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Volny cas jako prostor pro alternativni
techniky sebevychovy

lva Jurdckova

Abstrakt: Pfispévek se zabyva alternativnimi technikami sebe-
vychovy, funkcemi volného ¢asu a relaxace, tréninkem emocnich do-
vednosti, jejich vyuZzitim pro sebepoznani. Vybrané techniky relaxace
jsou dechova cviceni, relaxace pohybem, progresivni svalové relaxace,
vizualizace a imaginace, meditace.
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. sebevychova

Abstract: The article describes the choice of the alternative means
of self-education, the function of the leisure time and relaxation, the
training of emocional intelligence, its utilisation for self-knowledge.
The choice means of relaxation are the practice of breath, the re-
laxation in motion, the progressive muscular relaxation, the imagi-
nation, the meditation.

Key words: leisure time, relaxation, emotional intelligence, self-
-education

Jednim z cili vychovy je pfipravit jedince na jeho spoledenské fungovani
a na osobni smysluplny Zivot. Zédoucim stavem je dosaZeni schopnosti sebe-
vychovy. Vychozim momentem pro sebevychovu je sebepoznani a s nim
souvisi i sebehodnoceni.

Kazda sebevychova predpokladd dovednost samostatné hodnotit své cho-
vani a srovnavat je s jinym, které je stanoveno jako vzor a opira se o schop-
nost sebeuvédomovani, sebepoznani a sebekoncepce. (Grecmanova a kol.,
1999, s. 58)

Existuji rizné metody, kterymi se lze v tomto sméru zdokonalovat. Kromé
tradi¢nich prostiedkd vedoucich k sebevychové, jako je napodobovani pozi-
tivnich vzori, sebekritika, dodrzovani zasad a predsevzeti, se v dnesni dobé
prosazuji nékteré specifické metody. Jedna se zejména o relaxaéni techniky,
vycvik koncentrace, autoregulaci mysleni i emoci.

Goleman v této souvislosti poznamenéva, ze ,,souc¢asné generace déti maji
mnohem vice citovych problémi nez generace predchazejici, déti ¢astéji trpi
osamélosti a depresemi, jsou vzteklejsi a neposlusnéjsi, impulsivnéjsi a agre-
sivn&j§i“. (Goleman, 1997, s. 11). Wallersteinova (cit. dle Shapiro, 1998,
s. 74) piSe o syndromu ,pfetizeného ditéte“, ktery vznikd v disledku ne-
schopnosti rodi¢ dobfe vykondvat své role, napf. v dobé rozvodu. '
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Tento pfispévek nabizi jednu z moznosti, jak Celit hrozici emoéni krizi -
naudit déti spravné odpocdivat, zbavovat se kazdodenniho stresu a vyrovna-
vat se s naroénymi Zivotnimi situacemi prostfednictvim relaxa¢nich technik.

Volny ¢as a relaxace
Volny &as je, mimo jiné, vniman jako prostor pro ¢innosti, které maji vést
k rozvoji zdravé osobnosti.

Jednou z hlavnich funkci volného ¢asu je relazace a rekreace.

Volny ¢as je idedlnim prostorem pro sebevychovu. Vazansky uvadi pfe-
hled volnocasovych potieb a pozadavki ¢lovéka podle H. W. Opaschowského
(Vazansky, 2001, s. 36-38). Relaxa¢ni techniky syti téméf viechny uvedené
potieby.

Kromé jiZz zminované rekreace je to potieba kompenzace, tedy vyrov-
nani, odstranéni ndmahy, podpora pfirozenosti, edukace — potieba poznani,
touha po zaZitcich, potvrzeni sebe sama, uméni vyvolat zménu osobnosti.
Dalsi potiebou, kterou relaxa¢ni techniky vyznamné plni, je kontemplace -
rozjimani, uvédoméni si vlastni osoby, porozumeéni sobé samému, osvobo-
zeni se od stresu a nervového vypéti, ziskani pocitu vlastni individuality,
pohoda, klid.

I kdyZ jde pfi relaxaci pfedevsim o individudlni proZitek, pfesto miZe byt
Casteéné plnén i pozadavek integrace. Nékterym jedincim pomutze k uvol-
néni se a zbaveni se zabran pii relaxaci podpora skupiny a prozivani skupi-
nové atmosféry, pocit soundlezitosti s druhymi.

K uvedenym potfebdm, které jsou naplhovany prostfednictvim relaxac-
nich technik, miizeme pfipojit jeSté napiiklad tendenci akulturace, nebot
mnohé z technik relaxace vychazeji z prostfedi dalnévychodnich kultur.

Emo¢ni dovednosti — mozné vychodisko pro sebepoznani

V poslednich letech se v oblasti pedagogiky a psychologie objevil novy po-
jem — emod¢ni inteligence. Poprvé ho pouzili v roce 1990 psychologové
Peter Salovey z Harvardovy univerzity a John Mayer z New Hampshirské
univerzity. Ve znamost veSel publikaci Daniela Golemana ,,Emotional Intel-
ligence“ z roku 1995.

Psychologové definovali emo¢ni inteligenci jako ,soucast socidlni inteli-
gence, kterd zahrnuje schopnost sledovat vlastni i cizi pocity a emoce, roz-
liSovat je a vyuZivat téchto informaci ve svém mysleni a jedndni“. (Shapiro,
1998, s. 17)

Emoc¢ni dovednosti nejsou v protikladu k inteligenénim nebo rozumovym
schopnostem, spiSe se vzajemné dynamicky doplhuji. V idedlnim pfipadé
muze ¢lovék vynikat v rozumovych schopnostech i v socidlnich a emo¢nich
dovednostech. (Brocket a Braun, 1997, s. 18-19)
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Zastanci emo¢ni inteligence se domnivaji, Ze emoéni vychova a nésledns
emocni inteligence je pro ispéSny Zivot dokonce diilezit&jsi nez inteligence
obecnd (IQ). Proto by se mél vychovné-vzdélavaci proces doplnit o pét
dtilezitych schopnosti spadajicich do emo¢ni inteligence, pfi¢emz by se s nimi
mélo pracovat jiz od détstvi:

1. Sebevédomi
Tim je minéno uvédomovani si sebe sama, porozumeéni vlastnimu Zivotu
a jeho poznani, orientace ve vlastnim prozitkovém svété. To je zdkladem
pro druhou dilezitou schopnost
2. Organizaci vlastniho Zivota
V tomto bodé je obsaZeno ovladani svych nélad a pocitl, nenechat se
znervéznit stresem, veas zpracovavat negativni pocity véetné strachu.
3. Motivovani sebe sama
Sem patfi schopnost setrvat u feSeni ulohy, nenechat se odradit netspé-
chy, byt pilny, flexibilni.
Tyto tfi dimenze emodni inteligence Gzce souvisi s osobnosti jedince,
uvédomovani si sebe sama. Zbyvajici dvé dimenze se orientuji na vztahy
k druhym lidem:
4. Empatie
Znamend souciténi s lidmi, i¢ast na jejich utrpeni a jeho spoluprozivani.
5. AngaZovanost v kontaktu s druhymi lidmi
Jde o plné zapojeni se do déni, ne pouhé sledovani z pozice divaka. Utast
na aktivitdch a proZivani kontaktu s druhymi. (Brocket a Braun, 1997,
s. 24-23)

V nékterych vychovnych programech se uz od nejnizsich t¥id vyuéuji za-
kladni prvky sebeuvédoméni, rozhodovani a jednani v mezilidskych vztazich.

Goleman uvadi jednoduchou techniku ,Semafor®, jejimz cilem je pomoci
détem se zvladanim impulzivniho chovani. Jde o to, predstavit si jednotlivé
barvy na semaforu a spojit je s nasledujicim navodem:

Cervené svétlo: 1. zastav se, uklidni se a pfemyslej, neZ zacne§ jednat;
zluté svétlo: 2. fekni, o co ti jde a jak se citis;

3. stanov si pozitivni cil;

4. promysli mnoho riznych FeSent;

5. pfedem zvaZ vSechny jejich nasledky;
zelené svétlo: 6. muZe§ vyzkouset nejlepsi feseni. (Goleman, 1997, s. 261)

Shapiro uvadi fadu postupd, jak déti ulit zviddat emoce a FeSit pro-
blémy. Mnohé z nich se daji trénovat prostfednictvim relaxa¢nich technik.
Jde zejména o dovednost pfedstavivosti, fantazie, vytrvalosti, sebeuklidnéni.
Mnoho odbornik se domniva, Ze sebeuklidiiovani je nejdilezitéjsi emod&ni



114 Socidlni pedagogika — Pedagogicka orientace &. 4, 2004

dovednost, které miZeme déti naucit. Nejenze pomahda ovladat emoce, mize
také stimulovat imunitni systém, a tak déti chranit pfed fyzickou nemoci.
(Shapiro, 1998, s. 232)

Relaxaéni techniky jako cesta k sebepoznani

Vyzkumy zaméfené na relaxaci ukizaly, Ze lidské télo ma svou vlastni bio-
logickou inteligenci. Jde o to, abychom ji porozuméli. Napiiklad uZ pouhy
umysl s nékym verbalné komunikovat zvy$uje napéti ve svalech, které zapo-
jujeme pfi feci. Situace a tlaky, kterym musime Celit v kazdodennim Zivotg,
proto vyvolavaji v nasich svalech napéti, které je tfeba védomé redukovat.
(Nadeau, 2003, s. 7)

Relaxace také vyvolava vyrazné zmény mozkové aktivity. Mozek pracuje
ve ¢tyfech vinovych frekvencich. Viny bete prevladaji v normalnim bdélém
stavu, v kazdodenni aktivité. VIlnéni alfe se dostavuje, pokud je ¢lovék pa-
sivnéjsi, relaxovanéjsi, prevlada pfi hlubokém uvolnéni, vyvolava pfijemny,
klidny pocit. Pokud se klid a relaxace prohloubi v ospalost, zac¢ne prevla-
dat vinéni theta, které byva Casto doprovdzeno sny a predstavami. Jesté
pomalejii je vinéni delta, které je pritomné béhem spanku.

Efektivni relaxace vyvola pfevahu vin alfa, pfipadné theta, coZ znadi stav
klidu a hlubokého uvolnéni, kdy je mysl bdéla, ale neni v napéti.

Relaxace rovnéZz zvySuje vyluéovani hormonu serotoninu, ktery vyvolava
pocity $tésti a spokojenosti a zabranhuje depresi. (Relaxace, 2002, s. 16)

V nasledujici kapitole se pokusim uvést nékteré dostupné alternativni
techniky, které mohou byt vyuzity pii vychové déti ve volném cCase, ale i ve
gkole, rodiné a v dalsich vychovné-vzdélavacich institucich.

Vybrané relaxaéni techniky
1. Dechovd cviceni

vy’ iy,

Dechova cviceni jsou jednim z nejjednodussich a nejaéinnéjsich zptsobi, jak
zmirnit napéti. Dychani je ze vSech funkci, které fidi vegetativni nervovy
systém, nejsnaze kontrolovatelné vili. Citime-li se dobfe, dychdme pomalu,
zhluboka a rytmicky. Spravné dychani je pfedpokladem k efektivnimu pro-
vadéni vSech dalsich relaxaénich technik.

2. Aktivni relazace pohybem

Relaxac¢ni techniky mohou byt i aktivni a dynamické. Rychla chlize, pomaly
béh, jizda na kole, plavani atd. prispivaji nejen ke zlepSeni fyzické kondice,
ale vyvoldvaji i pocity pohody a radosti. Tyto pocity jsou vyvolany hor-
mony endorfiny, které zlepSuji ndladu a zklidhuji spanek. (Wasserbauer,
1999, s. 36). Pti sedavém zpusobu ¢innosti ve §kole lze zaradit nékolik rych-
lych relaxaénich protahovacich cviki.
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3. Progresivni svalovd relazace

Nékdy je uvadéna jako Jacobsonova metoda. Tato technika je zaloZena na
uvédomovéni si a fizeném stiidani stavu napéti a uvolnéni uréitych svalo-
vych skupin. Svaly se brani stresu tim, Ze se stdhnou. Prevenci je uvédomit
si, kdy tenze nastava a zamezit, aby se stala stilym stavem. V disledku
progresivni svalové relaxace uzkost a strach zmizi, protoZe svalové uvolnéni
a negativni emoce se navzijem vylu¢uji. Uvolnény ¢lovék se citi sebejisty,
spokojeny a mé kontrolu nad sebou samym a svym okolim. (Rheinwaldova,
1995, s. 185).

4. Vizualizace a tmaginace

Nékdy je také nazyvana Schultzovou metodou. Vizualizace a imaginace spo-
¢iva v pozitivnich instrukcich pro podvédomi a védomi pomoci vizualnich
predstav. Verbalni sugesce (napf. autogenni trénink) jsou u¢innéjsi, kdy%
je mizeme doplnit konkrétni vizudlni pfedstavou. Vytvofime si mentalni
obrazek toho, co si pfejeme, aby se délo.

Jakakoli ¢innost zacind nejdfiv jako pfedstava v mysli. Diky pfedstavam
- vizualizaci — je mozné tyto vnitini programy, které ridi nas Zivot, zkoumat
a ménit je tak, aby byly pfinosné.

Kromé kognitivnich informaci déti ve Skole i doma dostavaji informace
emotivni, napf. bolestivé i pfijemné zaZitky. V pribéhu Zivota mozek vzpo-
minky ukldda. Hromadeéni negativnich zazitk pfispiva k negativnim posto-
jim, i k sob& samému: ,, Citim, Ze mi bylo ublifeno, musel jsem si to tedy
zaslouzit. “

Je tfeba pfeménit negativni myslenky v pozitivni, ndvod uvadi napiiklad
Webster-Doyle:

1. Uznejte, Ze ve vas tyto negativni pocity a myslenky jsou.

2. Nechte je byt tam, kde jsou. Neposuzujte je.

3. Mluvte o svych negativnich pocitech a myslenkach s nékym, komu dua-
vérujete.

4. Sledujte tyto myslenky a pocity a vSimnéte si, Ze souviseji pouze s mi-
nulosti a nenaruduji to, jaci jste ted.

5. Zaméfte se na ty véci ve svém Zivoté, které jsou dobré. Zacnéte s jednou
dobrou myslenkou, pak nechte do své mysli vejit dalsi.

6. Nahradte negativni pocity a mySlenky pozitivnimi, zaméfenymi na vase
kladné stranky a schopnosti. (Webster-Doyle, 2002, s. 105, 106)

5. Meditace

Néktefi lidé Casto Zziji vice ,hlavou“ a rozumem, nez by chtéli. Vniméni
pociti je jakoby zablokovano. Cilem je zadit znovu prozivat. Je tfeba ucit se
dostat tyto procesy pod kontrolu, k tomu je nejlep§im nastrojem meditace.
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Existuje fada riznych druhii meditaci. Meditace je jednoduchy zpisob,
jak ulehéit mysli a soustfedit se na duSevni uvolnéni. Meditace by méla
obsahovat dvé ¢asti. Nejdiive fyzické uvolnéni, kdy se soustfedime na télo
a odstranime napéti. Pak nasleduje ,vy€isténi“ mysli.

Meditace uc¢i prozivat okamzik. Vyznacuje se ur€itou monoténnosti. Tim
se prozivani dostane mimo zaZité stereotypy. (Brocket a Braun, 1997, s. 34).

Z mnozstvi meditacnich technik se zaméfime na ne pfili§ zndmé — man-
try, jantry a mandaly. Tyto zpisoby meditace jsou v naSich podminkach
nepravem nedocefiované a odmitané. Uz sam jejich ndzev v nékterych li-
dech vzbuzuje nedtvéru, protoze vychazi z kultur dalného vychodu. Ade-
kvatni termin pro tyto techniky naSe kultura prozatim nem4, nicméné doslo
k Gpraveé obsahu a pfizpiisobeni téchto technik nasi — evropské kulture. Jako
piiklad lze uvést nazpivini éeskych manter. Tisténé mandaly jsou tematicky
zaméfené, takZe kromé orientilnich mandal existuji i mandaly kfestanské,
keltské, indidnské a dalsi.

Mantry

Mantry jsou zfejmé nejstar$im a nejrozsifenéjsim zpuisobem meditaci. Jedna,
se o dlouhodobé opakovani slova nebo véty — mantry. Mantru miZzeme hla-
sité zpivat, pfipadné tiSe nebo v duchu opakovat. Tak jako nas dokaze
podrazdit pfilis hluénad hudba, dokdze nas mantra ve stresovych situacich
zklidnit. Mezi nejrozsifenéjsi mantry patii ,,6m“, slovo ze sanskrtu, které se
vyslovuje jako 4-G-mmm.

Jantry a mandaly

Jantra znamend v sanskrtu pfedmét a mandala kruh - nejvySsi symbol.
Pro meditaci znamena jantra obrazec, ktery ma schopnost transformovat
védomi. Mandala je typ jantry. Ob& maji formu obrazce vytvofeného tak,
aby pozornost meditujiciho spocinula na stfednim bodu. Mandaly a jantry
mohou byt kreslené, tisténé, vyryté do kamene, nac¢rtnuté do pisku, hliny
apod.

Existuje fada daldich podptrnych, doplikovych relaxacnich technik,
z nichZ je moZné uvést tfeba vliv barev na clovéka nebo aromaterapii.

Velky vliv na naladu a schopnost relaxovat maji barvy. Vyzkumy pro-
kazaly, Ze barvy maji fyziologicky i psychologicky Gcinek. Napiiklad osvét-
leni ¢ervenym svétlem stimuluje, mize vyvolat zvySeny krevni tlak, zatimco
modré svétlo uklidiiuje, krevni tlak sniZzuje. Vhodné zvolené barvy v pro-
stfedi mohou stuphovat Zivotni energii, podpofit zdravi a zlepsit naladu.
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Aromaterapie

Aromaterapie vyuziva esencialni éterické oleje ziskané z aromatickych rost-
lin a dfevin ke zklidnéni a uvolnéni, ale i povzbuzeni lidského organismu. Jde
o doplikovou metodu, kterd pfispivd k duSevni ocisté a télesnému zdravi.

Eterické oleje se daji rozdélit na stimulaéni, tonizaéni a zklidfujici. N&-
které zlepSuji pamét a vniméni, jiné poméahaji pfi tzkostnych stavech.

Uvedené relaxaéni techniky jsou struénym vybérem z pestré skaly existu-
jicich technik a metod relaxace. Hledani optimélni cesty k relaxaci je indi-
viduélni zalezZitosti. Pokud by se relaxacni techniky vedouci k sebepoznani
zallenily ve vétsi mife do vychovného pusobeni, rozsifilo by se spektrum
vychovnych dovednosti a strategii ucitele — vychovatele.
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