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Anotace

s vz

Bakalarska prace se ve své teoretické Casti zabyva struénym popisem mozku a jeho
zakladnich funkci. Rozdéluje pojmy védomi a nevédomi, charakterizuje osobnost, mysleni
a vnimani, lidskou dusi a zdravi — fyzické i psychické. Nastifiuje metody, diky nimz je mozno
dosahnout pozitivniho zplsobu mysleni a nasledné vnitfni vyrovnanosti. Prakticka ¢ast je
zaméfena na zkoumani toho, zda lidé uplatfiuji, rozvijeji a véfi ve vliv pozitivniho zpusobu
mysleni na zivot a povazuji-li seberozvoj za dulezity. Jsou zde zkoumany nazory na dusevni

a fyzické zdravi, na viru a nabozenstvi.
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Annotation

The Bachelor thesis in its theoretical part deals with a brief description of the brain and
its basic functions. It divides the concepts of consciousness and unconsciousness,
characterizes the personality, human soul and health — both physical and psychical.
It outlines the methods which allow us to reach positive thinking and subsequent internal
balance. The practical part is focused on a research whether people apply, develop and
believe in the effect of positive thinking on life and whether they consider self-development
to be important. The opinions on mental and physical health, faith and religion are examined

in this thesis.
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uvoD

Téma vyznamu a vlivu pozitivniho myS$leni k seberozvoji je aktuélni. Dnesni
doba je uspéchand, moderni ¢lovék razi nazor, Ze ,Cas jsou penize® a jeho Zivot se tak
odehrava v neustdlém spéchu a chaosu. Byti sou€asného clovéka byva c&asto
suzovano neustalym stresem, Gzkosti, depresemi a dalSimi nepfijemnymi stavy, kterym
musi bezpodminecné celit.

Bylo zjisténo, Ze existuje propojenost mezi lidskou psychikou a lidskym télem,
proto se Ize domnivat, Ze Stastny Clovék je také ¢lovékem zdravym. V tomto pfipadé je
zminénym zdravim myslen stav lidské mysli, duSe, jinymi slovy duSevni zdravi. Autorka
prace zameéfuje svou pozornost pravé na duSevni zdravi — psychickou pohodu
Clovéka — a poukazuje na skute€nost, Zze mezi lidskou mysli a jeho fyzickou schrankou
existuje Uzka spojitost. Lidska existence nespociva pouze v materialistickém smysleni,
ale kazdy jednotlivec by mél hledat a zdokonalovat své ,vyssi“, pfevazné moralni,
hodnoty. Také z tohoto divodu Ize usuzovat, Ze je obsah této prace aktualni, nebot
mnoho lidi pfiklada vyznamnou vahu spiSe ,hromadéni véci®, neZli zdokonalovani sebe
sama. Autorka prace poklada za jednu z moznych pficin odklon moderniho ¢lovéka od
tradi¢niho pojeti viry a s ni souvisejicim nabozenstvim, tedy zatvrzeni se v duchovnim
rozvoji. Nabozenstvi je Casto spojovano s nemoralnim chovanim cirkve a jejich
prislusnikl, u kterych se Castokrat neprojevuje pouze Cista a ryzi vira v Boha. Proto je
sice vhodné shledavat mezi pojmy ,vira“ a ,nabozenstvi® jistou souvislost, avSak
,nehazet je do jednoho pytle“.

Hlavnim cilem této préce je zjistit, zda ma zpusob, jakym &lovék pfemysli, viiv
na jeho osobni Zivot — mimo jiné na jeho fyzické a psychické zdravi. Je-li pozitivni
mySleni jakymsi strdjcem lidského Stésti, které vSak v ocich kazdého jednotlivce
predstavuje néco zcela odlisSného, nebo je vliv, jez ma na lidskou existenci, pouze
nepatrny, ¢i dokonce bezvyznamny. Zamérem je také poukézat na duleZitost lidského
seberozvijeni a neustalé zdokonalovani lidského ziti. Je-li vhodné nebo dokonce nutné,
aby si ¢lovék stanovil jasné Zivotni priority a cile, kterych chce dosahnout, a jaké jsou
metody, diky nimz bude jejich uskute¢néni snazsi a efektivnéjsi. Dulezitou nalezitosti
prace je vyty€eni téch ,spravnych” cili a hodnot, ke kterym by méla lidska existence
sméfovat, chce-li se Clovék stat duSevné a v navaznosti na to také fyzicky zdravou
a vyrovnanou osobnosti.

Nejprve budou stru¢né nastinény hlavni nalezitosti a zakladni funkce lidského

mozku, nebot pravé mozek je centrem lidského mySleni. N&sledné bude



charakterizovano lidské védomi a nevédomi (podvédomi). Obsahem prace bude také
bliz§i charakteristika ,osobnosti“ a individualniho vnimani reality jednotlivcem, tedy
zplsoby mysleni, jez lidé v bézném ZzZivoté uplatiuji. Pozornost bude zamérena na
vysSi cile, jichz se Clovék snazi dosahnout pomoci vlastniho seberozvoje. Bude
nastinéno, Zze osobnost ¢lovéka utvari jeho télo, ale také neméné dllezita duse, ktera
ovliviiuje jeho celkové zdravi. V zavéru teoretické ¢asti budou pfedstaveny metody,
které Clovéku mohou dopomoci priblizit se k ,dokonalosti“ v oblasti duSevni takovym
zpusobem, aby si vytvoril svij ,pozitivni svét* a dosahl tak vnitfniho klidu.

V nasledné praktické casti bude proveden vyzkum mezi vefejnosti, ktery
poukaze na prevladajici zplsob mysleni a na skute¢nost, zda jsou lidé toho nazoru, ze
je jejich existence ovlivhiovana jejich mysli. Povazuji-li jednotlivci seberozvoj za
dalezitou soucast svych zivotd, a jakym zplsobem svou existenci vtéto oblasti

.,

obohacuji. Jak se stavéji k nazoru, Ze lidska mysl ma pfimy vliv na lidské télo

vvs sy

a povazuji-li se za ,véfici“. V tomto pfipadé je zamérem poukazat na skutecnost, ze
mnoho lidi ,v&Fi“, pfestoze zaujimaji k nabozenstvi €asto az nepratelsky postoj. Zde
bude otazka naboZenstvi nastinéna pouze okrajové, v souvislosti se zminénou virou,
nebot viry je tfeba vyuzit pfi vytvareni ,pozitivniho svéta®“, spolu s dal§imi metodami,
které budou v této praci blize charakterizovany.

PFi psani této prace budou uplatiiovany metody analytické, historické, empirické
a bude vychazeno z relevantni odborné literatury zaméfené na danou problematiku.
Odborna literatura bude dopIlnéna minimem literatury motivaéni, jiz lidé vénuji svou
pozornost pfi snaze o zdokonalovani sebe sama. V této praci nebudou vyuzity pouze
psychologické ¢i pouze filozofické nazory autord, ale tyto ndzory budou kombinovéany,
spole¢né s dal§imi, jez jsou spiSe teologického razu. V prvni kapitole, u popisu mozku,
bude dana problematika okrajové popsana z pohledu anatomického, nebot nastinéni
zakladni struktury a funkci mozku, jez je nepostradatelnou soucasti lidského mysleni,

je v tomto pfipadé na misté.



TEORETICKA CAST

1 LIDSKY MOZEK A MYSLENI

Mysleni miaZeme definovat jako psychickou (vnitfni) manipulaci se symboly
nebo znaky, s predstavami i viemy, jeZ nam umoZriuje analyzovat vztahy mezi jevy
a na zakladé toho predpovidat jevy, jeZ nastanou, pripadné ucelné jednat. Lze Fici, Ze
jde o zvilastni zpGsob poznévéni.“ (Rigan, 2002, s. 66). Pokud &lovék zaméfi svou
introspekci na sveé vlastni mysleni, zjisti, Ze pfi ném manipuluje s rdznymi pfedstavami
a viemy. Mysleni se lidem nékdy jevi jako ,vnitini fe¢®. Lze Fici, ze mySleni je proces
nevédomy. (Ri¢an, 2002, s. 67).

Mysleni ma svij materialni zaklad. Je projevem nejvyse organizované hmoty —
lidského mozku. Mame-Ii se pokusit 0 nastinéni cesty k tvorivému mysleni, je nutné
seznamit se s tim, co je materialnim nositelem mysleni, i s poznatky védy o lidském
mozku.” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 57). Nejobecnéjsi funkci mozku je mysSleni.
,Mysleni je zplisobem racionalniho vztahu ¢lovéka ke skute¢nosti. Pfesto vsak vedle
racionalniho vystupuje jako produkt mysleni i neracionalni.” (Tenzer, Pstruzina, 1984,
s. 106). ,Pochopeni povahy a funkce nositele mysleni — mozku — je vychodiskem
k objasnéni otazky, co je mysleni, ale nemiZe se na ni redukovat. Klicova je
skutecnost, Ze vzdor tomu, Ze mozek se sklada z ohromného mnoZstvi neurond, glii,
synapsi a rozmanitych struktur, pracuje jako jednotliva soustava. Jediné v kontextu
téchto souvislosti Ize pochopit mysleni.” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 93).
vesmiru, proto se také stal novou hranici védy v okamziku, kdy byla devadesata léta
20. stoleti prohlasena Narodnimi instituty zdravi USA za dekadu mozku a védomi.
(Goldberg, 2004, s. 38). Védomi je jedineCny zplsob, kterym je Clovek schopen mit
prozitky. Je povazovano za vnimaci organ, jez chape svét v obrazech a symbolech,
které nasledné ,Ja“ asimiluje a vytvari z nich pojmy. Védomi je dale interpretovano jako
néco relevantniho, jeho obsahy jsou podstatné ovlivhiovany nevédomim. Také je
mozné jako védomi chapat v8echny psychické procesy, ¢i naopak pouze ty, na néz
je zaméfena pozornost a jsou zfetelné uvédomovany. Védomi Ize také minit jakési
vnitfni postfehnuti toho, co se v €lovéku v daném okamZiku odehrava. Néktefi autofi

pojem védomi zcela odmitaji. (Geist, 2000, s. 322).
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1.1 Zakladni funkce mozku

Pro zjednodu$eni funkci mozku, které se tykaji probouzeni a aktivace, je mozné
uchylit se k metafofe stromu, nebot strom ma kmen a vétve, jez se déli na vétvicky,
na jejichz koncich byvaji plody. Podobné jako strom je také organizovany lidsky mozek.
Kmenem zminéného stromu je mozkova osa (mozkovy kmen), ta ma na starosti
fyziologickou probouzejici reakci, také aktivuje funkci mnoha oblasti mozku — ploda.
Poskozeni mozkového kmene muze zapfi€init koma, nebot narusi védomi. Uvnitf
mozkového kmene se vyskytuji po€etna jadra, ze kterych vystupuji slozité systémy
vlaken (vétSinou jsou jadra a jejich vlakna biochemicky specifickd — tvofi a dopravuji
urcity nervovy prenasec; nebo jsou biochemicky slozita — tvofi a dopravuji vétsi pocet
nervovych prenasecu), které jsou vétvemi stromu. V kazdé vétvi se vyskytuji viakna,
jez sméfuji do vymezenych mozkovych oblasti (zde zajistuji aktivaci). Pokud dojde
k posSkozeni vétvi, nebude naruseno védomi jako celek, avSak budou poSkozeny
jednotlivé funkce mozku. Kazda vétev je nositelem viastni mnoziny funkci. (Goldberg,
2004, s. 45).

»Thalamus je ¢asto chapan jako jednotna struktura, ve skute¢nosti jde o soubor
mnoha jader. Néktera z nich zpracovavaji vymezené druhy smyslovych informaci:
sluchové, zrakové, dotykové a podobné. Jina talamicka jadra rdzné druhy smyslovych
informaci integruji.“ (Goldberg, 2004, s. 46). Thalamus je centrem vegetativnich,
senzitivnich a motorickych spoji. (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 57).

,V Uzkém vztahu s talamem je hypotalamus. Talamus monitoruje stav zevniho
svéta, hypotalamus monitoruje vnitfni stavy organismu a pomaha je uchovavat
v adaptabilnim stavu, v homeostatické rovnovaze. Hypotalamus je rovnéZz soubor
vymezenych jader, kazdé z nich ma vztah k vymezenému aspektu homeostazy:
k prijmu potravy, tekutin, télesné teploté, atd.” (Goldberg, 2004, s. 46). Hypotalamus
obsahuje vegetativni centra a ovliviiuje hypofyzu s centrem endokrinnich regulatorq;
je ve své cinnosti ovlivhiovan, nicméné sam ovliviiuje oblast koncového mozku,
tzv. limbicky systém, jez je dullezZity z hlediska chovani emocionalniho. (Tenzer,
Pstruzina, 1984, s. 57).

LNejstarsi ¢asti mozku jsou ty, které bezprostfedné souviseji s vegetativné
fyziologickymi potfebami ¢lovéka. O néco mladsi jsou emocionalni centra mozku
(podkorova oblast) a nejmladsi a zarover integrujici je mozkova kura. Mozkova kura se
vyvinula mnohem pozdéji a u Clovéka je materialnim nositelem myslenkovych

schopnosti.” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 59). To, Zze se v pribéhu evoluce mozku
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zaCala mozkova kura vyvijet pomérné pozdé, zmifiuje také Goldberg. Mozkova kara
zahrnuje hipokampus a cingularni kdru. Funkce hipokampu (,mofského konika®) je
klicova pro pamét. Neéktefi védci vyjadfuji pfesvédCeni, Ze je urCen predevsim
k prostorovému uceni. Goldberg podotyka, Ze se jedna o zUzeny uhel pohledu, jez je
dan experimenty na zvifatech — prostorové uceni je v tomto pfipadé jedinou moznosti
studia paméti. U lidi se hipokampus podili napfiklad také na slovni paméti. Funkce
cingularni kdry neni jasna, ale prfedpoklada se, Ze ma podil na emocich, na interakci
poznavacich funkci s emocemi, na mechanismu orientované pozornosti a na hybnosti.
(Goldberg, 2004, s. 47).

~,Mozecek se podili na kontrole pohybl, zejména na koordinaci jemnych pohybi
ve vztahu ke smyslové informaci. Nové studie ukazaly tésny vztah mozecku k Celni
kare a podil na slozitém planovani.” (Goldberg, 2004, s. 47). Je mozné si metaforicky
¢innost mozecku predstavit jako vypocetni systém, ktery Fidi pfesnost a jemné zacileni
pohybl. Také ma zasluhu na udrzovani polohy téla. Pfedstava o tom, ze Ize mozecek
pfipodobnit k vypocetnimu systému — predevS§im jemné motoriky — vSak diky
podrobnéjSimu neuropsychologickému vySetfovani, pozdéji padla. Mozecek totiz
zdaleka neni pouze vypocetnim systémem pro jemné, cilené a presné pohyby, ale ma
také podil na funkcich poznavacich (ij. Fe¢, jazyk &i citovy Zivot). (Koukolik, 2005,
s. 103-104).

Lalokim pfipisuje Goldberg tyto funkce: tylni lalok se podili na zpracovani
zrakovych informaci; spankovy lalok zpracovava informace zvukové; temenni lalok fesi
zpracovavani dotykU; €elni lalok je spjat s pohyblivosti. (Goldberg, 2004, s. 47).

Pokud jde o funkce mozkovych hemisfér, jiz v 19. stoleti byly do krajnosti mylné
zjednodu$eny takto: leva hemisféra byla povazovdna za nositelku humanity,
inteligence a exprese; prava hemisféra byla nositelkou emotivity, percepce a animality.
V pozdéjSich letech vysledky experimentl pfinesly dal8i poznatky: levd hemisféra je
dominantni pro fe€, jazyk a zakladni postupy bézné k FeSeni problému; prava
hemisféra je dominantni pro vizuospacialni uUlohy (napf. zvladani trojrozmérného
prostoru), a také pro nékteré rozméry emotivity. (Koukolik, 2000, s. 254-255). O levé
hemisféfe a jeji funkci se zminuje také Goldberg, presnéji sdéluje, ze o zakladni
skutecnosti, jiz je vazba jazyka na levou hemisféru, nikdo nedebatuje. Na druhé strané
predklada otazku, zda je Uzka spojitost s jazykem hlavni vlastnosti levé hemisféry,
nebo se jedna o vysledek hlubSi organizace mozku. Provedené pokusy vedly
k rozpornym zavéram, nebot jazyk je vyluéné lidskou vlastnosti. Dichotomii zaloZenou

na jazyce je tedy mozné uzit pouze u lidi. (Goldberg, 2004, s. 57).
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Funkce mozku nutné nejsou ovlivnény jeho hmotnosti. ,Lidsky mozek tak, jak
se historicky vyvinul, dosahuje vahy kolem 1000 az 2000 gramd. Pritom vaha mozku
nesouvisi podle soudobych poznatkiu bezprostredné s inteligencénimi schopnostmi
Clovéka.” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 58).

1.2 Struény morfologicky popis mozku

,Z morfologického hlediska Ize mozek rozdélit na tfi casti: pfedni mozek
(prosencephalon), stfedni  mozek  (mesencephalon) a zadni  mozek
(rhombencephalon).” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 57). Pfedni mozek tvofi dvé &asti —
koncovy mozek a mezimozek. Koncovy mozek se déli na dvé hemisféry, jez jsou
vzajemné spojeny vaznikem (corpus callosum). (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 57).
Corpus callosum je prekryvan hemisférami. Vnitfni povrch hemisfér objima cingularni
kira, ktera je spolu s hipokampem souc€ésti mozkové kary. (Goldberg, 2004, s. 47).
Tato ¢ast mozku se déle déli na laloky — €elni, temenni, spankovy a tylni. Tyto laloky
jsou oddéleny zavity, brazdami. Povrch mozku je Sedivé barvy a je tvofen mozkovou
jsou thalamus, hypothalamus a pfipojena hypofyza. Stfedni mozek je nejmensim
oddilem mozku. Zde jsou umistény také okohybné a kladkové nervy, &tverhrboli
a dulezita je formace, jez ovliviiuje bdéni a spanek. Zadni mozek tvofi mozecek,
VarolGv most a prodlouzena micha, do které micha vyustuje. (Tenzer, Pstruzina, 1984,
s. 57-58). ,Mozecek je velky asi jako détska pést. ,Obkrocmo sedi” na prodlouZené
mise Varolové mostu. Dostava informace z patefni michy, mozkového kmene — to je
spolecné prodlouZena micha, Varoliv most a stfedni mozek — i z obou mozkovych
hemisfér. (...) Uvadi se, Ze v mozeCku je priblizné polovina vsech mozkovych
nervovych bunék.” (Koukolik, 2005, s. 103).

Mozek tvofi mnoho soustav raznych druhl aktivace. ,Mozek miZeme chéapat
jako propojeni dvou vysoce sloZitych typu organizace — strukturalni a chemické.
Takové propojeni umoZriuje exponencialni rist celkové sloZitosti systému. Tu dale
umocnuji vsudypfitomné zpétnovazebné obvody, v nichZ je aktivita zdroje signalu
promériovana jejich cili, jak mistnimi, tak celkovymi, jak strukturalnimi, tak
biochemickymi. Vysledkem je, Ze mozek dokaZe vytvorit teméf nekonecnou soustavu
riznych druhl aktivace, odpovidajici témér nekonecnému pocCtu promén zevniho
svéta.” (Goldberg, 2004, s. 44).
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1.3 Védomi

Védomi je pojem, ktery je €asto uzivan, ale vyznam samotného slova je velmi
oSidny. ,V&domi je predevsim stav bdélosti.” (Koukolik, 2005, s. 127). ,Védomi/ se
chape i jako zkuSenost — mezinarodni literatura uziva pojem experience.” (Koukolik,
2005, s. 127). ,Pojem védomi rovnéz odpovida osobni psychice, v tomto smyslu je to
vsechno, ¢emu véfime, co zamyslime nebo co ocekavame.” (Koukolik, 2005, s. 127).
Obsahy zminénych tfech vyznam( védomi popisuji nasledujici véty: védomi = stav
bdeélosti: Pacient, jez byl zranén, upadl do bezvédomi; védomi = zkuSenost: Uvédomil
jsem si blizici se nebezpe&i, mam obavy a strach; védomi = osobni psychika:
Uvédomuii si, Ze ve vas budim zajem. (Koukolik, 2005, s. 127).

Zjednodusené lze fici, ze ve védomi se odehrava dllezity proces mysleni — to,
¢emu se Clovék vénuje, napf. jaky si zvoli druh Cetby, bydlisté & Zivotniho druha, je
zavislé na lidském védomi. Ve védomi jsou tedy informace védomé rozumové
hodnoceny a provéfovany. (Murphy, 1993, s. 31). Védomi spociva v mySleni, nebot
jeho materialnim nositelem je mozek. Dynamic¢nost vyvoje mysleni, stejné tak jako
neustalost aktivity védomi a v reflexi nasledné také mysleni, je zakladnim
a charakteristickym znakem mozku, tedy védomi. (Tenzer, PstruZzina, 1984, s. 94).

,Védomi je schopnosti mozku idealné reprodukovat, zobrazovat, odraZet
skute¢nost. KaZdy odraz vnéjsiho svéta muzZe byt uréen jako nepojmovy odraz nebo
jako odraz pojmovy. UZ rovina senzualné empiricka reprezentuje na urovni pocitk
a viemu ve védomi odraz skute¢nosti, ktery neni uchopovan jazykovymi formami
myslenkovych procesu.” (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 115). Souvislost védomi
s poznavanim skute€nosti zmifuje také Kafka. ,Obsahy védomi jsou zdrojem
poznavani skute¢nosti. Pozorujeme-li obsahy naseho védomi, shledavame, Ze jsou
v neustalém pohybu, nesetrvavaji v klidu (jsou podrobeny ustavicné zmeéné). Tyto
psychické stavy jsou jedineéné, tzn. Ze jeden a tyZ obsah se nemuzZe ve védomi
vyskytnout dvakrat ve dvou riznych obsazich a Ze stale se rozvinujici proud védomi
zustava ve vzpomince jako jednota. Myslenka, kterou vyjadfuji, nestoji ve védomi
izolované, nybrZ je nepatrnym vysekem toho, co jsem jiZ fekl a co jesté Fici chci. Ani
minulost, ani budoucnost nejsou v ni obsaZeny primo. Jediné, co zaZivam, je védomi
souvislosti, ovsem jeji postaveni muZe byt i potencialni, tj. mohu si kdykoli vyvolat i to,
co predchazelo, minulé obsahy védomi reprodukovat. Budoucnost si pak uvédomuji
jako urcity cil, k némuz smeéruji.“ (Kafka, 1999, s. 61). Védomi uchopuje tento svét

svymi reflexemi a umoznuje kazdému jednotlivci, aby reagoval na prostiedi svého
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zivota odpovidajicim zpusobem. (Tenzer, Pstruzina, 1984, s. 115). ,Specifikou védomi
je jeho moznost reflexe o sobé samém.” (Geist, 2000, s. 322).

Lidské védomi je ovlivhiovano raznymi faktory, jez spoluutvareji spole¢nost.
JKultura formuluje védomi, aby se pfizptisobovalo urCitym normam, omezuje typy
zkusenosti nebo kategorii pro zkusenosti, které jsou jednotlivci k dispozici, a uréuje
vhodnost nebo prijatelnost ur¢itého stavu védomi nebo jeho sdélovani ve spole¢enské
situaci.” (Goleman, 2001, s. 146).

1.4 Nevédomi (podvédomi)

V Ceské terminologii je uzivano pojmu nevédomi i podvédomi, do jisté miry je
tak stiran rozdil mezi témito vyrazy. V cizojazy€né literatufe se oba pojmy pouzivaji pfi
oznaceni téhoz jevu. (Geist, 2000, s. 161).

ZjednoduSenym objasnénim pojmu nevédomi je, ze se jedna o néco, co Fidi
podle vlastnich zakonua tlukot srdce, dychani, traveni, krevni obéh apod. Nevédomi
povazuje za pravdu vSe, co mu vnukneme a ¢emu véfime. Na rozdil od védomi
souvislosti védomé neprovéfuje a také proti nim nic nenamita. (Murphy, 1993, s. 31).
,0znacuji se jim vSechny obsahy a procesy, které nejsou ve védomi, které vSak mohou
ovlivnit nebo ovliviiuji védomé procesy a jednani. Pojem nevédomi(-€) je mnohoznacny
a v podstaté znamena protiklad védomi.” ( Geist, 2000, s. 161).

Pojem nevédomi prebird pro psychologii Freud, dle kterého nevédomi neni
némé, ale pouze hovofi jinymi znaky a symboly neZli védomi. (Zweig, 1981, s. 231).
,Pro Freuda neni dusevnim aktem pouze to, co je védomé, a v dusledku toho neni
nevédomé pro ného kategorii zcela odliSnou nebo dokonce podfizenou, nybrZz on
s rozhodnosti zdurazriuje toto: VSechny dusevni akty jsou napred dénim nevédomym;
ty z nich, které se stanou védomeé, nepredstavuji Zadny odlisny ani nadfazeny druh,
nybrZ jejich pfechod do védomi je pouze viastnost pfidana zvenc¢i tak, jako svétlo
dopada na predmét. Stul tedy zustava stejné stolem, at’ stoji neviditelny v tmavé
mistnosti nebo jej rozsvicené elekirické svétlo ucini vnimatelnym. Svétlo ¢ini jeho
existenci jen snaze poznatelnou smyslum, nevyrabi ji vsak.” (Zweig, 1981, s. 229).
V psychologii tedy do prostoru patfi duse, stejné tak nevédomi jako védomi. U Freuda
znamena ,nevédomy“ poprvé nevédouci. Ackoli se zpétné toto nepatrné mysSlenkove
prepojeni zda jednoduché a samoziejmé, de&jiny ducha tento tviréi okamzik

psychologie zanesly k jakymsi svét pretvarejicim vtefinam. (Zweig, 1981, s. 229-230).
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Predfreudovskym zakladnim védnim nazorem bylo a zlstava, Zze nevédomy
svét je necinny, Ze se jedna o odbytou minulost, o odumrely Zivot, a proto nema
jakoukoli moc nebo sebemensi vliv na duchovni pfitomnost ¢lovéka. Freudovo pojeti
naopak spociva v tom, Ze nevédomi neni zadnym odpadem du$evniho zivota, ale
samotnou pralatkou, ze které se pouze zanedbatelnd ¢ast dostane do védomi. Proto
vSak ta vétSina, jez nevychazi najevo — to nevédomi — neodumfelo a neni ani nehybné.

PuUsobi totiz jako mySleni a citéni, je tedy aktivni. (Zweig, 1981, s. 230).

1.4.1 Uloha nevédomi v Zivoté &élovéka

Pojem nevédomi (podvédomi) je pouzivan pro oznaceni jevld, jez jsou ve
védomi, ale neni mozné je vysvétlit. Jedna se o obsahy, které ,vystoupily“ z védomi,
coz si subjekt neuvédomuje — jsou latentni — znovu do védomi se ,vynofuji“ dilem, ale
dilem také zustavaji mimo né. ,Podvédomé” v8ak plsobi na lidské védomi (psychické
procesy). Nevédomim je dale oznacovano to, co zastupuje védomé ve spanku,
parapsychickych jevech, hypnéze aj. Hlubinnépsychologicky vyznam nevédomi, dle
Freuda, tkvi ve skute€nosti, Ze jde o jakousi relativné samostatnou oblast psychiky,
ktera ma vlastni, zejména sexualni, pfani a mechanismy a stoji v protikladu
k védomému duSevnimu zivotu jedince. (Geist, 2000, s. 184).

Nevédoma je naprostd vétSina dusSevniho zivota. (BakeSova, 2009, s. 238).
,Cely nas Zivot nepluje volné v Ziviu racionality, nybrZz je pod neustalym tlakem
nevédomi,; kazdy okamZik vyplavuje vinu zdanlivé zapomenuté minulosti do naseho
Zivouciho dne. Nas kaZdodenni svét vibec nepatfi ve své vznesenosti bdelé vuli
a uvazujicimu rozumu, jak se mylné domnivame, nybrZz Zzablesky skutecnych
rozhodnuti vystreluji z onoho temného mraku, z hlubin onoho svéta pud( se vynoruji ty
nahlé narazy, které otfasaji nasim osudem.” (Zweig, 1981, s. 230-231). Freudovo
pojeti nevédomi hovofi o tom, ze jde o néco neustéle aktivniho. Napfiklad strach
a hrizy zazité v détstvi, které jsou bdélou mysli jizZ davno zapomenuty, mohou obcas
nedekan& proraZet do kazdodenniho Zivota jedince. Zadosti a touhy nejen vlastni
minulosti, ale také pokoleni barbarskych predkl, se v nevédomi vnucuji do lidského
byti. To, co pfichazi z lidského nitra, je pro ¢lovéka tajemstvim, ackoli nahlé zablesky
ovladaji jeho vuli. Civilizované ja odmita, nebo ani nevi o tom, ze v nevédomi sidli
jakési prastaré JA. Zakladni snahou nevédomi je totiz proménit se ve védomi a projevit

se tak v lidském mysleni a ginech. Clovék je tedy nucen sva nevédoma hnuti neustale
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potlacovat, proto se musi jeho etické a civilizacni citéni stéale branit proti chti¢i pudu.
(Zweig, 1981, s. 231). ,A tak se cely nas dusevni Zivot rysuje jako nepretrZity,
vzneseny, nikdy nekoncici zapas mezi védomym a nevédomym chténim, mezi
odpovédnym &inem a neodpovédnosti nasich pudi — velkolepa to vize, kterou Freud
poprvé nastinil.” (Zweig, 1981, s. 231). Na negativni emoce, jez se skryvaji v lidském
podvédomi ma Kafka odliSny nazor. Pokud se jedna o emoce zvracené, dédic¢né
zatizené, vuli potlacené, skryté €i neprobuzené, je nutné je odpoutat a ucinit je
podrobenim rozboru védomymi. (Kafka, 1999, s. 74).

Sri Dhammananda cituje Buddhu, jez fekl: ,Vase utrpeni je zplisobeno vasimi
vlastnimi ciny, povstavajicimi z vasi nevédomosti.” (Dhammananda, 2002, s. 8).
V tomto Buddhovo Usudku Ize vnimat podobnost s Freudovo nazorem o tom, zZe
nevédomi (nevédomost) pohani lidské Ciny, €asto proti jejich védomé vili, a tim maze
pusobit utrpeni. Oproti tomu Kafka na podvédomi, na lidské nitro, nahlizi pfedevSim
jako na zdroj nekonecné zasoby veédéni, krasy, moudrosti a harmonie. Kazdy muaze
tyto kvality vyvolat k inspiraci své prace ¢i svého mysleni. Soustfedénim je mozné se
prenést do svéta mentalniho — do svéta podvédomi. Kafka tvrdi, Ze zapomenutim sebe
sama a navozenim stavu naprosté pasivity, avSak za stalé bystrosti pfi stavu
védomém, Ize do hlubin mysli proniknout. Jako pfiklad uvadi Sokrata, ktery pfiznal, ze
ke své nejhlubsi pravdé nedospél on. Nebyl to Sokrates kdo hovofil, nybrz jeho vnitini

vrwve

1999, s. 104).
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2 POZITIVNI A NEGATIVNI MYSLENI

MySleni je termin, jehoz obsah se liSi dle vychodisek a pfisluSnosti autort
k rznym smérdm. O mysleni byla vypracovana fada teorii a nové stale vznikaji. (Geist,
2000, s. 154).

,Do problému Ziti a preZiti se lidé poustéji s riznou vnitini silou. Ta se projevuje
pri zvliadani kritickych situaci, stresu, prertznych problému a téZkosti. Psychologove,
kteri se zabyvaji tim, jak se ¢lovék vyrovnava s problémy, do nichZ se v Zivoté dostava,
hovofi o sile naseho ,ja“ (ega). Tato charakteristika ¢lovéka je podstatnou soucasti
jeho osobnosti. Ma vyrazny vliv na to, jaky postoj a vztah ma dany ¢lovék ke svétu —
ke svému okoli i k druhym lidem. Podili se na tom, jak dany ¢lovék zvaZuje vse, s ¢im
prichazi do styku, k jakym zavéram dochazi, jak intenzivné promysli vse pfed tim, nez
dojde k rozhodnuti, jak a s jakou efektivitou se brani tomu, co se na ného vali ¢i utoci.
Vede to ¢lovéka k intenzivnéjsimu vyuZivani alternativnich reseni, kdyz bézné rfeseni
situaci je néjak zablokovano. Ma to vliv na jeho tvofivou ¢innost, na to, jak je spokojen
nebo nespokojen s tim, co déla a jak Zije.” (Kfivohlavy, 2011, s. 80).

Zivot &lovéka je &asto spojovan s utrpenim, kterému je tfeba &elit. Lidé &asto
zaujimaji rdzna stanoviska a rtzné Uhly pohledu na danou problematiku, jejich zpdsob
mySleni se tak ubird pozitivnim ¢&i negativnim smérem. S pojmy jako je pozitivni
a negativni mysleni jsou €asto spojovany urcité optimistické i pesimistické postoje.
Existuji dvé pojeti optimismu — jednim z nich je tzv. hnuti pozitivniho mySleni, druhy se
oznacuje jako flexibilni optimismus. V tomto pfipadé lIze hovofit o prvé varianté.
(Kfivohlavy, 2011, s. 32-33). Dalajlama také hovofi o utrpeni, tedy o neuspokojivé
podstaté lidské existence, av8ak v kontextu buddhistické cesty. Vécné utrpeni clovéka
zde neni spojovano s pesimistickym ¢i negativnim pohledem, ale je chapano jako
samotna podstata lidské existence. (Gjatso, Cutler, 1999, s. 139).

,Definice toho, co je pozitivni a co negativni, zavisi na tom, jaké hledisko
zvolime. KdyZ povaZujeme nemoc za néco negativniho, pak Ize zdravi povaZovat za to
pozitivni. Plati to i o dusevni nemoci a o dusevnim zdravi. KdyZ pokladame radost za
néco pozitivniho, pak je smutek a Zal né¢im negativnim. KdyZz mentalni ochablost
a slabost povazZujeme za néco negativniho, pak je dusevni svéZest a sila néc¢im

pozitivnim.“ (KFfivohlavy, 2004, s. 7).

18



2.1 Osobnost

PfedevSim je vhodné zminit, Ze kazdy clovék ma vice osobnosti. Nedavny
vyzkum pfiSel s myslenkou, Ze se v jedné osobé skryva vice fidicich center. Z tohoto
plyne, ze ,ja“, tedy charakter osoby, se sklada z vice elementd (rozumové mysSleni,
sebevédomi, emoce, védomi) a muze se meénit. (Kasparu, 2006, s. 190). Také George
Gurdijieff, ktery je vyznamnou osobnosti jogy, je toho nazoru, Zze v kazdém clovéku
nesidli pouze jeden, ale cely dav. Proto, kdyz ¢lovék mini ,ja“, nemysli tim pouze jedno
,Ja“. V nauce o j6ze se uvadi, ze jedinec musi ve svém nitru nastolit fad. Kdyz se
Clovék probudi, projevuje se jedno jeho ,ja“, odpoledne druhé a vecer tfeti — mnoho
podob ega. Ackoli si lidé tuto skutec¢nost neuvédomuji, méli by najit svlj pravy stred
a stat se jednou osobnosti, s jednim ,ja“. (Osho, 2005, s. 16).

Rican zmifiuje, Ze lidské ,ja“ se v &ase méni. ,Védomi kontinuity viastni osoby
a subjektu jako jejiho jadra je nam hluboce vstipeno a bézné o ném nepochybujeme.
Jsou vsak situace, kdy si uvédomujeme relativitu védomi kontinuity jako psychického
faktu. KdyZ napfiklad vzpominam na své détstvi, citim se v jeho vybranych
a stylizovanych momentkach jako stale ,tentyz Ja*; staci vsak najit nahodou svij denik
Z doby, kdy mi bylo trinact, aby na mé dolehla radikaini diskontinuita: To pfece nejsem
jal“ (Rigan, 2002, s. 87). | Kohoutek zmiriuje P. T. Younga, jeZ se stal stoupencem
teorie ,mnoha ja“, avSak ponékud v jiném smyslu. Zde ma ¢lovék tolik ja, kolik osob ho
zna a kolik lidi si o ném vwvytvofilo néjaké predstavy. Tato teorie je dokladana
patologickymi pfipady rozstépeni lidské osobnosti. (Kohoutek, 2001, s. 173).

Z filozofického hlediska je otazka tykajici se vymezeni pojmu ,0sobnost” dost
zavadeéjici. Mnoho filozofl se snazilo uchopit spravné otazku tykajici se vymezeni toho,
co vlbec ,0sobu“ vytvari. Jednou z klasickych ilustraci, jez popisuje tento problém,
zminil John Locke, ktery uvadél pfiklad v podobé pfibéhu o princi a Sevci. Hlavni
mySlenkou tohoto pfibéhu je, Ze se oba probudili s télem toho druhého — Svec se
probudil v palaci, princ se probudil v posteli Sevcovy Zeny. Problém spociva v tom, jak
spravné rozhodnout, kdo je princem a kdo je Sevcem. Ktera slozka je zde podstatné;si
— pamét ¢i télo? Télo nabizi v Zivoté mnoho prostfedkd k ovéfeni toho, o jakou osobu
se ve skutecnosti jedna. Pfiklad, ktery uvedl John Locke v8ak zpochybriuje identifikaci
lidi pouze na zakladé jejich fyzického téla. Mnoho lidi se tedy nedomniva, ze je télo
esenci osoby. (Cole, 2003, s. 104). Mezi dalSimi znamymi ilustracemi Cole zmiriuje
Kafkovu povidku Proména, ve které se hrdina Rehof pfeméni v hmyz. Vyvstava zde
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otazka, zda, po této proméné, stale Rehof existuje. Hlavni myslenou tedy je, jestli je
télo vice ,mé"“ nebo vice ,ja“. (Cole, 2003, s. 104).

Z hlediska v&eobecného je ziejmé, Ze své ,ja“ Clovék promita do vSeho, co
vyslovi, co Zije nebo tvofi. Kazdy vytvor, jez je vytvofen Clovékem, je tésné spjat
s vlastnostmi osobnosti, jez ho vytvofila. Prikladem je umélecka tvorba, v niz se
vlastnosti umélce odrazeji natolik, ze pozorovatel z daného dila dokaze vy¢ist mnoho
o autorové osobnosti. (Kohoutek, 2001, s. 6-7).

Na otazku o tom, kym ¢lovék je, za jakého Elovéka se povazuje a za jakého
povazovan chce byt, odpovida prfedevS§im poznani jeho Zebficku hodnot. (Kohoutek,
2001, s. 15). ,Hodnotami se obvykle rozumi ty viastnosti pfedmétu a jevud, kterymi je
dan jejich vyznam pro toho, kdo jejich vyznamovost posuzuje (hodnoti). Je zdrojem
hodnotové orientace (resp. zamérenosti), selektivniho pfistupu k jednotlivym aspektum,
predmétam a jevam Zivotni reality.” (MikSik, 2001, s. 73). Hodnotovou orientaci bézny
Clovék vyjadfuje v kazdé cinnosti. Uplatiuje ji jiz pfi vybéru cCinnosti, kterym se
nasledné usilovné vénuje a také pfi vybéru cill, které realizaci danych ¢innosti sleduje.
(Miksik, 2001, s. 73).

Lidské hodnoty, mimo jiné, jsou €asto jedincem voleny pravé na zakladé jeho
povahovych vlastnosti. ,Zviastnosti ve zpusobech a formach proZivani i chovani se
v psychologii obvykle spojuji s pojmem temperament”” (MikSik, 2001, s. 33).
vlastnosti. Vlastnosti osobnosti, jez urCuji zplsoby a formy projevd, zejména
u pfivykani novym Zivotnim situacim. (Mik8ik, 2001, s. 31). ,Jde o integralni slitiny
vrozenych a osvojenych pohotovosti k urcité subjektivné priznacné pohotovosti,
dynamice, formé ¢i zpusobim odezvy vnéjsich zmén, resp. o vnitfni determinanty
povahy interakCnich aktivit osobnosti.” (MikSik, 2001, s. 31).

,Osobnost Ize charakterizovat jiZ na drovni pro daného jedince priznacnych
a obecné se v jeho vztazich s okolim prosazujicich postoji a sklond. Postojem
rozumime obsahové sjednoceni, seskupeni ¢i integrovani rdznych —motivi
do konkrétniho vztahu daného jedince k urcitym oblastem, pfedmétum a jeviim Zivotni

reality, k aktivitam a jejich cilim apod.” (Miksik, 2001, s. 68).
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2.2 Odlisné vnimani reality

LProsta kazdodenni zkusenost, Ze jini lidé nesdileji moje vnimani, nebo naopak,
Ze moje vnimani maze byt ovlivnéno jinymi, musi vést k pochybnostem o tom, zda je
Ssvét skute¢né takovy, jak jej svymi smysly vnimam: jina pravdépodobné rovnéz
radikalni zkusenost, ziskana jiz davno, je ta, Ze mohu byt jinym ¢lovékem oklaman: to,
co fika, se ukaze jako nepravdivé, to, jak se chova, jako predstirani.” (Liessmann,
Zenaty, 1994, s. 19). Ve spole¢nosti se mnoho lidi chovd pfevazné adaptabilnég,
neprojevuji sve ryzi vlastnosti, ale jen pouhé postoje. Mnoho lidi ve svém Zivoté stéle
néco hraje a maskuje, jejich skute¢na povaha je tak zastirana. (Kohoutek, 2001,
s. 130).

Velkou chybou lidi je, Zze €asto — byt neuvédoméle, nicméné nékdy také
védomé — napodobuji mysleni, postoje, ndzory, vyraz € chovani urc¢itého modelu.
Jednat se mize o modely fyzicky pfitomné (matka, ucitel, vedouci apod.), plsobici
zprostfedkované (herci, sportovci, spisovatelé apod.) nebo o exemplarni modely
(pfedavany formou pohadek, povésti, bajek apod.). Clovék by nemél usilovat
o rafinované postupy, které maji za cil pfedevSim efekt, bez respektovani zdsad
moralky. (Kohoutek, 2001, s. 128).

Je znamo, Ze mnoho lidi se ve svém Usudku necha ¢asto nécim ovlivnit.
Jednoduchy a rychly pohled na svét tak lidem poskytuji zavedené stereotypy.
LStereotypy jsou Sifeny masové-komunikacnimi prostredky s jejich zjednodusujicim
pohledem na svét.” (Jiraskova, 2006, s. 126). Stereotypizace je pfirozené lidskou
zalezitosti a je vysledkem tfidéni a zobecnéni okolniho svéta. Stereotyp lidem ,Setfi
¢as"“, protoze umozfiuje pohodiny, jednoduchy a rychly pohled na svét, bez hlubSiho
premysleni. (Jirdskova, 2006, s. 126). Tedy lidé, ktefi se Fidi urCitymi stereotypy,
mohou realitu vnimat ponékud zkreslené.

Lidské n&zory a postoje mohou ovliviiovat také pfedsudky. ,Jedna se o pfedem
zformovany, fixovany postoj k néjakému objektu, ktery se projevuje bez ohledu na
individualitu nebo povahu tohoto objektu. U téchto postoji previada emocni (citova)
sloZka, jsou velice intenzivni a schopné odolavat zménam, projevuji velkou
LZIvotaschopnost® a mnohdy nekoriguji ani vlivem novych informaci.” (Jirdskova, 2006,
s. 127). Clovék, ktery tihne k pfedsudkdm a posuzuje podle nich okolni svét, vybérové
,nasloucha“ tém informacim, které jsou souhlasné pravé s jeho predsudky. Pokud je
kupfikladu dana osoba presvédCena o tom, Ze ,blondyny jsou hloupé®, pak vnima

citlivéji jakékoli informace o hlouposti zminénych Zen a nésledné si potvrzuje domnélou
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spravnost svého postoje. Pfedsudky tvofi vyznamnou prekazku prevazné pfi vnimani
a poznavani druhych a mohou byt jak pozitivniho, tak negativniho charakteru.
(Jiraskova, 2006, s. 127).

2.2.1 Negativni mysleni a jeho vliv na zivot jedince

,Bolest, potéseni a utrpeni zaviseji na svych vlastnich pficinach a okolnostech.
Proto je dileZité rozpoznat negativni rysy mysli, ze kterych vznika utrpeni, a pokusit se
je premoci.” (Gjatso, 1997, s. 12).

Negativni mySleni jedince ¢€asto ovliviuji néjaké negativni predsudky.
U predsudku, jez se tykaji jinych osob je typickym pfikladem predstava o nizsi
inteligenci druhych, e kazdy Rém je kriminalnik nebo e u kazdého Zida hraji hlavni
roli penize. Pfedsudky se mohou tykat prakticky ¢ehokoli, na co si ¢lovék vytvaFi vlastni
nazor. Pfi snaze zbavit danou osobu nevhodného a nespravného postoje na zakladé
pouhého racionalniho presvédcovani, ¢lovék vétSinou neuspéje, naopak muze dojit
k tzv. bumerangovému efektu, tedy k ,zatvrzeni se“ v pavodnim postoji pfi ignorovani
jakychkoli informaci, jez s timto nazorem nesouhlasi. (Jirdskova, 2006, s. 126-127).

Negativni emoce vedou Clovéka vétSinou ke zklamani, nebot postihuji kazdého,
kdo se pfi cesté k vytyCenému cili, stfetne s prekazkami. Negativni emoce nici lidské
nadéje a pokud tézkosti pretrvavaji, a je-li intenzita negativnich emoci pfilisna, Ize
sledovat celou sérii kroku, az ke kone¢né, nékdy tragické, fazi. Jedna se o zlost, vztek,
agresivitu az zufeni; skleslost, beznadéj a =zoufalstvi; otupélost, nevSimavost,
netecnost, Ihostejnost (apatii). Zlost a vztek jsou vyraznym negativnim emocionalnim
zazitkem, jez se dostavuje automaticky po znesnadnéni lidského konani. V této chvili
jedna ¢lovék impulzivné — prikladem je srazka dvou aut, pfi které vinik opusti misto
¢inu, aniz by se pfesvedcil, zda jsou osoby z druhého vozu v pofadku. Lidé ve vzteku
délaji véci, které si pozdéji nedovedou vysvétlit. Ve fazi skleslosti se vytyeny cil ztraci
v nedohlednu a drobné malé negativni udélosti nékdy az drasticky tento stav ztézuji.
Osoba je hnana k pfesvédceni, Ze jsou vSechny jeji sily vyCerpany a nevi si rady, ¢asto
ani s témi nejjednodussSimi problémy. K nasledné otupélosti dochazi tim rychleji, &im
delSi je série neuspéchu. Psychologické pokusy prokazaly, ze pokud $lo napf. o dva
neuspéchy za sebou, dand osoba se jeSté vzchopila. Pokud se vS8ak jednalo
napf. o sedm neuspéchul za sebou, odvaha pokusit se o feSeni situace nenasla mnoho

opory. PFi otupélosti se v podvédomi rodi presvédceni, ze je vSemu konec. Kladné
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sebehodnoceni osobnosti klesa. Ve stavu apatie jiz lovéku nejde o nic, drover radosti
je nulova. Projevuje se ztrata nadéje cokoli ménit. Studie prokazaly dllezitost pozitivni
nadéje, protoze bez ni ¢lovék upada do negativnich stavu, jez kon¢i apatii. (Kfivohlavy,
2004, s. 33-35).

Mezi negativni stavy, jez provazeji negativni mysSleni patfi deprese. ,Deprese
deformuje hierarchii Zivotnich hodnot, ma negativni vliv na nas socialni styk i na nasi
pracovni aktivitu, na sebevédomi a sebeocenéni. Lidé v depresi vidi sami sebe a svét
v Sedivych az ¢ernych barvach. Hodnoti se negativné, berou na sebe nadmérné vinu
za vSe mozné, oCekavaji spise selhani nez uspéch.” (Kfivohlavy, 2004, s. 50).
Depresivni stavy jsou provazeny radikalnim snizenim zajmu, snizenym mnozstvim
Zivotni energie (Unavou), neschopnosti soustfedit se na urcitou véc, depresivni
naladou, ztratou télesné hmotnosti, pfipadné jejim vyraznym vzestupem, pocity nizké
vlastni hodnoty (bezcennosti), nespavosti, nadmérnou spavosti, zpomalenim ¢i
nadmérnym zrychlenim Zivotniho tempa a mys$lenkami na sebevrazdu, pfipadné také
pokusy o ni. (Kfivohlavy, 2004, s. 51). ,Deprese se totiz skryva za vysokym podilem
sebevrazd. Odhad rika, Ze v roce 2020 se tato skupina onemocnéni stane druhou
vedouci pri¢inou svétové ,zatéZe chorobami po chorobach srdce a cév.” (Koukolik,
2005, s. 169).

O pocitu bezcennosti se zminuje také Osho, avSak v jiné souvislosti. V nauce
o0 j6ze vyjadfuje, Ze je tfeba dojit do stavu totalniho zoufalstvi proto, aby se ¢lovék mohl
nasledné odistit a osvobodit. Pokud ma c¢lovék néjaké trapeni, nesmi doufat
v budoucnost, nebot’ nadéje toto trapeni pouze prodluzuje. Nadéje je zde nazyvana
drogou, jez Clovéka pouze vede ke smrti. Jedinec se musi postavit realité tvari v tvar,
kdyz zjisti, Ze vSe co Cini, je bezcenné a zbyte€né, ze cely jeho Zivot je nesmysliny, pak
nadéje zmizi. Zmizi také budoucnost a ¢lovék se poprvé ocitne pouze v pfitomnosti,
v realité. Kdyz se takto stane, mlze se jedinec ponofit sam do sebe, protoze jeho byti
je tady a ted. (Osho, 2005, s. 8-9). Zde se nejednd o typicky pfipad negativniho
my$leni, uvédoméni si vlastni bezcennosti je vSak proces, pfi kterém €lovéka negativni

emoce provazeji. V tomto pfipadé je ale cilem osvobozeni a uvédomeéni si sebe sama.

2.2.2 Pozitivni mysleni a jeho vliv na zivot jedince

Dulezity je pfedevSim pozitivniho postoj Clovéka k sobé samému. ,Osobnost

s pozitivnim postojem k sobé napf. sméruje ke stale uplnéjSimu, presnéjsimu
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a objektivnéjSimu poznani sebe: jeji idealni ja je projektem seberealizace
a sebezdokonalovani: vysledky seberealizace jsou pro ni zdrojem sebeuspokojeni:
je schopna si uvédomit a priznat si negativni rysy, neadekvatni chovani ¢i spolecensky
nepfiznivé tendence a impulzy (bez snahy je prekroutit), spise je akceptuje bez
sebepohrdani: nema pocit, Ze musi byt dokonala, klidné prijima osobni neuspéchy,
stejné jako chvalu a kritiku od jinych, pfebira odpovédnost a akceptuje disledky svého
chovani, opira se o viastni nazory a hodnoceni udalosti, podléha méné konformité
(autonomie, sebeurceni), jeji sebehodnoceni je v dusledku prohlubujici se poznani
a objektivity stale stabilnéjsi, zajima se o smysluplné analyzovani pricinnych aspektt
své situace, citi sounaleZitost s druhymi lidmi.“ (Kohoutek, 2001, s. 187).

Dalajlama zminuje pozitivni vlastnosti, jako je trpélivost a tolerance, jez jsou
dulezité pfi prekonavani hnévu a nenavisti. V téchto vlastnostech shledava velkou
vyhodu pfi kazdodennich negativnich zazitcich. Pokud je €lovék bude rozvijet, umozni
napjatém prostredi se stresujicimi a drsnymi podminkami. Clovék s t&émito vlastnostmi
by si tak dok&zal v kazdé situaci zachovat klid ve své mysli a vyrovnanost. DalSi
vyhodou je také to, ze by pfipadné nemusel Celit disledkim svého hnévu, at’ se jedna
o bolest €i zranéni, tak o vytvoreni dal$i pficiny utrpeni v budoucnosti. (Gjatso, Cutler,
1999, s. 244).

Kohoutek povazuje za dulezité také pozitivni pfehodnoceni emoci. ,Oproti
zni¢ujicimu podléhani zobecriovanému zaZitku ,totalniho znemozZnéni* se dnes stavi
snaha povznést se nad danou zcela konkrétni bolest a ,vidét svét z vyssiho nadhledu*”
- v celé jeho sloZitosti (pestrosti) kladu a zapord. Setkavame se tak dnes s diirazem na
humor a se studiemi, které potvrzuji kladny vliv humoru i v tak téZkych situacich, jako je
snaha vyrovnat se s odoperovanim prsu postizeného rakovinou.“ (Kfivohlavy, 2004,
s. 173).
lidem laskyplny a viely vztah. (Kfivohlavy, 2011, s. 113). Pokud se ¢lovék rozhodne byt
Stastnym, mél by se ucit o faktorech, které ho ke Stésti dovedou a mél by podniknout
pozitivni kroky, které budou sméfovat k vybudovani spokojenéjSiho Zivota.
Nasméruje-li jedinec svuj zivot ke Stésti, midze to vyznamné zménit celou jeho
naslednou existenci. VSe je zaloZeno pfedevS§im na zkoumani vlastni mysli, ¢lovék tak
dospéje k hodnotnym z&vérim o tom, které mysSlenky a cinnosti jsou nejcenngjsi.
Dalajlama zdirazriuje, Zze nami vyty€eny cil musi byt pozitivni, nebot jsme se nenarodili

se zamérem ublizovat druhym a pusobit potize. (Gjatso, Cutler, 1999. s. 64-65).
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,Nadéje je zaloZena na vife, Ze zatimco dosaZeni upfimnosti a trvalého Stésti neni
snadné, presto ho Ize dosahnout. Zdiraziiuji vSechny dalajlamovy metody a uvadim
soubor myslenek, které slouZi jako podklad pro vsechny jeho ¢&iny: vira v to, Ze lidské
bytosti jsou v podstaté dobré a laskavé, vira v hodnotu soucitu, vira v politiku laskavosti
a vira, Ze vsechny Zivé bytosti jsou si rovny. Postupné vyslo najevo a bylo vice ziejmé,
Ze jeho nazory nejsou zaloZeny na slepé vife nebo naboZenském dogmatu, ale spise
na zdravém usudku a pfimé zkusenosti. Jeho porozuméni lidské mysli a lidskému
chovani vychazi z celoZivotniho studia.” (Gjatso, Cutler, 1999, s. 15). Pozitivni mysleni
ma tedy Casto svij zaklad ve vife. Pokud ¢lovék svou mysl ocisti od strachu a uchyli se
k vife, zbavi se strachu a ziskd bohatstvi viry. Pokud c&lovék obklopi svou mysl
zdravymi myslenkami viry, nikoli mysSlenkami strachu, vysledkem bude zakonité vira,
nikoli strach. (Peale, 1994, s. 135-136).

Pozitivni mysleni ale nemusi byt vzdy zadouci, nékdy se mize jednat o pouhou
pretvarku. Mnoho lidi zakryva svou skute¢nou osobnost, aby tak na ostatni lépe
zapusobili. Lidé hraji v zivoté ¢asto mnoho roli, byt nejsou nutné a zadouci. Takovou
hrou se mlzZe stat také snaha divat se na vSe pozitivné, tedy z kladné stranky.
(Kohoutek, 2001, s. 130). V této souvislosti je mozné zminit tzv. pozitivni pfedsudky,
které jsou sice méné Casté v porovnani s negativnimi, avSak také ovliviuji lidské
smysleni. Typickym pfikladem miZze byt pfedstava o veselé a dobré povaze lidi, jez
maji vrasky kolem oci, o lep§im charakteru lidi s vysokou inteligenci apod. PfestozZe se
jednd o predsudky, které jsou pozitivni, nejsou vzdy pfinosné, nebot ovliviuji
spravnost daného postoje. (Jiraskova, 2006, s. 127).
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3 INDIVIDUALNI SEBEROZVOJ LIDI

Vychovavat sebe primarné znamena ukaznit se ve svych potfebach a zamezit
jejich anarchii. U seberozvoje je dulezitd predevSim osobni hierarchie hodnot
(moralnich), jez ¢lovék vyznava a jeho mordlni normy (zasady a cile, jimiz se chce
fidit). (Kohoutek, 2001, s. 171). Moréalni normy jsou definovany jako pravidla chovani,
jez se daji odvodit z hodnoty dobra. (Liessmann, Zenaty, 1994, s. 72).

~,Puvodné bylo jednani ¢lovéka fizeno tradicemi, obycejem; vzory jednani,
chovani a posuzovani dané predem cinily spoleCensky Zivot méné komplikovanéjsi,
poprip. viabec mozny. Zbavovaly lidi nutnosti hledat stale nova rozhodnuti a novy
konsenzus.” (Liessmann, Zenaty, 1994, s. 70). Pokud byla jista mravni tradice
zpochybnéna, pfikladala se vaha etice. (Liessmann, Zenaty, 1994, s. 71). ,Pod etikou
rozumime pak moralni filosofii, tedy kritickou reflexi existujici moralky. Etika se pta na
podminky a moZnosti moralniho jednani. Dale se pta na zddvodnitelnost moralnich
norem a pokousi se je sama formulovat.” (Liessmann, Zenaty, 1994, s. 73). Vyznam
moralniho jednani spociva pouze v dobré vuli, nebot ta tvofi jeho zaklad. (Liessmann,
Zenaty, 1994, s. 93).

V dnesni dobé se jevi jako samoziejmé, ze ma kazdy cClovék své vlastni
predstavy o tom, jak dosahnout svého rozvoje a blazenosti, nebot dnesni spole¢nost je
pluralistickd. V souvislosti s hodnotami a normami znaci pluralismus existenci mnoha
predstav napf. o §&tésti (vnitfni duchovni hodnota, hromadéni majetku apod.),
neexistuje zadna vSeobecné platna hodnotova hierarchie. PFi pohledu na kazdého
jednotlivce Ize hovofit o subjektivizaci a individualizaci hodnot a jejich poradi.
(Liessmann, Zenaty, 1994, s. 74). V tomto se autofi shoduji. Goldberg také zmiriuje, ze
,hledani stésti“ je beztvary pojem, ktery znamena pro rtizné lidi rizné véci. V kazdém
okamziku musi kazdy jedinec sam rozhodnout, co pro n& znamena hledat Stésti.
(Goldberg, 2004, s. 93). ,Psychologové vypozorovali, Ze o zaZitcich radosti a stésti se
hovorfi obvykle tam, kde dany ¢lovék realisticky hodnoti jak svuj viastni stav, tak stav
svého prostredi.” (Kfivohlavy, 2011, s. 108).

Seberozvoj je dllezity, nebot dava lidskému zivotu smysl. Existence cile, jez si
dany jedinec pfivlastnil, a k némuz dobrovolné svym Zivotem sméfuje, je dulezita, ma-li
obecné dobrou hodnotu. Neni prioritni dosazeni cile, ale podstatnd je prfedevsSim
neutuchajici snaha pokraCovat v cesté, ktera k vytyéenému cili vede. Odménou za

vydané usili je hluboky pocit stésti, smysluplnost Zivota. (Kfivohlavy, 2011, s. 112).
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3.1 Dulezitost vliastniho seberozvoje

PFicinou v8ech frustraci, strachu, Uzkosti a nejistoty nasi doby je nepfirozené
chovani dnesniho lidstva a jeho mylné koncepce svétového fadu, lidského Zivota
a jeho nejvysSiho smyslu. DuSevni aktivity ¢lovéka jsou tak zaneprazdnény budoucim
vlastnim Stéstim, Ze on sam zcela zapomind na skute¢nou hodnotu pfitomnosti.
(Dhammananda, 2002, s. 24). ,Povinnosti ¢lovéka je realizovat své lidské hodnoty do
posledniho okamZiku své existence, nese odpovédnost vic¢i hodnotam: byt ¢lovékem
znamena byt védomym a byt odpovédnym. Dokud je pri védomi, nese odpovédnost
vi¢i hodnotam, i kdyby to byly pouze hodnoty postoje. Znamena to, Ze lidsky Zivot se
mdZe naplriovat nejen v radostech, ale dokonce i utrpenim: smysl muzZe dat Zivotu
i jeho obétovani ¢i ztroskotani. Utrpeni vytvari plodné napéti: osud, ktery ¢lovék protrpi,
mu dava mnohdy vice neZ samo dosaZeni uspéchu. Dava ¢lovéku pocitit to, co by
nemélo byt, a uci ho snaset i fesit utrpeni. Jeho vymezeni hodnot viastné zaklada na
principu védomi odpovédnosti za jejich prijeti a realizaci a je vyrazné poznamenano
jeho Zivotnimi osudy s naroky na schopnost vyrovnavat se aktivné s osudem a sam se
sebou (tam, kde je to mozZné, svuj osud utvaret, a kde je to nutné, umét ho nést).
(Miksik, 2001, s. 75). O lidské odpovédnosti se v podobném kontextu zmifuje také
Kohoutek. ,Za hlavni cil povaZujeme osobnostni a eticky rast, funkéni zaclenéni
do spolecnosti, dosaZeni konstruktivni komunikace a osobnostni zralosti, tj. takového
emocniho, socialniho a moralniho stavu ¢lovéka, kdy se piné ovlada, kdy dokaze cinit
rozhodnuti zaloZena na pfesném vnimani sebe, druhych lidi a danych okolnosti
(,kontextu*), kdy prijima své volby (sva rozhodnuti) jako skutecné své viastni a tim
prijima odpovédnost za jejich vysledky. Takové chovani mu pak umoZriuje ucinné
a citlivé se vyrovnavat se svétem, v némz Zije.” (Kohoutek, 2004, s. 151).

Lidé se Casto ptaji, v €em vlastné spociva smysl jejich existence. VétSinou
Clovék jednu Ctvrtinu stoleti pracuje, aby ziskal prostfedky na zZivobyti. DalSi Ctvrtinu
zapasi s riznymi Uzkostmi, aby zminénym prostfedkim zajistil dostate€nou navratnost,
nacez zemie bez toho, aby zjistil, pro¢ vlastné Zil. (Dhammananda, 2002, s. 15).
Je tfeba, aby si jedinec zvolil cil, kterého chce dosahnout a pomoci sebevychovy
tohoto cile také dosahl. ,Sebevychovu definujeme jako cilevédomy, planovity
a systematicky proces formovani viastni osobnosti ¢lovéka na zakladé vytycenych
cild.” (Kohoutek, 2001, s. 170). Mnoho lidi spotfebovava vSechnu svou energii s cilem

shromazdit ,véci®. Poté, co je ziskaji ale zjisti, ze je dané véci neuspokojuji, a tak musi
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hromadit dal$i a dalSi ,véci“. Pravdou je, Zze ¢im vice maji, tim vice touzi mit — proto
nikdy nemohou byt spokojeni a Stastni. (Dhammananda, 2002, s. 45)

Pokud chce byt Clovék spokojen, je dulezité, aby si uvédomil svou vlastni
hodnotu. Clovék musi mit v dne$nim svéte pocit, ze nezanika, Ze se neztraci a Ze je
potfebny. Potfebuje zit s tim, Ze jeho existence ma néjakou hodnotu, smysl. Pravé
sebehodnoceni ovliviiuje lidskou spokojenost a také cely zivot. (Kohoutek, 2001,
s. 169). ,Sebehodnoceni je jakymsi centrem osobnosti ¢lovéka. Bez urcité minimalni
trovné pocitu viastni hodnoty nemuZeme Zit. Clovék si proto tuto droveri stfeZi. Jestlize
Z jakéhokoliv divodu tato droveri klesa, usilujeme o jeji vyrovnani. KaZzdy ¢lovék pritom
naléza zdroj své sebeduvéry v nécem jiném. Souvisi to s jeho systémem Zivotnich
hodnot. Hodnoti-li nejvys vyznam svého vzhledu, bude Cerpat svou sebeuctu hlavné
ze své libivosti, hodnoti-li nejvys svou praci, bude mit téZisko sebedivéry predevsim
ve svych pracovnich uspésich, hodnoti-li svou snahu pomahat ostatnim lidem, tedy
¢init dobro, bude mit téZisko sebehodnoceni v oblasti mravni. Toto sebehodnoceni
maZe byt bud’ zdravé, zvysené nebo sniZené a muZe béhem Zivota kaZdého c¢lovéka
prodélat vykyvy z jednoho typu do typu opacného, protoZe sebehodnoceni je jednim
z nejcitlivéjsich a nejdynamictéjsich ryst osobnosti clovéka.“ (Kohoutek, 2001, 169).

Nejvy$Sim udélem Clovéka by vSak mélo byt ,dobro®. ,Narodili jste se do svéta,
abyste vykonali néjaké dobro, a ne, abyste nechali své dny mijet v necinnosti. Jestlize
jste zbytecni, jste pro tento svét pfitéZi. Musite vZdy myslet na to, jak se pozvednout
vyde v dobroté a moudrosti. Clovék je nejvznesenéjsi Ziva bytost. Budete zneuZivat
tuto vysadu, které se vam dostalo, kdyZ nebudete hodni véci, pro kterou vam vase
prednosti daly toto vysoké postaveni.“(Dhammananda, 2002, s. 23).

»Viktor Emil FRANKL povaZuje za ustfedni dusevni silu osobnosti touhu
odhalovéani a naplfiovani smyslu Zivota. Zivot élovéka ma sviij smysl. Po smyslu Zivota
se nemame ptat, ale odpovidat na néj tim, Ze za Zivot prebirame odpovédnost,
tzn. odpovéd, v ¢em vidime smysl Zivota nedavame ve slovech, ale v c¢inech,
jednanim. Toto jednani musi odpovidat konkrétnosti situace a osoby: odpovédnost
vyrista na védomi konkrétniho Ukolu, na védomi svého ,poslani®.” (Miksik, 2001,
s. 74). Velké mnozstvi lidi vSak projde svymi Zivoty a nikdy je ani nenapadne o smyslu
Zivota uvazovat. To ma za nasledek, Ze u nich k Zzadnému vyvoji nedochazi. Dovolili,
aby se jim vSe stalo, nehledé na to, Ze méli oni sami pfimét véci, aby se jim staly. Velmi
malo lidi si uvédomilo, Ze postup od nevédomosti k osviceni, od nestésti ke Stésti

a osobni rust, je smyslem zivota. (Dhammananda, 2002, s. 25).
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3.2 Duse

Lidské bytosti jsou zpravidla charakterizovany vlastnostmi télesnymi, ale také
vlastnostmi duSevnimi. Problémem je, zda maji télo i duSe stejnou pfirozenost
(monistickou), nebo maji pfirozenosti dvé (dualistickou). Jde-li o dvé entity, jez jsou
oddéleny, je tfeba zjistit jaky je mezi nimi vzajemny vztah. Nematerialni prvek je
nazyvan dusi, duchem ¢i mysli. Mnozi vidi mezi pojmy du$e a mysl jistou rozdilnost —
duSe reprezentuje spiSe duchovni aspekt Clovéka, mysl je spojovana s pfemyslenim
a mozkem. (Kaspar(, 2006, s. 182).

Pokud je mezi télem a dusi pfirozenost dualisticka, nabizi se otazka, jaky je
mezi nimi vzajemny vztah. Klasické formulovani dualismu pochazi od Descarta, jez
argumentoval tim, Ze je télo rozprostranéné a nema zadné védomi, zatimco duse je
nerozprostranéna a uvédomuje si, ma pocity, touhy, myslenky apod. Stavy védomi
mohou byt zapfi€inény stavem téla, a naopak. Télo a duSe mohou byt interaktivni.
(Cole, 2003, s. 98-99). Pokud se zohledni vzajemna interakce téchto dvou pfirozenosti,
muze se zdat divné, Ze jedna z nich by méla byt smrtelnou a druhd nesmrtelnou. Diky
rozdilnosti jejich povah je tedy mozné zvazit nesmrtelnost jedné z nich. (Cole, 2003,
s. 99). ,DdleZitost dualismu pro Zivot po smrti spociva evidentné v tom, Ze dovoluje
postulovat koncepci duse-mysli-ducha, ktera pri rozpadu téla nezanika. Naopak
duse-mysl-duch midZe zachovat existenci z viastniho zdroje nebo miZe byt néjak
ukotvena. At je tomu jakkoli, umoZiuje to tomu, co tvori ,ja“ existovat i po smrti.
Prokazatelna fakta z oblasti mimosmyslového vnimani a ze zkuSenosti blizkych smirti
jsou podporou tohoto nazoru.“(Cole, 2003, s. 100).

S existenci duSe, v pfipadé zminéného dualismu, je tedy spjata predstava
posmrtného Zivota. Flew byl ale toho nazoru, ze sam pojem posmrtného Zivota je
v sobé sporny. V eseji — Mize Clovék byt svédkem na vlastnim pohfbu? — zminuje
souslovi ,mrtvi, ktefi pfezili“ a porovnavéa ho s vyrokem ,zivi, byt zemreli. Totiz zaradit
posadku torpédoborce zaroven mezi ,zemrelé” a ,ty, ktefi prezili“ je vylu€ujici — neni
mozné, aby byl nékdo z posadky v obou skupinach. Za rozporny poklada také druhy
vyrok, ,zivi, byt zemreli®, nebot postradd smysluplny vyznam. Zde je zpochybnéna
moznost, Ze ¢lovék muze byt svédkem svého vlastniho pohfbu tim, Ze pokud sleduje
vlastni pohfeb, ve skute€nosti neni tim sledovanym on, ale pouze jeho télo, prazdna
skofapka. (Cole, 2003, s. 109-110). Flew tedy posmrtny zivot nepopird, ale tuto

moznost kritizuje, hraje si se slovy.
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Dualismus se stal také cilem ostré kritiky. Jeden z nejslavnéjSich Utokl na
dualismus vzeSel od Gilberta Ryla, jez pfipodobnil Descartiv model k ,duchovi
ve stroji“. Duchem je zde minéna duSe a strojem télo. Byl zastdncem nazoru, Ze duse
neni schopna existovat jako oddélena entita a odmital pojeti du$e jako véci, ktera ma
logickych kategorii, k nimz nalezi mysl a mozek, a které byly dfive chybné& spojovany
dohromady. Teorii, kterou Ryle prosazoval byl filozoficky behavorismus, jez chape
vSechny tzv. mentalni udalosti jako zplsob oznacovani komplexniho systému chovani.
DuSe neni néco vnitfniho, ale je pouze tim, co déldme se svym télem — jedna se
o materialismus. (Kasparta, 2006, s. 185-186).

U Kafky je pro du8i primarni pfedevSim jeji duchovni podstata. ,V lidské dusi
plati duchovni a samostatna ¢innost, proto je i jeji zdroj duchovni a samostatny. Lidska
duse je jednoducha, tzn. Ze neni sloZena ze soucasti kvantitativnich a soucasti
bytostnich. Je proto nerozloZitelnd. Ze opravdu nemd kvantitativni slozky, je patrné
z povahy jeji duchovni &innosti. Cinnost neni vdzéna na prostor, ¢as a kvantitu, tedy
ani na jeji princip. Duse je schopnost reflexe nad sebou, nad svou ¢innosti, proto nema
hmotné casti.” (Kafka, 1999, s. 75).

Rekové byli toho nazoru, Ze télo slouzi pouze jako vézeni pro lidskou dusi.
Cilem du$e bylo osvobozeni se od hmotného téla. Tato mySlenka se objevuje také
v hinduistické predstavé o prevtélovani, nejvy§Sim cilem du$e je byt vtazena do
jedinosti Boha (brahman), nikoli byt pfevtélovana do jiného téla. Naopak tradi¢ni
kfestansky néazor hovofi o vzkiiSeni téla, ackoli v posledni dobé se pfiklani k vidéni
osoby jako celku (zde se jedna o posunuti k monistickému nazoru). (Kasparu, 2006,
s. 182-183).

Monisticky nazor, tedy vidéni osoby jako celku, také prosazuje Kafka. ,Duse
a télo s Zivocisnou dusi, dvé podstaty na sebe odkazané, jsou spojeny v jednu
podstatu, v jednu bytost.” (Kafka, 1999, s. 46). U duSe se objevuje idea svobody
a mravni odpovédnosti, vztahu k Bohu a zaméfeni na nejvySSi hodnotu. Nejhlubsi
naplnéni nachazi dusSe ve stale rostoucim vztahu s nejvys$si skute€nosti Boha.
Skute¢na povaha, stejné tak, jako skuteény 0cCel duSe, lezi nékde nad fyzickym
vesmirem. Casto uZivanou analogii je v tomto pfipadé motyl, jez se klube z housenky.
Stejné tak duSe by snad také mohla existovat v nové formé&, pokud by se dokazala
oprostit od vlastniho mozku. (Kasparu, 2006, s. 190).
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3.2.1 Dusevni zdravi

JZdravi je podle Svétové zdravotnické organizace (WHQO) stav Uplné télesné,
dusevni a socialni pohody, ne pouze nepfitomnost choroby nebo vady.” (Kohoutek,
2001, s. 151). Zminény nazor doklada, Ze zdravi neni pouze véci téla, ale je také
zaleZitosti duse.

Normalni ¢lovék ma ve svém mentalnim zdravi jakousi smés slozek zdravych
i nezdravych. Velmi malo lidi vSak zaziva pouze zdravé mentalni stavy, dokonce jeden
text cituje Buddhu, ktery fekl: ,VSichni pozemstané jsou vysinuti.” Pouze je-li ¢lovék
na vrcholu dudevniho zdravi, v jeho mysli nevznikaji Zadné nezdravé slozky. Ackoli je
toto idedlem mnoha lidi, dosahuji ho jen zfidka. Pfekdzkou, pro€ lidé ¢asto nedociluji
duSevniho zdravi, jsou tzv. anusaje (latentni tendence mysli k nezdravym mentalnim
staviim). Za obzvlasté silné anusaje Goleman oznacuje sedm slozek: faleSny nazor,
chtivost, klam, pochybnost, zast, rozruSeni a pychu. Kone&nym kritériem plného
duSevniho zdravi je odstranéni téchto slozek z lidské mysli. Pro kazdou negativni
slozku existuje také slozka pozitivni, ktera ji rusi — pfFitomnost jedné potlacuje
pfitomnost druhé. Kupfikladu samotny nechti¢ v8ak dokaZe zablokovat i vice sloZek,
jako je chtivost, zavist, zast ¢i lakota. DuSevni zdravi spodivd v tom, Ze
v psychologickém hospodarstvi dané osoby pfevliada pfitomnost zdravych sloZzek nad
slozkami nezdravymi. Zdravé slozky totiz ty nezdravé potladuji a vytvareji potfebné
mentalni prostfedi, jeZ je dulezité ke vzniku pozitivhich stava, které v8ak v pfitomnosti
slozek nezdravych nemohou vznikat (zahrnuji milujici laskavost a ,altruistickou radost*
ti. potéSeni ze S§tésti jinych). V tomto pfipadé je za spravné zvolenou cestu
k mentalnimu zdravi povaZzovana prevazné meditace. (Goleman, 2001, s. 138-140).

,0svicensti filozofové, ktefi zkoumali rovnéZz lidskou dusi, na zakladé viry
v lidsky rozum hlasili, Ze je ¢lovék nezavisly jak na politickych poutech, tak na poutech
povéry a nevédomosti. UCili ¢lovéka, aby se zbavil téch Zivotnich skutecnosti, jejichz
vlivem se mél pridrZovat iluzi. Jejich duchovni hledani vychazelo ze snahy objevit
predpoklady lidského Stésti. Stésti Ize podle nich nalézt pouze tehdy, kdyZ élovék
dosahne vnitfni svobody. Jediné potom totiz miZe byt dusevné zdravy.” (Fromm, 2003,
s. 15). S vnitfni svobodou je spjata soustfedéna a klidna mysl, ktera je jednim
z hlavnich predpokladd uspéchu. Pro priamérného clovéka muize byt poZadavek
ovladat a kontrolovat své vlastni myS$lenky ponékud naro¢ny. Aby clovék dospél
k duSevnimu zdravi, je tfeba, aby zvladl ovladat svou mysl, nebot pfi netrénované

mysli ¢asto dochazi k velkym ztratdm mentalni energie a v nékterych pfipadech také
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ke vzniku rdznych onemocnéni — pocinaje béznou neurbézou a konce i celkovym
psychickym zhroucenim. (Mihulova, Svoboda, 1997, s. 126). Autofi se shoduji, ze
klidnd a soustfedéna mysl, kterou Clovék dokaze ovladat, je dulezitd na cesté

k duSevnimu zdravi.

3.2.2 Vliv dusevniho zdravi na zdravi fyzické

Od nepfijemnych stavl, jako je strach €i Uzkost neni nikdo, pokud setrvava
v pozemském svété, osvobozen. Pokud si vSak ¢lovék uvédomi pfirozenou podstatu
zivota, mlze se pokusit o€istit a dosahnout tak dokonalosti. Negativni emoce maji
velkou silu a bez ohledu na to, jak se je Clovék snazi potladit, hledaji svUj unik tak, ze
uvadéji v nesoulad fyzické mechanismy — nasledkem jsou chronické nemoci.
ZkuSenosti pravi, Zze velka cast poskozeni zdravi — fyzického i duSevniho — je
zplUsobena uzkosti. Dokonce |ékafska véda dospéla k témuz zavéru. (Dhammananda,
2002, s. 8-9). Stejny nazor dokladaji také autofi jinych publikaci. ,V&édomé uvolnéni
v oblasti t6la i mysli se stava prostredkem pro rychlou regeneraci sil a zaroveri
predstavuje i vyznamny moment v otazce celkového zdravi, nebot jak dnes potvrzuje
i moderni medicina, harmonie v mentalni oblasti znamena zdravotni pfinos také
pro oblast télesnou.” (Mihulovd, Svoboda, 1997, s. 119). Pacient je tedy casto
nemocny proto, Ze se dostatecné nestaral o potfeby své duse. (Fromm, 2003, s. 17).

Pri 1éCeni fyzického téla Ize vyuzit také sily sugesce, jez pusobi na lidskou
mysl — dusi. Ponékud tajemné pusobi kupfikladu ovlivnéni bradavic pravé ptsobenim
sugesce, ta je provadéna v hypnéze & bez ni. (Rigan, 2002, s. 98). ,PFi sugesci je
moZno pouZit placeba: détsky lékar pfedepise napfiklad obarvenou vodu, o niZ je dité
presvédceno, Ze bradavice odstrani, a to se také po nékolika dnech aplikace s velkou
pravdépodobnosti stane — ,vira tva t& uzdravila®. Podobny vysledek bude psycholog
oc¢ekavat od modlitby upfimné vérficich rodi¢t i samého ditéte. Mechanismus, ktery se
zde uplatriuje, je neznamy. MiZeme ovsem predpokladat, Ze podobny mechanismus je
ve hie i v pfipadech, kdy pfekvapivé zmizi jiny novotvar, nezhoubny nebo zhoubny.*
(Ri¢an, 2002, s. 98).

Dle buddhismu je télo ditétem mysli a jsou tak tésné spojeny, Ze télesné zdravi
je ovliviiovano duevnimi stavy. Tvrzeni nékterych |ékafl dokonce spociva v tom,
Ze neexistuje zadna choroba, jez je Cisté fyzicka. (Dhammananda, 2002, s. 54). ,Mysl/
Clovéka hluboce ovliviiuje jeho télo. Jestlize je ji dovoleno pracovat zlovolné a hostit
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nezdravé myslenky, miZe zplsobit pohromu, miZe dokonce lidskou bytost zabit, miZe
ale také nemocného vylécit. KdyZ je mysl soustfedéna na spravné myslenky
se spravnym usilim a pochopenim, to, co mizZe vyprodukovat, je nezmérné. Mysl
s Cistymi a zdravymi myslenkami skutecné vede k zdravému a klidnému Zivotu.*”
(Dhammananda, 2002, s. 54-55).

Jiz vojenéti felCafi védéli, Ze poranéni vojaci, jejichz strana v bitvé zvitézila, se
rychleji zotavovali. Jejich rany se hojily Iépe a rychleji nez tomu bylo u vojaka, ktefi byl
porazeni. Podobnou zkuSenost maji také soucasni chirurgové, a proto jim zalezi na
dusevni pohodé pacientd. (Rigan, 2002, s. 97). ,Kompletni vyklad fetézce pfigin
a nasledku, jeZ spojuji dusevni stav se zhojenou ranou, neni sice znam, vztah mezi

t8mito dvéma jevy se vsak povaZuje za dobre pochopitelny: ,ma to logiku“.“ (Rigan,
2002, s. 97).
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4 VYBUDOVANI VLASTNIHO ,,POZITIVNIHO SVETA*

Strach a dalSi negativni emoce ochromuje mysl a vyvolava pesimistické
postoje, zatemnuje budoucnost. Pokud v sobé €lovék drzi jakykoli strach, ten ovliviiuje
jeho mysleni a poskozuje jeho osobnost. Strach je ale vSude kolem a pro miliony lidi se
stal zakofenénym zvykem. Ze vSech stran je, a bylo, lidem vnucovano Zzit v neustalém
désu (strach z dabld, strasidel, bohd & z béznych véci). Dostat svij strach ven
a oteviené mu cCelit je zasadné dulezité. (Dhammananda, 2002, s. 11-12). Negativnim
a nezadoucim stavum v8ak lidé mohou €elit pomoci svého mysleni, pokud chtéji. ,Stav
lidské mysli je podfizen oviladani a fizeni: negativni pouZiti myslenky vytvari nase
strachy, pozitivni pouZiti uskutecriuje nase nadéje a idealy, volba zistava zcela na nas
samotnych. KaZda lidska bytost ma schopnost piné ovladat svou mysl. PFiroda obdafila
¢lovéka absolutni kontrolou pouze nad jedinou véci, a tou je mysleni. Tento fakt spolu
S dalsim faktem, Ze vsechno, co Clovék vytvari, zaéina ve formé myslenky, vede
jedince velmi blizko k principu, s jehoZ pomoci je mozZné strach pfemoci.”
(Dhammananda, 2002, s. 13).

Vytvofeni ,pozitivniho svéta® méa spojitost s individualnim myslenim,
sebepoznavanim a rozvojem osobnosti. To, jaké hodnoty a cile ¢lovék upfednostriuje.
V tomto smyslu Ize hovofit o religiéznim pojeti smysluplného zivota. Pfikladem muze
byt buddhistické, Zidovské, kfestanske, muslimské, hinduistické atp. pojeti posvéatna,
tedy i pojeti Zivota a svéta, jez ¢lovéka obklopuje. Osobnost, ktera stoji v daném pojeti
v Cele (Buddha, Mojzi§, Kristus, Mohamed atp.), obvykle reprezentuje to, o¢ v daném
nabozenstvi jde. Jsou zde nabizeny jakési ,balicky posvatnych Zivotnich hodnot®,
jejichz vyhodou je, Ze jednotlivé hodnoty a cile jsou zde pfedem harmonicky
usporadany. (Kfivohlavy, 2011, s. 119).

Na cesté k rozvoji mysli i téla je mozné vyuzit urCitych metod — meditacnich,
relaxacénich atd. Primarnim cilem téchto metod je, aby ¢lovék porozumél sam sobé
a své mysli, kterou se vybranym zpusobem uci ovladat. ,Dnesni Zivot obsahuje mnoho
utrpeni, ale lidé trpi predevsim proto, Ze znaji malo sami sebe. Teprve ten, kdo
poznava sam sebe, miZe se stat panem nad sebou a tim také sniZovat miru vlastniho
utrpeni i utrpeni druhych. Clovék, ktery neumi Fidit automobil, napdché na ulici mnoho
Skody, pripadné i uplné tragédie. A pravé tak lidé, ktefi neznaji a nerespektuji zakony
Zivota, mohou svym chovanim ohroZovat sebe i jiné.” (Mihulova, Svoboda, 1997, s. 6).
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4.1 Metody rozvoje osobnosti a pozitivhiho mysleni

,VEFim, Ze pravym cilem naseho Zivota je hledani stésti. To je jasné. At uz jsme
vérici ¢i nikoliv, at’ vyznavame to ¢i ono naboZenstvi, my vsichni hledame v Zivoté néco
lepsiho. Myslim si tedy, Ze hlavni pohnutkou naseho Zivota je hledani stésti...” (Gjatso,
Cutler, 1999, s. 15).

.Koncepce dosaZeni opravdového Stésti se na zapadé vzZdy zdala spatné
definovana, prchava, nezachytitelna. Dokonce i slovo stastny (anglicky happy) je
odvozeno z islandského slova happ, které znamena stastnou nahodu ¢i prileZitost. Zda
se, Ze vétsina z nas sdili tento pohled na mystickou podstatu stésti. Ve chvilich radosti,
které Zivot prinasi, se zda, Ze Stésti prislo zCistajasna. Mému zapadnimu mysleni
nepripadalo stésti jako néco, co Ize rozvijet a dokonce si podrZet jednoduse ,tréninkem
mysli*. (Gjatso, Cutler, 1999, s. 20). Dalajlama vysvétluje, ze spojenim ,trénink mysli*
neni v tomto kontextu slovo ,mysl“ pouzivano jen pro intelekt ¢i pozorovaci schopnost.
Jedna se spiSe o termin, jez je uzivan v tibetském slové ,Sem®, které ma SirSi
vyznam — zahrnuje intelekt i citéni, srdce i mysl. Pokud €lovék nastoli jistou vnitfni
disciplinu, dokaze zménit svij nahled na Zivot a nasledné bude schopen ur€ovat
faktory vedouci ke Stésti, ale také ty, jez vedou k utrpeni. V tuto chvili bude schopen
eliminovat faktory vedouci k utrpeni a ty, jez vedou ke tésti, bude moci rozvinout. To
je dle dalajlamy spravna cesta. (Gjatso, Cutler, 1999, s. 20-21).

4.1.1 Sugesce

JZeptame-li se, na jedné strané laiki, co znamena pojem sugesce, uslysSime
nejriznéjsi odpovédi. PoloZime-Ili stejnou otazku psychologiim, uslySime také rizné
odpovédi. Je totiz pravdou, Ze definice sugesce neni jedina. Slovo sugesce je
latinského puvodu a doslova znamena ,dodavam®, ¢i ,podkladam® - rozuméj v dané
souvislosti ,dodavam hotové formy reseni“ nebo ,podkladam navrh zcela urcitého
zZplsobu jednani®.” (Kasparl, 2006, s. 56-57). Spojeni ,dodavam hotové formy feSeni®
znaci o tom, Ze rozumové zpracovavani v tomto pfipadé nema zasadni vahu.

Uplatiiovani sugesce zavisi na mnoha prvcich, podstatny je pfedevsim citovy
postoj k obsahu pfijimané sugesce. Sugesce, k nimz je ¢lovék citové Ihostejny, jsou
pfijimany velmi snadno, nicméné také velmi povrchné (bez pfiliSného vlivu). Naopak

pokud je ¢lovék na danou sugesci citové pfipraven a je na ni citové zavisly, je diky ni
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také aktivné ovlivnén — jednd se o sugesci, na niz ¢ekame a podvédomé si ji pfejeme.
Pfikladem tohoto pfipadu je vazné nemocny pacient, ktery vi, co ho ¢eka, nicméné
Casto uveéri tomu, Ze se jeho stav zlepsi. Psychoterapie u tézce nemocnych mize byt
v tomto pfipadé prospésna. (Kaspart, 2006, s. 59-60). Pravé nemoc ohrozuje a vzdy
ohroZovala lidskou existenci. Pfevazné v otdzkach zdravi jsou tedy lidé €asto pfistupni
sugesci, nebot se vzdy nenabizi jiné realné redeni. Cim bezmocnéjsi se tedy v tomto
sméru stava lékarska véda, tim vice je uzivano raznych lékarskych praktik v podobé
sugestivnich zdhad. (Kasparu, 2006, s. 65).

Sugesce muze mit na zdravi ¢lovéka také neblahy vliv. RozSifenym jevem je
nemoc (zdanliva ¢i skute€na), jez je vyvolana sugestivné. Pfikladem jsou neodbornici,
ktefi ¢tou o pfiznacich néjaké choroby, nacez tyto pfiznaky zacnou pocitovat u sebe.
Toto byva pouze stavem pfechodnym, avSak pokud obavy 2z pfipadné
nemoci — hypochondrické predstavy — pretrvavaji, mohou vést k nepfijemnym stavim,
jez musi I&Cit psychiatr. (Kaspart, 2006, s. 62).

Sugesci je mozné uplatnit v boji proti nepfijemnym pocitim. Zakladni sugesci je
tzv. sugesce klidu, jeji formulace mohou byt rdzné. (Kaspart, 2006, s. 91). ,Od
nynéjska se budete citit klidny. Vasi trvalou zakladni viastnosti se stava klid. Nebudete
mit Zadné zbytecné obavy, strachy Ci uzkost. Stavate se klidnym a vyrovnanym
clovékem. Jste naprosto klidny. Klid, ktery proZivate nyni se prenese do vaseho
kaZdodenniho Zivota.” (Kasparu, 2006, s. 91).

4.1.2 Sila vule

Pfi pfekonavani lidskych starosti hraje dilezitou roli vale. ,Vile je fidici hybna
sila, muZe pusobit dokonaleji neZz smyslovost, v Zivoté uréuje fadny smér. V dusi
poznava a rozkazuje rozum, vile vede. ZaleZi na vysledku péstovani vile, aby
previadla nad nizsimi chtici, vasnémi a city a pouZila dynamickeé sily duse ke spravnym
Zivotnim ¢&inam.” (Kafka, 1999, s. 71). Pravé vule je oznaCovana za jakousi hybnou
silu, jez se skryva v lidské osobnosti. ,Vile ma hybnou moc nejen nad jinymi
schopnostmi, nybrz i sama nad sebou. Vile uréi smér a pohne k ¢indm, které rozum
proziravé stanovil. Stalym opakovanim se dobré ukony vryvaji do esplan, do tvarnosti
duse, a jsou pro vuli pohotovosti. Stalou snahou je vile schopna zdokonaleni své moci
a sily.” (Kafka, 1999, s. 71).
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LVnitfni a vnéjsi smysly maji nepfiznivy vliv na vali prostfednictvim myslenkove
¢innosti. Hlavné nezfizena fantazie a niZsi vasné zmensuji rozhodnost vile.” (Kafka,
1999, s. 71). Pfehnané fantazijni snéni se totiz mize stat zlozvykem. Fantazie ¢lovéka
odpoutava od toho, aby zvySoval svou osobnostni a psychickou odolnost pfi FeSeni
narocnych Zivotnich situaci, v€etné konfliktd. (Kohoutek, 2001, s. 35). Autofi se shoduji
na problematice mezi vili a fantazii, nebot pfehnané fantazijni snéni muze ¢lovéka
prenést do vysnéného svéta, v realném svété tedy zakonité ztraci vali ke svému
zdokonalovani.

LAby mél vycvik vile smysl, musi byt komplexni. Vili nelze brat jen jako
samostatny jev. Péstovani vile je vhodné zaradit do pozitivniho formovani osobnosti.
Neni jedno, kam se vile upina. Jistota, Ze se zaméfuje pozitivné, zvysuje jeji silu. Také
zajem, pocit uzitecnosti tvofi podhloubi pro rozvoj vile. Nejde o zaleZitost
samoucelnou.” (Novak, 2009, s. 73). Cvicit vili znamena rozvijet napfiklad tyto faktory:
vnimavost k cili, obrazotvornost (mize posilit pfitazlivost cile), podpora vytrvalosti,
podpora vhledu do motivl (pro€ chci to, co chci), podpora identifikace s dosazenim cile
apod. (Novak, 2009, s. 73).

4.1.3 Meditace a koncentrace

Medita¢ni a koncentraéni techniky se fadi do skupiny technik mentalnich. Na
rozdil od télesnych a dechovych cvi€eni, jez predstavuji pfinos pfevazné pro oblast
télesnou, prestavuji techniky mentalni pfedevSim moznost zkvalitnéni vlastni osobnosti
v trovni emo¢ni a intelektudlni. Jsou to techniky, které uci ¢lovéka nejprve poznavani
vlastnich myslenek a emoci, poté vedou ke schopnosti spravného rozliSovani
a nakonec pfispivaji k védomému ovlivhovani sféry myslenkové i citové. Pouze Clovek,
ktery je panem svych mySlenek a citd, muze dosahnout toho, Ze zadouci pocity
vyrovnanosti, vnitini radosti a klidu budou mit v jeho nitru trvalejSi charakter. (Mihulova,
Svoboda, 1997, s. 126).

Koncentraéni techniky se vétSinou déli na dva druhy — koncentrace vnéjsi
a koncentrace vnitini. Také existuji techniky, které jsou spojenim obou téchto postupu.
Jak sdm nazev napovidda, koncentrace vnéjsi predstavuje soustfedéni mysli na néjaky
vneéjsi pfedmét (napf. plamen svicky, soska, hodinky, ruka), neni vhodné volit zrcadlo
i jiné lesklé predméty. Pfi vybéru koncentracniho pfedmétu je tfeba dbat na to, aby

osoba, pfi pohledu na zvolenou véc, méla pfijemné nebo neutralni pocity. Vlastni
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cviceni spociva v zaujmuti pohodiného sedu a ve sledovani a koncentrovani se na
vybrany pfedmét. Koncentraci vnitfni se rozumi koncentrace na néjaky vnitini pfedmét.
Tento zplsob se provadi se zavienyma oc€ima tak, Ze se ¢lovék soustfedi na urcitou
Cast svého téla (popf. na dech, nervova stfediska aj.), ve které se snazi setrvat svym
védomim, pozoruje urcité déje odehravajici se v organismu. (Mihulova, Svoboda, 1997,
s. 126-129). ,V psychologii naboZenstvi nas v souvislosti s pozornosti zajimaji
predevsim meditacni praktiky spocivajici v jeji planovité koncentraci na vybrané
predmeéty (obrazy, slova) i na viastni psychické jevy, zejména predstavy, nebo na
viastni télo a jeho funkce, nejéastéji na dech. Uéinek &asto spoéiva v tom, Ze takovym
soustredénim se naopak uvolni védoma, zejména raciondlni kontrola nad jinymi
psychickymi jevy a procesy, jeZ se pak mohou spontanné rozvinout a stat se vice
védomymi.“ (Rigan, 2002, s.81).

,Cile meditace byvaji formulovany rozmanité, v podstaté vsak jde o maximalni
priblizeni Bohu nebo jinak chapané absolutni skutecnosti. Dvé zakladni strategie
pritom spocivaji: a) ve vyprazdriovani mysli, b) v napliovani mysli obsahy, jimz je
prikladan nejvyssi vyznam.“ (Riéan, 2002, s. 256). V buddhismu znamena jméno
Buddha ,ten, ktery je probuzeny“. Pravé tato zkuSenost ,probuzeni® je samotnym
jadrem a podstatou tzv. meditace vhledu. Vhledova meditace tvofi samou podstatu
pavodniho Buddhova uceni tak, jak je jiz vice nez dva a pul tisice let pfedavana
théravadovou tradici Asie. Neni to vSak pouze ,asijska“ metoda, ale jde o cvieni, které
muze kazdého Clovéka oteviit viuci Zivotni pravdé. Jednd se tedy o metodu cviceni
mysli, jez ndm dovoluje jasné zkoumat svou télesnost, své srdce a mysl, ale také
okolni svét tak, abychom k nému byli moudfi a soucitni. (Goldstein, Kornfield, 1997,
s. 13). ,Ti, ktefi praktikuji meditaci, at krfestanskou, buddhistickou, ¢&i jinou, ¢asto
referuji o proZitku mystické blaZenosti. (Riéan, 2002, s. 257).

Z pohledu jogy je pojem meditace chapan ponékud odlisné, neznamena zde
premysleni nad ur€itym problémem, ale predstavuje v podstaté vysSi stupen
koncentracnich technik. ,Meditace ovsem neznamena stav mysli, ktery bychom
oznacili jako tupost, malatnost, polospanek nebo stavy podobné opojeni alkoholika ¢i
narkomana. Jedna se zde spolu s hlubokym uvolnénim také o vystupovani rozlisovaci

schopnosti a bdélosti naseho védomi.” (Mihulova, Svoboda, 1997, s. 132-133).
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4.1.4 Relaxace

Relaxaéni techniky predstavuji jeden z nejvyznamnéjSich prostredku, jez slouzi
k uvolfiovani. ,Pretrvavajici napéti v oblasti télesné nebo mentaini vytvari pfekazku
k tomu, aby ¢lovék mohl piné vyuZivat svych schopnosti v obou oblastech a zaroven
mu nedovoli hlubsi prozZitek dobré dusevni pohody.” (Mihulova, Svoboda, 1997,
s. 119).

Télesné uvolnéni byva charakterizovano pocity tihy a naopak uvolnéni mentélni
doprovazeji pocity lehkosti, pfipadné dokonce Uplna ztrata pocitu téla. Obé tyto faze
vS§ak maji svlj vyznam, vétSinou nejprve dochazi k uvolnéni téla a nasledné k uvolnéni
mentalnimu, ¢&imz se relaxace vyrazné prohloubi. PFi hlubSich relaxacich vznikaji
u neznalého clovéka az prekvapivé jevy, které souviseji s uvolnénim podvédomé
slozky. Tyto projevy mohou predstavovat pocity rozsifovani téla, houpani ¢i vznaseni,
jez jsou v8ak pouze pruvodnim jevem a nemély by byt chapany jako cile relaxaénich
technik. (Mihulova, Svoboda, 1997, s. 119).

Relaxaéni techniky Ize provadét jako samostatné cviCeni témeér v kteroukoli
denni hodinu. ldealni je misto i dobu relaxace dodrzovat, nebot tak dochazi
k navykam, které usnadriuji navozeni hlubsiho uvolnéni. Dobré je zvolit takové misto,
kde nebude dana osoba pfi relaxaci nikym ruSena (pokud se nejednd o kolektivni
cviceni), nebot pfipadné vyruSeni je nepfijemné a za urcitych okolnosti mize zpusobit
maly Sok. Ukon¢&eni relaxanich technik by mélo byt pozvolné a pfechod do normalni
bézné Cinnosti by mél byt pomaly. (Mihulova, Svoboda, 1997, s. 119).

Relaxace muze mit razné formy, mnoho lidi se odreagovava sportem. Sport byl
odjakZiva povazovan za jakysi ,zivotabudi¢” a vzdy patfil do zakladniho rejstfiku hodnot
lidského zivota. (Sommer, 2003, s.10). ,A snad jesté pricinme poznamku o tom, Ze
starovéci Rekové byli lidé hravi, nadseni z kaZdého nového objevu, Ze to byli lidé se
zaujetim pro krasu jak fyzickou, tak duchovni a Ze télesné aktivity je naplriovaly
pocitem priblizovani se k jakémusi idedlu harmonicky i moralné dokonalého c¢lovéka
(a v fecke filozofii pro to existuje termin kalokagathia — pozn. autora).” (Sommer, 2003,
s. 28). Jiz stafi Rekové tedy povazovali sport za zplsob, jak dosahnout harmonie
a dokonalosti.
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4.1.5 Joga

Mnoho lidi chape jogu pouze jako prostfedek slouzici k odstranéni bolesti zad,
migrény a jinych potizi. Joga v8ak predstavuje pfedevsSim prostiedek k poznavani sebe
sama. V dnesni dobé je j6ga oblibenou aktivitou, kterou lidé provozuji. Moderni ¢lovék
zna totiz méalo sam sebe a svou mysl, proto se uchyluje k jéze. Pouze ten, kdo pozna
sam sebe, mUze se stat panem nad sebou a tak dokaze snizovat miru vlastniho
utrpeni, jemuz v zivoté Celi. (Mihulova, Svoboda, 1992, s. 6).

Castym, av8ak mylnym, nazorem je, Ze lidé spojuji jogu s ndbozenstvim. Jéga
neni nabozenstvi, jedna se o Cistou védu a to, Ze jogu objevili pravé hinduisté
je nahoda — joginem se muze stat muslim, kifestan, zid, stejné jako buddhista. Joga je
jakousi matematikou vnitfniho byti. NejvétSi osobnosti jégy je Patanjali — muz stejné
osviceny jako Buddha, Kristus, KriSna aj., Patanjali byl v§ak védcem — nebot pozved|
nabozenstvi na védu a vytvofil z néj holé zakony. Jelikoz se jedna o védu, neni potieba

d

vira, dulezité jsou zde zkuSenosti. Véda fika: ,Nevér a pochybuj, jak mizes. Ale nebud
nevérici, protoZe neduvéra je zase jenom druh viry.“ (Osho, 2005, s. 10). J6éze se tedy
muze vénovat kazdy bez ohledu na jeho viru, bude-li se Fidit danymi pravidly.

Jbéga by méla vést k harmonickému rozvoiji lidské individuality. Jedinec, ktery se
hodla j6ze vénovat, se seznamuje s ruznymi technikami, ziskava formou literatury ci
pokynU ucitele jistou pfedstavu, jak maji jednotliva cvi€eni vypadat. Provedeni se vSak
vzdy stava individudlni zalezitosti. Jéga neni systémem, kde ma misto pfisné
nafizovani nebo predstava, Zze maji vSichni postupovat stejnym zplisobem, nicméné je
nutné respektovat jisté, vSeobecné& platné, zékonitosti. Clovék, laik, ktery neni
zasvécen do joginské nauky, se vétSinou nechava vést ucitelem jogy, nebot danou
otdzku nedovede fesit sdm. Funkce literatury je v tomto pfipadé chapana spise jako
doplfujici prostfedek. Hlubsi poznavani a ovladani sebe sama vyzaduje spolupraci se
zkuSenym ucitelem jogy, nebot to, Zze je Clovék seznamen s teorii a principy jégy
neznamena, ze ovlada znalost jogy. (Mihulova, Svoboda, 1992, s. 6).

Cesta jégy se ubira dvéma sméry. Prvni smér nabizi €lovéku rdzné prostredky
v podobé mentélnich technik, cvi€eni a dalSich doporuceni k celkovému vylepSeni
télesné i duSevni situace. Druhy smér predstavuje snahu o uvédomovani a nasledné
odstrafiovani nedostatkll v oblasti mezilidskych vztahd, charakterovych vlastnosti
¢i celkové Zivotni orientace. Skute¢né jadro v praktikovani joégy pfedstavuje pravé
zkvalitnéni a zu$lechtovani lidské osobnosti. (Mihulova, Svoboda, 1992, s. 7).
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~Joga uci, Ze ¢lovék nema vyuZivat svych schopnosti pouze pro viastni sobecky
prospéch, ale svym postojem prispivat k budovani kvalitnéjsiho lidského spolecenstvi,
coZ nepochybné uzce souvisi s oblasti moralné etickych hodnot.“ (Mihulova, Svoboda,
1997, s. 126).

4.1.6 Vira

Kazdy ¢lovék nésemu véFi. ,Clovék, ktery na nic nevéri, neexistuje. Na néco,
nécemu, vérfi kaZzdy. Nekteri lidé ovsem veéfi jen v negativa: po¢inaje s nemocemi
a nestéstimi, jsou presvédceni o svém selhani a o své osobni smule. Pouha rada, Ze je
tfeba véfit, sama nestaci, protoZe koneckoncu véri kazdy.“ (Murphy, 1998, s. 31).
,Clovék miZe uctivat zvifata, stromy, zlaté nebo kamenné modly, neviditelného boha,
svétce Ci dabelské vadce. MuazZe uctivat své predky, narod, spoleC¢enskou tridu,
politickou stranu, penize nebo uspéch. Jeho naboZenstvi muZe prispivat k nardstu
destruktivity, anebo lasky, k ovladani druhych, anebo k bratrstvi, muZe posilovat jeho
rozumoveé schopnosti, anebo je ochromovat.” (Fromm, 2003, s. 35).

,Clovék uréovany mytickym chdpdnim pfirody zaZival pfirodu jako néco
boZského, nadlidského, a tim i svatého. Prfirozené, Ze vsechny rané lidské Kultury
uctivaly pfirodni fenomény jako posvatné, a sebe samy chapaly jako maly dil tohoto
velkého celku, vaci némuz citily odpovédnost.” (Liessmann, Zenaty, 1994, s. 128).
,VEFici pfirodovédec je mozZna v jisté vyhodé, Ze poznava Boha nejen subjektivné jako
kaZzdy jiny ¢lovék, ale také prostrednictvim predmétu svého badani, jimz je vzdy urity
uzoucky vysek poznavani kosmu, od hvézd po morské hvézdice, od viné kvétin po
vani kvarkd, od pfenosnych chorob po pfenos zareni ¢i genetické informace.” (Grygar,
2001, s. 7).

Lidé si ¢asto kladou otazku tykajici se smyslu jejich Zivota. Clovék touZi po
lasce, Stésti, pravdé, zkratka po né€em, Eemu by mohl byt oddan. Lidé predstiraji, Ze je
jejich Zivot vystaven na pevnych zékladech a snaZi se ignorovat skryté nejistoty
a Uzkosti, které je vSak nikdy neopoustéji. Neéktefi lidé tak nasli odpovéd ve vife, nebot
pro né predstavuje bezpedi. (Fromm, 2003, s. 13). VétSina lidi totiz vnima témér vzdy
pritomnost jako peklo. Pfitomnost mnohdy dokazi snést pouze diky vife v lepSi
budoucnost — diky nadéjim. Vé&fi, Ze se zitra stane néjaka pozitivni zména a pokud se
nestane, pak opét véfi v dalsi zitfek. Lidé se stale divaji do budoucnosti a stale véfi.
(Osho, 2005, s. 6).
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Joseph Murphy je toho nazoru, Ze osud Clovéka je utvaren pravé na zékladé
jeho viry. ,Zakon Zivota je identicky se zakonem viry, a pojem ,vira“ Ize definovat
kratce a vystizné jako ,mySlenku“ nebo ,obsah ducha”. Duch, télo a Zivotni osud

Clovéka se formuji presné podle toho, jak ¢lovek mysli, citi a véri.” (Murphy, 1993,
s. 17).

4.1.6.1 Vira a nabozenstvi

Skute€nost, Ze v historii nabozenstvi vzdy existovalo svédci o lidské potfebé
uctivani ,néceho"“. ,Neexistuje nikdo, kdo by nemél naboZenskou potfebu, potfebu
orientaéniho ramce a potrebu uctivani. (Fromm, 2003, s. 35).

Religionistika, srovnavaci véda o ndboZenstvi, odvozuje urcité souhrnné rysy:
NaboZenstvi ma vztah ke svétu (objasriuje cely svét jako horizont lidské existence);
NaboZenstvim je €lovék pfitahovan, nebot se zde spojuje s jistou moci, jez tusi za
viditelnym svétem (ta jej pfitahuje i dési); V kazdém nabozenstvi je struktura vyznamu
(v8e ma souvislosti a hlubsi smysl); NabozZenstvi uspokojuje potiebu bezpedi (dava
odpovéd, utéchu i jistotu formou ,cesty spaseni); V kazdém nabozZenstvi se v obrazu
bozim zrcadli obraz &lovéka; Kazdé nabozenstvi urCuje zivotu fad, dava pravidla;
NabozZenstvi se organizuje tradovanymi ucenimi ¢i dogmaty — institucionalizovanym
nabozenstvim (napf. Uufedni cirkvi) hrozi nebezpe€i odcizeni se od véficich.
(Liessmann, Zenaty, 1994, s. 144). DalSim nebezpecim, které hrozi naboZenskému
postoji, se stal vSedni Zivot v praxi. Mnoho lidi prestalo hledat nejvy$Si smysl Zivota
v sobé& samych a ucinili ze sebe pouhé nastroje slouzici vlastnoruéné vyrobenému
ekonomickému stroji. Pro souc¢asného ¢lovéka se stava prioritou Uspéch a efektivnost,
namisto duSevniho ristu a dosazeni $tésti. Trzni orientace moderni spole¢nosti se
stala nejvétsSim nepfitelem nabozenstvi. (Fromm, 2003, s. 106). Nicméné i moderni
Clovék veéri, ackoli to Casto nepfizna. ,,Pokud odloupneme slupku moderniho ¢lovéka,
objevime bezpodet individualizovanych primitivnich typii naboZenstvi. Radé z nich se
fika neurdzy, ale mohli bychom jim stejné dobre pridélit jejich odpovidajici naboZenska
jména: uctivani predkd, totemismus, fetiSismus, ritualismus, kult Cistoty a dalsi.”
(Fromm, 2003, s. 39).

slragédii vsech velkych naboZenstvi je, Ze porusuji a znasilfiuji samotné
principy svobody, jakmile se stanou rozsahlou organizaci fizenou naboZenskou

byrokracii. (...) UZ neni vzyvan Bah, ale skupina, ktera mluvi jeho jménem. To nastalo
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ve vSech naboZenstvi.” (Fromm, 2003, s. 92). ,A cirkvi prizvukovali filosofoveé: lez
~mravniho fadu svéta“ jde celym vyvojem i novéjsi filosofie. Co znamena ,mravni rad
svéta“? Ze existuje jednou provzdy vile boZi, co ma élovék &init, eho ma nechat; Ze
se hodnota naroda, jednotlivce, urcuje tim, jak posloucha nebo neposloucha vile boZi;
Ze vile boZi prokazuje svou vladu v osudech naroda, jednotlivce, to jest Ze tresta
a odmériuje podle stupné poslusnosti. - Realita misto této Zalostné IZi zni: pfiZivnicky
druh ¢lovéka, jenZ prospiva jenom na utraty vsech zdravych utvar( Zivotnich, knéz,
zneuZiva jména boZiho: ,kralovstvim boZim“ nazyva stav spolec¢nosti, v némz knéz
uréuje hodnotu véci; Vali boZi* nazyva prostfedky, jimiZ se takového stavu dosahuje
nebo jimiz se udrZuje; s chladnokrevnym cynisnem méri narody, doby, jednotlivce
podle toho, zdali pfevaze knézi prospivali nebo odporovali. (Nietzsche, 2001, s. 39).
Z pohledu buddhistického nabozZenstvi je nutno zminit, Ze Stésti ¢i nestésti, neni
zpusobeno vy8Si nadpfirozenou silou, jako odména nebo trest pro dusi, ktera vykonala
dobro nebo zlo. Buddhisté véfi, Ze se jedna o nasledky jisté priciny nebo pficin.
Z tohoto duvodu také buddhisté nechvali Zaddného boha za to, Ze jsou Stastni, ani si
bohu nestézuji, kdyz jsou nestastni. (Dhammananda, 2002, s. 24).

~Psychoanalytik zkouma lidskou skutecnost, ktera je za naboZenstvim, a stejné
tak i skutecnost, ktera je za nenaboZenskymi symbolickymi systémy. Dospiva pritom
k zavéru, Ze neni dileZité, jestli se ¢lovék vraci k naboZenstvi a véfi v Boha, ale jestli
Zije v lasce a premysli o pravde. Je-li tomu tak, jeho symbolické systémy maji az
druhorady vyznam. Pokud tomu tak neni, nemaji vyznam Zadny.“ (Fromm, 2003,
s. 19). ,Symbolicky systém predstavuje jen stopu, z niz mizZeme domyslet zakrytou
lidskou skutecnost. Debata o naboZenstvi se od dob osvicenstvi bohuZel zabyva
prevazné potvrzovanim ¢i popiranim viry v Boha spise neZ potvrzovanim ¢i popiranim
urcitych lidskych postoji. ,Véfite v Boha?“ se stalo zakladni otazkou véficich a pro
popirani Boha se rozhodli ti, kdo s cirkvi bojuji. Snadno poznate, Ze mnozi lidé, kteri
vyznavaji viru v Boha, jsou svym lidskym postojem modlari nebo osoby bez viry,
zatimco néktefi nejnaruzivéjsi ,ateisté”, ktefi vénovali Zivot zdokonaleni lidstva,
Sskutkiim bratrstvi a lasky, projevuji viru a hluboce naboZensky postoj. Zaméreni
naboZenské debaty na prijeti ¢i odmitnuti symbolu Boha brani tomu, abychom vnimali
naboZenskou otazku jako otazku lidskou, a to stoji v cesté rozvoji lidského postoje,
ktery lze nazvat naboZenskym postojem v humanistickém smyslu.” (Fromm, 2003,
s. 118-119).

,Blh neni symbolem sily nad &lovékem, ale symbolem sily ¢lovéka.” (Fromm,
2003, s. 58).
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PRAKTICKA CAST

5 CILE PRUZKUMU A METODIKA

V této Casti prace bude proveden vyzkum, za pomoci dotaznikového Setfeni
mezi vefejnosti, za pouZiti Google Docs. Dotaznik /viz pfiloha A/ bude Sifen pomoci
e-mailovych zprav, pfes socialni sité aj. - elektronicky.

Vyzkumnym vzorkem bude 200 respondentu, jejichz fazeni do vékovych
kategorii, socialni zac¢lenéni apod. se bude raznit. Pfedmétem dotaznikového Setfeni
tedy bude reprezentativni vyzkumny vzorek, jez se vztahuje obecné k ¢eské populaci.
Poskytnuté informace budou anonymni, coz podpofi objektivnost dotazovanych.

Cilem praktické ¢asti je vyhodnoceni psychologicky zaméfeného dotazniku, ve
kterém se jedinec bude vyjadfovat o svém postoji k uvedenym otazkam. Otazky, jez
jsou obsahem dotazniku jsou pfevazné oteviené a pfimo navazuji na teoretickou ¢ast
prace. Teoreticka Cast bude prostfednictvim vypovédi respondentl prohloubena
a potvrzena, ¢i vyvracena.

Pfed zahdjenim dotaznikového Setfeni byly na zakladé otazek uvedenych
v dotazniku stanoveny tyto hypotézy:

1. Zplsob, kterym Clovék pfemysli ma vliv na jeho Zivot.

2. Lidé v moderni spole€nosti, plné stresu a depresi, vétSinou nesmysleji
pozitivné.
Lidé se snazi rozvijet své pozitivni mysleni.
Lidé, ktefi pozitivné rozvijeji své mysleni tak ¢ini prostfednictvim relaxace, viry,
meditace, sugesce apod.
Lidé maji pozitivni nazor na viru.
Lidé zaujimaji negativni vztah k nabozZenstvi.

Lidé se nepovazuji za ,véfici“, ackoli v ,néco” ve svém zivoté véri.

©® N o o

Pokud lidé v néco/v nékoho VéFi, jedna se o konkrétni nabozZenstvi, Ci
0 néco, co nelze blize konkretizovat.

9. Dusevni zdravi ma vliv na zdravi fyzicke.

10. Osobni rozvoj jedince je primarné dulezity.

11. Lidé se vénuji svému osobnimu rozvoji.

12. Lidé se vénuji rozvoji sebe sama za pomoci ur€itych metod (j6ga, vira,

meditace, vzdélavani apod.), rozvijeji se po fyzické i dusSevni strance.
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Tyto hypotézy byly sestaveny na zakladé literarnich podkladu, ale také
na zakladé zkusenosti z kazdodenniho Zivota.

Za pomoci vysledkl, jez budou ziskdny pfi dotaznikovém Setfeni, budou
nasledné urCeny statistické (procentualni) zavéry o tom, jak lidé — zminénych 200
respondentd — smysSleji a jaky maji nazor na jednotlivé predlozené otazky. Nasledné
budou u kazdé otazky zjistény odpovédi, jez maji nejvétSi zastoupeni mezi
respondenty.

Shromazdovani odpovédi bude trvat v priméru dva mésice, nebot béhem
tohoto Casového Useku je realné, pfi dostacujicim Sifeni dotazniku, dosahnout

zminéného poctu respondentd.
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6 VYSLEDKY INTERNETOVEHO PRUZKUMU

Graf 1: Pohlavi

Jakého jste pohlavi?

\ EZena
/ M Muz

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 1: Pohlavi

Zena 115 57.5%

Muz 85 42,5 %

Zdroj: vlastni Setfeni
Dotaznikového Setfeni se zuc€astnilo celkem 200 respondentd,

57,5 % zen a 42,5 % muz0.

Graf 2: Vék

Kolik je Vam let?

020 a méné
m21-30
031-40
041 -50
W50 a vice

Zdroj: vlastni Setfeni
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Tabulka 2: Vék

20 a méné 12 6,0 %
21 -30 129 64,5 %
31-40 27 13,5 %
41 -50 16 8,0 %
50 a vice 16 8,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Nejvétsi zastoupeni méla vékova skupina lidi, jejichz vék se pohybuje v rozmezi
21 — 30 let, celych 64,5 %, tedy vice nez polovina. Druhé nejvétsi zastoupeni nalezi
skupiné osob ve véku 41 — 50 let.

Lze Fici, ze dotaznikového Setfeni se zucastnili pfevazné lidé v produktivnim

véku.
Graf 3: Socidlni zaclenéni
Do jaké socialni skupiny patfite?
\ O Student
B Pracujici
O Duchodce
O Jiné
Zdroj: vlastni Setfeni
Tabulka 3: Socialni zaclenéni
Student 92 46,0 %
Pracuijici 91 45,5 %
Duchodce 2 1,0 %
Jiné 15 7.5 %

Zdroj: vlastni Setfeni
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Vyzkumny vzorek je tvofen prevazné studenty (46 %) a pracujicimi osobami
(45,5 %), dohromady tak Cini celych 91,5 % respondenti. Duchodci (1 %) a jini
(7,5 %), napf. nezameéstnani, ¢ini pouze zbylych 8,5 %.

Graf 4: Mysleni jako faktor ovliviujici Zivot

Myslite si, Zze zpUsob, kterym premysilite,
muze ovliviiovat Vas zivot?

O Spise ano
| Urcité ano
O Spise ne

O Urcité ne

B Nevim

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 4: MySleni jako faktor ovliviujici Zivot

SpiSe ano 55 27,5 %
Ur¢ité ano 138 69,0 %
Spise ne 2 1,0 %
Urcité ne 1 0,5 %
Nevim 4 2,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Celych 96,5 % dotazovanych respondentl je toho nazoru, Ze mysleni ma vliv
na jejich Zivot, 69 % osob si je tim zcela jista. 2 % dotazovanych si v této otazce nebylo
jisto odpovédi a pouze 1,5 % lidi reagovalo na zminénou otédzku zgporné.

Lidé si tedy ve vétSiné pfipadu mysli, Ze to, co se odehrava v jejich mysli je

dalezité, coz potvrzuje hypotézy uvedené v teoretické Casti prace.
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Graf 5: Pozitivni mysleni

Povazujete se za pozitivné smyslejici osobu?

O Spise ano
B Urcité ano

0O Spise ne

0O Uréité ne

B Zalezi na situaci

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 5: Pozitivni mysleni

Spise ano 81 40,5 %
Urcité ano 46 23,0 %
Spise ne 24 12,0 %
Urcité ne 7 3,5 %
Zalezi na situaci 42 21,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Na zakladé dotazniku bylo zjisténo, Zze 63,5 % respondentl se povazuje za
pozitivné smyslejici osoby, ackoli pouze 23 % lidi si stalo pIné za svym optimismem.
K dulezitosti urcité situace pfihlizi 21 % dotazovanych a minimalnich 155 %
respondentd se oznacilo za osoby, jez pozitivné nesmysleji. Kupodivu pouze 3,5 % lidi
zvolilo, Ze se za pozitivné smyslejici ,urcité* nepovazuiji.

Tento vysledek dochazi k prekvapivému zavéru. Na zékladé vysledku
teoretické casti totiz maji negativni stavy — stres, deprese, Uzkost — mezi vefejnosti

Siroké zastoupeni. U zminénych respondentd vSak panuje pfevazné pozitivni smysleni.
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Graf 6: Rozvoj pozitivniho mysleni

Snazite se pozitivné rozvijet své mysleni?

\ O Ano

B Ne
/ O NefeSim to

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 6: Rozvoj pozitivniho mysleni

Ano 135 67,5 %
Ne 11 5.5%
NefeSim to 54 27,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Pozitivnimu zpudsobu mysleni vénuje pozornost celych 67,5 % dotazovanych,
nebot se ho snazi podrobovat dalSimu rozvoji, 27 % respondentl této otazce nevénuje
pozornost a pouhych 5,5 % osob uvedlo, Ze své mySleni v pozitivnim sméru nerozviji.

Na zakladé odpovédi bylo zjisténo, Ze vétSina respondentld své mysSleni

pozitivné rozviji.
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Graf 7: Zpasoby rozvoje pozitivniho mySleni

Jakym zptsobem rozvijite své pozitivni
mysleni?

@ Neuvedeno
B Meditace
O Relaxace

O Sugesce

W Joga

O Vira

B Cetba (sebevzdélavani)
O Zaliby a jiné

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 7: Zpasoby rozvoje pozitivniho mysleni

Neuvedeno 95 47,5 %
Meditace 12 6,0 %
Relaxace 45 22,5 %
Sugesce 9 4,5 %
Joga 3 1,5 %
Vira 8 4,0 %
Cetba (sebevzdélavani) 13 4,5 %
Zaliby a jiné 15 7,5 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Celych 47,5 % dotazovanych se k oteviené otazce, u niz bylo tfeba blize
specifikovat zplUsob rozvoje pozitivniho mysleni, nevyjadfilo.

22,5 % respondentt uvedlo jako zdroj svého pozitivniho rozvoje mySleni
relaxaci a 6 % meditaci, 7,5 % lidi se vénuje svym zalibam, 4,5 % sugesci, dalSich
4,5 % Cetbé a jinému druhu sebevzdélavani. 4 % dotazovanych uvedlo jako zpusob
sveho pozitivniho rozvoje mysli viru a pouhych 1,5 % respondentd volilo jogu.

Vysledky dokazuji, Ze relaxace obecné, je mezi vefejnosti vtomto sméru
nejroz8ifenéjSim prostfedkem k rozvoji. Lze se domnivat, Ze je tomu tak proto, Ze si
dotazovani pod pojmem ,relaxace” predstavili sport, ¢etbu, poslech hudby, spanek

apod. — to vSe tak pod jednim nazvem shrnuli.
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Graf 8: Vztah k vire

Jaky je Vas nazor na viru?

O Pozitivni
M Negativni
O NeresSim to

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 8: Vztah k vife

Pozitivni 128 64,0 %
Negativni 17 8,5 %
NefesSim to 55 27,5 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Pfi zjiStovani nazoru na viru, jez lidé maji, volilo pozitivni vztah k ni vétSinovych
64 %, 27,5 % osob otazku tykajici se viry nepoklada za zvlasté dulezitou a pouhych
8,5 % respondentl zaujima k vife Cisté negativni postoj.

Tento vysledek dokazuje nazory uvedené v teoretické Casti prace, jez
upozoriuji na skute€nost, Ze se lidé v kazdodennim Zivoté bez urcité ,viry* neobejdou.
Je mozné, Ze lidé, ktefi zvolili u této otazky negativni postoj, spojovali zmifiovanou viru
s nabozenstvim.
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Graf 9: Vztah k nadbozenstvi

Jaky je Vas nazor na nabozenstvi?

a

O Pozitivni
@ Negativni
O NefesSim to

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 9: Vztah k nabozenstvi

Pozitivni 51 25,5 %
Negativni 48 24,0 %
Nefesim to 101 50,5 %

Pozitivni vztah k nabozenstvi (kfestanstvi, buddhismus, aj.) zaujima 25,5 %
dotazovanych, o néco méne, 24 %, respondentll se stavi k otazce nabozenstvi
negativné. Celych 50,5 % osob v§ak nabozenskou otazku nepoklada za dalezitou.

Vysledky dokazuji, ze vétSina osob se k této otazce stavi spiSe pasivné. Celych
74,5 % respondentd ndbozenstvi nefeSi nebo ma k nému odpor. U pfedchozi otazky
tykajici se viry, tak Cinilo pouhych 36 % dotazovanych. Mnoho osob tedy mezi virou
a ndboZenstvim shledava jisté rozdily — na viru lidé hledi pozitivnéji neZli na
nabozenstvi, nebot v pfedchozi otazce volilo 64 % osob k vife Cisté pozitivni vztah,

v pfipadé nabozZenstvi tak €inilo pouze 25,5 % respondentu, o 38,5 % je tedy dulezitost

Zdroj: vlastni Setfeni

viry — obecné — upfednostriovana.
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Graf 10: Vira

Povazujete se za vériciho
¢lovéka?

O SpisSe ano
B Urcité ano
O Spise ne

O Urcité ne

B Neiesim to

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 10: Vira

Spise ano 63 31,5%
Urcité ano 20 10,0 %
Spise ne 51 25,5 %
Urcité ne 42 21,0 %
NefesSim to 24 12,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

U otazky, ktera se tykala skute¢nosti, zda se lidé povazuji za ,véfici“, reagovalo
41,5 % respondentl kladng, 46,5 % zaporné a pouze 12 % lidi tuto otdzku nepoklada
za dilezitou.

Z vysledkl je patrné, Ze ackoli k vife, jako takové, se vétSina lidi stavi kladné,
pokud se maji fadit mezi ,véfici* (blize nespecifikovano) neucini tak. Pouhych 10 % se
povazuje za skutecné veéfici. Zde je jiz lidmi pojem ,véfici® jisté spojovan prevazné

s ndbozenskou otazkou, kterou v8ak ve vétsiné pfipadl nepokladaji za duleZitou.
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Graf 11: Pfedmét viry

O Neuvedeno

V co/v koho vérite?

BV sebe sama

O Konkrétni nabozenstvi

OV Boha

BV pfirodu

OV "néco vyssiho"

H Osud, karma, Bozi mlyny
O Tvoriva sila myslenek

W Smysl existence (dobro a

laska)

H Posmrtny zivot

OJiné

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 11: Pfedmét viry

Neuvedeno 125 62,5 %
V sebe sama 13 6,5 %
Konkrétni ndbozenstvi 6 3,0 %
V Boha 6 3,0 %
V pfirodu 6 3,0 %
V "néco vyssiho" 10 5,0 %
Osud, karma, Bozi mlyny 14 7,0 %
Tvofiva sila mySlenek 4 2,0 %
Smysl existence (dobro a laska) 7 3,5%
Posmrtny zivot 2 1,0 %
Jiné 7 3,5 %

Zdroj: vlastni Setfeni

55




PFfi otazce, jez zkouma predmét lidské viry, odpovéd neuvedlo celych
62,5 % respondentd.

Pokud lidé uvedli predmét své viry, jednalo se predevSim
0 jakysi osud, Bozi mlyny, karmu apod., coz ¢inilo 7 % dotazovanych, viru v sebe sama
volilo 6,5 %, 5 % respondentl uvedlo, Ze véfi v ,néco vyssiho®, tedy v nadpfirozeno,
3,5 % dotazovanych véfi ve smysl lidské existence (smysl Ziti v lasce), 3 % volila
néjaké konkrétni nabozenstvi (pfevazné krestanstvi ¢&i ,pasivni buddhimus®).
3 % respondentd véfi v silu pfirody a 3 % v Boha, ackoli pro nékteré dotazované se
jedna prakticky o totéz. 2 % osob véfi v tvofivou silu mySlenek, tedy v to, Ze Clovék si
sam utvari svdj osud, 1 % dotazovanych uvedlo viru v posmrtny Zivot a zbylych 3,5 %
uvadélo jiny pfedmét své viry (mimozemskeé civilizace, rizné energie, rovnovahu atd.).

Z vypovédi je patrné, Ze predméty lidské viry jsou rdznorodé. Mnoho lidi véFi
obecné v ,néco vys$Siho“, coz neni dale specifikovano, ale do této kategorie Ize také
zaradit zminovany osud, Boha, pfirodu atd. Lze fici, ze mozna materialisticka odpovéd
byla pouze u lidi, jez zvolili viru v sebe sama a ve vlastni schopnosti, vSe ostatni se

tyka ,néceho”, co spada do duchovniho Zivota.

Graf 12: Vliv duSevniho zdravi na zdravi fyzické

Myslite si, ze dusevni zdravi ma vliv na
zdravi fyzické?

O Spise ano
B Urcité ano
0O Spise ne
O Urcité ne
B Nevim

Zdroj: vlastni Setfeni
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Tabulka 12: Vliv duSevniho zdravi na zdravi fyzické

Spise ano 43 21,5 %
Urcité ano 151 75,5 %
Spise ne 3 1,5 %
Urcité ne 3 1,5 %
Nevim 0 0,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

Celych 97 % dotazovanych je toho nazoru, Zze du$evni zdravi ma vliv na zdravi
fyzické, dokonce 75,5 % si je touto skutecCnosti jisto, pouhd 3 % respondentld jsou
opacného nazoru. Nikdo z dotazovanych nevyjadfFil k této otdzce svou nevédomost.

Vysledky této otazky se shoduji s nazory autorl uvedenych v teoretické casti

prace — duSevni stav jedince ovlivriuje také jeho fyzickou stranku.

Graf 13: DllezZitost osobniho rozvoje

Je pro Vas osobni rozvoj dulezity?

O Spise ano
@ Urcité ano
O Spise ne

O Uréité ne

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 13: DllezZitost osobniho rozvoje

Spise ano 64 32,0 %
Urcité ano 132 66,0 %
Spise ne 3 1,5 %
Urcité ne 1 0,5 %

Zdroj: vlastni Setfeni
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K otazce tykajici se dllezitosti osobniho rozvoje zaujimalo 98 % dotazovanych
pozitivni postoj a shledavalo ho dalezitym, celych 66 % si bylo dllezitosti seberozvoje
naprosto jisto. Pro pouhd 2 % respondentd nema osobni rozvoj vyznam, z toho pro
0,5 % respondent ,urcité“ nehraje dalezitou roli.

Z odpovédi vyplyva, Ze Clovék se potiebuje neustale rozvijet a zdokonalovat,

toto zjisténi podporuje nazory zmifiované v teoretické ¢asti prace.

Graf 14: Osobni rozvoj

Délate néco pro svij osobni rozvoj?

4 .
N

H Ne

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 14: Osobni rozvoj
Ano 157 78,5 %
Ne 43 21,5%

Zdroj: vlastni Setfeni

Na otazku, zda lidé délaji néco, pro svuj osobni rozvoj, reagovalo 78,5 %
kladné, 21,5 % zaporné.

Z vysledku je patrné, ze ackoli v pfedchozi otazce celych 98 % respondentu
povazovalo seberozvoj za dulezity, pouze 78,5 % z nich se v tomto sméru né&jakym
zpUsobem rozviji. Celych 29,5 % respondentl se tedy neshoduje v tom, co poklada za

dulezité a v tom, co déla.

58



Graf 15: Zpasoby osobniho

rozvoje

Co délate pro svij osobni rozvoj? W Neuvedeno

B Zdravy Ziv. styl/sport

O Vzdélavani se/vSeobecny
prehled/cetba

O Cestovani/poznavani

Bl Dusevni cistota

O Zajmy

B Zivotni zku$enosti

O Pozitivni mysleni

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka 15: ZpUsoby osobniho rozvoje

Neuvedeno 89 44,5 %
Zdravy Ziv. styl/sport 12 6,0 %
Vzdélavani se/vSeobecny prehled/Cetba 59 29,5 %
Cestovani/poznavani 5 2,5%
DusSevni Cistota 11 5,5 %
Zajmy 4 2,0 %
Zivotni zkuSenosti 16 8,0 %
Pozitivni mysleni 4 2,0 %

Zdroj: vlastni Setfeni

V zavérecné oteviené otazce, jez se tykala zjisténi, jakym zplsobem lidé svUj
osobni rozvoj obohacuiji, neuvedlo bliz§i odpovéd 44,5 % respondentu.

Nejvétsi zastoupeni ma mezi lidmi vzdélavani, ¢etba a pfehled o vSeobecném
déni, tuto moznost volilo 29 % respondenttl. Zivotnim zkudenostem a ponaudeni se
z vlastnich chyb pfiklada vahu 8 % dotazovanych, 6 % se zdokonaluje pfevazné po

fyzické strance, 5,5 % se naopak vénuje duSevni Cistoté a rozjimani. Cestovanim
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a poznavanim jinych kultur se obohacuji 2 % dotazovanych a dal$i 2 % se ve svém
Zivoté snazi myslet pfevazné pozitivnim zpusobem.
Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze pro vétSinu osob je dulezity vSeobecny

prehled, vzdélani a samostudium.
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7 SHRNUTI PRAKTICKE CASTI

Na zakladé dotaznikového Setfeni byly u jednotlivych hypotéz vytvoreny tyto

zavery:

Hypotéza €. 1: Zpusob, kterym Eloveék premysli ma vliv na jeho Zivot.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. Velké procento lidi je pfesvéd&eno o tom, ze
lidska mysl ovliviiuje lidsky Zivot. Skute€nost, ze pozitivni zplsob myS$leni mize vést

Clovéka ke Stésti, je tedy mezi verejnosti rozsifena.

Hypotéza €. 2: Lidé v moderni spole€nosti, pIné stresu a depresi, vétSinou nesmysleji
pozitivné.

Uvedena hypotéza byla vyvracena. Velka Cast respondentll se povazuje za
pozitivné smysSlejici osoby, coz je — vzhledem k sou€asnym obavam z depresi
a dalSich negativnich stav(, jez hraji v Zivot¢ moderniho ¢&lovéka vyznamnou

roli — prekvapivym zjisténim.

Hypotéza €. 3: Lidé se snazi rozvijet své pozitivni mysleni.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. Minimum lidi své mysleni pozitivné nerozviji

a nepoklada to za dulezité, vétSina respondentt se snazi o opak.

Hypotéza €. 4: Lidé, ktefi pozitivné rozvijeji své mySleni tak ¢ini prostfednictvim
relaxace, viry, meditace, sugesce apod.

Uvedena hypotéza byla potvrzena. Nejroz$ifenéjSim zplsobem rozvoje
pozitivniho mysleni je relaxace, nésledné se lidé vénuji svym zdalibam, medituji,
vyuzivaji sugesce, vénuji se Cetb& nebo se vzdélavaji jinym zpusobem. Nékteri

rozvijeji svou mysl za pomoci viry a nejmensi zastoupeni ma v tomto sméru joga.

Hypotéza €. 5: Lidé maji pozitivni ndzor na viru.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. PFi zjiStovani nazoru na viru, jez lidé maji,
volila pozitivni vztah k ni vétSinova ¢ast respondentl. V kazdodennim zivoté se tedy

lidé bez urcité ,viry“ neobejdou.
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Hypotéza €. 6: Lidé zaujimaji negativni vztah k ndbozenstvi.
Uvedena hypotéza byla ¢astecné potvrzena. Otazku tykajici se nabozenstvi
vétsSina lidi nepoklada za dllezitou. VétsSina respondentu se k této otazce stavi pasivné,

k vife projevuji podstatné kladngjsi vztah.

Hypotéza €. 7: Lidé se nepovazuji za ,véfici“, ackoli v ,néco“ ve svém Zivoté veri.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. ACkoli se vétSina respondentl k vife stavi

kladnym zpusobem, za ,véfici“ se valna ¢ast dotazovanych nepovazuje.

Hypotéza €. 8: Pokud lidé v néco/v nékoho Véfi, jedna se o konkrétni nabozenstvi, Ci
0 néco, co nelze blize konkretizovat.

Uvedena hypotéza byla caste¢né. Pokud lidé véfi, nejcastéji je pfedmétem
jejich viry osud, karma nebo tzv. Bozi mlyny. Mnoho lidi véfi pfevazné v sebe sama.
Lidé obecné veéfi v ,néco vysSiho®, pod €imz si €asto pfedstavuji Boha, pfirodu ¢i
néjakou jinou obdobu. Také se vyskytuje vira v lidskou existenci a v jeji vy8Si smysl,
tedy dulezitost byti v dobru a lasce. Obliba konkrétniho nabozenstvi neni
pFiliSna — voleno je zde pfevazné kiestanstvi €i ,pasivni buddhismus®. Lidé také véfi
v silu svych myslenek, posmrtny Zivot, mimozemské civilizace, rovnovahu aj. VétSina

predmétd lidské viry je tedy néjakym zplsobem spjata s duchovnim svétem.

Hypotéza €. 9: DuSevni zdravi ma vliv na zdravi fyzické.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. Dotazovani se nekompromisné shodovali na

skute€nosti, Ze duSevni stav jedince ovliviiuje jeho fyzickou stranku.

Hypotéza €. 10: Osobni rozvoj jedince je primarné dulezity.
Uvedena hypotéza byla potvrzena. Valna vétSina dotazovanych povazuje

rozvijeni sebe sama za duileZité.

Hypotéza €. 11: Lidé se primarné vénuji svému osobnimu rozvoji.
Uvedena hypotéza byla vyvracena. Prestoze velka €ast respondentli povazuje
osobni rozvoj za dulleZitou sou€ést Zivota, né kazdy se v tomto smyslu néjakym

zpUsobem obohacuije.

62



Hypotéza €. 12: Lidé se vénuji rozvoji sebe sama za pomoci ur€itych metod (jéga, vira,
meditace, vzdélavani apod.), rozvijeji se po fyzické i duSevni strance.

Uvedena hypotéza byla potvrzena. Pokud se lidé svému osobnimu rozvoji
vénuji, pfedevSim tak Cini prostrednictvim studii, Cetby a prehledu o vSeobecném déni.
Néktefi dotazovani pfikladaji dalezitou vahu Zivotnim zkuSenostem a pouceni se z
vlastnich chyb. Lidé se zdokonaluji jak po fyzické strance, tak po strance du$evni
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ZAVER

Mezi hlavni cile této prace patfilo zjisténi, zda ma zpuasob, jakym clovék
pfemysli, vliv na jeho osobni zivot — mimo jiné na jeho fyzické a psychické
zdravi — nebo ma vliv pouze nepatrny, pfipadné zadny. V teoretické ¢asti prace bylo
zjisténo, zZe lidské smysleni hraje v zivoté jedince dulezitou roli, nebot ovladanim lidské
mysli Clovék pozna sdm sebe a pfiblizi se duSevni pohodé a harmonii. Zminéna
duSevni pohoda mé& pak pozitivni vliiv na fyzické zdravi jednotlivce. V praktické casti
bylo dolozeno, Ze lidé se s témito zaveéry ztotoznuiji.

Zamérem prace bylo také poukdzat na dilezitost lidského sebe-
rozvijeni — zda je vhodné ¢i dokonce nutné, aby si Clovék v Zivoté stanovil jasné
priority a cile, kterych chce dosahnout, a jaké jsou metody, diky nimz bude jejich
uskute¢néni snazsi a efektivnéjsi. V teoretické €asti je potvrzena skute¢nost, Zze ¢loveék
bez jistého smyslu vlastni existence nedokaze Zit, ma tedy neustalou potfebu nutnosti
vlastniho rozvijeni a zdokonalovani. Tento rozvoj mize kazdy provadét dle svych
moznosti, vyty€enych cilu a priorit. Podrobnéji byly rozebrany metody, které Ize vyuZit
na cesté k osobnimu rozvoji. V praktické ¢asti bylo na dulezitost rozvoje lidské
osobnosti navdzano tim, Zze dotazovani potvrdili jeho zasadni roli ve svych Zivotech.
Ackoli vSak lidé seberozvoj povazuji jednoznacné za dulezity, vzdy této oblasti svého
zivota neveénuji priliSnou pozornost. Pokud v dotaznikovém Setfeni respondenti uvedli,
Ze zdokonaluji sebe sama, byly jimi popsany metody, kterych pfi zdokonalovani vlastni
osoby vyuzivaji. Mnoho téchto metod se shodovalo s metodami, jez byly nastinény
v Casti teoreticke (relaxace, meditace, joga, vira apod.).

V teoretické &asti prace byl pfedstaven rozdil mezi virou a ndbozenstvim. Vira
se tyka kazdého Clovéka, nebot bez jisté viry se lidé v Zivoté neobejdou. NabozZenstvi
neni mezi vefejnosti pfiliS oblibené, nebot je lidmi €asto spojovano s nemoralnim
chovanim cirkve. DalS§im ddvodem je skute€nost, Zze moderni lidé smySleji pfevazné
materialisticky, duchovnim otdzkam tedy nevénuji pfiliSnou pozornost. V ¢asti praktické
se jisty rozdil ve vnimani téchto dvou pojmu potvrdil, nebot lidé maji mnohem
pozitivnéjSi vztah k vife, ndbozZenstvi je jim povétsinou Ihostejné.

Moznym redlnym uplatnénim ziskanych poznatki je skute€nost, Ze by lidé méli
ve svych osobnich Zivotech vice pe€ovat o duSevni zdravi a nenachézet smysl Zivota
pouze v materidlnich hodnotach — pouhé ,hromadéni véci“ je Stastnymi neucini. Bylo
dokézano, Ze vliv duSevniho zdravi na zdravi fyzické je zasadni, proto by si lidé méli

dopravat Castéji chvile, v nichz jsou odkazani pouze na sebe a na svou vlastni mysl,
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kterou tak mohou uvést do harmonie a poznat blize sami sebe. Vysledkem tohoto
procesu zdokonalovani by mél byt ¢lovék zdravy (duSevné i fyzicky), vyrovnany a tedy
také Cloveék spokojeny.

Navazujici prace by mohla detailngji rozvinout metody a postupy, diky nimz je
seberozvoj osobnosti snazSi a efektivnéjsi. Zasadni pozornost by pak méla byt
vénovana pozitivnimu mysleni, nebot’ bylo doloZzeno, Ze v Zivoté ¢lovéka ma zasadni

vyznam.
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PRILOHY

Pfiloha A — Dotaznik

Jmenuiji se Katefina Vrbova a studuji 3. ro¢nik bakalafského studia na Univerzité Jana
Amose Komenského v Praze, obor Socialni a medialni komunikace.

Timto Vas prosim o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery mi poslouzi jako podklad
k vypracovani praktické c¢asti mé bakalarské prace.

Vyplnéni Vam zabere pfiblizné 2 minuty a je zcela anonymni.

Pfedem dékuji za V&$ ¢as i Vasi pomoc!

1. Jakého jste pohlavi?
e Zena

e Muz

2. Kolik je Vam let?

e 20améné

e 21-30
e 31-40
e 41-50
e 50 avice

3. Do jaké sociélni skupiny patfite?
e Student
e Pracujici
e Duchodce

o Jiné



Myslite si, Zze zplsob, kterym premyslite, maze ovliviiovat Vas Zivot?
e SpiSe ano

e Urcité ano

e SpiSe ne
e Urdité ne
e Nevim

PovaZujete se za pozitivné smyslejici osobu?
e SpiSe ano

e Urcité ano

e SpiSe ne

e Urcité ne

e Z&lezi na situaci

Snazite se pozitivné rozvijet své mysleni?
e Ano
e Ne

e NefeSim to

Pokud ano, jak? (napf. relaxace, meditace, sugesce apod.)

- oteviena otazka

Jaky je Va$ nazor na viru?
e Pozitivni
e Negativni

e NefeSim to

II



10.

11.

12.

Jaky je Vas nazor na nabozenstvi?
e Pozitivni
e Negativni

e NefeSim to

PovaZujete se za veéficiho ¢lovéka?
e SpiSe ano

e Urcité ano

e SpiSe ne

e Urcité ne

e NefeSim to

v v/

Pokud ano, v co/v koho vérite?

- oteviena otazka

Myslite si, Ze duSevni zdravi ma vliv na zdravi fyzické?
e SpiSe ano

e Urdité ano

e SpiSe ne
e Urcité ne
e Nevim

III



13. Je pro Vas osobni rozvoj dulezity?
e SpiSe ano
e Urcité ano
e SpiSe ne

e Urcité ne
14. Délate néco pro svlj osobni rozvoj?
e Ano

e Ne

15. Pokud ano, co?

- oteviena otazka
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