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1 Uvod

Predstavivost je schopnost, se kterou se kazdy ¢lov€ék narodi. Pomoci ni jsme si
tvorili vlastni svét, ve kterém jsme si hrali, nachazeli utocisté pred nesnazemi nebo Cerpali
inspiraci. S rostouci vékem jsme se pomalu odpoutavali od naSich cest do fantazie a zacali
se fixovat na piibyvajici povinnosti.

Okoli si od nas neustale vyzaduje pozornost, takika pti kazdé ¢innosti a do ,,naseho
svéta“ zabloudime mnohdy i nevédomky, kdyz nas realita unavi. Pokud tam vstoupime
védom¢, miizeme v tomto stavu znovu nacerpat ztracenou energii a osvézit mysl. Metod a
technik, jak onoho stavu védomi nabit je cela fada. Jednou z nich, je fizena imaginace, na
kterou se zamé&fuji v mé praci.

Pivodné tato technika byla navrzena jako prostfedek psychoterapie. Prosla vSak
pfirozenym vyvojem a zaala byt vyuZivana i v jinych odvétvich. Jakozto instruktor a
lektor na poli zazitkové pedagogiky jsem hledal jeji vyuziti, jako prostiedek k uvolnéni a
relaxaci, kterou Ize v plném rozsahu realizovat pfi vyuce V online prostiedi.

V dobé pandemie koronaviru jsem pii online vyuce vyzkousel par fizenych
imaginaénich technik, které mély u studentd pozitivni ohlas. Proto jsem se rozhodl pro

téma: ,,Navrh fizené imaginace pro distan¢ni vyuku®.



2 Ptehled poznatkti
V teoretické Casti vymezim pojem imaginace, jeji druhy a strukturu. Dale popisSu
pocatky techniky aktivni a fizené imaginace, jeji implementaci a vyuziti mimo terapeutickou

oblast.

2.1 Vymezeni pojmu imaginace

2.1.1 Definice

»lmaginace (pfedstavivost, fantazie, obrazotvornost) se v psychologii fadi k zdkladnim
kognitivnim funkcim vedle vnimani (percepce) a mysleni.” (Borecky, 2005).

Vyjdeme-li z této definice, imaginaci se rozumi schopnost si v sob& utvaret predstavy,
ideje nebo obrazy. Na zakladé nich pak vstupujeme do tviréiho procesu (Hartl, 2010). Slovo
aktivni - v tomto piipad€ vyjadiuje potiebu tyto obrazy vyvolat védomé, kdy je mozné je
meénit a dotvafet. Dle Jiraskové (2020) je aktivni imaginace fizeny proces, pii kterém jsou
navozeny piedstavy, které nam pomahaji spojit se s nasim podvédomim.

Rizena imaginace byva Casto oznalovéna jako vizualizace nebo meditace. Od
vizualizace se 1isi tim, Ze vyuZziva vSechny smysly a nesoustfedi se pouze na zrakové podnéty.
I pies fakt, ze zaklad imaginace je odvozen od meditace, tato technika neni obecné spojena

s virou, ¢i nabozenstvim (Kilpatrick, 2001).

2.1.2 Druhy imaginaci

Imaginaci mizeme rozd¢lit do nékolika kategorii, dle vjemd, které slySime (akusticka
imaginace), vidime (vizualni imaginace), citime (¢ichova imaginace), nebo vnimame vlastnim
t€lem (kinestetickd imaginace). Dalsi zpusob, jakym lze imaginace délit, je dle podnétu.
Receptivni imaginace se objevuji spontann¢é. Tyto obrazy rychle vyskakuji napt. pred
spankem nebo po probuzeni. Jejich opakem jsou aktivni imaginace, které vyzaduji védomou
a zamérnou snahu pii tvorbé nového obrazu. Konkrétni imaginace jsou zaméfeny na
biologické procesy a 1éCbu. Piedstava mlize zahrnovat napf. srustani kosti v oblasti fraktury a
obnovu buncék kostni tkdn€. Symbolické imaginace jsou spojené s obrazy, které jsou
specifické jenom pro nas, a kdyz si je vybavime, néco v nds evokuji, napt.: zelva — zdravi,
orel — svoboda (Battino, 2007).

Sport rozliSuje dva typy imaginaci - interni a externi. Pfi interni imaginaci je

vykonavana pohybova dovednost provadéna z vlastni perspektivy, tudiz si sportovec si
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predstavuje pii vykonu sam sebe. Externi imaginace sleduje vykon sportovce pohledem jiné
osoby (Pelcova & Anna, 2010).

2.1.3 Zakladni struktura imaginace

V kontextu terapeutické imaginace se imaginaéni metoda skladd ze Cctyi Ccasti.
Koncentrace na obrazy, uvolnéni, praci s obrazy, indikace a kontraindikace (Kast, 2010).
Ford-Martinova (2021) tvrdi, ze fizena imaginace, jako relaxacni nastroj se sklada ze dvou
¢asti. Prvni je dosazeni zmény stavu védomi skrze dychéni a svalovou relaxaci. Druhou ¢asti
je samotnd imaginace nebo vizualizace.

Imagina¢né-relaxacni technika instruktord Prazdninové skoly Lipnice pouzita ve
vzdélavacim projektu Sborovna, je obohacena jesté o cCast tieti, kterou je reflexe. V ni

ucastnici zhodnocuji prabéh a ventiluji své pocity (Hakova, 2011).

2.2 Imaginace v terapeutické praxi

2.2.1 Aktivni imaginace

S metodou aktivni imaginace pfiSel na pocatku 20. stoleti Svycarsky psycholog C. G.
Jung. Po nazorovych neshodach se svym kolegou-pfitelem Sigmundem Freudem a viibec
psychoanalytickym hnutim - se Jung ponofil do sebe sama ve snaze vyfesit tento rozkol
sestupem do hlubin svého nevédomi. V roce 1913 na sobé poprvé vyzkousel imaginacni
metodu, kterd se pozdéji stala jednim z nastroji pii 1é¢bé hysterie v jeho psychoterapeutické
praxi (Siroky, 1990).

Popis techniky:

Klient se pohoding usadi v kiesle nebo na Zidli. Nohy by m¢l mit v kontaktu se zemi,
coz mu doda pocit jistoty. Jelikoz je prubeh metody klidny, nedoporucuje se u n¢j lezet,
svadi to ke spanku. Je nezbytné nutné, aby byl klient uvolnény, proto se na vstup do
svého podvédomi musi pfipravit naptf. rozhovorem, hudbou, dychaci technikou,
postupnym napinanim a uvolfovanim svalstva. Jung metodu praktikuje individualné.
Nechava klienta voln€ imaginovat, to znamend, Ze obrazy a piedstavy piichazeji
spontanné. Zda klient sny popise nahlas, nebo mici, je Cisté na ném. O¢i mohou byt
zaviené nebo se soustfedit na jeden bod, dle toho, co je pro klienta komfortng;si
varianta. V ptipadé, Ze se klientovi nedafi soustfedit nebo usind, poklada terapeut

jednoduché, nedirektivni otazky (Kast, 2010).



Pii metodé aktivni imaginace ma dojit k dialogu mezi sebou samym a postavami
z nevédomi, které ndm vygeneruje nase predstavivost. Mnohdy se stava, Ze imaginujici
neumi slovy popsat jevy, které se v ném odehravaji. V téchto pfipadech, je dle Junga
doporuceno dialog s podvédomim vyjadfit jinak, napt. psanim, malovanim, modelovani,
¢i tancem. To vtahne imaginujiciho do déje a umocni celkovou praci s prozitkem. Je
nutné, aby vSechny tyto obrazové metody byly k dispozici a kazdy se mohl vyjadfit
zpusobem, ktery je mu blizky. Dal§im ¢astym problémem je, kdyz klient pozoruje sviij
vnitini d&j jakoby v roli ,,nezacastnéného divaka“. Tomu se fika pasivni fantazie neboli
vynotovani myslenek a obrazii, kterym nevénujeme zadnou dal$i pozornost. Tento stav
neni zadany, proto je nutné, aby klient v pribéhu techniky bral tyto podnéty vazné a
snazil se na n& koncentrovat. Délka takové imaginace trva piiblizné do 30 minut.
Pretahnout tento ¢as se nedoporucuje, protoze disledkem miize byt ztrata koncentrace,
po niz mize nasledovat pravé pasivni fantazie nebo rovnou spanek. Po zformulovani
vnitiniho dialogu nékterou z vyjmenovanych metod, ptichdzi rozbor imaginace (Seifert

etal., 2004).

2.2.2 Rizena imaginace

Némecky psychiatr Hanscarl Leuner byl prukopnikem pouzivani psychoaktivnich drog
pfi terapiich, zejména experimentoval S LSD.V roce 1967 doslo k celosvétovému zdkazu
halucinogenii a jinych psychedelickych latek. Po tomto globalnim omezeni drog se Leuner
snazil propagovat a ukotvit jednu z jeho starSich metod - tzv. fizenou imaginaci (Passie,
1997).

Metoda byva oznaCovana i jako ,,Katatymni prozivani obrazi®, v angli¢ting ,,Guided
Affective Imagery®“. Katatymni v tomto pfipadé znamend, ze mysleni klienta je zkreslené
emocemi a potladuje racionalitu (Slovnik Cizich Slov, 1996). Rizena imaginace se od Jungovy
metody zasadné lisi v tom, ze typ prostiedi i formu podnétt generuje (fidi) terapeut, nikoliv
klient. Tato metoda je obzvlasté¢ vhodna pro zacate¢niky, protoze je vedena pomoci scénafe,
ve kterém pouze reaguji na ptredlozené piedstavy a dotvati je. Naro€nost obrazt jde od
skuping¢ (Leuner, 1997).

Popis techniky:

Klient je obdobné jako u prvni metody vyzvan k tomu, aby se pohodIn¢ usadil, zavtel
o¢1 nebo sméfoval pohled do jednoho bodu. Uvolni se napt. hlubokym dychanim.

Obecné¢ plati, ze ¢im delsi dobu vénujeme uvolnéni, tim zivéji a emocionalnéji bude
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klient imaginace prozivat. Po této pripravné fazi, terapeut zacne postupné piesouvat

klientovu pozornost z vnimani vlastniho dechu na konkrétni obrazy.

,Predstavte si jeden nebo vice stromtl.

V jakém prostiedi strom stoji?

Jaké je tam pocasi?

Dobte si strom prohlédnéte.

Jak strom vypada?

Muzete se ho dotknout, jaky je na dotek?

Citite jeho vuni?

Prichazeji ke stromu 1idé?* (Kast, 2010, 34).

Hlas ma byt pfirozeny a klidny. Dilezita je jasna a zietelna vyslovnost. Pokud klient
nechce sdilet své obrazy nahlas, nebo imaginujeme-li ve skupiné, musi za kazdou vétou
nasledovat klesnuti hlasu a pauza, cca 20 vtefin. Terapeut, respektive privodce imaginaci, by
se nemél plné ponofit do predstav, které zprostfedkovava klientovi. Mohl by pfestat vnimat
¢as nebo se odchylit od scénafe. V idedlnim piipad€ by mél byt jednou nohou stéle v realité.

Bud’ mit oteviené o¢i nebo techniku odzkouset pfedem na sob¢& (Leuner, 1997).

2.3 Vyuziti imaginace mimo terapeutickou praxi

2.3.1 Relaxace

»Relaxace, proces nebo stav uvolnéni psychického a télesného napéti (Slovnik Cizich
Slov, 1996). Je pfirozenym opakem stresu. Pomoci ni, jsme schopni snizit depresi a tzkost,
bez pouziti medikamentd nebo navykovych latek (Ri¢an & Krejéifova, 1997; Stackeova,
2001). Je to stav somatického i psychického uvolnéni (Stackeova, 2001).

Podle Veselé (2008), je relaxace jednim ze zakladnich kament psychohygieny, ktera
byva spojovana s predchazenim a feSenim negativnich dopadt prace. Uchylujeme se k ni v
pribéhu kazdodennich aktivit. Jde o Upravu Zivotnich podminek takovym zplisobem, aby
¢lovek nabyl pocitu spokojenosti, fyzické a psychické zdatnosti (Bartko, 1976).

Imaginacni techniky se hojné vyuzivaji k redukci stresu. Ve zdravotnictvi pomahaji
pacientim s rakovinou, napf. vytvofenim bezpecného a klidného mista, kde mysl muiize
odpocivat (Fricker & Butler, 2006). Kromé redukce stresu, trénink fizené imaginace
prokazatelné u pacientl zvysuje energicnost, celkovou kvalitu Zivota i chut’ se socializovat

(Gruzelier, 2002). Rizena imaginace se fadi mezi deset nejéast&ji pouzivanych doplitkovych
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zdravotnich postup, jako je prace s dechem, aplikace pfirodnich produktd, joga, chiropraxe,
meditace, masaze, specialni diety, homeopatie a progresivni svalova relaxace (Beizaee et al.,
2018). Ztéchto 1écebnych praktik jsem vyselektoval pouze ty, které jsou soucasti
imaginacnich metod a jejich cilem je klienta uvolnit a pfipravit na vstup do obrazového svéta.
Témi postupy jsou dle Spoka (2020) prace s dechem, imaginace, afirmace nebo fyzické

uvolnéni.

Joga Nidra

Tato meditacni technika, byva nazyvana jogovym spankem. Nejednd se o spanek, jako
takovy, nybrz o zménény stav védomi, ktery svou povahou hluboky spanek ptipomina. Je
zdrojem efektivniho odpocinku, pomahd ndm posilit imunitu organismu a pamét. O¢istuje
mysl a zaroven trénuje jeji védomou i nevédomou cast. Trva mezi 30 az 45 minutami
(Knaislova, 2007).

Popis techniky:

Lehneme si na zada, ruce lezi podél trupu, dlan€ smétuji vzhiiru. Nohy roztahujeme od
sebe na vzdalenost asi 30 az 40 centimetrii, chodidla drzime rovné a zavieme o¢i
(Ksigzek, 2004).

Ptiprava — vyzkouset polohu ,lod’ky* a sam v sobé pfijmout vSechny pokyny ucitele
nebo nahravky.

Relaxace — uvédomeéni si polohy téla, prociténi dotyku se zemi nebo podlozkou.
Sankalpa — krat$i véta, prani nebo myslenka, kterou vkladame do zménéného stavu
védomi.

Rotace védomi — uv&€domeéni jednotlivych casti téla. Védomé dychani — sledovani
vlastniho dechu, jeho trasu télem.

Pocity — navozeni pocitu tihy, lehkosti, tepla, chladu.

Vizualizace — fizena imaginace na dané téma. Pfedstavte si nasledujici obrazy: Piscity
bfeh mote. Leticiho ptaka. Vychod slunce. Rozkvétajici kvétinu.

Zavér — opakujeme Sankalpu, uvédomujeme si kontakt S podlozkou, prodychame se
(Knaislova, 2007).

Autogenni trénink
Autogenni trénink vymyslel némecky 1ékat a profesor Johannes Heinrich Schultz a fadi

se mezi nejznaméjsi a nejpouzivangjsi relaxacni metody. Funguje jako u€inné prevence proti
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stresu, jako psychohygiena, ale i jako samostatna terapeuticka technika. Jde o autosugestivni
proces, pii kterém klient pocituje stavy tihy a tepla v jednotlivych koncetinach a ¢astech téla
(Miillerova, 2010). Mezi vyhody autogenniho tréninku patii kratkodobé osvézeni. Sam autor
uvadi, Ze 2 minuty spravné provedené¢ho cviceni se rovnaji 2 hodinam spanku. ZlepSuje
koncentraci a vykonnost, odstranuje napéti. Pomoci této techniky je mozné i ovlivnit n¢které
psychické poruchy, jako nespavost, tizkost a podrazdénost (Hurnikova, 2011).
Autogenni trénink ma Sest zakladnich stupiiii. Cviceni se daji se snadno naucit, zhruba béhem
Sest tydna. Jsou proveditelné v podstaté kdekoliv a dobré vysledky se dostavuji uz po deseti
minutach cviceni (Velka Kniha Technik Uceni, Tréninku Paméti a Koncentrace, 2009).
Jednotlivé tréninkové Casti by se nemély nacviCovat separatné, ale spole¢né, jedna za
druhou. Tyto cviky jsou soucasti tzv. ,,niz$iho stupné* autogenniho tréninku. Existuje i vyssi
stupeni, ktery je vSak slozity a pro naSe Ucely nevyhovujici. Kazdy cvik spoc¢ivd v navozeni
Sesti pocitll. Po kazdém z nich se télo vrati znovu do vychozi polohy (Vojacek, 1989).

Popis techniky:

Pocit tize — polozte se pohodlné na zem na deku a dejte nohy mirné od sebe. Ruce lezi
klidn€ podél téla, dlané¢ smétuji vzhiru. Zaviete oci a soustfed’te se vyhradné na jednu
pazi. Vnimejte ji a predstavte si, jak je té€Zka. Potichu si feknéte: ,,Moje prava (leva) ruka
je velice tézka.*

Pocit tepla — pohodIng si lehnéte na podlozku na zem. Potichu si feknéte: ,,Moje prava
(leva) ruka je velmi tepld.“ Myslete na teply den, plaz, horkou koupel.

Prozitek srde¢ni akce - vrat'te se do zakladni pozice. Reknéte si: ,,Moje srdce bije klidné a
pravidelng.*

Prozitek spravného dychani — jednoduse vnimejte, jak dech proudi vasim télem. Proces
dychani by mél byt pasivni a nefizeny. Rikejte si: ,,Mé dychéni je klidné a pravidelné.
Prozitek tepla uvnitf t&la — zaméfujeme se na bficho. Rikejte si: ,,Stiedem mého t&la
prochazi ptijemné teplo.*

Pocit chladu na Cele — posledni stupen je nalezeni hlubokého chladu. Potichu si feknéte:
»Moje celo je piijjemné chladné.”“ (Velkd Kniha Technik Uceni, Tréninku Paméti a

Koncentrace, 2009).
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a) poloha drozkare z boku

b) poloha drozkare zepfedu

¢) poloha pro cviceni vsedé s opfenymi zady
d) poloha pro cviceni vieze

Obrazek 1. Zakladni polohy k nacviku autogenniho tréninku (Loksova, 1999).
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Progresivni svalova relaxace

V roce 1929 americky fyziolog Edmund Jacobson vydal po 20 letech vyzkumu svou
knihu Progresivni relaxace. Zaroven polozil zaklady psychosomatické mediciny, kterou na
svych pacientech aplikoval vice nez 70 let s obrovskymi uspéchy (Lehrer et al., 2007).

Princip progresivni svalové relaxace je v prozitku napétim a uvolnénim. Pfi spravném
provedeni techniky, se jednotlivé svalové skupiny postupné od hlavy az k paté védomé
napinaji a zase uvoliuji. Je potieba udrZzovat stejnomérny rytmus, byt uvolnény vsedé¢ se
zavienyma o¢ima (Martin Middeke et al., 1994).

Popis techniky:

Zatnéte pravou ruku v pést a zaroven zatnéte i pravé predlokti.

Zatnéte levou ruku v pést a zaroven i levé predlokti.

Svrastéte Celo. Seviete vicka. Napnéte §iji.

Naspulte rty a zatnéte svaly okolo tst. Mirn¢ stisknéte Celisti proti sobg¢.
Vytahnéte ramena k usim a napnéte svaly krku a v horni ¢asti zad.
Stahnéte lopatky a napnéte ramena.

Napnéte btisni svaly a zatdhnéte je dovniti.

Napnéte svaly na zadech tak, aby byla zada trochu prohnuta.

Stahnéte pilky k sobé.

Napnéte pravé stehno tak, Ze tlacite nohou dold.

Zkuste pravou nohu zvednout, ale patu nechte na zemi.

Stahnéte prsty pravé nohy k sob¢, jako byste v nich chtéli néco udrzet.
Napnéte levé stehno tak, ze zatla¢ite nohou dold.

Zkuste levou nohu zvednout, ale patu nechte na zemi.

Stahnéte prsty levé nohy K sobé, jako byste v nich chtéli néco udrzet (Velka Kniha

Technik Uceni, Tréninku Paméti a Koncentrace, 2009).

Hudba

Jedna z nejjednodussich cest k uvolnéni napéti. Studie potvrzuji, ze pfi poslechu vhodné
vybrané hudby se snizuje hladina stresovych hormont napi. kortizonu nebo
adrenokortikotropniho hormonu. Hudba ovliviiuje i tvorbu bilych krvinek. ZvySuje téz
hladinu imunoglobulinu, ¢imz posiluje imunitni systém (Kantor, 2009).

V ramci specidlni pedagogiky se miizeme setkat s muzikoterapii, nicméné pro béznou

populaci uplné postaci pustit si klidnou, melodickou, instrumentalni hudbu. Hudba jako
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relaxacni prostiedek funguje jen tehdy, kdyz si na jeji poslech vytvotime Casovy prostor a

nebudeme se soustiedit na jiné véci (Kraska-Liidecke, 2007).

2.3.2 Zazitkova pedagogika

Zazitkova pedagogika se u nas vyznacuje praci s prozitkem, kterym ovliviiujeme klienta
na zakladé emoci. Ten se do paméti vryje jako zazitek a nasledné jej 1ze reflexi zpracovat na
zkusenost, kterd jedince obohati. Tyto tfi pojmy jsou zasazeny do dramaturgického procesu, v
némz vyuzivame ruzné formy aktivit za u¢elem naplnéni pfedem stanovenych pedagogickych
cilii. Tento proces je po celou dobu na kurzu pribézné evaluovan a zpracovavan (Hanu$ &
Chytilova, 2009). Mizeme se potkat s vice nazvy zazitkové pedagogiky, jako vychova
zazitkem, vychova dobrodruzstvim nebo vychova Vv ptirodé¢ (Pavkova et al., 2001). Na
kurzech se aktivni imaginace pouziva k uvolnéni psychiky tcéastnikti a k vytvoreni bezpecné
atmosféry (Jiraskova, 2020).

Popis techniky:

Pred zacatkem imaginace fekneme ucastnikiim, ze se jedna o zpusob relaxace, ktery
mohou vyuzit témeét kdekoli a ktery jim mize pomoci k lepSimu spani ¢i uvolnéni.
Ucastnici si lehnou ¢&i sednou. Nemaji mit prekiizené ruce ani nohy. Pokud sedi, maji
sedét blizko opérky a opirat se chodidly o zem. Dulezité je pohodli a rovnovaha. Se
zavienyma o¢ima se soustfedi na sviij dech. Instruktor ucastniky vyzve: ,,Zaméite se na
svou pravou nohu, uvédomte si, jak se chodidlo dotyka zemé.“ Poté je instruuje, aby
postupné uvolnili kotnik, Iytko, stehno. Vzdy, kdyz objevi néjaké napéti, necht’ poSlou
do onoho mista svétlo a misto se uvolni. Uastniky pak vede k uvolnéni viech ¢asti téla.
Po uvolnéni kazdé ¢asti pronese kratkou afirmaci: ,,S kazdym nadechem ptichazi do vas
klid a mir a s kazdym vydechem jej $ifite do celého t&la. Utastnici dale soustiedi
pozornost na svoje vicka. A jako na promitacim platné si na nich promitnou své ,,misto
bezpe¢i“. Muize to byt misto, kde travili dovolenou; kde jim bylo nadherné; misto, kam
si chodi odpocinout; tkryt z détstvi; soucasné misto, kde se citi velmi dobfte; zkratka
misto bezpeci. Je dobré tyto informace nékolikrat zopakovat: je to jejich misto bezpeci,
kde se citi krasné, bezpecné, hezky. Lektor vyzyva ucastniky:

,Uvédomte si, jak vase misto vypada.

Vsimnéte si, jaké tam jsou barvy.

Slysite n&jaké zvuky?

ZKkuste, zda ucitite n&jaké ving.

Je vam krasn¢, uvolnénég, bezpecné; uzijte si tohoto pocitu krasy a bezpeci.
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Rozhlédnéte se, prohlédnéte si, jak misto vypada, kdykoliv se sem miiZete vratit.

Nyni se rozlucte se svym bezpeCnym mistem.

Kazdy - svym tempem - se pomalu vracejte zpét do této mistnosti.

OC¢i nechejte zaviené a uvédomte si své pocity.

Mtuzete se podivat na své kolegy.*

Na zavér instruktor polozi postupné kazdému stejnou otdzku, jak danou imaginaci
prozivali, napt.: ,,Povedlo se ti byt na misté bezpeci? Jak to tam vypadalo? Jak se citis$

ted”? (Hakova, 2011).

2.3.3 Mentélni trénink

Imaginace muze do jist¢é miry pozitivné ovlivnit psychicky stav sportovce napf.
zvySenim jeho koncentrace, sebevédomi nebo jej motivovat (Short et al., 2005).

Ve sportu je vnimana jako podstatna ¢ast mentalni piipravy. Sportovci si takto mohou
zvySovat sebevédomi pred zavodem. Piedstavi si, jak dosahuji maximalniho vykonu nebo jak
zvladaji moznou stresovou situaci. Imaginace mize sportovei pomoci od bolesti pti vykonu
tak, Ze pfesméruje pozornosti na jiny nebolestivy podnét (Morris et al., 2005).

Imaginace je dovednost sama o sobé&, je tieba ji systematicky trénovat, aby byla
efektivni a mohla ovliviiovat i dal$i oblasti. Proto je dulezité, aby praci se svou piedstavivosti
zaclenil sportovec do zdkladniho tréninku. Prvnim cvi¢enim je vytvafeni Zivych obrazl a
jejich zostfovani do nejmensich detailt. Druhym cvicenim je kontrola obrazti a manipulace
snimi - na povel. Ve tietim cvifeni se sportovci u¢i zahrnout sebe sama do procesu — tzv.
sebeuvédoméni. Pomoci tohoto cvi€eni se nauc¢i analyzovat své pocity a chovani pfi sportu.
Tyto myslenky a pocity lze znovu vytvoftit pied vykonem nebo pii vykonu. Po zékladnim
tréninku a ovladnutim vSech tii dovednosti lze aplikovat ideomotorické uceni, napt. hazeni
trestnych hodu pii basketballu nebo podani v tenise (Amasiatu, 2013).

Na podobnych principech funguje i mentalni koucink, ktery byl pfenesen ze sportu do
svéta podnikani a managementu. Jeho cilem je svéfence ucit pracovat efektivnéji a celkové
zvysit jejich vykonnost. Imaginace se vyuziva v jedné z jeho €asti - v tzv. transpersonalnim
kouCovani. To vychazi z transpersonalni psychologie Roberta Assagioli, jez se zabyva
problematikou ville, vyznamu a smyslu zivota a jeho orientaci. Tato forma ma transformacni
charakter. V jejim ramci se méni osobnost, témata sahaji do hloubky a tim jsou i zavazngjsi
(Whitmore, 2019).

Popis techniky:

PohodIné se usad’te a klidné, tiSe, soustfedéné a zhluboka dyche;jte.
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Predstavte si sami sebe v polich obklopenych krasnou pfirodou na pati hory.

Zacinate pomalu kracet smérem k hote a pozvolna stoupat do prvniho mirného svahu.
Cesta se postupné stava strméjsi a kamenitéjsi.

Zni¢eho nic se pred vami objevuje piekdzka, kterd se zdd byt na prvni pohled
nepiekonatelnd. Chceete jit dal a zjist'ujete, Ze to jde.

Neni to snadné, ale nakonec se vdm podati ptes prekazku dostat a pokraCujete dal ve
vystupu.

Z ni¢eho nic se pied vami vynofi zvife, které na vas promluvi.

Co 11ka? Mate strach? Boji se vas? Co fikate vy?

Je ¢as pokracovat ve vystupu, a tak se rozloucite.

Ptichézite na hranici lesa a pted vami se otevird ni¢im neruSeny pohled na horu.

Na cest¢ lezi dar, o némz vite, Ze je ur€en vam. Vezmete si ho a jdete dal.

Ptichazite na vrchol hory. Pohled, ktery se vam naskytne, je dechberouci.

Kdyz obchazite velky balvan, uvidite za nim sedét moudrého starce.

Ptivita vas a d4 vam najevo, ze vas ocekava.

Rekne vam, ze mu miiZete poloZit tii otazky, a Ze vam na né odpovi.

Dopiejete si ¢as na vstiebani a pochopeni jeho odpovédi. Stafec vam poté popieje
piijemnou cestu a vy zacnete sestupovat dolt z hory.

Piestoze nespéchate, cesta doli nemé dlouhého trvani.

Brzy se ocitate zpatky v polich, kde jste sviij vystup zapocali.

Az budete ptipraveni, pomalu se vratte do mistnosti a oteviete oci.

Po skonceni techniky, je klient pozadan, aby si v klidu zaznamenal vSechno, co si
vV ramci cviceni zapamatoval. Kou¢ se zaméfuje na samotny pribeh cesty a pocity z
prozitku. TéZ analyzuje rozhodnuti, ktera Klient v jejim prubéhu udé¢lal. (Whitmore,
2019).

2.3.4 Vzdélavani

To, do jaké miry bude vyuka efektivni, ovliviiuje vice faktorti, v€etné¢ zdka samotného.

Kromé zakladnich biologickych potieb jako je dostatek jidla, tekutin, pohybu a spanku, se ve

vzdélavani pracuje i s redukci stresu, S pozornosti a motivaci ke studiu. Tyto tfi oblasti spolu

uzce souvisi a dopliuji se. Dobie strukturovana imaginace a ji podobné techniky mohou

pomoci studentiim zlepsit jednu ¢i vice oblasti.

Studie prokazuji, Ze fizend imaginace prokazatelné snizuje stres a uzkost u student

(Dharmayana & Shaddri, 2019; Suganya Panneerselvam & Pitchaimani Govindharaj, 2016).
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Konkrétné pii vyuce se vyuziva k tomu, aby zak byl aktivnéj$i v procesu uceni. Podnécuje
studenta k rozvoji audiovizualni a kinestetické inteligence. V posledni dobé jsou déti Casto
vystaveny stresu a pozadavky na né se neustale zvysuji. Prave fizenou imaginaci jim mizeme
pomoci uvolnit napéti a podnitit kreativni mysleni ve vyuce (Kilpatrick, 2001).

Loksova (1999) zdaraziuje, Ze na studenty jsou V pribéhu studia kladeny vysoké
naroky, zejména na pozornost a miru jejich koncentrace. Jeji pokles je bran jako nejéastéjsi
pricina sniZzeni vykonnosti pfi uceni.

Pravé ztohoto divodu je imaginace zafazena ve standartnim kurikulu, a to dvojim
zpusobem. Bud'to jako pfiprava na uceni nebo jako kurz koncentrace. Tato mentalni cvieni
byvaji hojné poptdvana ze strany studentti, hlavné¢ kdyz se citi byt rozruseni nebo se
nedokazou soustiedit na probiranou latku (Galyean & Krishnamurti, 1981).

Motivace je posledni klicovy aspekt, ktery studentim poméha k lepSim vykondm,
koncentraci a efektivnimu uceni (Filgona et al., 2020). Zaroven je to hnaci sila, ktera nas
sméfuje k dosazeni nagich osobnich cilé (Samankova, 2011).

Jednim z principti, jak zvySovat motivaci u studentd, je pravé cvieni na rozvoj
pozornosti a piedstavivosti za pomoci autogenniho tréninku nebo jinych relaxacnich cviceni,
pfi kterych pfesouvame pozornost (Duiié, 1986).

Rizena imaginace mé pozitivni vliv na studenty se specifickymi poruchami uéeni, jeZ se
definuji jako problémy se Ctenim, psanim nebo pocitanim. V disledku toho miize dité trpét
uzkosti, poruchami spanku, nizkym sebevédomim apod. Imaginace se ukazuje, jako cenny

nastroj pro ucditele pii praci s takto postizenymi jedinci. (Traber, 1992).

2.4 Adolescence
Nasledujici kapitola vychazi z vyvojové psychologie a charakterizuje cilovou skupinu,

pro kterou bude vysledna technika urcena.

2.4.1 Obdobi adolescence

,Obdobi adolescence je druhou fazi relativné dlouhého ¢asového tseku dospivani. Trva
ptiblizné od 15 do 20 let s ur¢itou individualni variabilitou” (Vagnerova, 2000). Podle
Jandourka (2001) adolescence navazuje na pubescenci 14 rokem a konéi 22 rokem zivota,
v anglosaském pojeti zahrnuje i pubescenci. Macek (2003) souhlasi, S obéma autory, nicméné

zdiraziiuje, ze adolescence je rozdélena na tii faze. Casnou adolescenci neboli pubertu (10-
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13 let), stiedni (14-16 let) a pozdni (17-20 let), kdy kazdd ztéchto etap ma své

charakteristiky a v jejich priub&hu se objevuji vyrazné rozdily.

2.4.2 Charakteristika adolescence

T¢lesné, psychické a socidlni zmény hraji vyznamnou roli v pribéhu dospivani.
Adolescence zaroven funkéné dopliuje utvareni osobnosti (Macek, 2003). Adolescence je
pifechodné obdobi tzv. ptfiprava na dospélost. V jinych kulturdch nebo primitivnich
spoleCnostech tento ptechod nebyl potieba, protoze dospélost urcovaly tradice a ritudly.
V této zivotni etapé se setkavame s prvni pohlavnim stykem, ukoncenim povinné Skolni
dochazky a s odpovédnosti za své jednani pii piekroCeni pravni hranice zletilosti. V tomto
obdobi jsou mladi lidé na vrcholu krasy a télesny vzhled je srovnavan s ostatnimi adolescenty.
Ono srovnavani mize navysit sebevédomi, nebo naopak vyvolat pocity nejistoty (Rican,
2014; Vagnerova, 2000).

Kvyvojovym ukolim adolescence také patii rozvoj intelektu, svétonazoru a
abstraktniho mysleni. Je tieba mit pfedstavu o vlastni ekonomické situaci, umét si sestavit
zebricek hodnot a definovat své priority a cile (Robert J. Havighusrt, 1961).

V navaznosti na imaginativni schopnosti a praci s piedstavivosti se podle Macka (2003)
povaha uceni Vtomto obdobi méni s pfevazné uz zminénym rozvojem abstraktniho a
symbolického mysleni. V1iv ma i rozli¢nost a obtiZnost situaci, do kterych se jedinec dostava.
Rian (2014) souhlasi a dodava, Ze i kdyz je v adolescenci abstraktni mysleni velmi rozvinuté,
maximalizovani pojmového portfolia v ramci vzdélavacich procesu tuto schopnost vytvareni

pfedstav znacné utlumi.

20



3 Cil prace
e Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvorit techniku fizené imaginace pro
adolescenty, se zamérem relaxace v ramci vyuky, jak v prezenéni, tak v online formé.
e Dil¢i cile:
o Sesbirat sadu doporuceni pro navrh bezpecné - fizené imaginacni techniky.

o Na zaklad¢ doporucenti, sestavit detailni navrh techniky fizené imaginace.
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4 Metodika

Prvni kapitola struén€ shrnuje, jakym zplsobem jsem sesbiral data pro svij vyzkum.
Druha kapitola charakterizuje skupinu respondentd, na zakladé ¢eho byli osloveni a zptsob
osloveni. V poslednich kapitolach popiSu samotny proces ziskavani dat a jejich nasledné

zpracovani.

4.1 Metody sbéru dat

Data jsem systematicky ziskaval v pribéhu c¢tyf mésicd, formou individualnich,
hloubkovych rozhovort (in-depta interview). Tato metoda kvalitativniho vyzkumu se
vyznacuje piedem piipravenym a peclivé formulovanym seznamem otazek, na ktery
jednotlivy ucastnici oteviené¢ odpovidaji (Hendl, 2012). Diskusni scénaf rozhovoru, jsem
sestavil tak, aby byl vsouladu se zakladnimi pravidly tvorby vyzkumnych otazek a
napliioval pfedem stanovené cile prace (Svaiicek & Sed'ova, 2007). V pribéhu tvorby jsem
strukturu otazek konzultoval se svym vedoucim prace. Kvuli povaze vyzkumu a mozné
hloubce, do které mohli ucastnici v ramci rozhovorl zajit, jsem pozadal etickou komisi
fakulty o jeho prosetieni a udéleni souhlasu k jeho uziti.

Respondenti, byli prostiednictvim e-mailové komunikace piedem spraveni o tématu
rozhovoru. Seznam otazek predem nedostali, aby jejich odpovédi byly co nejvice autentické.
Celkem jsem vedl osm rozhovori, z nichz se sedm uskuteénilo, kvuli vladnim opatienim,
formou videohovoru. Ty probéhly pies aplikaci Zoom, kde se automaticky zaznamenavaly.
Jeden rozhovor byl osobni, nahravan na diktafon.

Rozhovory byly polostrukturované. Pokud respondenti neodpovédéli jasné nebo bylo

potieba zajit do podrobnosti, kladl jsem jim dopliiujici otazky.

4.2 Charakteristika skupiny respondentti

Experty pro dotazovani jsem zamérné vybiral podle klicového kritéria, kterym bylo
praktické vyuzivani imaginace ve své odborné praxi nebo osobnim zivoté. Druhym kritériem
bylo, aby mezi respondenty byla oborova rozmanitost, tedy od sportovniho psychologa,
jungovsky orientovaného psychoterapeuta, pies lektora zazitkové pedagogiky, lektorku
primarni prevence, ucitelku v Montessori Skole, az po budhistu a privodkyni po krajinach
mysli. Diverzita respondentll mi umoznila ziskat SirSi spektrum doporuceni a inspiraci pro

tvorbu metody.
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V citacich byli respondenti anonymizovani a oznaceni jako R1 — RS8. VSichni pak byli

doptedu seznameni s timto postupem a podepsali ¢estné prohlaseni.

4.3 Zpracovani dat

Rozhovory jsem nahral, s odstupem ¢asu pichral a piepsal do textového souboru.
Rozhovory jsou pfepsané doslovné, s vyjimkou vulgarismi, slovnich vycpéavek a vyjadieni
mimo téma.

Pro zpracovani rozhovorGi jsem si vybral obsahovou analyzu, kterd slouzi ke
strukturovani primarniho textu dle obsahu dokumentt. Na jejich zakladé stanovi ¢etnost jejich
vyskytu a vztahu mezi nimi (Kovar, 1974). Porovnal jsem vypovédi z jednotlivych rozhovora
a vyselektoval ty, které se vztahovaly k cilim mé prace, a roztfidil je do dvou kategorii.
Zpocatku jsem dilezité pasaze v tiSténém textu zvyrazioval fixou, pozdé&ji jsem pro lepsi

ptehlednost vybrané ¢asti textu roztfidil do excelové tabulky.

4.4 Prezentace vysledkl

Kvili vzajemné provazanosti odpovédi respondentll s interpretacnim textem, jsem se
rozhodl nenasledovat Kompendiem (Fromel, 2002) doporucenou strukturu a spojil jsem
kapitoly Vysledky a Diskuse, kvuli lepsi prezentaci myslenek. Predkladany text se sklada

Z popisu nalezil, ditkaznich citaci a interpretaci mych myslenek.
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5 Vysledky a diskuse

Doporuceni pro tvorbu techniky fizené imaginace byla sestavena na zakladé kvalitativni
obsahové analyzy, které vychazela z vypovédi respondenti. Ty jsem rozclenil do dvou
obsahové odlisnych kategorii, které jsem nazval Principy a zasady bezpecné imaginace a
Tvorba techniky.

Prvni kapitola se vénuje tomu, jak by v praxi technika méla vypadat, jaké jsou jeji rizika
a jak je co nejlépe osetiit. Druha kapitola shrnuje konkrétni podnéty pro tvorbu nové techniky,
jako je prace s cilovou skupinou a postichy experti na online prostiedi. Jednu z dil¢ich
kapitol tvoii i myslenky a zazitky expertt zasazenych do filozofického ramce, bez kterych by
doporuceni nebyla Gplna a postradala by komplexnost. Kazda dil¢i kapitola je roz¢lenéna do

tucné zvyraznénych hesel, pro vétsi piehlednost.

5.1 Principy a zasady bezpecné imaginace
V této kapitole se zaméfime na to, jak imaginace v praxi vypada, k ¢emu se vyuziva,
jaké ma rizika a jak co nejlépe zajistit jeji bezpecny prubéh. Déle probereme i dalsi

charakteristiky, jako idedlni pocet ucastnikti, ¢asova naro¢nost a idealni prostredi.

5.1.1 Praktické pfinosy fizené imaginace

K ¢emu ndm imaginace slouzi a kde se vyuziva, jsem vyvodil z odborné literatury
zminované V piedchozich kapitolach. Jednu ¢ést tvoii teoretické poznatky, na které plynule
navazuje praxe. Kdyz jsem se ptal respondentd na otazku - ,,K ¢emu je fizena imaginace

dobra?* - jejich odpovédi byly riiznorodé.

Nékteré korespondovaly s literaturou napf.: relaxacni potencial imaginace a jeho uZziti
V psychohygiené byl nezdvisle na sob& potvrzen vice respondenty. ,, Auforegulacni a
relaxacni technika, pokud ji pouzivame pri vybranych cinnostech, nam ulehcuje cinnosti jiné.

Patri k psychohygiené i k psychohygiené energetické prace, nejenom védomi. “ (R7)

., Fantazijnim obrazem jste schopni zpiisobit adekvatni odezvu na télesné urovni, jako by
se to delo. Ve chvili, kdy budete imaginovat klidné a prijemné prostredi, tak vase télesnd
odezva bude odpovidat tomu, jako byste se nachdzel v néjakém wellness hotelu. * (R2)

Stejné¢ tak vyznélo vyuzivani imaginace pii sportovnim koucinku a tréninku

pohybovych dovednosti. ,,Ve sportovni psychologii to vede k nacviku néjaké dovednosti nebo
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praci se stresem. Taky, aby si mohl predstavit, co ho ceka v budoucnu prdavé pomoci

abstraktnino mysleni. “(R6)

Pak se mezi respondenty objevily i odpovédi, které =z literatury jednoznacné
nevyplivaly. Vychazely ze zkuSenosti respondentti ve smyslu: imaginace nas osvobozuje od
slov a umoziiuje ndm v sobé probudit emoce, které¢ by jinak zistaly uzamcené. ,, Moznost

oprostit se od slov a jit do aktudlniho prozivani emoci, ke kterym se casto nedostavame. “ (R4)

S tim se poji i to, Ze obsah ,,duse nelze vzdy popsat slovy. Pravé imaginaci mizeme
Klientovi nabidnout nastroj, kterym se duSevno d4 mnohem Iépe vyjadiit a jediné, co jej

limituje, je tak jeho vlastni pfedstavivost.

., Posledni uroven je individuace, kterd je v psychoterapii, ktera je dlouhodobd. Vnitini
konflikty a zpiisob cesty, kterou ta duse ukazuje, je tak riiznoroda a ma tak veliky
potencidl, zZe ve chvili, kdy se toho dotykadte slovy, tak to jakoby svirdte do sveraci
kazajky, protozZe jazyk miize mit urcité limity. Ta imaginace do toho dostdva rozmer,

ktery to velmi ozZivuje.* (R2)

A konec¢n¢, imaginace nas muze podnitit ke kreativni ¢innosti, seberealizaci, k vraceni
chuti do Zivota. ,,Je to prostiednik k iilevé nebo k nalezeni harmonického stavu existence, Ve
kterém jsme Zivotem podnécovani tieba k tvorbé nebo abychom se seberealizovali a aby nas

zivot bavil. Ty obrazy dokdzou primo ovlivnit to, jak se zrovna citime. ** (R8)

5.1.2 Rizika

Uveédomeéni si rizik a moznych negativnich scénait je klicové pti konstrukci imaginacni
techniky, a 1 Vvjejim samotném provedeni. Je nedilnou soucasti kazdého programu, ani
Vv pfipad€é imaginace tomu neni jinak. ,, Riziko je vSude, protoZe se ten obsah duse musi

néjakym zpiisobem manifestovat. “ (R2)
Imaginace muze byt rizikova, to ale neni nutné¢ dtivod bat se tohoto typu programu.

»Byla by Skoda to zase znepristupnit néjakym skupinam skrz to, Ze bychom se bdli, Ze je to

nebezpecné a ochudili je o to, protoze je to krasny nastroj k relaxaci a hrozné cenny. “ (R4)
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Téma

Zasadnim vyznam pro bezpe¢nou imaginaci hraje vybér spravného tématu, které nejde
do hloubky a vyhyba se tézkym nebo nepiijemnym myslenkam. ,, V' néjakych hlubokych
osobnich tématech miizes otevrit véci, které jSou obecné bolestivé, a kdyz je nedokadzes oSetrit

a zvladnout, tak zanechds vic skod nez uzitku. * (R3)

,,Je to projekce védomi. Pokud by ta rizend imaginace $la do hlubokych témat, tak miize

vypustit ven traumaticky obsah.“ (R6)

Musime pocitat s tim, Ze 1 neutrdlni témata mohou spustit v ucastnikovi necekanou
reakci a v nejlep$im piipadé na to byt piipraveni. ,,Jakoukoliv exkurzi do nitra jsme bliz

bolesti a traumatiim. ©“ (R8)

Vyjma tématu a mySlenek i samotna predstava negativnich pociti,, mize byt rizikovym

faktorem.

., Kdyby si ¢lovek predstavoval, Ze to bude Spatné, tak efekt bude opacny. I to napriklad,
jak si moje studentky na psychohygiene bezdécné predstavuji, jak to Spatné dopadne u
zkousky a jak selzou. To je taky imaginace, Ze si clovek predstavuje z néjakého ditvodu
tento stav. Takze kdyz s tim nastrojem nepracuje ve sviij prospéch, ale pracuje s nim

destruktivne. * (R7)

Spravné zvolené téma stanovujeme na zakladé skupiny G¢astnikil a prostredi, ve kterém
se zrovna nachazeji. ,, Na outdoorovych kurzech - tam v prirodé je to skvélé, ale musi na to byt

vhodné vybrané téma. Treba pohyb duse a téla. “* (R7)

Minulost

Jak dlouho a jestli viilbec ucastnika znam, ¢i nikoliv — je dalsi dalezity faktor, ktery
zvysuje potencialni riziko. Jednou z vlastnosti imaginace je, ze velice dobie umi vynaset véci
z minulosti zpatky na povrch. Pokud ucastnika dobfe nezndme a nedame si pozor, miZe to

vést k nezadouci reakci — jako v tomto piipadé:

., VY se porad setkavate s lidskou dusi a nikdy neznate historii toho ¢lovéka. A paradoxni

je, Ze nase mysl pouziva néco, cemu rikame obranné mechanismy, aby ndas uchranila
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pred obsahy, které mohly byt v nasi historii osobné zranujici. Jednim z takovych
mechanismii je Stépeni nebo vytésnéni, to znamend, Ze zapomenete udalosti, které se
staly. Jenze ve chvili, kdy v té imaginaci navodite téma, tak ta imaginace je zmenénym
stavem vedomi a v teéchto stavech tyto obranné mechanismy povoluji, no a najednou se

miize vynorit traumaticky obsah. *“ (R2)

V piipadé, Ze v ramci imaginace ucastnik zazije néjakou nepiijemnou situaci, neméli
bychom pak naslednou praci s nim v Zzadném piipadé podcenit. Reflexe by se neméla odbyt

ani, pokud vse dopadne dobfe.

., Kdyz se do té imaginace jde, aniz bych toho clovéka znala anebo bych neméla moznost
s nim potom pracovat, tak tam vnimam velké riziko. Miizu vyvolat néco, co ho rozlozi

néjaky zpusobem, a ja to nezjistim, protoze do néj nevidim, a on mi to nerekne. “ (R4)

Realita a fikce

Z dlouhodobého hlediska se proces vytvaieni piedstav postupné zlepsuje. Cim déle a
pravidelnéji imaginace provadime, tim jsou obrazy jasné&jsi a intenzivnéj$i. Na druhou stranu
Clovek, ktery imaginace provadi nadmérné, se v nich mize ztratit. Pak snadno zapomene, za
jakym cilem do této konkrétni piedstavy Sel. ,, Clovék se v tom miiZe zacit ztrdcet, udéla si

imaginaci, zklidni se a dal uz problém resit nebude. ** (R5)

V extrémnich piipadech se fantazie pro takového ¢lovéka mulze zacit stavat

permanentnim Utékem pied realitou.

., Taky se na tom da ulitnout, prehnat to S vyuzivanim téch obrazii v mysli tak, Ze ten
clovek zapomene Zit v té vnéjsi realité a zapomene konat. Zapomene na slova a ciny a
zasekne se na wurcité urovni. Je to snilek, neukotveny a nezakorenény a vlaje si sam ve
viastnim svete. Cilem imaginace neni v té mysli plout a tvorit si tam nové svety, ale
pouzit ji jako nastroj, abychom lépe Zili v té realité tady a ted, v tom spolecenstvi s

Vo6

lidmi, v hmotném svete. *“ (R8)
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Rizeni rizik
Konkrétnim feSenim vySe uvedenych situaci, na kterém se respondenti shoduji, je
dodrzet urcita pravidla imaginace. ,,U kazdé imaginace se musi dodrzet néjaké pravidla, které

kdyz se splini, tak je to v pohode.“ (R4)

Prvni zasada — Bezpecnou imaginaci urcuje pozitivni téma. ,, Diilezité je, Ze je to na
pozitivni motivy. “ (R6)

, Musi to byt pozitivni téma, abych se nedostala nékam, kde nechci byt. A to my

korigovat miZeme, protoze ty imaginace, kdyz se sméruji k néjakému zaméru, tak my je

Muzeme trochu formulovat, aby sly tim pozitivnim smérem. To chce cvik a zkuSenost. *

(R7)
Pozitivni tématem muze byt napt. prochazka ptirodou.

., Narocnost imaginace je dana tématem. Je rozdil, kdyz ti budu imaginovat priichod
prirodou, a budu ti popisovat véelky a zviratka, tak je to néco jiného, nez kdyz té zavedu

do jeskyné, kde se potkas sam se sebou, a budes premyslet, co si v zivoté udélal spatné.

(R3)

Druha zasada — Vymezit si na imaginaci urdity ¢as a prostor, v ramci kterych
nebudu rusen vnéjSimi podnéty. , Lidé si museji uvedomit, Ze maji cas pro sebe, Ze je tam
dulezity ten cas na tu tranzici, kdy se odpojuji a jsem plné funkcni v néjaké roli, a kdy se

vypindm a jsem sam za Sebe.  (R8)

Treti zasada — Vybudovat v ucastnikovi pocit bezpe¢ného vnitiniho prostoru, nad

kterym ma kontrolu.

., Kazdé to slovo by se dalo analyzovat pro¢ tam je, ale proto, abyste to mohl co
nejbezpecnéji pouzivat, tak je dilezité, aby tam byly hodné akcentované hranice,
napriklad zahrada je obestavena, nikdo jiny se sem nemiize dostat; pokud potrebujete

vstoupit do této zahrady, miizete branku zamknout.* (R2)

Ctvrta zasada — Obsahnout riizné druhy smysli (aby se ¢lovék dokszal napojit na

svij vnitini svét vice cestami).
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., Je dobre, kdyz ta vizualizace md néjaké pravidla a ten clovék, co to vede, vi, jak
funguji, a vi, jak je pouzivat. Napriklad, Ze je potieba zahrnout smysly a aktivovat je.
Protoze ne kazdy ma vizualni védomi, nekteri lidé radsi slysi, citi nebo vedi. To je tieba

oSetrit na zacatku, popripadé v pritbéhu té imaginace, aby to bylo v poradku. ©“ (R8)

,, Cilim na to, aby ta imaginace byla co nejhlubsi, ve smyslu, Ze Se nesnazime zapojit

ro6c

Jjenom vizudlni podnéty, ale i sluchové, hmatové nebo kinestetické. *“ (R6)

5.1.3 Prostiedi

Zakladem pro dobrou imaginaci je bezpecné prostredi, ve kterém je ndm dobie a nic nés
tam nerusi. ,, Prijemné prostredi, kde se citite bezpecne, kde Vas nic neohrozuje, kde miizete
relaxovat. “ (R1)

., Kdekoliv, kde nejsou rusivé podnéty, aby ta imaginace byla plynuld a pozornd. *“ (R6)

Pata zasada — Zménit prostiedi na jiné, nez v jakém tcastnik pracuje nebo plni
Skolni povinnosti. ,, V mistnosti, kde obycejné nepracuji a kde nejsou rusivé podnéty. Jina

mistnost nez ta, ve které travi studijni cas. * (R5)

Co se konkrétniho prostredi tyce, znovu nam zalezi na komfortu ucastnika. Vnitini a
venkovni prostor ma jisté odliSnosti, které bychom méli brat v potaz. ,, V ateliéru je dobra ta
stabilita pocasi, nevadi ti dést nebo vitr. Venku je to nestabilni, miZe tam byt zima, coZ vede

ke spechu. “ (R1)

Dulezité je, aby prostiedi a okoli byly bez rusivych akustickych vlivi. ,, Tam je diilezite,

aby byl ten clovek slyset, zietelné a jasné, aby tam nebyly rusivé prvky z okoli. “ (R3)
Pro lidi, ktefi k pfirod¢ ptirozené tihnou, je takova kulisa idealni. ,, Tady v téch

preventivnich programech jsme byli ve tride, ale kdyz jsem to délala ve skautu, tak tam uz 10

probihalo v prirode. Vnimam prirodu jako idedlnéjsi prostredi. © (R4)
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5.1.4 Pocet ve skuping

Sami ucastnici dotvaii celkovou atmosféru a naladu, ktera ve skupiné panuje. Proto je
dilezita volba idealniho poctu, se kterym budeme imaginaci provadét. RozliSujeme mezi
skupinou fyzickou a distancni, protoze vysledny produkt této bakalarské prace ma byt

pouzitelny pro ob¢ formy.

Fyzicka skupina
Dle zauzivané normy je maximalni pocet u takového programu 12 tcastnika. V takové
skupiné stale 1ze, bez vétsich probléma, vytvorit dostatecné divérné a utulné prostredi, které

je pro imaginaci potieba.

,»Maximalni cislo se odrazi od zauzivané normy pro pocet clenii dynamické skupiny, coz
je dvandct. Ta maximdlni velikost, je dand tim, Ze v ni jde vytvorit dostatecnou a

divérnou intimitu na probirané véci. Cim vétsi skupina, tim hiie se to realizuje. “ (R2)

Ttetina respondentd, ktefi pracuji s imaginaci v ramci programu na Skolach, fika, ze ji

1ze provadét i pro celou tfidu 30 studentu. ,, Od desiti do triceti deti. © (R4)

Sesta zdsada — Idealni pocet pro fyzickou skupinu je 12 widastnikii a maximalni
hranice je 30 ucastniki. ,, Meli jsme na programu devét az dvanact lidi, ale kdyz mam cely

tridu a sedi mi hezky v kruhu tak i to Si dokdzu predstavit. ** (R3)

Distan¢ni skupina

Na rozdil od fyzické skupiny, online prostfedi nelimituje pocet ucastnikd. ,, Takhle v
onlinu neni maximalni hranice. V tomhle pripadé miizete streamovat klidné pro celou CR.*
(R5)

,,Je to uplné jedno. Méla jsem meditace, kde bylo treba tii sta az Sest set lidi, ...a je to

opravdu jedno, limit neni. Cim vice lidi, tim intenzivnéjsi ty prozitky jsou a je snadnéjsi

udrzet tu koncentraci. Klienti vnimaji, zZe ve skupiné to jde mnohem snaz. “ (R7)

5.1.5 Prubéh imaginace

Jak na papife vypada skladba metody, jsem popsal v kapitole 2.1.3. Nicméné analyza
ukazala odlisné piistupy k struktufe metody, ktera se podle respondenti sklada ze Ctyi ¢asti,
které postupné projdu.
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Uvod
Samotny zacatek procesu, vysvétleni jeho pribéhu a sezndmeni s imaginaci. Pied
navozenim imaginace by méla piedchazet kratka rozprava. ,,Udéldam néjaky pred-rozhovor, v

némz zjistim, jestli do toho to chce jit a zda by se mu to mohlo libit. *“ (R4)

Sedma zasada — Ucastnik zna pribéh imaginace a jeji zamér. ,, Na zacatku jim
udelam takové malé povidani o tom, kdo jsem, jaky je zamér, co se od nich ocekdva a pak

odpovim na dotazy.* (R8)

Kromé ptedstaveni sebe a procesu, je piihodné se zeptat, jaké zkuSenosti ti¢astnik ma,
abych mu techniku co nejvice pfizptsobil. ,, V uvodu klienta sezndmim s tim, jak to bude

vypadat. Zeptam se, jestli ma zkuSenost s vedenou meditaci. ** (R7)

Ucastnik by mél pocitit pfechod mezi koncem informaéniho tvodu a zalatkem
relaxaéni ¢asti. ,,Je diilezité mit jasny zacatek a konec, aby védomi toho clovéka postrehlo, zZe

ted’ vstupuje do relaxace. * (R8)

Uvolnéni
Uvolnéni patii mezi nedilnou soucast imaginace a je tteba mu vymezit dostatek casu.

., Relaxaci beru jako soucdst té mé imaginace. Nedokazu si predstavit imaginaci bez toho.

(R4)

Umét se cilené uvolnit vyzaduje pfijemné prostiedi a cvik. Bez relaxaéni ¢asti se obrazy
tvoii podstatné hif. ,, Bez relaxace se ty obrazy neukdzou. Clovék musi mit otevieny ten open
space, byt uzemneny, aby se nebdl, a to chce cvik. Pak uz se to déje prirozené. (RT)

., Vnimam, Ze relaxace je dobry predpoklad pro imaginaci. Vénuji ji kolem tri az péti
minut. “ (R6)

Cilena relaxace je individualni zalezitost a je potfeba tomu metodu uzpusobit. U
ptepracovanych lidi, byva jeji cas delsi. ,, Dostaneme klienta do alfa hladiny, obvykle néjakou
relaxaci. V tomhle je to individudlni, kdyz je nékdo hodné vycerpany, zkratka typicky
manazer, tak tomu je tieba dat hodné, treba pét az deset minut. U nékoho je to jen minuta.
(R2)

31



Osma zasada — Vymezit ucastnikovi dostatek ¢asu na relaxaci. Tento krok je klicovy
pro o¢isténi hlavy od negativnich myslenek, které by mohly imaginaci nabourat. ,, Predstav si,
Ze cely den pracujes v kancelari nebo jsi ve stresu, v tomto mind setu je velice tézké zacit
meditovat. Takze potrebujes cas, abys tou dechovou meditaci neutralizoval ten pocit stresu a

prepnul se do pozitivni meditace. * (R1)

Samotny zacatek relaxace je o pocitu bezpeci a pohody, ktery ucastnikovi vsugerujeme
primarné hlasem. ,, Najdéte si uvodni pozici, néjaké misto, kde se vam bude dobre sedet. Mélo

by to byt 0 urcitém pocitu pohody. “ (R3)

Ucastnik by si mél najit pohodlné misto, na kterém se mu bude dobfe sedét. Zavie o¢i
nebo pohled zaméfi na neutralni bod. ,, Navazuje na to uvolnéni, mize zavrit oci (zdlezi na
ném), jinak si najde néjaké misto na podlaze, zcela neutrdlni. Dilezité je, aby byl pohodlné

usazeny, ruce a nohy, aby se nekrizily.  (R4)

Devata zasada — U€astnik ma pocit bezpeéi a pohody, ktery v nejlep§im piipadé
pretrvava po celou dobu imaginace. ,, Mluvim s nimi natolik klidne, aby se citili bezpecné.

(R7)

Intonace hlasu a samotna zvukomalba podtrhuje celkovy vjem. ,,Jde tam o klid v hlase,

ktery jim preddva informaci. Pak mohou byt taky v klidu a miZou se uvolnit. “ (R5)

Spravné zvolena hudba je sama o sob¢& skvélym prostfedkem k uvolnéni a ocisté hlavy
od negativnich myslenek. ,, Muze to byt v kombinaci s néjakou hudbou. Hudba musi byt

prijemnd, nic agresivniho. (R1)

Vhodnym hudebnim podkresem byva hudba medita¢ni nebo ladici s tématem, napf.

zvuky ptirody. ,, Obcas jsme k tomu pousteli i néjakou hudbu, meditacni nebo tematickou.

(R3)

Je dilezité¢ zohlednit hlasitost hudebniho podkresu vaci prostiedi. ,,Hrala tam ticha
relaxacni hudba. ** (R5)
Jak jiz bylo zminéno, ne kazdy se umi spontanné¢ uvolnit. Z vypovédi respondentt jsem

vybral ty nejpouzivanéjsi metody, které jim ve vétsin€ piipada fungovaly. ,, Pro to se da
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pouczit tieba techniky s dechem, s uvolnénim tela, s barvami duhy a s barevnymi schody.
(R8)

Technika uvolnéni téla — Jacobsonova progresivni svalova relaxace. ,,Pro ty, co jsou
hodné stazeni, uvolnuji Jacobsonem — progresivni svalovou relaxaci. “ (R4)
., Obvykle trénujeme joginsky dech nebo Jacobsonovu metodu progresivni svalové

relaxace. “ (R6)

Techniku miZzeme pro pestrost obohatit o afirmace.

., Ve vyceviku, kdy jsme délali metodu svalové relaxace, ktera viastné vedla k tomu, Ze sis
do hlavy daval cilené urcité myslenky. Konci to slovy: Ted’ si odpocaty, citis se prijemné
a mas plno sil. Myslim si, Ze tenhle pristup, kdy mozku reknes, jak se ma citit, taky

funguje. “ (R3)

Technika prace s dechem — Koncentrace na dech, kterym prodychame celé télo.

. Reknu, at' si zaviou oci, aby se zhluboka pdrkrdt nadechli a vydechli. PFi vydechu si
mohou dopomoct hlasitym dach a s kazdym vydechem zacnou uvoliiovat svoje svaly.
Necham je, aby prodychali kazdy kousek téla, kde citi napeéti. A s kazdym ndadechem to
napéti nechame rozplynout, aby se ta Zivotni sila uvolnila, aby ten clovek mohl nechat

ten obrazovy svet prijit." (R7)

Koncentraci na jeden podnét, v naSem pfipadé na dech, sméfujeme vSechnu nasi
pozornost dovnitf, do naseho nitra. Kromé zklidnéni fyzickych procest se tim uvolni 1 nase

mysl, kterou filtrujeme od pfebytecnych myslenek.

, Mysl je normalné velice zaneprdzdnéna, protoze neustdle néco chrousta. Kdyz se
koncentrujes jen na jednu véc, treba na dech a udrzis koncentraci, tak zjistis, ze tva
mysl je klidnéjsi a odpadda myslenkovy sum. Mysl se postupné stava klidnejsi a

klidnejsi.” (R1)
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Technika barevnych schodu — Kratka tizena imaginace barev. ,, Bylo tam sedm schodii a
kazdy z nich mél jinou barvu. Kdyz na néktery stoupli a schod byl cerveny, vse kolem nich

bylo cervené. Jsou to barvy caker.

Na konci schodl byvaji ¢asto dvete, které se pouzivaji jako plynuly piechod z relaxacni
¢asti do obrazového svéta ,, Prredstavte si, Ze jdete po schodisti dolu, jdete niz a niz. Na chvili
se zastavte v mezipatre, prohlubte sviij dech a sejdete dolii. Tam jsou dvere. Ty otevrete a jste

na louce. “ (R2)

Imaginace

Ve chvili, kdy si ucastnik projde uvodem a uvolnénim, mizeme se ponotit hloubé&ji do
fantazijniho svéta. ,, Ten motiv se obvykle nemeni, byva to louka nebo néjaké bezpecné misto. “
(R4)

Pfechod mize byt nahly, zacileny na konkrétni obraz, jako je kvétina nebo strom.
., Predstavte si, pred vasim vnitinim zrakem kvétinu. Je to vaSe kvétina, pozorné si ji

prohlédnete a vnimejte, co by vlastné potiebovala a jestli néco potiebuje.* (R2)

Nebo jde o prechod postupny, kdy si piedstavime celé panorama a detailné

rozkreslujeme jeho detaily.

,, Postupnou cestou nahoru se dostali az ke dverim a ty otevrieli. Zalilo je bilé sveétlo a
dostali se na misto, kde jim je moc prijemné. A je tam vSe, co je tesi. Pokud je tési
kvetiny, tak je tam louka kvétin. TakzZe takovymto zpusobem jsem jim dala predstavu,
kde se maji nachdzet, podle toho, kde se citi dobre, prestoze predstava kazdého z nich

byla jina.“ (R5)

Desata zasada — Dokreslovani detailii uvniti imaginace nechavame na ucastnikovi.

., Davam jim ramce, napriklad jde se jeskyni, jde se prirodou. V ramci té jeskyné uz si to
kazdy dotvori sam. Davam jim néjaky cas, aby si to sami prozili, nenavadim je, co maji

vnimat, nechavam to otevrené, aby ty informace byly jejich viastni. ** (R8)

Nemusime se nutné vazat jen na floru, i predstava fauny mtize byt bezpe¢né uchopena a

pro nékoho mnohdy piijemnéjsi. ,, Kdyz je ten clovek vycerpany, tak ja zjistuji, v jaké oblasti.
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Napriklad jdeme spolu do lesa a pozveme na pomoc silné zvire, které tak miize posilit jeho

Zivocisnou cast. * (RT)

Sportovci vyuzivaji motivi zvifat, aby si vsugerovali jejich fyzicky atribut, kterym se
tvor vyznacuje, jako je napf. sila, rychlost nebo vytrvalost. Pomoci téchto vizuélnich predstav

mohou ve svém téle vyvolat adekvatni odezvu.

., Ve chvili, kdybyste trénoval bézce, tak byste mohl zkusit imaginaci geparda, aby si
bézec predstavoval, ze je gepard. Vychazi to trochu z hypnozy a sugesce, vy tomu
cloveku vsugerujete ten rychly pohyb. Na kazdy sport by se nasel néjaky jiny imaginacni
obraz.“ (R2)

Reflexe

Ve vychovné-vzdélavacim procesu je potieba zjistit, jestli se ndm povedlo naplnit
stanoveny zamér. Na rozdil od individualni imaginace, kde zpétnou vazbu dostavame v jejim
prubéhu formou dialogu, ve skupiné by takova mira interakce ucastniky rusila. Proto je
potieba po skonceni skupinové imaginace zatradit néjakou formu zpétné vazby. Kresba
prozitku je oblibena technika mezi respondenty. V navaznosti na Jungovy poznatky, které

jsou v korelaci s respondenty, vznika dalsi zasada.

Jedenacta zasada — Mit vice obrazovych metod k dispozici, aby ucastnik mél

moznost své myslenky vyjadrit jinak neZ jen slovné.

,, DiileZité je i to dobre zpracovat po ukonceni. Hodné se tomu vénujeme i po imaginaci,
kdyz to kreslime. Vidycky na tom vidim, co tam zazivali a jsou to dalsi podnéty

k rozhovoru. Je fajn si ten zazitek upevnit, skrze tu kresbu. “ (R4)

Kresbha mtze slouzit i jako podklad pro dalsi rozhovor s Gcastnikem. Obsah mysli se
promitne na papir a Ucastnik ma& moznost hmatatelné¢ zkoumat, co se v ném odehrévalo.
., Takto se to pouziva napriklad v arteterapii, kdyz projektujes obraz, kresbu nebo symbol, tak
se terapeut snazi s tim klientem vést rozhovor a zjistit, co to pro néj znamend a co se vném

déje.“ (R1)
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Reflexe nam neslouZzi jen jako prostfedek ke sledovani cilii, ale poskytuje moZnost
pobavit se o prozitcich. Téz nam pomaha ventilovat nechténé negativni pocity nebo silné
emoce. ,, Potom mi davaji zpétnou vazbu, pisou mi, co vaimali a ja jim davam zpét informace,
co to muze znamenat. Obcas se tam lidi i rozbreci, kdyz zaZiji emoce, které uz dlouho

neprozivali. *“ (R8)

Takova reflexe neni mozna vzdy, bud’ kvili velkému poctu ucastnikti, nebo nedostatku
Casu. V ramci prevence rizik, na to navazuje dalsi zésada, kterou bychom nem¢li vynechat v

ptipad¢ distan¢ni formy imaginace.

Dvanacta zasada — Nabidnout uéastnikiim moZnost napsat vim na toto téma i po

skonceni imaginace.

vevr

techniku vidycky stoprocentné oSetrim tim, ze mi miize kdokoli napsat, citi-li potiebu.

Mnohdy opravdu staci, kdyz lidi néco miizou, i kdyz to nevyuziji. “ (R2)

5.1.6 Cas na provedeni

Do casu, ktery je potfeba na provedeni imaginace, se zapocitavaji vSechny jeji Ctyfi
Casti - avod, uvolnéni, imaginace a reflexe. Pfesny Cas se u respondentd lisi, hlavné
Vv zavislosti na ucastnicich a jejich zkusenosti S imaginaci. ,, Zdlezi na tom, jakou s tim mas

zkuSenost, jestli praktikujes kazdy den nebo jsi novacek.* (R1)

Ptal jsem se tedy na primérnou délku imaginace. Nejkratsi jsou pétiminutovky.

»Nejkratsi imaginace bez relaxace byvaji péti minutové. *“ (R2)

Délka se lisila i v kontextu véku skupiny, se kterou pracovali. Na zakladni skole uvadeli
imaginace kratsi, v rozmezi 10-15 minut. ,, Patnact minut celkem. “ (R5)

,, Patd nebo Sesta tiida, tam to bylo maximdlné deset minut (R4)
Vysokoskolaci a dospéli jsou na tom ale podobné. ,, Vysokoskoldaci osmndct az dvacet

Sest. V nasem pripadé to bylo do patnacti minut. “ (R3)

,, Meditace trvala asi dvacet minut, véetné relaxace.* (R7)
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Z tohoto tvrzeni lze usoudit, ze kratsi imaginace Se vejdou do 15 minut. Delsi od 20

minut nahoru. ,,Zazila jsem i dlouhou, tFeba dvacet minut nebo pul hodiny.*“ (R4)

V piipadé, ze provadime aktivni imaginaci, respondent (R2) doporucuje natocit si budik

na 20 minut. ,, U aktivni imaginace se doporucuje nastavovat si budik na dvacet minut.

Maximalni ¢asovy limit byva kolem 40 minut, nezavisle na vé€ku ucastnikt. ,, Vétsinou
kolem ctyriceti minut. Ti lidé ani déle nevydrzi. Na zacdtku deset minut priprava (naladéni a

dychani), poté tricet minut meditace. “ (R8)

V ojediné€lych ptipadech, kdy je Gicastnik opravdu motivovan se mu i 40 minut miize
zdat malo. ,, Nejdelsi je vyhrazena mym casem pro klienta, coz je Sedesdt minut. Ale stava se,
Ze nekteri jsou schopni imaginovat i ctyricet minut a pak jsem je stopoval. “ (R2)

Jednu extrémni situaci z vlastni zkuSenosti vzpomina respondent R2, kdy jednou
imaginacni metodou prochazel v prubéhu péti tydnt. ,, Vystup na horu Zivota jsem ja osobné

sel pet tydnu.

Na zéklad¢ analyzy jsem rozdé€lil imaginace dle celkového Casu na provedeni na -
kratké do 15 minut a dlouhé do 40 minut. Pokud to spojime s poznatky z dil¢i kapitoly
Uvolnéni, pak by ptedpokladany ¢as vymezeny na relaxaci mél byt v priméru 1/3 celkového

¢asu imaginace.

Material
Trinacta zasada — Mit techniku promyslenou a nejlépe mit sepsany jeji scénar.
,, Potrebujete mit jasnou predstavu nebo mit techniku sepsanou. Jde to i z hlavy, ale je lepsi to

mit napsané. “ (R3)
Pro zkusené privodce svétem fantazii neni piiprava nezbytné nutna. Respondentka R8
pfi svych imaginacich cili na autenticnost a napojeni na skupinu. Jediné, co je dopiedu

stanoveng, je téma a zdmér imaginace.

., Nemam pripravu udélanou dopredu. Kdybych to délala, tak ji stvorim mysli, ale neni

autenticka a neni napojend na ty lidi, kteri tam zrovna jsou. Ja mam zamer, kam chci
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dojit a téma. Pak nechavam skrze sebe proudit inspiraci a ukazuji se mi obrazy, které

nasledné popisuji.

Imaginace je z hlediska materialu nenaro¢na aktivita. Nicméné vzdy je mozné ji
vySperkovat o dal$i smyslové vjemy, jako je hudba, viiné nebo jiné aspekty, kterych se Klienti
mohou dotykat, popt. konzumovat. ,, Méli polstarky, vyvétranou mistnost, Eukasol ve vzduchu

a relaxacni hudbu. * (R5)

Pokud chystame Vv ramci reflexe material na kresleni, nemé¢li bychom zapomenout na
barvy. Je rozdil, jestli kresba bude ¢ernobild nebo barevna. Je to jiny zazitek a uz na tomto

zaklad¢ by si ucastnici méli mit moznost vybrat.

., Hlavné barvy. Miize to byt i jen tuzka a papir. Je rozdil, jestli s barvou nebo bez barvy,
protoze barva stimuluje predstavivost jinym zpiisobem. Je to zkratka jiny zazitek, je to

Jjako sledovat cernobily a barevny film. V barvach je vice zZivota a emoci. ©“ (R1)

5.2 Tvorba techniky
Tato kapitola se zaméfuje vyhradné na pfima doporuceni smétujici k sestaveni navrhu
imaginacni techniky. Rozebira problematiku vhodné cilové skupiny, rady pro privodce,
vyhody a nevyhody online prostiedi a jeji potencial. Piecetl jsem respondentim sviij zamer,
jak technika bude vypadat a k ¢emu by méla slouzit.
Na zakladé téchto rozhovorid, by méla vzniknout technika fizené imaginace, ktera je
bezpecna v ramci pozitivnich motivii a cilené¢ podporuje vzdélavani, vcetné¢ online.
Participanti by m¢li byt po konci imaginace obCerstveni a odpocati. Tato technika by neméla

nahrazovat pauzu.

5.2.1 Vybeér cilové skupiny
Imaginace lze obecné provadét napfi¢ riznymi vékovymi skupinami. Dulezitéjsi nez
vék je vztah ucastnika K tomu ¢i onomu druhu programu. ,, Nezavisi na tom, kdo to je. Spis,

aby mél vztah k tviirci ¢innosti v Zivoté, protoze pro néj bude snazsi se uvolnit. *“ (R1)

38



Cim je technika kvalitn&ji zpracovana, tim se stava univerzalngjsi. , KdyZ ta technika
bude dobre polozena, tak viastné ten vek nehraje roli. Nicmeéné by se urcite daly provadet

alternace. “ (R8)

Ctrnicta zasada — Kvalita pribéhu imaginace a dosaZené vysledky se v zavislosti na
véku prirozené liSi. Nicméné potencidl ma kazdy clovek. |, Diilezitée je, jaké cilovce
prizpuisobujete ten pribeh. Ma to potencidl u kazdého c¢lovéka, jenom to bude mit jiné vysledky

a jinou kvalitu pribéhu. (R6)

Cilova skupina, kterou jsem si pro tvorbu techniky zvolil, jsou adolescenti. Konkrétné
studenti stfednich a vysokych skol ve v€kovém rozmezi 15-22 let. Doporuceni jsou rozdélena
na dvé kategorie: stiedoSkolaci a vysokoskolaci. Mlj primdrni piedpoklad, Ze technika
nemusi dosahnout plného potencialu u déti mladsiho véku, potvrdili i respondenti.
,Imaginace zacina az spis od téch dvandcti let a U dospivajicich. Obvykle to byvaji
adolescenti do osmndcti let. “ (R4)

,, Prijde mi to stejné dobré u obou skupin, az treba na uplné malé déti, ale i u nich jim

miuizes dat néjaky maly imaginativni podnet. *“ (R6)

Déti pracuji s piedstavivosti vic, neZ kterdkoliv jina cilova skupina. Hacek je v tom, ze do
fantazie jdou primarné za zabavou. Potfeba relaxovat nebo najit odpovedi na Zivotni otazky,
neni pro n¢ zasadni. ,, Vim, Ze se u toho deéti smaly, nezvladly to uplné procitit. Nekteré deti
chtely, ale byly ruseny détmi, které to rozesmavalo. Po navratu byly deéti bud’ zrelaxované,

nebo pobavené. Tuhle meditacni techniku bych délala se starsimi nebo s mensi skupinou

déti. (R5)

Déti se s imaginaci setkavaji vlastné uz od détstvi, prostfednictvim pohadek. Pomoci
ptib&hti 1épe usinaji, poznavaji svét kolem nich, ale hlavné se bavi. ,, Vsechny pohddky jsou ve

skutecnosti jako imaginace, je v nich fantazijni obsah. *“ (R2)

Stiredoskolak
(15-19 let)
Toto obdobi sebou nese urcitd specifika, které musime pii konstrukci imaginace

zohlednit. Jsou divoci, vzdoroviti a orientovani na feSeni otazek tykajicich se jejich télesnych
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zmén. Scénaf imaginace by se mél pfizplsobit jejich fe¢i a vyhnout se dvojsmyslnym

vyrazim.

,, Stredoskoldk v prvdku, ma ted kolem 14 let a u Fady z nich jesté neprobéhla puberta,
takze tam témata budou spojené se sexualitou a tu imaginaci ti budou rusit jiné podnéty.
Bude tam muzstvi, Zenstvi, sexualita, vzdor a rebelie. Dal bych tomu jiny ramec,
prizpusobit slovnik a prizpiisobit danou situaci. Nebo pocitat s tim, Ze na tu situaci budou

reagovat jinak.“ (R6)

., Ti patndctileti jsou jesté mladi a formujici se, teprve se vytesavaji. “* (R8)

Stfedoskoldk se umi pro véci rychle nadchnout, a kdyZ se tak stane, jde do nich naplno.
Musime brat v potaz zranitelnost a kiehkost téchto mladych lidi a zachazet s nimi v imaginaci
velice obezietné. ,,Ja jsem s temi mladymi neméla Spatnou zkusenost, ale je tam potreba

T

pocitat, Ze kdyz oni to vezmou vazné a jdou do toho, tak se U nich potkate s velkou krehkosti.

(R7)

U této cilové skupiny, mize byt relaxac¢ni imaginace kontraproduktivni.

r rw

Patnacta zasada — mladi uéastnici potiebuji relaxovat pohybem.

., Stredoskoldk je velmi zivy mlady clovek. Ve chvili, kdy chcete zklidnovat nékoho, kdo je
plny Zivota, tak naopak u néj zpusobite izkost nebo agresi. Jevi se jim vic relaxacni, kdyz

si o prestavce piijde zabouchat do pytle.  (R2)

V takovém piipadé¢ by imaginace méla obsahovat pohybové prvky nebo by ji méla
predchézet pauza, pii které se mohou vybé&hat. ,, Mél bych asi obavu, jak to bude vypadat se
stredoskoldky, kteri jsou po néjaké sedaci dlouhodobé necinnosti, relativné nudné, on-line.
Kdyz ja je necham zase sedét, a jesté je nutim mit zaviené oci, nefunguje to. V online

prostiedi deti potrebuji relaxaci pohybem. “ (R3)

Fakt, ze imaginace, byt relaxacniho charakteru, by pfiSla az po prestavce, se
respondentim zamlouvala. ,,Kdyby ta imaginace byla az po pauze, bylo by to rozhodné
lepsi.© (R3)

,, Libi se mi ta veéta, Ze by to nemélo nahrazovat pauzu. “ (R5)
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V tomto véku mohou byt ucastnici kriti¢ti k takovymto programim. ,,Stedoskoldci te
miizou poslat do pryc, protoze na stredni Skole nejsou z vlastni ville a nemaji zacileni.

Nerikaji si, ja chci tohle a tohle, a proto se ucim tohle a tohle. “ (R3)

Proto je u této konkrétnim skupiny dulezité, rozptylit pochybnosti uz v tvodu — pted

zaCatkem imaginace. Sd¢lit jim, pro¢ to budou délat a co z toho budou mit.

., Vysveétlila bych jim, co z toho budou mit, aby jim to davalo hlavu a patu, jaky z toho
budou mit profit v realité, protoze tito mladi lidé jsou pragmaticti. A je potieba jim

natvrdo Fict, Ze nejste néjaky snilek. Jasne bych jim rekla, jaké jsou moznosti. ** (R8)

Vysokoskolak

(do 26 let)

Adolescenti v tomto obdobi se zaobiraji hlub§imi Zivotnimi otazkami. Jsou vyzralejsi a
schopni se déle soustiedit. ,, U vysokoSkoldkii to budou nejistoty spojené s tim, kdo jsem, jaky

I3

Jjsem, jaké jsou moje prednosti a slabiny. Ale uz z hlediska koncentrace budou usazenéjsi.*

(R6)

Respondenti vnimaji vysokoskolaky jako vhodnou skupinu K nacviku imaginace.
., Vysokoskoladk - uz je v tom zdjem a je tam vétsi pocet studentii, kteri se chtéji mysli zabyvat a

naucit se relaxovat. * (R2)

Mizeme se s nimi pustit i do hlubSich témat nebo zapojit vice filozofie a symboliky.
., Pro vysokoSkoldky je vhodny veétsi prostor do hlubSich Vhledu, protoZe uz jsou to hotovi
lide. " (R8)

Vysokoskolaci, si na rozdil od stfedoskolakti, dokazou odvodit, k ¢emu jim takové
cvi¢eni muze byt dobré a vezmou si z n¢j mnohonasobné vice. ,, U vysokoskolakii st mnohem
vic dokazu predstavit néjaké zacileni na to, proc¢ budou travit dalsi ¢as v online a co tim chtéji

ziskat. Tam, kde je pozornost, tam roste energie a vysokoskoldci ti tohle vezmou. ** (R3)

Sestnacta zasada — U dospivajicich a dospélych hraje vétsi roli zaméreni / studijni
obor nez vék. , U dospivajicich a dospélych neni az takovy rozdil v ramci veku. Spis si
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myslim, Ze hlavni rozdil je v oborech. Jinak ti budou reagovat lidi na technickém lyceu oproti

pedagogické nebo zdravotnické skole. “ (R5)

Dalsi faktor je zkuSenost ucastnikli S timto typem cviceni, které musime pii tvorbé
skupinové techniky zohlednit. Technika by tedy méla byt co nejjednodussi, aby byla co
nejvice uchopitelnd i novacky. ,, Zalezi na tom, jakou s tim mds zkusenost, jestli praktikujes

kazdy den nebo jsi novicek. “ (R1)

Nékteti ucastnici techniku znat nemusi, ale maji vrozeny cit pro praci pfedstavami.

., Spis nez vek, hraje roli praxe, a jak jsou zvykli s tou mysli pracovat. MuzZete mit
sedmileté dite, které je naprosto bravurni a tyto véci zvlada s prehledem. Nebo miiZete

mit ctyricetiletého cloveka, ktery mici, protoze predstavivost nikdy nerozvijel. “ (R8)

Adolescenti jsou, na rozdil od dospélych, jesté vice zaméfeni na piedstavy a zkouseni

novych véci. Ti byvaji konzervativni a k takovym technikdm vice skepticti.

,Je to i o vnitrnim nastaveni. Nékdo je fantazijni typ a rad se ztrdaci ve svych
predstavach. Jini to nepreferuji, je jim to neprijemné a nedokdazou se do toho dostat.
Adolescenti jsou vic zaloZeni na predstavy nez dospéli, kteri resi vic praktické problemy.

(R5)

5.2.2 Pravodce

V této kapitole respondenti popsali, jaké kvality ma clovek, ktery imaginaci vede a také
jakym zptsobem by mél pracovat se skupinou. Sedmnacta zasada — Privodce by si mél
vyzkouSet imaginaci na vlastni kazi. Aby si techniku a praci s mysli osahal z pohledu

ucastnika. ,, Urcite mit dopredu néjakou autentickou zkusenost s imaginact. * (R4)
To samé plati 1 o jednotlivych relaxacnich technikach. ,, Doporucim ti, aby sis to

vyzkousel na sobé, takovou dechovou meditaci. Ve chvili, kdy zjistis, jak to funguje, tak to

miuizes naucit nekoho jiného.*“ (R1)
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Mentélni trénink nemusi byt jen imaginace, ale jakdkoliv jind zkuSenost. Ta pfisp&je
k tomu - byt lep$im pruvodcem. ,, Urcite by mél mit praxi v pouzivani mysli, a pokud bude

délat techniku, mél by ji mit ozkousenou. “ (R8)

Samoziejm& zkusSenost se skupinou je nenahraditelnd Vvtom, Ze nauci privodce
improvizovat a lépe reagovat na jevy, které v prub&éhu imaginace mezi ucastniky vyvstanou.

,,Je diilezité pilovat tu zkuSenost a ucit se z reakci tech déti nebo studentii. “ (R5)

Dutlezitou soucasti zkuSenosti pii praci se skupinou je pfijimani reakci od tcastniku, i
tehdy, nejsou-li zrovna takové, jaké privodce ocekaval. , Klade to diraz na to, aby to ucitel
dokdzal, aby chapal mysl, umél pracovat s obrazy a prijimal riznorodost téch détskych

reakci, protoze nékteré mohou byt skvélé a jiné odmitavé.* (R8)

Jednou z dovednosti, kterou se dobry pruvodce ¢asem nauci, je vnimani délky pomlky,
ve které ucastnik vytvaii imaginacni obsah. ,, Uz mam zazité tempo, kdy Si ten clovek vytvari

imaginacni obsah. Napriklad, predstavte si horu a chvili cekate. ** (R2)

,,V tomhle je opravdu mistrnost, vychytat jak dlouhd mad byt pauza. Protoze, ne vidy se
trefite. Pro nekoho bude prilis dlouha a bude se nudit, pro jiného to nebude dost casu.
Obcas je potieba opakovat ta klicova slova nebo vety a dat tém klientum dostatek casu na
to, aby si to prozZili. Ten, kdo to vede, ma potiebu to honit, protoZe tam nema ten prozitek.

Potom ti lidé maji pocit, Ze ve spéchu nestihli tu véc, kterd se po nich chtéla. “ (R8)

Zaroven by mél privodce mit na paméti, Ze vytvaii spole€ny imaginarni prostor, do
kterého WUcCastnici promitnou své védomi. Osmnacta zasada — Privodce by mél byt

pozitivné naladén a soucasné vnimat silu i odpovédnost, kterou nad skupinou ma.

,,Je potreba drzet bezpecny prostor. Ten clovek, ktery to vede, by mél svym vedomym
vytvaret platformu, ve které ti lidé jsou. V tu chvili by mélo vedomi toho cloveka
Opecovavat a chranit. Kdyz ten clovek, co to vede, neni ve spravném naladeni a neciti tu
zodpovédnost a vyspélost, tak miize byt povrchni, ale i to miize poslouzit. Obcas z toho

miuizou byt velké benefity. “ (R8)
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Respondenti se zamysleli 1 nad pohledem ucitelt nebo lidi, ktefi nemaji s imaginaci
zkuSenost a chtéli by si techniku v hodiné¢ vyzkouSet. Témto lidem pomohlo nastinéni
nékterych krizovych scénari, Které se nejéastéji objevuji a samoziejmé i metody, jak si vSe

cvicné vyzkouset na necisto.

,,Ocenila bych, jako ucitelka, i néjakou moznost zkusit si to na necisto a jesté mit moznost
popovidat si o riznych moznostech vyvoje té imaginace. Co se muzZe stdt, co se miize
pokazit, co se miiZze povést a co v téchto pripadech délat? Pripravy néjakych krizovych

plami. “ (R4)

Pokud imaginaci d€la ucitel, mél by mit se tfidou dobré vztahy, v opaéném piipad¢ by

metodu nem¢l provadeét.

,,Jde o to, abyste mluvil z hlediska prirozeny autority nebo mél charisma. Pokud to bude
délat ucitel, kterého to dité nesndsi, tak se s nim nepusti na vylet. To se da hezky nastavit
na zacatku napriklad humorem nebo zviditelnenim viastni lidskosti. Tak se ten prijemce
propoji s tim, kdo tu vizualizace vede. To je prostiedi, Ve kterém se da takova aktivita

vést, bez toho to nejde. Jinak je to kontraproduktivni. “ (R8)

Zacinajicim privodcim se doporucuje zapisovat si poznatky z imaginaci.

., Clovék nemusi byt véfici, aby ten ndstroj mohl vyuzivat. Ta zkuSenost, je
nenahraditelna. Ta slova a ten proZitek ze zazitkové pedagogiky — v tom je velky rozdil, si
to na sobé vyzkouset a jenom o tom Cist. Zapisuj si poznatky a naucis se strasné moc o

své mysli. “ (R1)

Pokud by technika pronikla do ¢eského Skolstvi a podvédomi uciteld, mohla by pomoci
relaxovat nejen zaky, ale i kantort samotné. ,, Vérim, ze kdyby se pro to nasel prostor, tak by
to mohlo byt vyhodné pro obé strany, jak pro déti, tak i pro ucitele. Malokdo si veri natolik,
aby s nimi imaginace délal. Pro ucitele to muze byt novy pojem. Prostor ve Skolstvi na to

kazdopddné je.” (R5)
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5.2.3 Specifika pro online

Imaginaci zacali pfenaSet do online svéta i respondenti ve své praxi — z diivodt vladnich

restriktivnich opatieni a v ramci péce o své klienty. ,,Jd jsem ji ted hodné masové zacala

pouzivat v rijnu roku dva tisice dvacet. Kviili koronaviru, jsem zacala pracovat online. * (R7)

V ramci online semindit se imaginace a fizené meditace staly velmi zadanou sluzbou,

protoze i pies obrazovku (displej) mize ¢loveék pocitit opravdu silné prozitky a relaxovat.

., Mam velké mnozstvi techto imaginativnich meditaci a jsou pomérné populdrni a znaji
je desitky tisic lidi. Vedu rizené meditace pres Instagram, kdy jednou nardz nas tam
bylo asi dvandct set nardz, coz je pecka! A je to opravdu citit, jak to vibruje, i
zacatecnici, kteri medituji poprvé, se V takovém poctu lidi dokazou vnorit do sebe a mit
velice silné prozitky. Nepocituji tam ty problémy, které maji pri té svoji kazdodenni
praxi. V obdobi, které je tezké, ten clovek ziskda nadhled a vytrhne se z néjaké stresové
smycky a ma moznost se na svij zivot podivat z jiného uhlu. Takto to vyuZivam pres

site.““ (R8)

Imaginace online pfinasi benefit v anonymité a bezpe€nosti prostiedi, protoze kazdy

sedi v pohodli svého domova. Devatenacta zasada — Imaginace je aktivita dobrovolna.

,, Urcité je dobre, Ze tam neni kontrola, kdyz maji vypnuté kamery. To zni hezky a rada bych se

toho ucastnila dobrovolné, kdybych méla moznost mit vypnutou kameru a mikrofon, z pohledu

ditéte nebo vysokoskoldka.* (R4)

rusit.

Vypnuté kamery a ztlumeny mikrofon, ndm zajisti, Ze se Gcastnici nebudou navzijem

., Vzhledem k tomu, Ze to bude online, kdy vsichni budou mit vypnuty mikrofon, tak lidi,
které to nezajima a nechtéji to, ti budou anonymni, budou si radéji hrat néjakou

‘

pocitacovou hru. V tomhle je to super, Ze nebudou narusovat pribéh té imaginace.*

(R5)

Na druhou stranu, ma online prostiedi své rezervy, a to i po technické strance, jako je

zkresleni zvuku. ,,Blbé je to, zZe ty tém studentium nedas tu intonaci, kterou bys mi dal

normalné. Bude tam zkresleni skrz mikrofon a reproduktor. “ (R5)
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V online prostoru je mnohem vic podnéti, které nas mohou vyrusit. V disledku toho se
hur soustfedime na vyuku nebo praci. ,, Online svét rychle tristi pozornost, snadno se nechame
vyrusit. S tim mam zkuSenost a je dulezité, aby ten clovek jasné védel, co se bude dit, aby

neztracel pozornost.*“ (RT)

Ptes kameru vidime jen urcitou cast Clovéka nebo ho nevidime viibec. To nas limituje,
protoze télesné reakce nebo emoce, které ucastnik v imaginaci proziva, jsou nam skryté a

nemiizeme s nimi dale pracovat.

,,Lidé v online jsou vice nepozorni a prendsi se jiné neverbdlni signaly. Tak uz jen to, Ze
vidim vds oblicej a nevidim zbytek téla a mam vas hlas elektronicky zdeformovany. Taky
nevidite kontext, v jakém prostredi se nachazim, jestli je rusivé nebo ne. Je to rada
omezeni, které je potreba zohlednit. V online se tézko reaguje na aktudlni potrebu toho

clovéka, kontaktné ho dokdzu lépe nacitit. “ (R6)

5.2.4 Ramec zazitkové pedagogiky

Sam jsem fizenou imaginaci pouzil jako aktivitu pfi vzdélavani nebo na kurzu, a i
respondenti vnimaji, ze Si imaginace nasla své misto v zazitkové pedagogice, kde je Siroké
spektrum moznosti, jak sni pracovat. Dokdze naptf. navodit atmosféru nebo vtihnout
ucastniky do ptibéhu. ,,V ramci zazitkové pedagogiky jsem to taky pouZila. Tam se s
imaginaci vlastné hodné pracuje v ramci kolektivu nebo s navozenim néjaké situace, se kterou
se pak pozdéji pracovalo. Hlavnim cilem bylo navodit atmosféru do symbolického ramce, do
pribehu. ** (R4)

Imaginace se vyuziva i jako samostatny program, kdy ucastnici promitaji své mySlenky

do né¢jakého materialu, napt. do hlinéné sosky.

,,Napada mé, Ze v zazitkové pedagogice jsem to také pouZil a zazZil. Instruktor nam dal
kus modelarské hliny a ta hra probihala tak, Ze ucastnici byly ve dvojicich naproti sobé
a meli zavazané oci. Pustili nam k tomu relaxacni a nerusivou hudbu na pul hodiny az
hodinu. Zadani bylo, Ze muzu vytvorit zvire, které vyjadruje miij aktudlni stav mysli.

Alternativné mohu vytvorit lidskou postavu. Pro mé to byl hluboky zaZitek, jelikoz jsem
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mél zavazané oci, takze vnimds jenom hlinu a poslouchas hudbu a je snazsi se uvolnit,

protoze nikdo nic nevidi a neexistuje cenzura. *“ (R1)

Nebo se imaginace pouziva jako zpétnovazebni technika, kdy se ucastnici vraci
v myslenkéach zpatky a co nejvice si vybavuji detaily konkrétniho zazitku. ,, Pouzil jsem to
jako techniku v ramci reflexe. Vratte se do té aktivity, chytte ten pocit, zaviete si oci a
uvedomte si, jak se ted’ citite. Ale i vybavit si situaci a néjak se podle ni zachovat v ramci hry,

to jsem taky deélal. *“ (R6)

Potencial v zazitkovém procesu

V kapitole 5.1.2. respondenti shrnuli rizika a co se muze stat, kdyz imaginaci
nepodchytime nebo se nam nepovede. Jako mince, tak i imaginace ma dv¢ strany a v piipad¢,
ze se ndm technika zdafi, mizou ucastnici zazit stav plynuti, kterého je vV ramci imaginace
mozné dosahnout. ,, Imaginace se zdari jen tehdy, dostanou-li se do Flow, a fo je stav, ktery se

tezko navozuje rozumem nebo vili. “ (R7)

Dobie odvedenou imaginaci, mizeme ucastnikim ukazat jak ,,fenomén Flow®, tak i
»Aha efekt” neboli moment nahlého prozieni. ,, Pres tyto imaginace prichdzi Aha efekt. Lidi

Mi na sezenich vyskoci, oteviou oci a reknou: Mdam to! Ted' jsem to uvidel! Ted mi to doslo!*

(R2)

Kazda takova cesta do fantazie mize byt pro ucastniky velkym zazitkem. ,, Kdyz jsme

skoncili tak to pro né vétsinou bylo pocitove: Wow!* (R4)

Zazitek miize periist az do Gzasu. ,, Bylo to pro né Wow! Rikali, Ze je jim strasné dobie

a ptali se, jak jsem to udélala. “ (R8)

5.2.5 Navrh metody fizené imaginace
Pii tvorbé techniky fizené imaginace jsem Cerpal z ptehledu poznatkli a z doporuceni
expertl, kterd byla sestavena na zédklad€¢ obsahové analyzy. Metodické pozndmky pro online

verzi jsou psané v hranatych zévorkach.
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Popis techniky:

Ovocny sad

Idealni pocet ucastniki je 12-30 pro fyzickou skupinu, [Online: Neni limitovano].

Délka trvani aktivity je cca 15 minut. [Online: Muze byt del$i kvuli technickym
problémiim]

Uvod — Pokud véas udastnici neznaji, je zadouci se kratce predstavit. Rekndte
ucastnikiim, ze si nasledujici ¢tvrt hodinku zptijemnite kratkym relaxa¢nim cvi¢enim, u
kterého budou jen poslouchat vas hlas a fidit se jim. Zaroveni jim v ivodu odtajnéte
zamér tohoto cviéeni, kterym je se uvolnit, trochu si odpo¢inout a nacerpat energii.
Pokud by bylo cviceni pro nékoho nepfijemné, nemusi se jej Ucastnit, ale je potieba
zdaraznit, aby nerus$il ostatni, [Online: Toto bude oSetiené vypnutou kamerou a
mikrofonem].

Jesté, nez zacnete, udélejte maximum pro to, abyste sami nebyli ruseni. Napf. si vypnéte
mobilni telefon, zaviete si dvefe nebo naznaéte svému okoli, Ze chcete byt chvili sam.
Rozhlédnéte se kolem sebe a najdéte si misto, které je pro vas piijemné a bude se vam
tam pohodIné sedét. To samé sd€lte 1 ucastnikim.

Muzete si k nému pustit klidnou, neruSivou hudbu do pozadi nebo nahravky zvuki
prirody. V idealnim piipad¢, pokud vam nebo ucastnikiim nevadi tykani, nabidnéte jim
to. [Online: zkontrolujte si, Ze vas vSichni slysi a poté je poproste, at’ si vypnou kamery
a mikrofony].

Uvolnéni — Az jsou vSichni nachystani, zaviou o¢i a zhluboka se parkrat nadechnou a
vydechnou. Pomalu a klidn¢ ucastniky uvedeme do relaxovaného stavu tim, ze jim
fekneme, at’ postupné zatinaji a uvoliluji tyto svalové partie. Zacneme horni polovinou
téla, od svall obliceje, ptes kréni patet (pfitisknutim brady na hrud’). Zatdhneme ramena
dozadu, prohneme se a zatneme zadové svaly. Potom pokréime paze, sevieme prsty.
Pokrac¢ujeme dolni polovinou téla, stdhneme putlky, co nejvice natdhneme nohy,
zatneme lytka a napneme chodidla a zahybame prsty na nohou. Poté zacneme
S imaginaci.

Imaginace — ,,Nyni piesuil svou pozornost zpatky na dech

Jesté parkrat se zhluboka nadechni nosem a vydechuj usty.

Piedstav si pted sebou tii schody, na jeho konci jsou dvete.

Nadechni se a udélej krok na prvni zluty schod.

Dalsi krok je schod oranzovy.
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Posledni schod je Cerveny, az na n¢j vystoupis, pofadné si vydechni.
Stojis pted dveimi, chytni za kliku a vstup dovnitf.

Za dvefmi se rozprostird ovocny sad.

Sad je oploceny a dvete, kterymi jsi pfiSel, jsou jeho jedinym vchodem.
Pokud chces, mizes je za sebou zamknout.

Nikdo jiny, kromé tebe, v sadu neni.

Je to tvoje misto.

Slysis cvrlikani z korun koSatych stromii.

Jejich listy hraji podzimnimi barvami. Zlutou, oranzovou a &ervenou.
Ptes koruny stromt se lin€ piehouplo slunicko.

Teplo zaplavuje tvoje té€lo. Nahtivas se. Chvili jen tak lenosis.
Vsimnes si malého chodnicku, vysypaného stérkem. Vydas se po ném.
Vede t¢ dal hustym stromotadim.

Kaminky ti pfijemné ti chroupou pod nohama.

Chodnicek t& zavede k nejvétsimu stromu v celém sadu.

Jeho mohutné vétve jsou obsypané plody, které dobie znas.

Je to tvoje nejoblibenéjsi ovoce.

Ptijdes bliz a utrhnes si.

Pti¢ichnes si k nému a zakousnes se do n¢;.

Potéadné si vychutnavas jeho $tavnatou a sladkou chut’.

S kazdym dalsim kouskem je ti lip a lip.

Syti t€ a je ti po ném opravdu moc dobfe.

Slunce pomalu zapada za obzor a ty vis, Ze je Cas vratit se zpatky.
Naposledy se zhluboka nadechni a zapamatuj si viini tohoto mista.

Pokud si pfipraveny, mize§ pomalu oteviit o¢i.*

Reflexe — Na zavér se ucastnikt zeptejte, jak se citi, popf. jaké to pro né¢ bylo. Tim si

potvrdite, zda se zamér, za kterym jste $li, zdafil nebo ne. Pokud mate ¢as nebo citite, Ze

je to potieba, nechejte je celkovy zazitek z této aktivity namalovat na papir. Tyto kresby

ventiluji pocity a mizete je pozdéji pouzit, pokud se k aktivité budete chtit v budoucnu

vratit. [Online: Pokud pocet Gcastnikd odpovida poctu fyzické skupiny, lze zavér udélat

stejny. Za predpokladu, Zze pocet bude vys$i, neni mozno délat reflexi v takovém

rozsahu. Nabidnéte jim, ze vam mohou kdykoliv po skon¢eni napsat ohledné toho, co

prozili. Tim podchytite Gc€astnika, pro které¢ho by mohla mit imaginace u¢inek opacny].
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6 Zavér

Bakalatska prace vytvotila navrh relaxa¢ni techniky fizené imaginace pro prezenéni i
distan¢ni vyuku adolescentti.

Cilem teoretické ¢asti bylo vymezit pojem imaginace, jeji druhy a nastinit zakladni
strukturu. Dale popsat jeji vyvoj, vyuziti mimo terapeutickou praxi a charakterizovat cilovou
skupinu, pro kterou je technika dimenzovana.

Cilem praktické casti bylo sesbirat sadu doporu¢eni pro design bezpecné imaginacni
techniky a na zéklad¢ nich vytvofit metodicky navrh fizené imaginace. Tato doporuceni byla
extrahovana obsahovou analyzou z hloubkovych expertnich rozhovoru. Respondenti byli
vybirani dle jejich zkuSenosti s aktivni nebo fizenou imaginaci.

Technika fizené imaginace — Ovocny sad, byla vytvofena na zaklad¢ nize uvedenych

zasad a je se vSemi z nich v souladu.

Pi‘ehled identifikovanych zasad bezpecné imaginace
1.) Bezpe¢nou imaginaci ur¢uje pozitivni téma.
2.) Vymezit si na imaginaci ur¢ity ¢as a prostor, vV ramci kterého nebudu rusen vnéjsimi
podnéty.
3.) Vybudovat v ucastnikovi pocit bezpecného vnitiniho prostoru, nad kterym ma
kontrolu.
4.) Obsahnout rizné druhy smysli (aby se ¢loveék dokazal napojit na sviij vnitini svét
vice cestami).
5.) Zmeénit prostfedi na jiné, nez v jakém ucastnik pracuje nebo plni $kolni povinnosti.
6.) Idealni pocet pro fyzickou skupinu je 12 ucastnikli a maximalni hranice je 30
ucastniki.
7.) Utastnik zna priibéh imaginace a jejim zamér.
8.) Vymezit ucastnikovi dostatek ¢asu na relaxaci.
9.) Udastnik ma pocit bezpeéi a pohody, ktery v nejlepsim piipadé pietrvava po celou
dobu imaginace.
10.) Dokreslovani detaill uvniti imaginace nechavame na Gcastnikovi.
11.) Mit k dispozici vice obrazovych metod, aby ucastnik mél moznost své myslenky
vyjadfit jinak nez jen slovné.
12.) Po ukonceni imaginace nabidnout G¢astnikiim moznost, vam na toto téma napsat.

13.) Mit techniku promyslenou a nejlépe mit sepsany jeji scénar.
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14.) Kvalita pribéhu imaginace a dosazené vysledky se v zavislosti na véku pfirozené
lisi.

15.) Mladi G¢astnici potiebuji relaxovat pohybem.

16.) U dospivajicich a dospélych hraje vétsi roli zaméfeni/studijni obor nez vék.

17.) Pravodce by si mél vyzkouset imaginaci na vlastni kuzi.

18.) Pravodce by mél byt pozitivné naladén a souc¢asn¢ vnimat silu i odpovédnost, kterou
nad skupinou ma.

19.) Imaginace je aktivita dobrovolna.
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7 Souhrn

Bakalatska prace vytvorila navrh fizené relaxacni imaginace pro prezencni i distan¢ni
vyuky adolescentti. Navrh techniky byl vytvofen na zakladé doporuceni vyplivajicich z
kvalitativni obsahové analyzy. Analyza probihala formou hloubkovych rozhovort s experty
na danou problematiku.

Cilem teoretické ¢asti bylo definovat pojem imaginace, jeji druhy, zakladni strukturu a
popsat vyvoj i jeji vyuziti mimo terapeuticky ramec. Klicové bylo i vymezeni cilové skupiny,

pro kterou je technika ptizpiisobena.
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8 Summary

Bachelor’s thesis created design of guided imagery for full time or distance education of
adolescents, for relaxation purpose. The design of technique of guided imagery was based on
recommendations from qualitative content analysis. Analysis was in form of in-depth
interviews with experts on the issue.

Goal of theoretical part was to define term imagery, different types of imagery, core
structure, describe evolution of imagery and its usage outside therapy. Defining the target

group, for whom technique is adapted was essential.
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Piiloha 1. Ukazka informovaného souhlasu.

Nazev

Informovany souhlas

studie (projekin):

Iméno:

Datum

na.rozen.i:|

Utastnik byl do studie zafazen pod &islem:

Podpis

Datum:

. Ja, niZe podepsany(a) souhlasim s mou 0&ast ve studii. Je mi vice neZ 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode

mé ofekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou Einnosti.

. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Béast ve studu mohu kdykoliv pferusit &1 odstoupit.

Moje Gast ve studii je dobrovolna.

Pii zafazeni do studie budou moje osobni data uchovina s plnou ochranou divérnosti
dle platnich zikon CR. Pfi vlastnim provadéni studie mohou bit osobni Gdaje
poskytauty jingm nef vide uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich adajn, tzn.
anonymni data pod Eiselnym kodem. Rovnéz pro vizkumne a védecke ucely mohou byt
moje osobni 0daje poskytnuty pouze bez identifikaénich udaji nebo s mym vislovnim
souhlasem.

. Porozumél jsem tomu, 7Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. T4 naopak nebudu proti pouZiti visledkd z této studie.

BEastnika: Podpis osoby povéfene touto studii:

Datum:
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Ptiloha 2. Vyjadteni etické komise.

Fakulta
télesné kultury

Vyjddreni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: doc. PhDr, Dana Stérbové, Ph.D, — predsedkyné
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
doc. MUDr, Pavel Maiidk, CSc.
Megr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlagek, Ph.D.,
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zdengk Svoboda, Ph. D,

Na zdklad¢ Zadosti ze dne 26.1.2021 byl projekt bakaldiské prace
autor /hlavni fesitel/: Vojtéch Gogela

sndzvem: Navrh aktivoi imaginace pro zlepSeni koncentrace

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &fslem:  33/2021
dne: 1.3.2021
Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory
s platnymi zdsadami, pfedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Refitel projektu spinil podminky nutné k ziskdni souhlasu etické komise.

*zaEK FTK /
doc. PhDr. Dana StérBovid, Ph.D.
piedsedkyné

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury
Komise oticks
tfida Mirum7 | 77 11 Olomoue

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
thida Miru 117 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 000
www.ftk.upol.ez
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Pfiloha 3. Diskusni scénaf.

I. Imaginace obecné

Co se vam vybavi po pojmem imaginace?

Vnimate rozdil mezi aktivni a fizenou imaginaci?

Jaké jsou benefity takovych imaginaci? Co nam to maze dat?
Kdyz to obratim, jaka rizika mohou u takovych imaginaci vyvstat?

I. Imaginace v praxi

Jak aktivni/fizenou imaginaci vyuzivate vy?
Da se imaginace pouzit i v oblasti motivace nebo k osobnostnimu rozvoji?
Soucasti mého oboru je i zazitkova pedagogika, da se pomoci imaginace néco naucit?
Mate néjakou konkrétni relaxaéni techniku, ktera vam funguje a neni naro¢na?
Co je jejim cilem techniky?
Jak zni scénat techniky?
Jak dlouho trva piiprava techniky?
Jak dlouho trva samotna imaginace?
Kolik vam zabrala nejkratsi, primérné a nejdel$i imaginace?
Kolik méla ucastnikti?
I11. Doporuceni

Reknu vam sviij zamér — Na zakladg t&chto rozhovorii by méla vzniknout metoda fizené
imaginace, ktera je bezpecna (na pozitivni motivy a plni cil podpory vzdélavani online.
Participanti by méli byt po konci imaginace obcerstveni, odpocati. Tato technika by neméla
nahrazovat pauzu.

Co Vas k tomu napada?

Co byste mi doporucil, kdyby cilovkou byli sttedoskoléaci/vysokoskolaci (adolescenti)?

Mate néjaky zdroj informaci nebo kontakt na nékoho kdo se imaginaci zabyva?
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Ptiloha 4: Ukazka ptepisu rozhovoru R2.
I.  Imaginace obecné
Co se vam vybavi pod pojmem imaginace?
Pod timto pojmem imaginace se mi vyjevi schopnost nasi mysli vytvafet fantazijni
obrazy. S nimi se pak da nasledné nakladat. Ale v obecném méfitku je to ta jedinecna

schopnost lidské mysli vytvafet fantazijni obraz.

Vnimate rozdil mezi aktivni a Fizenou imaginaci?

Je to metoda, se kterou zacal n&jakym zpusobem zachazet Carl Gustav Jung, a jeho
nasledovnici ji dale rozvinuli. Aktivni imaginace, na rozdil od té pasivni, se kterou hodné
pracoval Sigmund Freud — myslim volnou asociaci, coz je taky forma imaginace. C. G. Jung
vlastné pobizel své klienty k tomu, aby v té imaginaci S t€émi obsahy aktivné zachazeli. Ta
aktivni imaginace je nase vlastni aktivni zachadzeni s fantazijnimi obsahy, kdy téma ptichazi

samo. Kdezto pfi fizené imaginaci je nékdo, kdo nas provazi, a to tvodni téma nastavuje.

Jakeé jsou benefity takovych imaginaci? Co nam to miiZe dat?

Myslim si, Ze to, o co se to opira je, ze kazdy prozitek, kazda fantazie ma néjakou svoji
emocni odezvu a naopak. Je to néco, s ¢im zachazi psychosomatika. Je zajimavé, ze tim
fantazijnim obrazem jste schopni zpisobit adekvatni odezvu na télesné urovni, jako by se to
délo. Ve chvili, kdy budete imaginovat v klidném a pfijemném prostiedi, tak vase télesné
odezva bude odpovidat tomu, jako byste se nachazeli v néjakém wellness hotelu, byt budete
sedét v sedacce obyvaku. Muzete si skrze fantazijni navodit télesny prozitek, navodit chlad, i

kdyz budete v obyvaku v letnim parném dni. Tyhle prozitky jsou cenné pro ur¢ity druh prace.

KdyZ to obratim, jaka rizika mohou u takové imaginace vyvstat?

VY se neustale setkavate s lidskou dusi a nikdy pfedem neznate historii toho ¢loveka a
paradoxni je, Ze nase mysl pouzivd néco, ¢emu fikdme obranné mechanismy, aby nas
uchranila pfed obsahy, které mohly byt v nasi historii osobné zranujici. Jednim z takovych
mechanismu je Sté€peni nebo vytésnéni. To znamena, ze zapomenete udalosti, které se staly.
Jenze ve chvili, kdy v té imaginaci navodite téma, tak ta imaginace je zménénym stavem
védomi a v téchto stavech tyto obranné mechanismy povoluji, no a najednou se miize vynofit
traumaticky obsah. V takové situaci je piekvapeny jak klient, tak i vy, pokud nejste
erudovany terapeut a mate to jen jako zdroj zdbavy. Muzete byt velice prekvapen, jak rychle

se pozitivni imaginace muZe otocit v Uplny opak.
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[l.  Imaginace v praxi

Jak aktivni/Fizenou imaginaci vyuzivate vy?

Je to velmi rozsahla oblast, protoze zachazite s lidskym nevédomim, jak Jung fikal ,,To
je druhy vesmir®. Zkusim vytipovat takové zékladni oblasti, jak s ni pracuji ja. Ja se pohybuji
mezi koucovanim a psychoterapii, pfes poradenstvi pro psychoterapeuty. Pro ucely koucingu
je nezadouci, abychom se nofili do minulosti. Moji klientelou jsou hodné vykonoveé
orientovani manazefi, tak imaginaci pouzivam jako uklidfiujici, relaxaéni techniku. Tam je to
vylozené fizend imaginace s n€jakym piijemnym tématem, piedstavte si Sumici mofe, sedite
na plazi. To je jednd cast. Druhd c¢éast se pohybuje na hlubsi wrovni nékde na
pfelomu poradenské a psychoterapeutické ¢innosti. Tam to velmi Casto vyuzivam, kdyZz mam
klienty, ktefi jsou velmi racionaln& orientovani. Casto se dostavaji do situaci, kdy je ten
konflikt intelektualné nefesitelny a nejde to. Na té symbolické roviné se ten piibéh muze
pohnout. Je to dalsi mozny uhel pohledu, jak se divat na vlastni vnitini procesy. Posledni
uroven je individuace, ktera se pouziva Vv psychoterapii dlouhodobé. Vnitini konflikty a
zpusob cesty, kterou ta duse ukazuje, je tak riznorodd a ma tak veliky potencidl, ze ve chvili,
kdy se toho dotykate slovy, tak to jakoby svirate do svéraci kazajky, protoze jazyk mize mit

urcité limity. Ta imaginace do toho vnasi rozmér, ktery to velmi ozivuje.

Da se imaginace pouzit i v oblasti motivace nebo k osobnostnimu rozvoji?

Chapu, ze vy jakozto clove€k v oblasti télovychovy, asi nebudete zachazet
s psychoterapii. Pro sportovce se tak vymezila oblast, ktera se nazyva mentalni koucing. A tu
imaginaci tedy vyuziva napt. k energii sily, k fyzické zdatnosti. Ve chvili, kdybyste trénoval
béZce, tak byste mohl zkusit imaginaci geparda, aby si béZec predstavoval, Ze je gepard.
Vychazi to trochu z hypnézy a sugesce, vy zkratka tomu clovéku vsugerujete ten rychly

pohyb. Na kazdy sport by se nasel n¢jaky jiny imagina¢ni obraz.

Soucasti mého oboru je i zazZitkova pedagogika, da se pomoci imaginace néco
naucit?

Myslim, Ze to zac¢ina otazkami: Kdy vznika potieba uceni? Co je motivaci pro osobni
rozvoj? A ja si dovolim ze svoji zkuSenosti fict, Ze motivaci je vnitini konflikt. To znamena,
ze n€kde v zivoté uviznete nebo mate motiv, ktery se vam poifad opakuje. A to vas donuti
K tomu se sebou n&jak zachazet. Konkrétni imaginace nasedi na konkrétni konflikt. Kdyz

zminuji to, Ze se vam v zivoté néco opakuje, tady miizete vyuzit imaginaéné pohadkovy
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motiv. Napfiiklad motiv bludného kotene. VSechny pohadky jsou ve skuteCnosti jako
Imaginace, je v nich fantazijni obsah. KdyZz s ni za¢nete pracovat, zjistite, ze at’ uz ve snech
nebo v aktivnich imaginacich, kdy si to klient idi sam, vlastné mnohokrat najdete piib¢h
Z n¢jakych narodnich mytt. Je zajimavé, Ze se jeden pohadkovy motiv objevuje napii¢ vSemi
kulturami v dobg, kdy se absolutné nemohly potkat.

Zakopnuti o bludny kotfen vlastné muzete vzit jako imaginani motiv. Zkuste se vratit
do lesa, kde je tenhle kofen, jak jste se sem dostal, kdy jste o n&j zakopl. A najednou s témito
otazkami vase duSe zaCne posilat obrazy. Odstartuje se ten konflikt, kvili kterému se ten
¢lovek pustil do osobnostniho rozvoje. Najednou jej mize spatiit a dotknout se ho jinak, na
jiné Grovni, a to nazyvam rozvoj.

Dalsi motiv je vnitini dit€¢ a primarni rodina, tzn. nasi rodice a ja jako dité v tom celém
procesu. V ném se ten cloveék vidi, néjak se proziva a ptes ty imaginace pfichazi ,,Aha* efekt.
Lidi mi na sezenich vyskoci, oteviou ofi a feknou ,,Mam to! Ted’ jsem to uvidél! Ted mi to

doslo!*

Mate néjakou konkrétni relaxac¢ni techniku, ktera vam funguje a neni naro¢na?

Velmi pékny motiv je zahrada duse. Tato fizend imaginace ma motiv, piedstavte si svoji
vlastni zahradu, nddherné misto, kam vstoupite. Kazdé to slovo by se dalo analyzovat, pro¢
tam je, ale proto, abyste to mohl co nejbezpecnéji pouzivat, je dulezité, aby tam byly hodné
akcentované hranice. Tzv. zahrada je obestavéna, nikdo jiny se sem nemize dostat, pii vstupu
do této zahrady muzete branku zamknout. V této fizené imaginaci klient s vami reaguje, ma
zaviené o¢i a fika co se déje. Chce to uréitou erudovanost, abyste poznal, CO jaka mira
ohrani¢eni znamend. Jeden fekne, zahrada je ohraniCend tUjemi, druhy Sirokou vysokou
betonovou zdi a uz vidite v téch motivech, Ze to jsou dvé Gplné jinak pusobici ochrany. Pak
pokracujete: ,,najdéte si misto, kde je vam nejpfijemnégji a zkuste mi ho popsat.” Ve chvili,
kdy vidite pozitivni prvek, ktery toho klienta v té imaginaci néjak syti, tak ho zkuste co nejvic
vytézit. Tenhle motiv oazy, pouzivam, kdyz uz je klient unaveny a potiebuje odpocinek od
prace. Druhy relaxa¢ni motiv je pisecna plaz a mote, které¢ klienta uklidni.

Dalsi motiv je napt. pramen. Clovék jde po louce nebo lesni cestou a narazi na pramen s
nadherné Cistou, kiistdlovou vodou a on se obCerstvuje a vy ho vedete k tomu, aby vnimal,
jak mu je. Je to Casteéné relaxacni motiv, ale vice zabiha do sily. Pramen Zivotni sily. Jsme
zase u pohadek, zdba na prameni obvykle v nich figuruje, kdyz néjaké kralovstvi zpustne. A

my se snazime tim pramenem znovu rozproudit onen proces.
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Jesté pouzivam tieti motiv, hlavné u lidi s traumatem, nebo kdyz o sebe nepecuji. Ten
nazyvam péce o kvétinu. Klienti se o kvétinu staraji a bez néjakych konkrétnosti se vnitiné
1&¢i. J& s témihle motivy zachazim u klienti, ktefi jsou rozsypani, ale protoze si tyto motivy
mohu dovolit tady, tak jsou velmi bezpecné pro normalni lidi. Nikdy se mi u péce o kvétinu

nestalo, Ze by ti klienti sjeli do traumatu.

Jaky je cil zahrady a pramene?

Zahrada je primarné relaxacni. Pramen slouzi k obnoveni zivotni sily. Motiv pramene
nabizim lidem, ktefi jsou vykonni, jejich prace je skvéla, vSichni jim zavidi tu praci a
vydélané velké penize, ale ty lidi to nenapliuje. V tu chvili jim nabidnu pramen, aby nacerpali

to, co jim chybi a tak je posunu dal.

Jak zni scénar péce o kvétinu?

Predstavte si pred vasim vnitinim zrakem kvétinu. Je to vaSe kvétina, pozorné si ji
prohlédnéte a vnimejte, co by vlastné potiebovala a jestli vliibec néco potiebuje. A reagujete
na klienta. Muze fict, ,,mam pocit, ze se naklani na jednu stranu.“ Ve chvili, kdy takto citite
néjaky traumaticky obsah, tak feknete. ,,Porozhlédnéte se, jestli kolem vas nevidite n&jakou
oporu,“ a obvykle kazdy néco najde. Kdyz uz popisuje stav kvétiny, mluvi vlastné o sob¢. To

je na tom to nddherné.

Jak dlouho trva priprava techniky?

Dulezité je, Zze ne kazdy ¢lovek je schopen imaginovat. Pro nékoho je prace s imaginaci
hracka. To, co vy potiebujete, je navodit zménény stav védomi, kde je to mozné. Dostat
Klienta do alfa hladiny, obvykle n&jakou relaxaci. V tomhle je to individualni, kdyZ je nékdo
hodné vycCerpany, typické je to u manazeru, tehdy je tfeba tomu dat vice Casu, tieba pét az
deset minut. Uvolnite tim télo soustfedénim se na dech a prohloubite ho. Nékdo tohle viibec
nepotfebuje a imaginace je pro n¢j hracka. Staci, kdyz pouzijete techniku jungovské
analyticky Vereny Kastové, cestu po schodisti doll. ,, Predstavte si, Ze jdete po schodisti dolu,
Jjdete niZe a nize, na chvili se zastavte V mezipatre, prohlubte sviij dech, sejdéte dolii a tam

Jsou dvere, ty otevrete a jste na louce. U n€koho je to minuta.

Kolik vam zabrala nejkratsi, primérna a nejdelSi imaginace?
U aktivni imaginace se doporucuje nastavit si budik na dvacet minut. Nejkratsi

imaginace bez relaxace byvaji péti minutové. Nejdelsi je dana mym ¢asem s klientem coz je
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Sedesat minut, ale stava se, ze néktefi jsou schopni imaginovat i ¢tyficet minut a pak jsem je

stopnul. Vystup na horu Zivota, jsem ja osobné¢, Sel celkem pét tydnd.
Kolik méla ucastniki?

Tak zac¢ind to jednim klientem a maximalni ¢islo se odrazi od néjaké zauzivané normy

pro pocet ¢lentt dynamické skupiny coz je dvanact.
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