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Abstrakt:

Ve své bakaldiské praci jsem se zabyvala zlep3enim koncentrace a sebepojeti u
pubescenti  pomoci 5-tydenniho interven¢niho psychotréninkového programu.
Vyzkumného Setieni v ramci bakalarské prace se zGc¢astnilo 36 zaka zakladni Skoly.
U experimentdni skupiny citajici 18 pubescenti, byl aplikovan intervencni
psychotréninkovy program v obdobi leden 2010 aZ anor 2010. U kontrolni skupiny
Citgjicich téZz 18 pubescentt probéhla pouze méreni ve stejném casovém obdobi.
K ovéteni hypotéz byla pouZita metoda matematické statistiky t-test. Zji&téna data
prokazala, Ze intervencni psychotréninkovy programu mél pozitivni vliv jak na
ZlepSeni koncentrace, tak na rozvoj sebepojeti. MtZzeme tedy dojit k zavéru, Ze pri
pravidelném a systematickém psychotréninkovém cviceni mazeme udélat veliky
pokrok v oblasti psychickych zmen.
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Abstract:

In my thesis | have concerned myself with the improvement of concentration and
self-concept of the pubescent children, which was evoked by the five-week
Interventional Psycho-training Program. Within the frame of my thesis, thirty-six
elementary pupils participated in this research. The number of eighteen pubescents,
who joined the experimental group, was involved in the Interventional Psycho-
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1 UVvOD

Bakalarskou praci na téma ,, Edukacni model psychotréninkové praxe na bazi
integréni jogy u pubescentt jsem si vybrala, protoZe mne zaujalo svoji aktudlnosti a
moznosti uplatnéni  témeé v kazdém okruhu lidskych zgma, od zgmové i
profesionalni ¢innosti aZ vrcholové sportovce. Psychologicky trénink se da vSak
vyuZivat v kazdodennim Zivoté, bez ohledu na zaméteni kaZzdé osobnosti, a to jako
jednu z moznosti duSevni hygieny, ktera s dnedni dobou jiz neodmyslitelné souvisi.
Sdnedni dobou vSak souvisi i nebyvala neuropsychicka zatéZz a konkurence ve
spolecnosti. A pravé obdobi pubescence je vysoce citlivé na tyto naroky. Je vhodné
zacit s psychologickym tréninkem jiZ v tomto véku, aby se kazdy pubescent, dokézal
optimalné vyporadat s rytmem dnesniho Zivotniho stylu.

Zakladni prvky psychologického tréninku maji dnes veliké uplatnéni, nejsou
v3ak dosud vyucovany systematicky na ZS ani jinde v ramci sportovniho tréninku.
Jeho zakladni ovladani muze byt pro ¢loveka velikym piinosem, napriklad pri vypéti
pied zatéZovou situaci nebo pii sportovnim vykonu. Psychotrénink ndm miZe ulehgit
rozhodovéni v dileZitych situacich nebo nds maze dovést k naSim cilam. Myslim si,
Ze psychotrénink se da vyuZzit skutecné témeér vSude a mou praci chci prispét
k rozSiteni psychotréninkové praxe ve spolecnosti.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Psychotrénink a dalSi psychoregulacni techniky jako jeden z néstroju
Zlep3eni kocentrace a sebepojeti

Psychologicky trénink a jeho metody muaZeme uplatnit pii zvladani naroki
béZného Zivota. Stabilni sebedtivéra, schopnost vysokého soustiedéni nebo schopnost
uvolnit se pred duleZitou soutéZi maji zvl&stni vyznam pii véemoZznych Zivotnich
situacich. PouZivaji-li se psychologické metody dlouhodobgji, prispivaji k lepSim
Zivotnim prozitkam, pocitim a dobré mysli (SEILER, STOCK, 1996).

Psychologické metody mohou byt G¢innou formou preventivni obrany proti
porucham dusevni rovnovéhy. Jejich vyznam ovSem nelze ani precenovat — tam kde
se nerespektuji z&kladni pravidla spréavné Zivotospravy, ¢i je ¢lovék stresovan
nedmérnymi néroky svého progttedi, tam nemuZe nekriticky ocekévat podgtatné
ZlepSeni svého stavu pouze od téchto psychologickych metod. Mohou v3ak podstatné
pomoci, jsou-li zafazeny do komplexu dalSich mentaln¢ hygienickych opatieni. Je
vhodné, aby selementéarnimi zéklady psychologickych metod byly seznamovany i
déti Skolniho veéku, aby na takto poloZenych zakladech bylo moZzno pozdgji staveét
(MICEK, 1980).

Pojem psychologicky trénink pozivame jako pojem nadiazeny. Je podstatné
SirSi nezZ modni pojem mentdlni trénink. Ruznych forem mentalniho tréninku se
pouzivA pro zlepSeni duSevnich, tedy mentalnich dovednosti kam patii napi.
sebeduivérovani, predstavivost, kontrole mySleni nebo presvédéeni o Gcinnosti
sebejistoty. Mentélni trénink je viak pouze dil¢i sloZka psychickych regulaci ¢innosti
(SEILER, STOCK, 1996).

2.1.1 Struény néastin psychotreéninku a dalSich psychoregulaénich technik
Idea sebeovlddani i télesné a duSevni rovnovahy byla osnovou v3ech
néboZensko-filosofickych systému starovéku i novoveku. PouZivaji se pritom razné

,vnittni“  mentani postupy. Cilem je postupné ovladani zakladnich pochoda
dychacich, svalovych i psychickych. Samotny psychologicky trénink chapeme jako
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systematickou optimalizaci psychickych ¢innostnich predpokladi prostrednictvim
psychologickych metod (SEILER, STOCK, 1996).

Pt psychologickém tréninku je daleZitou skute¢nogti, Ze nic nemiZe byt bez
ja, jestlize neni néco ve vztahu k ja, pak to neni védomé. Ja je predevsim celkové
uvédomeni si svého téla, své existence — mate piedstavu o tom, Ze jste byli. Ja je
vzdy v centru naSi pozornogti a naSich pirani a je to nepostradatelné centrum védomi
(JUNG, 1993).

V mnoha ptipadech roli ,,j&*, zasahujici do pochodi naSeho vlastniho téla
uvitame. Mnohokr& napriklad nechceme byt unaveni a potiebujeme jesté néco
udélat, potrebujeme byt soustiedéni na svou préaci a nenechat se rozptylit, nebo se
naopak preladit a myslet na néco jiného, nez na problémy, které nam zrovna lezi
v hlavé. K tomu, abychom to dokdzali, slouzi pravé psychologické metody. Nécvik
téchto metod nam tak maze prispét k pIngjSimu prozivani Zivota, harmoniétéjSimu
souziti naSeho védomi stélem a nevédomymi sloZzkami psychiky. Mnohdy nam
provadéni psychologickych metod miaze napomoci vylepsSit télesné zdravi —
progtiednictvim naSeho nevédomi muZeme posilit imunitni systém, regeneracni
schopnosti organismu i jeho celkovou vydrz (GRUBER, 2002).

PFi cviceni je vSak nutna uréita systematic¢nost, kterou vytycuji nasledujici body:

1. Trénink je ucelovy. Voli se i uzivani ke zvladnuti zcela specifickych
pozadavkii.

2. Trénink se odviji planovité. Psychologicky trénink maZe zcela prolnout vsemi
dalSimi slozkami tréninkovych programa napriklad u sportovci.

3. Trénink se musi opakovat. Jakékoli jednorézoveé ¢i prileZitostné cviceni piinasi
bud’ jen maly G¢inek, nebo Zadny, nemiZe byt proto povazovano zatrénink.

4. Treénink je kontrolovany. Prabeh tréninku i jeho G¢inky se musi sledovat. Jen
tak se mohou rozeznat pozitivni vysledky nebo stagnace. Celé plany se podle
potieby piizpasobuji zménénym podminkéam (SEILER, STOCK, 1996).

Pri nécviku vychdzime z piredstavy psychofyziologické jednoty organismu,
jinak teceno na c¢lovéka se muZeme divat bud® medicinsky, jako na fungujici
biologicky stroj, a nebo psychologicky, jako na systém chovani a mentanich
procesi. Pri ndcviku uvolnéni se vétSinou muzeme setkat s variaci napéti a uvolnéni,

poslouchéni uklidiujici hudby, hluboké nédechy a vydechy ¢i pozorovani. Zakladni
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slozkou u technik vychazejicich z psychiky je tridda koncentrace-imaginace-sugesce
(GRUBER, 2002), (SEILER, STOCK, 1994)

Koncentraci miZzeme popsat jako soustiedénou pozornost mysli na urcity bod,
piedmét nebo abstraktni pojem. Koncentrace je mozna pouze tehdy, pokud zklidnime
télo, smysly, emoce a myslenky. Koncentraci uvolnénou probouzenou energii
usmériujeme na naSe skutecné JA. Proto se tikd, Ze koncentrace je zlaty kli¢ pro
otevirani dveri sebepoznani (HODZIC, 2009, on-line).

I maginace se v moderni psychoterapii vyvinula na konci 19. Stoleti. Obecné se
rozliduji dva postupy préce simaginaci: tizend a voln& P¥i fizené imaginaci je
imaginujici uveden do zadanych obrazi. Imaginujici se pohybuje v rdmci zadanych
motivi a pritom mu asistuje pravodce, ktery jej vice nebo méné podporuje a fidi. Pri
volné se nevychézi ze zadaného standardniho motivu. Jakykoli libovolny psychicky
obsah muze byt vychodiskem: nalada télesny vjem piréni, strach, snovy obraz.
V uvolnéném stavu se vyladime na dany prozitek nebo téma a cekame, jaké
odpovidajici symbolické obrazy z ngj vzniknou (MULLER, MULLER, 2006).

Sugesce je z psychologického hlediska proces, ktery uréuje nekritické prijeti
mySlenky, piicemZz myslenka miZe byt sdélena verbalné — logickymi vyznamy slov,
extraverbdlné — implikovanymi vyznamy slov, nebo nonverbalné — raznymi jinymi
zpusoby jako jsou gesta, vyraz nebo jiné projevy chovani (HOSKOVEC,
HOSKOVCOVA, 1998).

Sugesce je schopnost ¢loveéka piejimat nekriticky od jiné osoby myslenky, mira
sugesce (sugestibilita) je individuélni, ovlivnitelna aktudlnim stavem, chorobou, ae
také vlivem skupiny, davu. Je to ovlivnéni ¢lovéka spige citovymi nez raciondnimi
zpisoby, za snizené kontroly védomi, naptiklad v hypnoze (HARTL, HARTLOVA,
2000). Dédle dosahujeme Za&doucich Gcinka vétSinou ve spojeni s poznévacimi
procesy, jako je vizualizace ¢i zamérna pozornost.

Vizualizace je vysvétlovana jako ovliviiovani vlastni osobnosti i biologickych
déjia navozovanim urcitych predstav. Existuji ovérené vyzkumy, v nichZ se adepti uci
predstavovat si bilé krvinky jako Zraloky nebo napt. jako delfiny, ktefi putuji
krevnim recidtém a likviduji mikroby a jiné choroboplodné 1&tky. Vysledky zlepSeni
zdravotniho stavu u experimentalnich skupin jsou statisticky vysoce prukazné ve

srovnani s kontrolni skupinou I&senou klasicky (SMEKAL, 2004).

12



Zamérna pozornost provézi realizaci rozmanitych volnich aktivit a je fizena
védomou intenci, ukolem, ¢i povinnosti. Na jeji udrZzovani je tieba vynalozit urgité
Usili, takze byvéa provazena proZitkem duSevni ndmahy. Neni-li zdmérna pozornost
podporena dogtatecné silnym motivem, Ize ji snadno narusit stimuly, které upoutavaji
bezdécnou pozornost. Pokud se ¢loveék nedokéze soustiedit na vnéjSi podnéty, obraci
se jeho pozornost do vnittniho svéta, obvykle za¢ne spiadat plany do budoucna nebo
snit. Koncentrace pozornosti znamena vyélenéni omezeného poctu psychickych
obsaht, kterymi se védomé zabyvame. Cim mendi je jejich pocet, tim vy je
koncentrace pozornosti, pii meditaci se pozornost soustiedi na jediny psychicky
obsah, napf. na ur¢itou barvu nebo na piedstavu konkrétnich ¢i abstraktnich
predmétt (PLHAKOVA, 2004).

Pro nekteré déti miaze byt obtizné se potiebnou dobu soustiedit na uréity ukol.
Jgjich pozornogt téka a pripadny vyklad ani neposlouchaji, ani si jej nezapamatuiji.
Ucitel je v normalni téidé schopen upoutat pozornost nangjvys, a to i u zajimavé
latky, na jednu az ptldruhé minuty na kazdy rok veéku ditéte. Napiiklad 10 -15 minut
ve tifde desetiletych (FONTANA, 1997).

Postupy psychologického tréninku se pii pouziti mohou podle svého zaméieni
delit do dvou skupin: prvni tvoii vnejSi realizace probihajici pii stietu s prostiedim a
druhou vnitini realizace probihgjici nezavisle na okoli. VnéjSi realizace je spojena
s motorikou. Patii sem ur¢ité zpusoby chovani, napi. poslouchéni uklidiujici hudby,
nebo ritudly. Rtuzné ukony spojené s pohybem maji rovnéz psychologicky efekt, kdy
se soustredime napriklad na hluboké vdechovani, které aktivuje, vydech uvolnuje. U
vnitini  realizace dosahujeme Zé&doucich Gc¢inkd VvétSinou ve spojeni svySe
zminénymi poznavacimi procesy. Vyuzivdme-li napiiklad vizualizaci predstav o nés
samych, miZe tim sniZovat nebo zvySovat Uroven aktivacniho napéti. Velky vyznam
mé také samomluva. Tou se vytvari pocit sebejistoty nebo sebedivery. V praxi se
vSak stéZi vyskytne tréninkovy postup, ktery pouZiva jednoho zpusobu. VétSina
komplexngjSich tréninkovych celkim t&Zi&é v jednotlivych cvicenich, avSak
nezanedbava cviceni ostatni (SEILER, STOCK, 1996).

Zajimavou techniku psychofyzického uvolinovani predstavuji tzv. psychohry.
Pt psychohréch je ¢innost obrazotvornogti ¢lovéka v relaxovaném stavu tizena
nepretrzitym sugestivnim li¢enim jednotlivych obrazii, které se podobaji z&zitkim
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Alenky v FisSi diva: zatina se napt. otevienim tajnych dviiek a sestupem po schodech
tajnou chodbou k lod’ce, kterou se odplouva do fiSe fantazie. Psychohry predstavuji
tvorive pouZiti poznatka z oblasti hypndzy a auto-hypndzy - zejména moznosti, které
poméhaji rozvinout schopnost fantazijniho prozivani (LOKSOVA, 1999).

Jiz nekolikrat tu byla fe¢ o sugesci, o kterou se téZ z velké ¢asti opira i
autogenni trénink prof. 1. H. Schultze. Metoda autogenniho tréninku pochéazi
z feckych slov autos = ja, sam, to génos = pavod, zrod. Vychazi z vlastni osobnosti,
ze sebe, z vlastniho ja Zdrojem je vlastni aktivita, ¢innost osobnosti kazdého
jedince. Poslanim autogenniho tréninku je z nitra, z vlastni aktivity vychazejici
piestavba (,, preladéni') organismu i celé osobnosti. Z tohoto pohledu jsou starovéka
j6éga i soucasny autogenni trénink v podstaté totozné prostiedky ,védomého a
zamérného ovliviiovani, emocionalni autoregulace. Toto (sebesugestivni az
sebehypnotické) ,preladéni" za¢ind zvlastnim pocitem tize a tepla, zejména v
konc¢etinach. J. H. Schultz ho nazyva ,organicko - duSevn¢ - télesné propojeni".
Proto takeé autogenni trénink zacind nacvikem tize (GEIST, 1992).

Cvi¢eni autogenniho tréninku vyuZivd objektivniho uklidnujiciho G¢inku
svalové relaxace U¢inku autosugestivni cestou navozenych piedstav  klidu,
koncentrace na citové indiferentni podnéty, pravidelného dychéani atd. Z vyhod, které
pravidelné cviceni autogenniho tréninku vytvari, se uvadi zejména schopnost
krédtkodobého osvéZeni. Dvé minuty spravné provadéného autogenniho tréninku
nahradi podle jeho autora Uc¢inky asi 2 hodin. Zlep3uje koncentraci, vykonnost napr.
pii zkouskach a podobnych zatéZovych situacich, odpada napéti a tréma, zvysi se
tendence na vSechno reagovat klidem, snizi se sila afekt, moZnost utlumeni bolesti,
zvy3i se sebepoznéni a sebekontrola (MiCEK, 1984).

Autogenni trénink znamend zaméienou, sSystematickou praci na sobé, je
duleZitou soucésti Zadouciho sebeutvareni a sebevytvéreni, je osvédcenym
zpusobem, jak saturovat jednu za zékladnich potieb ¢loveka — adaptaci, Ize jim najit
sebe sama, objevit sebe sama, naucit se seberegulaci a tim sebendpravé ziskat
zvySeni koncentrace, dojit k uvolnéni, klidu a pohodé (GEIST, 1992).

Autogenni trénink se cvi¢i v Kklidu, vleZze na zadech, zamétujeme pii ném
pozornost na ruce nohy a pocitujeme uvolnéni, klid a teplo. Napt. moje dlai je
uvolnéna a klidna, moje predlokti a loket jsou také uvolnéné a klidné a tak déle.

14



Vyjimku tvori hlava kterou sugerujeme prijemné Iehkou a ¢elo sugerujeme chladné,
jakoby ovivané chladnym vankem. Pri spravném provedeni nés tento soubor sugesci
dostane do piijemné zménéného stavu védomi — lehkého transu. V tomto stavu transu
miZzeme opakovat sugesce, zaméiené na cokoli jiného nez vyvolavani tepla apod. Pri
ukoncovani autogenniho tréninku se doporucuje piechod z transu na pocitani tedy
napr. ,az napocitam od tiéi do jedné budu v bdélém stavu, ¢Cily a svézi, tii -
probouzim se, dva - probouzim se vic a vic, jsem Uplné probuzeny, odpocat, ¢ily
svézi jedna.” S naslednym protaZeni a aktivaci (GRUBER, 2002).

Autoregulacni metoda byla vypracovana pro dospélé pacienty. Protoze tento
postup klade zna¢né néaroky na kognitivni seberizeni, byla pro jeho uplatnéni u déti
vypracovana rada modifikaci, které jsou jejich Urovni po téo strénce piimerengjsi.
Klasicky autogenni trénink v podobé pro dospélé je pristupny détem zhruba od 12 let
vySe, cvici-li samostatné; pii dopomoci sugestivnim vedenim nacviku terapeutem
pak zhruba od 8 let véku. Pro déti upravené postupy jsou vyuZitelné jiz od 4 - 5 let
vy3e. Obsah instrukci pro déti zpravidla uzivé proti prostému popisu pocitovanych
zmén raznych obraznych podobenstvi, jako napriklad predstavy odpocivajici
poddajné détské hracky. Tyto nabizené obrazy a prirovnani sndze pomahaji détem si
zédouci prozitek zpritomnit a uskutesnit (LANGMEIER, BALCAR, SPITZ, 2000).

Jako autoregulagni metodu mazeme oznacit také joganidru, jogovy spanek, ta
spocivav relaxaci télesné i duSevni, pii niz si postupné uvédomujeme v jednotlivych
céstech téla tizi, pak lehkost, pak horko, pak chlad. Pozdéji se koncentrujeme na
uréitou predstavu, symbol, nebo vlastnost. Tato cviceni se ndpadné podobaji
autogennimu tréninku J. H. Schultze, maji v3ak vic variaci (BARTONOVA a kol.,
1971)

Odlisnou metodu vytvoiil Machag, koncepce této metody je vSak blizka
koncepci Schultzova autogenniho tréninku, ten byl vedle jogy nejdaleZitéjSim
zdrojem pro vytvoieni zminéné metody, v této metodé je kladen velky diraz na tzv.
aktivaeni fazi tréninku (HOSTKOVEC, HOSKOV COVA, 1998).

V prub¢hu relaxaéné aktivacniho autoregulacniho zasahu probihaji zmeény
tepové frekvence a elektrického odporu kuze a krevniho tlaku. Dobry prabéh
autoregulacniho cviceni charakterizuji i nékteré setrvavajici hormonani zmeny. Pro
cvic¢ence jsou nejdilezZitéjSi zmeny psychického stavu a vykonu, které asi pal hodina
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vénovana cviceni piindSi : rozplyne se pocit negativniho napéti a Uzkosti, zvy3uje se
odolnost vici stresu, ztréci se pocit Unavy a vzniké pocit svézesti. Zlep3uje schopnost
koncentrace pozornogti, vnitini pripravenost pro tvarci ¢innost. Dostavuje se chut
k piekonani piekézek (HOSKVEC, 1992).

DalSim zdrojem Psychotréninku je Jacobsnonova technika ,progresivni
relaxace” slouzici k nacviku prostupného ovladani tonu jednotlivych skupin svalt
vuli pomoci predstav, a2 k hluboké svalové relaxaci celého téla. Pokusna osoba se
uci vyuzivat téo relaxace vdobe psychické zatéZze k celkovému odstranéni
nezadouciho tenzniho proZivani. MuZe také ,diferencovang” zasdhnout pii néjakém
»mistnim rezidualnim svalovém napéti“. DuSevni uvolnéni je v Jacobsonové technice
dosahovano progtednictvim svalového uvolnéni. Tato technika se vyuZiva u osob,
které maji symptomy zvySeného duSevniho, resp. télesného napéti ( HOSTKOVEC,
HOSKOVCOVA, 1998).

2.1.2 Vlastnosti osobnosti a dalsi aspekty ovliviiujici koncentraci a sebepojeti

Clovek subjektivné proziva své dudevni déni jako urcity celek, ktery oznacuje
substantivem psychika, v soudobé psychologii se stdle ¢astéji setkdvame sterminem
mysl, ktery uZivaji zeména neurologové a biologicky orientovani psychologové
sdarazem na provézanost nervovych a mentdlnich deju. V fadé filosofickych a
nabozenskych systémii se psychické jevy souhrnné oznauji jako duse. Osobnost je
pojem, kterym oznacujeme individudni utvéareni lidské psychiky. P¥i popisu
vnitfnich subjektivnich zkuSenosti pouzivame adjektiva psychicky, mentalni a
duSevni, piipadné duchovni a osobnostni, ktera koresponduji s oznacenim uréitého
celku psychického déni (PLHAKOVA, 2004).

Jako vlastnost osobnosti miZzeme oznacit to, co dava konkrétni ozvl&stnéni
charakteristikdm, které na osobnosti zjistujeme. Zkoumani kazdé jednotky musi
zahrnovat jeji obsah, tj. vztah osobnosti k urc¢itému predmétu, a formu, tj. kvalitu a
kvantitativni ur¢eni toho, jak se dand charakteristika manifestuje v proZivani a
jednani ¢lovéka. Napt. obsahem , druznosti jako rysu charakteru je pozitivni vztah

k lidem. Snaha o socialni kontakty. K form¢ projevi ,,druznosti“ patii urcity stupei

16



rychlosti vytvéreni kontaktu. Stdlost kontaktu, rozsah kontaktd, rychlost jejich
stiidani atd. (SMEKAL, 2004).

Vlastnosti osobnosti jsou obecné vyznamnosti, které predstavuji ,jadro
osobnosti“, stavebni kameny jeji vnitini integrity. Lze je modelové rozélenit do tii
substruktur. Jedna se o povahové vlastnosti, obecnéji, respektive tradi¢né
oznxtované jako ,temperament“. Vlastnosti osobnosti, jimiz je charakterizovana
zameéienost, obsah, smér interakci ¢loveéka predstavuji motivaéni vliastnosti ¢loveka
A takové vlastnosti, jez charakterizuji dosaZzenou Uroven a predpoklady co do
struktury a kvality realizace ¢innosti, respektive co je dany ¢lovek aktudlné ci
potencialné sto realizovat, eSit, nazyvame schopnostni viastnosti osobnosti. Jako
piiklad psychoanalytického piistupu ke klasifikaci zakladnich typi osobnosti a
k vymezeni jejich mista ve struktuie a dynamice osobnosti uvadim teorii podle Carla
Gustava Junga (MIKSIK, 2003).

MaZeme rozlidit fadu funkci védomi umoZznujici orientovat se v oblasti
ektopsychickych a endopsychickych faktd. V prvni fadé budeme hovoiit o
ektopsychickych funkcich. PredevSim mame vnimani. Vnimani mi fika Ze néco je:
nefik& mi, co to je, ataké mi nefika jiné véci o tom nécem; pouze mi iikd, Zze néco je.
Dalsi funkci, kterou lze rozlisit je my3leni, to vam ve své nejjednodussi forme tika,
co véc je. Dava véci jméno. Pripojuje pojem, protoZze mysleni je vnimani a Gsudek.
Treti funkci, kterou mazeme rozlisit je citéni. Informuje vas pomoci svych citovych
odgtini 0 hodnotéch véci, fekne vam, zda je véc prijatelna nebo neprijatelna Na
z&kladeé tohoto jevu nemuiZzete vnimat a nemuiZete si osvojovat predstavy bez urcité
citové reakce. A nyni ¢tvrta funkce — intuice. Je to jakysi druh vé&téni, druh zazracné
schopnosti. Diky ni vidite za rohy, coZ ve skutecnosti nemuZete udélat, ale ona to
udéla za vés a vy ji duverujete. Kdykoliv méte co cinit se zvladtnimi podminkami,
kde nemate Zadné ustalené hodnoty nebo dané pojmy, budete zavisli na schopnosti
intuice (JUNG, 1993).

Tyto z&kladni funkce vytvéreji vnitini strukturu, ale ne v3echny se vyjevi
stging, jedna z nich je vzdy dominantni, tim i védoma, zatimco k ni komplementarni
funkce jsou superiorni, podiizené, piSe nevédomé, casto ne zcela samovolné
projevované. Podle toho, ktera ze ¢ty funkci dominuje, rozliduje typy: myslenkovy,
citovy, intuitivni, pocitkovy (MIKSIK, 2003).
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Jinak muzeme chapat typy osobnosti, kdyZz se podivAme na zamérenost

duSevni energie. Jung soudil, Ze mentalni psychicka energie, mize byt orientovana
bud’ smérem ven, atento stav nazyval extroverzi, nebo smérem dovniti, a pak jde o
introverzi. Vznikgji tak dvé protichadna zaméieni, liSici se svym puzenim,
subjektivnim prozivanim a také zpasobem uvoliovani. Clovek, pro néhoz je zdrojem
energie okolni svét, lidé, véci, cinnosti, dava prednost extrovertnimu typu jednani,
zatimco ten kdo se obnovuje a ,,dobiji baterky“ o samoté a v klidu, tenduje k typu
introvertnimu. Zdravi lidé maji pristup k obéma pélim, nejde o situaci ,,bud’ a nebo*,
ale o priklon k jednomu ¢&i drunému (CAKRT, 2004).
Neurofyziologickym zakladem jsou urcité charakteristiky procesi vzruchu a Gtlumu
V nervoveé soustavé. Jde o geneticky podminéné usnadnéni nebo zbrzdéni nervovych
procesi v centrani nervové soustavé. Extroverti maji nizSi Uroven vzruSivosti
mozkové kiry nez introverti (NAKONECNY, 2009).

2.2 Obdobi pubescence a j g i specifika v navaznosti na koncentraci a sebepoj eti

V obdobi dospivéani je prechodnou dobou mezi détstvim a dospélosti, zatina
priblizné v 11 letech a kon¢i dosaZzenim dospélosti ve 20 letech. Prvni faze dospivani
je casové lokalizovana priblizné mezi 11. a 15. rok, suréitymi individuanimi
rozdily, dané v tomto piipadé predevsim geneticky, toto obdobi je ozna¢ovano jako
pubescence, dochazi vném ke komplexni promeéné vSech sloZzek osobnosti
dospivajiciho, nejnapadnéjsi je télesné dospivani, spojené s pohlavnim dozravanim,
v souvislosti s nim se méni zevnéjSek dospivajiciho a stava se podnétem ke korekci
sebepojeti (VAGNEROVA, 2000).

Mezi chlapci a divkami jsou patrné jisté rozdily nejen v dobé nastupu, ae
také prabehu a zpasobech prozivéni puberty. Divky se projevuji na venek zpravidla
klidngji nez chlapci, jsou spoledendtsjsi a prizpasobivejsi. Zadna obvykle uvadéna
vyraznéjSi akcelerace duSevniho rozvoje viak u nich nebyla potvrzena. Panuje
obecny nazor, Ze puberta je obdobi krizi akonflikti s dospélymi, to ale plati jen asi u
50% dospivajicich. Asi ve ¢étvrting piipadu probiha relativné klidné (OFFEROVI,
1975 in CACKA, 2000).
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Psychoanalytik Erik Erikson se domnival, Ze hlavnim Ukolem, ktery je
postaven pired pubescenta, je vytvorit si pocit vlastni identity a najit odpoveédi na
otdzky ,Kdo jsem?' a ,Kam smeruji?' Ackoli Erikson tento aktivni proces
sebeurc¢eni spojoval s pojmem krize identity, véfil, Ze je kli¢ovou sou¢asti zdravého
psychosocialniho vyvoje. Podobné se vétSina vyvojovych psychologt domniva, Ze
adolescence by méla byt obdobim ,,experimentovani s rolemi”, ve kterém mladi lidé
mohou prozkoumavat ruzné zpasoby chovani, zajmy a ideologie. Adolescent si pri
pokusu o vytvoieni integrovaného konceptu sebepojeti miZze sam na sobé
»VyzkouSet" mnoho presvédéeni, roli a zptisobt chovéani, miZe si je upravit ¢i sejich
vzdat (ATKINSON, 2003).

Kazdé vyvojové stédium charakterizuje specificka charakteristika dil¢ich
duSevnich procesi, které pak limituji i SirSi projevy osobnosti. Nastupem puberty se
vykonnost poznévacich procesi dovrduje (at’ jde o vnimani, pamét, pozornost i
my3leni). Kvality poznavacich procesi umoziuji v puberté jiZz radikani ,rozsiteni
obzori“. Zatimco vyvoj racionalni a poznavaci oblasti dospél abstrakci k vrcholu
svych moznosti, pak Siroké oblast subjektivity a proZitka (sebepojeti, sebehodnoceni,
seberealizace apod.) miZe diky pocaecni neujasnénosti vychodisek vykony
jednodusSich slozek osobnosti (pozornost, my3leni) i narusovat (CACKA, 2000).

V&chny zmény souvisgjici sdospivanim maji n&jaky subjektivni vyznam.
Komplexni proména zésadnim zptisobem ovlivni identitu dospivajiciho. Vytvéreni
nového pojeti vlastni identity je proces, vnémz se dospivajici aktivné snazi
uskutecnit svou piedstavu, jakym by chtél byt, détska identita byla zavisla na
konkrétni realité, hlavné na nazorech jinych osob, pro dit¢ bylo podstatné, jak
vypada, co déla ajak je definuji dospéli. Pubescent odmita détskou identitu, protoze
Sl umi prestavit atraktivnéjSi varianty. Jeho mysleni mu umoznuje prekonat vazbu na
aktudlni skutednost a dét témto predstavam néjaky obsah (VAGNEROVA, 2000).

Rozlidujeme nekolik druha identity. Identitu fyzickou zamétenou na pohlavi,
barvu vlasi, otisk palce; socialni kdy mame obecné role jako Z&k, otec atak dale a
identita psychologicka oznatuje jedinecné vlastnosti osobnosti — jeji psychickou
individualitu. V psychologické roviné pohledu znamen& identita subjektu jeho
moznost byt takovy, jaky skute¢né je, coz se vyjadiuje znamou frazi , byt sam
sebou* (NAKONECNY, 2009).
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2.2.1 Struéné o sebepoj eti v obdobi pubescence

Osobnosti se ¢loveék nerodi, nybrz se ji stdvd, a to v dob¢, kdy se u ného
v raném détstvi utvari specificky lidské forma organizace a fungovéni psychiky. To
je v obdobi vzniku védomi socidlniho j& z néhoZ se postupné vytvari sebehodnoceni
a sebepojeti, které se stéva vztaznym systémem prozivani a chovani. Z védomi ja
vznikéd pojeti vlastniho ja (ego), které neni uz jen z&Zitkovou strukturou, ae
organiza¢nim a dynamickym ¢initelem. Geneze osobnosti je spojena se vznikem ja a
tento vznik ja a jeho vyvoj k sebepojeti a sebehodnoceni (egu) jsou zékladnimi
aspekty fungovani osobnosti, jejiho dalsiho utvareni (NAKONECNY, 2009).

U fenoménu jastvi (ega) jde o vyvoj od zé&zitkové struktury k dynamickému
funkénimu systému, ktery zahrnuje organizaci zkuSenost a motivaci jednani.
Psychologickym tézisteém funkéniho systému ega je sebepojeti, utvaregjici se v ramci
sebehodnoceni, které vede ke dvéma psychologickym dusledkam: k mite
sebevédomim (hodnoceni Urovné vlastni vykonnosti) a k tomu co se nazyva svédomi
avyjadruje morédné zalozenou sebereflexi vlastnich ¢ini (NAKONECNY, 2009).

Jastvi rozlozim pro prehlednost dle duSevniho déni osobnosti na :

1. Jastvni kognitivni slozky ja (sebeuvédomovéni osobni autonomie a

sebepoznani)

2. Afektivni sloZky jé (sebepojeti a sebehodnoceni)

3. Konativni sloZky ja (seberozvijeni a seberealizace)
Vnitini  sebepojeti (osobné koncipovana piedstava sebe sama), které vychézi
z osobniho  sebepoznani  (odhadovani redlné zpasobilosti) a tvori spolu se
sebehodnocenim (' subjektivni sebeocenovani vlastni hodnoty) uréujici vychodiska
sebeuplatnéni, ktera ale nemohou nikdy zcela pominout ani dané vnéjsi okolnosti. U
adolescentt patii dosaZeni docasného souladu sebepozndvéni, sebepojeti a
seberealizace k rozhodujicim vyvojovym tkolia (CACKA, 2000).

Pubescent se charakterizuje jinym zpasobem, nez cinily mladSi déti.
Dospivgjici se sice ¢asto piehnané zabyvaji svym zevnéjskem, avSak v popisu sebe
sama tyto znaky pouzivaji mnohem méné nez mladsi déti. Pubescent uz, chape Ze se
za ruznych okolnosti mohou projevovat razné viastnosti, ale Ze v&echny mohou byt
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soucésti jedné osobnosti. UZ pro néj neni problém zabudovat do své charakteristiky i
zdanlivé protikladné znaky. Pubescent rovnéZz chape, Ze odtatni lidé ho mohou
posuzovat riznym zpusobem, ale on sam miZe mit jiné minéni. To znamend, Ze
razné nazory maji jen relativni vyznam, i v tom se odliSuje od détského sebepojeti,
které nazory jinych lidi prijimalo jako absolutné a jednoznatné platné, sebepojeti
dospivgjiciho se stava komplexnéjSim a diferencovanéjsSim, nez bylo diiv
(VAGNEROVA, 2000).

Hodnoceni vlastniho vzhledu je pro pubescenta samoziejmeé velmi dulezité,
dité¢ ted’ zacina dikladné zkoumat sviij zevnéjsek a zejména déti, nejisté s celkove
nizkym sebehodnocenim, pravidelné nachézeji nejriznéjsi odchylky a drobné vady
(prilis velky nos, tlusté ¢i hubené nohy), zvelicuji je atrapi se pro né. Nespokojenost
svlastnim vzhledem nabyva u nekterych dospivajicich témet az bludného charakteru
— dysmorfofobie. Soucasné stim zagina dité o sebe a0 sviij vzhled i skutecn¢ dbét a
velmi peclivé voli obleceni, U¢es a podobné. Se snahou o dosaZzeni autonomie a
sporuchou vniméni vlastniho téla je v extrémnich piipadech spojeno patologické
odmitani potravy a zdmérné hubnuti, které maze vést az k amrti postizeného —
mentalni anorexie. Toto zavazné onemocnéni je ¢astéjSi u divek a zda se, Ze jeho
vyskyt je vyznamné ovlivnén i SirSimi kulturnimi normami a pod vlivem soucasného
zdurazinovani &ihlosti v dneSnim zépadnim idedlu télesné krasy jeho cetnost jesté
naristd (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

V procesu rozvoje individuality se formuje vnitini souvislost jeho védomi,
jeho ,vlastni logika* idedlni forma odrazu dava subjektu relativni nezavislost od
bezprostiedni ptitomnosti, jeho chovani se v kazdé chvili neurcuje jen jim, ale i
piedeslym Zivotem a piedstavami o budoucnosti, umysly, cily, upominkami,
svétonazoru apod. Tohle vSechno jako celek vytvéri to, co mizeme nazvat vnitini
svét osobnosti (POGADY, NOCIAR, 1990).

Pubescent je do znaéné miry primo manipulovan ke zméné predstavy o sobé
samém, kdyby si chtél diivéjSi sebepojeti uchovat, musel by nové informace poprit.
V kazdém pripadé je postaven do situace zmény a nejistoty, sniz se musi néjak
vyrovnat, ato bude stét urcité Usili. Jisté je, Ze proména bude probihat uré¢itou dobu a
musi byt zpracovana jak na kognitivni Grovni, tak emocionalné. V oblasti emo¢ni

slozky postoje jde piredevsim o akceptaci. Pubescent se musi piijmout ve své nové a
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Casto jesté stédle nehotoveé, promeénlivé podobe. Nejistota a nespokojenost s vlastni
identitou byva vté&o fazi béZzna a néasledkem toho i problémy sjeji akceptaci
(VAGNEROVA, 2000).

Hledani identity tedy neni jen hledanim své budouci praktické orientace, ale i
orientace hodnotové, k niz neodmyslitelné patii i otazky prijeti viry nebo v SirSim
smyslu duchovni orientace. Spiritualita hraje velmi dileZitou roli v Zivoté snad
kazdého cloveka, at’ jiZz jde o nekteré z tradicnich nabozZenstvi, nebo o spiritualitu,
kter& nevychézi piimo ze Zadného uceleného naboZenského proudu a mnohdy neni
ani pln¢ reflektovana. Nejcastéji s clovek otézky viry stavi prévé v obdobi
dospivanimi pii hledani vlastni jedine¢nosti a dlouhodobé orientace. V naSi soucasné
,VYspélé" spolecnodti, kterd je orientovana piredevsim vykonove, individualisticky a
konzumné a mladému ¢lovéku nabizi jen malo hlubSich duchovnich hodnot, je
hledani jisté obtizné (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

Pro dospivgjici je daleZit4 sebelicta, ktera byva v tomto obdobi labilni a
zranitelnd. Pubescenti ve véku 12-14 let méli mnohem niz8i sebelctu nez déti
stiedniho Skolniho véku nebo adolescenti. Sebelcta dospivajiciho zahrnuje dvé
slozky: aktudlni pocit a bazalni sebelctu, kterd predstavuje urcity zéklad, vytvéreny
détskou zkuSenosti v prabéhu celého dosavadniho Zivota. V puberté osciluje
piedevSim aktudlni sebelcta. Ta zévisi na tom, jak se pravé vztahovatny a
piecitlivély pubescent citi, jak je ovlivnily ndhodné udalosti, kterym ve své
generalizované nejistoté zatim nedovede dobie odolavat. Sebelctu vlisuji
pubescentovi pochybnosti 0 sobé samém, které vedou k presvédéeni, Ze jej neberou
vazné ani ostatni. Dost ¢asto je tato obava neoprévnéng, ale je tézké mu ji vymlouvat.
Sebeduvéra je do znacné miry sociané ovlivnéna, zavisi na prijeti a ocenéni jinymi
lidmi, v tomto véku zejména vrstevniky, jejich nazor se v dobé puberty stava velmi
dilezitym kritériem sebehodnoceni (VAGNEROVA, 2000).

2.2.2 Struéné o koncentraci v obdobi pubescence
»Koncentrace je védomé, umysiné a trvalé soustredéni pozornosti na urcity

predmét, jev nebo obsah , (HARTL, HARTLOVA,2000, str. 267). Pozornost je
mentalni proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi omezeny pocet informaci, a tak
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ho chranit pied zahlcenim. Zakladni vlastnosti pozornosti je selektivita- vybérovost.
Pozornogt lidem umoZziiuje monitorovat vnéjsi i vnitini prostredi vybirat z néj pouze
ty podnéty, které si v daném, okamziku preji nebo potiebuji uvédomit, pricemz
ostatni ignoruji (PLHAKOVA, 2004).

Soucasné vSak mizZeme fici, Ze percepéni systém podnéty vné centra
pozornosti po kréatkou dobu podrZi a do jisté miry je i zpracovavd, prestoze se
prakticky nikdy nedostanou do védomi. Jednim z dukazt pro zpracovavani podnéta
mimo centrum pozornosti je skutecnost, Ze pii tichém vysloveni naseho jména v
hovoru, kterému nevénujeme pozornost, na své jméno reagujeme. K tomu by
nemohlo dojit, pokud by se cely obsah zprévy, jiz neni vénovana pozornost na
nizsich stupnich percepéniho systému, ztratil. Z toho vyplyva, Ze nedostatek
pozornosti zpréavu zcela neblokuje, ale spise ji zeslabuje, podobné jako bychom
pouze sniZili hlasitost zvuku, ale nevypnuli ho (TRIESMAN 1969 in ATKINSON,
2003).

Kvalita pozornogti je zavisla na koordinaci mnoha funkénich systémi
lokalizovanych v raznych oblastech mozku, predeviim retikularni  soustavy,
stiedniho mozku, talamu a mozecku, ale i raznych korovych center, jejichz
aktivizace zavisi natom, na co je pozornost zaméiena, resp. Co ji upoutava S urcitou
nadsazkou lze fici, Ze zavisi na souhie raznych funkci celého mozku, to je divodem,
pro¢ je pozornost tak zranitelna a citlivA na neraznéjsSi zétéZové vlivy
(VAGNEROVA, 2004).

Na pozornogt se také muzeme podivat jako na zamérenost a soustiedénost
kognitivnich funkci na ohraniceny déj, objekt ¢i situaci. Fyziologickym zé&kladem je
urc¢ita Uroven aktivace, spojena s dominantnim podrézdénim v CNS. Sama pozornost
méa téi Urovné. Je to Uroven posturdni, tj. reakce strehu, spojena se svalovym
napétim, jde o difusni ocekavani vyznamnych podnéti a neuvédomovanou
zameéienost, spojenou s polohou a sabilitou téla. Ddle miazeme rozliSovat Uroven
bezdécnou, tj. nepodminény orientacni reflex na vyznamny podnét zpravidla
intenzivni ve smyslu absolutnim nebo relativnim, pétraci reakce po zdroji
ne¢ekaného podnétu. Jako posledni rozlisujeme Uroven zamérnou nebo Umyslinou.
Ovlédana volnimi procesy a povaZzovana za zé&klad praceschopnosti a vykonnosti
¢lovéka (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).
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Pozornogt miZzeme definovat jako vybérové zaméieni a soustredéni védomi
na urcité objekty a aktivity. Vstup psychickych obsahti do védomi je viak kone¢nou
etapou procesu pozornosti, které muselo predchazet jejich rychlé zaregistrovani,
zpracovani ¢i vyhodnoceni z hlediska jejich osobniho vyznamu. Pozornogt jako
mentalni proces |ze tudiz rozdglit do dvou fazi:

1. Zamgteni (upoutani pozornosti, jehoz podstatou je vybér dulezitych podnéti,
tato faze byva oznacovana terminem selektivni pozornost. Obvykle probiha
pievazné védomg.

2. Vlastni soustiedéni védomi na urcity psychicky obsah ¢i mentalni aktivitu.
Pozornost mize byt zamérena nejen do vnejSiho svéta, ale také k vnitinim
psychickym obsahim. Je znaény rozdil mezi mentdlnim stavem, pii kterém
¢lovek bedlivé sleduje okolni prostiedi (napriklad jde-li v noci neosvétlenym
parkem), a stavem védomi, pii némz je ponoren ve svych mySlenkéch a
okolnimu prosttedi vénuje minimalni pozornost (PLHAKOV A, 2004).
Koncentrace pozornosti. Ve své pasivnéjSi podobé umoziuje soustiedéni na

podnéty, které jsou ¢lovéku néjakym zpasobem prezentovany. Napt. na projevy
re¢niki nebo na vystavené fotografie, aktivnéjSi variantou je koncentrace na
vyhledavéni urcitych podnéti mezi mnozZstvim dalSich. Napi. kontrolu spravnosti
podanych Zé&dosti. V obou pripadech jde o schopnost regulovat pozornost Zadoucim
smérem a odolavat rudivym vlivam jinych podnétt (VAGNEROVA, 2004).

Periodické vykyvy pozornogti, které se projevuji kolisanim jeji intenzity nebo
stiidavym soustredénim na rizné slozky pozorovaného objektu jsou oznagovany jako
fluktace pozornodti. Je to fyziologicky projev, ktery umoziuje udrZet potiebnou
Uroven koncentrace pozornogti tim, Ze sniZzuje jednostrannost jejiho zatiZzeni. Tento
jev si miZe ¢tenar vyzkouSet pii sledovani Rubinova obrazce: stiidavé v ném bude
vidét vézu nebo lidské obliceje. Fluktace pozornosti znamena jeji piesun z jednoho
objektu na jiny, napi. z tvére jednoho ¢loveéka natvar jiného ¢lovéka, naproti tomu je
oscilace ¢i tékani pozornogti a jgji presouvani na ¢ésti urcitém komplexniho podnétu:
je jim tieba cizi ¢lovek pak jeho oci rty pak smétujeme pohled natvéie, znovu na oci
atd. (NAKONECNY ,2009), (VAGNEROVA, 2004).

Soustiedéni zamérné pozornogti je podporovano fadou podminek, k nimz
patii zeména: motivace Kk prislusné cinnosti, zarazovani prestavek, popripadé
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stiidani raznych cinnosti, celkovy stav organismu zvladté centraniho nervového
systému, aktivaéni Uroven, a to stiedni a v ndroénych situacich zvyZena (CAP,
MARES,2007).

Stalost a soustiedénost koncentrace pozornosti je obvykle zaleZitost
krétkodoba, projevujici se radove jen v sekundéch, je vSak mozné i dlouhodobgjsi
soustiedéni se na né¢jaky predmét piesouvanim pozornosti z jedné jeho ¢asti na
druhou. Krom¢ toho je pozornog, jak vi kazdy z viastni zkuSenosti, stéle stiidana
piedstavami, ve védomi se stale v nepravidelnych intervalech stiidaji vnimani a
piedstavy, ke koncentraci pozornosti je casto tieba vynalozit Usili spojené se
svalovou ndmahou, ale koncentraci podporuji i slabSi vedlejsi podnéty (napriklad
soustiedéni se na studium podporuije ticha nevokalni hudba) (NAKONECNY,, 2009).

Pozornogt se dava do souvislosti nejen svédomim, ale také svnimanim,
paméti, u¢enim a dalSimi kognitivnimi procesy. Pti vniméni provadi selekci podnéta
v percepénim poli, které se na z&kladé jejiho zaméreni ¢leni na figuru a pozadi.
Pozorovéni je vnimani se silnym soustifedénim pozornogti, jehoZ cilem je ziskat nové
poznatky. Pozornost dde vybira podstatné informace pro uchovani v krétkodobé a
dlouhodobé pam¢ti. V niz také vyhledava mentdni obsahy potiebné k aktuanimu
psychickému fungovani. Predpokladem bezdéeného i zameérného uceni je schopnost
soustiedit se na jeho predmét, napi. na postup pii vareni, na spravny zpisob
provedeni tenisového Uderu ¢i na obsah skript. Pozornost dale ovliviiuje kvalitu
my3leni, pii némz hraje dulezitou roli koncentrace na dany problém a chorost vybirat
podgtatné informace. Souvisi také semocionalnimi a motivacnimi procesy, které
hraji vyznamnou roli v prvni etapé procesu pozornogt, tj. urcuji jeji zaméieni
(PLHAKOVA, 2004).

V puberté ovliviiuje vlastnosti pozornosti nejen oslabena nervova soustava
jako dasledek rychlého rastu a hormonalni prestavby, ale také znatny rozsah a
nevyhranénost zgmu. Pozornost pubescentti tak neni dostatecné stabilni a jeji
intenzita casto kolisa, to tedy poznamenava i kvalitu duSevnich vykoni. Na jedné
strané se zdokonaluje a zpiesiuje diskriminace podnétd, na druhé se zaroven
piechodné zhorduje pozornost, nartista unavitelnost, emo¢ni labilita atp. (CACKA,
2000).
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Pfi charakterizovani nékterych lidi  a jejich pozornosti se uziva vyrazu
roztrzity, roztrzitost: nevénuji pozornost tomu, co vyZaduje situace, takze
pieslechnou, piehlédnou, dopoudtéji se sméSnych a nebo i zavaznych chyb. Byvato
projevem dlouhodobého soustiedéni pozornosti na jeden problém ¢&i Okol a
neschopnosti pienést pozornost na néco aktudniho, tak tomu muze byt nejen u
dospélych, ktefi jsou silné motivovani ke svému Ukolu, ale i u déti a mladistvych
upoutanych nedoreSenym problémem v roding, ve vztahu k vrstevnikiam apod. (CAP,
MARES, 2007).

Fungovéni pozornogti je mozné riznym zpasobem ovlivnit, napt. vyuzitim
vhodné dtrategie. Je napi. zndmé, Ze kvalita koncentrace i délka soustiedéni na
uréitou ¢innost zavisi na mite aktivity, kterd pomaha eliminovat rudive vlivy. Pouhé
sledovani prednasky je piikladem pasivni pozornosti, jde o soustiedéni, zaméirené na
vnimani a zpracovani aktualné pasobicich podnéta. V prabéhu ¢asu se oviem bdélost
odabuje a kvalita soustredéni se zhorSuje, takto pasobi Unava, tlumivy vliv
stereotypu, eventuelné nizka motivace. Clovék méa za téchto okolnosti tendenci
vSimat si jinych podnéti, svykladem nesouvisgjicich, ¢asto jenom proto, Ze nabizeji
oZiveni. Soustredéni na jakoukoli ¢innost podporuje komplexngjsi aktivita, zahrnujici
vyuZiti aktivni pozornosti — napf. odpovidanim na otézky, event. diskusi
s prednaSejicim, feSenim Uloh, které stématem souvisgji apod. (VAGNEROVA,
2004).

2.3 Filosofie a cesty integrélni jogy vedouci k nacviku koncentrace a sebepoj eti

Slovo ,jéga’ pochézi ze sanskrtu a znamena ,, Spojit, sjednotit". Jogové cviky
pusobi celistvé a uvadéji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Pomoci j6gy v sobé
rozvijime vysSi porozuméni sobé samému a smyslu svého Zivota. Na duchovni cesté
néds joga privadi k nevySSimu poznani a trvalé blaZenosti ve sjednoceni
individualniho a univerzalniho Ja. Joga je nejvySSi vesmirny princip. Je to svétlo
Zivota, univerzalni, tvir¢i védomi, které je stale bdélé, védomi, jez bylo, je a bude
véené (MAHESVARANANDA, 2006).

Joga neni ndboZenstvim, vyvoj viak ovlivnily ideje mnoha velkych myslitelt
a ucitela. Jejich spisy poskytuji soubor rozumnych zasad, jak Zit pokojnym a

26



zdravym Zivotem. Spolecnym krédem je vadci princip nenasili. Joga pracuje na
nastoleni vnitiniho pokoje a duSevni i fyzické harmonie. Cesta jogy je osobnim
sebepozndnim a to prostrednictvim &san neboli pozic, uvédomélého dychani,
relaxace a uc¢encem jak zklidnit a soustiedit mysl. Cesta jogy je duchovni cestou do
sebe sama a dél. Vétsina lidi na zdpadé poklada jogu za systém cviceni vedoucich
k dosaZeni zdravi a piedchézejicich nemocem. Jejim hlavnim komponentem je
my3leni. Prvotné se joga rozvijela jako filosofie; cviceni, neboli asany se rozvijely
pozdéji jako zpusob, jak dosdhnout sousttedéni mysli, vedouci ke schopnosti hlubSi
meditace, kone¢nym cilem jégy vzdy bylo dosaZeni jednoty stim, co nekteri
nazyvaji kosmické védomi. Dnes je v mnoha stylech a Skolach jogy meditace
neoddélitelnou soucasti praxe, zatimco jiné jo poklédaji za pokrocilou techniku
nikoliv pro zacatesniky (BITTLESTONOVA, 2003).

Joga je cilevédomé snaha o dosazeni duSevni vyrovnanosti. PouZiti jogy je
védecky zdavodnéno. Na jejim U¢inku neni nic neprirozeného nebo dokonce
nadpiirozeného. Je pravda, Ze v j6ze lze dosdhnout i velmi zvl&stnich, tzv.
extatickych stavi, ato v jejim vySSim stadiu. Ani na nich v&ak neni nic fyziologicky
&i psychologicky nepochopitelného (DVORAK, STASTNA, 1990).

Pocéky jogy tkvi hluboko ve starovéku. Historikové se domnivaji, ze
pocatky, z nichZ se vyvinula, se mohly vynofit v jihozépadni Asii pred vice nez 3000
lety a prostiednictvim migrace kmeni byly preneseny ne jih, na indicky
subkontinent. Paméatky objevené pii archeologickych vyzkumech civilizace u Gdoli
Indu, kvetouci kolem roku 1500 pt. n. I., ukazuji meditujici postavy. V UpaniSadéch,
které vznikaly mezi lety 900 a 400 pi. n. |., jsou nejstarSi zaznamy o jéze. Joga ma
mnoho odvétvi, za nimiz jdou tisice adepti praktikujicich styly moderni jogy
zaloZené na télesnych cvicenich, ale mnoho nasledovniki maji také velké, ve
starovéku vyrostlé klasické Skoly. VétSina z nich se vyvinula v prabéhu prvniho
tisicileti pt. n. 1., kdy se volnomySlenkari odvrétili od ndboZenskych zvyklosti
indického subkontinentu a rozvijely nové filozofie a asketicky zpusob Zivota
(BITTLESTONOVA, 2003).

Lidé se lisi svymi city mySlenkami, cili a zalibami. Proto také existuji ¢tyfi
jogové cesty, které vyhovuji odlisnym sklonim a viohdm raznych lidi. Pred tim je
ale tieba vedst zékladni my3lenky, které souvisgji scilem jogy. Nase Ja (Atmd)
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pochézi z Nejvyssiho Ja (paramatma), jehoz znakem je blaZzenost (ananda). Protoze
nade vnittni Ja je ¢asti Nejvyssiho, touzime vSichni po tom, abychom byli &astni. O
Sesti usiluje kazdy, a’ si to uvédomujeme nebo neuvédomujeme. Skutecnou a
trvalou blaZzenost neni mozné najit ve vnéjSim svété, nebot’ je podstatou naseho
vnitiniho ja Lze ji ziskat pouze moudrosti a meditaci. Tohoto dosahne jen ten, kdo
usiluje a hledd suptimnym srdcem. K tomuto cili nds vedou ¢tyii jogové cesty:
karmajoga, bhaktijoga, radzajoga, a dziidnajoga (MCDONALDOVA, 2008).
NejvyznamngjSi cestou z hlediska psychotréninkoveé praxi se jevi RadZajoga:
Nejstarsi formou jogy byla meditace. Uméni starovékého vychodu zobrazovalo
Buddhu vZdy v meditaci, v nékteré z klasickych pozic sedu s prekiizenyma nohama.
Zde byly prvni asany neboli jogové pozice, které uvedli mudrci, protoZe jim
umoziovaly nehybné sedét v meditaci po dlouhou dobu. Nejstarsi forma jogy
praktikovana Buddhou pretrvala do dneSka jako rédzajoga (krdlovska joga), k niz pry
vedou vSechny cesty jogy. RadZajéga je cestou hluboké meditace. Jejim
progtiednictvim dosahnou oddani jedinci a skupiny jogini oblasti abstraktniho
my3Sleni smeétujiciho k vrcholu v kosmické védomi neboli uvédomeni. Praxe v sedu
spiekiizenyma nohama  pfiSla na  indicky  subkontinent  z Persie
(BITTLESTONOVA, 2003).
, Rédzajoga je cestou sebekézne a cviceni. Rika se ji také adtangajoga (osmistupiiova
cesta), protoze se déli na osm ¢éasti:
.  Jama—sebeovladani,
Il.  Nijama— kézet,
I1l.  Asana— télesné cvicen,
IV.  Prangama-— dechové cviceni
V. Pratjahara— stazeni smyslu,
VI.  Dhérana— koncentrace
VII.  Dhjana— meditace
VIII.  Samédhi — Gplné, dokonalé uskutecnéni.
» Téchto osm stupii radZajégy vede k systematickému ziskavani vnitiniho klidu,
Cistoty, sebekontroly a poznani“ (MAHESVARANANDA, 2006, str. 385) O joze se
vSeobecn¢ predpoklada, Ze pracuje pouze smysli a dusi. Ale pozorné ¢teni Joga
Sutry PatanZaliho kazdého presveédci, Zze se v ni chdpe télo a mysl jako jednota
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Obsahuje urcita télesna cviceni, jako asany a pranajamy, jako predstupen k vysSim
psychologickym praktikdm. Toto vi ma podle Sutry za cil dosdhnout integrace
v psychofyziologickych — procesech. Tyto praktiky by mely stabilizovat
psychofyziologické mechanismy tak, aby klesala neustale tendence k nerovnovaze
pii pasobeni vnéjSich a vnitinich stimula. Joga tedy nerozdéluje télo a mysl, ale
uznévatésnou souvislost mezi nimi (KUVALAY ANANDA, VINEKAR, 1990).

Joga si klade za cil nejen sebepoznéni, ale i navozeni rovnovahy ve tiech
rovinach. A to v hladiné¢ somatické, v ni uvadime organismus do rovnovahy &sanami
a ocistnymi technikami. V emocni, citové hladiné se kazda nerovnovéha, kazda
emoce a’ kladna nebo zapornd, odrézi v organismu, ma za nasledek poskozeni
organismu — je-li ¢loveék emocionané rozladény, rychleji starne. A nakonec v hlading
intelektualni, myslenkové ndm Spatné, zaporné, myslenky, které se stde vracgji,
naruduji hladinu nasi mysli. Rozrusend mysl zase naruduje klidny Zivot a organismus
musi toto naruSeni néjakym zptasobem vyrovnat. Joga nés uci Zit v pritomnosti a mit
vyrovnané myslenky (SEDIVY, 2007).

Joga nabizi mnohé moZnosti: mysl proc¢i&’uje a osvobozuje cvic¢eni mantry,
dodrZovani etickych zasad. Dulezitym nastrojem sebezkoumani a sebepoznavani je
medita¢ni technika sebedotazovani a sebeanalyzy, ktera je rovnéz rozclenéna do
jednotlivych stupnt. V ni pronikame do podvédomi, které je pivodcem naSich prani,
komplext, vzorca chovani a predsudki. Toto cviceni nas vede od poznani sebe sama
- jaci jsme a pro¢ jsme se takovymi stali - pres sebeprijeti az k seberealizaci.
UmoZziuje ndm piekonat Spatné vlastnosti a navyky, a tim ndm pomaha |épe
zvladnout Zivotni problémy (MAHESVARANANDA, 2006).

Jogy lze vyuZivat i jako zpisob Ié¢eni. Je moZzné aplikovat néktera cviceni se
zduraznénim jejich Iétebného Gcinku. D& se tak napr. kladné ovlivnit pohyblivost
nemocnych. Nemaly vyznam se prikladé kontrole vyZivy a osobnich navyki vibec.
Nepochybné to miZe vést k priznivym zménam v celém komplexu latkové vymény
organismu. Jde o integrovany piistup, kde se ¢loveék uvazuje jako jediny celek, celek
téla i mysli, vtomto smyslu muiZe joga v indikovanych piipadech nékdy veést i
k lepsim vysledkim nez jiné zpasoby [é&eni. Moderni evropska medicina se totiz

VvV podstaté zaméruje na zpasoby ovliviiovani pricin chorobnych zmén a v praxi se
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mensi pozornost vénuje pravodnim jevam, jako je zména reaktivity nemocného nebo
jeho psychicky stav (DVORAK, STASTNA, 1990).

Zcela zésadni vyznam ma vyzkum naSich piednich odborniki o vlivu
jogovych technik na funkéni zmény autonomniho nervového systému. Kolektivu
autora Kolisko, Dogtalek, Salinger, Tillich gj. se podatilo metodou spektrélni analyzy
variability tepové frekvence neinvaznim zptisobem monitorovat funkéni zmeény
autonomniho nervového systému béhem jogovych cviceni. Bylo zji&éno, Ze vlivem
jégovych cviceni dochazi k vyraznym aktualnim funkénim zméndm autonomniho
nervového systému ve prospéch zvySené aktivity parasympatiku. To ma velky
vyznam pro zdravotni stav jedince, nebot’ optimalni funkéni stav autonomniho
nervového systému ovliviiuje ¢innost Zivotné dulezitych orgdnu a Zlaz svnitini
sekreci (KREJCI, 1998).

PFi neopatrném ¢i nespravném postupu viak muze dojit i k poskozeni nékteré
¢adti téla. Napriklad pretazeni svali, zanéty Slach, ba i na zlomeniny malych kosti,
které vznikly pii nacviku poloh. Patti sem zndmé "jogové koleno" s pietazenim
druhi sedi. Po zadrZich miaze dojit k poruchdm rytmu srdce i dychani a neni tak
vzacny vznik dechové neurdzy, kter4 se projevuje ndhlou apnoi (ztréou pocitu
nezbytnosti dychat) v noci, coZz vede k probuzeni a nepiijemnému subjektivnimu
stavu. Tim vznikaji zbytecné obtize, adept jogy se po piestdvce musi vrétit do
zacdka cviceni. Takove stavy se v naprosté veétding pripada vréati k normé. Cely
systém jogy se tim vSak diskredituje - jeding oviem v dasledku piehnaného nadSeni a
spéchu nekterych netrpélivych jednotlivea (DVORAK, STASTNA, 1990).

2.3.1 Osmistupiiova radZaj 6ga vedouci k nacviku a zlepSeni koncentrace a
sebepojeti u pubescenti

Smysl existence mizeme nalézt jen uvniti sebe, nejzazsi pravda nemize byt
odhalena vnéjSi védou, protoZe ¢im vice si je ¢lovek védom své pravé prirozenosti,
tim vic vidi, Ze vné vzdy néco chybi. Jogini davnych dob si uvédomili, Ze télo
predstavuje konecny a velmi sofistikovany néstroj. Vyvazovanim fyzické, menténi a
duchovni roviny své existence se staneme schopnéjSimi odpovédét na zakladni
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otézky: kdo jsem, odkud jsem piiSel, kam jdu, co je smyslem mého Zivota (KUPNIK,
2003) .

Prvni dva body osmistupiové cesty jsou Jama a Nijama. Poukazuji na to, Ze
hlavni prek&Zkou v duchovnim poznani je mnoho riaznych piani a Zadosti, které
napliuji nadi mysl. Dosahneme-li spinéni jednoho prani, okamzité se objevi nové. Je
tedy tieba dodZovat schopnost sebekazné a sebeovladani.

Jama proto uvadi pét zdrzenlivosti, zakazu:

ahinsa - neubliZzovani, nenasili

satja - pravdivost, pravdomluvnost

astéja - nekradeni

brahmacarja - zdrZenlivost, nevadnivost

aparigraha - nehrabivost, neulpivani

Nijama spiSe podporje pozitivni stranky naSi osobnosti a uvadi rovnéz pét
doporuceni, prikazi:

sauca - cistotatélaa mysli

sant63a - spokojenost

topas - sebekazen

svadhjgja - sebepoznani, studium svatych pisem

|Svara pranidhana - nalezeni vy3Siho Zivotniho smyslu, poslusnost a uctivani 1Svary -
osobniho Boha (MAHESVARANANDA, 2007)

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné &sana znamena
zaujmout na delSi ¢as uréitou télesnou polohu a citit se v ni piijemné a uvolnéng.
Patandzali, ktery ve 2. stoleti pt. n. |. sepsal zésady a poznatky jégy do jogasiter
(poucek), nazyva dsanou pouze meditacni sed. Bézné se vSak za &sany povaZuji i
dynamické jogové cviky (MAHESVARANANDA, 2006)

Mnohé &sany byly odvozeny od prirozenych pohybi a pozic zvitat a nekdy
také odrazeji schopnost zvirat pomoci si v piipadé onemocnéni; maji také ndzvy po
zvitatech, napt. kocka, srnka, tygr, zajic, atd. Asany hluboce ovliviiuji télo i mysl.
Jejich cvicenim docilime blahodarného Gcinku, ktery ziskévaji zviiata, kdyz tyto
pozice zaujimaji zcela instinktivné. napt. u bhudZanga asany (kobry) zase rozpu&téni

agrese a emoci, u SaSanka ésany (zajice) uvolnéni. Za nejvyssi a , kralovskou" ésanu
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je povazovana SirSa asana (stoj na hlavé) a padma &sana (lotos)
(MAHESVARANANDA, 2006).

Asana je védoma pozice téla, pii niz pouzivame minimum UGsili k dosazeni
maximalniho G¢inku. Abychom urcitou pozici provedli, potiebujeme do ni vlozit
néjakou energii, Usili. VynaloZeni minimé@niho Usili jogin dosahuje tim, Ze do
cviceni nutné zapojuje védomi. Védomeé cviceni s prociténim mé obrovskou silu. Co
neprocitime védome, nema pro nés témer Zadnou hodnotu. Jogova pozice nuti naSi
mysl, aby se zastavila, soustiedila nato, co délame a prozivame védom¢ tady a ted.
Do kazdého jogového cviku také zapojujeme koncentraci a dech (HODZIC, 2009,
on-line).

Pokud zaujmeme ur¢itou télesnou pozici a snazime se o vydrz, je dulezité,
aby se provadéla s absolutni nehybnosti, s vylou¢enim sebemensiho pohybu, protoze
pouze absolutni nehybnost umoZziuje poddat se dsan¢, dovolit jim aby pisobila na
télo a v téle. Z tohoto divodu je tieba vylougit protahovéani prostiednictvim hmita,
které by mély zintenzivnit piedklony ¢i zaklony. Také z hlediska pruznosti se
doporucuje nehybnost. V nehybné vydrZzi se svaly protahuji |épe a koneckonci
mnohem rychleji neZz hmitanim (LY SEBETH, 1997).

Na rozdil od gymnastickych cvi¢eni se &sany provadéji pomalu, abychom je
mohli védome procitit. Neni dulezité mnoZstvi cviku, ale samotné kvalita provedeni.
Smyslem a cilem &san neni uvést do pohybu nahromadénou energii nebo napéti,
nybrz dladit télo a mysl védomym prociténim télesnych i duSevnich déju,
soustiedénym pohybem a uvolnénim (MAHESVARANANDA, 2006).

To dokazuji i vyzkumy kde se projevily vyrazné zmeény funkéniho stavu
autonomniho nervového systému mezi skupinou 0sob cvi¢icich jégu a osob
necvicicich. Zvy3ena aktivita parasympatiku u experimentélnich skupin upozoriuje
na dalezitou roli nacviku a spravného provedeni polohy spocitem svalového a
psychického uvolnéné. V dusledku nespravné svalové aktivace mohou vznikat
odlisné efekty, které maji charakter spiSe gymnastického cviceni. Tento efekt
upozoriuje na mimoiadnou duleZitost techniky provedeni, zejména na védomy
soulad pohybu s dychanim (KREJCI, 1998).

Asany pasobi na svaly, klouby, dech, ob&hovy, nervovy a lymfaticky systém,
na vSechny organy i Zlazy. Ovliviuji rovnéZz mysl, psychiku a ¢akry (energeticka
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centra), jsou to psychosomaticka cviceni, ktera posiluji a vyvazuji celou nervovou
soustavu, a tak harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cviciciho. Témito cviky lze
dosahnout celkového zklidnéni, duSevniho klidu, uvolnéni i pocitu vnitini svobody
(MAHESVARANANDA, 2006).

Pt provadéni ésan hraje vyznamnou roli i dychani. Je to jediné vegetativni
funkce, kterou muazeme primo ovliviiovat. Vyznam dechu spo¢iva vtom, Ze
umoznuje zasah vile do jinak mimovolni ¢innosti vnitinich organd, atim otvira cestu
k jejich mozné regulace. Jogova dechova cviceni nepasobi pouze na dechové funkce,
ale ovlivaji i psychiku, svalové napéti i funkci dalSich vnitfnich orgéni v oblasti
hrudniku a bricha. Dechova centra fidici dychani maji vyznamny U¢inek na cely
nervovy systém (KREJCI, 1998).

Prandama je védomé a volni usmériovani dechu (préana=dech, energie,
djama = kontrolovat regulovat). Kazdym dechem prijimame nejen kyslik, ale i pranu.
Prana je mnohem vice nez je dech, prana je kosmicka energie, sila vesmiru, ktera
tvori, uchovavd i meni. Je z&ladnim prvkem Zivota a veédomi
(MAHESVARANANDA, 2006).

Spréavné dychani je zékladem v3ech technik prangjamy. Jakékoliv dechova
cvic¢eni pokrocilych drovni parangjamy, pokud télo neni pripravené, mize zpisobit
problémy s dychanim a nepiijemné piiznaky jako jsou nervozita dusnost, nestabilni
krevni tlak, tachykardii a mnoho dalSich. Zakladem v3ech jégovych technik je plny
dech, kdy se béhem nadechu jako prvni rozSiiuje bricho nasledovano hrudnikem,
béhem vydechu se nejprve hrudnik a poté bricho pasivné uvolnuji. Timto zptisobem
jsme schopni pouzivat hlavni dychaci sval — branici- s plnou U¢innosti a nadechnout
VétSi mnozstvi vzduchu, rozSirenymi pohyby brénice jsou masirovany biisni organy a
ZlepSuje se krevni ob&h a proces traveni, béhem nédechu se tlak v biisni duting
zvétduje, coz urychluje tok krve smérem k srdci a plicim, a tim se tyto orgéany
posiluji (KUPNIK, 2003).

Existuje mnoho druht préngjdmy. Jednou z nejznamgjsich je nadi-Sodhana,
kdy palec a prsty pravé ruky stridavé zakryvaji pravou a levou nosni dirku. DalSi
metodou je vdechovani (puraka), zadrzeni dechu ( kumbhaka) a vydech (récaka).
Postup dychani pravou a levou nosni dirkou ziistéava zachovan, ale tentokréat se dech
odmetuje pocitanim: ¢tyii sekundy na kazdy nédech, Sestnéct sekund zadrZeni dechu
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a osm sekund na vydech. K uvedenym intervalim je tieba se dopracovat postupng;
zacinat skratSimi ¢asy, ale ve stejném pomeru. Pri trénovéani prangamy je dulezité
byt trpélivy a zbytecné télo neprepinat. Tietim typem prangamy je plicni dychani
(bhastrika), kdy je nddech i vydech stejné dlouhy bez jakékoli zadrZzovaci pauzy po
ukonceni nédechu ¢i vydechu. Existuji tiéi rychlogti bhastriky: pomald, stiedni a
rychld Zacatek by mél byt opét pomalejsi a rychlost zvySovana postupné. Bhastriky
o¢ituje télo a zklidiuje mysl. Tento zpiusob hlubokého dychani se doporucuje na
pocétek meditace (MADHUSUDANDASDZI MAHARADZ, 2002).

Podle jégové veédy existuji tisice energetickych kanali prochézejicich
lidskym télem. Nazyvaji se nadi. Jsou to kandly, kterymi protéka prvotni energie
prany. Kdyz fidi fungovani duSevni a fyzické Grovné naSi existence. Techniky
prangamy procist'uji nadi. Jogini pred davnymi ¢asy objevili, Ze dychani levou nosni
dirkou stimuluje ida-nédi neboli ,mési¢ni kand“ (spojeny s parasympatickym
nervovym systémem) a dychani pravou nosni dirkou stimuluje pingala-nadi neboli
»slunecni kandl” (spojeny se sympatickym nervovym systémem.) VyvaZzovani funkci
obou nadi (tj. obou aspektti autonomniho nervového systému) muzeme stimulovat
hlavni energeticky kandl nazyvany SuSumna a harmonizovat aktivitu nervového
systému jako celku. To je velky objev, ktery byl potvrzen moderni védou. Mame li
pro¢isténé nédi, miZzeme si snadngji uvédomovat pirekazky, které jsou ukryty
hluboko v podvédomi, miZzeme dokonce piekonat mnoho mentélnich a fyzickych
prekéZzek i na drovni nevédomi a nakonec udélat pokrok na duchovni drovni.
Muzeme také zvysit vnimani mentalni a fyzické energie, probudit pocity bdélosti a
nadeni, a tak vytvorit pozitivni naladu. Tyto objevy jsou vysledkem mnoha studii
zabyvajicich se selektivnim stimulovanim mozkovych polokouli stfidavym dechem
nosnimi dirkami (KUPNIK, 2003).

Aby se mohl projevit U¢inek jégovych cviki, je nutné se naucit spravné se
uvolnovat pred cvi¢enim i mezi jednotlivymi cviky. Nekteré techniky uvolnuji celé
télo a umoznuji také duSevni uvolnéni, jiné jsou zaméieny jen na dané casti téla
(MAHESVARANANDA, 2006).

Pratjahara znamenda odtazeni pozornosti od smyslovych vjemi. Odstranéni
napéti z téla neni jednoduchou zaleZitosti. Proto se mu kazdy musi ucit, pozvolna je
nacvi¢ovat se zaméienim na postupné uvolnovani celého téla. Nejdrive je tieba si
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osvojit a plné ovladnout fizeni jednoho cyklu , napéti-uvolnéni“, to je elementarni
jednotka. VétSina cvicenci z poc¢éku nejen, Ze nedokdze provést uvolnéni urgité
¢adti téla ¢i svalu, nybrz ani si takoveé uvolnéni nedovede piedstavit. SlySi-li cvic¢enec
pokyn: ,uvolnéte prsty nohou“ apod. nevédi, co vlastné maji udélat. Proto
nacvicujeme nejdiive skutecné, viditelné uvolnéni jedné izolované ¢asti téla, a to
v kontrastu s predchazejicim skutecnym zvySenim napéti kontrakci svali. Pozdgji
skutecné napéti a uvolnéni vynechdvame a nacvicujeme oboji jen v predstave, aniZ se
ve skutecnosti provedou. Oboji, napéti i uvolnéni, probiha tedy jen v mysli. Teprve
po zvl&dnuti této ¢asti se pristupuje k posledni — cviceni jen vlastniho uvoliiovani bez
piredchoziho svalového napéti (DVORAK, STASTNA, 1990).

V joze je mnoho zajimavych a uzite¢nych relaxacnich technik jako napriklad
Savasana. Dodovny pieklad Savasany je ,pozice mrtvoly“. Z ndzvu tedy vyplyva
podstatna charakteristika cviceni. Jestlize je Savésana dokonale zvladnuta, télo je
naprosto pasivni a bezvladné. Cviceni provadime v pozici blazenosti. Uvédomujeme
si, kde se télo dotyka podlozky. Uvédomujeme si celé télo a nechdme ho uvolnit.
Preneseme pozornost k dechu. Zastdvame piitom pozorni a bdéli. Pokud se objevuji
nesouvisgjici mySlenky nechdvame je prichézet a odchazet. Na zavér cviceni se
zhluboka nedechneme, protdhneme jako pii probuzeni a otevieme oci. Zaviené oci
béhem relaxace napomahaji soustiedéni dovnitt téla, ne do vnéjsiho svéta, takeé tim
snizime mnozZstvi podnéta, které prichazeji do mozku. To napoméha uvolnéni.
Pravdépodobné ztéhoz divodu jsou v joégoveé relaxacni poloze na zédech ruce
dlanémi vzharu. Velmi citliva biika prstt, kterd obsahuji ohromné mnoZstvi
nervovych zakonceni, se tak nedotykaji podloZzky. Do mozku proto opét prichazi
méne podnéti. A ze stejného divodu se doporucuje cvicit pokud mozno v klidném
prostiedi s prijemnou teplotou, kde neni ostré svétlo. A z téhoz diavodu je vhodné pri
relaxaci na sobé mit volné a piijemné obleceni (NESPOR, 1998).

Ve stavu hluboké relaxace miZzeme — na rozhrani bdéni a snéni — vnést do
nevédomi sankalpu. Je to stara jégova technika, ktera zapojuje nevédomi do procesu
ke splnéni promysleného prani, zameéru, rozhodnuti. Predpokléda jedno ze
z&kladnich jogovych pravidel, a to byt k sob¢ samému a ke svému okoli za vech
okolnosti pravdivy. Sankalpa ma byt bez citového zabarveni. V relaxaci si trikrat
sankalpu opakujeme, za kazdym v pIné vire fekneme: ,...a tak se stane”. Pak se
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zpétné soustiedime na dech. Mezi opakovanim sankalpy by se nam nemgly vtirat do
mysli jiné my3lenky. ProZijeme pocit jistoty a sebedivéry (DVORAK, STASTNA,
1990).

Praktikovani ésan a regulovani dechu jsou cestami k tomu, jak se naucit
Zklidnovat a soustiedit mysl. Zdokonalovani téchto zkuSenosti vam pomiaZe
sméiovat dal. Koncentrace je schopnost soustfedit se na urcitou mySlenku nebo
¢innost. Jbga nasméruje vaSi pozornost nécemu télesnému: K pozici, atim uz je vase
pozornost na ur¢itou dobu soustredéna. Timto zptisobem cvic¢ite a zdokonalujete
pozornost. Jednim z nejvétSich problému kazdodenniho Zivota je neschopnost se
soustiedit, a pravé jéga maze byt v tomto sméru velmi prospésSnd Navic dosazeni
schopnosti soustiedit se je prvnim krokem na cesté ke zkoumani duchovniho
rozméru — k meditace. Meditace je Uplnym soustiedénim (BITTLESTONOVA,
2003).

Veskerych védomosti, které méme, a’ ve svété vnitinim nebo vnéjSim, bylo
dosazeno jedinym vyhradnim zpiasobem — soustiedénim mysli, k Zzadné védomosti
nelze v kterékoliv védé dospét, dokud na dany predmét nesoustiedime svoji mysl.
Pokud chceme zkoumat svoji vlastni mysl, bude tomu pravé tak. Budete muset
soustiedit svou mysl a pak ji budete muset obrétit na ni samotnou. Rozdil mezi
ur¢itou a néjakou dalSi mysli je natomto svété jen ve stupni soustiedéni. Ten kdo je
soustiedénéjSi neZ ostatni, ziské vice védomosti. (VIVEKANANDA, 1990)

Ddharana ¢ili koncentrace vede védomi (¢itta) cestou ustaleni pozornosti ke
spocinuti v jednom bodg. Pracovné |Ize koncentraci definovat jako zamerené védomi
na objekt uvnitt lidského téla, napriklad na obraz svétce nebo i jen na krésny objekt,
a nasledné udrzovani upiené pozornosti (MADHUSUDANDASDZI MAHARADZ,
2002).

Abychom byli schopni zaméfit pozornost na zdroj sebe sama je tieba, aby
vSechny nizSi drovné pozornogti byly ocistény a pripraveny pro tento Ukol. Tedy
smysly mysl. NaSe mys| je v béZném Zivoté obracena smysly neustale ven. Jestlize
zacneme procovat na o¢istovani mysli, ztiSeni a zkdznéni mysli a dovedeme-li mysl
do stavu meditace, vytvaiime piedpoklady k tomu, aby se mysl mohla obrétit
dovnité, a abychom mohli upfit svoji pozornost na pozornost samotnou
(MRNUSTIKOVA,2000).
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Nepietrzita soustiedénost je pravy opak naSeho obvyklého stavu mysli,
jestlize se na p& okamziku obrétite do svého nitra, povSimnete si, jak vase mysl
pieskakuje od jedné véci k druhé: od myslenky na néco, co bude délat pozdéji,
k ngjakému zvuku nebo pocitu, k S8ku kavy. Své mysli nepotiebujete nikdy
piikazovat, aby myslela nebo citila. Stdle méa s né¢im napilno, stle spécha se svou
osobitou energi¢nosti. Stak rozptylenou a neovladanou mysli mame jen mélo nadéje
na Uspéch v cemkoli, co délame, at’ uz jde o to zapamatovat s néjake telefonni ¢islo
nebo vést podnik, a bez koncentrace je docela urcité nemozna i UspéSna meditace
(MCDONALDOVA, 2008).

Soudtiedéni ovSem prameni z riznych zdroji. Soustiedéni |ze dosahnout
skrze smysly, nektefi jef dosahnou, slySi-li krédsnou hudbu, jini zase kdyz vidi
krédsnou krajinu. Nékteri se soustiedi, kdyZ ulehnou na lehdko sbodci, sostrymi
ocelovymi hroty. To jsou mimoiédné pripady uZivajici naprosto nevédecké metody.
Védeckd metoda je postupné cviceni mysli. Rika se, Ze stav, kterého chceme
dosdhnout je nadvédomi mysli — vykro¢eni mimo hranice, které pro nés télo
vymezilo. Hodnota etiky pro jogina spociva v tom, Ze ocisuje mysl, ¢im je mysl
ji zpracovava. Cim je mysl hrubgjsi, tim obtizngjSi je ovladat ji (VIVEKANANDA,
1990).

Na péstovani koncentrace existuji pomeérné jednoduché metody. Napriklad
koncentrace na hodinky umoziujici métit pokroky, patii mezi nejucinnéjsi. Pri tomto
cviceni poloZte pied sebe hodinky s vtefinovou rugickou ve vzdalenosti asi 30 cm od
oci. Pak svou pozornost soustied'te na konec vtefinové rucicky, jako by se dité divalo
na hodinky poprvé. Nemyslete na nic jiného. Pohled musi sledovat pohyb rucicky na
ciferniku, aniz byste se zgjimali o ¢islice. V&S pohled a pozornost musi upoutat
jeding $pickarucicky. S cvicenim zacnéte, kdyZ rucicka prochazi napiiklad ¢islici 12,
abyste mohli kontrolovat délku své koncentrace a pokroky. Oprostéte se od v3ech
nepatri¢nych myslenek. Jakmile vas néco rozptyli - ak tomu dojde - poznamenejte si
uplynuly ¢as. Zpocétku bude vaSe mysl tékat jiz po nékolika sekundach. Nebud'te tim
ani zklamani, ani piekvapeni, je to normani. Nelnavné zatinejte znovu. Vnéjsi
podminky napoméhajici koncentraci jsou totozné smedita¢nimi (LY SEBETH,
1999).
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Casto se vsouvislosti se soustiedénim mluvi o ,jednobovosti“ to je
schopnost zaostiit mysl na jeden jediny zvoleny bod, podobné jako se svétlo
zaostiuje optickou ¢ockou. Tato schopnost se ziskava pouze dlouhym a vytrvalym
cviceni, které nékdy trva léta a vyZaduje znatnou vytrvalost a pozornost. Schopnost
koncentrace je povaZovana za z&klad pro dosaZeni vysSich sil. Pokud neni zvlédnuta,
nemohou se dostavit dalSi pokroky. Nutno si uvédomit, Ze je rozdil mezi
mimovolnim dosaZzenim tohoto stavu a védomym volnim zaostienim. Mezi témito
fazemi lezi zpravidla dlouha cesta upevnéni mysli (BARTONOVA akol. 1971).

Cviceni procvicujici soustredéni se jmenuje tratak. Trétak znamend ¢esky
~pevné hledét”. Podle tradi¢nich Indickych prament zlep3uje nejen soustiedéni, ale
prinéSi i zklidnéni (doporucuje se mimo jiné i pred spanim) a rozviji tvorivost. Lidé
svéznymi duSevnimi chorobami by nemgli tuto techniku cvigit. Trétak délime na
zevni tratak, kdy predmét soustiedéni je zevné a na vnitini tratak, kdy je predmet
soustiedéni uvnitt (NESPOR, 1998).

Tréatak maze byt na jakykoli predmeét, ktery je nam mily a pasobi piijemné na
nasi mysl. V Indii se pouzivaji fotografie gurua, cerny bod na bilém pozadi, plamen
svicky apod. Tréak na vnitfni predmét byva provadén na stav mysli, jeji jemna
podstat znamené oblohu mysli, jeji nekonecny prostor. Mysl byva ¢asto prirovnavana
k obloze, kterd ¢ini viechny jevy a déni viditelnymi. A tak jako oblaka ptiplouvaji,
spojuji se, méni tvar a barvu, rozdéluji se odplouvaji, tak pii vnitinim trétaku
pozorujeme dgje vlastni mysli. Je to prostor, vnémZ se rodi naSe my3lenky a
piedstavy, kde si uvédomujeme svét i sebe. Pri prvnim trataku si pouze ztistévame
védomi tohoto déni, pozorujeme barvu, tvar a kvalitu mySlenek; stdvame se pouhymi
svédky a pozorovately. Tradtak nam tedy pomaha zvlddat stavy roztekané mysli a
usnadiuje jejich kontrolu. Posiluje villi a pohledu dodava vnitini silu a stalost,
zklidnuje mysli a pasobi blahodérné na nervovou soustavu. Vnéjsi tratak posiluje
také zrak (BARTONOVA akol. 1971).

Dhjéna neboli meditace je ¢innost nadeho védomého mysleni. VyZaduje, aby
jedna ¢ast naSi mysli pozorovala a rozebirala zbytek naSi mysli a zabyvala se ji.
Meditace muze mit mnoho podob: jednobodoveé soustiedénim vnitini objekt ve snaze
pochopit néktery osobni problém, vytvorit si radostnou lasku k veskerému lidstvu,
modlitbu k predmétu zbozné Gcty nebo komunikaci snaSim vlastni niternou
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moudrosti. Jejim konec¢nym cilem je probudit v sob¢ velmi jemnou Uroven védomi a
pouzit ho k odhaleni skutetnosti, piimému a intuitivnimu (MCDONALDOVA,
2008).

Meditace je zdaraznovana ve vSech nadboZenstvich. Jogini prohlasili
meditativni stav za nejvysSi, v némz mysl existuje. KdyZ mysl zkoumé vnéjSi objekt,
ztotoziuje se snim a sama sebe pritom pozbyde. PoZijeme-li piirovnani starého
indického filosofa, je to takto: duSe ¢lovéka je jako kus kiis&tdlu, jenz prijima barvu
ehokoli, co je v jeho blizkosti. Cehokoli se duSe dotykd, toho barvu musi prijmout.
V tom je ta potiZ. Toto tvori otroctvi barva je tak silng, Ze kii&'d zapomene sdm na
sebe a ztotoziuje se s barvou. Reknéme, Ze pobliz kii&dlu je rudy kvét a kiistdl tuto
barvu pfijme, sam na sebe zapomene a mysli si, Ze on sdm je rudy. Meditaci kiistal
prohleda co je, pfijima svou vlastni barvu, to je meditace, jez nas piivadi k pravdeé
bliZze, nez cokoliv jiného (VIVEKANANDA, 1990).

V mentalni j6ze stejné jako v joze téla je zasadni a témet jedinou podminkou
pravidelnost. Je tieba, abyste si pro meditaci vyhradili ve svém rozvrhu urcitou dobu
a meditovali kazdy den pokud mozno ve stejnou hodinu. Idedlni je vyhradit si
k meditace mistnost ale da se samoziejm¢ meditovat kdekoliv nejlépe viak na
klidném misté. Pred zahajenim meditace si pomyslete, Ze v tuto chvili nic krome
meditace neni dulezité. Zapomeite na své problémy, své starosti. Do ,,vnitiniho*
svéta se vstupuje prostiednictvim relaxace. V duchu projdéte kazdou ¢ést vadeho
téla. Hledejte stabilni polohu, kterd vdm dovoli zastat nehybni a uvolnéni v prab&hu
celé meditace (LY SEBETH, 1997).

Muze dojit k tomu, Ze se zpocatku meditace nedari. Pri téchto piipadech se
doporucuje vizualizace. Vizualizace je technika pro zklidnéni mysli, ktera se mize
pouZivat jako piiprava pro meditaci. Rozdil mezi vizualizaci a meditaci na zacatku
neni tak dulezity. A co je nejduleZitéjsi: pres vizualizaci se snadno miZzeme dostat do
stavu meditace. Pokud chceme pies vizualizaci vstoupit do meditace, zésadné ji
déldame v sed¢, protoZze umoziuje vétsi bdélost mysli. Vizualizace je technika pro
zklidnéni mysli, kterd se miZe pouzivat jako priprava pro meditaci. MazZzeme
vizualizovat razné scény i predstavy, které navozuji relaxacni nebo meditativni stav,

jako napiiklad louku plnou kvétin, klidnou hladinu jezera, moie nebo oceanu,
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houpajici se ¢lun a mnoho dalSich. Béhem vizualizace miZzeme pouzit klidnou,
inspirativni, povznagjici hudou (HODZIC, 2009, on-line).

Systém Joga v dennim Zivoté popisuje meditaci sebedotazovani. Tyto
techniky zatingji otédzkou jaky jsem ja?, aby nakonec nalezla odpovéd’ na zakladni
problém lidského byti kdo jsem j&? V meditaci ziskdvdame duchovni poznani
(paravidjd). Narozdil od intelektudlniho védeéni (aparavidjd) je toto poznani vééné a
neménné. Nelze ho naucit ataké neni mozné ho vyucovat, rozviji se v nasem nitru na
z&kladé poznani a respektovani vesmirnych zakont, cviceni mantry (slova se silnou a
Gcinnou  duchovni  vibraci  napiiklad  dlabika ,6m‘) a  meditaci
(MAHESVARANANDA, 2006).

Samadhi — DosaZeni samédhi Ize prirovnat k fece, ktera se po nekonecné
dlouhé a obtizné cesté viéva do moie. VSechny prek&zky jsou piekonany, ieka
navzdy splyne socednem, snimz byla jedno. Je to konecny cil a smysl vech cest
jogy a v3eho duchovniho snazeni. Clovek zaziva pravou skutetnost, pravdu o sobé
samém (MAHESVARANANDA, 2007)
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3CILEA UKOLY

3.1 Cil prace

Cilem mé bhakalarské prace je vytvoreni psycho-tréninkového edukatniho
modelu na bazi integralni jogy u skupiny pubescentt a diky jeho realizaci v podobé
péti tydenniho interven¢niho psychotréninkového programu rozvinout koncentraci a
Zlepsit sebepojeti.

3.2 Ukoly préace
Z vySe uvedenych cila vyplyvaji nasledujici akoly:
1. Obsahovéa analyza dostupné ceské i zahrani¢ni literatury a odbornych
¢asopisi.
2. Na z&ladé prostudovani odborné literatury sestavit vzdélavaci model
psychotréninkového programu na principu jégového cviceni pro pubescenty.
3. Realizace intervenéniho programu u pubescentd.
4. Statistické vyhodnoceni ziskanych dat pred a po intervenénim
psychotréninkovém programu.
5. Analyzavysledu adiskuze k nim.
6. Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Hypotézy préace
Na z&kladé prostudovanych materidlti a konzultace s vedouci bakaléiské préace

vyslovuji nasledujici hypotézy:

H la Predpokladam, Ze ndmi zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepSi
vykon v testu pozornosti d2 u probandua v ES.

H 1b: Predpoklddém, Ze nami zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi
vykon v testu ¢iselného ¢tverce u probanda v ES.

H 2a Predpokladam, Ze ndmi zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepSi
vysledky sebepercepeni Skaly POP u probandi v ES.

H 2b: Predpoklddém, Ze nami zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepsSi
vysledky v projektivni technice kresby postavy u probanda v ES.
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4VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika souboru

Intervencni program probihal sZaky 8. tiid ve vékovém rozpéti 14 az 15 let.
V&ichni nav&évovali stejnou zékladni Skolu v mendSim mesté. K z&kladni Skole
piilehd i zakladni umeleckd Skola, jinak se jedna o Skolu klasického zaméieni.
V&ichni probandi bydleli bud vdaném mésté nebo prilehlych vesnicich.
Experimentdlni skupinu (ES) tvorilo 18 pubescenti ztoho 10 divek a 8 chlapcu
svékovym pramérem 14,6 let ve vékoveém rozpéti 14 az 15 let. V ES bylo 6
aktivnich sportovcu, ktefi méli intenzivni pohyb 3x aZ 4x tydn¢, déle 4 kutéaci a 2
Z&ci opakuijici 8. tridu. Kontrolni skupinu (KS) tvorilo 18 pubescentti z toho 8 divek
a 10 chlapca s vékovym primérem 14,7 let ve vékovém rozpéti 14 az 15 let. V KS
byl 4 aktivni sportovci se stejnou frekvenci pohybu jako v ES, 2 kuréci a 1 Zak
sdyslexii.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Zakladni &kola byla vybrédna na z&kladé konzultace svedouci préce a
vstricnosti vedeni z&kladni Skoly k programu. Pred zahdjenim programu byly
provedeny vstupni testy 8. 1. 2010 a vystupni 19. 2. 2010. V&chni probandi byli
informovani o dobrovolnosti na programu a o anonymité ziskanych dat a jejich
pouZiti vtéto bakaldiské préci. Pri sestavovani edukacniho psychotréninkového
modelu bylo vychazeno z odborné literatury, kdy bylo ¢erpano nejvice informaci od
autort Seilera, Stocka a MahéSvaranandy.

Edukacni model byl aplikovan jako pétitydenni v 10 navazujicich edukacnich
jednotkach. Byl zarazen v hodinach télesné vychovy 2x tydné vzdy jednu vyucovaci
hodinu tj. 45 minut pravidelné ve stiedu a v patek v dopolednich hodinach. Edukacni
jednotky probihaly v télocviéné. Do modelu byly zahrnuty relaxaéni techniky, prvky
vizualizace, jogové asany na aktivovani celého téla, zlepSeni koncentrace, zklidnéni a
harmonizace nervového systému a na zlepSeni rovnovahy dale dechova cviceni nadi
S6dhana préangdama, hathajégové krije — tratak (koncentrace na plamen svicky),
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kritika jako soucést Zivota a koncentracni hry. Edukaini jednotky byly dopliovany
teoretickym vykladem a diskusi o soucasnych ndladach probandt. Po skonceni
programu byla provedena evaluace dat.

4.3 Pouzité metody

PoZilajsem baterii nésledujicich metod:

a) Diagnostické metody

Test pozornosti d2 (BRICK ENKAMP, ZILLM ER 2000)

Test d2 je casové omezend zkouska selektivni pozornosti, prestavuje
standardizované zdokonaleni takzvaného Skrtaciho testu, méti rychlost zpracovani,
dodrZovani pravidel a kvalitu vykonu pri rozliSovani podobnych zrakovych podnéta,
tim umoznuje zjistit individualni vykonnost v oblasti pozornogti a soustiedéni. Nazev
dotaznik D2 je odvozen z pokynii pro testovanou osobu. Uéelem je pieskrtnout co
nejvice pismen d které ma dveé ¢arky. Probandim byl tento test predloZen za U¢elem

zji&eéni zmeén koncentrace a pozornogti pired a po intervenénim programul.

Sebepercepéni kala POP (VALK OVA 1995)

Je testem autopercepce. Jedna se o ¢eskou verzi Kenyon/McPherson techniky,
kter& byla zpracovana pod vedenim doc. PhDr. Hany Véakové, CSc., na FTK UP v
Olomouci ve spolupréci s univerzitou v Padové. Nazev POP byl zvolen podle
pavodniho G¢elu srovnavéni (Padova — Olomouc — Projekt). Touto metodou byly
testovany zmeny autopercepce pied a po absolvovani jednotky cvi¢ebniho programu.
Dotaznik POP obsahuje 24 dvojic opozitnich adjektiv a proband se vyjadiuje k dané
dvojici v sedmibodové Skale od plného souhlasu s polozkou vlevo, pies nulu

uprostied aZ po silny souhlas s poloZzkou vpravo.
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Ciselny étverec (JIRASEK 1975)

Test ¢iselného ctverce patii podle Jirdska mezi tzv. hledaci zkousky, ale po
souhrnu literérnich nélez autor uvédi, Ze ,svymi naroky postihuje pievazné
nespecifickou psychickou aktivitu, pohotovost, umozaujici piijem a zpracovani
informaci, obecné facilitujici mentalni operace a U¢astnici se regulace chovéani. To
ma velmi blizko k pojmu Umysiné pozornosti“. Pavodné Slo o test uréeny dospélym
(Vagnerova, 2001) hodnotici ,,zejména Uroven koncentrace a distribuce pozornosti,
posuzuje schopnost odolavat urcité zatézi pozornosti“. Cilem tohoto testu bylo zjistit
zménu zamérné pozornogsti a sni souvisgjici zménu koncentrace pied a po

interven¢nim programul.

Projektivni technika - kresba postavy (KUCHARSK A, MAJOVA, 2005)

Kresebné testy patii k nejuzivan¢jSim metodam v psychologické diagnostice.
Kazda kresba odrézi urcitou vyvojovou Uroven v organizaci schopnosti, odrézeji se
zde ale i nékteré osobnostni charakteristiky, zefména emociondlni ladéni ¢i kvalita
sebehodnoceni.

Volné pisemné vypovédi (SK ALK OVA, 1983)

Ve volné vypovédi jde o metodu analyzy a hodnoceni obsahu pisemnych texti
v této préci uskutecnované kvalitativnim zpisobem. U téo metody byli probandi
pozadani o vyjadieni vlastniho nazoru neprodlené po skonéeni intervencniho
psychotrénikového programu na dle instrukci: ,Vyjadti sviij nazor na intervenéni
psychotréninkovy program. Na jeho prabéh a Uginky.” Nésledné byla tato metoda
opakovana dva mésice po programu, kdy byla zadana nésledujici otézka ,Byl pro
tebe interven¢ni psychotréninkovy program piinosem i po jeho skon¢eni?
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b) Intervenéni metody

| ntervenéni psychotréninkovy program (BRUZK OVA, KREJCI, 2010)

Intervencni program probihal na zékladni Skole v hodinéch télesné vychovy
2x tydné vzdy ve stejnou dobu a to ve stredu 3. vyucovaci hodinu a v patek 2.
vyucovaci hodinu. Jedna edukacni jednotka vzdy trvala 45 minut. Program byl
rozdélen do deseti ¢asti vzdy po jedné vyucovaci hodiné a probihal po dobu péti
tydnta. Probandi byli sezndmeni s néplni a cily programu a jeho predpokladanych
benefitech.

Uvodni ¢ast

Cviceni bylo zahgjeno pozdravem a rozhovorem o momentalni ndladé
proband a o prabehu programu. Je vhodné, kdyZ si probandi rozloZi podlozky do
kruhu. Tak nedojde k tomu, Ze se nékdo muZe citit nadiazeny a naopak. V kruhu
naopak dojde k rovnocennosti a porozumeéni. Nasledovalo predstaveni tématu dané
edukacni jednotky a uvedeni do problematiky tématu. Byly rozdany materidly

souvisgjici s nadchazejici hodinou.

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ést zacinala relaxaci. Je vhodné, kdyZ si probandi rozloZi podlozky
do kruhu. V kruhu Ize zaZit pocit rovnosti s ostatnimi (nikdo neni na,,¢elnim” misté)
a pocit vzgemného porozumeéni. Zamérem Uvodni relaxace bylo vnittni zklidnéni a
naladéni na nasledujici program. V Uvodu modelu byl zarazen nacvik plného
jogového dechu a jeho ¢asti. K nacviku relaxace byly zarazeny uvolnovaci cviky
podobné Jacobsonové progresivni relaxaci, ktera spociva v izometrickém stazeni
svall a jejich ndsledném uvolnéni. Probandi se tak snaze naucili zaméfit se na
uréitou skupinu svalt a docilit uvolnéni. Néasledné byly zarazovany relaxace s prvky
autosugesce, vizualizace aimaginace dle Psychotrénink ve sportu av Zivoté (Seiler,
Stock, 1996) a Jbga v dennim Zivoté (MahéSvardnanda, 2006), do vykladu byly
zarazeny prednasky dle knihy Moje poselstvi (MahéSvarananda, 2007). Do hodin
byly zarazeny i koncentracni hry a nacvik jégovych &san. Probandi byli sezndmeni
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se sestavou Khatu pranam, s jejim vyznamem a U¢inky a byly jim predany materialy,
a doporuceni doméciho cviceni. Dale byly aplikovany &sany na posileni koncentrace,
zklidnéni a harmonizaci nervového systému, na aktivovani celého téla a zlepSeni
rovnovahy a koncentra¢ni jogova technikatratak.

Zavéretna cast

V zavéru edukatni jednotky bylo zafazeno dechové cviceni nadi Sodhana
prangama - stiidavy dech pravou a levou nosni dirkou, které vyrazné prispiva
k rozvoji koncentrace. Nasledovala rozhovor o pocitech pii cvi¢eni a dojmech, jaké

probandy provazely béhem cviceni arozlouceni.

c) Statistické metody (CERMAKOVA, STRELECEK , 1995)

Vysledky probandt jsme zpracovali pomoci testt hypotéz na zékladé dvou
vybéra. Déle byla data hodnocena zékladnimi statistickymi ukazateli aritmetickym
pramérem vypoctem procent. K vypoétu hypotéz jsem pouzili t-test, kdy se jedna o
z&vislé vzorky hodnot pied a po méteni. Statistickou hypotézou rozumime urcitou
domnénku rozdéleni jedné nebo vice ndhodnych veli¢in (sledovanych satistickych
znaki).

Testem hypotézy nazyvame postup, jimz na zékladé vysledku zji&eénych
z ndhodného vybéru ovéiujeme, zda statistickou hypotézu Ize pokléadat za spréavnou
¢i nikoli. Testovanou hypotézu nazyvame nulovou hypotézou a znatime symbolem
Ho, spolu sni musime uvazovat dternativni hypotézu Ha, tj. takovou hypotézu,
kterou piijmeme, dospéjeme li k zavéru, Ze Ho nutno zamitnout.

Ho: pa = 2

Ha:pi <p2

Rozhodnuti o zamitnuti ¢i nezamitnuti Hy provadime na zékladé nahodného
vybéru, takze vzdy existuje riziko chybného rozhodnuti. Pravdépodobnost chyby
znacime a a nazyvame je hladinou vyznamnosti. V naSem piipadé jsme pouZili o =
0,05 coZ znamend, Ze nasS vysledek mé 95% spolehlivost spravnosti.

Vysledky byly testovany pomoci hodnoty p-value. Je-li p-value vétsi nez alfa
vyjde nam Hg Je li p-value mensi nez alfa zamitneme Hg ve prospéch Ha. P-value
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upravujeme dle toho, jedné&li se o pravostranny ¢i levostranny test. A o zaporné ¢i
kladné testové kriterium (t)
Tab 1: Tabulka pro prepocet hodnot p-value

H t
t<O t>0

Ha7H2 p p
w1 >po 1-p/2 p/2
W1< M2 p/2 1-p/2
Testovana hypotéza @) Testovana hypotéza b)
Ho: p1 = p2 Ho: p1 = p2
Halpa <p2 Halpa > po
o =0,05 o =0,05
p>a=Hp p>a=Ho
p<a=Ha p<a=Ha

4.4 PIné znéni intervenéniho psychotréninkového programu (BRUZK OVA,
KREJCI, 2010)

1. Joga a plny jégovy dech

Uvodni ¢ast

Uvitani a predstaveni mé osoby a rdmec programu. Probandim je vysvétlen
divod mého pusobeni a cil celého programu. Jsou piedstaveny predpokladané
benefity programu v praktickych pripadech jako zlepSeni koncentrace, zvladani
z&ézovych situaci napéti a trémy, zlepSeni pripravy natesty, rychlejSi rozhodovani,
ZlepSeni sebeovladani, dosahovani vytycenych cilt a poznani sama sebe apod. Dée
je stru¢né popsanajogaajeji zésady.

Sovo ,, joga" pochdzi ze sanskrtu a znamena ,, Spojit, §ednotit”. Jogové cviky

pusobi celistve a uvadéji telo, myd, vedomi i dus do rovnovahy. Pomoci jogy v sobé
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rozvijime vySSi porozumeni sobeé samym a smyslu svého Zivota. Joga neni
naboZenstvim, pracuje na nastoleni vnit/niho pokoje a duSevni i fyzické harmonie.
Cesta jogy je osobnim sebepoznanim a to prostednictvim asan neboli pozc,
uvedomelého dychéani, relaxace a ucencem jak zklidnit a soustredit mysl. Cesta jogy
je duchovni cestou do sebe sama a dal. NgvhodnéjSi dobu ke cviceni s musi
vyzkouSet kazdy shm. MiZzeme cvicit behem dne nebo vecer, nejdrive aZ tak dve az tri
hodiny po jidle nebo réano pied snidani. Cvi¢ime na boso nebo v ponoZkach a ve
volném odevu nejlépe svetlé barvy. Pro ZepSeni soustiredeni zavirame behem cviceni
oci. Pozorujeme sviij dech, Ucinky cviceni atd. Nikdy neprekonavame pocit bolesti a

respektujeme své mozZnosti.

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ést je zahdjena nacvikem brani¢niho, hrudniho a podklickového
dychéni a pIného jégového dechu. Pri nacviku jsou probandi soucastné seznamovani
s podgtatou a benefity cviceni.

Branicni dychani — pii nadechu se branice pohybuje dolu a stlatuje brisni
organy. Biidni sténa se vyklenuje smérem vpied. Svydechem se vraci brénice zase
vzhirru a brisni sténa se opét zplost'uje, vydech je na rozdil od nadechu pasivnim
déjem. Bréni¢ni dech je zakladem hlubokého uvolnéni. UmozZiuje plné vyuZiti
kapacity plic, ptirozenym zpasobem zpomaluje a prohlubuje.

Hrudni dech — s nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozvirg, s vydechem
se vraceji Zebra opét do puvodniho postaveni., proud vzduchu se dostava do
stiednich oblasti plic, ale plice se plni méng, nez pri biiSnim dychani, dech je
rychlgjSi a povrchnéjSi. Na tento zpasob dychani prechazime automaticky ve
stresovych situacich, kdyZ jsme nervozni nebo v napéti. Pri bezdé¢ném rychlém
dychani zvySené napéti je&té zesili a pretrvava. Prolomit tento bludny kruh nam
pomiiZe hluboky a pomaly biisni dech.

Podklickovy dech - u tohoto druhu dychani proudi vzduch do hrota plic,
s nadechem se zveda horni ¢ast hrudniku s kli¢nimi kostmi a s vydechem opét klesa.
Dech je velmi povrchni a rychly, takto dychdme v silné stresovych situacich,

prozivame-li strach nebo nedostévé-li se ndm vzduchu.
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PIny jégovy dech — pii zdravém a prirozeném dychani se vSechny tfi typy
spoji do jediného nadechu — vydechu a vytvoii ,plynulou vinu“, kter4 probiha
snadechem zezdola nahoru a pii vydechu seshora doli. S nédechem se bricho
vyklene vpred, hrudnik se rozevie, vydechem se hrudnik i bricho zase vraceji, pokud
budeme takto dychat, tedy prirozené a bez nésili vyuzivat plnou kapacitu plic,
provadime plny jogovy dech.

Pri praktickém nécviku je z&kladni pozice leh na zadech, nohy mirné od sebe,
paze volné podél téla, dlané otocené vzhiru, oc¢i jsou zaviené. Uvolnime celé télo
tak, Ze ngjprve pozorujeme sviij dech — nadech, vydech. Usta by méla byt pti cviéeni
zaviena, poté s polozime dlané na brisni oblast a pozorujeme, jak se zveda a opét
klesd. Poté si poloZzime dlané ze strany na Zebra (prsty sméiuji k hrudni kosti) a
pozorujeme, zda se Zebra pod dlanémi roztahuji a opét stahuji a do jaké miry.
Nakonec si poloZzime dlan¢ tésné¢ pod Kli¢ni kosti a pozorujeme pohyby hrudniku
v této oblasti. Pokra¢ujeme ve stejném zpasobu dychani a suneme natazené paze po
podlozce smérem k hlavé. Pri kazdé zmeéné polohy pazi vnimame, jak se méni pocity
spojené sdechem a jak dech nabyva na objemu. Opakujeme celé cviceni jesté
jednou. Poté ziistaneme chvilku uvolnéng lezet.

Zavéretni ¢ast

Celé cviceni zakon¢ime kréatkou relaxaci v z&kladni relaxaéni poloze v lehu na
z&dech. Procitujeme jednotlivé ¢asti téla, uvédomujeme si zmény a pozorujeme je.
Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prsta u rukou a nohou a nakonec protazenim celého
téla. V nasledném sedu kdy, méme stale zaviené oci, tieme dlan¢ o sebe a priblizime
je k o¢im. Oc¢i otevieme a pak dlan¢ oddaime. Jako zakonceni celé prvni hodiny
nasleduje diskuze o pocitech pii cvi¢eni a je dan prostor pro pripominky a dotazy.

2. Uvolnéni
Uvodni ¢ast

Uvitani, navozeni atmosféry krétkou debatou o ndladé probandi. Tato hodina

je zaméiena na nécvik uvolnéni, je predstaven smysl a U¢inky relaxatnich technik.
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Smydem relaxachich technik je dosazeni lepSi psychické pohody
prost/ednictvim uvolneni. Odstranéni napéti ztela neni jednoduchou zaleztosti.
Proto se mu kazdy musi ucit, pozvolna jg nacvic¢ovat s postupnym uvolziovani celého
tela. Nejdrive je treba s osvojit a plné ovladnout 7izeni jednoho cyklu ,, napeti-
uvolneni“ . Vétdina lidi z pocatku nejen, Ze nedokaZe provest uvolneni urcité casti tela
¢i svalu, nybrz ani s takové uvolneni nedovede predstavit. Proto nacvicujeme
nejdriive skutecné, viditelné uvolnéni jedné izolované c¢asti téla.

Hlavni ¢ast

Néacvik uvolneni - Jsou zde pouZity uvolinovaci cviky podobné Jacobsonové
progresivni relaxaci. Cviky spocivaji v izometrickém staZeni svali a jejich
nasledném uvolnéni. Probandi se tak sndze nauci zamérit se na ur¢itou skupinu svalti
adocilit uvolnéni.

Cviceni probiha v Iehu na zadech, paze volné podél téla, dlané jsou smérem
vzhiru. Nohy jsou natazené. Kazdou svalovou skupinu pozvolna napiname od
slabého az k silnému napéti priblizné pét vterfin. Bezprostiedné na to svaly uvolnime
a soustredéné vnimame nastupujici uvolnéni. Obé ruce sevieme do pésti a
pozorujeme napéti. Ruce otevieme a vniméme kontrast uvolnéni. Jedté jednou
zopakujeme. Dale ohneme paZe a napneme bhicepsy, pozorujeme napéti, paze
uvolnime a vniméme uvolnéni. Zopakujeme jesté jednou. Pokracujeme v napinani a
uvolinovani ¢asti téla v nasledujicim poradi: ruce, paZze, ramena, zéda, hrudnik,
bricho, hyzde, dolni koncetiny, nohy, krk, Sije obli¢ej. Poté zistaneme lezet na
z&dech a vychutndvame nastupujici uvolnéni

Koncentracni hra tleskani rukama - VSichni sedime v kruhu. Ruce polozime
dlani na podlahu a sice tak, Ze vzdy pravou rukou polozime pies levou ruku svého
souseda vpravo dlani na podlahu. Jestlize méame vSichni ruce na zemi, jak je vyse
uvedeno, miZze hra zacit. Jeden hr& je vedoucim hry a klepne pravou rukou na
podlahu. To znameng, Ze v tomto sméru, tedy doprava musi jeden po druhém vzdy
klepnout na podlahu pravou rukou, kdyZ nékdo v kruhu klepne dvakrédt, zménime
smér a tleskani postupuje smérem doleva. Nyni klepeme postupné na podlahu levou
rukou, kdyZ n¢kdo klepne znovu dvakrat, smér se opét otoc¢i. Kdo udéla chybu,
vynda z kruhu ruku, ktera chybu udélala. Druha miZe hrét dale. Hra vyZaduje vysoké
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soustiedéni a prindSi mnoho zabavy, predevsim proto, Zze hr& musi davat pecliveé
pozor, zda mé tleskat jeho leva nebo prava ruka nebo jestli je to sousedova. Cim

rychleji klepeme na stil a ¢im ¢astéji ménime rytmus, tim je hra tézsi.

Zavéredna ¢ast

V zavéredné casti provadime dechova cviceni nadi S6dhana prangjama.
Cviceni probiha v sedé, srovnymi zédy. V pozici se musime citit pohoding. Kladné
Gcinky pranajdmy pro tento program jsou zejména v prohloubeni dychani a tim
vétSim okysli¢enim krve, harmonizace nervového systému a pomahd piti nervozite.

Polozime ukazovatek a prostiedni¢ek pravé ruky do stiedu mezi obo¢im a
placem uzavieme pravou nosni dirku. Zhluboka se nadechujte a vydechujte levou
nosni dirkou. Uvolnime pravou nosni dirku a prstenickem uzavieme levou nosni
dirku, zhluboka nadechujmee a vydechujme pravou nosni dirkou. PoloZime ruku na
koleno a pozorujeme sviij normalni dech. Poté protieme dlan¢ o sebe a priblizime je
k o¢im. O¢i otevieme a pak dlan¢ oddalime.

Kladné G¢inky pranajdmy pro tento program jsou zejména v prohloubeni
dychani a tim veétSim okysliceni krve, harmonizace nervového systému a sniZeni

nervozity.

7 w7

Obr. 1: Nécvik - dechové cviceni nadi Sddhana prangjama
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3. Védomé vnimani téla

Uvodni ¢ast

Privitani, navozeni atmosféry krétkou debatou o ndladé probandi. Déle je
piedstavena podstata dneSni relaxace a nasledujiciho cviceni.

V dnedni hodine je relaxace zaméirena na vedomé vnimani téla a celkového
fyzického stavu. Popripadé odstranéni nervozity a napeti téla. Jakmile by se u vas
objevily negativni my3enky nebo pocity ve cviceni nepokracujte. Nadedujici cviceni
dynamické jogové sestavy Khatu pranam vede krovnovaze nervové soustavy,
k harmonickému stavu psychiky. Jogové sestavy jsou velmi staré, overené staletim.
Behem cviceni dochéz k protazeni vech velkych svalovych skupin téla a k rozhybani
patere. Pohyby pri cviceni maji byt plynulé a pomalé. Po dobu cviceni se snazte plne
soustredit na cviceni.

Hlavni ¢ast

Cesta telem a jeho prohlidka - V pohodiném lehu zavieme oci, dychame
klidn¢ a pravidelné. Prohlédneme si v mysSlenkédch celé télo. Vnimédme ho
systematicky vnitiné od hlavy aZz k noham. V kazdé jeho ¢asti chvili¢ku setrvame a
stav si uvédomujeme. Casti téla vnimame v tomto sledu: prava noha, lytko, koleno,
stehno, kycle, leva noha, lytko, levé stehno, hyzde, zéda, bricho, prava ruka,
piedlokti nadlokti, pravé rameno, leva ruka, Sije, krk, oblicgf a stied cela
Uvédomujeme si pocity tepla a tize v prislusné casti téla, dychame klidné a
pravidelné. V my3lenkach si prohlidneme i psychiku tj. uvédomujeme si vnitini stav:
,Které mySlenky mi prochazeji hlavou? Jaky mam pocit?* Ke konci cesty télem
zanechame myslenky uprostied ¢ela atam prozivame nastupujici klid.

Nasleduji 4 kola jogového cviceni Khatu prandm — popsano v priloze ¢.1
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Obr. 2: Nacvik sestavy Khatu prandm

Zavéreéna ¢ast

V zavéredné casti nasleduje dechoveé cviceni nadi Sédhana prangjdma popsané
v edukagni jednotce ¢. 2. Na zavér se probandi mohou k dané hodiné volné

vyjadiovat a diskutovat o svych pocitech pii cviceni.

4. Kritikaajegi prijeti

Uvodni ¢ast

Privitani, navozeni atmosféry krétkou debatou o subjektivnich pocitech a
Gcincich programu na probandy. Dnesni hodinu byly zafazeny uvoliovaci cviky
podobné principim Schultzova autogenniho tréninku. Nésleduje diskuse zaméiena
nakritiku a jejim piijimani.

Aby se mohl plne projevit Ucinek jogovych cvikii, je nutné se naucit spravne
se uvolsiovat pied cvicenim i mez jednotlivymi cviky. Nekteré techniky uvolsiuji celé
telo a umoziuji také duSeni uvolnéni. Jednou z nich je uvolsiovaci cviceni na zaklade
autogenniho tréninku, kdy vyuZivame predstavivosti k navozeni urcitych télesnych
stavii. Ty vedou kuvolneni organismu a mydi. Od témer , bleskovych”  Ucinkii
rychlého uvolneni, osveéZeni az k ziskani vnit/ni stability, sebe oceneni, sebevedomi,

vetSi psychické vyrovnanosti, silnéj&i koncentraci a klidu. V zakladni forme se
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nacvicuje navozovani pocitz tihy a tepla vtele, klidné srdecni a dechové ¢innosti,
pocitu prijemného tepla v oblasti bricha a pocitu chladného c¢ela. Tuto relaxaci je
mozZné pouzit i pro snadné usnuti — pak se vynechava zaver a relaxovany stav se
nechava prgjit ve spanek. Trénink ma nekolik stupriiz, ale mi ho prizpisobime naSim
moznostem a budeme cvicit jen zakladni stupei.

Hlavni ¢ast

Uvoliiovaci cviceni (Autogenni trénink) — zaujmeme pohodinou polohu
v leze, zavieme oci, klidn¢ a pravidelné dychame a v mySlenkéach si fikame: ,,jsem
zcela klidny* a vnitiné se do toho vZijeme. Kazdé z nésledujicich Sesti cviceni vzdy
pét az Sestkré zopakujeme a vnitiné prozivame.

»Moje prava noha je tézka"

»Moje leva noha je tézka'"

Takto projdeme celé télo a ddle pokracujeme s pocitem tepla

Nasleduji formulace:

»moje srdce bije klidn¢ a silng*

»dycha se mi dobie*

»Moje pokozka vyzaruje teplo*

»moje ¢elo je prijemné chladné*

Zustaneme v klidové pozici, vnimame a prozivame pocit uvolnéni. Poté se podle
vlastniho uvézeni aktivujeme protaZenim celého téla

Prijimani kritiky - Nésledujici cviceni je zaméiené na to, aby si probandi
umeli uvédomit, Ze kritika neni vZdy negativni souzeni ¢i hodnoceni jejich vlastnosti,
ale miZe to byt naopak podnét k jejich zlepSeni. Pred zacdtkem samotného cviceni je
krétce nastinéna forma piijimani kritiky.

Skritikou se setkdvdme dnes a denné. Nyni s 7ekneme par zasad, jak ji
rodiSovat a prijimat. Pokud jsme kritizovani za chybu, které jsme se skutecne
dopustili, je nutné prijmout viastni omyl a to klidne a bez zbytecnych Gzkostnych
pocitii viny. Proste s rekneme: , Dobra, udeélal jsem chybu, za kterou nesu
zodpovednost, pravo délat chyby ma kazdy, co ted’ udélam pro jeji napravu?‘ Nemeli
bychom jit do protiutoku stim, kdo nas na ni upozornil a snaZt se kritikovi oplacet
taky kritikou. Meéli bychom mit na pameti, Ze kritice zlst druhych je dobré
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naslouchat. Ledasco se dozvime. Je potreba dodrZovat par pravidel - RoziSovat,
sc¢im budeme souhlasit (s pravdivym popisem naSeho chovanim) a co vyberove
pomijet (vypady a eventualni urédzky). Je dobré dotazovat se a Zi&ovat, co je na
naSem chovani tak Spatného. Videét v kritice i dobré stranky. Zviddat vée sklidem a
nenechat se vmanipulovat do pociti viny. Z hlediska filosofie jogy bychom s meli
uvedomit, Ze na kazdém, opravdu na kazdém, miZeme najit néjakou dobrou viastnost,
nejakou prrednost, budme s jiti, Ze kazdy clovek je dobry, nikdo neni Spatny. Kritika
neni nic Zého, ale musime védeét, jak na ni. Rikgme pravdu, ne vZak jako kdyz
reZzeme nozem, ale s pochopenim, citem a laskou.

Nasledné je zadano: vyber si kohokoliv ze skupiny a fekni mu jakoukoliv
kritiku. Kritizovany tento fakt prijme, nekomentuje a vybere si dalSiho ze skupiny,
kdo je&té nebyl osloven. Po skonceni nasleduje debata o pocitech a ndzoru nakritiku,
ucitel koriguje ndzory a uvadi rizné argumenty a diskusi podporuje.

Zavéretna cast
V zavéredné casti opét nasledovalo dechové cviceni nadi So6dhana prangjama popsané
v edukagni jednotce ¢. 2. Nasleduje podékovani za spolupréci arozlouceni.

5. Posileni sebepojeti a sebeldinnosti

Uvodni ¢ast

Privitani sdebatou o U¢incich predchézejici hodiny a naslednych pocitech a
dojmech probandi. Relaxace je zamérena na hluboké uvolnéni s néslednou
autosugesci. Je osvétlen princip autosugesce:

ugesce je ovliviiovani mySeni ¢i predstav. Podléhat muizete my3ence,
predstaveé prani nebo nazoru nekoho jiného, ale také sami sobe. Vtom pripade
hovorime o autosugesci. Jako priklad s mizeme uvést straSidelné pribehy, kdy po
skonceni historky snadno podliehneme pocitu, Ze vidime neco podivného nebo
stradného, ¢i dysime tajuplné zvuky apod. V dnedni relaxaci budeme vyuZzivat této
schopnosti autosugesce k posileni sebevedomi.. Jakmile by vam cviceni bylo

neprijemné, nepokracuijte.
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Hlavni ¢ast

Posileni sebepojeti a sebelcinnosti - Zaujmeme piijemnou polohu vieze na zadech a
zavieme oci. Zietelné prohlubujeme a prodluZzujeme vydechovani. Pozornost
sousttedime na vydech, zatimco vdechovani se déje automaticky. Myslenky
odvedeme od vnéjSiho svéta a zahledime se do sebe. MySlenky tahnouci se hlavou
pozvolna zklidnime. Procitujeme a prozivame vnitni klid a odpoutanost. Vnitiné si
piedstavime sebe v situaci, ktera je pro nas obtizna nebo pied touto situaci méte
obavy. Tuto predstavu doprovazime sebe-posilujicimi formulacemi jako: , Dnes je
maj den, v kazdé situaci od zacatku az do konce vydam ze sebe to nejlepsi; ukazu, co
dovedu!“ Poté se pomalu vrétime v mysli do vngjSiho svéta, zahybame prsty u

nohou, u rukou a protdhneme celé télo. Nakonec se pomalu posadime

Néasl eduje cviceni jogovych asan na posileni koncentrace
Khatu pranam — pozdrav Khatu

SaSanka &sana — zajic

Akérana dhanur dsana— $ip a luk

Garuda ésana — orel

Viraasana— hrdina

Joga mudra — predklon v kleku sedmo

Viraasana - hrdina

Zavéretna cast

Edukatni jednotka je zakoncena dechovym cvicenim nadhi S6dhana popsané
v edukagni jednotce ¢. 2 a diskusi o pocitech pii cviceni o dojmech jaké probandy
provazely béhem cvic¢eni. Doporuceni na doméaci praktikovani jogové sestavy Khatu

prandm a piredani metodického materidlnu viz prilohac.1.

6. Koncentrovani - tratak

Uvodni ¢ast
Rozhovor o ndladé probandt a piedstaveni dnesni techniky - tratak:
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Pri tomto cviceni se bez mrkani divame do plamene svicky, po néjaké dobé zavireme
oc¢i a dedujeme obraz plamene, ktery se ndm objevi v prostoru za ¢celem. Po celou
dobu bychom se m¢li pozorné soustiedit pouze na plamen svicky nebo odraz v nasi
mysli. Diky tomu cvi¢ime svoji koncentraci. Pri soust/edeném pohledu na plamen
svicky miiZe dochazet k tomu, Ze ns zacnou palit nebo szet oci. To v Zadném pripade

nevadi. Cviceni posiluje ocni svaly, Zepsuje zrak, pamer’ a Zklidnuje.

Hlavni ¢ast

Tratak- posadime se pred svicku do sukha asany (pohodiny sed) — Posadime
se do sedu s nataZzenyma nohama, pokr¢ime obé nohy a polozime pravé chodidlo na
podlozku pod levym stehnem a levé chodidlo na podlozku pod pravym bércem.
NedokaZzeme-li drZet trup zpiima, sedneme si na dostateéné vysokou podiozku.
Zavieme oci. Vzdalenost od svicky ma byt asi na délku paze, knot by se mgl
nachézet nejlépe ve vysce hrudniku, je-li svicka piilis vysoko, maze vést tréak
k napéti v centru mezi obo¢im nebo k pdeni oci. Plamen musi byt nehybny,
nedot¢en ani zavanem vzduchu. Bez mrkani hledime do plamene svic¢ky. Plamen ma
tii barevné ¢asti: dole u knotu je na¢ervenaly, uprostied jasné bily a na pic¢ce lehce
kourovy. Sougtiedime se na horni okraj nejjasnéjsi ¢ésti plamene. Zavieme ofi,
pokud nyni vidime ve svém vnitinim prostoru plamen, soustiedime se na ngj,
nezkouSime vSak obraz plamene dohonit nebo uchopit jinak zmizi. Zpocatku se
divame do plamene 10-15 sekund, vydrZ se postupné zvétduje. Poté ztistaneme ve
steiné pozici, zietelné prohlubujeme vydech a nadech. Pozornost soustiedime na
vydech, zatimco vdechovani se d¢je automaticky. Opakujeme 3x a pak pozorujeme
svtij normalni dech. Poté protreme dlan¢ o sebe a priblizime je k o¢im. O¢i otevieme
apak dlan¢ odddime.

Cviceni: 4 kola Khatu prandm — popsano v priloze ¢ 1

Zavéretna cast

Dechové cviceni nadhi Sodhana popsané v edukacni jednotce ¢.2. Rozhovor o
pocitech a dojmech pri cviceni Tréatak. Doporuceni na doméci praktikovani jogové
sestavy Khatu pranam. Podékovani za spolupréci.
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7. Hluboké pi¥ani - Sankalpa

Uvodni ¢ast Obr. 3: uvolnéni - relaxace

Privitani probandd, navozeni
atmosféry kratkou diskuzi o ndladé
probandi pied dneSni edukacni
jednotkou a o nézoru, pripominkéach
nebo poznamkéch k programu. Déle
je predstavena joégova technika
sankal pa:

Pokud se pomoci jogy chceme
zamerit na urcity problém nebo cil,
meli bychom podle toho zformulovat
svou sankalpu. Sankalpa je kratka
veta, ktera wyjadiuje naSe hluboké
pfani nebo cil, jehoZz chceme
dosadhnout. Sankalpa by mela vychazet
zhloubi srdce. TouZime-li po necem

celym svym srdcem a je li naSe prani

kladné a redlné, pak se urcite spini.
Musime vSak vedet, co a jak s prat. Budeme-li se chtit vznaset ve vzduchu, Zadna
sankal pa nam k tomu nepomiZe; jako ve viem, tak i v sankalpe se musime pohybovat
v mezich svych moznosti. Pomoci sankalpy miiZzeme odstranit mnoho svych Spatnych
navyki: a prispet k vyléceni nekterych nemoci, prani by viak mela byt opravdova, ne
pouze povrchni. Pak se sankal pa skutecne vyplni.
Hlavni ¢ast

Hluboké prrani — Sankalpa: Zaujmeme pohodinou polohu, zavieme oci, klidné
apravideln¢ hluboce dychédme. Pii kazdém vydechu nechame télo hloubgji ,klesat do
podlozky“. Vnimédme védomé nastupujici uvolnéni a prozivame jej. Prirozené
dychdme. Zformulujeme si svou sankalpu a tiikrét s ji zopakujeme. Zustaneme
v relaxacni poloze, vniméme a prozivame pocit uvolnéni. Poté se pomalu vratime

v mysli do vn¢jSiho svéta, zahybame prsty u nohou, u rukou a protédhnéte celé télo.
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Koncentracni hra — zavézané oci. Sedime v kruhu se zavazanyma o¢ima. Jsou
posilany razné predmeéty aty se zapisuji na papir pred sebe (oc¢i jsou stale zavazené).
Posila se napr: étgjici talit, psi granule, navihéené mydlo, rucnik, lis na ¢esnek, nit,
jeleni laj, skotice — cel, Cela hra probiha v tichosti.

Koncentracni hra — najdi druhého. Ve dvojici si domluvime zviieci zvuk,
kterym na sebe budeme volat. Poté se rozdélime a kazdy z dvojice se postavi na
druhy konec télocviény a zavaZzeme si oci. Jeden z dvojice stoji na misté a vydava
piedem domluveny zvuk, druhy se ho podle zvuku snazi nagjit. VSichni hrajeme
soucasné, takze musime svého partnera hledat v znatném hluku.

Zavéretna cast

Dechové cviceni nadhi Sodhana popsané v edukacni jednotce ¢.2. Rozhovor o
pocitech a dojmech pfi cviceni. Podékovani za spolupraci. Doporuéeni na domaci
praktikovani jogové sestavy Khatu pranam.

8. Dosahovani cile

Uvodni ¢ast

Diskuze o ndladé probandi pred cvicenim. Nasleduje duSevni podnécovani a
motivovani k dnesni hoding:

Pokud se jednou k necemu rozhodneme, uz se nevzdaveime. Sva rozhodnuti
dovadejme do konce. Musime byt na sebe velice prisni a tvrdi, protoZe nedokézeme-li
byt didedni, budeme ztraceni vtomto svéte. Nakolik dokédZzeme byt silni a tvrdi
k sobe, natolik dokézeme Zit s plnou vitalitou a sebediiverou. Vachni vime, jak se
spravne chodi po horach, nikdy nemame stoupat prilis rychle, ale mame jit stéle
stejnou rychlosti. Po urcité dobé chiize po hordch zacneme byt unaveni, az prijde
pocit, Ze uz nemizeme dal. A presto pokrcujeme v ceste. Kdybychom si v tu chvili
sedli, jsem ztraceni. Je tieba jit pomalu dal, prekonat kriticky bod. Pak prijde to,
¢emu rikédme druhy dech, uvolni se energie, ktera byla do té doby blokovana, kdyz se

budeme cvicit v sebeoviadani a budeme se snazt prrekonavat ony , kritické body*
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v ngjriznejSich situacich naseho Zvota, po case Zistime, Ze se v nas probouz urcity
druh energie, vnit/ni sily, kter& se objevi vzdy, kdyz to bude tieba.
Hlavni ¢ast

Planovani Uspechu v relaxaci - Zaujmeme pohodinou polohu, zavieme oci
klidné a pravidelné hluboce dychame. Pri kazdém vydechu nechdme télo hloubgji
.Klesat do podloZky“. Vnimame védom¢ nastupujici uvolnéni a prozivame jej.
Prirozen¢ dychdme. Nasleduje stanoveni cile — poloZzime si otézku: ,,co chci a ¢eho
mohu dosahnout?* V mySlenkach zformulujme pozitivni metitelny cil, ktery je
realisticky a je pro nas vyzvou, cil je realisticky tehdy, pokud je dosazitelny tim co
méte k dispozici a vynaloZenim Usili. Pokud jsou naSe moznosti mensi, musime si
stanovit niZsi cile. Stanoveny cil si jasné predstavime vnitinim zrakem. Zustaneme
v relaxacni poloze, vnimadme a prozivdme pocit uvolnéni a Ucinky cviceni. Poté se
pomalu vratime v mysli do vn¢jsiho svéta, zahybame prsty u nohou, u rukou a
protahneme celé télo.

Planovani Gspéchu - probandim je rozdana piedem pripravena piredloha kde
je nadepsano: ,,za den chci dosahnout”, ,za tii dny chci dosdhnout” az do kolonky za
»deset let chci dosdhnout” viz predloha v piiloze ¢.2 s nasledujicimi pokyny: vniting
s predstavime cile, jichz chceme v budoucnosti dosdhnout a spontédnné sepiSeme
vlastni cile a plany.

Cviceni ke Zklidneni a harmonizaci nervového systému
Khatu prandm — pozdrav Khatu

Sarva hita &sana — predpaZzovani

SaSanka &sana- zajic

Hasta utthana dsana — ktiZeni pazi nad hlavou
Viraasana— hrdina

Joga mudra — predklon v kleku sedmo

Eka pada pranama &sana — pozdrav na jedné noze
Mrga &sana— srnka
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Zavéretna cast

Dechové cviceni nadhi Sodhana popsané v edukani jednotce ¢.2. Doporuceni na
doméci praktikovani jogové sestavy Khatu pranam. Dale je dan prostor pro dotazy
poté nasleduje podékovani arozlouceni.

9. Pozitivni my3deni

Uvodni ¢ast

Diskuse o0 pocitech a ndladé probandi. Navozeni atmosféry kratkou
prednéskou na téma mysl:

Myd je posed mez vedomim a podvedomim. Jegji zakladni viastnosti je
neustaly pohyb. Jogini ji prirovnavaji k meésici, ktery stdle meni sviij tvar, pribyva a
ubyva. Sav nasi mydi ovliviauji vjemy, které do ni vstupuji. Vhodime-li na klidnou
vodni hladinu kamen, hladina se rozvini., podobneé i naSe vedomi miize byt mirné a
klide, ale najednou do n¢j vhodime kamen - mySenku - a ta okanvité zpisobi vineni
— neklid. MySlenky, které se toci kolem naSich problémi, nas ustavi¢née znepokojuji,
jsou zmatené a neusporadané a ¢casto nam nedaji ani usnout, nekdy timto neklidem
trapime i mnoho let, protoZze my3enkove viny jsou prilis silné. Nejsme li schopni své
mySenky oviadat, trpime negjriiznéjSimi potizemi, jsme plni pochybnosti a nervozty.
Dnedni hodina zaméirena na zachazeni svliastnimi my3enkami, na transformaci
negativnich mySenek a zachazeni s viastnimi slabostmi

Hlavni ¢ast

Poztivni mySeni - Zaujmeme pohodinou polohu, zavieme oci, klidné a
pravidelné hluboce dychdme. Pri kaZzdém vydechu nechdme télo hloubgji ,klesat do
podloZzky“. Vnimame védomé nastupujici uvolnéni a prozivame jej. Prvnim krokem
k pozitivnimu mysleni je rozpoznani destruktivniho negativniho a vykonnost
ochromujiciho mysleni. To se podafi zamétrenim pozornosti dovnité sebe. Zmeny
doséhneme pieruSenim negativniho mySleni. S hlubokym vdechnutim zménime
negativni myslenky na pozitivni a konstruktivni:
Napt.:
Negativneé: , Tento ukol je piiliStézky, to nezviadnu!* Hluboky vdech a preména

61



Poztivne: ,, Tento Ukol je pro m¢ velkou vyzvou, ukazu, co mohu!“

Negativné: ,, Pokud nyni selZu, je vSechno ztraceno a jsem vyrizeny!“ Hluboky vdech
apreména

Poztivne: ,,Natuhle Sanci jsem ¢ekal!”

Nasleduje jogové cviceni na aktivovani celého tela
Khatu prandm — pozdrav Khatu

ASva sanala ésana — pozice jezdce

Utthita l6la ésana— hmitani pazemi

Méru pr&tha ésana — protateni trupu

Suméru asana— hora Suméru

Viparita kérani mudra— stoj na loktech

Tada ésana— palma

Zavérefna ¢ast
Dechové cviceni nadhi Sodhana popsané v edukacni jednotce ¢islo 2. Rozhovor o

pocitech a dojmech pfi cviceni. Podékovani za spolupréaci.

10. Uvédomeéni s svého ja

Uvodni ¢ast

Tradi¢ni diskuze o ndladé probandi. Uvodni slovo do zavéresné edukaini
jednotky:

Je mnoho lidi, od kterych se miZzeme ucit, ale naSe ego namv tom brani, stéle
argumentuje a prohladuje, Ze ono je za viech nejlepsi a Ze viemu nejlépe rozumi, ale
kdo jsme, abychom o sobé mohli neco takového tvrdit? Ego a pycha jsou naSe vnit/ni
bryle. Ony rozhoduji o tom, jak vidime svet a jak sami pred svétem vypadame.
Cokoliv delame, délejme z celého srdce a s dobrymi city. PotéSi-li nas néjaky Uspech,
nikdy bychom s nemeli myset, Ze to jsme pouze mi sami, komu se to povedlo, uspéli
jsme stgine, jako by mohli uspét i ostatni, a naopak, nepovede-li se nam neco,

netrapme se priliS. | takové mySenky jako: , Jsem neschopny, vSechno déldm
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Spatne..." jsou projevem ega a komplexu ménecennosti. Nezapomingime, na Uctu

sami k sobe!

Hlavni ¢ast

Meditace se sankalpou - Posadime se do sedu snataZenyma nohama,
pokr¢ime obé nohy a polozZime pravé chodilo na podloZzku pod levym stehnem a levé
chodidlo na podlozku pod pravym bércem. NedokaZzeme-li drzet trup zpirima,
sedneme si na dostatecné vysokou podlozku. Zavieme oci. Odvedeme myslenky od
vnéjSiho svéta a zahledime se do sebe, my3Slenky tédhnouci hlavou nechame probihat
jako oblaka na nebi, aniz byste je m¢nili, jednodue je berte v Gvahu. MySlenky
tahnouci hlavou pozvolna zklidnéte. Procitujte a proZivejte vnittni klid. Prirozeng
dychdme. Zformulujeme si svou sankalpu a tiikrét si ji zopakujeme. V sedu, kdy
mame stéle zavirené oci, tieme dlané o sebe a priblizime je k o¢im. O¢i otevieme a
pak dlan¢ oddalime.

Nadeduji asany na Zep3eni rovnovahy:

Pavana mukta &sana — pritahovani kolena k trupu
Méru &kérana asana — protaZeni pateie

Garuda ésana — orel

Eka pada utthéna ésana — stoj na jedné noze
Hansa ésana — labut’

Ka§japa adsana— pozice risiho Kagjapy

Pada angustha &sana — diep na jedné noze

Zavérefna ¢ast

Zavér posledni edukacni jednotky intervencniho psycho-tréninkového
programu je vénovan zpétné reflexi kdy se probandi volné vyjadiuji o pocitech,
dojmech pii cvi¢eni a subjektivnich nézorech na cely program a k U¢inkam

programu. Nasledovala diskuze, zhodnoceni, podékovani za spolupréci a rozlouceni.
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5VYSLEDKY A DISKUSE

5.1. Vydedky a diskuse k testu pozornosti d2

Cilem tohoto testu bylo zjistit vykonnost v oblasti soustfedéni a pozornogti.
Test méfi rychlost zpracovani, dodrZovéni pravidel a kvalitu vykonu pti rozliSovani
podobnych zrakovych podnéti. Test byl zadan pred zacdtkem interven¢niho
programu a po jeho ukoncéeni u experimentani skupiny (ES) i u kontrolni skupiny
(KS). Test d2 je struénou mirou selektivni pozornosti a mentélni soustredénosti.
Pojem ,pozornost a soustiedénost” je tu vymezen jako vykonnostné zacileny,
prabéZzny a omezeny vybér podnéti. Pro tento proces je rozhodujici schopnost
vybérové se zamgrit na urcité podstatné vnitini nebo vnéjsi stranky Ukolové situace
(a z&roven opomijet nepodstatné) a pritom je rychle a spravné analyzovat. Podle této
definice predpoklada test d2 soustredény vykon v oblasti vnéjSich zrakovych
podnéti. Uspedné soustiedéni zase predpoklada piimeienou funkci motivace a fizeni
pozornosti.

5.1.1 Vydedky testu pozornosti d2
V testu pozornosti jsem dodli ke tfem vyznamnym skoram:

5.1.1.2 Celkovy pocet zpracovanych polozek (CP)

Jeden z vyznamnych skoéri testu pozornosti je hodnota CP (celkovy pocet),
kter4 odpovida pocétu v3ech polozek, které proband v testu pro3el. Je to velice
spolehlivy ukazatel miry vynaloZené pozornogti, rychlosti préace, mnozZstvi vykonané
préce ataké motivovanosti.

CP=ZXP

Vysledky probandt jsme zpracovali pomoci testt hypotéz na zékladé dvou
vybeéra. Pouzili jsme t-test a jedné se o zavislé vzorky hodnot pred a po méieni. Pri
testovani hodnost CP jsme dodli k témto vysledkam:
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ES KS

t = -4,79664 t= 2,82513
p = 0,000198/2 p =0,384618
p = 0,000099 p = 0,1923405

Pri testovani hodnot CP ndm vySlo u ES p = 0,000099, které je menSi nez o
tudiz se nam podatilo s 95% spolehlivosti zamitnout Hy ve prospéch Ha. U KSp =
0,1923405, které je vétSi neZ a tudiz se nam podarilo s 95% spolehlivosti zamitnout
ve Ha prospéch Ho. Z téchto vysledki tedy vyplyva, Ze se po skonéeni intervenéniho
psychotréninkového programu dodlo k signifikantnimu rozdilu u ES oproti Gvodnimu
tesovani. U KS tomu tak nebylo, k signifikantnimu rozdilu nedo3lo a zlepSeni
nebylo vyrazného charakteru.

Pri statistickém zpracovani hodnot ze zavérecného méreni ES a KS se ndm
podatilo s95% spolehlivosti zamitnout Ho ve prospéch Ha. (t = 3,547586; p = 0,
092107). Z vysledku tedy vyplyva, Ze u ES dodo k signifikantnimu zlepSeni oproti
KS.

Vysledky byly vyhodnoceny individudiné a nésledné sumén¢é pro ESi KS
na zéklad¢ aritmetického praméru a vypoétu procent. Pri Gvodnim meéieni probandi
v ES za dany casovy Usek dvaceti sekund dokazali zpracovat pramérné 372,76
poloZek. Pri zavéreném méteni po intervenénim programu jiz dokézali zpracovat
prameérné 465,62, polozek coz je o 92,86 polozek vice. Tedy o0 24,9 % vice nez pred
zacatkem programu. V KS dok@&zali pti Gvodnim méieni zpracovat 374,29 polozek.
Pri zavérecném meéieni probandi v KS zpracovali 405,00 polozek, coz je o 30,71
polozek vice. DoSlo ke zlepSeni 0 8,2 %. Pri porovnani obou vysledku zjistime, Ze
v ES dokézala v zavéretném meteni zpracovat o 60,62 polozek, tedy o 16,7 % vice
nez KS.
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Graf 1: Porovnani celkového poétu zpracovanych polozek (CP) v Gvodnim a
zavérecném meéreni u ESaKS ( ES: n= 17; KS: n=15)
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5.1.1.2 Procento chyb (Ch %)

Procento chyb Ch % je dal§i ukazatel vykonu v testu pozornosti a méii
kvalitativni strénku vykonu. Vyjadiuje podil chybnych vykona na poctu vSech
zpracovanych polozek. Cim je podil chyb mensi, tim je vykon presngjsi kvalitngjsi a
peclivejsi
100 £ (Ch1l +Ch 2)

0 =
Ch% TP

Vysledky probandi jsme zpracovali opét pomoci testti hypotéz na zakladé
dvou vybeéru. PouZili jsme t-test ajedna se o zavislé vzorky hodnot pied apo mereni.
Vypocet jsme provedli pro ESaKS

ES KS

t = 2,455927 t=1,057509

p = 0,036401/2 p =0,321164/2
p = 0,0182005 p = 0,160582
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Pri testovani hodnot Ch % nam vyslo u ES p = 0,0182005, které je mensi nez
a tudiz se ndm podatilo s 95% spolehlivosti zamitnout Hp ve prospéch Ha. U KS se
p = 0,160582 které je vétSi nez o tudiz se nam podafilo s95% spolehlivosti
zamitnout Ha ve prospéch Ho. Z vysledki tedy vyplyva, Ze se po skonceni
interven¢niho psychotréninkového programu doSlo k signifikatnimu statistickému
rozdili u ES. U KS se hypotéza podarila zamitnout, tudiz k signifikantnimu rozdilu
nedoslo.

Vysledky byly dale vyhodnoceny individudlné anésledné sumérné pro ESi
KS na z&kladé aritmetického priméru a vypoétem procent. Pri Gvodnim meteni,
probandi ES udélali 14,94 chyb, kdy Ch = 3,85 %. Tyto hodnoty se v zavéretném
meéteni sniZily na 10,56 chyb, kdy Ch = 2,32 %. Testovéani probihalo soubézné v KS,
kde probandi udélali 23,82 chyb, kdy Ch = 5,8 %. V zavére¢ném testovani udélali
21,96 chyb, kdy Ch = 5,4 %. Pri komparaci vysledku v ES doslo ke snizeno poctu
chyb v Cho 1,53 % av KS dodo k snizeni Ch o 0,4 %. Z vysledki je patrné, Zze u ES

dodo k vyrazn¢jSimu sniZeni poctu chyb.

Graf 2: Graf porovnani procenta chyb (Ch%) Uvodniho a zavére¢ného meéreni u ES a
KS, (ES: n=17;KS: n=15)
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5.1.1.3 Celkovy vykon (CV)

DalSi skor testu je hodnota CV (celkovy vykon), je to mira kvantity vykonané
préce opravena odectenim chyb a je vysoce reliabilni. Vyjadiuje stupen ovladani
pozornogti a Utlumu a vztah rychlosti k jeho piesnosti. Je to doposud hlavni ukazatel
uzivany v raznych experimentech a v praktické diagnostice pozornosti. CV je
celkovy pocet zpracovanych polozek, od kterého je odecten pocet vech chyb.
CV=CP-Ch=X (P)-Z (Chl + Ch2)

Vysledky probandt jsme zpracovali pomoci testt hypotéz na zékladé dvou
vybéri. K vypocétam jsme pouzili t-test. Pri testovani hodnot CV namvyslou ESp =
0,0022645, které je menSi nez a tudiz se nam podaiilo s 95% spolehlivosti zamitnout
Ho ve prospéch Ha. U KS p = 0,2513305 které je vétsi nez a tudiz se nam podatilo
s 95% spolehlivosti zamitnout Ha ve prospéch Ho. Z toho vyplyva, Ze se po skonceni
intervencniho psychotréninkového programu doSlo k signifikantnimu statistickému
rozdil u ES a tudiz k zlepSeni vykonu. U KS se hypotéza podatila zamitnout, tudiz
k signifikantnimu rozdilu nedoSlo atedy nedoslo ani ke zlepSeni vykonu.

Vysledky byly dale vyhodnoceny individualné a nasledné suméarné pro ESi
KS na z&kladé aritmetického praméru a vypoctu procent. P¥i Uvodnim meéteni
dosahli probandi v ES hodnoty 362,1 polozek. Pri zavérecném meéieni po skonceni
interven¢niho programu dosdhly hodnoty 454,0 polozek. Hodnota se tedy zvySila o
92 polozek. Hodnota celkového vykonu se zvySila o 25,41 %. V KS dosahli probandi
pii tvodnim meéteni hodnoty 350,5 polozek. Pri zavére¢ném meéreni 381,2polozek.
Hodnota se tedy zvySila o 30,7 polozek. Hodnota celkového vykonu se zvySila o 8
%.
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Graf 3: Porovnani celkového vykonu (CV) Gvodniho a zavére¢ného méieni u ES a
KS(ES: n=17;,KS: n=15)
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5.1.2 Diskuse k testu pozornosti d2

Na zéklade satistického zpracovani (t-tetem) byla ovérovana hypotéza
tykajici se zlepSeni koncentrace vlivem intervencniho psychotréninkového programu,
ktera byla vyslovena na za¢atku préce. Znéni této hypotézy: H la: Predpokladam, Ze
nédmi zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepSi vykon v testu pozornosti
d2 u probandi v ES. Vysledky prokazaly, Ze test pozornosti mél velice pozitivni vliv
anami zvolenou hypotézu se nam podaiilo potvrdit. Experimentani skupina dosahla
signifikantné lepSich vykoni oproti Gvodnimu testovani, ale i oproti kontrolni
skupiné. V testu pozornosti d2 byly vyhodnocovany tfi hodnoty  Prvni
vyhodnocovanou hodnotou byl celkovy pocet zpracovanych polozek v testu.
Probandi ES dokézali zpracovat 3x vice poloZzek (92,86 polozZek), nez KS (30,71
polozek). Ztéchto vysledkt Ize vyvodit zavér, Ze ES se vlivem programu
signifikantné zvysilo mnozstvi a rychlost vykonané prace, motivovanost i mira
vynaloZené pozornosti nejen v komparaci s hodnotami pred za¢dtkem programu ale i
shodnotami KS. Dalsim ukazatelem, ktery pozitivni vliv psychotréninkového
programu potvrzuje a poukazuje na zlepSeni ovladani pozornosti, je pocet chyb.
Pocet chyb se u ES po programu snizil z 3,85 % na 2,32 % chyb a vyznamné se |iSi
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od poctu chyb KS kterd udélala v zavérecném testovani 5,8 % chyb. Tyto hodnoty
poukazuiji, Ze ES dokazala zpracovavat polozky kvalitngji, jejich vykon byl presnéjsi
a jgjich préce celkoveé peclivéjsi. Jako podedni hodnota testu pozornosti byl celkovy
vykon probandi. U probandt ES doSo k zvySeni celkového vykonu o 91,9 polozek
kdezto u KS o 30,7 polozek. Opét probandi ES dokézali podat 3x lepsi vykon nez
KS.

Schopnost dosahovat lepSich vysledki pii manipulaci s pozornosti dle mého
nézoru maZe souviset i slepSim sebeoviadanim. Probandi dokézali zvysit rychlost i
piesnost své préace a celkove |épe nakladali se svou pozornosti a k tomu je zapotiebi
uréita mira ovladani ¢i osobni kontroly. Ur¢ita osobni kontrola nebo disciplinovanost
je bezpochyby prospésna komukoliv z nas. Zvlasté v pubescentnim veéku jista mira
sebekontroly muaze byt velkym krokem k posunu vlastni osobnosti. Ostatné
sebekontrola a sebekéazen je ¢asto velice zapotiebi k dosahovani vytycenych cilg,
kterych pubescent ma bez pochyb veliké mnozstvi. Kladné vysledky toho testu jasné
poukazuji na pokrok v oblasti koncentrace. Bohuzel se mohu pouze domnivat, jaké
dalsi pokroky vyplyvajici ze zvy3ené koncentrace u pubescentti mohou nastat. Rekla
bych vSak, Ze pokroky maji vzdy pozitivni charakter a pro osobnost pubescenta jsou

minimalné pinosem.

5.2 Vydedky a diskusek testu ¢iselného ¢tverce

Ve

Ciselny ¢&tverec obsahuje rizné umisténé cislice a proband je v deseti
opakovanich ukazuje ve spravném poradi. Zaznamenavaji se postupné casy
vyhledavani. Sleduje se vykonnost v zavislosti na ¢ase a pozornosti. Test svymi
néroky postihuje prevédZzné pohotovost umoziujici piijem a zpracovani informaci a je

vyuzivan jako test zaméirené pozornosti.

5.2.1 Vydedky testu ¢iselného ¢étverce

Vysledky probandt jsme zpracovali pomoci testt hypotéz na zékladé dvou
vybéri. Pouzili jsme t-test. Vysledky byly dale vyhodnoceny na zakladé
aritmetického praméru dosazenych ¢asi, dale znateného jako M. Vysledek t-testu

70



vykazoval satisticky vyznamnou zménu (t = 10,49366, p = 0,000001) Z grafu jasné
vyplyva, Ze dodlo ke kladnému posunu. V Gvodnim méteni je M = 20,8 sec. P¥i
zavérecném meteni se hodnota zménilanaM = 16,7 sec. Dodo ke zlepSeni 0 4,1 sec,
tedy 0 19,7 %.

Graf 4: Komparace dosaZzenych ¢asi (M) v testu ¢tverce Uvodniho a zavérecného
meéteni (n = 18)
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5.2.2 Diskuse k testu ¢iselného étverce

Na zéklade satistického zpracovani (t-testem) byla ovérovana hypotéza
tykajici se zlepSeni koncentrace vlivem interven¢niho psychotréninkového programu,
ktera byla vyslovena na za¢atku préce. Znéni této hypotézy: H la: Predpokladam, Ze
nédmi zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi vykon v testu ¢iselného
¢tverce u probandu v ES. Vysledky prokézaly, Ze tex mél velice pozitivni vliv a
nami zvolenou hypotézu se ndm podatilo potvrdit. Na zékladé vysledkt mazeme fici,
Ze do8lo k signifikantnimu zlep3eni vykonu. Dodo ke zlepZeni rychlosti prace o 4,1
sec. Toto zrychleni miZe poukazovat na zlepSeni zamérné pozornosti. Déle
v Uvodnim méteni hodnoty vykazovaly mnohem vétsi vykyvy hodnot, coz maze byt
zpusobeno ovlivnitelnosti vnéjSimi  podnéty, snadnou vyruSitelnosti ¢i Spatnou
koncentraci. V zavérecném méieni dodlo ke stabilizaci téchto hodnot, zlepSila se
stabilita pozornosti a tedy schopnost zabyvat se jednim predmétem stejnomeérné po
delSi dobu. Zlep%eni vtomto druhu pozornogti miZe byt piinosem napriklad pri
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vyhledavani ¢i zpracovavani urc¢itého materidlu ¢i zlepSeni stability koncentrace pri
vykladu

5.3 Vydedky a diskuze k sebepercepéni skale POP

Touto metodou byl zjistovan vliv programu na jednotlivé Gcastniky ve
vyznamu zmeény sebepojeti. Z uvedenych vysledki vyplyva, Ze u jedinci, kteri
absolvovali intervencni program, doSlo po ukonéeni ke zméndm ve vnimani vlastni
osoby. Testy byly provedeny pred zahdjenim programu a nésledné po jeho skonceni.
Nejdiive byla predloZena Skéla hodnotici postoj k sob¢ jako k redné osobeé: ,, jaky /&
jsem, jak vnimdm sam/a sebe” a poté Skédla hodnotici postoj k idedlni osobé ,, jaky
bych chtél/abyt, jak bych chtél/a vypadat.”

5.3.1 Vydedky sebepercepéni skaly POP

Z provedenych testi budeme nejprve porovnavat vliv programu na probandy
a jgjich posun v hodnotici Skale redlného hlediska ,jak vnimam sam/a sebe”.
Odpovedi probandi jsme zpracovali pomoci testa hypotéz na zékladé dvou vybéra.
Pouzili jsme t-test a jedna se o zavislé vzorky hodnot pred a po méieni. Vysledky
byly déle vyhodnoceny sumarné pro ESi KS nazékladé aritmetického prameru.
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Graf 6: Porovnani Uvodniho a zavérecného meéieni realného hlediska ( jak vnimam

sam sebe) ES ho§ (n=8)
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Pri porovnani Gvodniho a zavérecného meéieni redlného hlediska ( jak
vnhimam sam sebe) ES u hochi z testu vyplyva, Ze k signifikantnimu zlepSeni doslo u
dvou charakteristik ato u laskavy (t = - 1,929612 p = 0,047) au Zivy (t = 3,034885, p
= 0,0094915). Pri porovnavani vysledki realného hlediska ( jak vnimam sdm sebe)
KS hoSi avodniho a zavérecného meieni nedoSlo k Zadnym statisticky vyznamnym

zmenam.
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Graf 7: Porovnani zavérecného meieni redlného hlediska ( jak vnimam sdm sebe) ES
aKShos (ES=n=8;KS=n7)
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Pri statistickém zpracovani zavérecného meieni realného hlediska ( jak
vhimam sam sebe) mezi ES aKS u hochii jako signifikantni rozdil mizeme oznait
charakteristiky uvolnény (t =-2,72768, p = 0,0147185) aodolny (t = 2,43124, p =
0,0178254).
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Graf 8: Porovnani Uvodniho a zavérecného mereni realného hlediska (jak vnimam
sam sebe) ES divky (n = 10)
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Pri statistickém zpracovani Gvodniho a zavérecného mereni redlného hlediska
u divek ztestu vyplyva, Ze k signifikantnimu zlepSeni doSlo u dvou charakteristik
lehky (t = -5,62226, p= 0,000325) avnimavy (t = 3,324001 p= 0,004647)
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Graf 9: Porovnani zavérec¢ného meéieni redlného hlediska (jak vnimém sam sebe) u

ESaKSdivky (ESn=10KSn=7)
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Pri statistickém zpracovani zavérecného méieni redlného hlediska u ES a KS divek
z testu vyplyva, Ze k signifikantnimu zlepSeni dodo u dvou charakteristik spravny ( t
=-3,03774 p = 0,014069) asilny (t = - 4,43005 t = 0,000959)
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Graf 10: Porovnani Gvodniho a zavérecného meéieni idedlniho hlediska hoSi (jak bych
chtél vypadat) ( n=8)
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Pri statistickém zpracovani Uvodniho a zavéreného méieni idealniho
hlediska (jak bych chtél vypadat) u hochi ztestu vyplyva, Ze k signifikantnimu
ZlepSeni doSlou u dvou charakteristik, u vnimavy (t = 2,236068 p = 0,030427) a
poddajny ( p = 0,017679 t = -3,24037). P¥i porovnavani vysledki idealniho hlediska
(jak bych chtél vypadat) u KS hoSi Uvodniho a zévére¢ného mereni nedoSlo

k Zadnym statisticky vyznamnym zménam.
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Graf 11: Porovnani zavéretného meteni ES a KS hodi z idedlniho hlediska (jak bych
chtél vypadat) (ESn=8; KSn=7)
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Pri statistickém zpracovani zavére¢ného meieni hochi idedlniho hlediska (jak
bych chtél vypadat) mezi ES a KS jako signifikantni zlepSeni mizeme oznagit u
charakteristik jemny (t = 2,160977 p = 0,023027), uvolnény (t = -2,87368, p =
0,013659 a prazratny (t = 1,070676 p = 0,037663).
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Graf 12: Porovnani Uvodniho a zavérecného meéreni idedlniho hlediska (jak
bych chtéla vypadat) ES divky (n = 10)
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Pri statistickém zpracovani Uvodniho a zavérecného méreni divek idedlniho
hlediska (jak bych chtéla vypadat) u ES jako signifikantni zlepSeni mizeme oznagit u
charakteristiky poddajny ( t = - 1,356321 p = 0,042783). Pti porovnavani vysledkn
idedlniho hlediska (jak bych chtéla vypadat) u KS divky Gvodniho a zavérecného

méteni nedoSlo k zadnym statisticky vyznamnym zménam.
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Graf 13: Porovnana zavérecného metreni idedlniho hlediska (jak bych chtéla vypadat)
UESaKS(ES:n=10;KS: n=7)
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Pri statistickém zpracovani zavérecného meieni divek idedlniho hlediska (jak
bych chtéla vypadat) mezi ES a KS jako signifikantni statistickou zménu mazeme
oznxit u charakteristik préatelsky t = 2,096007, p = 0,012132), klidny t = 3,066750,
p = 0,010021), aktivni (t = 3,067546, p = 0,0096805).
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5.3.2 Diskuse k sebepercepéni Skale POP

Na zéklade satistického zpracovani (t-tetem) byla ovérovana hypotéza
tykajici se zlepSeni koncentrace vlivem interven¢niho psychotréninkového programu,
ktera byla vyslovena na zac¢atku préce. Znéni této hypotézy: H 2a: Predpokladam, Ze
nédmi zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi vysledky sebepercepcni
skaly POP u probandi v ES. Vysledky prokézaly, Ze psychotréninkovy program mel
pozitivni vliv a hypotézu se nam podatilo potvrdit. Musime v&ak dodat, Ze zmeny
nebyly ptilis vyrazného charakteru.

Vysledky sebepercepéni Skdly POP potvrdily pozitivni zlepSeni u probandi
v ES atim potvrzuji pozitivni pasobeni intervencniho psychotréninkového programu
na probandy v ES. NaSe emoce jsou jednou z nejduleZitéjSich slozek nasi psychiky,
rozhoduji o tom, jak budeme reagovat, rozhodovat se a konat. U hochi se zmenil
postoj v charakteristice laskavy a Zivy. V obdobi pubescence je to dle mého nézoru
zésadni posun. Uvédomime li si, Ze jde o obdobi hledani viastni identity, tvoreni
hranic a v neposledni ¥a&d¢ i vzdoru. Nedostatek tolerance vaci druhym, nedostatek
pohotovosti pomoci druhym je velice rozSifeny jev v soucasné spolecnosti a
laskavost je jedna z charakteristik, ktera zajisté muze kladné prispét k zlepSeni téchto
jevi. To, Ze se hod citili vice Zivi, je jeden z pozitivnich kroku k zlep3eni sebepojeti.
Pokud ma pubescent vice energie, miZe ji vynaloZit na kreativni reSeni problémi,
zvl&dani obtiznych situaci a citi-li se celkové vice Zivy nebo energicky, miaze tuto
nabytou silu vyuZit na zlepSeni své sebekontroly a sebeovladani, které Gzce souvisi
se sebepojetim. U divek doSlo k posunu v charakteristikéch vnimavy a lehky. Dle
mého nézoru jsou tyto charakteristiky velice podobné charakteristikam hochu
(laskavy, Zivy). | pro divky ma tato zména zajisté urcity vyznam. Pubescence je
zndma neshodami mezi rodi¢i a jejich potomky. Pokud pubescent dokaze byt vice
vhimavy, muZe to pozitivné zlepsit komunikaci a vztahy celkové. Divky se déle citi
leh¢i. Tento pocit jim muze dét vétsi pocit svobody a svézesti, kterou mohou vyuzit
v jakémkoliv sméru at’ uz mezi piateli, v pripravé do Skoly ¢i rodinném prostiedi.

U vysledki testovani idealniho hlediska (jaky bych chtél/a byt, jak bych
chtél/a vypadat) u hochi vyplyva, Ze po skonceni programu chtéli byt vice vnimavi a
poddajni a divky si prdly byt téZ vice poddgné. Tyto charakteristiky miZou
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signalizovat na pripravenost akceptovat nastavend pravidla a hranice, ktera
v pubescentnim véku byvaji ¢asto prekracovana.

Porovnani realného hlediska ES oproti KS se ho§i citi vice uvolnéni a odolni
a divky vice spravné a silné. Pocit vétsiho uvolnéni muze byt vlivem programu kde
byl tento jev cilené navozovan kaZzdou edukacni jednotkou. Odolnost, spréavnost a
sila mohou poukazovat na zvy3eni odhodlani ke zlepSeni sebepojeti.

Porovnani idedlniho hlediska ES oproti KS u hocht ukazuje, Ze si preji byt
vice jemni, uvolnéni a prazracni, divky si preji byt vice prételské klidné a aktivni.

Vysledky sebepercepeni kaly POP nebyly silného a pirevratného charakteru,
mély vak signifikantni rozdily a vétim, Ze pro probandy mély jisty vyznam v oblasti
sebepojeti. Veérim, Ze pokud by program ¢ital vice nez 10 edukatnich jednotek,
nejlépe pokracovalo by se s nim dlouhodobgji, mél by zasadni vliv na sebepojeti

5.4 Vydedky a diskuse k projektivni technice kresby postavy

Pri testu kresleni postavy byli probandi poZzadani o namalovani sami sebe —
své postavy, tak jak se vnimaji v danou chvili. Technika nebyla striktné zadana a
probandi si mohli zvolit, zda vyuZiji pastelky nebo tuzku nebo jiné dostupné potieby.
Kresleni nikdo z nich neodmitl, i kdyz reakce na poZadavek byly rizné a ¢asto
rozpacité. Vyuziti kresby postavy slouzi spiSe k rychlé orientaci, neptindsi nam o
autorovy prilisné podrobnosti a vysledky nejsou absolutné jednoznatné, ale mohou
zaznamenat uréity posun v osobnostnich charakteristikéch pubescenti. Typ kreseb je
vazan pravdépodobné Kk charakteristice osobnosti autora kresby, Kk jeho
temperamentovym vlastnostem, ale i k specifickému zptasobu vnimani a zpracovani
reality. V obrézcich v3ak nebyla sledovana tolik vytvarné Uroven a charakteristika
osobnosti, ale spise hledisko obsahové, které poukazovalo na Uroven sebepojeti.

Po vyhodnoceni kresby postavy pomoci odborného poradce miazeme dojit
k zavéru, Ze nami zvolena hypotéza: ,Predpokladam, Ze ndmi zvoleny
psychotréninkovy program pozitivné zlepsi vysledky v projektivni technice kresby
postavy u probandi v ES* se ndm podaiila potvrdit
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Po konzultaci sodbornym poradcem Ize dojit k poznatkim, Ze u kazdého
probanda do3lo k posunu vytvarného projevu. U kazdého jednotlivce doSlo ke
specifické zmene jako napiiklad k posunu na ploSe papiru do stiedu plochy a celkové
zvétSeni postavy ¢i o detailnéjSi prokresleni prstu. Z celkového hlediska lze tici, ze
kresby ze zavérecného testovani pasobi integrovanéjSim dojmem. Tahy jsou
propracovangjSi. Postavy se zdaji byt vice konzistentni. Oproti Gvodnim kresbam se
objevila snaha je rozpracovavat, coZz miZze nasvédcovat vétSimu zgmu o svou osobu.
Dale byly ¢asto jiz hotové kresby vylepSovany nebo upravovany, coZz nemusi byt jev
nejistoty, ale naopak znamkou pokusu o vylepSeni vlastni osoby a zégjmu o ni. Nelze
piehlédnout, Ze kresby pasobily dynamicétéjSim a energic¢téjSim dojmem. Nutno
podotknout Ze na oba testy byl poskytnut stejny ¢as. Tento jev mize souviset s lepsi
koncentraci a zlepSeni hospodaieni s energii a s vysSi Zivotni vitalitou.

Jak uz je vy%e zminéno kresby vSak mohou slouZit jen k orientacni
vysledkim ¢i k podpoie ostatnich testti. V puberté prichdzi tzv. obdobi krize
vytvarného projevu, kdy dochézi k rozvoji kriti¢nosti a pubescent si uvédomuje
rozpor mezi vlastnim zobrazenim a realitou a je frustrovan timto rozporem.
Podcenuje svou ndpaditost a vytraci se radost ztvoreni. Kresba je upozadéna
ndpodobou at’ skute¢nych nebo prevzatych forem. Zména v zobrazovacim procesu je
béZnou soucasti vyvoje kresby ¢lovéka. Nejde tedy opominout Ze testovani bylo
provadéno pravé v obdobi velkych fyziologickych a psychickych zmén a vSechny
tyto jevy se mohou promitnout do vysledku kresby postavy.

| pies tento fakt mazeme dojit k zavéru, Ze v obdobi zavérecného testovani
méli probandi viditeln¢ lepsi sebepojeti. U vétSiny bylo moZzno pozorovat, Ze je
otézka vlastniho sebepojeti prinejmensim zajimala a zaujala.
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Obr 4: Ukazka kresby postavy pred a po programu

—

U tohoto vytvarného projevu doSlo kviditelnému posunu v oblasti
sebevédomi, napovida tomu celkové zvétSeni postavy. Oproti Uvodni kresbé se
objevila snaha postavu piepracovavat a vylepSovat. Tento jev muze poukazovat na
snahu pracovat na své osob¢ a vylepSovat ji. Nelze prehlédnout, Ze kresba celkove
pusobi dynamic¢téjSim a vyrovnanéjSim dojmem.

5.5 Vydedky a diskuse k metodé volné vypovédi

Metoda volné vypoveédi byla realizovana ve dvou ¢astech a to bezprostiedné
po programu, kdy byly zjistovany subjektivni vysledky a Gcinky programu na
probandy. Ve druhé ¢asti, ktera byla realizovand 2 meésice po zavéru programu, byly
zjistovany subjektivni ndzory na pirinos programu po jeho skonceni.

M etoda volné vypovédi realizovana bezprostiedné po programu

Probandam byla v zavéru podedni edukacni jednotky tedy 19. 2. 2010
poloZena otézka: ,Jak hodnotite intervencni psychotréninkovy program, jeho
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vysledky a Gcinky?* Dobrovolného anonymniho hodnoceni se U¢astnilo vSech
Sestnact piitomnych probandi. 2 probandi hodnotili program jako piijemny nicméné
bez zjevnych subjektivnich posuni. Zbyvajicich 14 probandt hodnotilo program
kladng. Dle jejich nazoru pro né byla ndpli edukacnich jednotek zajimava a zabavna
i pres jegjich pocatecni skepticnost. Pravidelna relaxace pro né byla piijemnym
uvolnénim a piipravou na nadchazejici obtiznéjsi hodiny dne. Kazdy uvedl své
subjektivni nazory, u vétSiny pripadi se vyskytoval pocit vétsSi soustiedénogti a
uvolnéni. K daldim jiz subjektivnéjSim ucinkam patiilo vétsi soustiedéni na sebe,
obhgjeni svého nazoru, lepsi soustredéni ve fotbale ¢i pocit energi¢nosti a odpocinuti.

Obr 5: Ukézka volné vypovédi bezprostiedné po skonceni programu
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M etoda volné vypovédi realizovana 2 mésice po programu

Metoda volné vypovédi byla pouzita 14.4.2010, tedy témétr dva mésice po programu
pro zji&eéni subjektivnich G¢inka cviceni po pomlce. Probandim byla polozena
otédzka: ,Byl pro tebe interven¢ni psychotréninkovy program piinosem po jeho
skon¢eni? Jestli ano, v ¢em a jak kontkrétné?* Odpovedi byly anonymni. Zucastnilo
se vSech 14 ptitomnych probandi. 3 probandi nepocituji jiz z&dné uginky
interven¢niho psychotréninkového programu. Zbylych 11 ptisobeni programu stale
vnima. 6 probandi uvedlo, Ze relaxuj, a 3 ob¢as cvici dechova cviceni — pranajamu.

Ucinky programu jsou opét velice subjektivni, predevdim poukazuji na vysSi
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uvolnénost a koncentraci. Jako individudlni pozitiva uvadeji napt. zlepSeni zndmek,
sebedtivéry nebo zlepSeni usindni pii pouziti relaxace. Probandi projevili snahu
naucit ¢ésti programu svoje blizké okoli, coz hodnotim jako projev kladného postoje
k G¢inkam intervenéniho psychotréninkového programu. Probandi méli zdjem dale
stréninkem pokracovat, coZ je pozitivni ukazatel a motivace pro obdobné programy.
Dle mého nézoru, by zarazeni jednoduchych psychoregulaénich technik do pribehu
vyucovacich hodin, dosdhlo zagjimavého vysledku a melo by kladny vliv a ohlas ze
strany Zaka.

Obr 6: Ukézka volné vypoveédi 2 mesice po skonceni programu
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6 Zavér

Cilem mé bakalarské préace bylo vytvorit edukacni model psychotréninkové
praxe na bazi integrdni jogy zaméreny na zlepSeni koncentrace a sebepojeti u
pubescenti. Edukaéni model byl realizovan v podobé interven¢niho
psychotréninkového programu, diky jemuz se nam podatilo dosdhnout pozitivnich
zmén v oblasti koncentrace i sebepojeti. Vysledky vyzkumnych metod potvrdily
vSechny ¢tyti hypotézy. Bylo potvrzeno pozitivni zlepSeni vykonu v testu pozornost
a vtestu ctverce. Potvrzen byl i pozitivni vysledek v dotazniku POP i v kresbé
postavy.

Pres pocatecni nejistotu mohu fici, Ze pubescenti jsou schopni vnimat a
pozitivné piijmout pro né doposud neznamé psychologické cvic¢eni. Méli o program
necekany zgem a rychle pochopili podstatu psychologického cvi¢ni. Presto je to
téma nové, proto je nutné dat pubescentim dostatek ¢asu, aby si dovednosti osvojili.
V tomto pripadé je méné ¢asto vice. Nesmime zapominat, Ze cvicitel je v neustélé
interakci s cvi¢encem, proto by vedouci psychologického cvi¢eni mél sdm umét
aplikovat mentélni dovednosti, byt kvalitnim edukdorem vté&o oblasti a
v neposledni fadé orientovat se v individualnich potiebach svych cviéench.

Intervencni program probihal po dobu péti tydni a i pies tuto pomérné
krétkou dobu pubescenti dosahli velice uspokojivych vysledkia. Tento fakt svédei o
tom, Ze pokud by psychotrénink probihal pravidelné ¢i byl zarazen jako soucast
vyuky, mohli by pubescenti dosahnout vétSich pokroki v oblasti koncentrace i
sebepojeti. Pokud se tedy podaii pubescentim proniknout do cviceni své mysli a
budou pravidelné zarazovat psychotrénink ve svém volném case, troufam si fici, Ze
mohou dosahnout velice pozitivnich vysledka.

Nyni, v dob¢ veliké konkurence a vysokych narokt ve vSech sféréch naseho
Zivota, je toto téma velice aktudlni. Pomoci psychotréninku Ize dosahnout zmeén
v oblasti psychiky a diky tomu vyrazné prispét k dosahovéni cile a prispét tak ke
zvyZeni kvality aradogti ze Zivota.
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Seznam zkratek:

ES — experimentélni skupina

KS —kontrolni skupina

CP — celkovy pocet zpracovnych polozek
CH — chyby

CV - celkovy vykon

M — pramér dosazenych ¢asi
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8 PRILOHY

Priloha¢. 1. Metodika k nacviku sestavy Khatu pranam.

4.6 Khatu pranam — pozdrav Khatu

Zakladni pozice: vadzra ésana
Koncentrace: nacelétélo
Dychani: normalni dech

Pocet opakovani: 2-4 kola

1. Posad'te se do vadzra asany.
Trup i hlavajsou vzpiimené,
ruce spocivaji na stehnech.

2. Vzpaztea
spojte dlang,
pohled smétuje
vzhtru k dlanim.

4. Vytocte dlan¢ vpied,
piedklonte se s rovnymi zady,
az se ¢elo a paze dotknout
podlozky. Pohyb vychéazi
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5. Opiete se o dlan¢ a sunte trup dopredu, az se
ramena dostanou mezi dlan¢. Opiréte se 0 Spicky
prsti u nohou, kolena, dlan¢ a bradu. Horni ¢ast
hrudi se dotyka podloZky, panev zistava mirné

6. Spust'te panev dolti a za pomoci pazi
co nejvice zvednéte hlavu a trup. Panev
lezi na podloZce, pohled smétuje vzhuru.
Dbejte nato, aby péter bylarovnomerné

7. Zvednéte panev, nohy
zistavaji natazené. Trup i
paZe jsou v jedné primce.
Chodidla se opirgji celou
plochou o nodlozku. hlava visi

8. Vykrocte pravou, postavte
pravé chodidlo mezi dlan¢ a
levé koleno opiete o podlozku.
Dlan¢ nebo prsty se dotykaji
podlozky. Zvednéte hlavu,
pohled smétuje vpred, panev

9. Vykrocte pravou, postavte
chodidlo mezi dlan¢ alevé
koleno opiete o podlozku,
dlan¢ nebo prsty se dotykaji
podlozky, zvednéte hlavu,
pohled smétuje vpred, panev

HAYbA L, mAAlAYAA




10. Proved'te pozici ¢islo 8

11. Pogtavte levé chodidlo
vedle pravého a propnéte
kolena, trup a hlava jsou volné

12. Sevzpazenim prejdéte do
stoje, pohyb vychézi z ky¢li, a
spojte dlané. Pohled smétuje
k dlanim. Dbejte nato, aby
jste vyrovnali bederni oblast.

Dale postupuijte v opacném sledu az do pozice ¢islo jedna
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Priloha ¢. 2: Predloha k cviéeni: Planovani Gspéchi

»Zaden chci dosdhnout

»Zatfi dny chci dosahnout

»Zatyden chci dosahnout

»Zamesic chci dosdhnout

»ZaSest masich checi dosahnout

LZarok chci dosdhnout

»Zadvaroky chci dosahnout

»Zapét roka chci dosahnout

»Zadeset roka chci dosahnout
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piiloha ¢. 3a: Volna vypovéd’ probandi po skoceni programu
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Priloha¢. 3b: Volna vypoveéd probandi po skonceni programu
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Priloha¢. 4a: Volna vypovéd’ probandi 2 meésice po skonceni programu
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Priloha¢. 4b: Volna vypoved probandi 2 mesice po skonéeni programu
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