, co se tyce bilkovin, sacharidii a tukd. Velkou ¢ast stravy by
mélo tvorit bilé maso (ryby, dribez), zelenina a ovoce. Pravé bilkoviny

obsazené¢ v mase a lusténinach jsou dulezité. ,,77 z mnoha aminokyselin

133 MILLMAN, D. 12 bran na cesté k osobnimu riistu. str. 69
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obsazenych v bilkovinach prispivaji k produkci neurotransmitorii: tyrosin,
fenyilalalin a tryptofan. Prvni dvé pomahaji produkovat dopamin, norepinefrin
a adrenalin, to jsou ,,povzbuzujici chemikalie®, které zvysuji nasi dusevni
energii a bdéelost. Tryptofan predchdzi mozkovou chemikalii serotonin, kterd je
., chemikalii utéSujici“ a kterd nds relaxuje a uklidiuje. “*** Pravé nizka hladina
serotoninu v mozku je jedna z piic¢in deprese. Jako ptiklad vyvazené stravy

ucinné bojujici proti civilizaénim chorobam lze uvést sttedomotskou kuchyni.

Jednou ze soudasti sttedomoi'ské kuchyné jsou ryby a moiské plody. Cim
jsou typické? Maji lehce stravitelné maso bohaté na bilkoviny, a tim zajisti
dostate¢ny piisun Zivin bez zatizeni traviciho traktu. Ale hlavné jsou bohaté na
omega-3 mastné kyseliny, které si télo neumi vyrobit samo a které jsou
rozhodujici pro stavbu a rovnovahu mozku. Bylo zjisténo, ze ,piisobenim
mastnych kyselin omega-3 dochazi ke zlepSeni celé rady symptomi deprese,
jako je smutek, nedostatek energie, uzkost, nespavost, pokles libida a
sebevrazedné tendence. “*® Dochazi také k dlouhodobému zvyseni produkce
neurotransmiterti energie a dobré nalady v emo¢nim mozku. Bylo potvrzeno
stabiliza¢ni pisobeni omega-3 na manické stavy a zmirnéni deprese u
maniodepresivnich pacientl. Jiné vyzkumy ukazaly, ,.Ze nedostatek mastnych
kyselin omega-3 ve vztahu k mozku ma trvalé, celozivotni nasledky. Dospél,
kterym byla v détstvi podavana uméla détska vyziva nebo kravské mléko, méli
prumérné o devéet az deset bodii nizsi IQ nez déti, které pily materské

mléko. “136

Dalsi slozkou stiedomoiské stravy jsou olivy a olivovy olej. Olivovy olej
je hlavné vyjime¢ny svym slozenim, obsahuje nenasycené mastné kyseliny a
antioxidanty, které pifiznivé pusobi na cely organismus, dale je bohaty na

vitaminy A, E, D a fenoly.

34 HARVEY, J., a kol. Velkd kniha relaxace. str. 43
135 SERVANT-SCHREIBER, D. Uzdravovani bez lékii. str. 95
13 NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 61
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Zelenina a ovoce dodavaji té€lu potfebné mnozstvi vitamini a minerala
pro chod téla, ale i mozku. Banany obsahuji hodné¢ tryptofanu (stavebni kdmen
bilkovin). Dalsi potraviny bohaté na tryptofan jsou tofu (obsahuje nejvétsi
mnozstvi a nejlepsi pomér vii¢i jingm aminokyselindim)'%” a dyfiova seminka.
Z této slozky produkuje mozek serotonin. K produkei serotoninu pfispiva svym
sloZzenim nenasycenych mastnych kyselin, vitaminii a minerald i avokado.
Cervena fepa je bohata na kyselinu listovou, ktera v téle odbourava substance
zodpovédné za vznik depresi. Paprika naopak prospiva v boji proti frustraci.
V boji proti stresu ma nezastupitelné misto i1 Cili kofeni, které diky slozce
capsaicinu'® uvoliuje endorfin. Z obecného hlediska patii ovoce a zelenina

mezi vyznamné antioxidanty.

Nezastupitelné misto ma pii stravovani i dostateCny pifisun tekutin.
Standardné by mél ¢lovek pit Cistou vodu a ovocné §tavy. V tom mezi autory
panuje shoda. K nesrovnalostem dochazi u nazoru na piti ¢aje. Napiiklad

Maloney a Kranzova uvadeéji:

,Dalsi latky podporujici depresi jsou kofein v kave, caji, nékterych

ovocnych stiicich a cokoladé. “*3°

Autofi viak neuvadgji typ &aje, kterého se jejich vyrok tyka. Cerny &aj
teinu (kofein obsazeny v Caji) obsahuje podstatné¢ vice nez caje zelené,
polozelené nebo bilé. Piiblizné o jednu tfetinu. Ale i tak ptsobi tein jinak nez
kofein. Hlavni rozdil je v pozvolném uvolinovani latky do organismu a nizsi
koncentraci. Zatimco Salek kavy obsahuje 100 az 150 mg kofeinu, Salek caje
obsahuje 20 az 30 mg teinu. Jak ovliviiuje ¢aj psychiku? Povzbuzuje srdce a
plice, a tim dodava vice krve do mozku, zvySuje koncentraci a uklidnuje.
Sledovéani osob pravidelné¢ konzumujicich cca 5 §alkii zeleného caje denné

prokazalo zlepSeni paméti. Jednou ze slozek ¢aje je i aminokyselina theanin,

137 Srov. NEDLEY, N. Zivot bez deprese. str. 95

138 Capsaicin (kapsaicin) je aktivni slozka ¢ili papricky. Vytvaii pocit paleni v jakékoliv tkéni,
S niz piichazi do styku.

139 MALONEY, M. KRANZOVA, R. O iizkosti a depresi. str. 98

79



ktery stimuluje ¢innost mozkovych vin Alfa. Ty umoznuji odpocinuty, ale
zaroven bdély stav. Theanin poméha mysli odpocinout si a pln€ se soustiedit
na to, co jedinec aktualn¢ déla. Jedinou rostlinou, ktera tuto aminokyselinu
produkuje, je ¢ajovnik. Znamé jsou i pfiznivé ucinky a preventivni ptisobeni
proti riznym civilizaénim nemocem. Od stabilizovani zazivaciho traktu, ptes

snizovani cholesterolu, po prevenci proti rakoving.

Na zaklad¢ zjisténych zprav, ale i vlastnich zkuSenosti, 1ze viele piti ¢aje
doporucit jako jednu z moznosti podpory dusevni rovnovahy. Zpravy o

negativnim puisobeni ¢aje je mozné oznacit jako zavadéjici.

Zvlastni slozku tvofi konzumace alkoholickych napoji. Je nutné
avizovat, ze salkoholem je tieba zachazet opatrné¢ z divodi vytvoieni
zavislosti, ale téz prokazané Skodlivosti priliSné konzumace alkoholu na
organismus Cloveéka. Pusobi tedy alkohol ptiznivé ¢i nikoliv? V malych
davkach urcit€¢ ano. ,,Alkohol uvoliuje, rozptyluje uzkosti a mnoha lidem
usnadnuje komunikaci. Sklenka vina nebo piva denné dokonce snizuje riziko
onemocnéni srdce a krevniho obéhu. “**° Za bezpeéné mnozstvi je povazovano
20 g alkoholu, coz odpovida 0,5 litru piva nebo 2 dl vina. Po naro¢ném dni
mize skleni¢ka alkoholu pfinést uvolnéni a pocit dobré nalady. Zasadnim
pravidlem je konzumovani alkoholu na prohloubeni radosti, a ne jako
prostiedku k zahanéni obtizi. V takové situaci plisobi zcela opacné a problémy

muze jesté prohloubit.

2.8 Respektovani biologickych hodin

Pfi¢inou deprese byva pomérné casto nedostatek spanku, ktery ma
nenahraditelny vyznam pro regeneraci dusevnich a télesnych sil organismu.
Kli¢ovou funkci je také konsolidace paméti; hlavné v mladi se spanek podili na
celkovém vyvinu mozku. Citi-li se tedy nékdo Spatn€, m¢l by se podivat, kolik

hodin vénuje spanku. Optimalni je neptetrzity spanek v délce sedmi az osmi

40 \/OLL, B. Fit pro praci a kariéru. str. 94

80



hodin. Pokud jedinec podceniuje ¢as vénovany spanku, organismus Si
dostate¢né neodpocine, dochazi k vycerpani a ke zhorSeni rozhodovani. ,,Také
se stava, Ze sice spite, ale spanek vds spravné neosvezi a dostatecné si
neodpocinete. “**! Nejcast&ji za to mize rusivé prostiedi (hluk z ulice, svételny
smog) nebo nevhodna konzumace napoju a potravin pied spanim; klimatické
podminky ¢i pasobeni I¢kt. K celkové kvalité spanku prispivaji udalosti, které
jsme béhem dne prozili. ,,Kvalita nocniho spanku je pripravovana celym
piedchadzejicim dnem. Neklidny den ma své pokracovani v neklidné noci. “1*? Je

zadouci se pred spanim nerozc¢ilovat a netesit zavazna rozhodnuti ¢i. Pokud

k tomu dochazi, vyvstava riziko, ze problémy budou feSeny i béhem spanku.

Spanek lze rozdélit do dvou fazi, REM a NREM. REM fazi doprovazi
rychly pohyb ocnich bulv a zdani sni. Hraje vyznamnou roli pfi zrani
nervového systému. Faze NREM je délena do ¢tyi stadii, které se odliSuji
riznou frekvenci mozkovych vin!43, NREM faze je fyzicky regenerujici, pfi niz

dochazi k vyrovnavani ubytku télesnych sil.

Se spankem souvisi Ctyfiadvacetihodinovy cyklus, ktery ovliviluje
télesnou teplotu, vylucovani hormont nebo ¢innost vnitnich organu. Pokud
dochdzi k naruSovani cyklu nevhodnou aktivitou (no¢ni pracovni smény),
dostava se télo do znadné zatézové situace, kterou neni schopno optimalné
fesit. Kazdoroén¢ dochédzi k poruSovani cyklu nasledkem stfidani ro¢nich
obdobi; mnoha lidem potom plisobi komplikace kratky den v zimnich
meésicich, ktery stoji za sezonni afektivni poruchou ,,zimni deprese”. Pro
vysvétleni problému je tfeba popsat, co se v mozku pfi stfidani denniho svétla a
no¢ni tmy odehravd. Tim, ze svétlo pronika pfes oc€i (i1 zaviené), ovliviiuje
¢innost epifyzy, ktera produkuje hormon melatonin (n¢kdy je nazyvan
spankovy hormon). Melatonin vyznamné ovliviiuje biologické hodiny a jeho
kolisani umoziuje byt ve dne aktivni a v noci si odpocinout. ,,7im, Ze tvorba

melatoninu neni v rannich hodinach zcela ukoncena, dochazi k naruseni celé

I MALONEY, M. KRANZOVA, R. O iizkosti a depresi. str. 101
2 MICEK, L. Dusevni Hygiena. str. 42
143 Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. str. 90
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rady biochemickych pochodii. ... Dochadzi napriklad k utlumeni tvorby
hormonii nadledvinek, které zvysuji uroven energie a maji za ukol udrzovat
organismus aktivni a pohotovy... “1** Nasledkem je tunava, celodenni ospalost,
zvySend chut k jidlu, bolesti zad, apod. Jako Gspésné feSeni se uziva svételna
terapie, kterd zabird u vice nez 80 % pacientt.!*® | KaZdodenni vystaveni
silnému umeélemu svétlu (10 000 luxit) po dobu triceti minut muzZe vylécit
symptomy zimni deprese za dva tydny. “**® Nejlepsich vysledkil je dosahovano
ve srovnani s terapii kdykoliv béhem dne a to i pfi polovicnim case doby
osvitu, pii svételné terapii hned po probuzeni. Diivodem je ¢asnéjsi pieruseni
tvorby melatoninu. Raymond W. Lam ve svych vyzkumech prokazal lepsi
ucinnost svételné terapie, kdyz je spektrum bilého svétla doplnéno o UV
zafeni.'¥” Za zminku jist& stoji fakt, ze dfive nebyli lidé tolik zasazeni
nedostatkem svétla v zimnich mésicich jako dnes. Pro¢ tomu tak bylo, je
jednoduse vysvétlitelné. Driive travili lidé vétSinu dne venku, kde na né
pusobilo svétlo sice také kratsi dobu, ale s vétsi intenzitou. Dnes, kdy jsou lidé
celé dny zavieni ve vyrobnich haldch a kanceléfich, ani nevédi, ze z mraka

néjaké slunce vyslo, natoz aby na né¢ mohlo ptisobit svymi paprsky.

Mezi vyznamné procesy, které napomahaji k lepsi naladé, je simulace
pfirozeného svitani. Princip je snadny. Casovaé zaéne piiblizné padesat minut
pfed chténym probuzenim postupné zvySovat intenzitu svétla v loznici, az
dosdhne par minut pfed probuzenim plného svétla. O¢i, i kdyz jsou zaviené,
reaguji na tento signal. Diivodem je skutecnost, ze jsou zornice za zavienymi
vicky rozsifené, a proto propusti k sitnici vice paprskii. Jakmile na ocni vicka
dopadnou prvni paprsky, byt jsou zatim slabé, mozek dostane signal, ze je
naCase prejit ze spanku do bdéni a zacne omezovat produkci melatoninu.
K probuzeni dochazi nenasilné a ptirozené. Uvolnovani kortizolu je pozvolné a
teplota vystoupa na svoji denni teplotu. Kdyz je intenzita svétla na maximu,

elektrickd aktivita mozku, typickd pro hluboky spanek, pifejde do spanku

144 TALBOT, S. Jak se zbavit zimnich depresi. SAD, winter blues. str. 29

145 Srov. TALBOT, S. Jak se zbavit zimnich depresi. SAD, winter blues. str. 52
146 SERVANT-SCHREIBER, D. Uzdravovani bez lékii. str. 76

147 Srov. TALBOT, S. Jak se zbavit zimnich depresi. SAD, winter blues. str. 55
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lehkého a potom k Gplnému probuzeni. RUzné studie potvrdily pozitivni

vysledky simulace svitani pfi sezonnich depresich.

2.8.1 Time management

Pocit, ze nestiha, co si naplanoval, zazil jisté kazdy ¢lovék. Nedostatek
¢asu nad mnohymi visi jako hrozba. Proto je dilezité naucit se vlastni Cas
organizovat a zachazet s nim hospodarngji. V okamziku, kdy k tomu dojde,
bude prace efektivnéjsi, bez stresovych podnéti a s dostatkem cCasu pro
nacerpavani novych sil. Cestu k tomu umoznuje time management. Clegg o
time managementu pise: ,,7ime management je o ovladani narokii kladenych
na cas, ktery mame k dispozici. Tyvka se i ujisténi, Ze svij cas — velmi omezeny
casovy usek — vyuzivate tak, aby to co nejlépe vyhovovalo vasim osobnim cilium
a potrebam.“* Aby jedinec svij ¢as vyuzili racionalné, je nutné, aby si
uvédomil vlastni preference a priority tykajici se jeho vyuziti. Pro spravné
fungujici Casovy plan je tfeba zohlednit zaméstnani a povinnosti, rodinu,
socialni aktivity, zajmy, odpocinek. Na zacatku ptipravy planu je dobré polozit

si nékolik zakladnich otazek.

Jak vlastné€ vyuzivam ¢as? Co bych mohl/a d¢lat jinak a 1épe?
Které z mych ¢innosti jsou zbytecné?
Kolik mam viibec pro danou aktivitu k dispozici ¢asu?

Jaka ¢ast mého Casu je uz zadana?

YV V. V V V

Co chci v dané casové periodé vykonat? Je to vibec za danych

podminek realné?

A\

Jaka je posloupnost véci?

Y

Pottebuju né&i pomoc?14°

Pti sestavovani ¢asového planu musi jedinec objektivné zhodnotit co pro
néj je a co pro n¢j neni dilezité. Realné situace ¢asto ukazuji, Ze ne vSechno, co

je naléhavé, je i dilezité. Proto je nutné stanovit priority. Nejlepsi je zapisovat

'8 CLEGG, B. Time management. Pretvorte sviij Zivot a praci. str. 3
149 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 183
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si po ur€ity Casovy usek cCinnosti, ty nasledné analyzovat, a ziskand data
zapracovat do Casového planu. Kvalitné sestaveny plan pfedstavuje nejen
zlepSeni pracovnich povinnosti v zameéstnani, ale téz jedinci dodava pocit, ze
ma situaci pod kontrolou. Tim je celkové odoln¢jsi a ma vice Casu pro sebe a
své zajmy. Optimalni je vytvaret plan ve stiednédobém a dlouhodobém
horizontu, nez ze dne na den. U polozek, o nichz je znamo, Ze je nékdo muze
ovlivnit, je nutné pocitat s Casovou rezervou pro nepredvidatelné udalosti. Pro

naplanovani lze pouzit metodu péti ,,P.

» Psat si vSechno (veskeré aktivity béhem celého dne).

» Posuzovat potiebu ¢asu (redlné¢ odhadnéte ¢as potiebny na jednotlivé
aktivity).

» Planovat ¢asové rezervy (pevné naplanujte 60 % vasich aktivit, zbylych
40 % zahrinite do ¢asovych rezerv).

» Prijimat rozhodnuti (stanovujte priority, delegujte ukoly).

» Kontrolovat (po kazdém dni zkontrolujte dodrzovani stanoveného
planu).%

Pro vytvofeni Casového planu lze vyuzit i transak¢éni analyzu, ktera
ukaze, jak jedinec vyuziva svij Cas. Je €Clenéna do Sesti ¢asti. 1. Odpocinek
(spanek, ¢as sam pro sebe). 2. Ritudly (icast na oficidlnich akcich, zdraveni se
s nékym). 3. Promarnény cas (lelkovani, plané klaboseni). 4. Aktivity (télesné,
intelektudlni nebo dusevni povahy). 5. Intriky (vyznacuji se na jedné strané
ziskem a na druhé strané naruSenim vztaht). 6. Intimita.*! Jedinec si nakresli
kruh a vyznaéi Sest vyseCi ke kazdému bodu tak, aby wvelikost vysece
odpovidala skutecnému ¢asu v dané oblasti. Takto muze jasné vidét, které

aktivity u né¢ho dominuji, a ziskava podklad pro ptfipadnou zménu.

150 Srov. BISCHOF, A., BISCHOF, K. Aktivni seberizent. Jak ziskat kontrolu nad svym casem
a praci. Str. 62

11 Srov. BELZ, H., SIEGRIST, M. Klicové kompetence a jejich rozvijeni. Vychodiska, metody,
cviceni a hry. str. 283
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Kazdé planovani musi obsahovat zménu ve zpisobu Zivota. Pokud jsou
provedeny pouze optické zmény bez vyznamnych zasahd, nelze océekavat
zlepSeni. Planovani budoucnosti pak vychazi ze zab&hlych negativnich
stereotypli. Pro uspés$né fizeni casu, je tfeba vyloucit nékteré Ccinnosti
Z harmonogramu a dokazat zpomalit pisobeni v Case. ,,Veskeré mysleni,
planovani a vzorce logického jednani jsou orientované vyhradné na
budoucnost a zbésilé zrychlovani plodi neklid, hekticnost a stres. “'% Teprve
védomi smysluplné prozivané pritomnosti a vnimani ¢asu, jeho rychlosti a
nevratnosti, umoziuje vytvorit u¢inny plan. S ¢asem souvisi i termin ,,zlodé&ji
Casu®. Muze se jednat o kolegu ze zaméstnani, ktery ,,zaskoci jen na slovicko®,
ale t¢Z o informacni technologie. Mnoho lidi nestihd pracovni povinnosti
jenom kvuli tomu, Ze nékolik hodin pracovni doby ,,surfuji“ na internetu anebo
se prokousavaji desitkami nevyzadanych e-mailt. Tim lze vysledovat paradox,

ze véci, jez maji Cas sporit, jej ubiraji a navySuji praci.

Béznym zpasobem komunikace je dnes pfenos informaci
prostfednictvim e-mailu. Pokud je tento zpisob komunikace vyuzivan
optimaln€, umoziuje posilat a pfijimat dilezité myslenky, soubory, data,
takitka po celém svété v realném case. Odpada pak nékolikahodinové az
nékolikadenni ¢ekani na pracovni podklady. Podminkou ovSem je spravny

pfistup k ovladani elektronické komunikace.

» Zvazte rozsifeni vasi elektronické adresy.

» Osobni a firemni e-maily méjte na dvou riznych Gctech.

» Omezte e-maily na zalezitosti tykajici se zaméstnani. Sluzebnim e-
mailem neposilejte Zerty a rtizné ptibchy.

» Stanovte si Cas, kdy na postu budete reagovat. Tento cas
nepiekracujte. Nereagujte nahodné nékolikrat denné a ne z domova.

» Mejte na paméti, ze cokoliv feknete v e-mailu, mize byt béhem

nékolika vtefin poslano stovkam lidi.*%3

152 SCHNACK, G., SCHNACKOVA, K. Antistresové ritudly. Jak ziistaneme svéi a uvolnéni.
str. 29
153 Srov. BROCK, B. L., GRADY, M. L., Avoiding Burnout. str. 79
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KdyZz n¢kdo neakceptuje vySe zminéné body, je postou ,zavalen,
prokousava se ji i mnoho hodin a nestihd svoji praci. Casto je poté nucen
zlustavat v praci déle, nebo vyfizovat nékteré pracovni zalezitosti doma, coz
vede k ,,okradani*“ volného ¢asu uréené¢ho zajmim a rodin€. Stale mnoho lidi
z divodi Spatné organizace prace a Casu fes$i pracovni povinnosti doma.
Jenomze tim zanedbavaji domaci zalezitosti, zkracuji vlastni regeneraci sil a
dalsi problémy se zainaji nabalovat. Zajimavé vychodisko, jak uchranit co

nejvice Casu pro sebe, predklada Eriksen:

,,Na e-maily budu odpovidat jen kazdé pondeéli dopoledne.
Kazdé utery vecer mam pevny program: jdu na ryby.
Pri cesté do prace budu mit vypnuty telefon i radio.

Ve ctvrtek a v pondéli ¢tu misto novin jen casopisy.

YV V V V V

Nemam telefonni zaznamnik. Kdyz tam nejsem, tak tam proste nejsem,

respektujte to, prosim.

Y

Po pracovni dobé jsem s rodinou a nejsem pro nikoho dosaZzitelny.

A\

Ziji v okamziku, ve kterém se mi zachce, a prosim, aby mé nasledujici

okamZziky netlacily kupredu.*“*>*

Do kvalitniho pldnu je nutné zahrnout velice dilezity bod, jimz je
ochrana volného ¢asu. Soucasna doba prinasi jeden fenomén. Kvili mobilnim
telefontim mizi rozdil mezi pracovni dobou a volnym casem. Stale vice lidi
nema nikdy uplné volno. Bézné Ize vidét, kdy Clovek fesi pracovni telefonaty
bé¢hem dovolené ¢i nemoci. Mnohdy se piitom jedna o ukoly, které nejsou ani

naléhavé a ani dileZité. Nasledkem toho Zije stile v napéti a neni schopen si

nikdy odpocinout.

154 ERIKSEN, T. H. Tyranie okamziku. str. 150
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2.9 DalSi pristupy k lepSimu zvladani obtiZnych situaci

2.9.1 Socialni opora

Na odolnost proti zatéZi a jeji zvladani Ize zatadit vedle individualniho
pohledu i pohled nadindividudlni. Kazdy jedinec je soucasti n¢jaké socidlni
skupiny, v této skupiné ma urcitou roli, s niZ jsou spojena urcita ocekavani. Jak
socialni skupina, tak role, ovliviiuji jedince bud’ pozitivné ¢i negativné.
Socialni skupiny jsou primarni (rodina) a sekundarni (spoluZzaci, pratelé,

kolegové ze zaméstnani).

Vyznamnou primarni skupinou je rodina. V piipadé, Ze rodina dobie
funguje, poskytuje svym cleniim bezpecné zdzemi a pocit jistoty. Uz jenom
moznost prodiskutovani vzniklého problému s jinym c¢lenem rodiny piinasi
ulevu a mnohdy vyusti 1 k jeho feSeni. Dilezit¢ je védomi, ze v tézkych
situacich neni jedinec sam, Ze se na Cleny své rodiny mize spolehnout. Dobie
vyfesené problémy rodinu posiluji a dale rozvijeji jeji soudrznost. Na druhou
stranu neni vhodné nosit domti zbyte¢né problémy, nebo si sviij neuspéch
vybijet na ¢lenech domacnosti. Tim postupné dochazi K oslabeni rodinné
soudrznosti a diveéry. Vyzkum zabyvajici se vlivem socialni opory na zdravi
prokazal, ,,Ze studenti, kteri byli pred zkouskami, méli nékteré imunitni obranné
latky snizené. AvSak ti studenti, kteri méli dobré mezilidské vztahy, méli toto
snizeni mensi.“*> Svou roli zde hraje moznost ziskani rady, ale téz vé&tsi
dostupnost odreagovani se v obdobi zatéze. A jediny, kdo muze jedinci vse

poskytnout, je nékdo, kdo ho dobie zna.

Jak velkou mirou je schopna rodina zvladat zat€z, je dano jejim
hodnocenim stresori a schopnosti nalezeni novych vzorcti chovani. Sobotkova

rozliSuje tyto faktory rodinné odolnosti.

155 IRMIS, F. Nau¢ se zvladat stres. str. 169
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» ,, Protektivni — diilezZité pro zvladani specifickych rizik a kumulace
stresoru. Patri sem rodinné ritualy, komunikace, spolecné straveny
cas, rodinny hardiness, soulad clenii rodiny.

» Obnovujici — optimismus, rodinnd soudrznost, sebediivera.

» Obecné resilientni — nadrazené obéma predchozim faktoriim. Patri
sem optimismu, nadéje, spiritualita, pravdivost, flexibilita,

spolecné traveny cas. %

Na odolnost proti zatézové situaci maji vliv i jednotlivé prvky chovani
¢lent v roding. Cim vice je rodina kompaktni vyvaZzeny organismus, tim vétsi
zazemi, pochopeni a pomocnou ruku je schopna poskytnou svym ¢lenim
V nouzi. Proto je dulezité budovat silnou rodinu, jednak pro fungujici celek

plny duveéry, jednak pro moznost bezpe¢ného ,,pfistavu‘ v nouzi.

2.9.2 Asertivita

Zivot ve spole¢nosti je spojeny skomunikaci sjinymi jedinci.
Z komunikace je odvozeno vzajemné chovani osob. Ne vzdy je komunikace
snadna. Obtize s komunikaci byvaji spjaty se snizenym sebehodnocenim a
hodnocenim jinych lidi. V okamziku, kdy jedinec neni schopen bez obtizi
komunikovat, neni schopen ani pfiméfené¢ vyjadfit svoje potfeby a pocity.
Prohlubuje pak v sobé ztratu sebejistoty a vytvaii zivnou pudu psychickym
problémim. ,,Dobré komunikacni dovednosti pomahaji snizit distres. Predné
tim, Ze jsou dobrou prevenci socidlni vizkosti. Ucinny zpiisob komunikace miize
zabranit stresujicim situacim a konfliktiim jiz v zarodku. Navic, pokud jsme
schopni své pocity a potreby vyjadrit, dostavame je , pred sebe*. MuzZeme je

pak lépe kontrolovat. To brani pocitiim bezmoci. “1%

Nedilnou soucasti socialni komunikace je i asertivita. Nekteti lidé
zamenuji pojem asertivita s agresivitou a vyvozuji znéj ospravedInéni pro

prosazeni svych zaméri za kazdou cenu. Ve skuteCnosti asertivita ,.znamend

156 PA[’HVJK, K. Psychologie lidské odolnosti. str. 134
17 PRASKO, J., PRASKOVA, H. Asertivitou proti stresu. str. 15
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prosazovat uspokojeni téch prav a pozadavkii jedince, které jsou v souladu
s pravy druhych lidi. “*%® Clovék, ktery se chova asertivné, piesné vi co fika, vi
co chce délat, ¢eho chce dosahnout. Ma pfiméfené sebevédomi, které ho
nebrzdi v jeho rozhodnutich, soucasné respektuje svého partnera. Asertivita je
zde zdlraznéna zejména proto, ze vedle prosazeni pozadavkl a potieb, chrani

jedince proti manipulativnim atoktm jinych jedinct.

Zékladni charakteristikou manipulativniho c¢lovéka je snaha dosazeni
oklikou toho, co chce. Necestnym jednanim se snazi ostatni pfimét k tomu, aby
se chovali, jak chce on. Praktiky takovych jedincti jsou Casto tak rafinované, ze
trvd dlouho, neZ si jich jedinec vSimne. Chovani manipulator odcerpava
energii a za ,ob&t™ jim padne 90 % znas.'>® | Dlouhodobé souziti
S manipulatorem V nds stdle castéji vyvolava pocit viny, agresivitu, uzkost,
strach nebo smutek... Uzaviraji nam cesty k uspéchu a osobnimu rozvoji.
Omezuji nasi psychickou svobodu i svobodné jednani... Nejcastéjsi nemoci,
kterou miize zpiisobit pravidelny kontakt s manipuldtorem, je deprese. “160
Jednani manipulatora je plné zavislé na reakci jeho ,,0béti*“. Pokud doty¢ny na

jeho uskoky nereaguje a dale si jde svou cestou, manipulator velmi brzy vyciti

mizivé Sance na uspéch a svoji pozornost zaméfi na nékoho jiného.

Jednani slucitelné s asertivnim maji nékteti jedinci ukotveny jiz od détstvi
nasledkem vychovy. Kdo ho nemd, mlZze prostiednictvim cviceni tuto
dovednost postupné ziskat. V systematickém nacviku lze pouzivat metody
modelovani, hrani roli a socialniho posilovani. Pro ndzornou ptedstavu je
mozné uvést pohovor s nadfizenym, ktery minule nebyl optimalni. Nejdtive je
vhodné vyzkouset pred zrcadlem, co a jakym zplsobem chce jedinec fici. Pro
lepsi predstavu toho, jak bude vniman svym protéjskem, je vhodné si vse
nahravat. Danou situaci je mozné procvicit s partnerem a predstavit si v§echny

mozn¢é alternativy, ve které rozhovor miize vyustit. Jedna se pouze o nacvik.

18 NOVAK, T. Asertivita v manzelstvi a v rodiné. str. 12
159 Srov. NAZARE — AGA, |. Nenechte sebou manipulovat. str. 59
160 NAZARE — AGA, |. Nenechte sebou manipulovat. str. 60
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Reélna situace bude pravdépodobné jina, ale jedinec ma jiz urcitou sebediivéru

a pravdépodobné danou situaci zvladne dle svych piedstav.

K optimalnimu ndcviku asertivity patfi uvédomeéni si asertivnich prav.
Jedna se o shrnuti zakladnich poucek v mezilidské komunikaci, které umoznuji
nenasilné dosahnout svého, nebo odolat titoku manipulatora. Uvadime nékolik

zakladnich asertivnich prav:

» Kazdy ma pravo mit a vyjadrit vlastni nazor, jenz se mize lisit od
nazoru ostatnich lidi.

» To, ze v minulosti mél clovék mnohdy pravdu, jesté¢ neznamena, ze
ma pravdu nyni, a naopak.

» Predstirani neni slusnost, jen zarodek dalSich komplikaci.

» Jenom ten, kdo nic ned¢€la, nic nepokazi, proto Ize ud¢€lat chybu.

> Byt sam sobé& soudcem. 16t

Konkrétni techniky asertivniho chovani nelze pro jejich obsahlost
rozepisovat, nékteré znich budou uvedeny jen heslovité. Nejcastéji se
pouzivaji: gramofonova deska, uméni fici ne, pozadani o laskavost, oteviené
dvefe, zrcadlo, apod. Kazda technika potiebuje ¢as vénovany k nacviku a
vypéstovani ur¢itého citu pro spravné pouziti konkrétni techniky. Jak uz bylo
zminéno, nékteti lidé maji vypéstované asertivni techniky diky vychové
Vv détstvi, proto je vhodné do cviceni zapojit celou rodinu. Je potfebné dodat, ze
aby Clovék mél spravné asertivni vystupovani, musi pripojit 1 dalsi

komunikaéni dovednosti. Jednou z nich je naptiklad aktivni naslouchani.
Cemu nas asertivita uci:
> Snaset bez stresu i komplikované mezilidské vztahy.

» Jasn¢ a ptiméfené vyjadfovat vlastni pocity.

> Rikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy chceme.

161 Srov. NOVAK, T. Asertivita v manzelstvi a v rodiné. str. 21
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Pozadat o to, co potfebujeme.

Pfijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urdzky.
Prijmout kritiku bez vzdoru ¢i sebe odsuzovani.
Umeéni konstruktivné kritizovat.

Prosadit svoje opravnéné pozadavky.

Citlivé naslouchat druhému.

YV V.V V V V V

Uzavirat rozumné kompromisy. 162

2.9.3 Smysl pro humor

K dalS§im pomocniklim proti negativnimu pusobeni patii bezesporu humor.
Kazdy jisté¢ zna réeni, veseld mysl, piil zdravi. Soucasné vyzkumy tomu davaji
za pravdu. Humor je spojeny s pozitivnimi emocemi a s jejich prostiednictvim
lze snizit nebo uplné odvratit plisobeni stresu. ,,Smich snizuje negativni ucinky
stresu, dochazi k poklesu sekrece hormonui, jejichz zvysena hladina je pro stres
charakteristicka (dopamin, adrenalin, kortison). “'®3 Vliv humoru byl také
prokazan na imunitnim systému, ktery casto byva plisobenim stresu oslaben.
,»V néekolika studiich byla potvrzena spojitost humoru s pozitivnimi zménami ve
fungovani imunitniho systému.“'®*  Jiné testovani provadéné na muzich a
zenach prokazalo, ze humor je pozitivni aktivum, jez nds chrani proti

negativnim nasledkim zptisobenych stresem. 6%

Humor je dtlezité vnimat jako uvolnujici prvek v lidském zivoté. Vzdy by

m¢él Clovek vyuzit prilezitost k zasmani se a fikat si: ,,S humorem jde vse lépe™.

2.9.4 Pozitivni mysleni

Pii zvladani zatéze se jedinec miize pohybovat ryze v kognitivni roving.

Podstatou je v€asné odhaleni a zarazeni negativnich myslenek. Kdyz jedinec

162 Srov. PRASKO, J., PRASKOVA, H. Asertivitou proti stresu. str. 1

183 NESPOR, K. Lécivd moc smichu. str. 49

164 SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 627

165 Srov. SNYDER, C. R., LOPEZ, S. J. Handbook of Positive Psychology. str. 628
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trpi pod vlivem néjaké zatéze, ma tendenci dany problém neustéle pfemilat; tim
se dostava do zacarované¢ho kruhu a nepfijemnou situaci jesté prohlubuje.
Proto je dulezité, jakmile si jedinec uvédomi negativni naladu (hnév, zlost, ...),
pouzit stop techniku. V duchu si fict: ,,Stop™. A snazit se myslet pozitivné.
Nékdy se negativni mySlenky vraceji a stop techniku je nutné provést
opakované. To ovSem neznamena hozeni vSeho za hlavu. Jenom je vhodné
divat se na vzniklou situaci z jiné stranky. Z té pozitivni. Poté mize dojit ke

zjisténi, ze nebyl zadny divod pro Spatnou naladu.

Pouhym odstranénim negativnich myslenek nedojde automaticky ke
vzniku mysSlenek pozitivnich. Pro pfipad, kdy jedinec neni sdm schopen
pozitivné myslet, jsou K dispozici cviky pro zvySeni pozitivnich myslenek.
Prasko uvadi tfi cviky: napumpovani, pouziti asociaci a sebe odménujici

myslenky.

Technika napumpovani ,,spoCiva v umisténi pozitivnich myslenek do
naseho védomi a to systematicky tak, Ze se da prerusit tok negativnich
mySlenek a zadit tok pozitivnich myslenek. “*% Provadéni je prosté. Na papir si
jedinec sepiSe jeho pozitivni vlastnosti a nékolikrat za den si je precte. Kdyz
objevi novou myslenku, dopiSe ji. PouzZiti asociaci spojuje pozitivni myslenky
s ¢innosti, kterou jedinec Casto provadi. Vychazi ze skutecnosti, ze napiiklad
depresivni lidé se domnivaji, ze za cely den nic dobrého neudg¢lali, ale dobie si
pamatuji, co d¢lali Spatn€. Proto je vhodné si pii konkrétnich c¢innostech
pripominat dobrou myslenku a své uspéchy béhem dne zaznamenavat na papir.
Technika sebe odménujici myslenky vychazi ze situace, kdy se ¢lovek citi
dobte pfi urcitém druhu pochvaly. Pti sebe odménujicich myslenkdch vzriista
aktivita a mySleni se stava pozitivngjsi. Trik je jednoduchy. Pokazdé, kdyz
jedinec néco vykona, ma se za to pochvalit. Naptiklad: ,,To byl dobry napad*

nebo ,,Jsem na sebe hrdy*.167

166 PRASKO, J., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. str. 155
167 Srov. PRASKO, J., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. str. 156 - 157
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Podstatou pozitivniho mysleni neni reagovat na néco $patného, nybrz ho
ptijmout jako zvyk. Jakmile jedinec mysli pozitivné, je jeho Zivot radostn&jsi,
jasngjsi a urcité i1 zdrave¢jsi. A kdyz se nahodou objevi néjakda chmurna
myslenka, hned ma v mysli pfipravenou pozitivni myslenku, kterou je schopen

ve spravnou chvili pouzit.

2.10 Shrnuti

Praktikovani prvki dusevni hygieny se ukazuje jako mocny nastroj proti
Siroké Skale negativnich psychickych jevi. Jeji hlavni pfednosti jsou ucinnost,
jednoduchost a riznorodost. Jednotlivé prvky dusevni hygieny lze pouzit jako
prevenci vzniku obtizi 1 jako podporu 1é€by konkrétni nemoci. Pro zaméteni
této prdce ma zasadni vliv plasobeni duSevni hygieny na proces uceni. Je
viditelna spojitost mezi praktikovanim prvka dusSevni hygieny a cinnosti
mozku, kdy predevSsim dochazi ke zvySeni koncentrace, narGstu paméti,
zvyseni ¢innosti mozku, zesileni schopnosti vnimani, koordinace levé a pravé
hemisféry, zlepsSeni inteligence, pruznost mysleni, narst emoc¢nich schopnosti,
snizeni Unavy, sniZzeni napéti a potlaceni stresu. Nelze fici, ze vSechny prvky
dusevni hygieny ptsobi stejné. Prochdzkou v ptirodé nebude dosazeno stejného
efektu jako pfi meditaci. Ale i zminénd prochdzka ptfirodou ma pozitivni vliv
na ¢innost mozku a je snadno dostupnd vSem jedincim. Naopak meditacni
cviceni maji veliky vliv na ¢innost mozku, ale mnoha jedincim mohou
pfipadat slozita. V takové situaci lze pouzit relaxacni cvi¢eni nebo kombinaci
nckolika cviklh béhem dne (napf. sport, pozitivni mysleni, dostatek spanku).
Vyhodou kombinaci né¢kolika cvikl je, Ze jejich plisobeni se ,,s¢ita” a dochazi
k zesilujicimu efektu. Nemélo by dochazet k piehlizeni dalSich prvku, kterymi
jsou napt. pusobeni hudby, time management ¢i socidlni opora, jez pomahaji
zajistovat psychickou rovnovahu a tim nepfimo podporuji ucebni Cinnost. Za
vyznamné, vzhledem k celozivotnimu uceni, l1ze povazovat vliv meditace na

neuroplasticitu mozku, ktera ovliviiuje docilitu dospélych jedinct.
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Pti soucasném psychickém zatizeni dospélych jedinct by se praktikovani
prvkit duSevni hygieny b&hem vzdé&lavani mélo stdt automatickou soucasti
podpory uceni. S jejich pomoci by bylo dosazeno lepsich studijnich vysledkli a

samotny proces vzdélavani by se pro jedince stal pfijatelnéjsi.
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3 APLIKACNI CAST

3.1 Zaméreni vyzkumu

Teoreticka ¢ast popisuje $ifi moznosti dusevni hygieny Vv zivoté ¢loveka
a jeji nepopiratelny vyznam pii vzdélavani. Ze ziskanych poznatkli lze
usuzovat, ze problematika vlivu dusevniho zdravi na uceni je zna¢né obsahla a
vyzkumné Setfeni 1ze zaméfit nekolika sméry. Komplexni vyzkum, postihujici
celou oblast v plné sifce a hloubce, by byl témét neproveditelny, a proto je
vzdy zaméfen jen na urCity segment, vyplyvajici z teoretické ¢asti. Hlavni cil
vyzkumu ma zjistit Cetnost aplikovani prvkd duSevni hygieny v dospélé

populaci.

Setfeni zjistuje Cetnost zastoupeni psychickému zdravi prospé&snych
¢innosti a navykli u zaméstnancii justice, jejichz praci lze oznacit za duSevné
naro¢nou a pozadavky v orientaci legislativnich zmén zna¢nou. Konkrétné se
jednd o soudce, statni zastupce, vyS$i a niz$i soudni ufedniky

v Kralovéhradeckém kraji.

3.2 Vyzkumné problémy a vyzkumné hypotézy

Vyzkumné ukoly
1. Zjistit, vjakém rozsahu se lidé vénuji uplatiiovani prvki
psychohygieny. Zmapovat jejich kazdodenni navyky, které spadaji do
oblasti psychohygieny a jez, jak ukazala teoreticka Cast, maji kladny
vliv na vzdélavani.
2. Zjistit, v jaké miFe je populace schopna zvladat stres. Cilem tohoto
ukolu je zjistit schopnost vyrovnani se populace jako celku

S nejcastéjSim negativnim faktorem v nasSich zivotech, ktery mize dosti

siln¢ zasahovat do procesu uceni.
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Hypotézy

H1 — Praktikovani prvka psychohygieny se lidé vénuji s rozdilnou ¢etnosti,
na kterou ma vliv sloZitost provadénych cvikii a pohlavi jedince. Vede nas
k tomu nékolik faktori. Pfedné zde mame pocet psychickych obtizi, ktery ¢ini
60-65 % populace’®®a jenz kazdym rokem narlistd. ZvySovani poctu obéznich
lidi, svéd¢ici o Spatnych stravovacich ndvycich a nizkém podile sportovnich
aktivit. V neposledni fadé nizka navstévnost obyvatel na kurzech jogy a
relaxa¢nich cvi€enich.

H1-1 — Lze pfredpokladat, ze se vétSina lidi nevénuje praktikovani prvka
psychohygieny. (Na pojem ,,vétSina“ je nahlizeno z matematického hlediska

kde znamena vice nez 50 %.).

H1-2 — Lze predpokladat, ze se Zeny vénuji praktikovani prvki psychohygieny

ve vEétsi mife nez muzi.

H 1-3 — Lze predpokladat, ze vétSina lidi ma teoretické znalosti o piisobeni

prvkl psychohygieny na dusevni a télesné zdravi.

H2 — V soucasné dobé jsou lidé pFili§ zatiZzeny ptisobenim negativnich vlivi
okoli a dochazi k naristu psychickych obtizi. Usuzujeme tak naptiklad na
zéklad¢ Setfeni J. Ktivohlavyho, jez ukazalo, ze 77 % osob zije v podminkach
chronického stresu'®®. Dale nas k tomuto tvrzeni vede negativni situace ve
spolec¢nosti v souvislosti s ekonomickou krizi a tim vzniklému napéti a

nejistoty mezi obyvateli.

H2-1 — Lze predpokladat, ze vétsina populace neni schopna zvladat stres.

1% Srov. GEIST, B. Autogenni trénink dusevnich sil. str. 5
169 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. str. 13
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3.3 Metodologie vyzkumu

Samotny vyzkum byl provadén dotaznikovou metodou, kdy doslo ke
kvantitativnimu sbéru dat. Dotaznik je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni dotaznik
»lest uplathovani prvki duSevni hygieny* je vlastni konstrukce, druhy
dotaznik ,,Test schopnosti zvladat stres* byl pfevzat od Harrisona a Jansi'’,
kdy respondent odpovidd na osmnact otazek a podle odpovédi si pripisuje bud’
jeden, nebo pét bodi. V zavéru je porovnan ziskany pocet bodu se tfemi

danymi moznostmi bodového rozptylu a uréenim odolnosti viici stresu.

Prvni dotaznik ,,Test uplatiovani prvkt dusevni hygieny* je provadény
dvoufazove. Prvni faze shromazdi a vyhodnoti data vSech respondentt, ktera
jsou uplna. Druha faze se tyka respondentt, ktefi se v ramci $koleni na Justi¢ni
akademii v Kroméfizi tcastnili dobrovolného seznamovaciho kurzu dusevni
hygieny a soucasné v predeslé dob¢ na zminény dotaznik odpovidali. Po kurzu,
ktery je obeznamil s teoretickou strankou duSevniho hygieny, a bylo jim
predvedeno nekolik praktickych cviki, dostali k vypracovani totozny dotaznik,
jako pted absolvovanim kurzu. Divodem je urcité podezieni, Ze respondenti
mohli ozna&it odpovédi zkreslen&.'* Bud’ z nedostateéné znalosti problematiky
dusevni hygieny anebo pod dojmem potieby odpovédi ,,vylepsit”. Takto budou
ziskdna data nckterych respondentd po praktické zkuSenosti z dané

problematiky porovnana s odpovédi pred kurzem.

Vlastni sbér dat je provadén formou otdzek (URCITE ANO, SPISE
ANO, SPISE NE, URCITE NE) zjistujice konkrétni vyzkumné problémy.
Jedna otazka nabizi vybér z ne€kolika kategorii. Stinnou strankou dotaznikové
metody je, ze respondenti nemuseji odpovidat vzdy podle skutecnosti, a to
snizuje objektivnost a spolehlivost vyzkumu. Aby byl tento neduh eliminovan
na minimum, byl sbér dat u vétSiny respondentli provadén elektronickou

formou (dotaznikovy formulai byl umistén na intranetové stranky justice) a

170 HARRISON, M. B., JANSA, P. Testy zdravi a nemoci. str. 95-96
M LUCKOVA, L Integrovany pristup v socialné védnim vyzkumu. str. 75
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anonymn&.'’> I tak nelze vyloucit zavadéjici odpovédi u nékterych

respondentt, kvili kterym mutze dojit k urcitému zkresleni vysledki.

3.3.1 Technika sbéru dat a vymezeni respondentt

Sbér dat ,,prvni faze* probihal prostfednictvim intranetu na
pfeddefinovaném formulafi, kde po potvrzeni tlacitka ,odeslat” doslo
k automatickému odeslani vyplnéného formulafe na sbérny email. Odkaz na
formular byl rozesilan prostiednictvim emailu a samotny formulai byl také
voln¢ dostupny na intranetu justice. Dotaznik byl koncipovan tak, aby cas

vénovany k jeho vyplnéni nepfesahl pét minut.

Sbér dat ,,druhé faze* od respondentl probihal na vytisténych dotaznicich,

které po vyplnéni (probihalo anonymn¢) odkladali do ptilozené ptepravky.

Definovani respondent:
» rozdéleni dle pohlavi
» nahodny vybér zaméstnancu justice
» absolvovani procesu formalniho nebo neformalniho vzdélavani

béhem poslednich 24 mésica.

Samotnému sbéru dat predchazela pilotni studie, jejimz cilem bylo
ovéfeni proveditelnosti vyzkumu a srozumitelnosti otdzek pro respondenty.

Pilotni studii podstoupilo deset respondentli a nebyl shledan zadny nedostatek.

3.3.2 Casovy harmonogram

Sbéru dat ptedchazelo planovani dotaznikového Setfeni, které vychéazelo

Z materialii teoretické ¢asti a jez mélo prinést odpovédi na stanovené hypotézy.

172 Srov. REICHEI, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. str. 123
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» V fijnu 2014 byl vytvafen dotaznik, ktery by pfinesl potfebna
data Setfeni.

» V listopadu 2014 byla provedena pilotni studii.

» Prosinec 2014 az birezen 2015 probihal sbér dat.

» Duben az cCerven 2015 probihala analyza ziskanych dat a

pfiprava pro jejich interpretaci.

3.3.3 Prezentace a interpretace udajia

Vysledky dotazniku ,,Test uplatiovani prvkia duSevni hygieny™ jsou
uvedeny Vv Ctyfpolnich tabulkdch s komentafem. Hodnoty jsou uvedeny
v absolutni ¢etnosti. Vysledky dotazniku ,,Test schopnosti zvladat stres™ jsou

uvedeny v tabulkach v absolutni ¢etnosti.

Kazda otazka z dotazniku ,,Test uplatnéni prvkt duSevni hygieny* je
dale doplnéna grafem znazornujicim Cetnost odpoveédi muzi a Zen. V grafech
jsou uvedeny hodnoty v procentech. Pfi zpracovavani udaji, tabulek, grafii byl

pouzit program MS Office 2013.

Na vyzkumu ,,prvni faze* se podilelo celkem 226 respondenti. 14
dotaznikti bylo pro neuplnost tdaji vylouceno. Zustalo 212 fadné vyplnénych

dotaznika. Jejich zastoupeni podle pohlavi bylo 86 muzi a 126 Zen.
Na vyzkumu ,,druhé fize“ se podilelo celkem 23 respondentii. Radné

vyplnénych dotaznikl bylo 23. Zastoupeni respondenti podle pohlavi bylo 8

muzu a 15 Zen.
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Graf 2: Zastoupeni respondenti

Zastoupeni respondentu

E Mufi mZeny

Nyni za¢ind piehled odpovédi z dotazniku typu ,,A“ prvni faze. Otazka €. 1
meéla pouze charakter zjiStujici pohlavi respondenta. Graficka interpretace

s tabulkou a shrnutim odpovédi pociné otazkou €. 2.

Otazka €. 2: Sportujete pravidelné alespon 4x tydné?

Graf 3: Odpovéd’ muzi na otiazku ¢&. 2

Muzi

B Urcité ano M SpiSeano M SpiSene M Urcité ne
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Graf 4: Odpovéd’ Zen na otazku &. 2

Zeny

W Urcité ano M SpiSeano M SpiSene M Urcité ne

Tabulka €. 1: Odpovéd’ respondentil na otazku ¢. 2 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne z

muii 20 7 32 27 86
Zeny 7 14 58 47 126
z 27 21 90 74 212

Cilem této otdzky bylo zjistit, kolik respondenti ma pravidelnou
pohybovou aktivitu, kterd patii mezi ucinnou formu odbourdvani stresu a
kladné ptisobi na procesy mnézie. Vyssi sportovni aktivita u muzd je 0 14 %
vy$si nez u zen. Za povsimnuti jisté stoji cetnost zaporné odpovédi, kdy celych
37 % (47) Zen a 32 % (27) muzu sportuje méné nez 4x tydné nebo vibec.
Z celkového hlediska je ziejmé, Ze se cviceni vénuje 48 lidi ze vzorku 212
respondentil, a Ze jedna ze snadnych, a lidem pfirozenych, metod dusevni
hygieny je vyuzivana jen v omezené mife.

Soucasné je alarmujici, ze v dobé&, kdy 1ékafi apeluji na obyvatele, aby
ptedchézeli riznym forméam civiliza¢nich nemoci pravé sportovni ¢innosti, az
na nepatrné procento sportujicich osob ziistavaji rady 1ékafi nevyslySeny. Vse
se jevi, jako by byli 1lidé lhostejni k pfipadnym zdravotnim komplikacim a

S nimi ¢asto spojenym ekonomickym zatiZzenim a spolecenskym omezenim.
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Otazka €. 3: Chodite alespon 4x tydné na prochazku do ptirody?

Graf 5: Odpovéd muzi na otazku ¢&. 3

B Urcité ano M SpiSeano M SpiSe ne M urcité ne

Graf 6: Odpovéd’ Zen na otazku ¢. 3

Zeny

Burcité ano MspiSe ano M spiSe ne Murdité ne

Tabulka ¢. 2: Odpoved respondentti na otazku €. 3 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne z

muzi 16 5 6 59 86
Zeny 31 17 47 31 126
z 47 22 53 90 212
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Z odpovédi na otazku €. 3 je zietelnd prevaha zen. Zatimco muzi travi ¢as
prochazkou v pfirod¢ v 18 %, u Zen tato hodnota dosahuje 25 %. Hodnody
presto ukazuji, ze vétSina respondentd do piirody nechodi, anebo jen
v omezené mife. Nejhor$i hodnoty dosahli muzi a to v 69 % (59) zapornych
odpovédi urcCité¢ ne. Ze ziskanych dat je patrna nizka aktivita a pohyb
respondentil v prirod€. Jednou z pfi¢in mize byt bud’ neschopnost odpoutani se
od technickych vymozenosti civilizace nebo nedostateény cit pro sblizeni
s okolni ptirodou. Nelze ovsem opomenout situaci, kdy by konkrétni osoba
rada chodila do pfirody, ale zivot uprostied velkomésta ji takovou moznost

neskyta, a tak vyrazi do pfirody jen omezené, napi. béhem vikendu.

Otazka €. 4: Vé&fite v Boha?

Graf 7: Odpovéd’ muZii na otazku ¢. 4

Muzi

M Urcité ano M SpiSe ano Spise ne M urdité ne
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Graf 8: Odpovéd’ Zen na otazku &. 4

Zeny

M urcité ano M spiSe ano M spiSe ne M urcité ne

Tabulka €. 3: Odpovéd’ respondenttl na otazku €. 4 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne z

muii 15 6 11 54 86
Zeny 26 13 35 52 126
z 41 19 46 106 212

Otazka ¢. 4 ukazuje, v jaké mite respondenti véii v Boha. Dle o¢ekavani,
které odpovida nasi ateistické spolecnosti, vétSina respondentti vV Boha nevéii.
U muzi se jedna o 63 % (54) a u Zen o 41 % (52) nevéticich. Budeme-li
vychazet z teze, kdy vétici 1idé jsou psychicky vyrovnangjsi, musime uznat, ze
naSe spoleCnost je svym negativnim postojem ve vife v Boha ve

znacné nevyhodé.
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Otazka €. 5: Jakym zptisobem bézné nacerpavate energii?

Graf 9: Odpovéd’ muZii na otazku ¢&. 5

Muzi

M sport M relaxacni cviceni W joga
B meditace M prochdzka pfirodou M navstéva divadla

M sledovani televizoru Mkonzumace alkoholu M jiné

Graf 10: Odpovéd’ Zen na otazku ¢&. 5

Zeny

M sport M relaxacni cviceni W joga
W meditace M prochdzka prirodou M navstéva divadla

B sledovani televizoru M konzumace alkoholu M jiné

Otazkou ¢. 5 je zjiStovano, jakym zplasobem dotazovani bézné
nacerpavaji energii. Respondenti mohli zvolit pouze jednu moznost. Mezi
obéma pohlavimi jsou u nékterych typi aktivit velké rozdily. Napiiklad 31 %
muzu sportuje, ale jen 18 % zen. Pii prochdzce prirodou potkate nejcastéji zenu
30 % proti 13 % u muzi. Navstéva divadla a sledovani televizoru je mezi

obéma pohlavimi pfiblizné stejny, 3 % a 10 % u muzi, 3 % a 12 % u zen.

105



Tabulka ¢. 4: Odpoveéd respondentli na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,sport

ano ne
27 59
23 103
50 162

86
126
212

Tabulka ¢. 5: Odpovéd respondentii na otazku ¢. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,relaxacni

cvi¢eni*

ano ne
3 83
8 118
11 201

86
126
212

Tabulka ¢. 6: Odpoveéd respondentl na otazku ¢. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,joga*

muzi

Zeny

ano ne
0 86
4 122
4 208

86
126
212

Tabulka ¢. 7: Odpovéd’ respondentd na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,meditace™

ano ne
0 86
3 123
3 209
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Tabulka ¢. 8: Odpovéd’ respondenti na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,prochazka

prirodou

Tabulka €. 9: Odpoveéd’ respondentti na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,navstéva

divadla‘“

Tabulka ¢ 10: Odpovéd respondenti na otazku ¢. 5 vabsolutnich hodnotach, vybér

,,sledovani televizoru*

muzi

Zeny

Tabulka ¢. 11: Odpovéd respondenti na otazku ¢&. 5 vabsolutnich hodnotach, vybér

,,konzumace alkoholu*

ano ne
11 75
38 88
49 163

ano ne
3 83
4 122
7 205

ano ne
9 77
15 111
24 188

ano ne
5 81
5 121
10 202
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126
212

86
126
212

86
126
212

86
126
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Tabulka ¢&. 12: Odpovéd’ respondentt na otazku ¢. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,jiné

ano ne 2

muZi 28 58 86
Seny 26 100 126
2 54 158 212

Rozdil ve prospéch Zen je zietelny u jogy a meditace. Medituji 3 % zen a
0 % muzt. U jogy jsou vysledky podobné. Pfi pohhledu na absolutni hodnoty
mé& meditace mezi respondenty nejhorsi postaveni, kdyz se ji z212 vénuji
pouze 3 lidé. Je prekvapujici, ze o pozitivnim vlivu meditace jak na psychiku
tak na uceni, toho bylo napsano tolik, a piesto je mezi lidmi piehlizena.
Diivodem mutze byt nedivéra v medita¢ni cviceni ¢i nemoznost se tomuto
cviceni od né&koho naucit, anebo prosty fakt, Ze pouZivaji jinou formu
K nacerpavani energie. Pravé na moznost ,,jiné* odpovédelo 33 % muzi a 21 %
zen. Je ovSem otazkou, kolik procent by z této odpovédi Cinilo napi. surfovani
po internetu nebo hrani pocitacovych her. Vzhledem k faktu, ze toto nebylo
soucasti dotaznikového Setfeni, nebudeme se timto vice zabyvat, abychom se
vyhnuli pouhym spekulacim. Pozitivnim zjisténim je nizkd uroven konzumace

alkoholu mezi respondenty, ktera u muzi €inila 6 % a u Zen 4 %.

Ze ziskanych dat je zfejmy velky rozdil v odpovédich u sportu a
prochéazce ptirodou. Zbyvajici odpovédi zaznamenavaji jen nepatrny vykyv na
jednu €1 druhou stranu. Na vysledky nelze nahliZet rigidné, protoZe nevime jak
hodn¢ potiebovala doty¢na osoba doplnit energii a pokud by se jednalo o
stejnou zat€z, zda by osoba sledujici televizor ,,dobila baterie“ stejné jako

osoba cvicici jogu.
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Otazka €. 6: Jite védomé potraviny, u kterych je prokazané pozitivni ptisobeni na
télesné a dusevni zdravi?

Graf 11: Odpovéd’ muzi na otazku &. 6

Muzi

B UrCité ano M Spiseano M SpiSe ne M urdité ne

Graf 12: Odpovéd’ Zen na otazku &. 6

Zeny

B urcité ano M spiSe ano M spiSe ne M urcité ne

109



Tabulka ¢. 13: Odpovéd’ respondentti na otazku ¢. 6 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
mufi 19 17 36 14
Zeny 45 33 41 7
2 64 50 77 21

86

126

212

Odpovédi na otazku €. 6 ukazuji, ze lidem neni jedno, co jedi a ze se

snazi stravovat zdraveé. Kladné odpovédélo 42 % muzi a 62 % Zen. Za

pievahou Zen budou pravdépodobné stat vyssi péce o vzhled a stihlou postavu.

Odpovédi by samoziejm€ mohly byt jeSté pfiznivejsi, ale 1 tak je znat

vzristajici odpovédnost obyvatel za své zdravi.

Otazka €. 7: Myslite, Ze aplikovani prvku dusevniho zdravi je pro lidi potfebné?

Graf 13: Odpovéd® muzi na otazku ¢&. 7

Muzi

M Urcité ano M Spise ano MW Spise ne  Murdité ne

110



Graf 14: Odpovéd’ Zen na otazku &. 7

Zeny

Burcité ano M spise ano spiSe ne Murcité ne

Tabulka ¢. 14: Odpovéd respondentl na otazku €. 7 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spise ne urcité ne z

muzi 19 24 35 8 86
Zeny 23 59 21 6 126
z 4 20 136 35 212

Otéazka ¢. 7 ma ukézat, jak respondenti vnimaji potfebu dusevniho zdravi
pro lidi. Lze usuzovat, ze spolecnost, ve které lidé budou praktikovat prvky
duSevniho zdravi, bude vykonné&j$i a spokojenéjsi. Zajimavy je rozdil
Vv odpovédich, kdy se 50 % muzii domniva, ze aplikovani duSevniho zdravi je
pro lidi prospésné, ale o tom samém je presvédceno 75 % zen. Za zminénym
rozdilem lze hledat ur€itou pfimocarost v jednani muzi a postoj, kdy jim
praktiky typu jogy nebo meditace pfijdou neGcinné a mozna jako modni

vystielek.
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Otazka ¢. 8: Myslite, Ze relaxacni cvi¢eni kladné ovliviuje lidskou psychiku?

Graf 15: Odpovéd’ muzi na otazku ¢. 8

W Urcité ano

Muzi

Graf 16: Odpovéd’ Zen na otazku &. 8

W Spise ano MW Spise ne

Zeny

Burcité ano Mspise ano

W spise ne

W urcité ne

W urcité ne

Tabulka ¢. 15: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 8 v absolutnich hodnotach

muzi

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne
42 23 16 5
65 31 18 12
17 34 88 73
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Otazka ¢ 8 ma ukazat znalost respondenti v plisobeni relaxac¢nich
cviceni na ¢loveka, konkrétné na jeho psychiku. V odpovédich panuje shoda.
76 % muzti a 77 % zen odpovédélo kladné. Z odpovédi je patrnd znalost

problematiky mezi respondenty.

Otazka ¢. 9: Kdybyste védél/a jak, vénoval/a byste se aktivitam rozvijejici duSevni
zdravi?

Graf 17: Odpovéd’ muzi na otazku &. 9

Muzi

B Urcité ano M SpiSeano M Spisene Murcité ne

Graf 18: Odpovéd’ Zen na otazku ¢&. 9

Zeny

M urcité ano MspiSe ano M spise ne Murcité ne
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Tabulka ¢. 16: Odpovéd’ respondentt na otazku ¢. 9 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne z

mugi 26 23 16 21 86
Zeny 48 41 45 32 126
2 74 64 61 53 212

Otazka ¢. 9 mé poskytnout odpovédi na situaci, zda by respondenti chtéli
vyzkouset prvky dusSevni hygieny. Celych 55 % (138) dotazovanych
odpovédelo kladn€. Z toho lze usuzovat, Ze lidé na jedné strané véii v kladny
vliv dusevniho zdravi pro ¢lovéka a na druhou stranu je u nich patrna nejistota,
pravdépodobné z obav Vv nespravnost provadéni konkrétnich cvika, proto by

uvitali jeji vysvétleni.

Otazka €. 10: Myslite, Ze relaxa¢ni cviceni a meditace maji pozitivni vliv na uceni?

Graf 19: Odpovéd’ muzi na otazku ¢&. 10

Muzi

B Urcité ano M SpiSe ano Spise ne M urdité ne
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Graf 20: Odpovéd’ Zen na otazku ¢&. 10

Zeny

M urcité ano M spise ano spiSe ne M urdité ne

Tabulka €. 17: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 10 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spise ne urcité ne z

muii 43 26 7 0 86
Zeny 64 45 17 0 126
z 107 71 24 0 212

Otazka ¢. 10 nam poskytne udaje o povédomi pozitivniho vlivu
relaxacnich cvi¢eni a meditace na uceni mezi respondenty. 91 % dotazanych
muzi a 87 % zen vt v pozitivni vliv relaxa¢nich cviceni a meditace na uceni.
Z toho bychom mohli usuzovat na jistou teoretickou znalost dané problematiky
mezi respondenty. Otazkou zlstava pro¢ se jen nepatrné procento z nich (viz.

graf ¢. 9 a 10) t€émto technikam vénuje?
Lze se domnivat, ze jim pfisluSné techniky nikdo nevysvétlil a sami

dotazovani si netroufaji bez vedeni ¢i dikladného vysvétleni tyto techniky

praktikovat. Lze tak usuzovat na zaklad¢ odpovédi na otazky ¢. 9.
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Graf 21: Zastoupeni respondenti

Zastoupeni respondentu

mMuzi mZeny

Nyni zacind piehled odpovédi z dotazniku typu ,,A* druhd faze. Otazka ¢.
1 méla pouze charakter zjistujici pohlavi respondenta. Graficka interpretace
s tabulkou a shrnutim odpovédi poc¢ina otazkou ¢. 2. Otazky ¢. 2 az ¢. 6 budou
prezentovany pouze grafem a tabulkou v absolutnich hodnotach. Podrobné;jsi
popis bude od otazky €. 7. Diivodem je fakt, Ze otazky €. 2 az ¢. 6 maji pouze
zjistujici charakter a lze ptredpokladat, ze respondenti na ni odpovédi stejné

jako v dotazniku ,,prvni faze*.
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Otazka €. 2: Sportujete pravidelné alespon 4x tydné?

Graf 22: Odpovéd’ muzi na otazku ¢. 2

Muzi

W Urcité ano MSpise ano W Spise ne  Wurdité ne

Graf 23: Odpovéd’ Zen na otazku ¢&. 2

Zeny

murcité ano MspiSe ano MmspiSene Murcité ne

Tabulka €. 18: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 2 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
muii 0 2 3 3
Zeny 1 1 8 5
2 1 3 11 8
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Otazka €. 3: Chodite alespon 4x tydné na prochazku do ptirody?

Graf 24: Odpovéd’ muzi na otazku ¢&. 3

mUrcité ano MSpiSe ano mSpise ne  Murcité ne

Graf 25: Odpovéd’ Zen na otazku ¢. 3

Zeny

murcité ano MspiSeano MWspisene Wurcité ne

Tabulka €. 19: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 3 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne
muii 1 0 0 7
zeny 4 6 5 0
z 5 6 5 7
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Otazka €. 4: Véfite v Boha?

Graf 26: Odpovéd’ muzi na otazku ¢&. 4

mUrcité ano M SpiSe ano mSpise ne  Murcité ne

Graf 27: Odpovéd’ Zen na otazku ¢. 4

Zeny

murcité ano MspiSe ano mspiSe ne  Wurcité ne

Tabulka ¢. 20: Odpoveéd’ respondenttl na otazku ¢. 4 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
muti 0 1 2 5
Zeny 2 1 6 6
2 2 2 8 11

119

15

23



Otazka €. 5: Jakym zptisobem bézné nacerpavate energii?

Graf 28: Odpovéd’ muzi na otazku ¢&. 5

Muzi

W sport W relaxacni cviceni mjoga
m meditace m prochazka pfirodou m navitéva divadla

M sledovani televizoru Bkonzumace alkoholu B jiné

Graf 29: Odpovéd’ Zen na otazku &. 5
Zeny

%ﬁﬁ% 13%
o 6%
0%

W sport W relaxacni cviceni W joga
W meditace m prochazka pfirodou m navstéva divadla

M sledovani televizoru Bkonzumace alkoholu B jiné

Tabulka ¢&. 21: Odpovéd’ respondentil na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,sport*

ano ne Z

muzi 2 6 8
zeny 2 13 15
z 4 19 23

120



Tabulka ¢. 22: Odpovéd’ respondenti na otazku ¢. 5

,relaxacni cviceni®

v absolutnich hodnotach, vybeér

ano ne 2

muzi 0 8 8
Zeny 1 14 15
z 1 22 23

Tabulka &. 23: Odpovéd respondentl na otazku €. 5 v absolutnich hodnotéch, vybér ,,joga“

ano ne 2

muizi 0 8 8
Zeny 0 15 15
z 0 23 23

v

Tabulka ¢ 24: Odpovéd respondenti na otazku ¢&. 5

v absolutnich hodnotach, vybér

,,meditace*
ano ne b
mufi 0 8 8
Zeny 0 15 15
b3 0 23 23

Tabulka ¢ 25: Odpovéd respondenti na otazku ¢. 5

v absolutnich hodnotach, vybér

»prochéazka ptirodou*
ano ne 2
muizi 1 7 8
Zeny 10 > 15
2 11 12 23
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Tabulka ¢. 26: Odpovéd’ respondentl na otazku €. 5 v absolutnich hodnotach, vybér ,,navstéva

divadla“
ano ne 2
muzi 0 8 8
Zeny 0 15 15
z 0 23 23

Tabulka ¢ 27: Odpovéd respondenti na otazku ¢. 5

,,sledovani televizoru‘

v absolutnich hodnotach, vybér

ano ne 2

muzi 1 7 8
Zeny 1 14 15
I 2 21 23

v

Tabulka ¢ 28: Odpovéd respondentii na otazku ¢&. 5

,.konzumace alkoholu“

v absolutnich hodnotach, vybér

ano ne 2

muZi 0 8 8
Zeny 0 15 15
z 0 15 23

Tabulka ¢. 29: Odpovéd respondentl na otazku €. 5 v absolutnich hodnotéch, vybér ,,jiné*

ano ne z

muizi 4 4 8
Zeny 1 14 15
2 5 18 23
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Otazka €. 6: Jite védomé potraviny, u kterych je prokazané pozitivni pisobeni na
télesné a dusevni zdravi?

Graf 30: Odpovéd’ muzi na otazku ¢&. 6

Muzi

0%

mUrcité ano M SpiSe ano mSpise ne  Murcité ne

Graf 31: Odpovéd’ Zen na otazku €. 6

Zeny

murcité ano MspiSe ano MspiSene Murcité ne

Tabulka ¢. 30: Odpoveéd’ respondenttl na otazku ¢. 6 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne z

muii 0 3 5 0 8
Zeny 7 4 4 0 15
2 7 7 9 0 23

123



Otazka €. 7: Myslite, ze aplikovani prvkt dusevniho zdravi je pro lidi potiebné?

Graf 32: Odpovéd muzi na otazku ¢. 7

Muzi

B Urcité ano MSpise ano MSpise ne  Murcité ne
Graf 33: Odpovéd’ Zen na otazku ¢. 7
o
Zeny

7%0%

Burcité ano MspiSeano MspiSene Murdité ne

Tabulka €. 31: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 7 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
muii 8 0 0 0
Zeny 14 1 0 0 15
2 22 1 0 0 23

124



U otazky €. 7 odpovédélo 100 % muzi a 93 % zen urcité ano. 7 % Zen
spiSe ano. V souhrnu jsou odpovédi zen také kladné. Za zminku stoji srovnani
s odpovédi respondentli v dotaznikach ,,prvni faze*, kdy kladné odpovédélo 50

% muzu a 75 % zen.

Otazka ¢. 8: Myslite, Ze relaxacni cvi¢eni kladné ovliviiuje lidskou psychiku?

Graf 34: Odpovéd’ muzi na otazku ¢. 8

Muzi

B Urcité ano MSpiSe ano M Spise ne  Murcité ne

Graf 35: Odpovéd’ Zen na otazku &. 8
Zeny

0%

Burcité ano MspiSeano MspiSene Murcité ne
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Tabulka ¢. 32: Odpovéd’ respondentti na otazku ¢. 8 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
mugi 8 0 0 0
Zeny 15 0 0 0
z 23 0 0 0

Otazka ¢. 8 ma ukazat znalost respondentii v ptisobeni relaxac¢nich cvieni na
¢loveka, konkrétné na jeho psychiku. V odpovédich panuje shoda. 100 % muzi
a 100 % Zen odpovédélo kladné. Opét zde sledujeme rozdil v odpovédich ve

srovnani s dotaznikem ,,prvni faze“. Zde byla kladna odpovéd u 76 % muzi a

77 % Zen.

Otazka ¢. 9: Kdybyste védél/a jak, vénoval/a byste se aktivitim rozvijejici dusevni

zdravi?

Graf 36: Odpovéd’ muzi na otazku ¢. 9

Muzi

B Urcité ano M SpiSe ano MSpise ne  Murcité ne
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Graf 37: Odpovéd’ Zen na otazku &. 9

Zeny

0%

murcité ano MspiSeano MWspisene Wurdité ne

Tabulka ¢. 33: Odpovéd’ respondentti na otazku ¢. 9 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne z

muzi 8 0 0 0 8
Zeny 15 0 0 0 15
z 23 0 0 0 23

Otazka ¢. 9 ma poskytnout odpovédi na situaci, zda by respondenti chtéli
vyzkouSet prvky duSevni hygieny. 100 % muzii a 100 % Zen odpovédélo

kladné. U doazniku ,,prvni faze* odpovédélo kladné 57 % muzi a 54 % Zen.
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Otazka €. 10: Myslite, Ze relaxaéni cvieni a meditace maji pozitivni vliv na uceni?

Graf 38: Odpovéd’ muzi na otazku ¢. 10

Muzi

mUrcité ano M SpiSe ano mSpise ne  Murcité ne
Graf 39: Odpovéd’ Zen na otazku ¢&. 10
b
Zeny

0%

murcité ano MspiSeano MWspisene Murcité ne

Tabulka ¢. 34: Odpovéd’ respondent na otazku ¢. 10 v absolutnich hodnotach

urcité ano spiSe ano spisSe ne urcité ne z

muii 8 0 0 0 8
Zeny 15 0 0 0 15
z 23 0 0 0 23
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Otazka ¢. 10 nam poskytne udaje o povédomi pozitivniho vlivu
relaxacnich cviceni a meditace na uceni mezi respondenty. Odpovedi muzi a
zen jsou shodné 100 %. U dotaznikt ,,prvni faze™ 91 % dotazanych muzi a 87

% Zen odpovédélo kladné.

Odpovedi respondentti na dotaznik ,, Test schopnosti zvladat stres.

Tabulka ¢. 35: Odpovéd respondentl na otazky ¢. 1 az €. 18 v absolutnich hodnotach

2. Alespon Ctyrikrat tydné spim 7-8 hodin.

6. Piji méné nez pétkrat tydné alkohol.

ano| 159 | ano| 63 | ano | 96 1
ne | 53 ([ ne | 23| ne | 30

8. MUj pfijem kryje mé vydaje.

10. Pravidelné navstévuji n&jaky klub nebo kulturni ano| 67 |ano| 26 |ano| 41
rarizent ne |145| ne [ 60 | ne [ 85| 5

ano| 150 (ano| 55 [ano | 95 1

12. M&m dobré zdravi (i zrak, sluch, zuby).

14. S lidmi, s nimiz Ziji, mluvim pravidelné o svych ano | 158 |ano| 59 | ano | 99 1

kazdodennich problémech. ne 54 ne 27 ne 27
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15. Alespof jednou tydné udélam néco pro své vlastni ano | 192 |ano| 79 |ano | 113 1
potesent. ne | 20| ne| 7 | ne | 13

ano | 162 |ano| 64 | ano| 98 1
ne | 50 ne | 22 | ne | 28

16. Dovedu si dobfe organizovat svij volny Cas.

ano | 156 | ano | 61 | ano | 95 1
ne | 56 [ ne | 25 | ne | 31

17. Piji méné nez tfi $alky ¢aje/kavy denné.

ano | 182 (ano| 75 | ano | 107 1
ne | 30| ne | 11 | ne | 19

18. Béhem dne si dovedu udélat ¢as jen pro sebe.

2 26

Tabulk ¢. 18 pfinasi vysledky testu schopnosti zvladat stres. Test je
sloZzeny z 18 otazek. Za kazdou kladnou odpovéd byl pfipocten jeden bod, za
kazdou zapornou odpovéd pét bodi. Po souctu vSech bodi je od vysledku
odecteno patnact bodli a tim ziskavame vysledny pocet bodul, které mizeme

porovnat s hodnocenim. Hodnoceni je:

» ,Ménée nez 30 bodii — umite se stresovou situaci vyporadat bez
problémai.
> 31 az 49 bodhi — stresové situace vétsinou dobre zvladate.

» 50 az 75 bodit — stresovou situaci se vam podari zvladnout opravdu

zitdka. “173

ProtoZe cilem Setieni bylo zjistit, v jaké mife dokaze skupina respondentti
zvladat stresové zatizeni, byly jednotlivé odpovédi vSech respondentl secteny a
ve vysledku s nimi bylo nakladano jako s odpovéd’'mi jednotlivce. Vysledné
hodnoceni ukaze, zda je skupina 212 respondentll schopna zvladat stres ¢i

nikoliv. Na zakladé toho lze ptiblizné usoudit postaveni lidi v celé spole¢nosti.

Vychodiskem budou udaje, které zobrazuji vSechny odpovédi. Zbylé
udaje jsou piidany pouze pro orientaci rozdilnosti odpovédi mezi muzi a
zenami. Po souc¢tu vSech bodl a nasledném odpoctu koeficientu (26-15)
ziskavame celkovy pocet bodi 11. 11 bodi odpovida zarazeni do kategorie

mén¢é nez 30 bodi, a ta fikd, Ze se umime se stresovou situaci vyporadat bez

13 HARRISON, M. B., JANSA, P. Testy zdravi a nemoci. str. 95-96
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problému. Z tidaja vyplyva schopnost respondentli bez obtizi zvladat stresové
situace. Kdybychom hodnotili kazdého respondenta jednotlivé, tak bychom
samoziejmé narazili na opac¢né piipady. Tj. jedince, kterym se stresova situace
podaii zvladnout jen ziidka. Jako celek vSak dokaze zvladat stresové situace

vytecné.

Za povsimnuti stoji ¢astd schoda v odpovédich muzii a Zen. Pfitom by se
u nckterych otdzek dala ocekavat vétsi rozdilnost. Nejveétsi rozdily

v odpovédich byly u otazek €. 12 a €. 14, ale i tak je 1ze povazovat za shodné.

3.3.4 Vysledky vcetné analyzy hypotéz

H1 — Praktikovani prvkia psychohygieny se lidé vénuji s rozdilnou ¢etnosti,

na kterou ma vliv sloZitost provadénych cviki a pohlavi jedince.

H1-1 — Lze piedpokladat, ze se vétSina lidi nevénuje praktikovani prvka

psychohygieny.

H1-2 — Lze ptfedpokladat, ze se Zeny vénuji praktikovani prvki psychohygieny

ve vEetsi mife nez muZi.

H1-3 — Lze predpokladat, ze vétSina lidi ma teoretické znalosti o pisobeni

prvkl psychohygieny na dusevni a télesné zdravi.

H2 — V soucasné dobé jsou lidé prili§ zatiZeny ptisobenim negativnich vliva
okoli a dochazi k naristu psychickych obtizi. Usuzujeme tak napiiklad na
zaklad¢ Setfeni J. Ktivohlavyho, jez ukéazalo, ze 77 % osob Zije v podminkéch
chronického stresu'’. Dale nas k tomuto tvrzeni vede negativni situace ve
spole¢nosti v souvislosti s ekonomickou krizi a tim vzniklému napéti a

nejistoty mezi obyvateli.

174 Srov, KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. str. 13
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H2-1 — Lze ptredpokladat, ze vétsina populace neni schopna zvladat stres.

H1 — Praktikovani prvki psychohygieny se lidé vénuji s rozdilnou ¢etnosti,

na kterou ma vliv sloZitost provadénych cviki a pohlavi jedince.

H1-1 — Lze pfedpokladat, ze se vétSina lidi nevénuje praktikovani prvka
psychohygieny.

Hypotéza se ovétovala z odpovédi na otazky €. 2, 3,4, 5, 6.

Otazka €. 2: Sportujete pravidelné alesponi 4x tydne?

Odpovéd respondentt byla: 23 % urcité ano, 8 % spise ano, 37 % spise ne, 32
% urcité ne.

Otazka €. 3: Chodite alespon 4x tydné na prochazku do ptirody?

Odpoveéd respondentti byla: 22 % urcité ano, 10 % spise ano, 25 % spiSe ne, 43
% urcité ne.

Otazka €. 4: Vétite v Boha?

Odpoved respondentt byla: 18 % urcité ano, 8 % spise ano, 28 % spise ne, 46
% urcité ne.

Otazka €. 5: Jakym zpisobem bézné naCerpavate energii?

Odpovéd respondentt byla: 58 % ano, 42 % ne.'’

Otazka €. 6: Jite védome potraviny, u kterych je prokézané pozitivni ptisobeni
na télesné a dusevni zdravi?

Odpoved respondentt byla: 30 % urcite ano, 24 % spiSe ano, 36 % spiSe ne, 10

% urcité ne.

15 U otazky &. 5 byly odpovédi spojeny do kategorii podle shodného vyznamu. K odpovédi
,,ano® patfi sport, relaxaéni cviceni, joga, meditace, prochazka ptirodou a navstéva divadla.
Odpovédi ,,ne* patii sledovani televizoru a konzumace alkoholu.
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Tabulka ¢. 36: Souhrn odpovédi respondentil otazky €. 2, 3, 4, 5, 6.

Otézka Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
€. 2 27 21 90 74
¢.3 47 22 53 90
¢.4 41 19 64 106
¢.5 124 34
¢.6 64 50 77 21

Celkem 303 112 284 325

Celkem % 29% 11% 28% 32%

Tabulka ¢. 36 ukazuje cetnost respondenti piiaktivitach, které
pozitivné plisobi na duSevni zdravi. 29 % odpovédélo Urcité ano a 11 % Spise
ano. Pii souétu obou kladnych odpovédi bude hodnota Ano 40 %. 40 %
respondentd prokazalo cinnost v aktivitach, jenz posiluji duSevni zdravi.

Hypotéza H1-1 byla potvrzena.

Polemiku by mohly vyvolat odpovédi na otazku ¢. 5, kdy 147
respondentii uvedlo odpovéd’ ,,jiné“. Vzhledem k tomu, Ze pojem nebyl blize
definovan, mize za nim byt skryta jind forma duSevni hygieny, ale téz tfeba
sezeni u pocitace. Z tohoto divodu muze byt vysledny souhrn odpovédi otazky

¢. 5 Zkresleny.

H1-2 — Lze predpokladat, ze se zeny vénuji praktikovani prvku psychohygieny

ve vétsi mife nez muzi.

Hypotéza se ovérovala z odpovédi na otazky €. 2, 3, 4, 6.

Otazka €. 2: Sportujete pravidelné alespon 4x tydné?

Odpovéd muzi byla: 23 % urcité ano, 8 % spise ano, 37 % spise ne, 32 %
urcité ne.

Odpoveéd’ zen byla: 6 % urcité ano, 11 % spise ano, 46 % spise ne, 37 % urcité
ne.

Otazka €. 3: Chodite alespon 4x tydné€ na prochazku do piirody?
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Odpoveéd muzi byla: 18 % urcité ano, 6 % spiSe ano, 7 % spise ne, 69 % urcité

ne.

Odpoveéd zen byla: 25 % urcité ano, 13 % spise ano, 37 % spise ne, 25 %

urcité ne.

Otazka €. 4: Vérite v Boha?

Odpoveéd muzt byla: 17 % urcité ano, 7 % spiSe ano, 13 % spise ne, 63 %

uréité ne.

Odpovéd zen byla: 21 % urcité ano, 10 % spiSe ano, 28 % spise ne, 41 %

urcité ne.

Otazka €. 6: Jite védome potraviny, u kterych je prokazané pozitivni ptisobeni

na télesné a duSevni zdravi?

Odpoveéd muzi byla: 22 % urcité ano, 20 % spise ano, 42 % spise ne, 16 %

urcité ne.

Odpoved zen byla: 36 % urcité ano, 26 % spise ano, 32 % spise ne, 6 % urcité

ne.

Tabulka ¢. 37: Souhrn odpovédi muzi otazky €. 2, 3, 4, 6.

Otazka Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
¢. 2 20 7 32 27
&3 16 5 6 59
¢. 4 15 6 11 54
¢. 6 19 17 36 14

Celkem 70 35 85 154

Celkem % 20% 10 % 25% 45 %
Tabulka ¢. 38: Souhrn odpovédi zen otazky €. 2, 3, 4, 6.

Otazka Urcité ano Spie ano Spise ne Urcité ne
¢. 2 7 14 58 47
¢. 3 31 17 a7 31
¢. 4 26 13 35 52
¢. 6 45 33 41 7

Celkem 109 77 181 137

Celkem % 22% 15% 36% 27 %

Tabulky €. 37 a €. 38 ukazuji rozdilnost muzl a zen pfti aktivitach, které

pozitivn¢ plisobi na dusevni zdravi. Pii souctu hodnot urcité ano a spiSe ano
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ziskame hodnoty, kdy 30 % muzi a 37 % zen prokézalo ¢innost v aktivitach,
jenz posiluji dusevni zdravi. Hypotéza H2-2 byla potvrzena.

Za povsimnuti stoji otazky €. 3, 4, 6, kde maji zeny vyrazn¢ vyssi Cetnost
praktikovani. Naopak pro muze mluvi zna¢ny rozdil pfi sportu. Soucasné lze ze
ziskanych dat zjistit, ze Zeny nejsou zaméfeny na jeden segment prvkiu dusevni

hygieny, ale problematiku o dusevni zdravi pojimaji ve vétsi Sifi.

H1-3 — Lze predpokladat, ze vétSina lidi ma teoretické znalosti o plisobeni
prvkl psychohygieny na dusevni a télesné zdravi.

Hypotéza se ovétovala z odpovédi na otazky €. 7, 8, 9, 10.

Otazka €. 7: Myslite, ze aplikovani prvkt dusevniho zdravi je pro lidi
potiebné?

Odpovéd respondentt byla: 21 % urcité ano, 43 % spiSe ano, 29 % spise ne, 7
% urcité ne.

Otazka €. 8: Myslite, ze relaxacni cviceni kladné ovlivituje lidskou psychiku?
Odpoveéd respondentt byla: 50 % urcité ano, 26 % spise ano, 16 % spise ne, 8
% urcité ne.

Otizka ¢. 9: Kdybyste védél/a jak, vénoval/a byste se aktivitim rozvijejici
duSevni zdravi?

Odpovéd respondentti byla: 29 % urcité ano, 26 % spise ano, 24 % spise ne, 21
% urcité ne.

Otazka €. 10: Myslite, Ze relaxacni cviceni a meditace maji pozitivni vliv na
uceni?

Odpovéd respondentt byla: 53 % urcité ano, 35 % spise ano, 12 % spiSe ne, 0

% urciteé ne.

Tabulka €. 39: Souhrn odpovédi respondentt otazky €. 7, 8, 9, 10.

Otazka Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
¢ 7 42 83 56 14
¢. 8 107 54 34 17
¢.9 74 64 61 53
¢. 10 107 71 24 0
Celkem 330 272 175 84
Celkem % 38% 32% 20% 10 %
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Tabulka €. 39 ukazuje teoretické znalosti respondentd o piisobeni prvkil
psychohygieny na dusSevni a télesné zdravi. Pfi sou¢tu hodnot urcité ano a spise
ano ziskame hodnoty, kdy 70 % dotazovanych prokazalo znalosti v oblasti
psychohygieny. Hypotéza H1-3 byla potvrzena.

Stejné odpovédi na otazky €. 7, 8, 9, 10, které byli ziskany v dotaznikovém
Setfeni ,,druha faze“. Tj. u respondenti, ktefi se u¢astnili teoretického vykladu
a praktickych ukéazek dusevni hygieny.

Otazka ¢. 7: Myslite, ze aplikovani prvki dusevniho zdravi je pro lidi
potiebné?

Odpoveéd respondentt byla: 96 % urcité ano, 4 % spise ano, 0 % spise ne, 0 %
urcité ne.

Otazka €. 8: Myslite, ze relaxacni cviceni kladné€ ovliviiuje lidskou psychiku?
Odpoved respondentli byla: 100 % urcité ano, 0 % spiSe ano, 0 % spise ne, 0
% urcité ne.

Otizka €. 9: Kdybyste védél/a jak, vénoval/a byste se aktivitim rozvijejici
duSevni zdravi?

Odpoveéd respondentt byla: 100 % urcité ano, 0 % spiSe ano, 0 % spiSe ne, 0
% urcite ne.

Otazka €. 10: Myslite, Ze relaxacni cviceni a meditace maji pozitivni vliv na
uceni?

Odpovéd respondentti byla: 100 % urcité ano, 0 % spiSe ano, 0 % spise ne, 0

% urcité ne.

Tabulka ¢. 40: Souhrn odpovédi respondentt otazky €. 7, 8, 9, 10.

Otazka Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
¢.7 22 1 0 0
¢. 8 23 0 0 0
&9 23 0 0 0
¢. 10 23 0 0 0
Celkem 91 1 0 0
Celkem % 929 % 1% 0% 0%
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Tabulky ¢. 40 ukazuji teoretické znalosti respondenti o pusobeni prvki
psychohygieny na duSevni a télesné zdravi. Pti souctu hodnot urcité ano a spise
ano ziskame hodnoty, kdy 100 % dotazovanych prokazalo znalosti v oblasti

psychohygieny. Hypotéza H1-3 byla opét potvrzena.

Urcité stoji za zamysleni narist kladnych odpovédi o 30 % u respondentt, ktefi
absolvovali vyklad o duSevni hygiené. Z vy$ uvedeného lze usuzovat, ze lidé
nepraktikuji prvky dusSevni hygieny v dostate¢né mife kvili jejich nejistoté a
nedostateéné hloubce znalosti této problematiky. Za nartstem s nejvetsi
pravdépodobnosti stoji vedle teoretického vysvétleni 1 ucast a zapojeni

respondentil do konkrétnich cvik duSevni hygieny.

H2 — V soucasné dobé jsou lidé pFili§ zatizeny ptisobenim negativnich vlivi
okoli a dochazi k nartstu psychickych obtizi.
H2-1 — Lze ptredpokladat, ze vétsina populace neni schopna zvladat stres.

Tato hypotéza byla ovéiena testem?’®

slozenym z 18 otazek. Po vyhodnoceni a
secteni tidaju bylo zjisténo, Ze populace se jako celek umi se stresovou situaci
vypotradat bez obtizi. Hypotéza H2-1 nebyla potvrzena. Zjistény vysledek
nenaplnil ocekavani. Pfedev§im je zajimavy rozpor pii srovnani Setfeni
Kfivohlavyho'’” se ziskanymi 1daji. Dtvodem mizZe byt rozdilnost
vyzkumného vzorku. Zatimco Kfivohlavy vzorek blize nespecifikuje, lze
soudit, ze se jednalo o ndhodné zastupce vSech spoleCenskych a vékovych
skupin. Kdezto nas vzorek byl zacilen na respondenty, ktetfi maji stabilni praci
a b&hem poslednich 24 mésici absolvovali néjakou formou formalniho ¢i
neformalniho vzdélavani. Z toho lze usoudit, Zze se jednalo o lidi aktivniho
zivota, lidi, jejz sméfuji za svymi cili, jsou schopny napliovat své potieby a
tim se stavaji odoln&jSimi proti stresu. Soucasné¢ se jedna o lidi zurdité
socioekonomické oblasti. Obecné vzato vykonavaji zameéstnanci justice

naroc¢nou zaté€zujici praci. S timto zaméstndni je soucasné spojena urcitd prestiz

176 HARRISON, M. B., JANSA, P. Testy zdravi a nemoci. str. 95-96
77 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres. str. 13
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a nadstandartni finan¢ni ohodnoceni. Tim se jim nabizeji moZnosti, které

mohou pomahat 1épe se vyrovnavat se zatézujicimi vlivy.

3.4 Diskuze

Vyzkumnym zamérem bylo popsat praktikovani prvkl dusevni hygieny
ze strany vzdélavanych dospélych a stanovit vysi jejich odolnosti vici
stresovym situacim. Stanovené cile byly pifevedeny do dvou hypotéz, piitom

vychodiskem byli predevsim udaje prezentované v teoretické Casti.

Oblast praktikovani prvki duSevni hygieny nam ukazala, ze vlastni
praktikovani duSevni hygieny mezi respondenty je nedostacujici. Alespon 4x
tydné sportuje pouze 13 % dotazanych. 10 % odpoveédélo spise ano. Zbytek
nesportuje nebo pouze nepravidelné. Jednou z pfi¢in se mize jevit nedostatek
populace vykonava tézkou fyzickou praci a az na vyjimky mame Kratsi
pracovni dobu. Z toho lze usuzovat, ze nedostatek ¢asu ani fyzickd tnava
nebude pfi¢inou nizké sportovni aktivity. Podle vSeho se jednd o nechut,

pohodli a §patné organizovani dennich aktivit.

Ve srovnani se sportem je prochazka klidna, uvoliujici aktivita. Presto ji
S pravidelnosti nalezneme jenom u 22 % respondentli. Zde ma podil na nizké
aktivit¢ nékolik faktord. Hekticka uspéchand doba, technické mozZnosti

(automobil, MHD, ...), nevhodné prostiedi (velkomé&stska zastavba).

Pozitivné vyzniva zjisténi, kdy 30 % respondenti urcité konzumuje
potraviny, u kterych je prokazany kladny vliv na télesné a duSevni zdravi a 24
% spisSe konzumuje tyto potraviny. Vysledek by mohl byt samoziejmé jeste
lepsi, ale miizeme jen doufat v postupné zlepSovani stravovacich navyki ve

spolecnosti a tim snizovani moznosti télesnych i dusevnich obtizi.
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Se stravovanim caste€né souvisi konzumace alkoholu. Zde povazujeme
za pozitivni zjisténi, ze ,,jenom“ 6 % muzi a 4 % Zen timto zpusobem b&zné
nacerpava energii. OvSem pii zobecnéni na celou populaci je to velké Cislo a
alarmujici volani 1ékatt z protialkoholnich léceben 0 naristu lidi zavislych na

alkoholu tuto informaci jenom podtrhuje.

Zajimavé vypadaji data tykajici se meditace. Pouze 3 % Zen a 0 % muzt
bézn¢ nacerpadva energii meditaci, ale celych 88 % dotazanych souhlasi
s kladnym ptisobenim meditace na proces uceni. Je zajimavé, ze kdyz lidé ma;ji
v povédomi zafixovanou prospésnost meditaCnich cviceni, tak jen nepatrné
procento je aplikuje. Za nizkym praktikovanim meditaci Ize hledat urcitou
nekdzen jednotlivcil, ale také nejistotu ve spravnost provadéni cviki. Kazdy,
kdo zkousel meditovat, zjistil, ze potiebny a ofekavany efekt ¢i stav nastane
pouze pii pravidelném a dlouhodobém provadéni. Ti jedinci, u nichz chybéla

silna viile spjata s motivaci, nevydrzeli a praktikovani se ziekli.

Pfi srovnani muzi a zen data ukazuji na vyssi Cetnost pii praktikovani
prvkl dusevni hygieny u Zen. S toho Ize vyvozovat jejich vétsi odpovédnost za
své dusevni a fyzické zdravi, ale i socidlni postaveni zen ve spolecnosti,
konkrétné v rodin€. Ve vétsiné domacnosti je starost o vafeni, nakupy ¢i péci o
déti pfevazné na Zenach. Pokud k tomu pfiddme nevhodné naplanovany
vzdélavaci kurz, musi Zena hledat rtizné alternativy, jak vSe zvladnout. Jednou

z alternativ miZe byt prave potieba praktikovani prvkt dusevni hygieny.

V navaznosti na pfedeslé je nutné zminit pomérné vysoké teoretické
znalosti respondentl, kdy celych 88 % uvedlo souhlas s kladnym plsobenim
relaxacnich cviceni a meditace na priabéh uceni. Podle vSeho mizeme najit
spojitost mezi touto teoretickou znalosti a praktickou potiebou vysvétleni

prvka duSevni hygieny.

Zajimavé bylo srovnani odpoveédi mezi dotazniky ,,prvni a druhé faze*.

Ackoliv uz v dotaznicich ,,prvni faze“ prokazali respondenti teoretické znalosti
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dusevni hygieny, tak skupina, které absolvovala kratky kurz o dusevni hygieng,
odpovidala v dotaznicich ,,druha faze™ odlisn€. Lze usuzovat, ze respondenti
meéli teoretické znalosti, ale neméli je ucelené a hlavné optené o praktickou
zkuSenost, kterd by jejich konani dala jistotu. Teprve po absolvovani kurzu,
kde si nékteré cviky vyzkouseli, méli komplexnéjsi pohled na danou

problematiku, a proto se jejich odpovédi lisili.

Piekvapenim bylo nepotvrzeni hypotézy €. 2, kdy po zobecnéni vysledki
vSech respondentli naprosto presveédCiveé vyslo, ze vyporadani se se stresem
neCini zadnou obtiz. Samoziejmé byli jedinci, ktefi stresu odolavaji jen
S obtizemi nebo viibec. AvSak jako skupina jsou odolni. ZjiSténi jsou v rozporu
s ocekavanim, jejz vychazelo znegativni nalady ve spole¢nosti a zjiz
provedenych Setfeni. Ale jak ukazuje samotny test, mnoho pratel, dobré
zazemi, organizace dne a zdrava zivotosprava, prispivaji ke zvysené odolnosti

jedince vuci stresu.

Zajimavé by bylo srovnani, kdyby byla k dispozici jina skupinu
respondentdi, které zasdhla neoCekavana Zzivotni udalost (napf. ztrata
zaméstnani), kjakému posunu v odolnosti vi¢i stresu by doSlo. Lze
konstatovat, ze by druha skupina vykazovala horsi zvladani stresové udalosti.
Pokud nékdo z této skupiny bude zaroven absolvovat napt. rekvalifikaci, lze
ocekavat horsi vysledky v uceni anebo vyssi usili ze strany vzdélavaného. Toto
vsak nebylo cilem provedeného vyzkumu a tak plati, skupina 212 respondentti

z fad justice se bez obtizi vyporadava se stresem.

Vyzkumné Setfeni neobsahuje néktera demograficka data, proto nyni bude

v kratkosti zdivodnéna jejich absenci.
Vyzkumny vzorek nerozliSuje dosazené vzdélani. Za tim stoji situace,

kdy v zadné odborné literatufe se zaméfenim na psychohygienu nebo jeji

praktikovani, nebyly zminovany rozdily v souvislosti s dosazenou urovni
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vzdélani. Z toho lze usoudit nulovy ¢i pouze minimalni vliv dosazeného

vzdélani na praktikovani prvka dusevni hygieny.

Dale nejsou respondenti rozdeleni dle véku. Jediné kritérium je, ze musi

byt v produktivnim véku. CehoZ bylo dosaZeno.

3.5 Zavér vyzkumu a doporuceni

Vyzkum ukézal nedostatecné uplatnovani prvka psychohygieny mezi
lidmi v bézném zivoté. A to i pres pomérné vysokou divéru a teoretickou
znalost Vv pozitivni piasobeni nékterych prvki psychohygieny. Vyzkum
soucasn¢ ukazal dobrou odolnost respondent vici stresu a vyporadavani se s
nim, i kdyz individualni vyjimky zde jsou. Vzhledem k uvedenym zavéram lze
vyslovit pfesvédCeni o nutnosti dalSich vyzkumi v této oblasti a jejich

analyzovani.

Vyzkum by se mél predevsim zaméfit:

» Vysledky vzdélavani u osob, které praktikuji prvky dusevni
hygieny.

» Vysledky vzdélavani u osob, které nepraktikuji prvky dusevni
hygieny.

» Zjistit hlavni divod pro¢ se vétSina obyvatel nezabyva
praktickym aplikovanim prvkt dusevni hygieny ve svych

Zivotech.

Na zéakladé vysledka Setfeni lze formulovat sumai moznych navrhi a
opatieni, které by pfi zavedeni do praxe zlepsili stavajici situaci. Doporuceni
lze zaméfit na dvé roviny, na vzdélavatele a na vzd€lavané. Je ziejmé, Ze

dulezitéjsi je rovina vzdélavatele, anzto mnoho studujicich ma jen zkreslenou
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predstavu o praktikovani prvkl dusevni hygieny v souvztaznosti sucenim.
Tudiz by mél hlavni odpovédnost za praktikovani dusSevni hygieny nést

vzdélavatel. Predevsim by mél dokazat:

» Vysvétlit vliv prvki dusevni hygieny na proces uceni.

» Mit praktickou zkuSenost s nékolika zakladnimi cvi¢enimi.

» Zatazovat poznatky duSevni hygieny do vyuky a studijnich
materialti.

» Obhajit dilezitost duSevni hygieny u zadavatele vzdélavaciho

kurzu.

V ptipadé splnéni vyse uvedenych bodi, 1ze konstatovat, Ze by mélo dojit
k celkovému zlepSeni uéeni u dospélé populace. OvSem pouze teoreticky. Nyni
prichdzi na fadu jiz zminovana druhd rovina, tj. vzd€lavany. Pokud bude
k doporu¢enim a radam vzdé¢lavatele pristupovat lhostejné ¢i povrchng,
o¢ekavany vysledek se nedostavi. Zde je nezbytna svédomitost k praktikovani
doporucenych cCinnosti a diveéra ve vzde€lavatele. Teprve nyni lze ocekavat
zlepSeni vzdélavaciho procesu, kvalitnéjsich vysledkl pfi osvojovani novych
védomosti, dovednosti, navykli a prfedevS§im jejich vyuziti pracovnich

¢innostech a osobnim zivoté.
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ZAVER
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jedince a jeji kladny vliv na proces uceni. Dil¢i ¢ast prace piinasi prehled
soucasnych pfistuptt ve vzdélavani dospélych. Prvni dvé kapitoly fesi
problematiku teoreticky, néasledujici kapitola je aplikacni, pfiCemz se snazi

navazat na ¢ast teoretickou.

Prvni kapitola ukazuje prehled soucasnych pfistupli ve vzdélavani
dospélych. Pfinasi vhled do celozivotniho uceni. Pocate¢ni piehled
chronologickych dokumenti riznych vyznamnych nadnarodnich organizaci
dopliiuje postoj CR a opatienim ktéto problematice. Nasleduje popis
formalniho, neformalniho a informdlniho vzdélavani, pficemz jsou uvedeny
jejich rozdilné charakteristiky. Na problematiku je nahlizeno z pohledu objektu
vzdélavani a jeho potieb, pficemz je zdUraznén vyznam informalniho
vzdélavani ve vztahu k pozitivnimu vlivu na psychiku, ale také jako
perspektivni moznost ve vzdélavani dospélych. Dilezitou ¢ast zaujima
podnikové vzdélavani, jakozto nejcastéjsi forma vzdelavani mezi béZznou

populaci.

Druhd, nejobsahlejsi, kapitola pojedndva o psychohygiené, jako
vychodisku zdravého Zivotniho stylu. Popisuje pozitivni vliv praktikovani
prvktt duSevni hygieny na lidskou psychiku, télesné zdravi a jejich
souvztaznost na jednotlivé faze procesu uceni. Chronologicky fazeny piehled
poc¢ind jednoduchymi, zdanlivé obycCejnymi prvky dusevni hygieny, jako je
napiiklad prochdzka ptirodou. Nasleduji obsahlejsi ¢asti popisujici relaxacni
cviceni, meditaci a jogu. Dale jsou popsany ,,bézné*“ ¢innosti jako pohybové
aktivity, zdrava vyziva, time managementu ¢i vira V Boha. VSechny zmifiované
prvky jsou podrobné analyzovany, pfi¢emz jsou pro vyss$i nazornost pouzity
vysledky mnoha studii ze zahrani¢nich vyzkumu. Literatura, vztahujici se

k jednotlivym tématim dusevni hygieny je pomérné bohata, i kdyZz v nékterych
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aspektech tézko uchopitelnd. V mnoha popisnych udélostech byla vyuzita
praktickd zkuSenost autora srelaxaénim cviCenim a meditaci. Hlavnim
prinosem je doloZeni, Ze i ty nejprostsi cviky dusevni hygieny maji odezvu ve
zlepseném psychickém prozivani a pfi pravidelném praktikovani pozitivné

ovliviiuji funkce souvisejici s u¢enim.

Lze konstatovat, ze hlavni cil teoretick¢ Casti prace byl také naplnén.
V maximalni Sifce a hloubce piedstavuje prvky duSevni hygieny, jez byly
popsany od téch naprosto jednoduchych ¢innosti, az po slozité cviky. Je u nich
uveden teoreticky popis, zpltisob provadeéni i vliv jak na télesné tak duSevni
zdravi a vztah kuceni. Vzdélavanym dava znacny prostor k nalezeni
optimalnich prvkti duSevni hygieny, které pomohou realizovat jejich
vzdélavaci cile. Tim jim umoziuje prochazet celozivotnim ucenim s vétsi
lehkosti a s minimem negativnich ¢initeld, jez dokazou vedle samotného uceni
ovlivilovat 1 b&Zné Zivoty lidi. Zminé€nd kapitola taktéz ukdzala pozitivni,
nevyvratitelny vliv zdravého Zivotniho stylu na uceni a tim vyzdvihla

dulezitost jeho praktikovani a vyznam pro dospélého jedince.

Tteti kapitola ptedstavuje data ziskana dotaznikovym Setfenim. Dotaznik
je slozeny ze dvou ¢asti a byl konstruovan tak, aby naplnil cil aplika¢ni ¢asti,
tj. zjistit Cetnost praktikovani prvki dusSevni hygieny na populaénim vzorku,
jez absolvoval nékterou z forem vzdélavani. Vysledky Setfeni byly mnohdy
prekvapivé a piinesly mnoho podnéti pro zamysleni. Pfedné se potvrdilo, ze
jednotlivei praktikuji prvky duSevni hygieny spiSe nahodile a zodpovédnési
jsou zeny. Na druhou stranu by respondenti, bez rozdilu pohlavi, uvitali
seznameni s prvky dusSevni hygieny. Soucasn¢ byla zjiSténa odolnost vétSiny
respondentd vac¢i stresu, coz je Vrozporu Svyzkumem Kiivohlavyho.

Aplikacni ¢ast miZzeme hodnotit kladné.
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Eka Pada Utthana Asana

Garuda Asana Bhumi Pada Mastaka Asana
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Zdroj: MAHESVARANANDA, P. S. Jéga v dennim Zivoté.
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