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Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva vztahem pozitivniho mySleni Kk jinym
disciplinam, jeho zaclenénim do vyuky a vychovy déti, vysvétlenim obsahu
pozitivniho mysleni, metodickym popisem tohoto pfedmétu na zakladni Skole,
zakladnim pojmoslovim a uvedenim nékterych svétové znamych osobnosti.
Dale budou vysvétleny nejucCinnéjsi techniky pozitivniho mysleni a jejich pouZiti
v praktickém zivoté. Cilem bude v prizkumném Setfeni zjistit, zda ma smysl ucit
déti na zakladni Skole technikam pozitivniho mysSleni a jestli je pouZivaji ve
svém zivoté i po odchodu ze Skoly. Byly pouzity metody studia a analyzy
literatury, webovych €lankl a dotazovani ¢lenl skupiny pozitivniho mysleni.
V prizkumném Setfeni byla pro sbér dat pouzita metoda dotazniku. Bylo
zjistovano, zda Zaci, ktefi absolvovali pfedmét pozitivni mySleni na zakladni
Skole, vyuzivaji nékteré techniky i nadale ve svém zivoté, eventualné zda ma

smysl zafazovat volitelny pfedmét Pozitivni mysleni do osnov zakladni Skoly.
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uvoD

Tématem predlozené diplomové prace je pozitivni mysleni v praxi. Téma
bylo vybrano s ohledem na praxi autorky prace, ktera se jiz 27 let zabyva
pozitivnim myslenim a jeho techniky vyuduje na zakladni $kole ZS - Upice Lany
jiz od roku 2006. Nejdfive bylo pozitivni mysleni v praxi nabidnuto détem jako
krouzek a pozdéji jej feditelstvi Skoly zahrnulo do osnov jako volitelny pfedmét.
Pozitivni mysleni se tak stalo sougasti SVP $koly v ramci Osobnostni a socialni
vychovy pro druhy stupefl. Pfedmétem zajmu je zjiSténi, zda ma smysl témto
technikam Zaky vyuCovat a zda je vyuzivaji i nadale ve svém Zivoté i po
opusténi zakladni Skoly. Se skupinou respondentd je autorka v kontaktu i
nadale po jejich odchodu ze ZS. Vice jak sto &tyficet byvalych i soudasnych
zakl jsou aktivnimi €leny autorciny skupiny Pozitivni mySleni na Facebooku,
tudiz je zaru€ena zpétna vazba.

Cilem prace je s oporou o odbornou literaturu popsat, co je obsahem
pozitivniho mysleni a jak ho Ize aplikovat do vzdélavani na zakladnich Skolach.

Pozitivni mySleni (PM) zahrnuje v8echna mozna témata tykajici se
zdravého Zivotniho stylu, ziskani sebedidvéry a zdravého sebevédomi a
udrzovani optimismu. V dobé, kdy se velké mnozstvi lidi poddava stresu
vyplyvajiciho ze soudasného zplUsobu zivota, Celi depresim, frustraci,
unavovému syndromu, vyhoreni, zavislostem, sebevrazednym sklonim nebo
se jen citi byt nenaplnéni a nestastni, je velmi dulezité naucit se, jak si pomoci
technik udrzet vysoké vibrace a tim si do Zivota pfivabit vSe, po ¢em Clovék
touzi, jak dosahnout Zivotni spokojenosti a pocitu Stésti, harmonie, dobra a
lasky. Pozitivni mysleni pomaha lidem v prekonani tézkych Zivotnich situaci a
uci je porozumét tomu, Ze vSe, co se jim déje si do Zivota pfitahli sami pomoci
ZAKONU PRITAZLIVOSTI. Autorka studovala Fadu knih o pozitivnim mysleni
témeér tfi desetileti a zjistila, Zze vSechny knihy v podstaté tvrdi totéz. VSe, co se
nam déje, si tvofime sami svym mysSlenim, svou mluvou a svymi €iny. Toto
poznani pfedava zakim zakladni Skoly. UCi je praktickym technikam, kterymi si
mohou zlepSit Zivot a snadnéji prfekonat krizové situace. UZ Komensky ve své
Didaktice veliké pravi, Ze: , Byti panem tvorii znamena pfedevsim sebe

oviddati.“* (Komensky, 1905, s. XXXIII)
' KOMENSKY, Jan Amos. Didaktika velika. Praha: Ed. Grégr a syn, 1905, s. XXXIII




Zpétna vazba, ktera je vysledkem analyzy dotaznikl zaku pozitivhiho
mysleni, je pro autorku velmi dulezita. V pfipadé pozitivniho vysledku, kdy se
zZjisti, Ze zaci opravdu naucCené techniky vyuzivaji ve svych Zivotech a Ze tento
predmét shledavaji pro zivot dulezitym, existuje realna Sance, Ze dojde alespon
u nékterych Zaku k pfedani znalosti a praktickych zkuSenosti ve vyuzivani
technik budoucim generacim. Proto je dulezité zafadit pozitivni mysleni uz do
uciva zaku ve Skolnim véku. Léty praxe dojde k upevnéni naucenych technik a
k vyznamnému ovliviiovani zivotu lidi, ktefi se pozitivnim myslenim zabyvaiji.

Prakticka ¢ast je zaméfena na vyuziti konkrétnich technik PM u déti, které
s nimi byly ve vyuce seznamené. Prostfednictvim prazkumného Setfeni se
autorka pokusila zjistit, jaké techniky jsou v praktickém Zivoté nejpouzivanéjsi,
zda techniky vice pouzivaji muzi nebo Zeny a také to, jestli ma vliv Casovy
odstup od probiranych technik na jejich pouzivani v Zivoté lidi, ktefi s nimi byli
seznameni v ramci predmétu na ZS.

Metodou sbéru dat bude studium literatury, webovych ¢lankd a dotazovani
¢lend skupiny pozitivniho mysleni.

Autorka se nemohla opfit o jiz dfive zpracované zavérecné prace, protoze
pozitivnim mySlenim se Zadny z absolventd univerzity dosud nezabyval. Existuji
prace v oboru pozitivni psychologie, ktery ma k pozitivnimu mysleni velmi
blizko. Ceskymi odborniky, ktefi zasvétili svij Zivot pozitivni psychologii jsou
napf. Jaro Kfivohlavy, Alena SlezaCkova nebo Jifi MareS. Autorka
v metodickém popisu technik pozitivniho mysleni vychazela z praci ve svété
uznavanych osobnosti pozitivnino mysSleni, jako jsou Esther a Jerry Hicks,
Louise L. Hay a Rhonda Byrne. Jejich techniky, Zivot a dilo jsou soucasti této
prace (viz kapitola Vyuziti technik pozitivniho mySleni a Pfiloha C). Nejsou
mozna uznavanymi odborniky v nasem staté, ani nepisi odbornym jazykem,
nybrz srozumitelnym i oby€ejnému Clovéku, zato pozitivné ovliviuji Zivoty
velkého mnozstvi lidi, stejné jako zivot autorky prizkumného Setfeni a jejich
Zaku. Proto si své misto v této praci zaslouzi.

Pfispéje-li tato prace k tomu, Ze podniti vySsi zajem lidi o pozitivni mysleni
a zduavodni-li pravoplatné umisténi tohoto predmétu v osnovach udiva na

zakladni Skole, pak splnila svlj smysl.
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1 Pozitivni mysleni ve vztahu k jinym disciplinam
1.1 Pozitivismus Vv sociologii

Obsahem pozitivniho mysleni je naucit Clovéka vést svuj Zivot tak, aby byl
v Zivoté Stastny a spokojeny a pomoci riznych technik se dokazal sam
vyrovnat se zatézovymi Ci krizovymi zivotnimi situacemi.

Kdyz se chce nékdo o pozitivnim mySleni dozvédét vice a zada heslo
pozitivni mysleni do Google vyhledavace, obvykle dostane jen zmét odkazu na
knihy, které u nas o pozitivnim mysleni vysly, na blogy lidi, ktefi jsou nadSenymi
privrzenci pozitivniho mysleni, nicméné nejsou odborniky vtomto oboru, na
motivacni videa lidi zivicich se kouCovanim a na scestné odkazy, které
s pozitivnim mysSlenim nemaiji nic spole¢ného. Stejné dopadne i takovy Clovék,
pokud chce vyhledat néco o pozitivnim mysSleni na wikipedii. NedoCte se o
odborné terminologii, o definici pozitivniho mysleni, dojde jen k odkazu na
nékteré svétové osobnosti pozitivniho mysleni (Norman Vincent Peale,
americky protestantsky kazatel a spisovatel, autor pfiruCek o pozitivnhim
mysleni). Stranka wikipedie tykajici se pozitivniho mysleni neexistuje. Ctenar je
pozadan, aby ji sam vytvofil. Mize pouze pouzit nékteré z dalSich odkazu, které
se mozna tykaji i pozitivniho mysleni. Mezi touto smési neuzite¢nych informaci
se objevuje jméno, které je obzvlasté dllezité pro studenta sociologie:

August Comte (1798 — 1857). Zakladatel sociologie. Jako u prvniho u négj

nalezneme prvni naznaky pozitivniho mysleni. Zddrazfioval ulohu vychovy, jejiz
cil spatfoval ve snaze podfidit individualni zajmy zajmim spoleCenskym.
Vychova, kterou pokladal za dulezity prostfedek socializace, méla pfispivat ke
stabilizaci spoleCnosti a chranit ji pfed rozpadem, piSe Kraus ve svém dile
Zaklady socialni pedagogiky. 3
Dilo:

o Systém pozitivni filosofie (1824)

o Kurz pozitivni filozofie (6 svazku, 1830-1842)

e Pojednani o sociologii (1851-1854)

o Pozitivisticky katechismus (1857)

*HESLO Pozitivni mysleni [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Speci%C3%A1In% C3%AD:Hled%C3%A1n%C3%AD&I
imit=20&offset=0&profile=default&search=pozitivn%C3%AD+my%C5%Allen%C3%AD
*KRAUS, Blahoslav. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portél, 2008, s. 10
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August Comte dal sociologii jeji jméno a systematizoval oblasti, jimiz se méla
zabyvat. Snazi se najit stfedni cestu mezi vSemi proudy a také nejlépe pochopit
béh déjin. Studoval vyvoj mysleni v minulosti a odhalil tak zakony i pro

budoucnost. Zavedl sociologické pojmy:

o pozitivismus = véda, ktera se ma odloucit od metafyziky a nabozenstvi

e vzdava se nefeSitelnych problémd

e nezabyva se podstatami jevq, ale jejich vzajemnym pusobenim

e chce dosahnout pfesného, jistého, realného, uziteCného, relativnino a

pozitivniho védéni, které ma byt zaloZeno na faktech *

(S pozitivnim mySlenim dnedni doby ma spole¢né to, Ze by se ¢lovék nemél
zabyvat vécmi, se kterymi nemulze nic udélat a mél by se soustfedit na feSeni
problému. Oproti tomu se li§i Comteho pojeti pozitivismu v tom, Ze jeho
pozitivni védéni ma byt zaloZzeno na faktech. Pozitivni mysleni naopak nabada,
aby se jedinec odpoutal od problémU tim, Ze se pfestane zabyvat fakty a tim,
jak Spatné jeho situace vypada v soucCasnosti a soustfedi se na to, jak by mélo
podle ného vypadat nejlepSi mozné feSeni.)

o pozitivni filozofie = neni spekulativni a metafyzicka

o systematizace védeckého poznani, snaha najit ,punc” védeckosti

e navazuje na F. Bacona, G. Galilea

e U veédy se zabyva pfedmétem, metodou, zakony

(I pozitivni mySleni ma svij vlastni zakon — zékon pfitazlivosti. Dodrzuji-li
se jeho principy, mlize dojit ke zlepSeni zivotnich postoja, nalady, ale i
viditelnych skute€nosti a faktl v zivoté kazdého jednotlivce. Metodami a
technikami pozitivniho mysleni se zabyva Cast této prace s nazvem Metodicky
popis pfedmétu pozitivni mysleni na ZS Upice-Lany).

o sociologie — jedinec ma zapadat do spolecCnosti, tedy jednotlivec nepatfi

do sociologie, proto Comte zkouma spoleéenské celky od rodiny vyse. *

(Zde se pojeti pozitivniho mySleni a sociologie rozchazi.
Sebezdokonalovani a sebevzdélavani jednotlivce je prvofadé. Dulezité jsou ale
i vztahy s ostatnimi lidmi. Odpousténim a soustfedénim se na pozitivni

vlastnosti druhych lidi |€Ci své vztahy i sebe.

4 Ds&jiny sociologie. August Comte. [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.pozitivni-psychologie.cz/http://www.dejinysociologie.cz/august-comte/
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1.2 Spojitost pozitivniho mysleni se socialni pedagogikou

Pozitivni mysleni ma velkou spojitost s oborem socialni_pedagogiky, ktery

autorka prizkumného Setfeni studuje. Pfi studiu pfedméti v ramci tohoto oboru
zjistila, Ze jeji velky zajem o pozitivni mysleni a snaha pfedavat zakum tuto
filozofii se propojuje se studovanym oborem v mnoha mistech.

Napfiklad Kraus, vyznamny pfedstavitel a guru socialni pedagogiky
v Ceské republice s kolektivem autorti Polagkova, Lorenzova, Spousta, Stasova
a Zumérova zmifiuji mimo jiné i tyto konkrétni Gkoly socialni pedagogiky:

o pfispivat k utvareni zdravého zivotniho zplUsobu (zajmovou orientaci,

nabidkou hodnotného vyuzivani volného c¢asu, programy prevence,
ucenim spravné komunikaci, orientaci v mezilidskych vztazich, zvladani
narocnych zivotnich situaci, rozvijenim socialni kreativity),

o vyvijet maximalni snahu o uplatnéni poznatkl v praxi (jak v ramci

specifické profese socialniho pedagoga, tak v plsobeni ucitelt a dalSich
vychovnych pracovnik(). (Kraus, Polagkova et al., 2001). °

| pozitivni mysleni je o zdravém Zivotnim stylu. Clovék se diky nému maze
naucit odpoustét a Cistit tak své vztahy, zvladat zatéZove Zivotni situace pomoci
riznych technik Iépe, pfedchazet vyhoreni, deprivaci, frustraci, ale i depresim,
diky relaxaci a uvolnéni Ci protistresovym dychanim zvladat stres, ¢etbou knih o
pozitivnim mysleni kvalitngji vyuzivat svij volny &as, uménim asertivity
komunikovat Iépe s lidmi, apod. Tim, Ze aplikuje techniky pozitivniho mySleni ve
svém zivoté tak uplatiiuje ziskané poznatky v praxi zplisobem, ktery je pro ného
pfinosny.

Ke koncipovani socialni pedagogiky u nas na pfelomu stoleti pfispéla
publikace Clovék - prostfedi - vychova s podtitulem K otazkam socialni
pedagogiky (Kraus, 2008). Autofi se v ni vénuji charakteristice socialni
pedagogiky jako védniho oboru, problematice prostfedi, jeho roli ve
vychovném procesu, vztahu socializace a vychovy, Zivotnim situacim,
problematice komunit, fenoménu pomahani a pomahajicim profesim vcetné

modelu profese socialniho pedagoga. °

> KRAUS, Blahoslav a Polagkova, Véra. Clovék-prostfedi-vychova. K otazkdm socialni
Eedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 15
KRAUS, Blahoslav. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 20
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Autorka &erpa z knihy Clovék — prostfedi — vychova myslenky, které jsou
spole¢né jak pozitivnimu mysleni, tak socialni pedagogice.

o Socidlni pedagogika pojednava o tom, jak optimalizovat a usmérnovat
zivotni situace a procesy, a to s durazem na vnitini potencial jedince a jeho
individualitu. Centralnim tématem je rozvoj socialni kreativity a aktivizace sil
kazdého vychovavaného. SoucCasné k zakladnimu obsahu patfi rozvijeni
zivotniho zpusobu, tj. jeho kultivace a optimalizace s ohledem na
individualni predpoklady jedince a minimalizaci rozpord mezi nim a

spole¢enskymi podminkami. (Kraus, Polagkova et al., 2001, s. 45) ’

Dalo by se Fici, Zze naprosto stejny cil ma i pozitivni mysleni. Aktivovat
vnitfni potencial jedince do té miry, Ze se stane odpovédnym za svij Zivot,

nauci se jej pretvaret ke svému prospéchu a prospéchu ostatnich.

o Socialné pedagogicky kontext krizovych situaci ma i dalSi podobu. Kromé
profesionalni pomoci pfi feSeni téchto situaci je to i prevence krizovych
situaci. Vychova by se méla orientovat na podporu vztah( soudrznosti,
vzajemnou pomoc, spolupraci a toleranci. Nikoliv na vytvareni atmosféry
vykonové soutézivosti, rivality a posméchu. Je tfeba nastolit urcity rad a
disciplinu a chranit pfed chaosem. Preventivni funkce socialni pedagogiky
se ma soustfedit na hodnotnou zajmovou orientaci, rozvijeni dovednosti
relaxovat a aktivné travit svij volny ¢as. To znamena rozvijet zdravy Zivotni
styl a pfipravovat jedince na zvladani zatéZzovych Zivotnich situaci. (Kraus,
Polagkova et al., 2001, s. 47) ’

Autorka prace pfi praktikovani technik a principt pozitivniho mysleni zjistila,
Ze ji vzdy pomohly nejen bezpelné preklenout tézka obdobi v Zivoté, ale
pusobily i preventivné a to tak, ze diky této filozofii nepodlehla stresovym
zatézovym situacim, které by jiného Clovéka mohly udolat, relativné snadno se
S nimi vyrovnala a mnohdy jim i pfedchazela. Praktikovani pozitivniho mysleni
béhem témér tficeti let jejiho Zivota ji dostatecné presvédcilo o funkénosti téchto
zasad. Proto je pfedava dal svym zakim a tvrdi, Ze je to pro Clovéka velmi

prospésné.

" KRAUS, Blahoslav a Polagkova, Véra. Clovék-prostredi-vychova. K otazkadm socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 15, 47
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o Dle Krause a kolektivu ma byt ve Skole v popfedi socialni rozvoj jedince,
méné zprostfedkovanych informaci a vice objasfiovani, motivovani a

roz&ifovani poznani. (Kraus, Polac¢kova et al., 2001, s. 58). *

| o to se snazi predmét Pozitivni mySleni v PRAXI. Déti si vSechny techniky
ihned prakticky vyzkouSi ve svém vlastnim zivoté. Teprve potom se rozhodnou,

které z nich budou i nadale praktikovat a které ne.

o Dle Bohnische, kterého autofi zminuji ve své publikaci, socialné
pedagogické déni chapeme jako vychovnou pomoc Kk zvladani Zivota
(Béhnisch, 1993, s. 11). Cilem je ochranit Clovéka pfed Skodlivymi vlivy,
naucCit ho zvladat obtize a orientovat se v nejednoznacnych situacich.
Zprostfedkovat mu sociokulturni dovednosti umozniujici jeho aktivni u¢ast na

spoleéenském Zivoté. ®

Zavérem celé kapitoly o vztahu pozitivniho mySleni a jinych disciplin je fakt,
Ze tento obor je integrovan v mnoha védnich disciplinach, at uz jde o

pedagogické védy, psychologie, sociologii, teorii vychovy apod.

o Kraus to potvrzuje slovy: Vedle obecné pedagogiky, jeji historie a
metodologie ma socialni pedagogika (potazmo i pozitivni mysleni) blizko
k teorii vychovy a velmi tésné souvisi s pedagogikou volného CcCasu.
V souvislosti s narlstanim vyznamu postproduktivni faze v zivoté Clovéka
ma vztah i kandragogice. Specificky vztah se formuje i k specialni
pedagogice, pfedevsim k etopedii. (Kraus, Polackova et al., 2001, s. 58) °

! KRAUS, Blahoslav a Pola¢kova, Véra. Clovék—prostr’edi—vychova. K otazkam socialni
Eedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 58

Bohnisch, L. Sozialpadagogik des Kindes-und Jugendalters. Weinheim und Miinchen:
Juventa, 1993, s. 11
° KRAUS, Blahoslav a Polackova, Véra. Clovék-prostr'edi—vychova. K otazkam socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 31, 58
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1.3 Spolec¢né rysy pozitivni psychologie a pozitivnino mysleni
Pozitivni psychologie je velmi blizky obor vztahujici se i k pozitivnimu
mysSleni. Mezi hlavni pfedstavitele tohoto sméru patfi Charles R. Snyder,
Christopher Peterson, Martin Seligman nebo Mihaly Csikszentmihalyi, z
Ceskych psychologu pak Jaro Kfivohlavy, Jifi Mare$ nebo Alena Slezackova.
MareS v pedagogickém slovniku uvadi, ze jde o relativné novou oblast
psychologie (Mare$, Pricha, Walterova, 2003). © Pfi vyhledavani
psychologickych disciplin se autorka ubezpecila, ze je mezi jejich velkym

mnoZstvim zafazena i pozitivni psychologie. **

Pozitivni psychologii Mares déli dle zaméfeni na tfi Casové dimenze:
e minulost — zkouma pocity subjektivni pohody az blaha (angl.well-being),
sem patfi i spokojenost s dosavadnim zivotem
e soucasnost — pocity Stésti (angl.happiness) a vrcholného zazitku (angl.
flow)

e budoucnost — nadéje a optimismus do budoucna

Na urovni jednotlivce se obor zabyva individualnimi vlastnostmi -
schopnost mit rad, mit predpoklady k urcité Cinnosti, odvaznost, interpersonalni
dovednosti, esteticka citlivost, dldslednost, ochota odpoustét, originalnost,
spiritualnost, nevSedni talent, moudrost. Na urovni socialni skupiny
charakterizuje lidska spoleCenstvi a instituce, které napomahaji ¢lovéku stat se
lepSim obCanem. Témito charakteristikami jsou odpovédnost, pocestnost,
altruismus, smysl pro rodinu, zdvofilost, umirnénost, tolerantnost, eti¢nost
jednani. *°

Pozitivni mySleni také uci jedince pomoci rliznych technik sebelasce, lasce
ke svému zivotu (stéZejni dilo Louise L. Hay se nazyva ,Miluj svij Zivot®) a
lasce k bliznimu. Ktomu dopomahaji techniky jako prace se zrcadlem,
odpusténi, vdécnost, afirmace, vizualizace. S pozitivni psychologii ma spole¢né
i zaméreni se na pocity jedince a s tim spojeny zakon pfitaZlivosti.

Ten je konkrétné vysvétlen v nasledujici kapitole.

10 MARES, Jifi a PRUCHA, Jan a WALTEROVA, Eliska. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal,
2003, s. 173

1 HESLO Psychologické discipliny [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Psychologick%C3%A9 discipl%C3%ADny
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Seligman a Peterson charakterizuji pozitivni psychologii jako védu
zabyvajici se studiem pozitivnich emoci jako jsou radost, stésti, laska, nadéje a
kladnych Zivotnich zazitki a zkuS$enosti (optimalni prozivani — flow). V centru
jeji pozornosti je také vyzkum pozitivnich individualnich vlastnosti a rys
osobnosti (optimismus, zvidavost, nezdolnost, smysl pro humor) a hledani
faktord, které se uplatfiuji v pozitivné fungujicich spoleéenstvich a institucich. **

Kfivohlavy obhajuje duvody vzniku pozitivni psychologie. Hlavnim
divodem byl soustfedény zajem velkého mnozZstvi klinickych psychologu
vyluéné na negativni psychické jevy (uzkost, strach, obsese, bolest, deprese,
syndrom vyhofeni atd.). Diky pozitivni psychologii by se vyrovnal zajem
psychologu o kladné i zaporné stranky zivota.

Mnoho pozornosti psychologie v minulosti vénovala individuu. Pozitivni
psychologie klade vétsi ddraz na socialni dimenzi psychického Zivota, a to
prohlubovanim poznatkl o vlivu vztah( mezi lidmi na duSevni zivot ¢lovéka i o
prosocialnich jevech, tzn. takovych, které dobré vztahy mezi lidmi kladné
ovliviiuji tvrdi Kfivohlavy (2004). 13 | pozitivni my$leni se zabyva otazkami jako
je cCisténi vztahl s lidmi, pozitivnimi vlastnostmi nejen vlastni osobnosti, ale i
ostatnich lidi, odpusténim.

Slezackova tvrdi, Ze kofeny pozitivni psychologie sahaji do 50. az 60. let
20. stoleti (a nékteré prace vénované kladnym strankam clovéka jsou jesté
starSi). Rozmach védeckého zajmu o studium a podporu pozitivnich aspektud
Zivota jedince i spoleCnosti vSak pfichazi az s poCatkem 21. stoleti (Slezackova,
2010). *

| pozitivni mySleni zaznamenava svuj boom od tohoto stoleti, ackoliv knihy o
pozitivnim mySleni vychazely uz o stoleti dfive. S vyuzitim modernich
technologii jako jsou internet a média se vSak v souc€asnosti rychle Sifi mezi

obyvatelstvo celého svéta.

'2 Definice M. Seligmana a Ch. Petersona, cit. dle SLEZACKOVA, Alena. Pozitivni psychologie -
véda nejen o &tésti. E-psychologie, odborny &asopis Ceskomoravské psychologické
spole¢nosti, 2010, &. 3.[online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z: http://e-
psycholog.eu/pdf/slezackova.pdf

“KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie. Praha: Portal, 2004, s. 39

“ SLEZACKOVA, Alena. Pozitivni psychologie - véda nejen o $tésti. E-psychologie, odborny
gasopis Ceskomoravské psychologické spoleénosti, 2010, &. 3. [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2.
2015]. Dostupné z: http://e-psycholog.eu/pdf/slezackova.pdf
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Témata pozitivni psychologie dle Lopeze a Snydera *°

Kognitivni oblast (mysleni)
e Moudrost
e Touha poznavat
« Vnimana osobni zdatnost (self-efficacy)
e Schopnost a dovednost klast si cile (goal setting)
« Nadéje
o Optimisticky zplsob chapani zivotniho déni
e Optimismus (i nauceny)
« Zivotni pohoda
e Tvofivost

+« Sebeovladani, sebekontrola a sebefizeni

Oblast emocionalniho zivota
« Misto kladnych citl a silnych kladnych emoci v Zivoté
e Vrcholné emocionalni a Zivotni zaZzitky (flow)
e Subjektivni emocionalni pohoda
e Emocionalni inteligence
e Emocionalni tvofivost
o Nadéjné zvladani emocionalnich problému
e Emocionalni nezlomnost, nezdolnost a houZevnatost

o Kladné sebe ocenovani (self-esteem)

Oblast vzajemnych vztahi mezi lidmi (socialni psychologie)
e Souciténi (compassion)
o Socialni blizkost
o Odpousténi a smifovani
e Vdécnost
o Laska
o Empatie a altruismus

+ Moralni motivace
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Specialni zplisoby zvladani zivotnich problému, konflikti a distrest

o Hledani smysluplnosti zivota

e Humor
 Meditace
e Spiritualita

o Vnimani kladnych véci (kladi déni) a rustu (zrani)
o PFipominani si kladnych okamzik

e Vypravéni a psani zZivotnich zazitku

Specialni osobni pristupy k zivotu
o Osobni pravost a opravdovost — autenticita
« Pokora
e Zachazeni s pfedstavami a iluzemi
e Snaha byt sam sebou, nejen jako jini — osobni identita

« Strategie zvladani a cesta k seberealizaci *°

Témata pozitivniho mysleni jsou naprosto shodna stématy pozitivni

psychologie a bylo tomu tak i v minulosti.

Vyznamnymi pro oblast pozitivniho mysSleni i pozitivni psychologie jsou
drivéjsi prace predstaviteli humanistické psychologie. Svym dilem
pfedznamenali pfiklon ke studiu pozitivnich aspektl osobnosti ¢lovéka. Jde o
prace napf. Maslowa rozpracovavajiciho hierarchii potfeb, Frankla
poukazujiciho na lidskou ,vuli ke smyslu“ ¢i Rogerse s konceptem tzv. ,plné
fungujici osoby“. Z obdobi 60. az 80. let 20. stoleti jsou vyznamné pfispévky z
oblasti psychologie zdravi — od Lazarusovy definice copingovych strategii, pres
koncepci ,salutogeneze® Antonovského a pojeti ,nezdolnosti“ Kobasove a
Maddiho, az k ,dispozi¢nimu optimismu“ Scheiera a Carvera, ,nau¢enému

optimismu* M. Seligmana. *’

™ LOPEZ, S. J. a SNYDER, C. R., Handbook of positive psychology. New York: Oxford
University Press, 2002, cit. dle KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie. Praha: Portal, 2004,
s. 89

* HESLO Pozitivni psychologie [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pozitivn% C3%AD _psychologie.

1 Pozitivni psychologie. [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.pozitivni-psychologie.cz/.
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Po prozkoumani vlastnosti pfirozené Stastnych lidi navrhl americky

psycholog Abraham Maslow (1970) nasledujici praktické kroky, jez podle jeho

nazoru mohou pomoci ke StastnéjSimu a pln&jSimu zivotu i ostatnim lidem:

Jak se stat ,seberealizujicim® ¢lovékem

Vyhledavejte nové zkuSenosti a zkuste délat véci jinak, nové.

Vénujte pozornost svym vlastnim pocitim pfi hodnoceni zazitkud, jez vas
potkavaji.

Nepfejimejte stanoviska ani nazory vétsiny bez toho, abyste je nejdfiv
sami kriticky zhodnotili.

Kdyz jednate s druhymi lidmi, vyvarujte se pfredstirani a riznych her.
Vzdy vyjadfujte svUj vlastni nazor.

Neschovavejte se za ostatni, jednejte s plnou odpovédnosti za v8echny
své Ciny.

Pracujte usilovné na vSem, do ¢eho se pustite.

Naucte se kladnému pfistupu ke vSem lidem, se kterymi pfichazite do
styku.

Snazte se odstranit ochrannou hraz, branici vam v kontaktu s druhymi.
Mluvi-li nékdo o svém nazoru, ktery protife€i vasemu, naslouchejte,
mozna se né¢emu priucite.

| kdyZz se vam nepodafi zménit se pfes noc, chovani podle téchto zasad

vam bezesporu pfinese zmény k lepsimu.

'® STRNADOVA, Véra. Kurz psychologie — texty k zamysleni [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2.
2015]. Dostupné z: http://lide.uhk.cz/fim/ucitel/strnavel/doc/texty k zamysleni.pdf.
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2 Zaclenéni pozitivniho mysleni do vyuky a vychovy
deti

Semrad a Skrabal ve svém Odkazu Komenského socialni pedagogice
uvadi, Zze Komensky nespojoval cil vzdélavani s planou ucenosti (Cesta svétla,
Pansofia), ale scestou Kk lidskosti. Vzdélani nema vyznam pouze pro

pritomnost, ale i budoucnost spole€nosti. Smyslem vzdélani by méla byt

moudrost spocivajici v ovladani pfirody, ale i sebe samého. Utvareni Clovéka

prostfednictvim vzdélani sméfuje k nastoleni podstaty lidstvi, které povede
k harmonii a spravnému pojeti vztahl mezi blahem jednotlivce a blahem vSech.
19 Nadherna myslenka. Naprosto identicka s idealy pozitivniho mysleni.

Jedna z ustfednich mySlenek Komenského, aby vychova byla jednim

z hlavnich nastroju zlepSeni zivotniho udélu vSech lidi se opakované objevuje

v fadé jeho spistl. Je aktualni dodnes. % Jestli néco pozitivni mysleni umi, pak
zlepsit Clovéku Zivot a naucit ho soustfedit se na to dobré, co v ném je.
Kraus a Polackova s kolektivem tvrdi, ze efektivnost vychovného snazeni
v souCasné dobé je poznamenana stavem spoleCnosti. Pfi srovnani dnesni
spoleCnosti s tou pfed padesati lety zjisStujeme, Ze v procesu vychovy nebylo
treba Celit tolika negativnim vlivim jako napf. negativnim vlivim pocitatové
techniky, lakadlim v podobé hracich automatl, komercionalizaci zivota,
devastovanému zivotnimu prostfedi, informacni explozi, socialné patologickym
Pravé z téchto ddvodu je potfeba mladé lidi naudit jak odolat vSem svodum,
jak byt vdécni v Zivoté za to, co maji a nepodléhat pfiliSnému konzumu, jak
sami sebe chranit v zatéZovych Zivotnich situacich, jak umét odpocivat a ¢as
délit na praci a zabavu, jak peCovat o své fyzické télo a duSevni pohodu, jak
vychazet s ostatnimi lidmi. Slovy znamé lektorky Pekafové — ,Jak Zit a
nezbléznit se? Zit po svém. Nevyditat své omyly nékomu jinému. Umét nést za

své chyby disledky. Délat co nejméné vychovnych chyb.“ (Pekarfova, 2006). %

¥ SEMRAD, Jiti a SKRABAL, Milan. Odkaz Komenského socialni pedagogice. In Jan Amos
Komensky. Chocholova, S., Pankova, M., Steiner, M. (eds.). Odkaz kultufe vzdélavani. Praha:
ACADEMIA, 2009, s. 177-186

2% KOMENSKY, Jan Amos. Kolektiv autorti. Viybrané spisy. Praha: SPN, 1978.

2t KRAUS, Blahoslav a Polagkova, Véra. Clovék-prostredi-vychova. K otazkam socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 43 ** PEKAROVA, Lidmila. Jak Zit a nezblaznit se.
Psychologie ditéte od pfedskolniho véku do dospélosti. Olomouc: Poznani, 2006, s. 199
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Vychova se jako antropologicka zalezitost tyka vSech lidi celozivotné.
Tvrdi Kraus. Tento dynamicky proces védomé a fizené socializace zahrnuje
vSechny druhy Cinnosti, které Clovéka utvareji pro zivot v konkrétni spolecCnosti.
Dulezité je, aby byl Clovék schopen ziskané poznatky a dovednosti pfevést do
jednani, aby kazdodenné zvladal pfimérené Zivotni realitu. (Kraus, Polackova at
al., 2001, s. 56) #

Vsichni rodiCe by jisté byli radi, kdyby jejich potomky nékdo ucil tomu, jak

co nejlépe zvladat svuj Zivot. Tieba formou pfedmétu Pozitivni mysleni ve
Skole.

U mladych lidi nejdfive dochazi ke zménam psychofyziologickym, které
souviseji s dozravanim pohlavnich organu. Dochazi i ke zménam v objektivnim

nazirani i subjektivni sebereflexi. Toto obdobi zafina nastupem puberty a

vrcholi adolescenci. (Kraus, Polackova et al., 2001, s. 59). | zde mize pomoci
pozitivni mysleni mladému &lovéku upravit jeho sebenazirani. Casto je
pokfiveno tim, co slySel za svUj Zivot o své osobé od druhych lidi, at uz rodicq,
prarodicl, vrstevnikl Ci uCitelt ve Skole. Nékdy si nepravdy o své vlastni osobé,
kterym uvéfili v détstvi, nesou v sobé lidé po cely svuj zivot. Trapi se vécmi,
které by je samotné nikdy nenapadly. Je dulezité pravé v tomto obdobi ucit dité
jak se mit rad a brat sebe takoveho jaky je.

Détstvi a mladi se povazuji za etapy, ve kterych probihaji integracni
problémy. Je nutné prostfednictvim socialnépedagogickych aktivit poskytovat
mladym lidem trpicimi Zivotnimi obtizemi POMOC K SVEPOMOCI. Nabizet jim
cesty a zprostifedkovat potfebné dovednosti, aby se byli schopni spoléhat sami
na sebe, pfekonavat prekazky, ucinné feSit vzniklé konflikty a zvladat obtize bez
sklouznuti na $ikmou plochu. (Kraus, Polagkova et al., 2001, s. 59). %! Autorka
je presvédCena o tom, Zze pravé pozitivni mysleni muze byt tou
socialnépedagogickou aktivitou, ktera je nauci jak si pomoci sam.

Zavér této kapitoly je vyjadien i v dile Clovék-prostfedi vychova. ,Vyraznym
nedostatkem vychovy uplynulych let je pravé absence vedeni k seberozvoji.
Narocné Zivotni situace, Casté stresy predpokladaji, Ze nebudeme vychovavat
osobnosti jako sklenikové rostlinky hynouci pri pfesazeni a prvnim zavanu
ostrej§iho zivotniho klimatu. Je nutné zaméfit se na trénink duSevni otuZilosti.“
(Kraus, Polagkova et al., 2001, s. 44). %

-22 -



2.1 Pozitivni mysleni a zdravy zivotni styl

Kraus vyjadfuje termin Zivotni styl v publikaci Zaklady socialni pedagogiky
takto: zivotni styl je individualni optimalni uspofradani zivotnich forem do
harmonického celku. Je charakterizovan Sirokym komplexem cinnosti a s nimi
spjatych postoju, norem, hodnot, navykl, které maji trvaly raz a jsou pro
kazdého individualné specifické — vystihuji jeho osobitost. Zivotni styl kazdého
jednotlivce je zasazen do SirSiho spoleCenského kontextu, ovliviuje ho
historicky vyvoj, tradice, kulturni a ekonomicka Groveri spole¢nosti. %

Tézisté vychovy ke zdravému zivotnimu stylu by mélo byt nepochybné ve

Skole. Jiz od r. 1992 se realizuje program Skola podporujici zdravi (SPZ). Do r.
1997 byl ovéfovan ve vybranych Skolach jako program pilotni, pak se zacal
rozSifovat na dalSi Skoly a od r. 2005 zacina ,integracni etapa“, kdy se podpora
zdravi a vychova ke zdravi stava soucasti vzdélavaci politiky ve vS8ech nasich
$kolach. Prijeti do sité¢ SPZ je proces o nékolika krocich. Po jejich splnéni
koordinac¢ni tym posoudi, zda je Skola dostateCné pfipravena program
realizovat. V soucasné dobé tvofi narodni sit SPZ kolem 200 zakladnich

a matefskych $kol. Garantem celého programu je Statni zdravotni ustav. %
(Kraus, 2008, s. 166)

| Zakladni $kola Upice-Lany byla v prosinci 2006 po splnéni pfijimacich
podminek zafazena do celostatni sité Skol podporujicich zdravi. | autorka této
prace byla soucasti pfipravného tymu, ktery zpracoval vstupni projekt nutny
k prijeti Skoly mezi Skoly podporujici zdravi. Tehdy na zakladni Skole vyucovala
Vychovu ke zdravi a oteviela krouzek Pozitivni mySleni pro zaky druhého
stupné.

Zdravy Zivotni styl je tou nejlepSi nespecifickou prevenci, ve které jde o
celkové formovani osobnosti pfipravené na nastrahy souasného svéta a
schopné jim odolavat. Zdravy zivotni styl posiluje odpovédnost za vlastni
jednani a za utvareni optimalniho modelu Zivota s duchovnim a mravnim
rozmérem. %

(Kraus, 2008, s. 171-2)

22 KRAUS, Blahoslav. Zaklady sociaini pedagogiky. Praha: Portal, 2008 ,s. 166-167 , 171-2
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Pozitivni mysleni je Zivotni styl. Clovék se z princip( této filozofie muze

naucit zit spokojené a Stastng, tim padem i zdravé. Z mySlenek spisovatell
piSicich o pozitivnim mysleni (Byrne, Hicksovi, Hay atd.) se da vypozorovat, Ze
na zacCatku vSeho je mySlenka. Kdyz je neustale posilovana, Casem se zhmotni.
Zalezi na kazdém, zda zhmotni to dobré nebo to $patné. Cemu vénuje svou
pozornost, o tom premysli a to k sobé& piitahuje. Cemu véFi, to se jedinci
obvykle stane. Své problémy si vytvaFi tak, ze na né pfili§ soustfeduje svou
pozornost. Jediné, co musi Clovék délat je citit se dobre. Vtom se shoduji
vSichni autofi. Pokud citi kladné emoce, nevénuje pozornost tomu, co nechce.
Nauci-li se vénovat svou pozornost tomu, co miluje, citi se dobfe, pfitahuje si do
Zivota jen to dobré. Budovani zdravého sebevédomi a pocitovani lasky k sobé
sameému nema nic spoleCného se sobeckosti. Clovék, ktery se ma rad, nema
potfebu ublizovat ostatnim. Jen nedostatek lasky se projevuje negativné.
Nestastny Clovék se projevuje agresivné. Ne ten, kdo odpousti, miluje a je
vdécny za vSe, co je vjeho Zivoté dobrého. VSechno zlé je vzdy pro néco
dobré. Bez véci, které Clovék v Zivoté vnima jako negativni, by se nedokazal
orientovat. Nevédél by, po ¢em touzi a co je dobré. Nemél by zadné touhy ani
prani. K Zivotu patfi i to Spatné. To Spatné pomaha vytvofit touhu po opaku.

Uméni umoznit si vyplnit prfani se ucCi praveé v pozitivnim mysleni. To
pomaha Clovéku prozit svij zivot radostné, spokojené a Stastné. To je to, co je
cilem vychovy a vzdélavani. Pomoci vychovat zdravého a spokojeného jedince,
ktery je pfinosem pro celou spole¢nost. Naucit ho zdravému Zivotnimu stylu tak,
aby se dokazal vyrovnat s kazdodennimi zalezitostmi vSedniho dne a umél si
poradit v zatéZovych Zivotnich situacich.

| Kraus s Polagkovou a kolektivem ve svém dile Clovék-prostfedi-vychova
zminuji  ddlezitost vychovy Clovéka ke zdravému Zivotnimu stylu. Na
souCasného Clovéka pusobi mnoho negativnich vlivi. Chudoba v rozvinutych
statech svéta je alarmuijici. Informacni exploze, zhoubné pusobeni masmédii a
niCeni zivotniho prostfedi, stejné jako vSechny negativni vlivy, které pfinesl
védeckotechnicky pokrok, Clovéka ohrozuji. (Kraus, Pola¢kova et al., 2001, s.
158) %

» KRAUS, Blahoslav a POLACKOVA, Véra et al. Clovék-prostedi-vychova. K otazkam socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 158
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Zdravy zpUsob Zivota se soustfeduje na tyto okruhy:

e Zivotni rytmus — pomér pracovni cCinnosti a odpocCinku, fyzické a
psychické zatéze,

e pohybovy rezim — aktivni a pravidelna télesna kultura

e duSevni aktivita — kulturni zajmy, dalSi vzdélavani respektujici zasady
dusevni hygieny, optimalni souziti s ostatnimi socialnimi skupinami,

e Zivotosprava a racionalni vyziva — zachovani zdravi a télesné i dusevni
vykonnosti,

e zvladani naroénych Zivotnich situaci *

Pozitivni mysleni uci, jak zvladat stres, jak odpocivat a relaxovat, nabada
k fyzické aktivité. Autorka ve svych hodinach pozitivniho mysleni uci zaky
pohybové aktivity jako Cchi-kung, Pét Tibetan(, terapii tancem a hudbou. Chodi
s zaky relaxovat do lesa, do sauny, uci je soustfedit svou pozornost na to dobré
Vv jejich zivoté, zafazuje terapii smichem. Odkryvaji spole¢né stresové faktory
Vv jejich Zivoté a uCi jak se s nimi vyporadat. Nabada ke zdravé Zivotosprave.
UCi déti jak si rozdélit jidlo do celého dne, nevynechavat snidani, vyvarovat se
diet a nebezpeCného odmitani potravy. Zapojuje do svych hodin i sexualni

vychovu, ktera je nezbytna pro zdravy zivotni styl kazdého jedince.

V listopadu 2014 probihal sbér dat v ramci mezinarodniho vyzkumného
projektu Nadéje 2014, do né€hoz se zapojili i CceSti vyzkumnici z
Psychologického ustavu Filozofické fakulty MU. Cilem bylo odpovédét na
nékteré otazky tykajici se nadéji, pozitivnich o€ekavani a pfani do roku 2014 a
celkové zivotni spokojenosti. Vyzkumnici shromazdili data od 1400 respondentt
z celé Ceské republiky ve v8ku od 15 do 75 let. Z analyzy ziskanych dat
vyplyva, ze vétSina Ceskych respondentl sméfuje sva osobni pfani pro rok
nasledujici: Stastné partnerstvi a rodinu, vlastni zdravi, harmonie v Zivoté,

dobré a diivérné vztahy s druhymi lidmi a osobni nezavislost. 2

2 KRAUS, Blahoslav a POLACKOVA, Véra et al. Clovék-prostiedi-vychova. K otazkam socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 158
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Zajimaveé je, ze pfanim, jako jsou vétSi mnozstvi penéz &i uspéch v praci,
nepfisuzuji dotazovani velkou vahu. Vysledky analyz napovidaji, ze lidé, ktefi si
dokazi udrzet vysSi miru nadéje a do budoucnosti hledi spiSe s optimismem,
maji lepsi kvalitu mezilidskych vztahl a vnimaiji svij Zivot jako vice smyslupliny.
Jsou také radostnéjsi, celkové spokojenéjSi a dokonce i zdravéjSi. Naopak
osoby s pfevaZzujicim pesimistickym postojem k sobé i ke svétu patfi spiS mezi
ty nespokojené, u nichz pfevazuje horSi nalada, prozivaji mensi pocit
smysluplnosti Zivota, vykazuji niz§i kvalitu mezilidskych vztah( a hor$i zdravotni
stav. 24

Slezackova ve svém Clanku Jaké jsou naSe nadéje a jak podpofit pozitivni
pristup k Zivotu piSe, Ze dobrou zpravou je, ze: , Pozitivni zptisob mySleni a
nadeéjny pfistup k Zivotu je mozné cilené ovlivnit a alespori ¢astecné si je

osvojit.“ (Slezackova, 2014, s. 1) 2

Pro dité ve Skolnim véku je to hlavné ve Skole, kde se kromé rodiny nauci
jak ziskat pozitivni zplsob mysleni, co je to zdravy Zivotni styl a jak si pomoci

pfi zvladani téZkych Zivotnich situaci.

Kraus a Polackova uvadi, ze v SirSim slova smyslu se dnes jako pomahajici
oznacuji takoveé profese, jejichz poslanim je péce o klienty nebo jejich podpora,
ktera u nich pfispiva k subjektivnimu pocitu vyrovnanosti, spokojenosti a
pohody nebo stimuluje potencial k vyrovnani se s obtiznymi zivotnimi situacemi
a vede k osobnostni zméné. Dimenzi pomahani pak mohou nabyt vSechny
profese zalozené na mezilidském vztahu a komunikaci. Z tohoto hlediska se do
centra pozornosti dostava pozménéné paradigma ucitelské profese, jez musi
byt vnaro€ném a proménlivém svété obohacena o socialni, pomahajici

dimenzi. ®

# SLEZACKOVA, Alena. Jaké jsou nase nadéje a jak podpotfit pozitivni pristup [online]. Upice,
2015 [cit. 13. 2. 2015]. Dostupné z: http://www.veda.muni.cz/vite/4124-jake-jsou-nase-nadeje-
a-jak-podporit-pozitivni-pristup-k-zivotu#.VOmMLGS7z-No

*KRAUS, Blahoslav a POLACKOVA, Véra et al. Clovék-prostiedi-vychova. K otazkam socialni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 188
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2.2 Pozitivni mySleni v RVP jako soucast osobnostni a socialni
vychovy

Ramcové vzdélavaci programy jsou pedagogickymi dokumenty, které
schvaluje a vydava Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. Garantuji
povinny ramec vzdélavani.

V navaznosti na Bilou knihu jsou v CR vyvijeny nové kutikularni
dokumenty. Ramcové vzdélavaci programy vymezuji cilové zamérfeni
vzdélavani na daném stupni/ pro dany obor vzdélavani a oCekavané vystupy.
Charakteristické pro né jsou priority, cile, kliCové kompetence a obsah v SirSich
oblastech (napf. jazyk a komunikace, matematika a jeji aplikace, ¢lovék a jeho
svét, Clovék a spolecnost, Clovék a pfiroda, Clovék a zdravi a jiné). Na zakladé
ramcovych programl si jednotlivé Skoly vytvareji vlastni Skolni vzdélavaci
programy, které jsou pfizpusobeny podminkam regionu a lokality. Tolik
pedagogicky slovnik. (Mare$, Pricha, Walterova, 2003, s. 197) %

Pozitivni mySleni ma spojitost s RVP. Predmét se stal soucasti

priifezového tématu Osobnostni a socialni vychova na Zakladni $kole Upice-

Lany. Tematicky okruh, ve kterém je predmét pozitivni mysleni zahrnut v uéivu

pro druhy stuperi, nese nazev Osobnostni rozvoj. 27

Ramcové vzdélavaci programy urCuji, v jakych oblastech se ma Zzak
vzdélavat — napf. jazykové vzdélavani, prirodovédné, ekonomické, odborné
(z téchto oblasti vytvofi Skola soubor vyu€ovacich pfedmétl) a minimalni pocCet
hodin pottebny pro jejich vyuku. %

Disponibilni éasova dotace pro pfedmét Pozitivni mysleni v praxi na ZS
Upice- Lany je 1 hodina tydn&. Pfedmét se vyuduje jako volitelny pro osmy
roénik. Vzdélavaci oblast v SVP je uvedena Clovék a zdravi a vzdélavaci obor
Vychova ke zdravi.

Déle je pozitivni mySleni zahrnuto v oblasti primarni prevence rizikového
chovani, kooperuje s vychovou ke zdravi, s oblasti prevence socialnich deviaci,
s vychovou k optimalnimu vyuzivani volného C€asu, psychologii, sociologii,
socialni pedagogikou, pedagogikou, atd.

2 MARES, Jifi a PRUCHA, Jan a WALTEROVA, Eliska. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal,
2003, s. 197

2" 8VP na Z$ UPICE-LANY [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.zsul.cz/files/SVP_komplet.pdf

% 0 RW a SVWP [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-13
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V souCasné vzdélavaci soustavé se rozSifuji prostfedky vychovy ke
zdravému zivotnimu zplUsobu Zivota. V ramci prifezového tématu
Environmentalni vychova RVP se vzdélavaci oblast Clovék a zdravi dotyka
problematiky vlivl prostfedi na vlastni zdravi i zdravi ostatnich. Uvedené okruhy
by se mély stat tématy vychovného snazeni vSech vychovnych pracovnikl, a
socialnich pedagogu predevsim. Problematika utvafeni zdravého zivotniho

zplisobu Uzce souvisi s oblasti prevence socialnich deviaci. %

V souvislosti s narGstem socialnich deviaci je dualezita schopnost
organizovani sveho rezimu (dne, tydne), vénovani se pohybovym aktivitam a
kompenzovat tak duSevni vypéti a sezeni (v praci, ve Skole, doma), zajem o
racionalni vyzivu a ochranu vilastniho zdravi. Stim souvisi vychova

k optimalnimu vyuzivani volného &asu. (Kraus, Polac¢kova et al., 2001, s. 51) %

2.2.1 Zakladni charakteristika ZS Upice-Lany

o Zakladni 8kola Upice — Lany je pfispévkovou organizaci a jejim
zfizovatelem je Mésto Upice. Je to 8kola s I. i IIl. stupndm. Nachazi se
v Kralovéhradeckém kraji. Instituci tvofi 14 tfid a 2 oddéleni Skolni
druziny. Ve Skolnim roce 2014/15 ji navstévuje 282 zakl (136 zaku - 1.
stupeni, 146 zaku - I1. stuperi) **

o Od 1. ledna 2001 vstoupila ZS do pravni subjektivity a &ita 32
zaméstnancl. Ti se dale déli na pedagogické pracovniky a
nepedagogické. Uciteld je kromé Feditele a zastupkyné Skoly 18 (7
uciteld u€i na 1. stupni a 11 uciteld na druhém). V tomto Skolnim roce
feditel pfijal 3 nové pracovniky na pozici asistent pedagoga. Dvé

vychovatelky pracuji v druziné. Provozni zaméstnanci &itajici 8 osob. %

* KRAUS, Blahoslav. Zéaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008 ,s. 166-167

% KRAUS, Blahoslav a POLACKOVA, Véra et al. Clovék-prostiedi-vychova. K otazkam socialni

E)ledagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 51 )
Zakladni Skola Upice-Lany: zakladni Gdaje [[online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015 ]. Dostupné
z:< http://www.zsul.cz/index.php/informace/zakladni-udaje>

%2 Zakladni $kola Upice-Lany: pedagogiéti pracovnici [online]. Upice, 2015 [cit. 13. 2. 2015].
Dostupné z: < http://www.zsul.cz/index.php/ucitele/pedagogicti-pracovnici>
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2.2.2 Pozitivni mySleni a mezipfedmétove vztahy

Pozitivni mysleni v praxi je sougasti osobnostni a socialni vychovy na ZS
Upice-Lany v ramci RVP zékladniho vzdélavani pro druhy stuperi. Autorka tento
predmét vyucCuje na zdejSi Skole jiz od roku 2006. Pozitivni mysleni se da tak
snadno aplikovat i do vzdélavani na zakladnich Skolach. Zalezi na pristupu
vedeni $koly, na ochoté& feditelstvi Skoly vioZit do svého SVP predmét, ktery je
v Ceské republice sice novy, ale dle vysledkd z analyzy dotaznikG déti, které
s technikami pozitivniho mysleni byly ve vyuce seznamené, je pro zaky
potiebny.

Pozitivni mySleni je integrovano do témér vSech predmétl uciva zakladni
Skoly. Mezipfedmétové vztahy jsou tak dobfe oSetieny. Témata z hodin
Vychovy ke zdravi, kterou autorka roky vyu€ovala na integrované stfedni a poté
zakladni Skole, se propojuji a vyucCuji i v pfedmétu Pozitivni mySleni v praxi.
Vytvarnou vychovu aplikuje autorka téz do hodin Pozitivnino mySleni napf. pfi
vytvareni tabule vizi, kresleni pfani apod. | informacni a komunikaéni
technologie nezUstavaji pozadu. Zaci vyuZivaji poc&itadové uéebny pfi tvorbé
dokumentll, kam soustfeduji sva pfani v konkrétni podobé. Pozitivni mysleni je
zaroven zahrnuto i v oblasti primarni prevence rizikového chovani. UCi zaky
sebelasce a toleranci k ostatnim lidem. Techniky jako je odpusténi nebo
pozitivni vlastnosti druhych jsou velmi prospésné z hlediska cCisténi vztahd.
Anglictina je nedilnou soucasti PM, protoze denni nauceni, knihy, webové
stranky, to vSe je psano v anglictiné. | s hudebni vychovou ma PM spojitost.
PredevSim pfi zaky oblibené muzikoterapii a terapii tancem. | ceStina je
zastoupena. Déti piSi malé slohové prace na téma ,Jak vidim sv{j vysnény
zivot®, ,Za co jsem v Zivoté vdécny“ apod. Z pfirodopisu se aplikuje téma
vyvojové zmény v puberté a sexualni vychova, do télocvicny nebo na hfisté se
Zaci dostanou v ramci tématu cviéeni P&t Tibetand, Cchi kung &i Jogy. Propoji
tak pozitivni mySleni s télesnou vychovou. S fyzikou ma PM spolec¢né téma
kvantovou fyziku. Z ni Cerpa poznatky pro svuUj zakladni princip — Zakon
pfitazlivosti. | s chemii ma pozitivni mysleni spoleCcného mnohé. Je jiz davno
dokazano, ze si lidé vybiraji partnery na zakladé pfitazlivosti feromonu. Pozitivni
mysleni to jesté doklada tim, Ze si pfitahuje do svého Zivota partnery na zakladé

svych pfesvédceni a pfedstav.
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| financni gramotnost je spojena s technikami, které se uci v pozitivnim mysleni.

To obohacuje v sou€asné dobé tak dulezity pfedmét o duchovni stranku.

2.2.3 Pozitivni mysleni v SVP ,UL*

Skoly si samy vytvareji své $kolni vzdélavaci programy (SVP), které mimo

povinného obsahu RVP mohou zahrnovat néjakou pfidanou hodnotu, napf.

zaméreni nebo specializaci pfipravy podle regionalnich potfeb trhu prace a
moznosti Skoly. RVP stanovuji obecné zavazné pozadavky na vzdélavani pro
jednotlivé stupné a obory vzdélani platné pro vSechny Skoly, které je museji
respektovat pfi zpracovani svych $kolnich vzdélavacich programii (SVP). Nejde
obor. SVP jsou pedagogickymi (uebnimi) dokumenty, podle kterych se
uskuteCriuje vyuka v konkrétnich Skolach. Zpracovava si je sama Skola na
zakladé prislusného RVP, a to pro kazdy obor vzdélani, ktery se v dané Skole
vyuduje. PFi tvorb& SVP se zohledfuji vzdélavaci podminky $koly (zejména
osobnost a u€ebni predpoklady zaku), pedagogické zaméry Skoly a zfizovatele,
potfeby a vyvoj regionalniho trhu prace a moznosti ziskani zaméstnani v oboru,
pozadavky socialnich partnerd — zaméstnavatelli, popf. i vysokych Skol na
kompetence absolvent(, zajmy 2akd a jejich rodiéd. SVP umoziuji pruznéiji a
|épe reagovat na mistni podminky, pfizpusobit vzdélavani praxi a predevSim
samotnym zakam. Skolni vzdélavaci programy schvaluje feditel $koly. Skola
ma povinnost umoznit kazdému, aby se mohl se SVP seznamit. NapIlnéni SVP
a jeho soulad s prislusnym RVP zjistuje a hodnoti Ceska 3kolni inspekce.
Nazev SVP si $kola uréuje sama. *

Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani se na ZS Upice-Lany
nazyva UL. Tento dokument obsahuje i vychovné a vzdélavaci strategie, tedy
metody a formy prace, které ucitel pfizpusobuje tak, aby prfedal zakim kliCové
kompetence (viz dalSi kapitola). Cilem je odpoutat se od modelu vyu€ovani, kde
je vcentru déni ucitel a orientovat se na vyuCovani cinnostni, konstruktivni,
kooperativni, oteviené, zazitkové a exemplarni. Z nich je tfeba vybrat jen ty
pfinosné prvky. Je tfeba vyuCovaci jednotku vystavét tak, aby zastoupeni

individualizované formy bylo vyvazeno se skupinovou a hromadnou.
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OrganizaCnich forem je nékolik, vyuCovacich metod je vSak velké mnoZzstvi.

ZaleZi na kazdém uciteli, které z nich pro realizaci kliCovych kompetenci zvoli.

Na ZS Upice-Lany se pouzivaji metody jako komunitni kruh, brainstorming,
kladeni otazek a hledani odpovédi, problémové vyucovani, hrani roli,
mySlenkova mapa, didaktické hry a soutéze, projektové vyuc€ovani, dobrovolné
domaci ukoly a absolventské prace. V pribéhu jedné vyuc€ovaci hodiny by Zaci
méli vystfidat nékolik riznych €innosti. Prifezova témata pini vychovnou funkci.
Jejich nazvy mnohé napovidaji: Osobnostni a socialni vychova, Vychova
demokratického obcana, Vychova k mysleni v evropskych a globalnich
souvislostech, Multikulturni vychova, Environmentalni vychova a Medialni
vychova. Jsou to uzaviené celky rozpracované do jednotlivych tematickych
okruht s vlastnimi cili, uéivem a predpokladanymi &innostmi. 34

Prifezova témata tvofi povinnou soudast zakladniho vzdélavani. Skola si
vSak muUze vybrat zpusob, kterym zajisti realizaci vSech okruhl prifezovych
témat ve vyu€ovani. Muze tak ucinit napf. samostatnym pfredmétem (jako je to u
Pozitivniho mysSleni v praxi), integraci do vyuCovaciho pfedmétu (napf. do
Vychovy ke zdravi), projektem, zajmovou cinnosti (i pozitivni mysSleni byvalo
krouzkem), exkurzemi, soutéZzemi, konanim besed a prednasek, komunitnim
kruhem, prezentaci (Pozitivni mySleni bylo prezentovano upické verejnosti
v mistni televizi JS v pofadu Ugko) atd.

Osobnostni a socialni vychova ma tematicky okruh s nazvem Osobnostni
rozvoj. V jeho ramci je nabidnut zZakim osmych rocnik( volitelny predmét
Pozitivni mysSleni v praxi. Pro Skolni rok 2014/15 je Pozitivni mysleni zahrnuto
v udebnim planu ZS Upice-Lany ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Je
soucasti vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi s ¢asovou dotaci 1 hodina
tydné. Dale je pozitivni mySleni zahrnuto i ve Vychové demokratického ob&ana

a Medialni vychové.

¥ ORVPaSVP [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-13

% SVP na ZS UPICE-LANY [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.zsul.cz/files/SVP_komplet.pdf
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2.3 Kompetence, které pozitivni mysleni pomaha rozvijet

Skolské vzdélavaci programy stanovuiji, jaké vzdélavaci cile ma $kola plnit,
¢emu se zaci maji v konkrétnim oboru ucit (tj. obsah vzdélavani — ucivo) a
jakych vysledkd vyuky maji dosahnout — co by méli absolventi umét, byt
schopni délat, jak se maji projevovat, jaké maji mit védomosti, dovednosti,
pracovni a jiné navyky a postoje (tzn., jaké maji mit kompetence — zpUsobilosti).
35

Kazda Skola je dnes do jisté miry firmou, ktera poskytuje jinym své sluzby.
Zakladni Skola uz svym nazvem pfedurCuje svou dulezitost v systému
vzdélavani nejen tim, Ze je zakladni, ale také proto, komu své sluzby poskytuje.
Jejimi zakazniky jsou predev$im déti. Casto a pravem se Fika, ze pravé déti

jsou to nejcennéjsi, co spolecnost ma. Vzorec pro vzdélavani by znél takto:

Dité - wvychovny a vzdélavaci proces - osobnost vybavena zakladnimi

kompetencemi. *°

Vzdélavacimi strategiemi se utvareji a rozvijeji kliCové kompetence, které
poskytuji zakim spolehlivy zaklad vSeobecného vzdélani orientovaného na
situace blizké Zivotu a na praktické jednani. KliCové kompetence se prolinaji a
jsou uzce propojeny. Prevazuji kompetence k uceni, kfeSeni problémua,
komunikativni, pracovni, ob&anské, socialni a personalni. Kompetence k uceni
umozni Zakum orientovat se v mnozstvi novych informaci, kompetence k feSeni
problému umozni zakum fesit nejrizné&jSi problémové situace a ovéfovat si
spravnost svého rozhodnuti, kompetence komunikativni dovoluji détem zapojit
se do déni kolem sebe a porozumét mu, kompetence socialni a personalni
umozni ditéti znat své moznosti a pfijmout svou roli ve skupiné a tymu,
kompetence ob&anské pomahaji zakim respektovat druhé, poskytovat ucinnou
pomoc, Fidit se danymi pravidly a kompetence pracovni ochranuji Zivotni

prostfedi a umoZfiuji Zakim bezpeéné pouZivat nastroje a materialy. *°

¥ O RVP a SVP [online]. Upice, 2015 I[cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z
http://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-13

% SVP na ZS$ UPICE-LANY [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.zsul.cz/files/SVP_komplet.pdf

-32 -


http://www.infoabsolvent.cz/Rady/Clanek/7-0-13
http://www.zsul.cz/files/SVP_komplet.pdf

Predmét pozitivni mysSleni vpraxi rozviji kompetence k uceni,

kompetence kfeseni problému, komunikativhi kompetence, kompetence

socialni a personalni, kompetence obfanské i kompetence pracovni. Nedilnou

soudasti jsou v3ak i kompetence emoéni, které stavajici SVP UL sice

nezminuje, ale jsou pro zaky velmi dalezité.

| Kraus s Polackovou a kolektivem tvrdi, Ze pfedstava osobnosti vSestranné
rozvinuté a harmonické nepozbyla na aktualnosti. HarmoniCnosti se mysli
vyrovnanost mezi jednotlivymi slozkami osobnosti, tj. racionalni, emotivni a
konativni. Chybi-li hlubSi rozvoj slozky rozumové, je takova osobnost bez
patficného rozhledu a nazorové orientace, nechava se pak ovliviiovat svymi
naladami, citovymi hnutimi. Neni-li dostateCné rozvinuta slozka citova, pak
projevy takové osobnosti pusobi neosobné, chladné, bez vnitiniho zaujeti,
vypoéitavé, jednodude bezcitné. (Kraus, Polagkova et al., 2001, s. 44) ¥’

Je tfeba daleko vice razit idealy spojené s lidskosti, spolupraci, toleranci,
coz nemusi byt vrozporu s vychovou podporujici sebevédomi, individualitu,
schopnost prosadit se. Souvisi to se schopnosti sebereflexe, sebefizeni.
Duchovni hodnoty jsou ohniskem, kolem kterého vyrasta niterna kultura ¢lovéka
— svétovy a zivotni nazor, moralka, mravnost, estetichost, uméni. Podnétd,
které vzbuzuji v Clovéku libé pocity, neubylo. Jen kolem nich chodi Clovék
nevSimavé. Dochazi k tomu, Zze se nedokaze radovat z rozkvetlé aleje stromd,
ani z krasnych pfedmétu kolem sebe, natoz z hezkych vztaha & z uméleckych
dél. Prekonat tyto okolnosti je nesnadny uUkol soucasné vychovy. Dusledkem
toho je citova deprivace, chudost citll a bezcitnost v jednani. (Kraus, Polackova
et al., 2001, s. 50) ¥’

SlezaCkova ve svém pruvodci pozitivni psychologii tvrdi, ze naSe
emocionalni prozivani nelze oddélit od procesu mySleni. Tomu, jakym
zpusobem pfemyslime o sobé&, o svété ¢i druhych lidech, odpovida nase
emocionalni naladéni. Pozitivni prozivani tedy uzce souvisi s tzv. pozitivnim
zpusobem mysleni. Negativni interpretace déni vyvolavaji negativni emoce,

zatimco ty optimistické a kladné jsou zdrojem pozitivniho prozivani. =2

¥ KRAUS, Blahoslav a POLACKOVA, Véra et al. Clovék-prostiedi-vychova. K otazkam socialni
Eedagogilgy. Brno: Paido, 2001, s. 44, 50
® SLEZACKOVA, Alena. Pravodce pozitivni psychologii. Praha: Grada, 2012, s. 66
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Louis Hay ve své knize Miluj svUj Zivot piSe, Zze kazda mysSlenka Clovéku
vytvari jeho budoucnost. Kazdy vytvafi své zkuSenosti vlastnimi myslenkami a
pocity. Lidé vytvafi situace a pak se vysiluji tim, ze z vlastnich frustraci obvifuji
druhé. Nikdo a nic — zZadny dalSi Clovék, Zzadné misto ani zadna véc — nad
Clovékem nemaji moc. Tim, kdo v jedinci pfemysli, je pouze on sam. Vytvafi-li
klid, harmonii a rovnovahu ve vlastni mysli, setkd se s nimi i v zZivoté. Jinak
feCeno, nase podveédomi pfijima cokoli, Cemu jsme se rozhodli véfit. VeSkera
sila spo€iva v pfitomném okamziku a vytvari zkuSenosti zitftka. OC vice sebe
nendvisti a pocitd viny vici sobé ¢lovék chova, tim méné se mu v Zivoté dafi. *
(Hay, 1991, s. 19-23)

Za den se v nasi mysli zrodi obrovska spousta myslenek. Je na Clovéku
sameém, aby si vybiral mySlenky, které mu délaji dobfe. Kdyz se déje néco
Spatného, nejrychlejSi cesta jak z této situace ven je diky mysleni. Je tfeba najit
mysSlenku, ze které v tu chvili ma Clovék lepsi pocit. Postupné se propracuje
k pfijemnéjSim myslenkam, které mu pomohou vytvorit v Zivoté to, co ma rad.
Naucit se citit se Stastné po vétsSinu dne je cesta k lepSimu zivotu. Je potfeba si
uvédomit, na co Clovék pravé ted mysli. To mu vytvafi budoucnost. Lidské
emoce a pocity ukazuji, k ¢emu jedinec sméfuje. Jsou navigaci. Kdyz citi zlost,
kfivdu, vinu, zast, hnév, vztek, pochyby, bolest, pfinese to do Zivota jesté vice
téhoz. Svym myslenim se Clovék dokaze preorientovat k mySlenkam, které mu
pfinesou ulevu. Ta ho postupné zavede k emocim, jako jsou odpusténi, laska,
vdécnost, nadéje, radost, spokojenost, klid, harmonie a $tésti. To je to, co
vSichni lidé chtéji. Citit se dobfe. Milovat svij zivot. V zivoté nejde o nic vice ani
meneé.

Odbornici fikaji, ze nam denné projde mysli asi Sedesat tisic myslenek. Je
nemozné je vSechny kontrolovat. Nastésti je zde jednodusSi zpusob — pomoci
pocitd. Pocity nam davaji poznat, jaké mame myslenky.

Takto u€i vyznamné osobnosti pozitivniho mysSleni v knize Rhondy Byrne
Tajemstvi jak pracovat s pocity: “°

Nicholsova v knize tvrdi, Ze existuji dva druhy pocitGd: dobré a Spatné.
Rozdil mezi nimi se pozna tak, Ze s prvnimi se Clovék citi dobfe a s druhymi

Spatné. Jde o depresi, zlost, hnév, vinu.

¥ HAY, Louise. Miluj svdj Zivot. Edice post, svazek €. 11. Praha: Radost, 1991, s. 19-23
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Pravé tyto pocity nikomu nedavaji silu ani svobodu a jsou to Spatné pocity.
NejduleZitéjSi je poznat, Ze je nemozné citit se Spatné a zaroven mit dobré
mysSlenky. Kdyz se nékdo citi Spatné a ma pocit, Ze vibec nic nefunguje, ocitl
se na frekvenci, ktera pfitahuje do Zivota to Spatné.

Proctor pokraCuje vysvétlenim, Zze kdyz se Clovék citi na dné, muze to
okamzité zménit. Poslechem krasné hudby, zpévem, mySlenkami na néco
nadherného- na dité nebo na nékoho, koho upfimné miluje. Emoce zméni
soustfedénim své pozornosti na to dobré. K tomu, aby zménil své zaméreni a
frekvenci, stai minuta nebo dvé.

Beckwith doporuCuje zavfit o€i (zamezit tak rozptyleni pozornosti), zaméfit
se na své vnitfni pocity a minutu se usmivat.

Cit lasky je tou nejvy3si frekvenci, kterou maze &lovék vysilat. Cim vétsi
lasku pocituje, tim vétSi silu vyuziva. Néktefi vyznamni myslitelé minulosti
poukazovali na ZAKON PRITAZLIVOSTI jako na ZAKON LASKY. Pokud o
nékom chova nékdo nelaskavé myslenky, budete to on, kdo tyto nelaskave
mysSlenky zakusi a na kom se projevi. On se bude citit Spatné.

Zkratkou k naplnéni tuzeb je vidét své touhy jako absolutni skute€nost. Jde
o to predstavit si své pfani jako by se uz splnilo a snazit se citit co nejvétsi
radost.

Canfield uci jak prozivat ve svém zivoté vice radosti. Cilem je délat jen
takové véci, které pfinaseji radost. Hladit ko¢ku, prochazet se v pfirodé apod.
Clovék by se mél co nejcastéji do stavu radosti dostavat. A kdyZ se do néj
dostane, musim védeét, co chce, a ono se to uskutecni. Zakon pfitazlivosti mu
Zivot zasype lavinou radostnych véci, lidi, okolnosti, udalosti a moznosti — jen
proto, Ze vyzatuje radost. *°

Kone¢né Hagelin, kvantovy fyzik, ucitel a expert na vefejnou politiku
shrnuje: ,Budte S$tastni uz nyni. Méjte jiz nyni dobrou naladu. Vic délat
nemusite. Pokud je to jedina véc, kterou se naucite, pak jste ziskali nejcennéjsi
Cast tajemstvi.” (Byrne, 2008, s. 195)

““BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 20-59, 159
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3 Metodicky popis predmétu Pozitivni mysleni na ZS
Upice-Lany

3.1 Metody, formy vyuky a cile

Vyukova metoda je systém vyucovacich €innosti ucitele a u€ebnich aktivit
zaka smeéfujicich k dosazeni edukacnich cild. Dochazi ke komunikaci a
interakci mezi ucitelem a zaky. Vyukova metoda zprostfedkovava zakim ucivo,
napomaha jejich uceni, je soustavou krokd, které vedou k danému cili. PIni tak
funkci regulace uceni zaku. Rizné vyukové metody kladou odliSné naroky na
aktivitu zakd, na jejich samostatnost a tvofivost. Ucitel konkretizuje edukacni
cile, rozpracovava ucivo, planuje navozovani ucCebnich aktivit Zzakd,
zprostiedkovava zakum ucebni informace a ulohy, kontroluje prabézné
vysledky jejich ugeni a planuje dalsi prabéh vyuky. **
Obecné mluzeme predpokladat, ze kazda vyukova metoda muze do urcité miry
podnécovat Zaky k autoregulaci jejich u€eni a z tohoto hlediska je tedy
hodnotna.

Podle Maraka a Svece (2003) je tfeba splnit zejména nasledujici
predpoklady, kdy ucitel:

o pomaha nalézt vztah mezi cili u€eni a vhodnymi ucebnimi
strategiemi zakd

o podnécuje zaky k tomu, aby hledali svoji vlastni cestu k novym
poznatkim

o pfispiva k tomu, aby si Zaci uvédomili, co uz znaji a dovedou

o motivuje zaky k tomu, aby zhodnotili, co se v dané vyucovaci
hodiné (vyuzitim rdznych vyukovych metod) naudili a &emu
neporozumeli

o poskytuje zakum prilezitosti k monitorovani a sebehodnoceni
jejich u€ebnich aktivit

o vytvari situace, které vyZaduji, aby zak kontroloval a pfip.
korigoval svoje uéeni #?

41 Narodni ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online]. Upice, 2015
[cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdfil
42 MANAK, Josef a SVEC, Vlastimil. Vyukové metody. Brno: Paido, 2003 in

Narodni ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online].

Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdf
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Klasifikaci a vymezeni metod podle Mariaka a Svece (2003) ** vyuziva

také Ceska $kolni inspekce (viz obrazek &. 1).

Vyskyt metod a forem vyuky 0 1

vypraveniuéitele

1

2 | vysvétlovani (vyklad) uitele

3 | prace s textem
'g 4 | rozhovor
E 5 | nazorn&-demonstragni metody
'% 6 | dovednostné-praktické metody
E 7 | aktivizujici metody
= 8 | komplexni metody

3 | jiné metody:

10 | hromadna ifrontalni) wyuka
-E 11 | skupinova (kooperativni) vyuka
B 12 | samostatna prace a individualizovana wyuka
E 13 | jiné formy:

Obr. €. 1 Hospitaéni arch — vyskyt metod a forem vyuky

V ramci pfedmétu Pozitivni mysleni v praxi vyuziva autorka prdzkumného

Setfeni tyto metody:

o vypraveni ucCitele

o vysvétlovani (vyklad) ucitele — vysvétleni zasad PM, uciva a technik

o

o

prace s textem (s knihami o pozitivnim mysSleni)

rozhovory se zaky (i diky chatovani se zaky na Facebooku)

nazorné-demonstraéni metody

prfedvadéni (demonstrace) — zprostfedkovava zakovi prostfednictvim
smyslovych receptorl viemy a prozitky (relaxace, vizualizace, energie
stromq, atd.)

pozorovani — (soustfedéni na horizont, hry na zapamatovani toho, co
vidéli,...)

prace s obrazem (hledani obrazkd na pocitaci pro tabuli vizi)
instruktaz — zprostfedkovava zakim vizualni, auditivni, hmatové a
dal$i podnéty k jejich praktické Cinnosti (hra na divéru — potlaceni
zraku, sluchu, DVD Tajemstvi od Rhondy Byrne, instruktaz

k technikam)
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o dovednostné-praktické metody

vytvafeni dovednosti — utvafeni pfipravenosti zaka k urCitym
¢innostem (autogenni trénink)

napodobovani (imitovani) — prebirani ur€itych zpusobl chovani od
jinych lidi, ktefi maji autoritu (napodobovani cvigeni Cchi kung, Péti
Tibetan, protistresového dychani atp.)

produkéni metody — postupy, ukony a operace, pfi nichz vznika
néjaky smysly registrovatelny vystup, produkt, vykon (bubnovani pfi

muzikoterapii, zpév, smich pfi terapii smichem, beat box, apod.)

o aktivizujici metody

heuristické metody a feSeni problému (po identifikaci problému zak

vytvafri hypotézy o zplUsobu FeSeni pomoci technik pozitivniho

mysleni, ktery nasledné ovéruje v praxi),

¢ situacni a inscenacni metody (vytvareni situaci a hrani her na feSeni

problémovych situaci)
e didaktické hry

o komplexni metody

e vyuka dramatem (dramaticka vychova — pfedvadéni scének ze zivota

a spravného feSeni dramatickych situaci)

DalSimi metodami, které autorka pouZziva, jsou: hrani roli

(role lidi

v kolektivu), dobrovolné domaci ukoly (seznam 100 véci, za které je Clovék

vdécny, otazky o vlastni osobé pro kolektiv apod.) a absolventské prace zaku

devatych tfid o pozitivnim mysleni.

2 MANAK, Josef a SVEC, Vlastimil. Viyukové metody. Brno: Paido, 2003 in
Narodni ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online].
Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdf
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Organizaéni forma vyuky znamena usporadani podminek k funkcni
realizaci edukacniho procesu pfi pouzivani rdznych vyukovych metod a
didaktickych prostfedkd. Organizacni formy vytvareji pfedpoklady pro uspésny
prabé&h vyuky. Také formy vyuky se déli podle Mariaka a Svece (2009) na formy
podle:

o charakteru vyukového prostfedi (vyuka ve tfidé, v dilné, v muzeu,
na hfisti, atd.)
o délky trvani (vyuCovaci hodina, specialni kurz, celodenni
exkurze,...)
o vztahu Kk osobnosti Zaka (vyuka hromadna, individualni,
skupinova,...) *®
Formami vyuky predmétu Pozitivni mysleni v praxi jsou:
o dle charakteru vyukového prostfedi — vyuka ve tfidé, v télocvi¢né, ve
venkovni tfidé, v lese, na hfisti, v sauné atd.
o dle délky trvani — jedna vyuCovaci hodina, dvouhodina

o dle vztahu k osobnosti Zaka — vyuka hromadna, skupinova i individualni

Cile z hlediska osobnosti zaka
Pfi formulovani konkrétnich edukacnich cill, jejichz realizaci Ize uskute¢nit
prostfednictvim vyukovych metod a organizacnich forem vyuky, je mozné se
opfit napf. o nasledujici rozdéleni cil (viz napf. Svoboda, Kolafova, 2006):
o poznavaci (kognitivni, informativni) cile - védomosti, intelektualni
dovednosti a schopnosti, které si ma zak osvoijit
o Cinnostni (operacni, psychomotorické, formativni) cile — osvojovani
psychomotorickych dovednosti (¢asto predmétem urcitého vycviku)
o hodnotové (afektivni, emocionalni, postojové, vychovné) cile -
osvojovani postoju a vytvareni hodnotové orientace

o komunikativni cile - rozvoj schopnosti zaka komunikovat s okolim **

** MANAK, Josef a SVEC, Vlastimil. Formy a metody vyuky. Praha: Portal, 2009 in

Narodni ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online].

Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdf
** Narodni Ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online]. Upice, 2015

[cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdfll
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Zvlastni pozornost byva vénovana kognitivnim cilim. Zde je mozné vyuzit
tzv. Bloomovy taxonomie a jejich revizi (Manak, Janik, 2009). *°

Kategorie — kognitivni procesy:

o zapamatovat si — znovupoznavani; vybavovani

o porozumét — interpretace; dokladani pfikladem; klasifikace; sumarizace;
usuzovani; srovnavani; vysvétlovani

o aplikovat — aplikovani; implementace

o analyzovat — rozliSovani; strukturace; pfisuzovani

o hodnotit — ovéfovani; posuzovani

o tvofit — generovani; planovani; vytvareni °

Pfedmét Pozitivni mysleni se na ZS Upice-Lany realizoval nejprve v roce

2008 jako krouzZek a pozdéji byl vloZzen do osnov Skoly jako volitelny predmét
pro zaky druhého stupné. Cilem predmétu Pozitivhi mysSleni v praxi je
pomoci zakim porozumét Zakonu pfitazlivosti a zakladnim zasadam pozitivniho
mysSleni, aplikovat ziskané védomosti do praktického Zivota, podnécovat zaky k
tvofivému mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problému, rozvijet
komunikativnost Zaka ve vztahu k ostatnim lidem, rozliSovat co v Zivoté opravdu
chce, tvofit tabule vysnénych pfani, pomoci technik jako je vdécnost vytvaret
hodnotovou orientaci, prohloubit emocCni kompetence, planovat budoucnost dle
principll  pozitivniho mysSleni, prohlubovat schopnost vciténi a souciténi,
dozvédét se jak funguje pfitazlivost s ohledem na prozivané emoce, uvolnit se a
odbourat napéti a nahromadény stres, snazit se pomoci zakim k sebelasce a
pozitivni sebereflexi, hodnotit informace o racionalni vyzivé a aplikovat je do
svého jidelniCku, poukazat na dllezitost télesného pohybu a duSevni hygieny.

Hlavnim cilem je harmonizovat osobnost Zaka ve vSech smérech.

%> MANAK, Josef a JANIK, Tomas. Cile vychovy a vzdélavani. Praha: Portal, 2009 in
Narodni ustav odborného vzdélavani — Metody a formy vyuky [online].
Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.nuov.cz/uploads/AE/evaluacni_nastroje/11 Metody a formy vyuky.pdf
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Ocekavané vystupy z uciva aplikovaného do pfedmétu Pozitivniho mysleni
jsou zaznamenany autorkou jako sougast SVP UL. Jsou obsahem néasledujici
tabulky:

Tab. ¢ 1: O¢ekavané vystupy v predmétu Pozitivni mySleni

predmét: POZITIVNI MYSLENT 121 roénik: 9.
M Dalsi pozndmky
Téma Ucivo Skolni vystupy
MV | KK | PT
Psychologie Vsimavost — dozvidd se o dlileZitosti soustFedéni pozornosti
Odhad ¢lovéka — zkousi sviij cit pro odhad &lovéka
Dalajldmiv test — pozndvd vice sdm sebe
Co umim a neumim — prijimd se i se svymi nedostatky
Role v kolektivu — zjidt'uje, jakou roli hraje pro kolektiv
Syndrom vyhoreni — snazi se délat véci nové
Vznik zdvislosti — vi, pro¢ vznikaji u déti zdvislosti na koureni atd.
Vztahy — dozvidd se, jak funguji vztahy typu obét'-preddtor
Psychologické typy osobnosti || — zji$t'uje, zda je extrovert Ci introvert
— klasifikuje se jako sangvinik, melancholik, flegmatik ¢i cholerik
Stres, (nava, Chvilkovd relaxace — na chvili se uklidni a vypne mysleni
frustrace Autogenni trénink — dokdZe se sdm (¢inné uvolnit a meditovat
Stresory, Stresofi — zjist'uje, jestli patfi mezi stresory nebo lééitele stresu 3
Nabijeni energii a svétlem — obnovuje své sily v prirodé &i pri meditaci ‘(‘3 =
Léceni Technika dynamind — nekolika stupni této techniky se zbavuje napéti, strachu, vzteku, bolesti L<§ 7C<
Samoléceni — snaZi se citit Ié€ivé energie rukou g\ %‘ 8
Systém Eaker — pozndvd tento systém a harmonizuje jej §- f §
Polodrahokamy — pouzivd tuto Ié¢ivou techniku ve spojeni s harmonizaci Eaker g‘ :% E
Ochrana — kresli ochrannou mandalu, uplatfiuje principy Feng Shuei v byté -% ?:7:
Vizualizace — pPedstavuje si sebe ¢&i ostatni jako uzdravené (%: ©
Vztahy Odpousténi — odpousti sobé i druhym a tim &isti své vztahy 2
Vdéénost — dékuje za vie dobré, co déld &lovék, ktery je pro ného dileZity
Vizualizace — predstavuje si vyfeSeni svého problému, neciti se jako obét’
Technika S.ART.I — harmonizuje vztahy pomoci této techniky
Tvoreni nového Vdécénost — je vdéény za v3e dobré ve svém Zivoté
Pozitivni modlitba — sprdvné pojmenovdvad to, co si preje a zddd o to
Karty — pomoci Tarotovych karet zjist'uje, kudy se ubird jeho Zivot
Afirmace — Fikd si, piSe ¢i maluje pozitivni véty a soustiedi se na né
Sebelicta Spokojenost — zkoudi si rlizné techniky vedouci k v&t&i spokojenosti a radosti
Sebeldska — snaZi se vice mit rdd sdm sebe
Terapie smichem — uklidfiuje se, €isti se od negativity
Terapie tancem a hudbou — uvolfiuje napéti, citi se Iépe na téle i na dusi
P&t Tibet'and — procviduje télo, zpeviuje jej a md ze sebe lepsi pocit

“° SVP na z$ UPICE-LANY [online]. Upice, 2015 [cit. 18. 2. 2015]. Dostupné z:
http://www.zsul.cz/files/SVP_komplet.pdf
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3.2 Zakon pfitazlivosti — zakladni princip pozitivniho mysleni

U mnoha autorq, ktefi se zabyvaji pozitivnim myslenim, Ize najit spole¢ny
princip, ktery muZzeme nazvat zdkonem pfitazlivosti. Lze ho popsat tak, ze si
tim, jaké prozivame emoce a jaké vysilame vibrace, do Zivota pfitahujeme bud
to, co chceme nebo naopak to, co nechceme. Lidé jsou nastaveni na pfijem
dobra, ale ne kazdy ho ve svém Zivoté umoznuje. Knihy o pozitivnim mysleni
uci jak dobro ve svém Zzivoté umoznit. Byrne spoleCné s dalSimi predstaviteli
pozitivnino mysSleni ve své knize Tajemstvi uvadi, ze: ,Tajemstvim je zakon
pfitaZlivosti.“ (Byrne, 2008). ** A pokraduji s vysvétlenim tohoto zakladniho
principu pozitivnino mysleni.

VSe, co pfichazi ¢lovéku do zivota, do néj pfitahuje. A je to pfitahovano na
zakladé predstav, které ma ve své vlastni mysli. Kdyz trvale na néco Clovék
mysli, zakon pfitazlivosti k nému okamzité zaCne pfitahovat vice podobnych
myslenek. Za nékolik minut k nému dorazi tak velké mnozZstvi podobnych
negativnich myslenek, az se zda, Ze se situace zhorsila. Cim vic o tom
pfemysli, tim vic se jeho nalada zhorSuje.

Assaraf souhlasi stim, Ze ukolem nas, lidskych bytosti, je drZzet se
mysSlenek na to, po ¢em touzime a zcela si tyto mysSlenky v mysli vyjasnit.
Staneme se tim, o ¢em nejvic pfemysSlime. Zarovenn to, o ¢em nejvic
premyslime, také pfitahneme. Soucasny Zivot je odrazem mysSlenek kazdého
Clovéka z minulosti. Sou¢asné myslenky utvareji budouci Zivot. O ¢em lidska
bytost nejvice pfemysli nebo na co se nejvic zamérfuje, ve svém zZivoté zhmotni.

Problém je podle Assarafa v tom, Ze vétSina lidi premysli o tom, co nechce,
a divi se, pro¢ se jim tyto véci pofad dokola stavaji, misto aby vice pfemysieli
nad tim, co chtéji.

Proctor tvrdi, Ze co Clovék vidi v mysli, bude to jednou drzet v rukou. To je
podstatou predstavivosti a vizualizace. Pokud jedinec hlavné pfemysli o tom, co
chce, pfivedete to do Zivota. Kdyz se nauci jak si spravné vyvolavat ve své
predstavivosti vize splnénych pfani, ovlivni vyznamné svuj zivot k lepSimu.

Dooley souhlasi se zhmotnénim mysSlenek a tento princip shrnuje Ctyfmi
jednoduchymi slovy: , MySlenky se stavaji realitou!” (Dooley v Byrne, 2008)

Vétsina lidi nechape, ze myslenka ma frekvenci piSe Assaraf. MysSlenka se

da zméfit.
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Pokud Clovék na néco neustale dokola mysli — pokud si pfedstavuje, Ze ma
nové auto, penize, Zze buduje firmu nebo Ze naSel skvély vztah, tuto frekvenci
trvale vysila.

Lidé jsou jako lidsky televizni vysila€, ktery mySlenkami vysila frekvenci.
Pokud chtéji ve svém Zivoté cokoli zménit, musi zménit frekvenci zménou svych
mysSlenek. KdyZz nékdo premysli, pfitahuje podobné véci, které jsou na stejné
frekvenci jako ony mysSlenky. VSe, co se vysila, se vraci ke svému zdroji —
k Clovéku, ve formé obrazu z jeho zivota. Pokud chce cokoli ve svém Zivoté
zménit, musi zménit dosavadni frekvenci tim, Zze zméni své mysSlenky.

Doyle popisuje zakon pfitaZlivost tak, Ze se nestara o to, zda je to, co
Clovék vnima pro ného dobré nebo Spatné, €i zda to chce nebo ne. Odpovida
na myslenky kazdého z nas. Zakon pfitazlivosti nepocita ,nechci nebo ,ne“ i
jakakoli jina slivka. Kdyz nékdo vyslovi slova zaporu, zakon pfitazlivosti pfijima
toto: neCHCI vylit kavu na tyto Saty, neCHCI pfijit pozdé, neCHCI, aby mi
ukradli kolo, neCHCI byt nemocny, neCHCI byt nestastny.

Nicholsova spatfuje zakon pfitazlivosti vSude. VSechno k sobé clovék
pfitahuje. Lidi, praci, udalosti, zdravi, bohatstvi, dluhy, radost, auto, i
spoleCenstvi, do kterého patfi. VSechno k sobé pfitahuje jako magnet. O ¢em
premysli, to pfivodi. Cely zZivot je projevem myslenek, které se nékomu honi
hlavou. Nastésti myslenky nedochazeji okamzité napinéni. Casové zpozdéni je
prospésné, protoZze umoziiuje véci pfehodnotit, pfemyslet o tom, po ¢em kdo
touzi, a vybrat si znovu.

Veskerou silu k utvareni zivota ma Clovék k dispozici pravé nyni, protoze
pravé nyni mysli. MGze vymazat své pfedchozi myslenky tim, Ze je nahradi
dobrymi myslenkami. Lidé maji mysl, ktera umi rozliSovat. Mohou pouZivat
svobodnou vuli k vybéru vlastnich mysSlenek. Jsou schopni zamérné myslet a
svou mysli utvaret cely Zivot. 4’

Takto byl zakon pfitazlivosti vysvétlen mnoha znamymi osobnostmi

pozitivniho mysleni v knize a DVD Tajemstvi.

“"BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 20-59
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Zakonu pritazlivosti se vénuji i manzelé Hicksovi. Zde je jejich vysvétleni:
Jestlize Clovék zaméfi svou pozornost na to, po ¢em touzi a co momentalné
nema, zakon pritazlivosti zajisti, Ze se touha naplni. Kdyz mysli na vysnénou
véc nebo prozitek, vyzarfuje urcitou vibraci a podle zakona tato véc nebo zazitek
musi pfijit. Pokud upina svou pozornost na svij sou€asny stav, Cili na to, Ze to
nema, potom budete pusobenim zakona pfitaZlivosti i nadale zakouSet vibrace

nedostatku, a tak ani nadale nebude mit to, po ¢em touzi. To je zakon. *®

Zakonu pfitaZlivosti se vénuji témér vsSichni autofi knih o pozitivnim
mysSleni. Autorka prace si oblibila knihy manzeld Hicksovych a jejich
channelingové Abrahamovo uceni, knihy Louise L. Hay, pfedevSim jeji dnes uz
svétové znamou knihu Miluj svuj zivot, knihy Rhondy Byrne, ktera ve svém
svétovém bestselleru Tajemstvi a skvéle zpracovaném DVD spolecné
s prednimi pfedstaviteli pozitivniho mySleni zakon pfitaZlivosti predstavuje
verejnosti. Existuje nepfeberné mnozstvi autort knih o pozitivnim mysleni, ale
tato prace se podrobné bude zabyvat t€mito autory a jejich vysvétlenim principu
Zakona pfitaZlivosti (viz Pfiloha D) a zajimavym technikam, které Clovéka uci
prakticky ihned zacit ménit své vibrace a tim si zlepsit svuj zivot. To je naplni
predmétu Pozitivni mysleni v praxi na zakladni Skole. Knihy, DVD, odkazy na
youtube, webové stranky, e-mailové zpravy, facebookové skupiny apod. jsou
v dnesni dobé nezbytnou soudasti prace celych tymu pracujicich pod vedenim
téchto autord. Ctenaf si m(Ze nastavit preposilani dennich afirmaci a
nejnovéjSich aktualit ze zivota oblibenych spisovateld do svého e-mailu nebo
chytrého mobilniho telefonu. Stava se tak soucasti celosvétovych zajmovych
skupin, které se mohou podilet a podileji se na zivoté i dile téchto autoru.

Louise Hay v kapitole V co véfim, v knize Miluj svuj Zivot shrnuje:

» 10, cO si 0 sobé myslime, se pro nas stava pravdou. Vérim, Ze vSichni, mne
nevyjimaje, jsme bezvyhradne zodpoveédni za vSechno, k cemu v nasem Zzivoté

dochazi, za to nejlepsi i nejhorsi.“ (Hay, 1991, s. 15) *°

*®HICKS, Esther a Jerry. PoZadej a je ti dano. Praha: Synergie, 2009, s. 313
** HAY, Louise. Miluj svij Zivot. Edice post, svazek €. 11. Praha: Radost, 1991, s. 15
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3.3 Techniky pozitivniho mysleni

V prubéhu zZivota se Clovék dostava do zivotnich situaci béznych, ale také
tzv. naroCnych, kdy dosazeni cile neni uskuteCnitelné bé&znymi postupy.
Z psychologie vime, Ze se jedna o situace konfliktni, frustrujici, stresujici. Tyto
situace mohou zapficinovat rizné psychické poruchy. Pfemira podnétl, Casova
tisen a jista izolace jedince v souCasnosti spolu s vysokymi pozZzadavky
zpusobuji, ze tyto naroné, mezni Zivotni situace zaujimaji v ramci fetézce
vSech Zzivotnich situaci vyznamné misto.

S naroCnymi Zivotnimi situacemi se setkdvame od raného détstvi.
Socialnim ucenim si jedinec osvojuje jisté techniky vyrovnavani se s témito

situacemi. Odolnost k naroénym Zivotnim situacim je potfebné ziskavat

postupnym zvySovanim pozadavki a také osvojenim vhodnych technik

vyrovnavani se s narocnymi zivotnimi situacemi. Pfiznivé toto lze dosahovat
také ve volném &ase. *° (Kraus, 2008, s. 145)

Pravé praktické techniky, které si muize cClovék vyzkouSet sam, jsou
stéZejnim obsahem autorCina pfedmétu Pozitivni mySleni v praxi na zakladni
opakovanim dochazi k prfeprogramovani naucenych pfesvédceni a zvySovani
vibraci. Tim se da dosahnout kvalitngjSiho prozivani zivota. Autorka vybrala pro
své prlizkumové Setfeni sedm zakladnich technik, kterym se ve své praci
vénuje hloubéji. Cilem Setfeni bylo mimo jiné zjistit, kterym technikdm se Zaci

vénuji i po odchodu ze zakladni Skoly ve svém zivoté a v jaké mife.

* KRAUS, Blahoslav. Zaklady sociéalni pedagogiky. Praha: Portél, 2008 ,s. 145
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3.3.1 Vdécnost

Prvni technikou v prizkumném $etfeni je VDECNOST. Podle Louise Hay
(a autorka prace se s ni plné ztotoznuje) je pouziti techniky vdécnosti dulezité.
Vyjadfuje ji ve své knize Miluj svUj zZivot takto: , Mate-li svou praci radi, ale
domnivate se, Ze za ni dostavate malo zaplaceno, pak s laskou Zehnejte platu,
ktery mate. Vyjadreni vdéku za to, co uz mame, umoZzriuje rast.“ (Hay, 1991, s.
123) >

Manzelé Hicksovi tuto techniku nazyvaji soustavné uznavani. Je to

proces praktikovani vyssich vibraci. Cim déle se &lovék zaméfuje na véci,
z nichz ma dobry pocit, tim snazsi pro ného je udrzet vibracni frekvence,
z nichz ma dobry pocit, tim vic mu zakon pfitazlivosti bude dodavat dalSi
mysSlenky, zkuSenosti, lidi a véci, které jsou v souladu s praktikovanou vibraci.
Cim vic praktikuje uznavani, tim bude mit ve svych vibraénich frekvencich
méné odporu. A ¢im méné odporu ma, tim bude jeho Zivot lepSi. Jakmile se
zacne orientovat na vyhledavani véci, kterym by mohl projevit uznani a
ocenéni, zjisti, Ze den bude plny takovych véci. Pokazdé, kdyz néfemu
projevuje uznani, pokazdé kdyz néco chvali, pokazdé kdyz z né€eho ma dobry
pocit, fika Clovék vesmiru, aby mu toho dal jesté vic. Jestlize se vétSinou
nachazi ve stavu uznavani, bude k nému plynout véechno dobré. >

Byrne ve své knize Tajemstvi shrnuje: ,Svétu nemuzete pomoci tim, Ze se
zamérite na vSe negativni. Jakmile se zamérite na negativni udalosti svéta,
nejenze k nim jesSté dalSi pridate, ale také privedete vic negativnich véci do
svého Zivota. Chvalte a Zehnejte vsemu na svété. Odstranite tak negativitu a
disharmonii a dostanete se na nejvysSi frekvenci, kterou je laska.“ (Byrne, 2008,
s. 169) >

Vitale ve stejné knize piSe, Ze aby svij Zivot jedinec zménil, mél by zacit
tim, Ze si vytvofi seznam véci, za které mize byt vdé€ny. To zméni jeho energii
a za¢ne ménit i mysleni. Nema smysl se zamérovat na to, co ¢lovék nema, na
potize a problémy, s kterymi se v Zivoté potyka. Po napsani seznamu zacne byt

vdé&ny za v8echny véci, z kterych ma dobry pocit. >

L HAY, Louise. Miluj svijj Zivot. Edice post, svazek &. 11. Praha: Radost, 1991, s. 123
°2 HICKS, Esther a Jerry. Pozadej a je ti déano. Praha: Synergie, 2009, s. 158-162
°® BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 90, 169
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Wattles dodava, Zze mnoho lidi, ktefi svuj zivot fidi dobfe ve vSech dalSich
oblastech, zlistava v chudobé, protoze jim chybi vdé¢nost. Denni procvi¢ovani

vdé&nosti je jednou z cest, po které k nim pfijde bohatstvi. >3

Vdéé&nost zadina jedinym prostym slovem — DEKUJI -, ale musi ten vdék
citit &lovék celym srdcem. Cim &asté&ji zaéne Fikat dékuiji, tim vic to prociti a tim
vic lasky bude davat. Silu vdé&nosti muze v Zivoté vyuzit tfemi zpusoby a kazdy

Z nich znamena davat lasku.

1. Byt vdécny za vSechno, co v zivoté Clovék dostal (minulost).
Byt vdécny za vSechno, co v Zivoté dostava (pfitomnost).
3. Byt vdécny za vSechno, co v Zivoté chce, jako by to uz dostal

(budoucnost).

Je jedno, v jak negativni situaci se pravé nachazi, vzdycky muze najit néco, za
co mUze byt vdéény, a kdyz to udéla, pfitdhne k sobé silu lasky, ktera eliminuje
negativitu. >*

Byrne v knize Denni nauceni vybizi krychlé zméné Zivota pouzivanim
vdéénosti, ktera zméni energii. Clovék ma vlozit veskerou svou energii do
prociténi vdécnosti, pak se mu zacnou v Zivoté dit zazraky. Aby si zménil véci
rychle, mél by napsat kazdy den sto véci, za které je vdécny a délat to poctivé,
dokud neuvidi zménu. A tu vdécnost také procitit. Moc spociva v tom, Ze Clovék

citi to, co vyjadfuje vdéénymi slovy. >°

** BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 90, 169
** BYRNE, Rhonda. Moc. Praha: Euromedia Group, k. s. — lkar, 2011, s. 146
**BYRNE, Rhonda. Denni nauéeni. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2014, s. 2
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TECHNIKA VDECNOSTI pfi hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: kdyby si Zak mél zapamatovat pouze jedinou ze v8ech moznych technik
pozitivniho mysSleni, pak je to pravé vdécnost. Je znich nejucinngjsi a
nejdulezitéjsi.

Metoda: zak si napiSe na papir, za co vSe mlze byt ve svém zivoté vdécny.
Jednu stranu papiru nadepi$e vétou JSEM VDECNY ZA TO, ZE JSEM: a
druhou stranu JSEM VDECNY ZA TO, ZE MAM a doplni ji vétami v pozitivnim
smyslu. Mél by psat véty v pfitomném Case a dosahnout po¢tu 100 riznych vét.
Napf. Jsem vdécény, za to, Ze jsem zdravy, Stastny, mam skvélou rodinu,
kamarady, jsem chytry, mam novy pocita€, mam hezky vztah s...atd.

Forma vyuky: cviCeni se da praktikovat nejen jako jednorazova zalezitost
béhem jedné vyuCovaci hodiny, ale je vhodné&jsi zaradit ho kazdy den, kdy si
pfed spanim dité napiSe, co vSe se mu béhem dne povedlo, co bylo hezkého a
za co je vdécny. Psani vdécnosti ve tfidé, doma do poznamek v mobilu, do
sesitu, na papir. Podékovani v duchu se da praktikovat kdekoliv, nejlépe ihned
pfi rozpoznani néceho, co se Clovéku stalo dobrého.

Cil s ohledem na zaka: zvySi si vibrace, zlepSi své pocity a uzna, Ze Zivot ma
spoustu pozitivnich stranek. V kombinaci s technikou odpusténi a cisténi
vztahu ocenuje pozitivni vlastnosti nebo &innosti jinych lidi. Tim do svého Zzivota

pfitahne vice dobra a zlepsi své vztahy. *°

Zhodnoceni: oblibena technika u zakd, je dulezité ji délat pravidelné.

Nameéty na realizaci: je mozno zaradit techniku béhem prazdnin, kdy si vSe, za
co jsou ten den vdécni Zaci zapiSi kazdy den do notysku nebo do poznamek
v mobilnim telefonu.

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: i ti Zaci, ktefi se obavali, ze nedaji
dohromady 100 ruznych vét méli radost, kdyz se jim to povedlo. Na konci
hodiny se vsichni citili o mnoho Iépe.

Reflexe zaka: pfi pouzivani techniky vdéénosti a tabule vizi Zaci hlasi po tydnu

pfi dalSi hodiné PM splnéni nékterych pfani.

® ROUDNA, Iva. Skupina Pozitivni my$leni - Prakticka cviéeni [online]. Upice, 2015
[cit. 8. 3. 2014]. Dostupné z: http://www.facebook.com/notes/pozitivni-ySleni/prakticka-
cvi€eni/271710239612627
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3.3.2 Odpusténi

Louise Hay pise: , Minulost je pryc, je za nami. UzZ ji nezménime. MizZeme
véak zménit to, co si o ni myslime.“ (Hay, 1991, s. 25) °’

Je proto naprosty nesmysl, aby dnes Clovék trestal sam sebe za to, Ze mu
kdysi davno nékdo ublizil. Pokud se rozhodne uvéfit, Ze je bezmocna obét, a ze
nic uz nema cenu, pak jej vtom Vesmir podpofi a jeho stav se bude neustale
zhor$ovat. Zivotadarné naopak bude, kdyZ se t&chto blahovych, negativnich
myslenek, které Clovéka jen vyCerpavaiji, zbavi. K tomu, aby se zbavil minulosti,
musi byt ochoten odpoustét. Musi se rozhodné zbavit své minulosti a vSem,
vCetné vlastni osoby, odpustit. Nemusi umét odpoustét. Zpocatku to mozna ani
nebude chtit. LéCba zacina uz tim, kdyz si fekne, Ze je k tomu ochotny. PFi€inou
vSech nemoci je neochota odpustit sobé i druhym. Kdykoli jedinec onemocni, je
nutné, aby se upfimné zamyslel nad tim, komu potfebuje odpustit. Pravé tomu,
komu se mu bude odpoustét nejhure, potfebuje odpustit nejvice. Odpusténi
znamena vzdat se, nechat jit. Nema nic spole€ného s omlouvanim chyb. Pouze
se toho v8eho zbavit. Jak téZko lidi chapou, Ze i oni — ti druzi, kdokoli, komu
potfebuji odpustit — trpéli. Je tfeba pochopit, Ze se snazili o to nejlepsi,
s porozuménim, védomim a znalostmi, které méli v dané dobé k dispozici.
Laska k sobé zacina tehdy, kdyz se prestane Clovék za cokoli kritizovat. Kdo se
ma rad a je spokojen stim, jaky je, vSechno mu v Zivoté vychazi. Mnoho lidi
tvrdi, ze se nemohou radovat z pfitomné chvili kvali néemu, co se stalo
v minulosti. Nemohou Zit naplno, protoze kdysi udélali néco Spatné nebo néco
neudélali vibec. Nemohou se radovat z dnesSka, protoze pfisli o néco, co méli
kdysi. Nejsou schopni lasky, protoze jim kdysi nékdo ubliZil. ProtoZe kdysi se
jim pfi urcité ¢innosti stalo néco nepfijemného, Cekaji, Ze se jim to stane znovu.
Jsou presvédcCeni, Ze jsou uz navzdy Spatni, protoZe kdysi udélali néco, ¢eho
lituji. Diky néjaké velmi staré zkuSenosti, kdy s nimi nékdo osklivé jednal, nikdy
neodpusti a nezapomenou. Zavislost na minulosti, at' byla jakakoli, nam Skodi.
Jim, vinikim, je to srdec¢né jedno, obyc€ejné ani nic netusi. Jen Clovék sam si tak

ubliZzuje, protoZe si brani naplno prozit pfitomnou chvili. >’

" HAY, Louise. Miluj svijj Zivot. Edice post, svazek & 11. Praha: Radost, 1991, s. 25, 89
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TECHNIKA ODPUSTENI pfi hodiné Pozitivnhiho mysleni

Uvod: lidé jsou nemocni z toho, Ze se stale zaobiraji minulosti a nejsou schopni
odpustit to, co jim ostatni provedli. Jedini, kdo tim trpi, jsou ale oni sami. Kazdy
z nas by mél odpustit proto, aby byl zdravy. Uvédomit si, Ze ten dotyCny mu
ublizil, protoZe to v té dobé jinak neumél. Kazdy se vyviji. | vy byste ted uz
neudélali spoustu véci ve svém Zivoté, za které se kritizujete. Je na Case se
oprostit od minulosti.

Metoda: 24k si napise vétu: TEN, KTEREMU POTREBUJI ODPUSTIT JE.... a
ja mu odpoustim, Ze.... PiSe tak dlouho, dokud si vzpomene i na sebemensSi
kfivdu, ktera se jej dotkla. Na druhy kus papiru pfipie vétu: ODPOUSTIM SAM
SOBE, ze..... a doplni véty s obsahem vSeho mozného, za co se léta kritizoval a
nenavidél. Pokazdeé, kdyz se mu bude zdat, ze mu nékdo ublizil, mél by zkusit
mu v duchu odpustit. Stejné tak by se vecCer pfed spanim mél pokusit odpustit
sam sobé vse, co se mu za ten den nepovedlo. To uz nemusi psat, jen si to
v duchu fici. >

Forma vyuky: Vysoce individualni. Ve tfidé. Tato cviCeni jsou velmi uc€inna. Je
uziteCné provadét je nejméné jednou tydné&, abychom se zbavili zbyvajicich
starych nanosl. Nékterych zazitki se zak zbavi snadno, na nékterych musi
pracovat déle, az se jednoho dne rozplynou a zmizi.

Cil s ohledem na zaka: zak by mél odpustit sobé& i druhym a tim se zbavit

tlaku, bolesti, vzteku.

Zhodnoceni: velmi ucinna technika, u nékterych zakd Iépe nechat je pracovat
v klidu doma, je to hodné emotivni

Nameéty na realizaci: mozno kombinovat s vizualizaci, pfedstavit si, jak
s dotyénym zak mluvi a odpousti mu to. Nebo si pfedstavi sebe jako malé dité,
vezme se do naruce a odpusti si vSe, za co se roky dusevné trestal.
Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: kdo mél problém nékomu odpustit,
tomu pomohlo Fici, Ze mu muze klidné jako vynadat a poté odpustit. Vysvétleni,
Ze tim neomlouva to, Ze mu nékdo ublizil, ale déla to pro sebe, aby byl zdravy,
hodné pomohlo.

Reflexe zaku: néktefi zaci po prekonani krize, kdy se jim nechtélo nékomu
odpustit, dékovali, protoze se jim zacCalo zit radostnéji.
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3.3.3 Zadost o spInéni prani

Technik, které pomohou ¢lovéku uvédomit si, co vlastné chce a definovat
sva pfani existuje nepieberné mnozstvi. Nasleduje vycCet alespon nékolika
zZ nich:

Dulezita je kreativni metoda, ktera je popsana v knize Tajemstvi a kterou
pouziva vétsina autor knih o pozitivnim mysleni. Byla pfevzata z Nového
zakona v Bibli a je pro Clovéka jednoduchym voditkem, jak vytvofit to, co chce —
tfemi jednoduchymi kroky.

o Prvni krok: pozadat

Nicholsova tvrdi, ze jako prvni krok je nutné pozadat. Pfikazat vesmiru.
At se vesmir dozvi, co Clovék chce. Vesmir reaguje na jeho mysSlenky.
Proctor vybizi, aby si jedinec sedl a sepsal si na papir, co vlastné
v Zivoté chce. Dulezité je napsat si to v pfitomném Case. Mize napfiklad
zacit takto: ,, Jsem tak rad a vdécny, Ze...“ A pak vysvétlit, jak by jeho
zivot mél vypadat — ve vSech oblastech. (Byrne, 2008, s. 63)

Mozek nerozliSuje mezi tim, jestli se ta véc uz stala nebo je pouze
v pfedstavach. Reaguje na pfedstavy a pocity.

o Druhy krok: vérit

Collier doporucuje vnimat to, po ¢em cClovék touzi, jako by to uz bylo
jeho. Musi védét, Ze to pfijde, aZz bude potfebovat. Pak by to mél nechat
prijit. Netrapit se a nedélat si kvali tomu starosti. Nemyslet na to, ze to
jesté nema. Myslet na to, jako by vysnénou véc nebo vztah uz mél, jako
by mu to patfilo a mél to ve svém vlastnictvi. To je pro Clovéka to

YV vV

o Treti krok: ziskat

Shimoffova popisuje tento krok tak, ze v této metodé je dulezité citit se
dobre, byt Stastny, protoZze kdyz se lidé citi dobfe, dostavaji se na
frekvenci toho, po ¢em touzi.
Jednou vétou se da tato metoda popsat tak, Ze by mél Clovék pozadat jednou,
VEfit, ze uz to ziskal a citit se dobfe, dokud se vysnéna véc neprojevi v jeho

Zivoté. 8

*® BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 63-73
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Autorka prace svym zakum bé&hem hodin Pozitivniho mySleni postupné
v horizontu 10 let pfedavala zkuSenosti s technikami, které se naucila (a hlavné
sama na sobé prakticky vyzkouSela) z knih, pfednasek, &lankud, Casopisu,
internetovych odkazut, DVD, e-maild od spisovatelt pozitivniho mysSleni apod.
Techniky pomahajici zakiim definovat sva pfani a uci je, jak si do Zivota pfivést,
co chtéji. Jsou to napfiklad: zaméfeni na to, co Clovék chce, kresleni pfani,
tvorba nového, odpoutani pozornosti od negativniho, snizeni odporu, seznam
milovanych véci a lidi, misto pro nové, dobré pocity pfi placeni, vesmir vzdy na
strané Clovéka, tabule vizi, mlj vysnény zivot, po proudu a mnoho dalSich. Tato

prace se bude zabyvat technikou kreslena prani, ktera je u déti velmi oblibena.

TECHNIKA KRESLENA PRANI pfi hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: kreslena prani je technika, kterd& pomuGzZe konkretizovat détem jejich
prani a pfi jejich kresleni se soustfedi na to, jako by uz tu véc €i vztah ve svém
zivoté meéli. Soustfedi se na feSeni, nikoli na problém — absenci toho, co chtéji.
Je to velmi ucinna technika jak pfivolat do Zivota to, po ¢em Clovék touzi. Je to
stejné, jako by provadél vizualizaci /pfedstavy/ toho, co uz ma nebo proziva
jako by se to pravé délo a nebylo to jen pouhym snem. Namalované na papife
je to pro Zaky uchopitelnéjSi a srozumitelngjsi.

Metoda: zaci si vezmou cCtvrtku (A4 nebo A3 dle své volby) a jakékoliv jim
pfijemné barvy nebo jen pero. Namaluji sebe jako by uz méli splnéna sva pfani
a oni byli aktéry té udalosti. Nakresli svou postavu do oken vysnéné Skoly jako
by uz byli pfijati, namaluji sebe v kruhu milujici rodiny, jak hraji hry na novém
pocitaci apod. Jejich osoba nesmi na obrazku chybét. Nebo si mohou vlepit do
své postavy vilastni obliej z fotografie. Dulezité je vysledny obrazek umistit
napf. ve svém pokoji tak, aby na né&j dobfe vidéli a mohli si snadnéji pfedstavit
splnéni svych sna.

Forma vyuky: Individualni. Ve tfidé, v pocitacové ucebné. V jedné hodiné se
nakresli pfani, v jiné dvouhodinovce se mohou vyhledavat vytouzené véci na
internetu a vkladat do wordového dokumentu.

Cil s ohledem na zaka: zak se odpouta od toho, Ze nema, po ¢em v zivoté

touzi. Ziska nadéji. Konkretizuje sva prani, zaméruje se na to pozitivni.
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Zhodnoceni: déti radi kresli sva pfani jako by se splnila, kresli tak, jak umi,
dulezité je, aby se v postavach poznali oni sami, nezasahujeme do jejich prace.
Nameéty na realizaci: mozno kombinovat s vdécnosti, kdy si Zaci pod kazdé
namalované piani napisi DEKUJI za to, Ze mam, jsem, ....

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: nenutit déti nutné malovat
barvami, nékteré maji radéji praci s perem nebo obycejnou tuzkou. Po hodiné
kresleni se usmivaji. Je jim moc dobfe s predstavou, ze jim zivot da, co chtéji.
Reflexe zaka: i po tydnu praktikovani této techniky déti hlasily splnéni

nékterych jejich prani, jejich radost je dostateCnou satisfakci.

3.3.4 Cisténi vztahu

Nicholsova v knize Tajemstvi piSe, ze lidé Casto davaji jinym pfilezitost
tvofit jejich Stésti a Casto se jim to nedafi tak, jak by to chtéli. ProtozZe jen jedna
jedina osoba se mulze starat o jejich radost a Stésti — a tou osobou jsou oni
sami. Dokonce ani rodice, ani dité, partner, nikdo nema nad Stéstim druhych
kontrolu. Maji jednodusSe pfilezitost se na né€im Stésti podilet. , Ale vaSe radost

v

je ve vés uvnit. “ (Byrne, 2008, s. 138) *°

Clovék by mél jednat se sebou samym s laskou a respektem a pfitahne lidi,
ktefi lasku a respekt projevi jemu. Kdyz sebe vnima negativné, blokuje lasku a
misto toho pfitahuje vic lidi a situaci, z kterych se neustale bude vnimat
negativné. Aby vztah fungoval, mél by se kazdy zaméfit na to, co na jiné osobé

ocenuje — a nesoustredit se na jeho negativa.

Shimoffova to dokresluje tvrzenim, Ze ve vztazich jsou lidé zvykli stéZovat si
na jiné lidi. Aby v8ak vztahy mohly skute¢né dobfe fungovat, da to praci. Chce
to pfemyslet o vSech dlavodech, pro¢ holji ¢lovék miluje. Ocenovat smysl pro
humor, podporu. Pfi zaméfeni na pozitivni stranky a jejich uznani problémy

zvolna vymizi. >°

*® BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 137, 138
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Ve svych vztazich mize kazdy poznat, co vydava. Jestlize ma
v soucasnosti vztah skvély, znamena to, Zze dava lasky a vdécnosti vic nez
negativity. A naopak. Jakykoli vztah se da okamzité zménit zaméfenim na to, co
Clovék miluje a ocenuje a za co je u daného Clovéka vdécny. Duasledkem bude
pocit, Ze se s tim druhym Clovékem stalo néco neuvéfitelného. Ale neuvéfitelna
je sila lasky, protoze ta rozpousti negativitu, v€etné& negativity ve vztazich.

Kazdému Clovéku, se kterym pfijde druhy do styku, bud lasku dava, nebo
ne. A to, co da, také dostane. Kdyz se snazi nékoho zménit, kdyz si mysli, Ze
vi, co je pro druhého nejlepsi, kdyzZ si mysli, Ze ma pravdu a ten druhy se myli,
lasku nedava. Kritizovani, obvinovani, stézovani, popichovani a hledani chyb
na druhém neznamena davat lasku. Davat lasku druhym prostfednictvim své
laskavosti, povzbuzovani, podpory, vdécnosti a vSech moznych dobrych pocit,

zpUsobi, Ze se vraci znasobena v kazdé oblasti Zivota. ®°

TECHNIKA ZLEPSENIi VZTAHU pf#i hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: kdyzZ je &lovék nespokojeny s jakymkoliv vztahem je pro ného utéchou,
Ze se da kdykoliv zlepsit, staCi na tom zapracovat tfeba pomoci této techniky.
Metoda: Zzaci jsou vybidnuti, aby na urCitého Clovéka, se kterym maiji
v soucasné dobé problematicky vztah, zacali myslet v tom dobrém, nikoli na
ného neustale myslet negativné, stézovat si na ného, pomlouvat ho, kritizovat.
Na papir si napiSi, co je na tom Clovéku dobrého. Zkusi napsat vSe, na co si
mohou vzpomenout, co wudélal dobrého v minulosti nebo pfitomnosti.
V idealnim pfipadé kazdy den néco pfipiSi. Napisi si napfiklad tyto véty: ,Tento

Cloveék je dobry v , ma tyto dobreé vlastnosti ,

umi atd. Méli by véty dokoncit v pozitivnim smyslu.

Pro zmény ve vztahu se doporucuje tficet dni si zapisovat vSe, ¢eho si na
partnerovi Ci jiné osobé Clovek vazi.

Forma vyuky: Individualni. Ve tfidé hodinu a poté navaznost doma po dobu
tficeti dni.

Cil s ohledem na zaka: Zzak zméni smér svych myslenek, soustfedi se na

pozitivni vlastnosti druhého a ne na problémy ve vztahu.

® BYRNE, Rhonda. Moc. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2011, s. 189, 210
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Zhodnoceni: dité uz neni obéti, snazi se pomoci si zménit své vztahy, méni tok
svych mysSlenek ohledné druhého pozitivnim smérem.

Naméty na realizaci: v kombinaci s odpusténim toho, ¢im ditéti ten Clovék
ublizil, s vizualizaci nového laskyplného vztahu, s kresbou pfani zlepSeného
vztahu

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: zaCneme s aplikaci na osobach
ucitell, ktefi jsou udajné na zaka zasedli, se kterym ma néjaky problém. Az
poté se doporuci ditéti pracovat samo doma na vztahu s blizkou osobou, ktery
je pro ného velmi bolestny a to nejméné po dobu tficeti dnu.

Reflexe zakl: nékdy se ditéti nechce ménit navyklé formy mysleni, kdy stale
dokola pfemysli o nékom, s kym ma problém negativné. Ale kdyZz je to pro ného
dulezité a zkusi tuto techniku, hlasi zlepSeni vztahu. Paradoxné to hlasi i rodice,
kterym byla tato technika doporu€ena, a jsou za ni velmi vdécni, protoze jim

Zlepsil vztah se svym ditétem.

3.3.5 Afirmace

AFIRMACE jsou pozitivni tvrzeni, kterymi si kazdy mlaze pfeprogramovat
svou mysl a tim zlepsit své pocity, naladu, Zivot. Lidé se stale kritizuji. Casto se
trapi mysSlenkami, které jsou puvodné nékoho jiného. Berou za své tvrzeni,
tykajici se jejich osoby, které pronesli jejich rodiCe, kamaradi, ucCitelé apod.
Sebelaska je to, co by se méli vSichni naucit. Mit se rad takovy, jaky €lovék je.
Kdyz nékomu na sobé néco vadi a da se to zménit k lepSimu, mohl a mél by to
zmeénit. S ¢im ale nejde nic délat (zdédéné télesné vlastnosti po pfedcich jako
tvar postavy, barva oci, kvalita vlasul, velikost prsou, tvar nohou apod.) s tim je
tfeba se smifit. Zadny élovék z miliard lidi na svété neni stejny. Clovék by si mél
uvédomit, Ze je jedineCny v tom, Ze se liSi a neporovnavat se s ostatnimi.

STEZOVANI SI — jsou to negativni afirmace. Vétsina lidi nema ponéti o sile
svych vlastnich myslenek. Neuvédomuiji si, ze jak neustale vyhledavaji véci, na
které si mohou stézovat, pfipravuji se o své vlastni fyzické zdravi. Mnozi si
neuvédomuiji, Zze nez si zacali stéZovat na své bolavé télo nebo na néjakou

chronickou nemoc, stézovali si nejprve na spoustu jinych véci. %

®L HICKS, Esther a Jerry. PoZadej a je ti dano. Praha: Synergie, 2009, s. 85
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Pro predstavu, co to afirmace je, uvadi autorka nejkrasnéjsSi ucelenou
afirmaci, ktera zahrnuje v8e dulezité pro zivot Clovéka od spisovatelky, ktera je

mistrem afirmaci, Louise L. Hay.

»,V nekonecnu zivota, kde se nachazim, je vSechno dokonalé, upiné a celistve.
Ziji v harmonii s kaZzdym, koho znam. V hloubi mé bytosti je bezedné studnice
lasky. Nechavam tuto lasku vyvérat na povrch. Naplriuje mé srdce, mé télo,
mou mysl, mé védomi a celou mou bytost. Vyzaruje ze mne do vSech stran a
nasobena se ke mné vraci zpét. Cim vice lasky dévam, tim vice ji mam — jeji
zasoby jsou nevycerpatelné. Kdyz rozdavam lasku, je mi dobre. Vyjadriuji tak
svou niternou radost. Mam se rad, a proto s laskou pecuji o své télo. Laskyplné
ho Zivim, upravuji a oblékam. Odvdécuje se mi zdravim a energii. Mam se rad,
a proto bydlim v dtulném a pohodinem byte, ktery uspokojuje vSechny mé
potreby. Naplriuji jeho mistnosti vibracemi lasky, aby kazdy, kdo do néj vstoupi,
tuto lasku pocitil a prijimal jeji Zivotadarnou silu. Mam se rad, a proto délam
praci, ktera mne bavi, v niz vyuZivam své nadani a schopnosti. Pracuji s lidmi a
pro lidi, které mam rad a ktefi maji radi mne. Za svou praci dostavam dobre
zaplaceno. Mam se rad, a proto se ke vSéem chovam laskavé a s laskou na né
myslim, protoZe vim, Ze to, co vydavam, se ke mné znasobeno vrati zpét.
Privolavam k sobé jen milujici lidi, protoZe jsou odrazem mé osobnosti. Mam se
rad, a proto odpoustim své minulosti a zcela se zbavuji véech svych dfivéjSich
zkuSenosti. Jsem zcela svobodny. Mam se rad, a proto bezvyhradné miluji
pfitomnost a kazdy jeji okamZik proZivam pozitivné. Vim, Ze ma budoucnost je
harmonicka, bezpecCna a jasna, protoze jsem milovanym ditétem Vesmiru, ktery
0 mne ted’ a navéky laskavé peduje. V mém svété je véechno v poradku.“ ®?
(Hay, 1991, s. 217)

Tuto komplexni afirmaci autorka pouziva se svymi Zaky, kdy si ji pfi hodiné
pozitivniho mysleni zapiSi a doma pak umisti na viditeIné misto, aby si ji mohli

co nejcCastéji pfedcitat.

®2 HAY, Louise. Miluj svdj Zivot. Edice post, svazek &. 11. Praha: Radost, 1991, s. 217
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TECHNIKA AFIRMACE pfi hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: je na &ase naudit lovéka, a nejlépe uz mladého &lovéka, mit se rad.
Umét pochvalit sam sebe. Nekritizovat se, kdyz néco zkazi. Pfeprogramovat
mysl| pomoci afirmaci. ZlepSit si naladu, pocity.

Rikaji si ji pfed zrcadlem a divaji se pfi tom sami sob& do o&i. Technika je
ucinnéjsi ve spojeni se svym jménem. ,Mam té rad, Vasku. Mam té rada,
Marusko.“ Dal$i obmény jsou ,JSEM SE SEBOU SPOKOJENY/A.“ , BERU SE
PRESNE TAKOVY/A JAKY JSEM.*

Afirmace se daji psat, kreslit, myslet, fikat, nahrat (nejlépe naseptat, pak se na
né budeme muset vice pfi poslechu soustfedit) do mobilniho telefonu €i na
diktafon a poslouchat pfed spanim.

Forma vyuky: Individualni. Ve tfidé. NejucinnéjSi je psat si afirmace kazdy
den. Pofad dokola si je opakovat. Pouzivat zrcadlo.

Cil s ohledem na zaka: Zzak sam sobé fekne, Ze se ma rad, Ze je se sebou
spokojeny, Ze se bere takovy, jaky je. Cilem je, aby se prestal tolik kritizovat a
chvalil se za to, co se mu povedlo. Pomoci mladym lidem zbavit se komplexu

ménécennosti a srovnavani s ostatnimi. Zddraznit jejich jedinecnost.

Zhodnoceni: pro nékoho je dost tézké mit se rad, ale praxi se to da zlepsit.
Nameéty na realizaci: Zzak si pfinese vlastni zrcatko, nahraje afirmace na mobil,
Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: pfi praci se zrcadlem se nékdo
nedokaze podivat sam sobé do oci a fici si Mam té rad. Jsou to obvykle déti,
které se citi ménécenné. Opakovanim techniky a pouzitim zrcadla v klidu
domova se da docilit zlepSeni.

Reflexe zaku: i déti, které nejprve nedokazaly pouzit tuto techniku se zrcadlem
se vlivem a povzbuzovanim ostatnich déti Casem dokazaly podivat sami sobé
do oci a fici si Mam té rad. Pfi povidani o tom, ze mame byt kazdy jiny, ze
neexistuje nikdo stejny jako my, Ze se nemame porovnavat s ostatnimi, Ze
bychom neméli poslouchat hanliva tvrzeni o nasi osobé od ostatnich a Fidit se
vlastnimi pocity o sobé se déti uvolhovaly, usmivaly a snad i zacaly trochu citit

vlastni dllezitost.
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3.3.6 Relaxace a meditace

Relaxa¢ni techniky jsou v Pedagogickém slovniku popsany jako postupy
navozujici stav psychického i télesného uvolnéni. Hraji vyznamnou roli pfi
prevenci a snizovani stresu jak pedagogickych pracovnik(, tak zaka.

Kebza a Komarek v knize Pohyb a relaxace uvadéji, ze umeéni relaxovat,
uvolnit se, zbavit se napéti, odpoCinout si a nabrat sil je jednim z
nejvyznamnéjSich zpusobl zvladani stresu, ktery prestal byt na pocatku 21.
stoleti vyjimkou, ale stal se soulasti kazdodenniho Zivota lidi — pfisludnikd
civilizované spolecnosti. Ovladnuti tohoto uméni je velmi dulezité pro zdravy
zivot jak dospélych, tak déti. Schopnost relaxovat se rozviji na téchto
principech:

e vyuziti pfedstavivosti (imaginace), jez hraje v nacviku relaxace velmi

dalezitou roli,

e spojeni nacviku relaxace s pohybovou aktivitou, jez tomuto nacviku
vyrazné napomaha,
zalozeni nacviku na spravném predpokladu, zZe relaxace télesna
umoznuje vzhledem k propojeni télesné a duSevni slozky Clovéka
pomeérné snadné navozeni relaxace dusevni.
postavit nacvik relaxace na schopnosti rozliSovat stavy napéti a
uvolnéni, pfiCemz zvlasté u déti je tfeba tuto schopnost zalozit nikoli
na vyznamech slov, ale na vlastnim proZitku obou téchto stav(.

Relaxaéni metody uréené détem jsou odliSné v tom, Ze je tfeba vyuzivat
co nejvice nazornych pfikladd misto slovnich instrukci. Slova jako ,relaxace® Ci
,2uvolnéni“ vétSinou nejsou pro déti doprovazena odpovidajicim vyznamem.
Vhodné je zafazovat do nacviku co nejvice srozumitelnych pfikladd a stylizovat
cely nacvik do situace, ktera je détem dostateCné znama a ktera je jim
pfistupna, napfr. do svéta pohadek &i spontannich her.

NejpfirozenéjSim vychodiskem nacviku relaxace u déti je pohybova aktivita,
jejiz spontannost umoznuje vhodné zakomponovat do hry prvky relaxace,

zpocatku ve formé postupného svalového uvolfiovani.

® MARES, Jifi a PRUCHA, Jan a WALTEROVA, Eligka. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal,
2003, s. 200

o4 KEBZA, Vladimir, KOMAREK, Lumir. Pohyb a relaxace. Praha: Statni zdravotni Ustav,
Geoprint, 2003. s. 8, 9
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Druhy relaxaénich metod pro déti:

o Metody zaloZené na vyuziti pfedstavivosti

Vv pohybu
o balén

o loutkové divadlo
o zacviCeni o prestavce
o cviCeni zaméfené na protfepani a uvolnéni koncetin

o Zelezné déti
o protistresova dychaci cvi¢eni

Nacvik relaxace u dospélych Ize zalozit vice na verbalni instrukci, nacvik
muUze byt delSi a instrukce mUzZe obsahovat i slova abstraktniho vyznamu a
pojmy vztahujici se k podrobnému popisu a rozliSeni jednotlivych oblasti téla,
ale i duSevnich stav(, pocitl a procesu.

Druhy relaxacnich metod u dospélych:
o protistresova dechova cviCeni
o soustfedéni a odvedeni pozornosti
o rychlé télesné-dusevni relaxacni cviceni

o metody vyuZivajici predstavivosti ®*

Jednim ze zpusobu, jakym muizeme ovladat vlastni mysl, je naudit se ji
uklidnit. VSichni ucCitelé v knize Tajemstvi bez vyjimky pouzivaji denné
meditaci. Lidé vlastné ani nevédi, co to meditace je. Jde o zklidnéni mysli
soustfedénim se na néco jiného, nejCastéji na vlastni dech. Oblibena je
meditace pohybem téla. Meditace uklidriuje mysl, pomaha myslenky ovladat a
znovu ozivuje télo. Tfi az deset minut denné pro zac¢atek mize mit neuvéfitelny
vliv na to, abychom nad myslenkami ziskali kontrolu. ®°

Existuje postup, ktery muze Clovéku pfinést okamzity zisk ve formé& zmény
presvédceni v mnohem kratSi dobé — tomuto procesu fikame proces meditace.
Nepatfi k postuptm, pfi nichZ pracuje na svych pfanich, ale misto toho zklidruje
svou mysl. Pfi ném vSechny rezistence odezni a vibrace se dostanou do svého

pfirozeného, &istého stavu.

o4 KEBZA, Vladimir, KOMAREK, Lumir. Pohyb a relaxace. Praha: Statni zdravotni Ustav,
Geoprint, 2003. s. 9, 16
®* BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 39

®® HICKS, Esther a Jerry. Uréi a definuj své touhy. Praha: Pragma, 2010, s. 246
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Zazitky a pocity se ukladaji v téle, a proto je fyzické uvolnéni Casto
nezbytné. Jestlize Clovék pfili§ potlacuje svuj verbalni projev, mize ho uvolnit,
kdyz se vykfi€i v zavieném auté, bude tlouci do néfeho mékkého, zahraje si
tenis nebo si pujde zabéhat. To vSechno jsou neSkodné zpusoby, jak se zbavit
nahromadé&ného vzteku. ©’

Lidé si mohou zkontrolovat, jestli jsou na cesté, ktera vede k tomu, Ze
pfitahnou, co chtéji. Citi-li se napjati a uzkostni, citi-li tlak, kdy se prani spini,
pokud v sobé citi tenzi, jsou na Spatné cesté. Tyto pocity je od naplnéni tuzeb
vzdaluji. Ugelem je byt naprosto uvolnéni, dokonale klidni a bez obav z toho,
jestli se jim pfani spini. Kdykoli mysli na to, po ¢em touzi, zamérné by méli

uvolfiovat co nejvice své télo, dokud neuciti, ze vSechno napéti zmizelo. 68

TECHNIKA RELAXACE pfi hodiné Pozitivhiho mysleni

Uvod: relaxace je Gginna technika pro uvolnéni napéti a stresu a pro zachovani
zdravi.

Metoda: zaci se usadi v pozici vozky / nohy malinko roznozené, ruce na
stehnech, hlava svéSena, panev vysunutd dopfedu na Zzidli, oli zaviené/,
postupné se soustfeduji na uvolnéni jednotlivych organd. Zacinaji ¢astmi hlavy
/uvolni Celo, nos, odi, tvare, bradu, kuzi na hlavé, oblicej/, pfes krk pfejdou k
trupu a koncetinam, skon&i u prsti u nohou. Pfi dikladném uvolnéni se
soustfedi na pfijemné proZitky /pfedstava, Ze se prochazime v lese,
odpoc¢ivame na plazi apod. a opakuji pozitivni afirmace /jsem Stastny, uvolnény,
klidny, vSe je v poradku, jsem dokonale zdravy, bohaty atd./ Nakonec si
uvédomi napéti ve véech organech téla a pomalu oteviraji o&i. *

Forma vyuky: hromadna. Ve tfidé, v télocvicné na podlozkach, ve venkovni
ucebné.

Cil s ohledem na zaka: zak uvolfhuje €asti svého téla, dojde k pfijemnému

prozitku, do kterého se rad bude vracet.

®” HAY, Louise. Miluj svdj Zivot. Edice post, svazek €. 11. Praha: Radost, 1991, s. 217
® BYRNE, Rhonda. Denni nauéeni. Praha: Euromedia Group, k. s. —Ikar, 2014, s. 2
% ROUDNA, Iva. Skupina Pozitivni my$leni - Prakticka cviéeni [online]. Upice, 2015
[cit. 8. 3. 2014]. Dostupné z: http://www.facebook.com/notes/pozitivni-ySleni/prakticka-
cviceni/271710239612627
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Zhodnoceni: velmi oblibena technika u déti, sami o ni zadaji v hodinach PM.
Nameéty na realizaci: ve tfidé stazené Zaluzie, uklidriujici hudba nebo relaxace
nahrana Cimickym, da se spoijit s pfedstavivosti, nejlépe pohadkovych scenérii
Ci pfedstavami morské plaze, lesa, hor.

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: nékteré déti vidi u vizualizace
barevné predstavy, dokonce citi napf. teplotu mofe, vanek, vuné apod.
Nékterym déla uvolnéni velké problémy, boji se zavfit oCi a oddat se uvolnéni
pred ostatnimi. Castym opakovanim tyto problémy mizi. Néktefi Zaci usinaji,
nechame je, jejich télo to potfebuje. Jemné budime.

Reflexe zakl: déti maji relaxaci velmi v oblibé, ¢asem se dokazi dokonale

uvolnit a poté sdéluji, Ze byly pIné energie i po nékolik dalSich dni.

3.3.7 Vizualizace

Vizualizace je metoda, kterou po staleti vyu€ovali véhlasni ucitelé a ktera
se uCi i dnes. Ma takovou moc proto, ze vytvari-li si ¢lovék v mysli obrazy o
sobé se vSim tim, po ¢em touzi, generuje myslenky a pocity, ze uz to ziskal.
Vizualizace je silné zamérena myslenka v predstavach, ktera zpusobuje silné
pocity.

Predstavivost je smés mysSlenek v riznych kombinacich. PFi pfedstavovani
si Clovék vytvafri obrazy. Nejde o pouhé sledovani reality. Jde o zamérné
skladani zadanych komponentt v mysli za u€elem vyvolani pozitivni emoce. Je
to zamérné tvorfeni vlastni reality. Pfi pozorovani svéta kolem sebe by si mél
jedinec zamérné vybirat a promyslet aspekty Zivota, které se mu libi. Délat si
poznamky o vécech, které ho v Zivoté tési, a pak v mysli smichat jednotlivé
prvky dohromady a vytvofit scénafe a verze zivota, které se mu libi. Smyslem
predstavivosti je pospojovat si nejvhodnéjsi kombinace toho, co by ¢lovék chtél

mit nebo zaZit ve svém zivoté. °

O HICKS, Esther a Jerry. Zakon pfitazlivosti. Praha: Pragma, 2009, s. 92
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NejCastéjsi dlvod toho, Ze se predstavy nékoho dosud neuskutecnily, je
vtom, Ze si je nepfredstavoval Cisté. Duvod je jediny. Travi vice Casu
soustfedénim se na absenci toho, co si pfeje nez na jeho pfitomnost. Kdyz
dokaze identifikovat, co si pfejete, a potom cilené a jasné myslet na to, co si
prejete, podstata vSech véci, které si pfeje, se mu spini velmi rychle. Kdyz bude
umét travit Cas Cistymi pfedstavami toho, co si pfeje, misto vénovani pozornosti
realité, bude pfitahovat vice véci, které si prejete. Je to zalezitost zmény
magnetického uhlu pfitazlivosti. Cilem je odvratit oci, slova a myslenky od
pouhé pfitomné skute¢nosti a nasmérovat je &isté na to, co si preje. Cim vice

nad tim ptemysli & o tom mluvi, tim rychleji se mu to splni. "

Bez ohledu na to, v jak téZké situaci se lidé nachazi, kdyz si pfedstavi jeji
nejlepSi vysledek a prociti ho, zméni okolnosti, a tim zméni i situaci v néco, co

cht&ji. *

, Nejucinnéjsi véc, kterou mizete udélat - véc, ktera bude mit mnohem
vétsi ucinek nez jakykoliv Cin - je, kazdy den stravit ¢as pfedstavovanim si
svého Zivota takoveho, jaky byste jej chtéli mit. DoporuCujeme vam, abyste se
kazdy den na patnact minut odebrali do klidného soukromi, kde muzete zavrit
oCi a pfedstavovat si své télo, své prostredi, své vztahy a svij Zivot zptsoby,
které vam délaji radost. Co bylo, nema nic spole¢ného s tim, co bude, a co
proZivaji druzi, nema nic spolecného s va$i zkuSenosti, ale musite nalézt
zplsob jak sebe sama od tohoto vSeho oddélit - od minulosti a od ostatnich -
abyste byli tim, kym vy chcete byt.“ * (Hicks, 2008, s. 174)

"HICKS, Esther a Jerry. Zakon pritazlivosti. Praha: Pragma, 2009, s. 92
""BYRNE, Rhonda. Moc. Praha: Euromedia Group, k. s. — lkar, 2011, s. 88, 101,
"?HICKS, Esther a Jerry. Penize a zakon pfitaZlivosti. Praha: Pragma, 2008, s. 174
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TECHNIKA VIZUALIZACE pfi hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: déti maji jesté& velmi dobrou predstavivost, az v dospélosti pfichazeji o
dar predstavit si véci barevné a vnimat je pfi tom vSemi smysly, naucit je
techniku vizualizace mozna pomulze zachovat tuto jejich dovednost do
dospélosti.

Metoda: zaci si lehnou na lavici a hlavu polozi na ruce. Zaviou oc€i a uvolni dle
pokynu celé télo. Pfedstavi si, Ze se jim jejich pfani plni a snazi se dostat do
svych prfedstav i radost z toho, Ze uz doSlo naplnéni. Pfi relaxaci si vizualizuji
pfijemna mista, kde si hraji, relaxuji a bavi se nebo pohadkové ¢i podmorské
svéty.

Forma vyuky: individualni. Ve tfidé. Jedna hodina pro vysvétleni techniky,
v dalSich mozno zafadit desetiminutové bloky vizualizace. V kombinaci
srelaxaci se Zaci drzi pokynu pana doktora Cimického, ktery je provazi
vizualizaci (nahravka relaxaci na kazeté).

Cil s ohledem na zaka: Zak proziva sva prani jako by se splnila ve svych
predstavach. Odpoutava pozornost od problému vSedniho Zzivota, soustfedi se
na pozitivni vysledek. Zapojuje smyslové vnimani. Vnima barvy, zvuky, vané,

snazi se, aby jeho pfedstava byla co nejvice realisticky ztvarnéna.

Zhodnoceni: pro nékoho je dost téZké mit se rad, ale praxi se to da zlepsit.
Nameéty na realizaci: mozZzno si predstavit splnéna pfani ve formé véci,
zlepSenych vztaha, ale i vyfeSeni problému.

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: kazeta s namluvenou relaxaci a
podnéty k vizualizaci doktora Cimického je détmi po prvotnim pfekvapeni velmi
dobfe pfijimana.

Reflexe zakl: nékteré déti hlasi, Ze vidély sva prani jako ziva. Nékteré maji

S predstavivosti potize, pomaha jim vice kresleni pfani.

-63-



3.3.8 Penézenka

Louise Hay v knize Miluj svuj zivot vysvétluje, pro€ lidé nemaji penize, i
kdyz si to tak velmi pfeji. Vesmir je nevyCerpatelny. Tim jedinym, co Clovéka
skute€né omezuje, je vira v omezeni a nedostatek. Dulezité je, aby si prestal
délat starosti se svou finan¢ni situaci a pfestal mit odpor k u¢tiim. Vétsina lidi je
povazuje za jakysi trest, jemuZz je radno se vyhnout. Uéty ale dokazuji
schopnost platit. Plati-li nékdo s nechuti, penize k nému budou téZko hledat
cestu zpatky. Plati-li slaskou a radosti, dava pruchod hojnosti. Zachazet
s penézi by se mélo jako s pfitelem. Je dullezité zbavit se odporu nebo zavisti
vUuci tomu, kdo ma vic. Védomi dostatku neni zavislé na penézich, naopak:
mnozstvi penéz, které k Clovéku pfichazi, odpovida tomu, jak si predstavuje
dostatek. "

| Byrne udi jak soustfedit svou pozornost na dostatek. Aby lidé ziskali
penize, musi se zaméfit na bohatstvi. Neni mozné pfivést do zivota vic penéz,
kdyz pfitom pozoruji, Ze jich neni dost. Méli by se soustfedit na to, Ze
v souCasnosti maji penéz vic nez dost. Zapojit svou predstavivost a predstirat,
Ze penize, které chtéji, uz maji. Pfedstavovat si, co za penize utraci a vSe, co
s jejich pomoci podnikaji. Jediny duvod, pro¢ néktefi lidé nemaji dostatek
penéz, je ten, ze tito lidé svymi myslenkami pfichod penéz blokuji. Kazda
negativni myslenka, pocit nebo emoce blokuji pfichod dobra a tyka se to i
penéz. Potfeba penéz zase pfitahuje jen jejich potfebu.
Zkratkou k ¢emukoli, po ¢em v zivoté Clovék touzi, je byt a citit se Stastny.
Je to nejrychlejSi cesta, jak pfivést penize a splnéni vSech dalSich jeho tuzeb do
zivota. Kdyz se zaméfi na to, aby vyzafoval pocity radosti a Stésti, pfitahne
k sobé zpét vSechno, co mu pfinese radost a Stésti — a nebude to zahrnovat jen
prebytek penéz, ale vSe ostatni, po ¢em touzi.
Pro vétSinu lidi je cilem dostat se z dluhu. To je v8ak v dluzich zanecha
navzdy. Pokud si pFedstavuji dluhy, pfitahuji je. Zfidte si program
automatického splaceni dluhti a pak se za¢néte zaméfovat na prosperitu. (Bob

Proctor). ™

® HAY, Louise. Miluj svij Zivot. Edice post, svazek €. 11. Praha: Radost, 1991, s. 130
* BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 114
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Kdyz dostavaiji lidé plat, méli by byt za néj vdécni, aby se nasobil. VétSina
lidi se ani neciti dobfe, kdyz dostane zaplaceno, protozZe si délaji starosti, jak
vubec s platem vyjdou. VSe, za co projevi vdéCnost, se nasobi. Méli by
podchytit kazdy okamzik, kdy nakladaji s penézi k tomu, aby jejich mnozstvi
znasobili dobrym pocitem. KdyZz za néco plati, vysilat laskyplné pocity.
Pfredstavovat si, jak jejich penize pomahaji firmé a lidem, ktefi v ni pracuji. Tak
budou mit z penéz, které vydavaji, dobry pocit a nebudou se citit Spatné,
protoze maji penéz mifn. Rozdil mezi témito dvéma pocity je stejny jako ten,

jestli ma nékdo penéz spousty, nebo jestli s nimi naopak cely Zivot bojuje.

Spojitost s vizualizaci je logicka. Je obsazena i v knize Tajemstvi. Clovék
by si mél pfedstavit, Ze uz je bohaty. Pfedstavovat si, ze uz ted ma vSechny
penize, které potfebuje. Myslet na v8echno, co by délal a jak by se citil,
pohyboval, choval se, mluvil. Jinak by na v8echno reagoval, i na dalsi ucty.
Jinak by reagovali na lidi, okolnosti, udalosti a viibec vSechno v Zivoté. Protoze
by se jinak citil. Byl by uvolnény. V dusi by mél klid. Citil by se Stastny. Nic by
nebyl problém. Uzival by si kazdy den a nemyslel na zitfek. Pfesné takovy pocit
je potieba zachytit. To je pocit lasky k penézim a ten pocit se drzi ¢lovéka jako
magnet. "

Byrne v knize Moc hezky vysvétluje, jak funguje Zakon pfitazlivosti ohledné
penéz. , VSemi penézi ve sveté hybe pritaZliva sila lasky. KdyZz nékdo vyzaruje
laskyplné pocity, je jako magnet na penize. Mizete urcit, jaké pocity ve vas
penize vyvolavaji, protoze nemate-Ii vSe, co potfebujete, nebudete se ohledné
penéz citit dobrfe. Laska je pfitaZliva sila, ktera prinasi penize, laska je také sila,
ktera penize udrzi.“ ™ (Byrne, 2011, s. 185)

Penize k nikomu nechtéji pfijit, kdyZ neni na stejné viné pfijimani, totiz na
stejné frekvenci. Pokazdé, kdyz ¢lovék nakupuje a ma z toho Spatny pocit
pokazdé, kdyz plati sloZzenky a ma pocit, Ze mu penize kradou, dostava se na
frekvenci, ktera je od ného odezene. Musi se na né naladit pfijemnéji. A to uci

techniky, jako je penéZenka. "

“BYRNE, Rhonda. Tajemstvi. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2008, s. 118
> BYRNE, Rhonda. Moc. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar, 2011, s. 171, 185
® ROUDNA, Iva. Skupina Pozitivni my$leni - Prakticka cviéeni [online]. Upice, 2015
[cit. 8. 3. 2014]. Dostupné z: http://www.facebook.com/notes/pozitivni-ySleni/prakticka-
cvi¢eni/271710239612627
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TECHNIKA PENEZENKA pf¥i hodiné Pozitivniho mysleni

Uvod: je dobré naugit mladé lidi pouzivat techniky pozitivniho mysleni napf. i
k zhmotnéni penéz v jejich Zivoté. V dobé&, kdy je velké mnozZstvi lidi v nasi
republice zadluzeno, jsou to techniky vice nez potfebné. Doplni tak ucCivo
predmétu Financni gramotnost o duchovni stranku véci.

Metoda: penéZenka je cvieni na zvyseni vibraci a pfilivu penéz do Zivota. Zaci
dostanou tyto instrukce: do penézenky si v predstavé viozte 1000 KE. Kdyz
prochazite kolem obchodu, vSimejte si, co vSe byste si za né mohli koupit. Tak ji
v mysli utratite ne jednou, jako by to bylo v realu, ale tfeba stokrat. Trénujte
svou mysl na to, Zze pokazdé, kdyz utratite 1000 K&, mate tam opét novou
tisicovku! Zbavte svou mysl strachu z toho, ze nebudete mit dost. Je to hrave,
zabavné, budete mit radost z virtualniho nakupovani. A o to jde. Dostanete se
na frekvenci pfijimani.

Obménou penéZenky autorka vytvofila i techniku Nakupni seznam. Déti pfi

hodiné dostanou tyto instrukce: napiste si seznam vSeho, po ¢em touzite a co
byste si chtéli koupit. ZaCnéte levnymi polozkami. AZ si véc koupite, polozku
v seznamu Skrtnéte. Postupné pridavejte i drazsi poloZzky. Po roce hrani této
techniky zjistite, Ze se vam podafilo koupit si nejen levnéjSi zbozi, ale zacaly k
vam penize proudit v mnohem vétSi mife a vy si tak muzete plnit své sny a
prani. Vas seznam bude z vétSi Casti vyskrtany. PfipiSte tedy dalSi a dalSi
polozky, kdykoliv vas napadnou. A pfi jejich koupi se zkuste citit dobfe. Budete
se tésit na to, jak si véc vySkrtnete ze svého seznamu. ZaCnete ménit vibrace,
zacnou se vam lepsSit vasSe pocity ohledné financi. Jediné ty vam do zivota
privolaji vice toho, po ¢em touzite.

Forma vyuky: individualni. Ve tfidé, nadstavba doma. Jedna hodina pro
vysvétleni techniky, v dalSich mozno opakovat po delSim ¢asovém useku
S novymi poloZzkami v seznamul.

Cil s ohledem na zaka: Zzak méni své pocity ohledné penéz a své financni
situaci i situace jeho rodiny. Zménou pocitd méni zaroven své vibrace a tim

pritazlivost.
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Zhodnoceni: vyzkousena a velmi ucinna technika

Nameéty na realizaci: Zaci si zhotovi seznam, co by si koupili a doma pfidavaji
dal$i a dalSi polozky podle toho, co je napadne. Poté odSkrtavaji, kdyz uz to
maji.

Zkusenosti s aplikaci této techniky u déti: déti jsou z toho prekvapené, kdyz
jim dam pokazdé, kdyz utrati tisicikorunu virtualné dalSi. Déla jim nejprve
problém vymyslet, co vSe by si mohly prat a koupit. Projevuji se omezeni
z rodin, které se tykaji jejich finanéni situace.

Reflexe zaka: kdyz si Zaci zvyknou na pocit, Ze mohou mit vic penéz, technika
se jim velmi libi. Projevuji radost. NaucCi se pfat si toho mnohem vic nez dosud.

RozSifuji své seznamy.
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4 Pruzkumné Setreni

4.1 Cil prizkumného Setfeni

Cilem prizkumného Setfeni je zjistit, zda ma smysl zafazovat pfedmét jako
je Pozitivni mysleni v praxi do osnov uciva zakladnich Skol a zjistit Cetnost
pouzivani technik pozitivniho mySleni u 2akd autorky. Témi zakladnimi
technikami, kterymi se prace zabyva, jsou vdécnost, odpusténi, zadost o
splnéni pfani, Cisténi vztahu, afirmace, relaxace, vizualizace a penézenka. Pro
autorku je dulezité zjistit, zda Zaci, ktefi prosli predmétem Pozitivniho mysleni, a
ktefi jiz zakladni Skolu opustili, je pouZivaji v béZzném Zivoté i nadale. K tomu

byly stanoveny nasledujici diléi cile:

1. Zjistit, zda o predmét pozitivni mysleni jevily na zakladni Skole vice zajem
Zeny Ci muzi.

2. Zjistit, zda techniky vice pouzivaji Zaci, ktefi maji pfedmét pozitivni
mysleni ve Skolnim roce 2013/14 na zakladni Skole soucasti uciva nebo
jestli je pouzivaji vice lidé, ktefi jiz Skolu opustili.

3. Zjistit, zda pouzivani technik pozitivniho mySleni zavisi na pohlavi.

4. Zjistit, které techniky pouzivaji respondenti nej¢astéji a které nejméné.

5. Zjistit, zda Zaci, ktefi prosli predmétem Pozitivni mysleni v praxi na
zakladni Skole jej doporucuji vlozit do osnov zakladnich Skol.

6. Zjistit, které techniky pozitivniho mysleni Zaci, ktefi v nich byli proskoleni,
doporucuji pro vyuku pozitivniho mysleni.

7. Zjistit, zda pfedmét Pozitivni mysSleni v praxi na zakladni Skole obohatil

Zivot zaku.

4.2 Vyzkumné otazky/hypotézy

Pedagogicky slovnik popisuje hypotézu jako tvrzeni o pfedpokladaném Cci
zjisténi, k némuz se ma ve zkoumané oblasti dospét. Formulace hypotéz vytvari
ur€itou cilovou pfedstavu o vysledcich konkrétniho vyzkumu. Formulace
hypotéz jsou nezbytnou soucasti rozvoje kazdé védecké teorie, tedy i

pedagogiky.

" MARES, Jifi a PRUCHA, Jan a WALTEROVA, Eliska. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal,
2003, s. 77
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Ve statistickych procedurach empirickych vyzkumu je hypotéza predpoklad,
Ze mezi dvéma soubory, proménnymi existuje, popf. neexistuje vztah
(statisticka zavislost). Platnost takto formulované hypotézy se ovéfuje
statistickymi testy. *’

Na zakladé vySe uvedenych cilt byly formulovany hypotézy:

H1. O krouzek €i volitelny predmét Pozitivhi mysleni v praxi jevili na
zakladni Skole vice zajem muzi.

Tuto hypotézu sytily polozky €. 1 a 3 z dotazniku. Autorka se domniva, Ze
za léta praxe v tomto pfedmétu spolupracovala Castéji s chlapci, nez s divkami.
Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity otazky:

1. ,Pohlavi:* a otazka 3. ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve
Skolnim roce: 2006/7

2007/8

2008/9

2009/10

2010/11

2011/12

2012/13

2013/14"
Vice bude kvantifikovano procentualnim zastoupenim celkového poctu

ucastnikl predmétu Pozitivniho mysSleni od Skolniho roku 2006/07 do roku

2013/14 dle pohlavi. Hypotéza H1 bude pracovni.

H2. Techniky pozitivhiho mysleni pouzivaji vice zaci sou¢asni nezli byvali.
Jednotlivé techniky jsou popsany v teoretické Casti prace. Vychodiskem pro
tuto hypotézu je domnénka autorky, Ze soucCasni zaci si pamatuji techniky
z hodin Pozitivniho mysleni, navic je opakuji b&éhem vyuky béhem celého
Skolniho roku.
Tuto hypotézu sytily polozky €. 3, 4 a 5 z dotazniku. Pro vyhodnoceni

konkrétni stanovené hypotézy byly pouzity otazky:

" MARES, Jifi a PRUCHA, Jan a WALTEROVA, Eliska. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal,
2003, s. 78
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3. ,KrouZek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim roce:

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14°

4. Kterou techniku pouzivate ve svém Zivoté?*“
Vdécnost
Odpusténi
Zadost o splnéni prani (obrazky, dékovani, Dzin,...)
Cisténi vztahd (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého, odpusténi,...)
Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE
JAK TO JEN PUJDE...)
Relaxace
Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla spinéna)
PenézZenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢)

5. ,Pouzivate nékteré dalSi techniky? V pfipadé odpovédi ANO, které?“
NE
ANO:

Vice bude kvantifikovano procentualnim zastoupenim cetnosti

pouzivani jednotlivych technik u byvalych a souCasnych zaku. Souasni Zaci

jsou minéni ti, ktefi se ucastnili ve Skolnim roce 2013/14 hodin Pozitivniho
mysSleni na zakladni Skole. Byvali Zaci jsou vSichni ti, ktefi jiz ukon ili studium
na zakladni Skole od Skolniho roku 2006/2007 po rok 2012/2013. Hypotéza H2

bude pracovni.

H3. Pouzivani technik pozitivhiho mysleni nezavisi na pohlavi.

Tato hypotéza vychazi z pouhé domnénky. Je vSak podpofena skute¢nosti,
Ze se chlapci podileji stejnou mérou na zpétné odezveé, kterou od déti béhem let
autorka dostava, stejné jako divky. Chlapci ji piSi pfi nejmenSim stejné Casto
jako divky, Zze pouzivaji nékteré techniky i nadale ve svém Zivoté. K dispozici
mame pocty respondentl Zenského a muzského pohlavi, ktefi se ucastnili
krouzku nebo pfedmétu Pozitivni mysleni ZS Upice-Lany, od $kolniho roku
2006/7 po Skolni rok 2013/14. Bude nutné stanovit, kolik divek z jejich
celkového poctu pouziva jednotlivé techniky, stejné tak kolik chlapct.
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Tuto hypotézu sytily polozky €. 1 — otazka na pohlavi, a 4 z dotazniku. Bude
zajimavé zjistit, jestli existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a

pouzivanim technik pozitivniho mysleni. Hypotéza H3 bude statisticka,

stanovime si nulovou a alternativni hypotézu.
H3o0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi pohlavim a pouzivanim

technik pozitivniho mysleni. Na vétSinu - 95% predpokladam, Ze nastane Ho.

H3a: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim

technik pozitivhiho mysleni.

H4. Techniku ,,vdéénost* pouzivaji zaci nejcastéji a techniku ,,penézenka*
nejméné Casto.

Tato hypotéza vychazi z domnénky, ze techniku vdécnosti autorka
prizkumoveého Setfeni probirala se svymi Zaky nejCastéji a kladla duraz na jeji
dllezitost v praktickém zivoté. Techniku penéZenka naopak autorka probirala
se souCasnymi zaky a ostatni Zaci, ktefi jiz opustili Skolu, se o ni mohli dozvédét
pouze z odkazu autorky prace ve skupiné Pozitivni mySleni na Facebooku.
Tudiz je mozné, Ze tuto techniku budou pouzivat Zaci nejméné. Zjisténim
relativni Cetnosti zastoupeni jednotlivych technik stanovime, které jsou zaky
nejpouzivanéjsi techniky a které jsou nejméné pouzivané. Tuto hypotézu sytily
polozky €. 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 a 13 z dotazniku.

Otazky:

6. Techniku VDECNOSTI pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
7. Techniku ODPUSTENI pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
8. Techniku ZADOST O SPLNENI PRANI ( obrazky, dékovani, Dzin...)
pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
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9. Techniku CISTENI VZTAHU (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého,
odpusténi, ...) pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM
10. Techniku AFIRMACE (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO
NEJLEPE, JAK TO JEN PDJDE...) pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM
11. Techniku RELAXACE pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM
12. Techniku VIZUALIZACE (pfedstavovani si pfani jako by uz vyla spinéna)
pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM
13. Techniku PENEZENKA (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢&) pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Hypotéza H4 bude pracovni.

H5. VétSina respondentt, ktefi prosli predmétem Pozitivni mySleni v praxi
na zakladni sSkole, jej doporuéuji vlozit do osnov zakladnich skol.

Hypotéza je nejen zboznym pfanim autorky. Je postavena na zakladé
praxi stimto pfedmétem a na reflexi z rozhovorl autorky se soucasnymi
i byvalymi zaky. Hypotézu sytily polozky €. 3 a 16 z dotazniku.

VétSinou respondentl je minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na

otazku Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mysleni by se mél ucit na zakladni Skole,
odpovédélo URCITE ANO nebo SPISE ANO.
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Otazky:
3. ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim roce:
2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14¢
16. ,Myslite si, ze pfedmét pozitivni mySleni by se mél udit na zakladni Skole?

URCITE ANO
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE
Hypotéza 5 bude pracovni.

H6 Zaci, ktefi byli proskoleni v technikach pozitivniho mysleni doporuéuiji
v nadpoloviéni vétSiné zaradit do vyuky na zakladni Skole zejména
techniku vdéénost, relaxace, zadost o splnéni prani a vizualizace.

Hypotéza je pouhou domnénkou autorky, ktera tyto techniky pouzivala ve
svych hodinach Castéji nezli jiné. Predpoklada tedy, Ze si je vice pamatuji a
pouZzivaji i ve svém Zivote.

V nadpolovi¢ni vétSiné je minéno vice jak 50%.

Tuto hypotézu sytily polozky €. 3 a 14 z dotazniku. Hypotéza H6 bude
pracovni.
Otazky:
3. ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim roce:

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14¢
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Vdécnost

Odpusteéni

Zadost o spInéni prani (obrazky, dékovani, DZin,...)

Cisténi vztahu (kyvadlo, pozitivni viastnosti druhého, odpusténi,...)

Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE

JAK TO JEN PUJDE, ..)

Relaxace

Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla spinéna)

PenéZenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢&)*
H7 Predmét Pozitivni mysleni v praxi na zakladni Skole obohatil zivot
vétsiny zaka, kteri prosli timto krouzkem ¢i predmétem na zakladni Skole.

Hypotéza vychazi zrozhovorl s byvalymi 2zaky, ktefi potvrdili

uziteCnost pozitivniho mysleni v jejich Zivoté. Na zakladé této zpétné vazby,
kterou Casto autorka od Zaku dostava, si troufa tvrdit, Ze je to filozofie uzitecna
a pomaha Clovéku lépe snaset svuj zivot. Tvrdi to i z toho divodu, Ze ona sama
techniky pozitivniho mysleni praktikuje ve svém zivoté jiz spoustu let a vzdy ji
pomohou citit se Iépe. Tuto hypotézu sytily polozky €. 3 a 15 z dotazniku.
Hypotéza H7 bude pracovni.

VétSinou respondentl je minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na

otazku Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mysleni vas zivot obohatil, odpovédélo
URCITE ANO nebo SPIiSE ANO.

Otazky:

3. ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim roce:

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14¢

15. Myslite si, Zze pfedmévt pgzitivnl' mys$leni vas Zivot obohatil?
ANO URCITE
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE
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4.3 Pouzité metody

Pro zjistovani potfebnych udaji autorka prizkumného Setfeni zvolila
metodu dotazniku. Byl vypracovan pro skupinu respondentu z fad byvalych, ale
i souasnych zaku pozitivniho mysleni. Byl pouzit standardizovany anonymni
dotaznik, ktery byl zaslan respondentim ze zkoumaného vzorku pfimo. Vétsina
dotazovanych jsou €leny autor€iny skupiny Pozitivni mySleni na Facebooku.
Autorka link na dotaznik sdilela pfimo na strance skupiny a poprosila zaky o
vyplInéni.

Jmenovité oznacila vSechny Zaky, ktefi ziskali zaklady pozitivniho mysleni
na zakladni Skole. Jména zaku byla stazena z programu Vysvéd&eni Zakladni
$koly Upice-Lany od $kolniho roku 2006/7 do 2013/14. Ty, ktefi nejsou &leny
skupiny nebo z ¢asovych duvodd nenavstévovali skupinu Pozitivniho mysleni,
autorka jednotlivé oslovila soukromou zpravou s odkazem na link pro vyplnéni

dotazniku elektronicky na  http:/login.oursurvey.biz/dotaznik-10008.  *

V soucasnosti vétSina téchto mladych lidi vlastni chytry telefon a vidi na svém
displeji ikonu nové pfijaté zpravy. Odezva je tak velmi rychla.

Dotaznik je zpusob kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovédi.
Jedna se o nejfrekventovanéjSi metodu zjiStovani udaja, kdy tato frekvence je
Casto dana (zdanlivé) lehkou konstrukci dotazniku. Dotaznik je wurcen
pfedevSim pro hromadné ziskavani udaju (ziskavani udaji o velkém poctu
odpovidajicich). Diky dotazniku mizeme ziskat velké mnozstvi informaci pfi
malé investici asu.

Dotaznik se skladal z 16 otazek (viz Pfiloha A). 3 otazky maji informativni
charakter, 11 otazek se tyka technik pozitivniho mySleni a 3 otazky se tykaji
dllezitosti znalosti technik pozitivniho mysleni v Zivotech respondentu. VétSina
otazek je uzavienych z didvodu snadnéjSi mérfitelnosti dat, pouze otazka Cislo 5
je oteviena a dotazuje se respondentd na dalSi techniky, které oni sami ve
svém Zivoté pouZzivaji. V dotazniku byly pouzity jak nominalni, ordinaini tak i

kardinalni urovné méreni.

"Roudna, Iva. Dotaznik pro diplomovou préci [online]. Ceska republika, 2015 [cit. 1. 2.2015].
Dostupné z: http://login.oursurvey.biz/dotaznik-10008

"® GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 1.vyd. Brno: Paido, 2000, s. 99
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Zakladem dotazniku byly otazky zaméfené na pohlavi a vék respondentu.
V kardinalni (metrické) urovni méfeni byla pouZita otazka zjistujici pfedevsim
vék respondentld a v jakém roce prosli krouzkem ¢&i pfedmétem pozitivniho
mysSleni. Vysledky prizkumného Setfeni byly zpracovany do tabulek a grafu a

okomentovany na zakladé ovérovani platnosti hypotéz.

4.4 Charakteristika respondentu

Respondenti, ktefi vyplnili dotaznik, tvofi skupinu 137 lidi z celkového
poCtu 149 zaka ucicich se pozitivnimu mysleni na zakladni Skole. T¥i lidé
dotaznik vyplnili, i kdyz nebyli zaky autorky, ale pouze €leny jeji skupiny zvané
Pozitivni mysleni na Facebooku. Jedné zené je 27 let, dalSi 36 let a jednomu
muzi 46. Data téchto lidi nebyla zahrnuta do celkového zpracovani
prizkumného Setfeni. Z celkového poctu 137 se podafilo vyplnit cely dotaznik
109 lidem. Navratnost dotazniku byla tedy 79,6%. S timto kone€nym ¢islem se
pracuje v dalSim pfesnéjSim zpracovani dat.

Piehled Vasich dotaznikd '

. Aktivni AKtivni Ukoncit Pocet v
ID Nazev od do Heslo 00 otazek VypIlnéno
10008 POZITIVNI 2014- 2015 ] 167%108 * @y @ »
MYSLENI 06-22 09-30 - X

Prizkumného Setfeni se zucastnilo celkem 109 respondentu ve véku
od 15 do 22 let. Vzorek tvofi 59 muzl a 50 zen. VSichni jsou byvalymi nebo
soudasnymi zaky Zakladni $koly Upice-Lany. Do vyb&rového souboru byli
vybrani Zaci, ktefi se ucCastnili krouzku nebo pfedmétu Pozitivni mysSleni od
Skolniho roku 2006/2007 do Skolniho roku 2013/2014, a se kterymi je autorka
prizkumného Setfeni i nadale v kontaktu pfes skupinu Pozitivni mySleni na
Facebooku.

Respondenti byli rozdéleni dle uc€asti na pfedmétu Pozitivni mysleni
v urcitém Skolnim roce. Vzniklo tak sedm souborl byvalych zaka uc€astnicich se
pfednasek od Skolniho roku 2006/2007 do Skolniho roku 2012/13 v celkovém
pocCtu 81 a jeden soubor souCasnych zaku (Skolni rok 2013/2014) v poctu 28.

Byvali zaci tvofi 74% z celkového poctu respondentl. Ti sou€asni tvofi 26%.
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Zastoupeni zaku ucastnicich se pfedmétu pozitivniho mysleni na jinych
Skolach bohuzel autorka nemuze srovnat, protoZe v Kralovéhradeckém kraji
neexistuji statistiky tykajici se tohoto pfedmétu. Ani vyhledava¢ Google
neprozradil nic o tom, Ze by existoval na jiné zakladni $kole v Ceské republice

pfedmet stejneho typu.

4.5 Prabéh prazkumu

Prizkumové Setfeni probihalo v obdobi od 22. 6. 2014 do 31. 1. 2015.
K nahlédnuti na strankach ,oursurvey je az do 30. 9. 2015. VétSina
respondentl zodpovédéla otazky béhem prvnich nékolika dnl po zvefejnéni
odkazu na vyplnéni elektronického dotazniku na strance skupiny Pozitivni
mysSleni na Facebooku.

Autorka vytvofila elektronicky dotaznik na http://www.oursurvey.biz/cs a link

sdilela na vlastnich strankach pozitivniho mysSleni na Facebooku nebo jej

preposlala Zakim do soukromého chatu. *’

Nejprve ziskala 149 jmen byvalych & sou€asnych Zzakd. Na soukromém
serveru ZS Upice-Lany s nazvem Vysvéd&eni dohledala v8echny zaky, ktefi
meéli na zakladni Skole krouzZek pozitivniho mysleni v letech 2006 az 2009 a
zaroven ziskala i data zaku, ktefi od roku 2009 do roku 2014 méli na vySe
zminéné Skole volitelny pfedmét Pozitivni mySleni v praxi. Jmenovité oznacila
ve skupiné Pozitivni mysSleni vSechny Zaky, ktefi jsou Cleny skupiny a zbylé
oslovila v soukromé zpravé. Vyhodou nesporné bylo, ze vSichni zaci pouzivaji

aktivné Facebook v sou¢asnosti.

Ze 137 vyplnénych dotaznikl se dale pracuje pouze s daty 109 respondentu,
ktefi dotaznik vyplnili cely.

""Roudna, Iva. Dotaznik pro diplomovou praci [online]. Ceska republika, 2015 [cit. 1. 2.2015].
Dostupné z: http://login.oursurvey.biz/dotaznik-10008
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4.6. Vyhodnoceni a interpretace prlizkumného Setieni

Ziskana data z dotaznikového Setfeni byla vyhodnocovana ve vztahu ke
stanovenym hypotézam. Cilem empirického Setfeni bylo zmapovani vyuzivani
technik z pfedmétu Pozitivni mySleni v praktickém Zivoté byvalych i sou€¢asnych

zaka ZS Upice-Lany.

H1. O krouzek ¢€i volitelny predmét Pozitivhi mysleni v praxi jevili na
zakladni Skole vice zajem muzi.

Analyza dat z otazek: 1, 3.

Otazka €. 1. : ,Pohlavi:*

Tabulka €. 2: Zastoupeni respondenttl dle pohlavi

Pohlavi Pocet respondent( [%]
ZENA 50 46%
MUZ 59 54%
Celkem 109 100%

Zkoumal se vzorek 109 respondentl v zavislosti na pohlavi. Dotaznik vyplnilo

59 muzu tvofici 54% celkového poctu a 50 Zzen. Ty tvofi 46% respondentu.

Pohlavi respondentt

B muz?

W iena

Graf ¢. 1: Zastoupeni respondentt dle pohlavi

Otazka &. 3. : ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim
roce: 2006/7

2007/8

2008/9

2009/10

2010/11

2011/12

2012/13

2013/14"
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Tabulka €. 3: Respondenti podle pohlavi a $kolniho roku

\ \ MUZI ZENY CELKEM
\ Skolni rok polet ‘ [%] polet [%] polet [%]
\ 2006/2007 2 [ 2% 1 1% 3 3%
\ 2007/2008 0 [ 0% 9 8% 9 8%
\ 2008/2009 6 [ 5% 3 3% 9 8%
\ 2009/2010 11 ‘ 10% 4 4% 15 14%
\ 2010/2011 5 [ 5% 9 8% 14 13%
\ 2011/2012 7 [ 6% 4 4% 11 10%
\ 2012/2013 13 ‘ 12% 7 6% 20 18%
\ 2013/2014 15 [ 14% 13 12% 28 26%
\ Celkem 59 54% 50 46% 109 100%

W 2006/2007

W 2007/2008

W 2008/2009

W 2009/2010

W 2010/2011

w2011/2012

| 2012/2013

112013/2014

Graf €. 2: Zastoupeni muzt v predmétu Pozitivni mysleni podle Skolniho roku

Zeny

W 2006/2007
W 2007/2008
 2008/2009
W 2009/2010
®2010/2011
#2011/2012
12012/2013
2013/2014

Graf €. 3: Zastoupeni zen v predmétu Pozitivni mysleni podle Skolniho roku
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Z tabulky €. 2 a grafu €. 1 vyplyva, Ze o pfedmét Pozitivni mysleni v praxi
jevili zajem vice muzi. Domnénka autorky se tak potvrdila, i kdyz nejde o velky
rozdil v procentualnim zastoupeni muzi a zZen. Od Skolniho roku 2006/7 do
2013/14 se ucastnilo krouzku nebo pfedmétu 54% muza a 46% zen. Nejvice
Zzaka se ucastnilo pfedmétu pozitivni mysleni ve Skolnim roce 2013/14 v poctu
28. P¥i srovnani dat z jednotlivych Skolnich let (tabulka €. 3 a graf €. 2 a 3) bylo
zjisténo, Ze vice Zen nez muzl bylo jen ve Skolnim roce 2007/8 — (8% Zen
oproti nulovému zastoupeni muzd) a ve Skolnim roce 2010/11 — (8% zen a 5%
muzl). Ve vSech ostatnich letech Skolni dochazky pFevazovali v pfedmétu
Pozitivni mysSleni Zaci muzského pohlavi.

Zavér k H1: Pracovni hypotéza, Zze o predmét Pozitivhi mysSleni v praxi

jevili vice zdjem muzi, se potvrdila. H1 pfijimame.

H2. Techniky pozitivnhiho mysleni pouzivaji vice zaci soucasni nezli byvali.

Jednotlivé techniky jsou popsany v teoretické ¢asti prace.

Analyza dat z otazek: 3, 4, 5.

Otézka ¢&. 3. : ,KrouZek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim
roce:

2006/7

2007/8

2008/9

2009/10

2010/11

2011/12

2012/13

2013/14"

Otazka €. 4. : ,Kterou techniku pouzivate ve svém Zivoté?“

Vdécnost

Odpusténi

Zadost o splnéni prani (obrazky, dékovani, Dzin,...)

Cisténi vztaht (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého,

odpusténi,...)

Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO
NEJLEPE JAK TO JEN PUJDE...)

Relaxace

Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla splnéna)

Penézenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢)

-80 -



Tabulka €. 4 : Respondenti byvali a sou¢asni podle pohlavi a Skolniho roku

Rok/Skolni M [%] VA [%] Celkem [%]
rok

Byvali | 2006/2007 2 2% 1 1% 3
2007/2008 0 0% 9 8% 9
2008/2009 6 5% 3 3% 9
2009/2010 11 10% 4 4% 15
2010/2011 5 5% 9 8% 14
2011/2012 7 6% 4 4% 11
2012/2013 13 12% 7 6% 20

Byvali | 2006-2013 44 40% 37 34% 81 74%

Soucasni | 2013/2014 15 14% 13 12% 28 26%

Vsichni  2006-2014 59 54% 50 46% 109 100%

Tabulka €. 5: Byvali zaci (rok 2006-2013) a soucasni (Skolni rok 2013/14)

Pohlavi pocet [%]
Byvali Zaci 81 74%
Soucasni Z4ci 28 26%
Celkem 109 100%

m Byvali Zaci

M Soudasni Zdci

Graf €. 4: Relativni ¢etnost byvalych a sou¢asnych zaka Pozitivniho mysleni

Z tabulky ¢. 4 vyplyva tabulka €. 5. a graf €. 4. Poukazuji na pocty zakd,
ktefi proSli predmétem Pozitivni mySleni v praxi od Skolniho roku 2006/7 do
Skolniho roku 2013/14. Soucasni Zaci tvofi 26% a byvali Zaci jsou zastoupeni
74% z poctu 109 dotazovanych respondentl. Ve Skolnich letech 2006 az 2013
bylo proskoleno 81 respondentd, ve skolnim roce 2013/14 jich bylo 28. S témito

daty budeme pracovat v dalSich tabulkach.
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Tabulka €. 6: Pouzivani technik vdéénost, odpusténi, zadost o splnéni prani a
¢isténi vztahl u byvalych a sou¢asnych zaku

Zaci Cetnost Rok/Skolni VDEC [%] ODP [%] PRAN [%] CISTE [%]
rok NOST USTE i Ni
Ni VZTA
HUO
Byvali 81  2006-2013 45 ‘58% 28 | 35% | 37 | 46% @10 | 12%
Soucasni 28  2013/2014 | 4¢ ‘57% 11 | 39% | 13 | 46% | 4 | 14%
Celkem 109 | 2006-2014 |« g3 58% 39  36% 50 46% 14  13%

Tabulka €. 7: Pouzivani technik afirmace,

byvalych a sou¢asnych zaku

relaxace, vizualizace a

penézenka u

Zaci Cetnost Rok/Skolni AFIR [%] RELA [%] VIZU [%] PENE [%]
rok MACE XACE ALIZA ZENK
CE A
Byvali 81 2006-2013 | 46 | 57% | 30 | 37% 15 | 19% @ 5 | 6%
Soucasni 28 | 2013/2014 | 9 | 329% | 10 |36% 8 | 29% 7 | 25%
Celkem 109 | 2006-2014 | 55 509% 40 37% 23  21% 12  11%

Otazka €. 5.: ,Pouzivate nékteré dalsi techniky? V pfipadé odpovédi ANO,

které?*
NE
ANO:

Tabulka €. 8: Pouzivani dalSich technik u byvalych a sou¢asnych zaku

Zaci Cetnost | ANO [%] NE [%]
Byvali 81 9% 74 91%
Soucasni 28 0% 28 100%
Celkem 109 7 6% 102 94%

Z tabulky €. 8 vyplyva, Ze dalSi techniky pouZzivaji pouze Zaci byvali.
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Z dotazniku byvalych zakl autorka Cerpala odpovédi tfi muzl, Zze kromé osmi

testovanych technik jeSté pouZivaji pfedstavovani barev, soustfedéni se na

horizont a meditaci — napojovani na druhé osoby. Ctyfi Zeny, které v minulosti

prosly pfedmétem Pozitivni mySleni odpovédély, Zze pouzivaji dale Feng-Shui,

Taroty, hledani krasného na tom zlém, Taichi, Cchi-kung a pfitaZlivost. Autorka

tyto zaky ucila kromé Taichi vSechny ostatni vySe zminéné techniky.

9%

Byvali zaci

= ANO
B NE

0%

Soucasni Zaci

B ANO
B NE

Graf €. 5 a 6: Pouzivani dalSich technik u byvalych a sou¢asnych zaku

Byvali Zaci

W VDEC NOST

m ODPUSTE Ni

m PRANT

m CISTENT vZTAHU

™ AFIRMACE

m RELA XACE
VIZUALIZA CE

1 PENE ZENKA

mysleni

Soucasni zZaci

m VDEC NOST

® ODPUSTE NI

m PRANT

m CISTENI VZTAHU
B AFIRMACE

= RELA XACE

= VIZUALIZA CE

= PENE ZENKA

Graf €. 7: Relativni ¢etnost v pouzivani technik u byvalych zaku Pozitivniho

Graf €. 8: Relativni €etnost v pouzivani technik u souc¢asnych zaka Pozitivniho

mysleni
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Ztabulek €. 6 a 7 a grafl ¢. 7 a 8 vyplyvaji tyto skuteCnosti: Vdécnost
pouzivaji Zaci byvali témér shodné. (58% byvali, 57% soucCasni zaci). S témér
60% je to nejpouzivanéjsi technika u obou kategorii. U techniky odpusténi téz
nejsou Vvétsi rozdily. Byvali pouzivaji tuto techniku v 35% a souc€asni Z&ci
v 39%. V technice zadost o splnéni pfani je to naprosta shoda — 46% v obou
kategoriich. U ¢Cisténi vztahu je to 12% u byvalych Zaka oproti 14% u
souCasnych. Rozdily tak nejsou moc velké. U afirmaci je vidét vétsi rozdil.
Byvali zaci tuto techniku pouzivaji v mnohem vétsi mife - v 57%. Oproti tomu
Zaci soucasni afirmace pouZzivaji jen v 32%. U relaxace je to opét témér
shodné. Byvali Zaci relaxuji v 37% pfipadl a soucasni v 36%. O deset procent
vic pouzivaji techniku vizualizace Zzaci souCasni nez byvali. A konecné
penéZzenku pouzivaji sou€asni Zzaci mnohem vice — u 25% odpovédi se tato
technika u nich objevila. Byvali Zzaci ji pouzivaji pouze v 6%.

Domnénka autorky, Zze sou€asni Zaci pouzivaji techniky pozitivniho mysleni
vice, nezli ti byvali, se nepotvrdila. U technik vdé¢nost, odpusténi, zadost o
splnéni prani, Cisténi vztahd a relaxace jsou na tom obé kategorie velmi
podobné. Byvali Zaci pouZivaji o 25% vice techniku afirmace — pozitivni tvrzeni.
Je to zplsobeno i tim, ze autorka v minulosti na tuto techniku kladla vétsi dliraz
nezli v souCasnosti a afirmace s zaky ve Skolnim roce 2013/14 délala v mensi
mife. Soucasni zaci pouzivaji o 10% vice techniku vizualizace a o0 19% vice
techniku penéZenka. | to ma logické vysvétleni. Vizualizaci provadi autorka
prizkumového Setfeni se svymi sou€asnymi zaky v hodinach hodné casto.
Byvali uz na ni mohli pozapomenout. Techniku penézenka pouzivaji sou€asni
zaci 0 19% vic. | to je logicky zpusobeno tim, Ze tuto techniku zafadila autorka
prizkumného Setieni do hodin Pozitivniho mySleni az ve Skolnim roce 2013/14.
Ostatni Zaci, ktefi uz zakladni Skolu opustili, s ni byli seznameni pouze ve
skupiné Pozitivni mySleni na Facebooku. Autorka jim tuto techniku popsala
v souboru s nazvem Prakticka cviCeni. Nicméné 6% dotazovanych zfad
byvalych zakd odpovédélo, ze ji pouzivaji. | to je pro autorku uspéch. Da se
z toho ale vyvodit i fakt, Ze vysvétleni techniky osobné hraje velmi dulezitou roli
v pozdéjSim pouzivani techniky Zaky. | jiné techniky pouzivaji vice byvali Z4ci.

Zaveér k H2: Pracovni hypotéza, ze techniky pozitivhiho mysSleni pouzivaji

vice zaci soucasni nezli byvali se nepotvrdila. Pracovni hypotézu

neprijimame.
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Statisticka hypotéza
Jako statistickou metodu pro analyzu dat autorka prizkumného Setfeni
zvolila metodu ,chi-kvadrat test nezavislosti“. Pouziva se pro ovéreni zavislosti
statistickych znaku uspofadanych jak v kontingencni, tak v korelani tabulce.
Sleduji-li se pouze dva statistické znaky, je pro ziskani pfedstavy o jejich
zavislosti nejpfehlednéjSi jejich uspofadani do dvourozmérné tabulky (tzv.
kontingencni tabulka pro kvalitativni znaky a tzv. korelac¢ni tabulka pro
kvantitativni znaky). Tento typ tabulky obsahuje v legendé varianty jednoho
znaku, v hlavi¢ce pak varianty druhého znaku a v jednotlivych polickach jsou
zaznamenany Cetnosti kombinaci obou znaku. Tyto Cetnosti jsou nazyvany
pozorované (empirické) Cetnosti a znaci se nj (tzv. empirické Cetnosti v i-tém
fadku a j-tém sloupci). V poslednim fadku tabulky se zapisuji sloupcové soucty
a v poslednim sloupci pak fadkové soucty. Tyto souctové Cetnosti se nazyvaji
marginalni.
Nulova hypotéza H, v chi - kvadrat testu znamena, zZe sledované znaky
jsou nezavislé, oproti alternativni hypotéze H,, ktera fika, Ze sledované znaky
jsou v zavislosti. Pokud vyjde hodnota chi-kvadrat vétsi nez hodnota teoreticky

vypoétena, pak miizeme nulovou hypotézu zamitnout. "

H3. Pouzivani technik pozitivhiho mysleni nezavisi na pohlavi.
H3o0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi pohlavim a pouzivanim

technik pozitivniho mysleni. Na vétSinu - 95% prfedpokladam, Ze nastane Ho.

H3a: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim
technik pozitivhiho mysleni.

Analyza dat z otazek: 1, 4.

Otazka €. 1. : ,Pohlavi:*

Tato otazka byla zpracovana u hypotézy €. 1. Z tabulky €. 2 a grafu €. 1 vyplyva
procentualni ¢etnost muzli a zen. Ze 109 je 59 muzl tvofici 54% celkového

poctu a 50 zen. Ty tvofi 46% respondenta.

8 LASEK, Jan, MANENOVA, Martina. Zéklady statistického zpracovéni pedagogicko-
psychologického vyzkumu. 2.vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus,2009, s. 28-29
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Otazka €. 4. : ,Kterou techniku pouzivate ve svém Zivoté?“

Vdécnost
Odpusténi

Zadost o splnéni prani (obrazky, dékovani, Dzin,...)
Cisténi vztaht (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého,
odpusténi,...)
Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO

NEJLEPE JAK TO JEN PUJDE...)

Relaxace

Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla splnéna)
PenézZenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢)

Pomocné tabulky

Tabulka €. 9a: Pouzivani technik vdéénost, odpusténi, zadost o spinéni prani a
Cisténi vztahl u byvalych a sou¢asnych zaki muzského pohlavi

MUZI Cetnos Rok/Skolni VDEC [%] ODP [%] PRAN [%] CISTE [%]

t rok NO USTE i Ni

ST Ni VZTA

HU
Byvali 44 2006-2013 | 24 | 55% | 16 |36% | 18 | 41% | 3 7%
Soucasni 15 2013/2014 8 |53% | 4 |27% | 6 |40% | 1 7%
Celkem 59 2006-2014 | 32 54% 20 34% 24 41% 4 7%

Tabulka €. 9b: Pouzivani technik afirmace, relaxace, vizualizace a penézenka u
byvalych a sou¢asnych zaki muzského pohlavi

MUZI Cetnos Rok/Skolni AFIR [%] RELA [%] VIZU [%] PENE [%]
t rok MAC XACE ALIZA ZENK
E CE A
Byvali 44 2006-2013 | 21 | 48% | 18 |41% | 6 | 14% | 2 5%
Soucasni 15 2013/2014 4 | 27% | 7 |47% | 4 | 27% | 3 | 20%
Celkem 59 2006-2014 | 25 42% 25 42% 10 17% 5 8%
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Tabulka €. 10a: Pouzivani technik vdéénost, odpusténi, zadost o splnéni prani a
Cisténi vztah( u byvalych a sou€¢asnych zaka zenského pohlavi

ZENY Cetnos  Rok/Skolni VDEC [%] ODP [%] PRAN [%] CISTE [%]

t rok NOS USTE i Ni

T Ni VZTA

HUO
Byvalé 37 2006-2013 | 23 | 62% | 12 |32% | 19 | 51% 7 | 19%
Soucasné 13 2013/2014 8 162% 7 |54% | 7 |54% 3 | 23%
Celkem 50 2006-2014 | 31 62% 19 38% 26 52% 10 20%

Tabulka €. 10b: Pouzivani technik afirmace, relaxace, vizualizace a penézenka u
byvalych a sou¢asnych zakul zenského pohlavi

ZENY  Cetnos Rok/Skolni ' AFIR [%] RELA [%] VIZU [%] PENE [%]
t rok MAC XACE ALIZ ZENK
E A A
CE
Byvalé 37 2006-2013 | 25 | 68% | 12 |32% | 9 | 24% | 3 8%
Soudasné 13 2013/2014 5 138% | 3 |[23% | 4 |31%| 4 | 31%
Celkem 50 2006-2014 | 30 60% 15 30% 13 26% 7 @ 14%

Tabulka €. 11a: Pouzivani technik vdéénost, odpusténi, zadost o splnéni prani a
Cisténi vztahli u muzid a Zzen

Zaci Cetnost [%] VDEC  [%] ODPU [%] PRANI [%] CISTE [%]
NO STE Ni
ST Ni VZTA
HU
MUZI 59 54% 32 54% 20 | 34% | 24 |41% | 4 7%
ZENY 50 46% 31 62% 19 [38% 26 | 52% 10 | 20%
Celkem 109 | 100% | o3 5gy 39 36% 50  46% 14  13%
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Tabulka €. 11b: Pouzivani technik afirmace, relaxace, vizualizace a penézenka u

muzl a zen
Zaci Cetnos [%] | AFIRMA [%] RELA [%] VIZUA [%] PENE [%]
t CE XACE LIZA ZENK
CE A
MUZI 59 54% 25 42% | 25 | 42% | 10 |17% | 5 8%
ZENY 50 46% 30 60% | 15 | 30% | 13 |26% | 7 |14%
Celkem 109 | 100% 55 50% 40 37% 23 21% 12 11%

Pomocné tabulky byly potfebné pro ziskani dat pro vypocet chi kvadratu.
Nyni budeme stanovenou hypotézu statisticky testovat a ovéfovat, zda existuje
statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim technik pozitivniho
mysSleni. K ovéfeni jsme si stanovili nulovou a alternativni hypotézu.

H30: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi pohlavim a pouzivanim
technik pozitivniho mysleni.

H3a: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim
technik pozitivniho mysleni.

Zvolili jsme si testové kritérium — Test dobré shody pro tabulku 2. stupné tfidéni.
Na hladiné vyznamnosti 0,05 (tj. na 95%) pfedpokladame, Ze nastane H3o.
Zvolili jsme testové kritérium - Test dobré shody pro tabulku 8X2, na hladiné
vyznamnosti 0,05. Pro vypocet testového kritéria jsme vychazeli z udaji

v tabulce €. 12, ktera je uvedena nize.

Tabulka €. 12, 13 a 14: Vypoc¢ty pro chi kvadrat

Pozorované cetnosti (P)

2. jev pohlavi | Celkem
1. jev technika MUZI | ZENY
vdéénost 32 31 63
odpusténi 20 19 39
prani 24 26 50
vztahy 4 10 14
afirmace 25 30 55
relaxace 25 15 40
vizualizace 10 13 23
penéZenka 5 7 12
Celkem 145 151 296
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Ocekavané cetnosti (O)

1. jev 2. jev pohlavi Celkem
technika MUZI ZENY

vdécénost | 30,86149 | 32,13851 63

odpusténi |19,10473|19,89527 39

prani 24,49324 | 25,50676 50

vztahy 6,858108 | 7,141892 14

afirmace | 26,94257|28,05743 55

relaxace 19,59459 | 20,40541 40

vizualizace | 11,26689 | 11,73311 23

penéZenka | 5,878378 | 6,121622 12

Celkem 145 151 296

Dilci chi-kvadraty

vdéénost 0,082333
odpusténi 0,08224

afirmace 0,274554

relaxace 2,923042
vizualizace 0,279248
penéZenka 0,257289

1. jev 2. {ev pohlavi Celkem
technika MUZI

0,019471
2,334897

3,189912 | 3,063161

~N oo o0 B~ 0N

. Stanovim Ha a Ho: Ha: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim

a pouzivanim technik pozitivhiho mysleni?

. Zvolim hladinu vyznamnosti (0,05X0,01).........c.cceeiennnnn. 0,05

. Vypocitam test. kritérium (tabulky)

. Vypocitam stupné volnosti f=(fadky-1) * (sloupce-1)......... f=(8-1)*(2-1)=7

. Najdu v tab. krit. hodnot- pfislusnou krit.hodn.................. 14, 067

. Porovnam vypocitanou hodnotu s krit. hodnot......... ....... 6,253073<14,067
. Zaveér- pfijimam Honebo Ha..................oooiii, Ho

X?=6,253073<14,067=X20,05(7)
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Tedy vypocitana hodnota chi kvadratu pfi stupni volnosti 7 je menSi neZli
hodnota v tabulkach kritickych hodnot.

Zavér hypotézy H3: Prijimam nulovou hypotézu na hladiné vyznamnosti

0,05. Zamitam alternativni hypotézu. Neexistuje statisticky vyznamna

zavislost mezi pohlavim a pouzivanim technik pozitivhiho mysleni v praxi.

Hypotéza, Ze pouzivani technik pozitivniho mysleni nezavisi na pohlavi
vychazejici zdomnénky, Ze chlapci stejné jako divky pouzivaji techniky
pozitivniho mysleni, ke které dosSla autorka prace v zavislosti na reflexi Zaku
obou pohlavi se potvrdila.

Zaveér k H3: Statisticka hypotéza, ze pouzivani technik pozitivhi mysleni

nezavisi na pohlavi se potvrdila.

H4. Techniku ,,vdéénost” pouzivaji zaci nejcastéji a techniku ,,penézenka“
nejméné casto.

Bude nutné prozkoumat odpovédi respondentd na pouzivani vSech osmi
konkrétnich technik z dotazniku a to: vdécnost, odpusténi, zadost o splnéni
prani, Cisténi vztaht, afirmace, relaxace, vizualizace a penézenka. Po zjisténi
procentualni Cetnosti pouzivani technik mizeme data komparovat a zjistit, které
z nich byly zaky pouzivany nejCastéji, a které nejméné Casto.

Analyza dat z otazek: 6, 7, 8,9, 10, 11, 12a 13

Otazka &. 6: Techniku VDECNOSTI pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Tabulka €. 15: Technika vdéénost a ¢etnost jejiho pouzivani u zaku

Technika MUZI ZENY CELKEM
VDECNOST Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi ¢asto 9 15% 15 30% 24 22%
Casto 29 49% 16 32% 45 41%
Ztidka 15 26% 14 28% 29 27%
Nepouzivdm 6 10% 5 10% 11 10%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
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VDECNOST

m urtité ano
M spiSe ano
spise ne

m urtité ne

Graf €. 9: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky vdéénosti

Otazka 6. 7: Techniku ODPUSTENI pouzivam:

VELMI CASTO

CA’STO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Tabulka €. 16: Technika odpusténi a ¢etnost jejiho pouzivani u zaku
Technika MUZI ZENY CELKEM
ODPUSTENI Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi ¢asto 9 15% 6 12% 15 14%
Casto 13 22% 11 22% 24 22%
Zridka 29 49% 23 46% 52 48%
Nepouzivdm 8 14% 10 20% 18 16%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
ODPUSTENI

murtité ano
M spide ano
spise ne

murcité ne

Graf €. 10: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky odpusténi

Otéazka &. 8: Techniku ZADOST O SPLNENI PRANI (obrazky, dékovani,
DZin...) pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
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Tabulka €. 17: Technika Zadost o splnéni prani a ¢etnost jejiho pouzivani u zaku

Technika MUZI ZENY CELKEM

PRANI Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi ¢asto 17 29% 23 46% 40 37%
Casto 12 20% 11 22% 23 21%
Zridka 19 32% 11 22% 30 27%
NepouZivam 11 19% 5 10% 16 15%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%

PRANI

W urcité ano
M spide ano
spise ne

murtité ne

Graf €. 11: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky zadost o spinéni prani

Otazka &. 9 :Techniku CISTENI VZTAHU (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého,
odpusténi, ...) pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM

Tabulka €. 18: Technika ¢iSténi vztahli a €etnost jejiho pouzivani u zaku

Technika MUZI ZENY CELKEM
CISTENI VZTAHU Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi ¢asto 6 10% 11 22% 17 16%
Casto 4 7% 5 10% g 8%
Ztidka 21 36% 17 34% 38 35%
Nepouzivdm 28 47% 17 34% 45 41%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
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VZTAHU

(7.1
me
—

¢l

TEN

murtité ano
M spiSe ano
spiSe ne

M urcité ne

Graf ¢. 12: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky ¢iSténi vztahi

Otazka €. 10: Techniku AFIRMACE (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE
TO NEJLEPE, JAK TO JEN PUJDE...) pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Tabulka €. 19: Technika afirmace a €etnost jejiho pouzivani u zaka
Technika MUZI ZENY CELKEM
AFIRMACE Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi Casto 18 30% 25 50% 43 39%
Casto 11 19% 13 26% 24 22%
Ztidka 23 39% 7 14% 30 28%
Nepouzivam 7 12% 5 10% 12 11%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
AFIRMACE

W urtité ano
M spide ano
spiSe ne

M urtité ne

Graf ¢. 13: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky afirmace

Otazka €. 11: Techniku RELAXACE pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM

-03 -



Tabulka €. 20: Technika relaxace a ¢etnost jejiho pouzivani u zaku

Technika MUZI ZENY CELKEM

RELAXACE Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi ¢asto 21 36% 10 20% 31 28%
Casto 12 20% 12 24% 24 22%
Zridka 13 22% 17 34% 30 28%
Nepouzivam 13 22% 11 22% 24 22%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%

RELAXACE

Murcité ano
M spide ano
spise ne

murtité ne

Graf €. 14: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky relaxace

Otazka €. 12: Techniku VIZUALIZACE (pfedstavovani si pfani jako by uz vyla
splnéna) pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Tabulka €. 21: Technika vizualizace a €etnost jejiho pouzivani u zaku

Technika MUZI ZENY CELKEM
VIZUALIZACE Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi Casto 14 24% 24 48% 38 35%
Casto 13 22% 13 26% 26 24%
Zfidka 22 37% 7 14% 29 27%
Nepouzivdm 10 17% 6 12% 16 14%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
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VIZUALIZACE

murcité ano
M spiSe ano
spise ne

murtité ne

Graf €. 15: Relativni €etnost v pouzivani techniky vizualizace

Otazka &. 13: Techniku PENEZENKA (seznam toho, co si koupim za 1000 Kg&)

pouzivam:

VELMI CASTO

CASTO

ZRIDKA

NEPOUZIVAM

Tabulka €. 22: Technika penézenka a ¢etnost jejiho pouzivani u zaku
Technika MUZI ZENY CELKEM
PENEZENKA Cetnost [%] | Cetnost | [%] | Cetnost | [%]
Velmi Casto 5 9% 3 6% 8 7%
Casto 2 3% 2 4% 4 4%
Zfidka 14 24% 12 24% 26 24%
Nepouzivam 38 64% 33 66% 71 65%
Celkem 59 100% 50 100% 109 100%
PENEZENKA

W urtité ano
M spise ano
spiSe ne

W urcité ne

Graf €. 16: Relativni ¢etnost v pouzivani techniky penézenka
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Z dat v tabulkach €. 15 az 22 autorka dospéla k vysledné tabulce €. 23 a a

23 b, které shrnuji procentualni Cetnosti pouzivani jednotlivych technik dle

odpovédi respondentu.

Tabulka €. 23a: Techniky pozitivniho mysleni a jejich relativni €etnost pouzivani

u zaku
Techniky pozitivniho mysleni - relativni ¢etnost
rei)sss:j’i:iw VDEENOST ODPUSTEN PRAN( VZTAHY
Velmi ¢asto 22% 14% 37% 16%
Casto 41% 22% 21% 8%
Z¥idka 27% 48% 27% 35%
Nepouzivam 10% 16% 15% 41%
celkem 100% 100% 100% 100%

Tabulka ¢. 23b:

Techniky pozitivniho mysleni a jejich relativni €ethost pouzivani

u zaku
Techniky pozitivniho mysleni -relativni ¢etnost
Odpovédi e
T . AFIRMACE RELAXACE VIZUALIZACE PENEZENKA
Velmi ¢asto 39% 28% 35% 7%
Casto 22% 22% 24% 4%
Zridka 28% 28% 27% 24%
Nepouzivdm 11% 22% 14% 65%
celkem 100% 100% 100% 100%

Tabulka €. 24a:

T

echniky pozitivniho mysleni a odpovédi velmi €asto, €asto

Techniky pozitivniho mysleni - relativni cetnost

Odpovedi VDECNOST ODPUSTENI PRANI VZTAHY
respondent(
Velmi ¢asto 22% 14% 37% 16%
Casto 41% 22% 21% 8%
celkem 63% 36% 58% 24%
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Tabulka €. 24b: Techniky pozitivhiho mysleni a odpovédi velmi ¢asto, €asto

Techniky pozitivniho mysleni - relativni cetnost
Odpovedi . AFIRMACE RELAXACE VIZUALIZACE PENEZENKA
respondent(
Velmi ¢asto 39% 28% 35% 7%
Casto 22% 22% 24% 4%
celkem 61% 50% 59% 11%
VELMI CASTO CASTO

B VDECNOST B VDECNOST

B ODPUSTENT B ODPUSTENI
m PRANT u PRANT
B VZTAHY W VZTAHY
B AFIRMACE m AFIRMACE

B RELAXACE = RELAXACE

VIZUALIZACE VIZUALIZACE

PENEZENKA PENEZENKA

Graf €. 17 a 18: Pouzivani technik a odpovéd respondentti velmi ¢asto a €asto

ZRIDKA NEPOUZiVAM
B VDECNOST B VDECNOST
B ODPUSTENT B ODPUSTENT
 PRANT  PRANI
B VZTAHY B VZTAHY
B AFIRMACE H AFIRMACE
1 RELAXACE 1 RELAXACE

VIZUALIZACE VIZUALIZACE

PENEZENKA PENEZENKA

Graf €. 19 a 20: Pouzivani technik a odpovéd respondenti zfidka a nepouzivam

Grafy €. 16 az 19 ukazuji, v jaké mife pouzivaji techniky pozitivhiho
mysSleni zaci autorky i po odchodu ze zakladni Skoly. Jak je patrno, zaci
pouzivaji techniku vdécnosti velmi €asto v 22% a Casto v 41%, zfidka v 27% a
nepouziva ji 10% respondentd. Oproti tomu penézenku pouzivaji velmi Casto

Zaci v 7% pfipadu, Casto ve 4%, zfidka v 24% a nepouziva ji 65% respondentd.

-97 -



VELMI €ASTO a CASTO

o VDECNOST

W ODPUSTENI
PRANI

B VZTAHY

B AFIRMACE
RELAXACE
VIZUALIZACE
PENEZENKA

Graf €. 21: Pouzivani technik a odpovéd’ respondentt velmi ¢asto a €asto

Ztabulky €. 24 a a 24 b a grafu ¢ 20 muzeme udélat zaveér, ze
vezmeme-li za smérodatné proménné v pouzivani technik v zivoté respondentu

odpovédi velmi Casto a Casto, pak v nejvétsi mife zaci pouzivaji techniky:

o vdécnost 63%,
o afirmace 61%
o vizualizace 59%
o zadost o spInéni prani 58%
o relaxace 50%.
A v nejmensi mife pouzivaji zaci techniky:
o odpusténi 36%
o cisténi vztahu 24%
o penézenka 11%.

Vysledky z dotaznik(l respondentu lze povazovat za velmi uspokojujici
pro autorku z hlediska vyuzitelnosti u€iva volitelného pfedmétu pozitivni mySleni
v praxi. Techniku vdé¢nosti autorka prizkumového Setfeni probirala se svymi
zaky nejcastéji a kladla duraz na jeji dulezitost v praktickém zivoté. Techniku
penézenka naopak autorka probirala se sou€asnymi zaky a ostatni zaci, ktefi jiz
opustili Skolu, se o ni mohli dozvédét pouze z odkazu autorky prace ve skupiné
Pozitivni mysleni na Facebooku. Proto tuto techniku pouZzivaji Zaci nejméné.
Potvrdila se domnénka autorky, Zze vdécnost pouzivaji zaci nejvice (63%
dotazovanych odpovédélo, Zze pouzivaji tuto techniku velmi Casto a Casto) a
techniku penézenka nejméné (pouze 11% dotazovanych odpovédélo, Ze ji
pouzivaji ¢asto a Casto, tedy o 52% méné). Je znat, Zze jde o uplné novou
techniku.

Zavér k H4: Pracovni hypotéza, ze techniku ,,vdécénost“ pouzivaji

zaci nejcastéji a techniku ,,penézenka“ nejméné casto se potvrdila. H4

prijimame.
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H5. VétsSina respondentu, ktefi prosli predmétem Pozitivni mysleni v praxi
na zakladni Skole, jej doporuéuji vlozit do osnov zakladnich skol.
Analyza dat z otazek: 3,16

VétSinou respondentd je minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na

otazku Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mysleni by se mél ucit na zakladni Skole,
odpovédélo URCITE ANO nebo SPISE ANO.

Otazka &. 3 : ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim
roce:

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14"
Tato data jiz byla zpracovana a vyustila v tabulku €. 3.

Tabulka €. 3: Respondenti podle pohlavi a $kolniho roku

\ \ MUZI ZENY CELKEM

‘ Skolni rok pocet [%] pocet [%] pocet [%]
\ 2006/2007 2 \ 2% 1 1% 3 3%

\ 2007/2008 0 \ 0% 9 8% 9 8%

~2008/2009 6 \ 5% 3 3% 9 8%

\ 2009/2010 11 \ 10% 4 4% 15 14%
~ 2010/2011 5 \ 5% 9 8% 14 13%
\ 2011/2012 7 \ 6% 4 4% 11 10%
\ 2012/2013 13 \ 12% 7 6% 20 18%
~ 2013/2014 15 \ 14% 13 12% 28 26%
\ Celkem 59 54% 50 46% 109 100%

Otazka €. 16 : ,Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mySleni by se mél ucit na

zakladni Skole?

URCITE ANO
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE
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Tabulka ¢. 25: Doporuceni respondentti, zda vlozit pozitivni mysleni do osnov
zakladnich skol

PM by se mélo u¢it na Z5 poclet respondent( [%]
uréité ano 81 74%
spise ano 24 22%
spise ne 2 2%
urcité ne 2 2%
celkem 109 100%

Pozitivni my3leni na ZS

murdité ano
m spide ano
spite ne

murcité ne

Graf ¢. 22: Doporuceni respondentl, zda vlozit pozitivhi mysSleni do osnov
zakladnich skol

Domnénka autorky, Ze pozitivni mySleni jeji Zaky oslovilo a vétSina, tedy
vice jak % , by tento pfedmét viozilo do osnov zakladnich $kol, se potvrdila. Je
to pro autorku velmi povzbudivé. 74% zakl uvedlo, Zze by se pfedmét mél urcité
ucit na zakladnich Skolach a 22% uvedlo odpovéd spiSe ano a pouze 2% zakl
jej do osnov nedoporucuji ur€ité nebo spise.

Pomér odpovédi kladnych €ini tak 96% ku 4% odpovédi zapornych. Byla

tak splnéna podminka, ze vétSina musi byt vice jak % respondentt (75%).

Zavér k H5: Pracovni hypotéza, Zze vétSina respondentll, ktefi prosli

predmétem Pozitivhi mysleni v praxi na zakladni Skole, jej doporucuji

vlozit do osnov zakladnich skol, se potvrdila. H5 pfijimame.
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H6 Zaci, ktefi byli proskoleni v technikach pozitivniho mysleni, doporuéuiji
v nadpoloviéni vétSiné zaradit do vyuky na zakladni Skole zejména
techniku vdéénost, relaxace, zadost o spInéni prani a vizualizace.
V nadpolovi¢ni vétsiné bude vyjadfeno relativni Cetnosti — tedy vice jak 50%.
Analyza dat z otazek: 3,14
Otazka &. 3 : ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim
roce:

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14¢
Data jsou zpracovana v tabulce €. 3. Je uvedena u hypotézy predeslé.

vigwviiv s

tyto:

Vdécnost

Odpusténi

Zadost o splnéni prani (obrazky, dékovani, Dzin,...)

Cisténi vztahd (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého, odpusténi,...)

Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE
JAK TO JEN PUJDE, ...)

Relaxace

Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla spinéna)

Penézenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢&)*

vav s

\ \ MUZI ZENY CELKEM

‘ Technika pocet [%] pocet [%] pocet [%]
\ VDECNOST 46 \ 78% 40 80% 86 79%
\ ODPUSTENI 37 \ 63% 34 68% 71 65%
\ PRANI 28 \ 47% 32 64% 60 55%
\ VZTAH 15 \ 25% 27 54% 42 39%
\ AFIRMACE 27 \ 46% 32 64% 59 54%
\ RELAXACE 27 \ 46% 30 60% 57 52%
\ VIZUALIZACE 19 \ 32% 26 52% 45 41%
\ PENEZENKA 12 \ 20% 10 20% 22 20%
\ Celkem 59 100% 50 100% 109 100%

-101 -



Doporuéené techniky pro vyuku

W VDECNOST

= ODPUSTENI

= PRANI

W VZTAH

B AFIRMACE

m RELAXACE
VIZUALIZACE

PENEZENKA

Graf ¢. 23: Doporuceni respondentli, zda vlozit pozitivni mysleni do osnov
zakladnich skol

Z tabulky €. 26 a a grafu €. 22 se daji vyvodit tyto skutecnosti:
relativni Cetnost z odpovédi respondentd prozrazuje, které techniky by
doporucili do vyuky Pozitivniho mysSleni na zakladni Skole nejvice a které
nejméné. Nasleduje vyCet technik od nejvice doporu€ovanych po ty nejméné.

Techniky doporu¢ené nadpoloviéni vétSinou, tedy vice jak 50% respondentu:

o vdécnost 79%
o odpusténi 65%
o Zadost o spInéni pfani 55%
o afirmace 54%
o relaxace 52%
Techniky nesplriujici kritérium nadpoloviéni vétSina:
o vizualizace 41%
o ¢isténi vztahu  39%
o penézenka 20%.

Respondenti doporucuji v nadpolovicni vétsiné zaradit do vyuky pozitivhiho
mysleni pfedevsim techniku vdéénost, odpusténi, Zadost o splnéni prani,
afirmace a relaxace. Tedy vizualizace podminku nadpolovi¢ni vétSiny, tedy vice
jak 50% odpovédi respondentl nesplnila.

Zavér k H6: Pracovni hypotéza, ze zaci, kteri byli proSkoleni v technikach

pozitivhiho mysleni, doporucuji zaradit do vyuky na zakladni S$kole

zejména techniku vdéénost, relaxace, zadost o splnéni prani a vizualizace

se nepotvrdila. H6 nepfijimame.
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H7 Predmét Pozitivnhi mysSleni v praxi na zakladni Skole obohatil zivoty
vétsSiny zaka, ktefi prosli timto krouzkem ¢i predmétem na zakladni skole.
Analyza dat z otazek: 3,15
VétSinou respondentll je minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na

otazku Myslite si, ze pfedmét pozitivni mysleni vas Zivot obohatil, odpovédélo
URCITE ANO nebo SPISE ANO.
Otazka &. 3 : ,Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim

roce.

2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14"°
Data jsou zpracovana v tabulce €. 3. Je uvedena u hypotézy €. 5.

Otazka €. 15: , Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mysleni vas zivot obohatil?
ANO URCITE
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE*
Tabulka €. 27: Odpovédi respondenttl, zda pozitivni mysleni jejich zivot
obohatilo

PM Zivot obohatil pocet respondenti [%]
ano urcité 83 76%
spise ano 16 14%
spise ne 5 5%
urcité ne 5 5%
celkem 109 100%

Pozitivni mysleni Zivot obohatilo

m ano urcité
M spide ano
spise ne

m urcité ne

Graf €. 24: Odpovédi respondentt, zda pozitivni mysleni jejich Zzivot obohatilo
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Domnénka autorky, Ze pozitivni mysleni vétSiné zaku, tedy vice jak %
respondentl jejich Zivot obohatilo, se potvrdila a z tohoto zjisténi ma velkou
radost. Kdyz uz déti u¢i principim a technikam pozitivniho mysleni deset let, je
pro ni velmi dulezité védét, Zze to ma cenu a Ze by méla ve svém snazeni
pokraCovat dal. 76% zakl uvedlo, Ze pfedmét Pozitivni mysleni v praxi jejich
zivot obohatil urcité, 14% uvedlo odpovéd spiSe ano a pouze po 5% zakl jej do
osnov nedoporucuji urCité nebo spise.

Pomér kladnych odpovédi tak ¢€ini 90% ku 10% odpovédi zapornych. Byla
tak splnéna podminka, Zze vétSina musi byt vice jak % respondentl (75%).

Zavér k H7: Pracovni hypotéza, ze predmét Pozitivhi mysSleni v praxi na

zakladni Skole obohatil zivoty vétsiny zaku, kteri prosli timto krouzkem G¢i

predmétem na zakladni Skole, se potvrdila. H7 pfijimame.

4.7 Zaveér prizkumného Setfeni

Prizkumné Setfeni bylo vypracovano na téma pouzivani technik
pozitivniho mysleni v praxi respondentd, ktefi bud prosli, nebo stale
prochazeji predmétem pozitivniho mysleni na zakladni Skole. Cilem prace bylo
zjistit Cetnost pouzivani technik a zduavodnit zarazeni pfedmétu pozitivniho
mysleni do osnov uciva na zakladni Skole s ohledem na vyuzitelnost pro
kazdodenni zivot. Metodou, ktera byla vybrana k dosazeni cile prizkumu, byl
dotaznik. Prizkumové Setfeni probihalo v obdobi od 22. 6. 2014 do 31. 1.

2015. Autorka vytvofila elektronicky dotaznik na http://www.oursurvey.biz/cs a

link sdilela na vlastnich strankach pozitivniho mysleni na Facebooku nebo jej
preposlala zakim do soukromého chatu. "

Autorka nejprve ziskala 149 jmen byvalych a sou€asnych zakd. Na
soukromém serveru ZS Upice-Lany s nazvem Vysvéd&eni dohledala viechny
zaky, ktefi méli na zakladni Skole krouzek pozitivniho mysleni v letech 2006 az
2009 a zaroven ziskala i data Zaka, ktefi od roku 2009 do roku 2014 méli na
vySe zminéné Skole volitelny pfedmét Pozitivni mysleni v praxi.

Autorka diplomové prace jmenovité oznacila ve skupiné Pozitivni mysleni

v8echny Zaky, ktefi jsou €leny skupiny a zbylé oslovila v soukromé zprave.

" Roudna, Iva. Dotaznik pro diplomovou praci [online]. Ceska republika, 2015 [cit. 1. 2.2015].
Dostupné z: http://login.oursurvey.biz/dotaznik-10008
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VétSina respondentl zodpovédéla otazky béhem prvnich nékolika dnli po
zvefejnéni odkazu na vyplnéni elektronického dotazniku na strance skupiny
Pozitivni mysleni na Facebooku

Respondenti, ktefi vyplnili dotaznik, tvofi skupinu 137 lidi z celkového
pocCtu 149 zakua ucicich se pozitivnimu mysleni na zakladni Skole. Z poctu 137
respondentl se podafilo vyplnit cely dotaznik 109 lidem. Navratnost dotazniku
byla tedy 79,6%.

Prizkumné Setfeni se opiralo o data 109 respondentu ve véku od 15

do 22 let. Vzorek tvori 59 muzi a 50 Zen. Chlapci tvori 54% vSech respondentd,

divky 46%. VSichni jsou byvalymi nebo sougasnymi zaky Zakladni $koly Upice-
Lany.

Respondenti byli rozdéleni dle ucasti na prfedmétu Pozitivni mysleni
v urCitém Skolnim roce. Vzniklo tak sedm souboru byvalych Zaka v celkovém

pocCtu 81 a jeden soubor sou€asnych zaku v poctu 28. Souc€asni zaci, ktefi byl

proskoleni ve Skolnim roce 2013/14 tvofi 26% a byvali Zaci jsou zastoupeni

74% z poCtu 109 dotazovanych respondentld. Ti se ucastnili pfedmétu ve
Skolnich letech 2006/2007 do roku 2012/2013.

Autorka prlizkumného Setfeni si nejprve stanovila hlavni cil, ktery mél byt
splnén pfi zpracovavani dat a k nému vytvorila dil€i cile, pomahajici splnit
hlavni cil krok za krokem.

Cilem priuzkumného Setieni bylo zjistit, zda ma smysl zarazovat
predmét jako je Pozitivni mysleni v praxi do osnov uéiva zakladnich skol a
zjistit Cetnost pouzivani technik pozitivniho mysleni u zaku autorky.

Zakladnimi technikami, kterymi se prace zabyva, jsou vdécnost, odpusténi,
zadost o splnéni prani, cCisténi vztah(, afirmace, relaxace, vizualizace a
penézenka. Jejich metodika osvétlujici jak s témito technikami autorka pracuje
v ramci hodin pfedmétu Pozitivni mySleni je popsana v teoretické Casti prace
v sekci 3 Metodicky popis pfedmétu Pozitivni mysleni na ZS Upice-Lany. Pro
autorku bylo dulezité zjistit, zda zaci, ktefi proSli pfedmétem Pozitivniho

mysSleni, a ktefi jiz zakladni Skolu opustili, je pouzivaji v béZném Zivoté i nadale.
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V dalsi Casti prace autorka shrnuje, zda byly splnény dilCi cile
prizkumného Setfeni a s tim spojeny hlavni cil.

Prvnim diléim cilem bylo zjistit, zda o predmét pozitivnhi mysleni jevily
na zakladni Skole vice zajem zeny €i muzi.
Na zakladé vySe uvedeneého cile byla formulovana hypotéza:
H1. O krouzek €i volitelny predmét Pozitivhi mysSleni v praxi jevili na
zakladni skole vice zajem muzi.

Tuto hypotézu sytily polozky €. 1 a 3 z dotazniku. Autorka se domnivala, ze
za léta praxe v tomto pfedmétu spolupracovala Castéji s chlapci, nez s divkami.
Vice bylo kvantifikovano procentualnim zastoupenim celkového poctu ucastnik
predmétu Pozitivniho mysSleni od Skolniho roku 2006/07 do roku 2013/14 dle
pohlavi. Hypotéza H1 byla pracovni.

Z tabulky €. 2 a grafu &. 1 vyplyva, ze o predmét Pozitivhi mysSleni v praxi jevili

zajem vice muzi. Domnénka autorky se tak potvrdila, i kdyZ nejde o velky rozdil

v procentualnim zastoupeni muzli a Zen. Od Skolniho roku 2006/7 do 2013/14
se Ucastnilo krouzku nebo predmétu 54% muzd a 46% zen. PFi srovnani dat
z jednotlivych Skolnich let (tabulka €. 3 a graf €. 2 a 3) bylo zjiSténo, Ze vice Zen
nez muzu bylo jen ve Skolnim roce 2007/8 — (8% zen oproti nulovému
zastoupeni muzl) a ve Skolnim roce 2010/11 — (8% Zen a 5% muzu). Ve vdech
ostatnich letech Skolni dochazky prfevazovali v pfedmétu Pozitivni mysleni Zaci

muzského pohlavi.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda techniky vice pouzivaji zaci, kteri
maji predmét pozitivni mysleni ve Skolnim roce 2013/14 na zakladni Skole
soucasti uciva nebo jestli je pouzivaji vice lidé, ktefi jiz Skolu opustili.

Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana hypotéza:
H2. Techniky pozitivniho mysleni pouzivaji vice zaci sou€asni nezli byvali.

Jednotlivé techniky jsou popsany v teoretické ¢asti prace. Vychodiskem pro
tuto hypotézu byla domnénka autorky, Ze soucasni zaci si pamatuji techniky
z hodin Pozitivniho mySleni, navic je opakuji béhem vyuky béhem celého
Skolniho roku. Tuto hypotézu sytily polozky €. 3, 4 a 5 z dotazniku.

Vice bylo kvantifikovano procentualnim zastoupenim cetnosti pouzivani

jednotlivych technik u byvalych a sou€asnych zaku.
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Soucasni zaci jsou minéni ti, ktefi se uc€astnili ve Skolnim roce 2013/14 hodin
Pozitivniho mysleni na zakladni Skole. Byvali Zaci jsou vSichni ti, ktefi jiz
ukonCili studium na zakladni Skole od $kolniho roku 2006/2007 po rok
2012/2013. Hypotéza H2 byla pracovni.

Domnénka autorky pruzkumného Setfeni, Zze soucasni zaci pouzivaji

techniky pozitivhiho mysSleni vice, neZli ti byvali, se nepotvrdila. Techniku

vdécénosti, odpusténi, Zadosti o splnéni prani, u &isténi vztahl a relaxace jsou

na tom obé kategorie velmi podobné. Byvali Zaci pouzivaji o 25% vice techniku

afirmace — pozitivni tvrzeni. Je to zplsobeno i tim, Zze autorka v minulosti na
tuto techniku kladla vétSi duraz neZli v souCasnosti a afirmace s zaky ve
Skolnim roce 2013/14 délala v mensi mife. Sou€asni Zaci pouzivaji o 10% vice
techniku vizualizace a dokonce o 25% vice techniku penézZenka. | to ma logické
vysvétleni. Vizualizaci provadi autorka prizkumového Setfeni se svymi
soucasnymi zaky v hodinach hodné €asto. Byvali uz na ni mohli pozapomenout.
Techniku penéZzenka pouzivaji sou€asni Zaci o 19% vic. | to je logicky
zpusobeno tim, Ze tuto techniku zafadila autorka prizkumného Setfeni do hodin
Pozitivniho mysleni az ve Skolnim roce 2013/14. Ostatni Zaci, ktefi uz zakladni
Skolu opustili, s ni byli seznameni pouze ve skupiné Pozitivni mysSleni na
Facebooku. Autorka jim tuto techniku popsala v souboru s nazvem Prakticka
cviCeni. Nicméné 6% dotazovanych zfad byvalych Zakd odpovédélo, zZe ji
pouzivaji. | to je pro autorku uspéch. Da se ztoho ale vyvodit i fakt, Ze
vysvétleni techniky osobné hraje velmi dudlezitou roli v pozdéjSim pouzivani

techniky Zaky. | jiné techniky pouzivaji vice byvali Zaci.

Tretim diléim cilem bylo zjistit, zda pouzivani technik pozitivniho
mysleni zavisi na pohlavi.
Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana hypotéza:
H3. Pouzivani technik pozitivniho mysleni nezavisi na pohlavi.

Hypotéza €. 3 vychazela téz z pouhé domnénky. Byla vSak podpofena
skuteCnosti, Ze se chlapci podileji stejnhou mérou na zpétné odezvé, kterou od
déti béhem let autorka dostava, stejné jako divky.

Chlapci ji piSi pfi nejmensSim stejné Casto jako divky, Ze pouZzivaji nékteré

techniky i nadale ve svém Zivoté.
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K dispozici byly pocty respondentl Zzenského a muzského pohlavi, ktefi se
ugastnili krouzku nebo pfedmétu Pozitivni mysleni ZS Upice-Lany, od $kolniho
roku 2006/7 po Skolni rok 2013/14. Bylo nutné stanovit, kolik divek z jejich
celkového poctu pouziva jednotlivé techniky, stejné tak kolik chlapcu.

Tuto hypotézu sytily polozky €. 1 — otazka na pohlavi, a 4 z dotazniku. Bylo

zajimavé zjistit, jestli existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a

pouzivanim technik pozitivniho mysleni. Hypotéza H3 byla statisticka, autorka
proto stanovila nulovou a alternativni hypotézu:
H3o0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi pohlavim a pouzivanim

technik pozitivhiho mysleni. Na vétSinu - 95% predpokladala, Ze nastane Ho.

H3a: Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim
technik pozitivhiho mysleni.

Autorka vytvofila pomocné tabulky potfebné pro ziskani dat pro vypocet chi
kvadratu. Stanovenou hypotézu statisticky testovala a ovéfovala, zda existuje
statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim technik pozitivniho
mysleni. Zvolila si testové kritérium — Test dobré shody pro tabulku 2. stupné
tfidéni. Na hladiné vyznamnosti 0,05 (ij. na 95%) pfedpokladala, Zze nastane
H3o0. Zvolila konkrétni testove kritérium - Test dobré shody pro tabulku 8X2, na
hladiné vyznamnosti 0,05. Pro vypocet testového kritéria vychazela z udaju
v tabulce &. 12. Dale vypocitala stupné volnosti f = ( 8-1 )*( 2-1 ) = 7. Nasla
v tabulkach kritickych hodnot udaj tykajici se Cisla 7, tedy 14,067. Z tabulek €.
12, 13 a 14: Vypocty pro chi kvadrat ziskala vypocCitanou hodnotu 6, 253073. Tu
porovnala s kritickou hodnotou a doSla k zavéru, ze
X?=6,253073<14,067=X20,05(7).

Vypocitana hodnota chi kvadratu pfi stupni volnosti 7 byla menSi nezli hodnota
v tabulkach kritickych hodnot. Byla pfijata nulova hypotéza na hladiné

vyznamnosti 0,05 a zamitnuta alternativni hypotéza. Neexistuje statisticky

vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim technik pozitivniho mysleni

Vv _praxi.
Hypotéza, Ze pouzivani technik pozitivniho mysleni nezavisi na pohlavi,
vychazejici z domnénky, Ze chlapci pouZivaji techniky pozitivniho mysleni

stejné jako divky, se potvrdila.
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Ctvrtym diléim cilem bylo zjistit, které techniky pouzivaji respondenti

nejcastéji a které nejméné.

Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana pracovni hypotéza:

H4. Techniku ,,vdéénost“ pouzivaji zaci nejcastéji a techniku ,,penézenka“
nejméné casto.

Tato hypotéza vychazela z domnénky, Ze techniku vdécnosti autorka
pruzkumového Setfeni probirala se svymi Zzaky nejCastéji a kladla daraz na jeji
dulezitost v praktickém Zivoté. Techniku penéZenka naopak autorka probirala
se souCasnymi Zaky a ostatni zaci, ktefi jiz opustili Skolu, se o ni mohli dozvédét
pouze z odkazu autorky prace ve skupiné Pozitivni mySleni na Facebooku.
Dosla k predpokladu, Ze tuto techniku budou pouzivat Zaci nejméné. Zjisténim
relativni Cetnosti zastoupeni jednotlivych technik autorka stanovila, které jsou
Zaky nejpouzivanéjsi techniky a které jsou nejméné pouzivané. Tuto hypotézu
sytily polozky €. 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 a 13 z dotazniku.

Z tabulky €. 24 a a 24 b a grafu €. 20 byl vyvozen zavér, ze vezmeme-li
za smérodatné v pouzivani technik v Zivoté respondentd odpovédi velmi ¢asto

a Casto, pak v nejvétsi mife zaci pouzivaji techniky:

o vdécnost 63%,
o afirmace 61%
o vizualizace 59%
o zadost o spInéni pfani 58%
o relaxace 50%.
A v nejmensi mife pouzivaji zaci techniky:
o odpusténi 36%
o Gisténi vztahu 24%
o penézenka 11%.

Vysledky z dotaznik(l respondentu lze povazovat za velmi uspokojujici
pro autorku z hlediska vyuzitelnosti uciva volitelného pfedmétu pozitivni mysleni
V praxi.

Techniku vdécénosti autorka prizkumového Setfeni probirala se svymi
zaky nejCastéji a kladla dUraz na jeji dulezitost v praktickém zivoté. Techniku
penézenka naopak autorka probirala se sou€asnymi zaky a ostatni zaci, ktefi jiz
opustili Skolu, se o ni mohli dozvédét pouze z odkazu autorky prace ve skupiné

Pozitivni mysleni na Facebooku. Proto tuto techniku pouzivaji Zaci nejméné.
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Potvrdila se domnénka autorky, Ze vdécnost pouZivaji zaci nejvice (63%

dotazovanych odpovédélo, Ze pouzivaji tuto techniku velmi €asto a Casto) a

techniku penézenka nejméné (pouze 11% dotazovanych odpovédélo, ze ji

pouzivaji ¢asto a Casto, tedy o 52% méné). Je znat, Ze jde o uplné novou

techniku.

Patym diléim cilem bylo zjistit, zda zaci, ktefi prosli predmétem
Pozitivni mysleni v praxi na zakladni skole, jej doporu€uji vliozit do osnov
zakladnich skol.

Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana pracovni hypotéza:
H5. Vétsina respondenttl, ktefi prosli predmétem Pozitivni mysleni v praxi
na zakladni Skole, jej doporucuji vlozit do osnov zakladnich skol.

Hypotéza byla sice zboznym pfanim autorky, ale byla postavena na zakladé
praxi stimto pfedmétem a na reflexi z rozhovorl autorky se soucasnymi
i byvalymi zaky. Hypotézu sytily polozky €. 3 a 16 z dotazniku.

VétSinou respondentd bylo minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na

otazku Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mysSleni by se mél ucit na zakladni Skole,
odpovédélo URCITE ANO nebo SPISE ANO.

Domnénka autorky, ze pozitivhi mysSleni jeji zaky oslovilo a vétSina, tedy

vice jak % , by tento predmét vlozilo do osnov zakladnich Skol, se potvrdila. Je

to pro autorku velmi povzbudivé. 74% zakl uvedlo, Zze by se pfedmét mél urcité
ucit na zakladnich Skolach a 22% uvedlo odpovéd spiSe ano a pouze 2% zaku
jej do osnov nedoporucuji ur€ité nebo spise.

Pomér odpovédi kladnych €ini tak 96% ku 4% odpovédi zapornych. Byla

tak splnéna podminka, ze vétSina musi byt vice jak % respondentt (75%).

Sestym diléim cilem bylo zjistit, které techniky pozitivniho mysleni
zaci, ktefi v nich byli proskoleni, doporucuji pro vyuku pozitivniho
mysSleni.

Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana pracovni hypotéza:
H6 Zaci, ktefi byli proskoleni v technikach pozitivniho mysleni, doporuéuiji
v nadpoloviéni vétSiné zaradit do vyuky na zakladni Skole zejména

techniku vdéénost, relaxace, zadost o spIlnéni prani a vizualizace.
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Hypotéza se opirala o zkuSenosti z praxe autorky, ktera tyto techniky
pouzivala ve svych hodinach Castéji neZli jiné. Pfedpokladala tedy, Ze si je vice
pamatuji a pouzivaji i ve svém zivoté. Tuto hypotézu sytily polozky €. 3 a 14

z dotazniku. V_nadpoloviéni vétSiné bylo minéno vice jak 50%.

Z tabulky ¢. 26 a a grafu €. 22 vychazejicich z odpovédi respondentu

ziskala autorka pfehled doporu€enych technik a srovnala je od jejich nejvyssi

Techniky doporu¢ené nadpolovi¢ni vétSinou, tedy vice jak 50% respondentu:

o vdécnost 79%
o odpusténi 65%
o zadost o spInéni prani 55%
o afirmace 54%
o relaxace 52%
Techniky nespliujici kritérium nadpolovi¢ni vétsina:
o vizualizace 41%
o Cisténi vztahu 39%
o penézZenka 20%.

Respondenti doporucuji v nadpolovi¢ni vétsiné zaradit do vyuky pozitivniho
mysSleni pfedevSim techniku vdécnost, odpusténi, zadost o splnéni pfani,
afirmace a relaxace. Vizualizace podminku nadpolovi¢ni vétSiny, tedy vice jak

50% odpovédi respondentl nesplnila. Pfedpoklad, Ze Zaci, ktefi byli proSkoleni

v technikach pozitivhiho mysSleni, doporuduji zaradit do vyuky na zakladni Skole

zeiména techniku vdécénost, relaxace, zadost o splnéni pfani a vizualizace se

nepotvrdil.

Sedmym a poslednim diléim cilem bylo zjistit, zda predmét Pozitivni
mysleni v praxi na zakladni Skole obohatil zivoty zaku.
Na zakladé vySe uvedeného cile byla formulovana pracovni hypotéza:
H7 Predmét Pozitivnhi mysSleni v praxi na zakladni Skole obohatil zivoty
vétsiny zaka, kteri prosli timto krouzkem €i predmétem na zakladni Skole.

Hypotéza vychazela zrozhovorl s byvalymi zaky, ktefi potvrdili

uzite€nost pozitivnihno mysleni v jejich zivoté. Na zakladé této zpétné vazby,
kterou Casto autorka od zakl dostavala, tvrdila, ze je to filozofie uziteCna a
pomaha ¢lovéku lépe snaset svij zivot. Tvrdila to i z toho divodu, Ze ona sama
techniky pozitivniho mysleni praktikuje ve svém Zivoté jiz spoustu let a vzdy ji

pomahaji citit se Iépe. Tuto hypotézu sytily polozky ¢. 3 a 15 z dotazniku.
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VétSinou respondentd bylo minéno vice nez 3/4 dotazovanych, ktefi na otazku

Myslite si, ze pfedmét pozitivni mysleni vas Zivot obohatil, odpovédélo URCITE
ANO nebo SPISE ANO.

Domnénka autorky, Ze pozitivni mysSleni vétSiné zakd, tedy vice jak %4

respondentu jejich Zivot obohatilo, se potvrdila. 76% zakl uvedlo, Ze predmét

Pozitivni mysleni v praxi jejich zivot obohatil urcité, 14% uvedlo odpovéd spiSe
ano a pouze po 5% Zaku jej do osnov nedoporucuji ur€ité nebo spise.
Pomér kladnych odpovédi tak ¢€ini 90% ku 10% odpovédi zapornych. Byla

tak splnéna podminka, Zze vétSina musi byt vice jak % respondentl (75%).

ZAVER

Autorka prace si vybrala téma pozitivni mysleni, protoze se jiz 27 let
zabyva pozitivnim myslenim a jeho techniky vyuduje na zakladni $kole ZS -
Upice Lany jiz od roku 2006. Pozitivni mysleni se stalo soudasti SVP $koly
v ramci Osobnostni a socialni vychovy pro druhy stupen. Pfedmétem zajmu
bylo zjisténi, zda ma smysl témto technikam zaky vyucovat a zda je vyuzivaji i
nadale ve svém zivoté i po opusténi zakladni Skoly

Cilem prace je s oporou o odbornou literaturu popsat, co je obsahem
pozitivniho mysleni a jak ho lze aplikovat do vzdélavani na zakladnich
Skolach.

Pozitivni mySleni (PM) zahrnuje v8echna mozna témata tykajici se
zdravého Zivotniho stylu, ziskani sebeduvéry a zdravého sebevédomi a
udrzovani optimismu. V sou€asné hektické dobé je velmi dulezité naucit se jak
dosahnout Zivotni spokojenosti a pocitu Stésti, harmonie, dobra a lasky.
Pozitivni mysleni pomaha lidem v pfekonani tézkych zivotnich situaci a uci je
porozumét tomu, ze vSe, co se jim déje si vytvofili sami svym mysSlenim, svou
mluvou a svymi &iny. Ze jsou pod neustalym vlivem zakona pfitaZlivosti. Toto
poznani pfedava autorka zakim zakladni Skoly. UCi je praktickym technikam,
kterymi si mohou zlepsSit Zivot a snadnéji pfekonat krizové situace.

Metodou sbéru dat bylo studium literatury, webovych ¢lankd a dotazovani

¢lenu skupiny pozitivniho mysleni.
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Diplomova prace se zabyvala vztahem pozitivniho mysleni k jinym
disciplinam, jako je sociologie, socialni pedagogika a pozitivni psychologie.
S kazdym ztéchto obord ma néco spoleCného, nejvice se témata Kkryji
v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem jedince. Zavérem celé kapitoly o
vztahu pozitivniho mysleni a jinych disciplin je fakt, ze tento obor je integrovan
v mnoha védnich disciplinach, at uz jde o pedagogické védy, psychologie,
sociologii, teorii vychovy apod. Zaclenénim predmétu Pozitivni mysleni v praxi
do vyuky a vychovy déti se zabyva druha kapitola v teoretické Casti prace. Bylo
vysvétleno, jak lze filozofii pozitivniho mysleni propojit se zdravym Zivotnim
stylem. Ddulezitou casti teorie je misto pfedmétu Pozitivni mysleni v RVP
(ramcové vzdélavacim programu). Stal se soucCasti prlfezového tématu
Osobnostni a socialni vychova na Zakladni kole Upice-Lany. Tematicky okruh,
ve kterém je pfedmét pozitivni mysleni zahrnut v u€ivu pro druhy stupen, nese
nazev Osobnostni rozvoj. Své misto ma jiz deset let ve Skolnim vzdélavacim
programu s nazvem UL. Pro $kolni rok 2014/15 je Pozitivni mysleni zahrnuto
v uéebnim planu ZS Upice-Lany ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Je
soucasti vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi s ¢asovou dotaci 1 hodina
tydné. Pozitivni mysleni se da propojit témeér se vSemi pfedméty vyucujicimi se
na zakladni Skole, jak doklada kapitola 2.2.2 Pozitivni mysleni a
mezipfedmétové vztahy. Druha kapitola je zakonCena vyCtem kompetenci,
které pomaha pozitivni mySleni rozvijet. Pfedmét pozitivni mySleni v praxi

rozviji kompetence k uceni, kompetence k feSeni problému, komunikativni

kompetence, kompetence socialni a personalni, kompetence obcanské i

kompetence pracovni a kompetence emocni.

Vysvétlenim obsahu pozitivniho mysSleni a metodickym popisem tohoto
predmétu na zakladni Skole se zabyva tfeti kapitola teoretické Casti. Autorka
popisuje v jaké podobé, s jakymi cili, formami a metodami pfedmét Pozitivni
mysSleni v praxi realizuje. Cilem pfedmétu Pozitivni mySleni v praxi je pomoci
zakim porozumét Zakonu pfitazlivosti a zakladnim zasadam pozitivniho
mys$leni, aplikovat ziskané védomosti do praktického Zivota, podnécovat Zzaky k
tvofivému mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problému, rozvijet
komunikativnost Zaka ve vztahu k ostatnim lidem, rozliSovat co v Zivoté opravdu
chce, tvofit tabule vysnénych prani, pomoci technik jako je vdécnost vytvaret

hodnotovou orientaci, prohloubit emocni kompetence, planovat budoucnost dle
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principll  pozitivniho mysSleni, prohlubovat schopnost vciténi a souciténi,
dozvédét se jak funguje pfitazlivost s ohledem na prozivané emoce, uvolnit se a
odbourat napéti a nahromadény stres, snazit se pomoci Zzakum k sebelasce a

pozitivni sebereflexi, hodnotit informace o racionalni vyzivé a aplikovat je do
svého jidelniCku, poukazat na dulezitost télesného pohybu a duSevni hygieny.

Hlavnim cilem je harmonizovat osobnost Zaka ve vSech smérech. Soucasti této

metodiky jsou konkrétni techniky, které pfi svych hodinach autorka pouziva.
Autorka v metodickém popisu technik vychazela z praci ve svété uznavanych
osobnosti pozitivniho mySleni, jako jsou Esther a Jerry Hicks, Louise L. Hay a
Rhonda Byrne. Jejich Zivot a dilo jsou soucasti této prace (viz Pfiloha C).

U kazdé techniky je zhodnoceni, naméty na realizaci, zkuSenosti s aplikaci této
techniky u déti a jejich reflexe. Hlavni princip pozitivniho mysSleni — zakon
pritazlivosti je také popsan ve treti kapitole.

Pro autorku prace bylo téZké zpocCatku pojmout takové téma odborné. U
nas neexistuji odborné knihy tykajici se pozitivniho mysleni, pouze pozitivni
psychologie. Navic jsou knihy o pozitivnim mysleni psany beletristicky, jazykem
srozumitelnym obyCejnym lidem, ale pro tuto praci pfece jen neodbornym.
Autorka se ani nemohla opfit o jiz dfive zpracované zavérecné prace. Po sedm
mésict zpracovavala knihy o pozitivnim mySleni. Po konzultaci s pani
doktorkou Junovou celou dosavadni praci prfedélala tak, aby byl vytvoren Sirsi
ramec tématu, aby téma pozitivniho mysleni mélo vétsi spojitost se studovanym
oborem, socialni pedagogikou a aby se cela teorie opfela o odbornou literaturu
v souvislosti se Skolstvim, pedagogikou, vyukou, vychovou.

Autorka se snazila prokazat, Ze umi pracovat s odbornymi zdroji — literaturu
komparovala a hodnotila.

Prispéje-li i tato teoreticka prace k tomu, ze podniti vysSi zajem lidi o
pozitivni mySleni, pak splnila svij smysl.

Empiricka €ast se zabyva prizkumnym Setfenim. Je vysvétlen cil, jsou
nastinény hypotézy, pouzité metody, charakteristika respondentl, pribéh
prizkumu, vyhodnoceni a interpretace prizkumného Setfeni. Kapitola Ctvrta je
ukonfena zavérem prizkumného Setfeni a stanovenim, Ze bylo dosazeno
vSech dilCich cild. Ty byly vychodiskem pro dosazeni hlavniho cile

prizkumného Setfeni. Obecny zavér celého prizkumného Setfeni nasleduije.
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SplInéni hlavniho cile prizkumného Setreni
Zpétna vazba, ktera je vysledkem analyzy dotaznikG zaku pozitivniho
mysSleni, je pro autorku velmi dulezita. V pfipadé pozitivniho vysledku, kdy se
zZjisti, Ze zaci opravdu naucené techniky vyuzivaji ve svych Zivotech a Ze tento
predmét shledavaji pro zivot dilezitym, existuje realna Sance, Ze dojde alespori
u nékterych Zaku k pfedani znalosti a praktickych zkuSenosti ve vyuZzivani
technik budoucim generacim. Proto je dulezité zaradit pozitivni mySleni uz do
uciva zaku ve Skolnim véku. Léty praxe dojde k upevnéni naucenych technik a
k vyznamnému ovliviiovani zivotu lidi, ktefi se pozitivnim myslenim zabyvaiji.
Cilem prazkumného Setieni bylo zjistit, zda ma smysl zarazovat
predmét jako je Pozitivni mysleni v praxi do osnov uciva zakladnich Skol a
zjistit cetnost pouzivani technik pozitivniho mysleni u zaka autorky. Témi
zakladnimi technikami, kterymi se prace zabyva, jsou vdécnost, odpusténi,
zadost o splnéni prani, cCisténi vztah(, afirmace, relaxace, vizualizace a
penézenka. Pro autorku bylo velmi dulezité zjistit, zda zaci, ktefi prosli
predmétem Pozitivnino mysleni, a ktefi jiz zakladni Skolu opustili, je pouzivaji
v bézném Zivoté i nadale. Ktomu byly stanoveny dilCi cile a jejich celkové
vyhodnoceni je soucasti pfedchazejici kapitoly. Byly zjistény tyto hlavni
skuteCnosti:
o 0 pozitivni_mySleni jevily na zakladni Skole zajem vice muzi oproti
Zzenam. Od Skolniho roku 2006/7 do 2013/14 se ucastnilo krouzku nebo

predmétu 54% muzl a 46% zen,

o nhezalezi na tom, zda v praxi pouzivaji vice techniky zaci sou¢asni nebo ti

byvali. Nepotvrdilo se tak predpoklad, ze ¢im je vétsi Casovy odstup od
uCiva, tim menSi pouzivani praktik v praktickém zivoté. U technik
vdécnost, odpusténi, zadost o splinéni prani, Cisténi vztahl a relaxace
jsou na tom obé kategorie velmi podobné. Byvali Zaci pouzivaji o 25%
vice techniku afirmace — pozitivni tvrzeni. Souc€asni zaci pouzivaji o 10%
vice techniku vizualizace a dokonce o0 19% vice techniku penézenka. 6%
dotazovanych zfad byvalych zakl odpovédélo, Zze pouzivaji techniku
penézenka, i kdyZ ji neznali v dobé svého studia, ale naucili se ji jen
z popisu autorky ve skupiné Pozitivni mySleni na Facebooku. | to je pro
autorku uspéch. Da se z toho ale vyvodit i fakt, ze vysvétleni techniky

osobné hraje velmi dllezitou roli v pozdéjSim pouzivani techniky zaky.
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| jiné techniky pouzivaji vice byvali Zaci. Z dotazniku byvalych Zaka autorka
Cerpala odpovédi tfi muzu, Ze kromé& osmi testovanych technik jesté pouzivaji
predstavovani barev, soustfedéni se na horizont a meditaci — napojovani na
druhé osoby. Ctyfi Zeny, které v minulosti prosly predmétem Pozitivni mysleni
odpovédély, Zze pouzivaji dale Feng-Shui, Taroty, hledani krasného na tom
zlém, Taichi, Cchi-kung a pfitaZlivost. Autorka tyto Zaky ugila kromé& Taichi
vSechny ostatni zminéné techniky a je rada, Ze je oslovily,

o heexistuje statisticky vyznamna zavislost mezi pohlavim a pouzivanim

technik pozitivniho mysleni v praxi. To je dalSi prokazany fakt,

o vdéclnost pouZivaji zaci nejvice (63% dotazovanych odpovédélo, Ze

pouzivaji tuto techniku velmi Casto a Casto) a_techniku penézZenka

nejiméné (pouze 11% dotazovanych odpovédélo, Ze ji pouzivaji ¢asto a
Casto, tedy o 52% méné). Je znat, Ze jde o uplné novou techniku
byvalym zakim neznamou.

7y vz

o pozitivhi mysleni zaky oslovilo a vétSina, tedy vice jak 3% , by tento

predmét vlozilo do osnov zakladnich Skol. 74% zaku uvedlo, Ze by

se pfedmét mél urcité ucit na zakladnich Skolach a 22% uvedlo odpovéd
spiSe ano a pouze 4% zaku jej do osnov nedoporuduji urcité nebo spise.

o zaci, ktefi byli proSkoleni v technikach pozitivhiho mysleni, doporuduji

zaradit do vyuky na zakladni Skole v nadpoloviéni vétSiné techniku

vdécénost, odpusténi, Zzadost o splnéni prani, afirmace a relaxace.

Nejméné 20% doporucuji zaradit penézenku, ale je to vysledkem toho,
ze je to technika nova, znama pouze souasnym zakum. Procenta u
doporucenych technik ale hovofi za vSe. Techniky jsou oblibené a pokud
by je mél provadét i jeden jediny Clovék a zlepsit si tim zivot, pak splnily
svUj ucel.

o z éeho ma ale autorka prace nejvétsi radost je fakt, ze pozitivni

mysleni vétsiné zaku, tedy vice jak 3 respondentl jejich Zivot

obohatilo. 76% Zaka uvedlo, ze pfedmét Pozitivni mysleni v praxi jejich
zivot obohatil urcité, 14% uvedlo odpovéd spiSe ano a pouze po 5%

zaku jej do osnov nedoporucuji urcité nebo spise.

Vysledky v obou skupinach respondentd at uz byvalych zaka nebo téch

souCasnych lze povazovat za velmi uspokojujici pro autorku z hlediska
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vyuzitelnosti uciva volitelného pfedmétu pozitivni mySleni v praxi a prokazala
zajem lidi o pozitivni mySleni. Predmét pozitivni mysleni v praxi ma
pravoplatné umisténi v osnovach uciva na zakladni skole. Ma smysl témto
technikam zaky vyucovat, protoze je ve velké mire vyuzivaji i nadale ve
svém zivoté i po opusténi zakladni Skoly. Z tohoto zjiSténi, které bylo
hlavnim cilem celé prace, ma autorka ohromnou radost. Kdyz uz déti ucCi
principim a technikam pozitivniho mysleni deset let, je pro ni velmi dulezité
védét, Ze to ma cenu a Ze by méla ve svém snazeni pokraovat dal. | kdyby to
v Zivoté pomohlo byt jen jednomu ¢lovéku zlepSit svij Zivot, ma to cenu.

V samotném zavéru prace je uveden seznam pouzitych zdroju. Pfilohy,
kterymi jsou dotaznik volny a dotaznik vyplnény, fotodokumentace z pfedmétu
Pozitivni mysleni na ZS Upice-Lany, zakladni pojmy pozitivniho mysleni a
osobnosti pozitivniho mySleni autorka vloZila do diplomové prace, protoze jsou
pro ni dulezité. Diplomova prace je obohacena o DVD Pozitivni mysleni v praxi
na ZS Upice — Lany.

Téma by se dalo urcité jesté dale rozvijet. Prizkumné Setfeni by mohlo
napfiklad pokracovat vyhodnocenim dat od respondentu tak, aby bylo ziejmé,
jestli ma vliv Casovy odstup od uciva na pouZzivani technik v praktickém Zivoté.
Data by se mohla vyhodnocovat v ramci jednotlivych Skolnich let, poctu
respondentd v téchto konkrétnich souborech (Skolni rok 2006/7 az 2013/14),
zavislostmi odpovédi na pohlavi atd. To ale nebylo hlavnim cilem této prace.
Mohly by se do dotazniku zaradit i dalSi a dalSi techniky. V pozitivnim mysSleni
se jich pouziva velké mnozstvi. Autorka zafadila pouze osm nejpouzivanéjsich.
Uz takto ma tato prace stran vic nez dost, zkoumanim dalSich technik by se
jesté rozsifila. UrCité ma teoreticka Cast rezervy. Dala by se zahrnout literatura
ze v8ech moznych oblasti Zivota a komparovat s pozitivnim mysSlenim. Chybi
odborna literatura, o kterou by se dalo opfit a ktera by se zabyvala Cisté
pozitivnim myslenim. Mohla by se tak zpracovat literatura o pozitivnim mysleni
tak, aby vznikly definice, pojmoslovi, zakladni teoreticka vychodiska pro celou
oblast pozitivniho mysleni. Daly by se dohledat historické souvislosti a

vystopovat samotny vznik pozitivniho mysleni. To je ale prace na nékolik zivotu.
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Dotaznik PRILOHA C

Jméno: Roudn3, Iva

Nazev firmy: Univerzita Hradec Kralové

ICO:

Ulice, €.p.: Rokitanského 62

Mésto: Hradec Kralové

PSC: 50003

Email: roudnaci@volny.cz

Link pro vypInéni dotazniku : http://login.oursurvey.biz/dotaznik-10008.

Dotaznik je zaméfen na cilovou skupinu respondentu, ktefi se Uc¢astnili v letech 2006 -
20014 bud krouzku nebo volitelného ptedmétu POZITIVNI MYSLENI na ZS Upice-
Lany pod vedenim Bc. Ivy Roudné. Vase odpovédi pomohou zjistit, zda ma vyznam
ugit zaky ZS technikdm pozitivniho mysleni, a zda je pouZivaji ve svém Zivoté i po
opusténi ZS. Oznadte, prosim, odpovédi, které se tykaji vasi osoby. V nékterych
pripadech mlzete oznacit i vice odpovédi nez jednu.

1. Pohlavi: Zena
Muz

2. Vék:
3. Krouzek /pfedmét pozitivni mysleni jsem mél na ZS ve $kolnim roce:
2006/7
2007/8
2008/9
2009/10
2010/11
2011/12
2012/13
2013/14
4. Kterou techniku pouzivate ve svém zivoté?
Vdécnost
Odpusténi
Zadost o spInéni prani (obrazky, dékovani, Dzin,...)
Cisténi vztaht (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého, odpusténi,...)
Afirmace (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE
JAK TO JEN PUJDE...)
Relaxace
Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla splnéna)
Penézenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢)
5. Pouzivate nékteré dalsi techniky? V pfipadé odpovédi ANO, které?
NE
ANO:
6. Techniku VDECNOSTI pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
7. Techniku ODPUSTENI pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
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8. Techniku ZADOST O SPLNENIi PRANI ( obrazky, dékovani, Dzin...) pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZiIVAM
9. Techniku CISTENI VZTAHU (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého, odpusténi, ...)
pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
10. Techniku AFIRMACE (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE,
JAK TO JEN PUJDE...) pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
11. Techniku RELAXACE pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
12. Techniku VIZUALIZACE (pfedstavovani si pfani jako by uz vyla spinéna)
pouzivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
13. Techniku PENEZENKA (seznam toho, co si koupim za 1000 K&) pouZivam:
VELMI CASTO
CASTO
ZRIDKA
NEPOUZIVAM
Vdécnost
Odpusténi
Zadost o splnéni prani (obrazky, dékovani, DzZin,...)
Cisténi vztahti (kyvadlo, pozitivni vlastnosti druhého, odpusténi,...)
Afirmace (pozitivni tvrzeni JSSEM, MAM, DOPADNE TO NEJLEPE
JAK TO JEN PUJDE,...)
Relaxace
Vizualizace (pfedstavovani si pfani jako by uz byla spinéna)
PenéZenka (seznam toho, co si koupim za 1000 K¢)
15. Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mySleni vas zivot obohatil?
ANO URCITE
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE
16. Myslite si, Ze pfedmét pozitivni mySleni by se mél ucit na zakladni Skole?
URCITE ANO
SPISE ANO
SPISE NE
URCITE NE



Respondent 3:
1. Pohlavi:
2. Vék:

3. Krouzek / predmét Pozitivni mysleni
jsem m¢l na ZS ve Skolnim roce:

4. Kterou techniku pouzivate ve svém
Zivote?

5. Pouzivate nékteré dalsi techniky? V
ptipadé€ odpovédi ANO, které?

6. Techniku VDECNOSTI pouzivam:
7. Techniku ODPUSTENT pouzivam:
8. Techniku ZADOST O SPLNENT{
PRANT (obrazky, dékovani, Dzin...)
pouzivam:

9. Techniku CISTENI

VZTAHU (kyvadlo, pozitivni
vlastnosti druhého, odpusténi,...)
pouzivam:

10. Techniku AFIRMACE (pozitivni
tvrzeni JSEM, MAM, DOPADNE TO
NEJLEPE, JAK TO JEN PUJDE...)
pouzivam:

11. Techniku RELAXACE pouzivadm:
12. Techniku VIZUALIZACE
(pfedstavovani si prani jako by uz byla
splnéna) pouzivam:

13. Techniku PENEZENKA ( seznam
toho, co si koupim za 1000 K¢)
pouZivam:

vvvvvv

by se mély déti ucit oznacuji tyto:

15. Myslite si, ze pfedmét pozitivniho
mysleni vas zivot obohatil?

16. Myslite si, ze predmét pozitivni
mysSleni by se m¢l u€it uz na zakladni
Skole?

7ENA
21

2006/07

VDECNOST

ODPUSTENI

ZADOST O SPLNENI PRANI (obrazky, dékovani,
Dzin...)

AFIRMACE (pozitivni tvrzeni JSEM, MAM,
DOPADNE TO NEJLEPE, JAK TO JEN PUJDE...)
RELAXACE

ANO [hledam i na zlém néco krasného]
ZRIDKA
CASTO

VELMI CASTO

ZRIDKA

VELMI CASTO

VELMI CASTO

VELMI CASTO

NEPOUZIVAM

VDECNOST

ODPUSTENI

ZADOST O SPLNENI PRANI
CISTENI VZTAHU
AFIRMACE- pozitivni tvrzeni
RELAXACE

ANO URCITE

URCITE ANO
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Zakladni pojmy PRILOHA E
Slovni€ek pojmu se sklada z autor€inych vykladl zakladnich pojmuU a Cerpa

i z knihy manzelu Hicksovych Pozadej a je ti dano. PomUze laikovi orientovat se

v problematice pozitivniho mysSleni a zakona pfitaZlivosti:

Afirmace: Pozitivni tvrzeni v pfitomném &€ase. Pomahaji ¢lovéku ukotvit nové

zvolena presvédCeni jejich Castym opakovanim. Napf. Jsem se sebou

spokojeny. V. mém Zivoté je vSe v poradku. Té€Sim se dobrému zdravi. Mam se

rad.

Dobro: Univerzalni pfirozeny stav dobrého pocitu.

Emoce: Fyzicka, télesna reakce na vibraéni stav zplusobena c€imkoli, cemu

vénujeme pozornost. Vénujme pozornost ne problémUm, ale jejich feSeni.

Emoce jsou negativni nebo pozitivni.

Emoc¢ni navigace: Uvédoméni si svého stavu pfitaZlivosti v disledku toho, jak

se citite, kdyz vénujete pozornost riuznym vécem. Jak se citim? Dobfe?

Pritahuji dobré do svého Zivota. Citim se Spatné? Pokusim se najit o néco lepsi

mysSlenky a citit se Iépe.

Energie (Nefyzicka): Elektricky proud jako zaklad vSeho, co existuje. MySlenky

pfitahuji véci.

Meditace: Stav zklidnéné mysli, a tudiz zastaveni vSech rezistentnich

mySlenek, které by branily v umoznovani vibracniho souladu se Zdrojem.

Soustfedéni se na dech i cilené pfedstavy.

Odpusténi: Minulost uz neni, budoucnost jesté neni. Je jen ted a tady.

Odpustte lidem, ktefi vam v zivoté ublizili a odpustte i sobé. Jen tak se udrzite

ve stavu dokonalého zdravi. KdyZz se utapite v domnélych kfivdach, jen

podlamujete svij pfirozeny stav zdravi. Odpustte a ulevi se vam.

Relaxace: Stav uvolnéni téla a mysli. Postupné uvolfiovani jednotlivych Casti

téla. Soustfedéni na uvolnéni organu smérem od hlavy k dolnim konc&etinam.

Soustfedéni na dech. Télo si naCerpa novou energii, ¢lovék se snazi nemyslet

na nic negativniho. Jde o velmi pfijemny stav zklidnéni. MUze byt spojena

S vizualizaci a pfedstavami vysnéného Zivota Ci splnénych prani.

Touha: Pfirozeny vysledek ZzZivota v kontrastnim prostfedi (coz zahrnuje

vSechna prostfedi). Clovék by mé&l byt vdé&ny i za to negativni v Zivoté. Bez

ného by nepoznal, co je pro ného dobré.



Totalni ja: Vy, vlidské podobé, ve stavu, kdy se citite dobfe a tudiz
nevyzafujete Zadnou rezistenci, ktera zpusobuje oddéleni od toho, kdo
skutecné jste.

Umoznovani: Stav souladu s Dobrem, které plyne ze Zdroje. Zaméfeni
pozornosti na véci, které ve vas vyvolavaji vibraci, jez ,umoziuje“ vaSe
napojeni na pfirozeny zdroj Dobra. Tolerovani se od umoznovani velice liSi.
Tolerovani znamena vidét to, co nechcete, citit vibraéni dukaz této perspektivy,
ale védomé nic nedélat. Umoznovani je zamérné vénovani pozornosti pouze
tomu, co vyvolava vibraci vsouladu se Zdrojem. Kdyz jste ve stavu
umoznovani, vzdy se citite dobre.

Uméni umoznovani: Proces zamérné volby pfedmétl pozornosti, s pozornosti
zaostfenou na to, jaky ve vas tento uhel pohledu vyvolava pocit. Zamérnym
vybiranim myslenek, které ve vas vyvolavaji dobry pocit, dosahujete vibra¢niho
souladu se svym zdrojem dobra.

Vdécnost: NejdulezitéjSi technika pozitivniho mysleni. Pomaha clovéku
uvédomit si, ze jeho zZivot je plny dobrych véci a odklani ho od neustalého
pfemysleni nad problémy.

VSechno je v poradku: Zakladem VSeho, co je, je Dobro. Neexistuje jiny zdroj
v8eho nez Dobro. Jestlize jste pfesvédCeni, ze zazivate néco jiného nez Dobro,
je to jen proto, zZe jste si z né&jakych davodu zvolili perspektivu, ktera vas
docCasné drzi mimo dosah pfirozeného Dobra, které neustale proudi.

Vibrace: Harmonicka nebo neharmonicka reakce ¢ehokoli na cokoli.
Vizualizace: Predstavivost. Piedstavujete si, jako by se vaSe prani uz splnila,
prozivate radost a vdé¢nost.

Zakon pritazlivosti: Zaklad vaseho svéta, vaseho vesmiru a V&eho, co je. Véci
se stejnou vibraci jsou k sobé vzajemné pfitahovany. Pfitahujete to, na co
myslite. KdyZ si neustale stéZujete, nedafi se vam dobfe. Kdyz myslite na to,
jak se pIni vase touhy, pfitahujete dobro.

Zakon zamérné tvorby: Cilené zaméreni mySlenek s umyslem citit soulad s

predmétem svého prani. 2

“HICKS, Esther a Jerry. Pozadej a je ti dano. Praha: Synergie, 2009, s. 313



Osobnosti pozitivniho mysleni PRILOHA F
1. Esther a Jerry Hicks

Obr. €. 1. Esther a Jerry Hicks
Esther Hicks je americka spisovatelka. Narodila se v Coalville (Utah). V

roce 1980 si vzala svého souCasného manzela Jerryho Hickse, se kterym pisSe
duchovni knihy. Filozofie zakona pfitazlivosti se Esther a Jerrymu predstavila
jako channelingovy zaznam v roce 1985. Esther se napojila na skupinu bytosti,
kterou nazvali Abraham a spolu s manzelem jim pfedlozili dlouhy seznam
otazek, které zajimaji snad kazdého Clovéka. Jak vlastné funguje zivot, na
jakych principech tvofime. Plavodni nahravky tohoto sezeni jsou volné ke
stazeni pod nazvem Introduction to Abraham v délce 70 minut na jejich
webovych strankach uvedenych niZze. Manzelé Hicksovi se stali americkymi
inspirativnimi  feCniky a spisovateli. Vydali pfes 700 knih, audiokazet,
kompaktnich diski a DVD. Jejich knihy se rozsifily po celém svété. Za rok
predstavi své u€eni na vefejnych pfednaskach az v 60 méstech. V roce 2006
se spolupodileli na plvodni verzi svétové uznavaného filmu o pozitivhim
mySleni THE SECRET. Z duvodu soudnich sport s Rhondou Byrne byli ale
z pozdéjsi verze filmu vySkrtnuti. Nic ale nezméni to, ze jejich dilo ovlivnilo
zivoty velké spousty lidi po celém svété.

Jejich mezinarodné uznavana webova stranka je: www.abraham-

hicks.com. Zde se muzete pfihlasit k odbéru zajimavych tezi o jejich uceni,
které vam budou pfeposilany na vas e-mail.

Nebo se muzete pripojit k jejich strance na Facebooku
https://www.facebook.com/Abraham.Hicks?fref=ts&rf=104053012965241.
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V Ceské republice vysly knihy, jako Pozadej a je ti dano, Zakon
pfitazlivosti, Moc a sila pfesného zaméru, Uzasna sila emoci, Uréi a definuj své
prani a touhy, Penize a zakon pfitazlivosti, Sara, kniha prvni,
druha a tfeti, Kli¢ ke vSem vztahim. V jejich knihach najdete vénovani Louis
Hayové, ktera Sifi toto uCeni po celé zemi a jeji zasady duSevni rovnovahy
vedly k zalozZeni vydavatelstvi Hay House.

Z popisu jejich nékterych knih si ¢tenaf muze udélat predstavu o tom, co
Hicksovi pfedstavuji svétu. V knize UZasné sila emoci vam autofi pomoci
Abrahamova uceni usnadni porozumét vasim kazdodennim emocim. Naucite
se, jak potlacit pocit, Ze nezvladate svUj zZivot, a jak dostat své emocni prozitky
do rovnovahy. Dozvite se, jak rozumét vdem pocitim, které denné prozivate, i
to, co znamenaji a jak jich muzete dobfe vyuzit. Pfi Cetbé pocitite mirumilovnost
a vdécnost, Ze jste pravé tam, kde jste. Kazda myslenka, kterou pfijmete, vam
pfinese lepSi porozuméni vasim osobnim hodnotdm a ukaze vam, jak otevfit
dvefe, kamkoli si budete pfat, a jak uspét ve vSem, co budete chtit délat. Az
obratite posledni stranku této knihy, pravdépodobné si pomyslite: Vzdycky jsem
si to myslel, ale ted to vim! *

Zakon pritaZlivosti — tato kniha pfredstavuje zaklad plvodniho Abrahamova
uCeni. Na jejich strankach se dozvite, ze vSechny udalosti v zZivoté, zadané i
nezadouci, k vam pfichazeji prostfednictvim nejmocnéjSiho zakona vesmiru:
zakona pfitazlivosti (podobné se pfitahuje). Urcité jste se setkali se réenim ,,
Vrana k vrané seda, rovny rovného si hleda® nebo ,Vira tva té uzdravila® (vira je
pouze neustale opakovana mysSlenka). Doctete se o vSudypfitomnych
zakonech, které ovladaji vesmir, a najdete zde navod na jejich vyuziti ve svuj
prospéch. Znalosti, které preCtenim této knihy ziskate, vas zbavi nejistoty ve
vasem kazdodennim zivoté. Kone¢né& pochopite zakonitosti cest, kterymi se
ubira vas vlastni Zivot i Zivoty téch, ktefi vas obklopuji. Kniha vznikla pfepisem
péti CD nahravek. Jedna se o puvodni zakladni u€eni Abrahama, které se
rychle Sifilo do celého svéta. Jde o zaklad, ze kterého vyplyvaji vSechna jejich

dalsi uéeni. ®

* HICKS,Esther a Jerry. UZasna sila emoci. Praha: Pragma, 2008, zadni strana knihy.
®HICKS, Esther a Jerry. Zakon pfitaZlivosti. Praha: Pragma, 2009, zadni strana knihy, s. 15-16.
obr.¢.1. http://en.wikipedia.org/wiki/Esther Hicks
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Kniha PoZadej, a je ti dano predstavuje zhruba 20 let Abrahamova uceni a
navazuje na samotny zaklad uceni. NaucCite se v ni, jak zhmotnit sva pfani a
touhy a zbavit se odporu, ktery brzdi plnéni vasich snu. VSichni vime, co
nechceme, ale ne kazdy vi, co doopravdy chce.
dobre. To je kli¢ ke vSemu. To vam zvySuje vasSe vibrace a pfitahuje do Zivota
dobro. Nikdo dalSi neni zodpovédny za to, jak se citime. Jen my sami. Bud se
budeme trapit vécmi, které stejné nezménime nebo se nau€ime pouzivat nasi
mysl ke smysluplnéjSimu ucCelu. Délat ze sebe chudaka a utapét se
v sebelitosti, vSechny a vSechno kolem sebe kritizovat, pomlouvat a roz€ilovat
se jeSté nikdy nikomu neprospélo. Maximalné se dostane jeSté do veétSich
problémU a depresi. Soustfedte se radéji na to, co mate radi, premyslejte o
vSéem, co je ve vaSem Zzivoté dobrého, napiste si, jak by mél vypadat vas
vysnény zivot. To vas posune dal. Na co se soustfedite, roste! Lidé nemohou
mit dobry vztah s kymkoliv, pokud sami sebe nemaji radi. To neni sobectvi, to
je pozitivni vztah k vlastni osobé. Pfemyslejte o partnerovi vtom dobrém. O
jeho pozitivnich vlastnostech. KdyZz k nékomu neustale vysilate Spatné
mysSlenky, vS§imate si toho, co vas na ném rozciluje, chovate k nému nenavist,
nebude se k vam chovat dobfe. Naopak prfemyslite-li o tom, ¢eho si na ném
cenite, projevi se to i ve vasem vztahu. To, co vydavate, se vam vraci zpét.

Autorka prace po vice jak dvou desetiletich procitani knih o pozitivnim
mysleni zjistila, ze vétSina soufasnych autorl vychazi pravé z prikopnické
prace manzell Hicksovych. Jejich knihy s vysvétlenim Abrahamova uceni jsou
obohacenim duchovni literatury a jejich dal$i nastupci pokracuji v Sifeni filozofie
0 Zakonu pfitazlivosti a seznamuiji s témito principy velké mnozstvi lidi po celém
svété, ktefi hledaji odpovédi na své otazky. Z jejich u€eni vychazely i Louise L.
Hay a Rhonda Byrne, které jsou dalSimi autorCinymi oblibenymi spisovatelkami

a jejichz popis nasleduje v dalsi ¢asti prace.



2. Louise L. Hay

Obr. €. 2. Louise L. Hay

Louise L. Hay se narodila vroce 1926 v Los Angeles v Kalifornii. Je
spisovatelkou publikaci o osobnim rlstu, pofada a vede seminafe jako
motivaéni kou€, pfednasi o metafyzice a vyucuje. Je autorkou fady bestsellerd,
jako napfiklad ,You can heal your life" (Miluj svuj zivot) a ,Heal your body“
(Uzdrav své télo). Jeji knihy byly prelozeny do Sestadvaceti jazykd a vydany v
pétatficeti zemich svéta. Od pocCatku své kariéry, jako ucitelka védy o mysli
(1981), pomohla miliéndm lidi k objeveni a plnému vyuziti potencialu jejich
vlastnich tvlrcich schopnosti k osobnimu ristu a sebe uzdraveni. Louise je
zakladatelkou a predsedkyni vydavatelské spoleCnosti Hay House, Inc., ktera
Sifi knihy, audio a videokazety o osobnim rustu od rliznych autoru a pfispiva tak
ke zlep$eni stavu nasi planety. °

Dilo: V Ceské republice vy$lo 35 Luisinych publikaci. Jejich abecedni
seznam je uveden nize.

e 21 dni mistrovskych afirmaci

e Abeceda dusevni rovnovahy

e Barvyacisla

e Bud’te v klidu a pouzijte afirmaci
e Jato dokdzu

e Jak byt ispéSny

e Jejen na Vas, budete-li mit skv€ly zivot
o Kalendar 2013 - Miluj svij Zivot
e Limitni situace

e Malovani budoucnosti

e Miluj své srdce

e  Miluj sviyj zivot

e Milyj sviij zivot - Meditace
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e Miluj sviyj zivot - Spolecnik a radce
e Miluj svuj zivot II.

e Milujte své télo

e Moc mluveného slova

e Mocné myslenky

e Myslenky sily

e Myslenky srdce

e Myslim, tedy jsem!

e Nové tisicileti

e Osudové okamziky

e Pozitivni mySlenky pro kazdy den
e Poznejte dobro v sobé!

e Pritomny okamzik

o Sila je ve vas

o Sila zeny

e Uzdrav své télo

e Uzdrav své télo A-Z

e VdéCnost - Zpusob zivota
e  Vnitfni moudrost

e VsSe je tak, jak ma byt

e Zazraky modernich dnu

e Zivot! '

Louise se proslavila i diky tomu, Ze piSe své knihy jazykem srozumitelnym i
laikovi a uvadi v nich fadu technik pozitivniho mysleni, které si kazdy cCtenar
muUze ihned vyzkouSet v praxi. Ve své nejznaméjsi knize Miluj svUj zivot uci
technikam jako je vdécnost, odpusténi sobé i druhym, tvorba nového, mohl
bych, ochota ke zméné, zaslouzim si, vysvétluje, jakymi mentalnimi navyky
vznikaji nemoci.

Tato spisovatelka neméla lehky zivot. Matka s ni zUstala sama, kdyz byla
jesté kojenec. Vydélavala pro né penize a Louise Casto hlidali cizi lidé. Pak se
matka znovu vdala a znovu porodila dalSi dceru. V péti letech Louise znasilnil
soused, kterého odsoudili k patnacti letim vézeni. Mala holka zila neustale ve
strachu, ze az ho pusti, pomsti se. Otéim ji bil a sexualné zneuzival, navic
musela dost tvrdé pracovat na poli. Sebevédomi neméla zadné a myslela si, ze
v zivoté nemlze byt nikdy Stastna. Rodina byla velmi chuda. Jeji mentalni
navyk byl - za nic nestojim a nic si nezaslouzim-. To se odrazZelo i v mnoha
osklivych situacich v jejim Zivoté. V patnacti letech utekla z domova i ze Skoly.
Jako servirka zila velmi promiskuitnim zivotem, protoze si sama sebe nevazila.
V Sestnacti se ji narodila hol€iCka. Svéfila ji do péCe bezdétnému paru, protoze

se necitila na to ji sama vychovavat.
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Nesla to velmi téZce, proto odjela domu za matkou. Pfemluvila ji, aby uz nezila
dal v nesnesitelném manzelstvi a obé opustili rodny dum. S otcem tam zlstala
desetileta sestra Louise. Matce nasla praci pokojské a byt a odjela do Chicaga.
Krutost, ve které vyrlstala, a pocit ménécennosti k ni pfitahovaly muze, ktefi
s ni Spatné zachazeli a bili ji. Louise na sobé zaCala mentalné pracovat. Rostlo
jeji sebevédomi. Nasilné muze prestala zajimat. Louis je pfesvédCena o tom, ze
jen jeji mentalni pfesvédceni, ze si zaslouzi nasili tyto muze pfitahoval. Po
nékolika letech se odstéhovala do New Yorku. Stala se modelkou (1946) u
uznavanych modnich navrhafi. Ona si ale nepfipadala krasna, jen na sobé
hledala chyby. V roce 1955 se provdala za vzdélaného, bohatého a atraktivniho
Anglicana. To ji ale sebevédomi nedodalo. Jen prace na sobé samé. Po ctrnacti
letech manzelstvi se s ni chtél manzel rozvést. Zhroutil se ji zZivot. Ale uz to
nebyla ta stara Louise. Chtéla se ucit a pracovat na sobé. Zacala navstévovat
pfednasky o metafyzice a alternativni mediciné. Cirkev kfestanského
vzdélavani v New Yorku se stala jejim druhym domovem. Po tfech letech se
stala studijnim poradcem cirkve. Vedla transcendentalni meditace. V roce 1972
studovala na Maharishiho mezinarodni univerzité ve Fairfieldu v lowé, kde méli
kazdy tyden novy pfedmét jako chemii, biologii, teorii relativity apod. po dobu
Sesti mésict. Ctyfikrat denné& meditovali. Koufeni, alkohol a drogy se
netolerovaly. Po navratu do New Yorku se zapojila do €innosti cirkve. ZacCala
vystupovat na polednich setkanich a navstévovala pacienty. Napsala knihu
nazyvana malou modrou knihou. Psal se rok 1977. Kniha rozpoutala vasnivou
diskusi o spojeni ducha a téla. (Byla pfelozena do 25 jazykd a vydana v 33
riznych statech). Pfednasela, cestovala a vedla seminafe po celych Spojenych
statech. O rok pozdéji zjistila, Ze ma rakovinu délozniho Cipku. Louise sama
uvadi, Ze jeji pfi€inou bylo jeji nestastné détstvi a znasilhovani. Nejprve
propadla panice. Ale jeji prace ji mnohokrat prfesvédcCila o tom, Ze mentalni
prace muze byt uc€inna. Védéla, ze rakovinu zpusobuje dlouhodoby a hluboky
odpor, jaky v sobé& nosila odmali¢ka. Louise neuznava slovo nevylécitelny.
Chape to tak, ze stav nelze fesit vnéjSimi prostfedky, a proto hledala ucinny Iék
uvnitf. Tvrdi, Zze kdyby postoupila operaci a nezbavila se mentalniho navyku,
ktery nemoc zpUsobil, nedokazala by se vylécit. Recidivy si pry pacient

pfivolava znovu, protoze neprodélal mentalni zménu.



Vymluvila se Iékafim, Zze na zakrok nema penize. Dali ji tfi mésice zZivota. Vzala
lé&eni do vlastnich rukou. Cetla materidly o alternativni medicing, studovala
reflexni terapii nohou a traénikovou terapii.

Pomohla ji reflexolog, kterého jakoby nahodou tou dobou poznala. Uvédomila
si, ze by méla mit mnohem vice rada sama sebe. V détstvi se naucCila
popichovat a kritizovat. Musela se naucit mit se rada a byt se sebou spokojena.
Pred zrcadlem si nahlas fikala Louiso, mam té opravdu rada. Zpocatku ji to
délalo obrovské problémy, ale délala pokroky. Musela se pfestat obvinovat a
prestat se trapit minulosti. Nedokazala odpustit, proto ji rozeZziralo télo
rakovinné bujeni. NaucCila se porozumét, jaké zazitky asi méli lidé, ktefi ji dfive
ublizovali. Zbavovala se pod vedenim terapeuta staré nahromadéné zloby bitim
do polstafe a kiikem. Citila ulevu. Pak si davala dohromady utrzky z détstvi
svych rodi€l a porozuméla tomu, Ze i oni museli stradné trpét, kdyz byli mali.
Tak se jeji vycCitky va¢i nim pomalu rozplyvaly. Praktikovala vizualizace a
afirmace, zacCala drzet velmi pfisnou, pfevazné zeleninovou dietu, aby se
zbavila jedl a toxinu z téla. Tfikrat tydné podstupovala tracnikovou terapii. To
vS8e bez operace. Po pul roce dukladného mentalniho a fyzického cisténi ji
|ékafi sdélili, Ze rakovina zmizela. Louise sama na sobé poznala, ze chorobu Ize
vylécit, jestlize jsme ochotni zménit svlj zplsob mysleni, své presvédceni a
jednani. To, co nam pfipada, jako tragické se Casem muze ukazat jako nejlepsi
véc, ktera nas v zivoté potkala. Louise se po této zkuSenosti v osmdesatych
letech rozhodla opustit Sedy New York a odstéhovala se zpét do Los Angeles.
Jeji kniha Uzdrav si télo ji oteviela cestu k novému Zivotu. Ugastnila se
seminarl hnuti New Age. Pfijala nové pacienty. Za par let se pfestéhovala do
nového domu, ve kterém se starala i o nemocnou, slepou devadesatiletou
matku. Kone¢né zacala komunikovat i se svou sestrou. Dozvédéla se, Ze otéim
ji také terorizoval a ona jako dospéla trpi velkymi bolestmi zad a nechutenstvim.
Louise pomohla matce i sestfe. Cvicili, nalézali nové metody léCeni. Matka
zemfela ve vysokém véku a Louise je vdécna za to, Ze spolu vyresily vSe, co

stihly a obé& se tak osvobodily. *



Autorka prace povazovala za dulezité popsat strastiplny zivot spisovatelky
Louise L. Hay proto, ze kazdy Clovék prochazi ve svém zivoté tézkymi
zkouSkami a z tohoto pfibéhu je mozno Cerpat silu. Kdyz se dokazala tato
osoba povznést nade vSe, co se ji v zivoté pfihodilo Spatného a dokonce si
zménou mysleni vyléCila rakovinu, je realna Sance pro kazdého zlepSit svuj
zivot, kdyz na sobé bude pracovat. To je cilem celé filozofie pozitivniho mysleni.
V roce 1984 vydala Louise svou dalSi svétoznamou knihu Miluj svuj Zivot.
Louise v ni vysvétluje, jak naSe presvédceni a vira ovliviiuje nas zivot i nase
télo a jak pomoci technik zménit svuj Zivot k lepSimu. Zménila Zivoty velkého
mnozstvi lidi. Kniha se jako jedina v historii dvakrat objevila na vrcholu Zebficku
nejprodavanéjSich knih v New York Times. Nejprve po svém debutu a po
dvaceti letech znovu. Bylo to zpusobeno i Louisinym vystoupenim v Oprah
Winfrey Show vroce 1988. Do dneSni doby se této knihy prodalo
neuveéfitelnych 40 miliona vytiskd. Louise vydala desitky dalSich knih, DVD,
audio nahravek a CD s afirmacemi, cestuje a pfednasi po celém svété. Kdyz
necestuje, vénuje se malbé, zahradniceni a tanci ve svém domé v San Diegu
v Kalifornii.

Na workshopy a skupinova sezeni, které vedou i dalSi ucitelé dohlizi Hay
Institute. Louise v roce 1987 zaloZila uspésSnou vydavatelskou spole¢nost Hay
House, Inc., ze které se stala obrovska korporace, ktera vydala miliony knih a
produktl po celém svété. Mezi Hay House autory patfi takové osobnosti jako
Dr. Wayne Dyer, Joan Borysenko, Doreen Virtue a mnoho dalSich.
Vydavatelstvi v roce 2002 otevrelo své pobocky v Australii a Kanadé a v roce
2003 v Anglii a Jizni Africe.

Hayride je podplrna skupina uréena pacientim trpicim AIDS. Vznikla
v roce 1985 a nachazi se v L. A. Pivodné zacala se Sesti pacienty trpicimi touto
chorobou a v roce 1988 jiz méla tydenni navstévnost 800 lidi. Louise vydala
knihu nejen pro nemocné AIDS a jejich blizké s nazvem Creating a Positive
Approach.

The Hay Foundation je neziskova charitativni organizace pracujici pro Louise
Hay. Financuje jidlo, stany, péci hospicu, 1é¢bu nemocnych s AIDS, podporu

pro zneuzivané Zeny, poradenstvi a dalSi.



Hay House Radio nabizi inspirativni mluvené slovo od nejznaméjSich ucitell
spirituality, zdravi a blahobytu z celého svéta. Zahajilo svou €innost v roce
2005.

Jeji videa mulzete shlédnout na Youtube nebo se pfipojit k vice jak 2
milionové zakladné fanousku na Facebookovych strankach

https://www.facebook.com/HealYourLife, €i si prohlédnout co je nového na

oficialnich webovych strankach této autorky LouiseHay.com nebo se néco

nového naucit na webovych strankach pro osobni rust

http://www.healyourlife.com/, obsahujicich ¢lanky a videa Hay House autord,

afirmace a mnoho dalSiho. V roce 2008 Louise zvefejnila svij prvni film o svém
zivoté a praci You Can Heal Your Life: The Movie. Pro sledovani muizete

navstivit stranku www.youcanhealyourlifemovie.com. V roce 2009 spousti svou

prvni mobilni aplikaci Power Thought Cards a | Can Do It. CD si mlzete

poslechnout na Love Your Body: Positive Affirmation Treatments for Loving and

v s

Appreciating Your Body. Nejnovéjsi filmy muzete shlédnout pod nazvem Tales

of Everyday Magic, Painting the Future, set 4 DVD You Can Trust Your Life.

Tento set Louise vytvafi spolecné s Cheryl Richardson. V roce 2013 byla
spusténa Louisina mobilni aplikace Meditation Affirmation, kterou si mize do
svého mobilu stahnout kazdy, kdo vlastni chytry telefon. Louise ve svych 88
letech stale vydava knihy, DVD, CD, filmy, pofada workshopy a seminare,
ucastni se svétovych meetingu o spiritualité, uci, podporuje charitu a dokonce
pfedstavuje své malby v galerii. Je to neobyCejna Zena, ktera ovlivnila Zivoty

mnohych z nas. &

1 HAY, Louise. Miluj svdj Zivot. Edice post, svazek €. 11. Praha: Radost, 1991, s. 207-215.
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3. Rhonda Byrne

Obr. ¢. 3. Rhonda Byrne

Rhonda Byrne - narozena 12. 3. 1951 v Melbourne v Australii, je
australskou televizni producentkou a spisovatelkou.Rhonda zacala svou pout
filmem Tajemstvi, (The Secret), ktery vidély miliony lidi po celém svété.
Nasledovala kniha Tajemstvi, ktera se stala celosvétovym bestsellerem, vysla v
50 jazycich a po celém svété se ji prodalo vice nez 25 milionu vytiskd.

Tajemstvi se drzelo na zebfiCku nejprodavanégjSich knih listu New York
Times pfes 200 tydnl a zistava na ném i nadale. Nedavno bylo listem USA
Today zafazeno mezi 20 nejprodavanégjSich knih poslednich 15 let.
Ve své prukopnické praci pokraCovala Rhonda tituly Moc a Kouzlo, které se
také umistily na zebficku bestsellert listu New York Times. Jeji posledni knihou
je Hrdina. ° Rhonda Zije od roku 2007 v Montecito v Kalifornii.

NejznaméjSi kniha: Zadejte do jakéhokoliv vyhledavace heslo The Secret

nebo Tajemstvi a vyjede vam az nékolik tisic odkazl o filmu, knize a ¢aste¢né i
o autorce Rhondé. Ano, Tajemstvi se stalo nejvétSim bestsellerem roku 2007
celosvétové, ano, film zhlédlo nékolik milionu lidi a domacnosti a ano, Rhonda
Byrne byla v roce 2007 zafazena magazinem Times mezi 100 nejvlivnéjSich
lidi, ktefi utvareji svét! ANO. Ale... jak to dokazala? Budme upfimni — jeSté nez
Tajemstvi spatfilo svétlo svéta, bylo zde mnozstvi knih zabyvajicich se stejnou
problematikou — tedy moci naseho podvédomi, moci vdé¢nosti, moci slova a

myslenky.


http://www.dreamlife.cz/article.php?id=986
http://www.dreamlife.cz/svet-uspesnych/duchovni/dr-joseph-murphy-mistr-bozske-vedy/article.html?id=2006

Pro pfiklad si uvedme Louise L. Hay, Josepha Murphyho nebo Napoleona
Hilla. Ale teprve kniha Tajemstvi z této problematiky dokazala udélat zcela
seriozni védu. Kdyz se podivame na Zzivot Rhondy Byrne, nenajdeme zadny
pohadkovy pfibéh o tom, jak se z chudé holky z Australie stala znama, lidmi
milovana a velice bohata pani, ktera se svou pili dostala na vrchol. Rhonda
Byrne totiz vzdy byla pomérné uspésnou spisovatelkou a producentkou, ktera
pracovala na uspé&snych projektech jako Sensing Murder & Marry me. Zila si
spokojené, méla svobodné zaméstnani a ve svém oboru byla respektovana.
Pak ale pfiSel ten osudny rok 2004, ktery Rhondu zcela potopil. Jako prvni rana
pfiSla zprava o nahlé smrti jejiho otce. Jeji pracovni uspéchy ani vztahy ji
rovnéz Slapaly po Stésti a k tomu se mira dluhd jen prohlubovala. Jak sama
fika, v té nejslabs$i chvilce sahla po myslenkach Wallace Wattlese a postupné
odhalovala tu velkou pravdu, ze SI KAZDY TVORIME ZIVOT SAM POMOCI
NASEHO MYSLENI. Okamzit¢ se rozhodla vSe vyzkouSet na své tehdejsi
situaci, zacCala skladat celou védu dohromady a ... dostala napad! Byl to
bezpochyby pfimo milionovy napad a skvély marketingovy tah. Kdo z nas by
jesté vubec Cekal, ze se ze sily podvédomi da vytvofit takovy magnet pro lidi,
ze? Jak tedy Rhonda myslenky objevila, opravdu se rozhodla je pfedat svétu.
Svét uz je znal, ale malo se o né zajimal. A film o néfem takovém tu dosud
nebyl. Néktefi kritici Rhondé vycitaji, Zze to, o Eem ve slavném Tajemstvi piSe, si
skuteCné nezazila, jen tomu dala krasny format, zaplatila si reklamu a trefila se
do potieb lidi. Nicméné fascinujici dopisy a pfibéhy &tenar a divakd o tom, jak
jim pomohla, ji presvédCily o opaku. Tajemstvi mélo smysl. Po nékolika
meésicich organizovani autorka natoCila pfispévky a ilustrativni pfibéhy s
mysliteli jako Jack Canfield, John Assaraf, Bob Doyle, Neale Donald Walsh a

dalSimi, o lidskych moznostech a omezenich, o jejich tipech na uspéch, zdravi,
lasku a slavnostné film uvedla na platna kin. V jeji rodné Austrdlii i v daleké
Americe vyvolal nadSeni. A tim jeji slava zaCala. DVD s Tajemstvim se prodaly
2 miliony kopii, knih jesté jednou tolik a zajem neuticha. Po Gratitude Book

neboli knize vdé¢nosti vydava novinku The Secret of Power (Tajemstvi sily).
Mnoho dalSich autorl se pfitom snazi na konceptu a uUspéchu The Secret
pfizivit, a tak vznikaji dalSi odvétvi riznych autort o tom, jak zit cool Zivot (pro

teenagery) nebo jak ziskat partnera sn...
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Nikomu uz se v8ak nepodafil takovy obrat (3 miliardy dolart) ani fenomén. Jsou
to jen dal$i self-help knihy v fadé...*°
Oficialni  facebookové stranky Tajemstvi nalezne zajemce na

https://www.facebook.com/thesecret.

Kdokoliv si muzZe nechat posilat kazdodenni pou¢né kratké texty na e-mail.
Staci se prihlasit k odebirani na

http://www.thesecret.tv/thesecretdailyteachings/.

Oficialni facebookové stranky Rhondy Byrne jsou Kk dispozici na

https://www.facebook.com/thesecretrhondabyrne.

Pokud by si chtél nékdo pustit skvéle zpracovany svétoznamy film

Tajemstvi, muze tak ucinit na http://tajemstvi-

komunita.cz/the secret_file/tajemstvi_cz.htm. Tento fim je nejlépe

zpracovanym filmem o tématice pozitivniho mysleni, ktery byl dosud natocen.
Zabavnou a pro laika dobfe srozumitelnou formou divaka uci porozumét
zasadam Zakona pfitazlivosti. Ve filmu mluvi svétoznami spisovatelé, koucové,
filozofové i matematici. Techniky jsou vysvétleny na kratkych zfilmovanych

pfibézich. Kazdy je muze hned zacit pouzivat ve svém Zivoté.
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