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TEORETICKA CAST

1.1 Uvod

Dnesni doba je bezesporu hekticka. Mnoho lidi mluvi o tom, jak Cas plyne
velmi rychle, nic nestihaji, jsou stale ve stresu. Je to opravdu vazny problém, vzdyt
velka ¢ast nemoci, kterymi dnes lidstvo nejCastéji trpi, maji pficinu ve
Spatném zivotnim stylu. Jsou to nemoci, na které se bohuzel 1 umira, naptiklad infarkt,

rakovina ale 1 obezita, cukrovka a podobn¢.

Pozoruji ale, ze se ¢im dal Castéji zaCind s fenoménem stresu a jeho opakem
uvolnénim pracovat. Stale vice se vyskytuji fittness kluby, solné jeskyné, meditacni
centra, nabidka nejrtiznéjSich moznosti aktivniho odpocinku je stale Sirsi a SirSi. Prijde
mi to, jako kdyby ta rychlost a usp&chanost doby dosahla jakéhosi mezistavu. Cim vice
lidi bude pfemyslet o tom, jak Zije a jak by mohli Zit lépe, tim vétSi Sance bude na
zménu. Nenechat se ovlivnit stresem a mnohdy pifehnanymi naroky, je v silach kazdého

jedince, a jen ten jedinec musi zacit a vykroc€it smérem ke $t’astnéjSimu zivotu.

Budoucnost spolecnosti lezi na jejich pfistich generacich. ,,Déti neznaji ani
minulost, ani budoucnost a — co se nam dospélym stava ztidka — uzivaji si pfitomnost.*
(Jean de la Bruyére) Dité tedy ve své pfirozenosti je klidné a uvolnéné, dokud ho
nezacnou rodice, okoli, Skolka a pozdéji Skola formovat naroky. A ono se zformovat
nechd, protoze mu vétSinou nic jiného nezbude. Je tedy velmi smysluplné naucit dité

relaxovat a tim napomoci tomu, aby zlstalo klidné, at’ se déje co se déje.

V této bakalatské préci si kladu za cil podat zékladni ptehled v oblasti relaxace
a jejich druhii a specialné¢ se pak v této oblasti zamétit na déti predSkolniho véku.
V praktické Casti pak zmapovat sou€asné povédomi o relaxaci a jeji vyuZiti v praxi
a nasledné uvadim konkrétni relaxacni lekce pro déti. VEtim, Ze piinese uzitek a také

moznost zamysleni se nad tématem pro vetejnost i pro ucitele v matetskych skolach.



1.2 Vymezeni termint — stres a relaxace

Podle indické filosofie Zijeme v dualité, pod vlivem iluze (mé4ji). Dokud ¢lovék
na svém duchovnim vyvoji nedospéje tak daleko, ze bude schopny iluzi prohlédnout,
zjistit ze veSkeré byti je jednota, nezbyvd mu nic jiného, nez Zit neustale mezi dvéma
extrémy. Tato dualita se projevuje mnoha zplisoby — 1éto a zima, den a noc, bdéni
a spanek, muz a zena, povolani a soukromy Zivot, vile a pocit, ctizddostivost a

trpélivost a také napéti a uvolnéni.

Pokud clovék bude Zit jen ve stresu, jednou to jeho télo uz nebude moci
vydrzet a disledkem bude srde¢ni infarkt, mrtvice... na druhé strané nelze byt neustale
ani ve fazi uvolnéni, organismus by ztratil svou pfirozenou vykonnost a vitalitu.

Nejlepsim mistem k Ziti je tedy zdravy primér. (Geisselhart, Hofmann-Burkart, 2006)

Dr. Hans Seley definoval stres jako ,,nespecifickou reakci na fyzické, mentalni
a chemické reakce téla.” Stres nemusi byt vzdy Skodlivy, ale mize byt dokonce
uziteCny a 1éCivy, bez néj by bylo mélo motivi k jakymkoliv, tedy 1 pozitivnim zménam.
Bezstresovy stav je smrt. ,Jediny zpisob, jak se vyhnout stresu, je nezit*
(Rheinwaldova, 1995). Vliv na to, kdy je stres uzitecny a kdy je uz vniman negativné,
ma mnozstvi stresorti (vlivy zpusobujici stres). Ty jsou ovSem vnimany skrze sito
osobnich vlastnosti kazdym jedincem jinak. Je-li tedy néco nepiijemné pro jednoho, ten
samy podnét u druhého mize vyvolavat jen bystfeni smysli. V okamziku, kdy se stres

pro daného jedince stava netinosnym, oznacuje se jako distres. (Rheinwaldova, 1995)

Relaxace na druh¢ strané mince je stav, kdy je €lovék v celkovém uvolnéni.
K tomu slouzi velka Skala ¢innosti a relaxacnich technik. Tak jako u stresu je velké
pole mozZnosti reagovat na stejny podnét razné /stresem ¢i pouze aktivizaci/, u
relaxacnich technik je tomu obdobné. Takzvané odreagovani, bézny odpocinek provadi
intuitivné kazdy, pokud to neni workoholicky tip Clovéka, ktery se neumi uvohit a
musi neustale pracovat, a sta¢i mu to k celkové pohodé. Citlivi jedinci, ktefi vice
podléhaji stresu, uvitaji ovéfené a odborniky sestavené techniky, jako naptiklad
Jacobsonovu progresivni metodu nebo autogenni trénink a existuji 1 takovi lidé, ktefti

v uvolnéni najdou zalibeni, a stane se jim to stylem Zivota. Zkoumaji dlouhodob¢ svoji
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psychiku pomoci riznych meditaci a snazi se zit neustdle uvolnéné, v souladu se
zékony vesmiru. BéZné se takovy lidé oznacuji jogini. Relaxacni techniky se uspésné
vyuzivaji 1 v 1ékatstvi, nebot’ spousta nemoci dnesni doby jsou takzvané civilizacni, na

jejichz vzniku ma stres podstatny vyznam. (Nespor, 1998)

1.2.1 Projevy stresu a relaxovaného stavu

e Signaly stresu:

Ttes rukou, zvySené poceni, tik, zvySena reakce na zvuky, podrazdénost,
hadavost, nervozita, pocity uzkosti, deprese, odosobnéni, vysychani v ustech, motani
hlavy, slabost, tnava,bolesti hlavy, bolesti ramenou a zad, nutkani utéct a schovat se,
potize srozhodovanim, zvySend starostlivost o kazdou maliCkost nebo nezijem
v piipadé opravdovych problémi, problémy s lidmi, zapominani schiizek, zavazki
a informaci, nahla zména obvyklého chovani — tymovy pracovnik se stane samotarem,
snizena sexualita, nemoznost vystdt Cleny rodiny, problémy se spankem, nutkani

plakat, nechutenstvi nebo ptejidani,. (Rheinwaldova, 1995)

Vlastnosti lidi, ktefi jsou momentalné odolni viidi stresu, reprezentuji

zdravé mysSleni:
e projevuji verbalng 1 neverbalné tictu k bliznim
e pozorné naslouchaji druhym
e nechavaji ostatni vyjadfit nazory a city
e Casto se usmivaji a zdravi
e davaji pouze konstruktivni rady
e upiimné druhé ocetuji a nesetii city

e dé¢laji rozumné kompromisy a uméji vyjednavat



e vazi si druhych lidi a jejich prace

e mluvi pozitivné

e Dberou na zfetel city a potieby druhych a poméhaji jim

e jednaji se vSemi jako se sob¢ rovnymi

e dovedou upiimné mluvit o svych potiebach a pianich

e uméji se kontrolovat a nereaguji na stresové situace automaticky
e d¢li se Cestné o své informace a své zkuSenosti s druhymi

e dovedou mluvit oteviené o nepiijemnych vécech

e vyzafuji klid namisto stalého spéchu

e neopomijeji vyslovit s druhymi souhlas, kdykoliv je to na misté
e davaji pfimé otazky

e zachovavaji svéfend tajemstvi a dodrzuji sliby

e davaji slovo, jen kdyZ ho mohou dodrzet

e upiimné se o druhé zajimaji

e v praciidoma objasnuji role druhych

e pomahaji ostatnim lidem v ptipravé a organizaci prace

e maji hierarchii tkol a postupuji podle ni

(Rheinwaldova, 1995)



e Télo ve stresu

Napjaté svaly v oblieji, boleni hlavy ztenze, migréna, zatatad a kiecCovité
stazend sanice, problémy s polykanim, dychaci potize, buSeni srdce, zvySeny krevni
tlak, Spatné zazivani, tenze v ktizi, nepravidelna stolice, casté moceni, studené zpocené

ruce, ztuhlé bolestivé klouby, kiece v nohach, studené zpocené nohy.

e T¢lo v relaxaci

Klidné pokojné svaly v oblieji, dobra koncentrace, uvolnéné celisti, volné
a snadné dychani, pravidelny tep srdce, snizeny krevni tlak, relaxovany kiiz, pravidelna

stolice, teplé suché nohy. (Rheinwaldova, 1995)

1.2.2 Co zpusobuje stres — druhy stresoru

Dr. Seley oznacil v8e, co na nds a nas$ organismus ma urcité¢ pozadavky a cemu

se musime prizpisobovat, jako stresory. Miizeme je rozdélit na:

e Myslenkové — které vznikaji z pohledu na sebe, druhé lidi, na svét

a situace, do kterych se dostavame, dale z emoci a vztaht.

e Ukolové — pochazejici z naseho zpiisobu feseni ukold, za které jsme

zodpovédni.

e Fyzikéalni — tedy faktory prosttedi, ve kterém Zijeme, pracovisté,
pomiicky, se kterymi pracujeme, naS organismus a vS§e co ma na n¢j

viiv.

Déle dr. Seley tvrdi, Ze stres neni v tom, co se ndm stalo, ale v tom, jak se na to

vvvvvv

na své osobnosti.

(Rheinwaldova, 1995)
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1.2.3 Faze a druhy stresu

e Faze stresu:
e poplasna reakce — aktivizace organismu
e adaptace — pfizpiisobeni organismu, odolavani zatézi

e vyCerpani - kdyZ nenastane vyresSeni stresortl a tim samovoIné uvolnéni ¢lovéka
objevuji se neurotické poruchy, syndrom vyhofeni a somatizace (bolesti svali

— nejcastéji trapéz, oblast kréni patete, lytka; bolesti bficha, viedy, infarkty...)

e Rozeznavame dva druhy stresu:

e custres — radostné ocCekavani néceho subjektivné dulezitého — 1. rande,

vanoce... je to piijatelna zatéz, ktera clovéka motivuje k vyS$im vykoniim

e distres — zatéZ je uz nadmérnd, stresor je pro Clovéka nepiijemny — hledani

nové prace...

11



1.3 Zakladni pravidla psychohygieny

Kubickova uvadi ,;model hazeci kostky*, jde o 6 elementii zdravi, kdy kazdy
jednotlivé je stejné dulezity a maji byt spolu v rovnovaze. Je to: rytmus, vyziva, vztah,

pohyb, dychani, mysl.
e Rytmus

Vse, co se ve vesmiru déje, probihd v néjakém rytmu — ro¢ni doby, den a
noc.... Kdyz je ¢lovék v souladu s vy$S§imi principy, daii se mu Iépe a ma daleko vice
energie, protoze ji nemusi plytvat na prekonavani ptfirozeného nastaveni ptirody. Mit
rytmus v kazdodennim zivoté (strava, pitny rezim, spanek a bdéni, prace a zdbava) je
efektivni zejména z dlouhodobého hlediska uchovani zdravi. V fadu je klid a jistota. To

sice nemusi vyhovovat vSem lidem, ale je to tak.
e VyzZiva

Stravou se d4 mira stresu velice ovlivnit. Stresovany clovék ma tendence
vyzivovat se nezdravé, tim jeho télo trpi o to vic. ZvySené naroky na organismus

vyZaduji vice Zivin. Stres zbavuje télo predevSim vitaminu B a C.

Vitamin B zajiStuje vétsi odolnost vi€i stresorim a jeho nedostatek cloveék
ocit'uje napriklad jako mentalni imavu, depresi. Naléza se ve vét§i mife v mlé¢nych
y

vyrobcich, obilovinach, listové zelening, ofechach a semenech.

Vitamin C pomahd snizovat ucinky fyzikalnich stresorti a zlepSuje regeneraci.

Nejlépe se ziskava z ovoce a zeleniny.

Jako stresujici potrava je brana vSechna strava, majici velké naroky na
zpracovani organismem a takové pochutiny, které na organismus vyrazné ptsobi. Je to
naptiklad kava, alkohol, drogy ale 1 maso. (Rheinwaldova, 1995)

Paklize télu néjaky vitamin ¢i minerdl chybi, nejCastéjsi pfiznaky jsou: bilé

skvrny na nehtech, zplihlé a suché vlasy, afty nebo krvaceni dasni, sucha odlupujici se
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pokozka, pomala hojivost, nachylnost k modfindm, nedostatek energie.

e Interpersonalni vztahy

Psychologové tvrdi, Ze vztahy napliuji 80% z potencialu spokojenosti Cloveka.
Umét byt v kontaktu s ptateli a nenechat tiroven ptatelstvi klesnout pouze na povrchni,
je pro Cloveéka ve stresu ovSem uméni. Svéfit se se svymi problémy pfitom velmi
uvoliiuje a paklize to €loveék nepiehani a ,,nehazi své problémy na hlavu pfiitele®, tak
muze svéfovani vztahy dokonce posilit. Jedinec ve stresu ma ovSem tendence vidét
vSechno cerné a tak snadno sejde z cesty otevienosti a vstticnosti vaci pratelim do
malomyslnosti. Je dobré informovat blizké o své skli€enosti a pozadat o zvlastni davku
tolerance. Kdyz neni stresovany schopen zvladnout problémy sam, je lepsi obratit se na

odbornika dfive, nez hloubku ptatelstvi nevédomky a zbytecné ponici.

e Pohyb

,,Zdravi duch ve zdravém téle* - Decimus Lunius Luvenalis

Jestlize jsme fyzicky fit, 1épe snaSime stresové situace. Spravné cvieni ndm

v ow

uvolni svaly lépe nez nejlepsi uklidiyjici prasky, které maji vétSinou vedlejsi Skodlivé
ucinky. (Geisselhart, Burkart, 2006) Ke cviceni, které¢ bude mit na ¢lovéka uvoliujici

vlivy, je tieba dodrZovat nasledujici pravidla:
e stanovit pro cviceni pevné misto v dennim programu a pocitat s nim
e zvolit si cviceni, které dotycného bavi, d€lat sport pro zdbavu a ne pro vyhru

e nepiehdnét cviCeni, svaly zatézovat postupné, respektovat svoji uroven

a nesnazit se za kazdou cenu drzet krok s ostatnimi

e kdyz se cviceni spoji s hudbou a s ptijemnou spolec¢nosti (partner, klub...), jde

to hned lépe

e misto odpoc¢inku na pohovce si po préci zacviCit — cvi€enim z €lovéka tnava

odpadne a pteorientuje se na novou ¢innost

e vybrat si cviceni, které mé komplexni dosah na lidské zdravi — joga, tai-chi...
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(Rheinwaldova, 1995)
e Dychani

Dychani je zékladnim projevem Zivota, ktery ¢lov€ka provadi od narozeni do
smrti. Cim 1épe dychame, tim vice se okysliGuje krev, tim snaze funguje cely
organismus. Bohuzel lidé casto vyuzivaji jen malou cast kapacity plic. Nacvik
fyziologické dechové viny a spousta dalSich dechovych cvieni jsou u€innymi

meditacemi.

e Mysl

vvore

,Clovek je to, v co veri — Anton Pavlovic Cechov

Lid¢é si jen malo uvédomuji, ze silou mysli dokéazi efektivné tvotit. V kvalité
zivota se velmi odrdzi, zda ¢lovék mysli Casto stylem ,.to nezvladnu“ a nebo stylem

,,mam na to.*

Hrabica (2007) uvadi, ze clov€k ma 4 téla, neboli obaly - uvedeno do
,nejhustéjsi k nejjemnéjSim* — fyzické, emocionalni, mentalni, spiritudlni. Tyto vSechny
téla na sebe navazuji a ovliviiuji se. Jestlize vznika néco nového, pronika to do lidského
hmotného téla pfes vSechny ostatni jemné&jSi obaly. To znamend, ze vSechny nemoci
vznikaji nejdiive v myslenkach, kde tkvi pficina stale dokola se vracejicich nemoci, ¢ili

tam je lze také odstranit.

kruh Skodlivého stresu: automatické mysSlenky — Spatnd nalada, deprese,

strach izkost — nezdravé chovani — fyzické symptomy...

kruh zdravi: pozitivni mySlenky — dobra nélada, radost — zdravé chovani —

zdravi. ..

(Rheinwaldova, 1995)
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e Jednoduchy princip zbaveni stresu ve 4 bodech

e rozeznani osobnich stresovych faktort

e rozliSeni vnéjSich a vnitinich stresort

e redukovani vnéjSich stresovych faktort lepSim sebefizenim

e omezeni vnitinich stresorta aktivni relaxaci

(Geisselhart, Burkart, 2006, s. 47)
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1.4 Pohled do historie

Kdysi davno v pravéku model stresu a uvolnéni vypadal dosti jasné. Lidé Zzili
jednoduse, vSechno bylo jiné a mozna v leckterych ohledech leh¢i. Tehdy se praveky
Clovek setkal s né€jakym predatorem. Nastala stresova reakce, cely organismus se
zaktivizoval, pfipravil na boj. Ze situace jasné¢ vyplyvalo, ze bud’ bude mit vecefi
predator, nebo praclovék. Kdyz zvitézil €loveék, mél velkou radost, oslavil to se
zbytkem tlupy, ktefi mu vSichni gratulovali — sebehodnoceni ¢lovéka uzndnim rostlo.
Po vyCerpavajicim zdpase se bojovnik stocil do klubicka a tteba ze jesté nebyla noc,
usnul. Nastala relaxacni reakce, spontanné. T€lo se zacalo regenerovat. Rovnice byla

vyvazena.

Dnes se lidé nehoni za potravou. To za ¢im se vétSina lidi honi, je uznani
a materialni blahobyt. K tomu je vSe 1 nastavené — véci se vyrdbi tak, aby to zcela
dokonalé bylo tak maximalné 3 roky. Poté je vhodné n¢kdy 1 nutné predmét vymenit.
Ptiklad dneSni rovnice stresu a uvolnéni je jemnéjSi a nevyvazenéj$i. Tieba
zaméstnance v praci nastve $éf. Nastane stejné intenzivni stresova reakce jako
v pravéku, ale ne jeji vyuUsténi. Pfece si muZz nemize dovolit bojovat se Séfem. Zatne
zuby a vydrzi. Pak piijde domd, sedne si k televizi, nebo jde na pivo. Ani v jednom
ptipad€ se nezbavi nahromadéného stresu. Sledovanim televize se muz jen stile znovu
zahrnuje podnéty, které navic velmi casto jsou jen negativni. A tak relaxace vlastné

vibec nenastava, naopak, mozna svij stav pienese 1 na manzelku. (Nespor, 1998)

Veskery vyvoj sméfuje od hrubého k jemnému. Jestlize diive byly stresové
podnéty véci zivota a smrti, dnes se odehravaji pfevazné v mysli a emocich. A je moci

kazdého Cloveéka myslet pozitivné a tim tvofit lepsi svét.

,Ale nikde se vzriistajici mnozstvi stresu neprojevuje tak dramaticky jako u
déti. A nikde neni tak bezpodminecné nutné zacit se situaci néco délat, dokud je jesté
cas®. (Markhamova, 1996, str. 7) Nartstem stresu rodicli se pfimo umérné zvysuje i
stres ditéte, které automaticky v predskolnim véku na sebe piebira vlastnosti okoli.
Dtive méla rodina vEtsi vahu. Nabozenstvi vice ovliviiovalo spole¢nost, a tak kdyz se
dva lidé vzali, bylo to vétSinou na cely Zivot. Dnes se rozvadi kazdé tieti manzelstvi.
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Pevnym reZimem, ktery byl vna$i spole¢nosti nastaven, mél i rodinny zivot své
pevnéjsi normy nez dnes. Lidé se vice spoléhali jeden na druhého, vice spolu sdilely,
celkové mezilidské vztahy byly dle minéni obecné vétSiny hlubsi. Snad to bylo dano
tim, ze vSichni méli, minimaln¢ co se tyce materidlniho zabezpeceni stejné. Panoval
vetsi pocit rovnosti. Dnes lidé jako by pfed nepifijemnymi vécmi zavirali dvefe. A tak
se objevuje svalovani viny na druhého, ¢imz ovSem v rodinach vznika za¢arovany kruh.

ZmenSila se 1 Cetnost déti v jedné rodin€ a to dohromady s opaddnim sousedskych

vztahl vede k menSimu styku ditéte s vrstevniky.

Dité si dnes Casto vymahd pozornost tzv. “zlobenim®, coZ zpé&tné piinasi
rodi¢im vice starosti. OvSem rodiCe se strachuji, 1 kdyz je dit¢ hodné, totiz aby mu
nékdo neublizil na ulici apod. Vysoké naroky dnesni doby podnécuji v rodicich viru, ze
jejich dit€¢ musi byt dokonalé¢ a timto pfesvédCenim mu pak ublizuji. A tak se jiz

v utlém détstvi se objevuje stres z akademického pretizeni.

Obraz rodiny se zménil 1 co do roli. Dnes jsou zaméstnani oba rodice, coz
zlepsilo ekonomickou situaci rodiny a soucasné ovlivnilo 1 postoj spole¢nosti vii¢i zené
a postoj deti k matce. Otec uZz neni neomylnd autorita, tu nahradilo spole¢né
domlouvani se s matkou. Ze zab&hlého patriarchatu se model tedy vyviji ve smyslu
demokratizace rodiny. Né&které typicky zenské ¢i muZské funkce maji tendenci se

promichévat. (Bartko, 1980)

Ne jinak je tomu se stresem v matefskych Skolach. Velky pocet déti, unavené
ucitelky, maly prostor - to jsou vSechno pomérné¢ vyznamné oboustranné stresory,

které se dfive v takovém rozsahu nevyskytovaly. (Guillaud, 2006)

Doba je naro¢na, ovSem kdyz ji budou odnéset déti, odrazi se to v dalSich
generacich. Proto zakon¢im kapitolu citaitem J. A. Komenského: ,,Ani malé¢ dit¢ neni
houba, kterd by musela vsat do sebe vSechno, co ji okoli nabizi. Chyby prvni vychovy
nas provazi po cely Zivot. Proto nejpfednéjsi straz zdravého lidského pokoleni je

u kolébky.
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1.5 Stres a relaxace u deéti predskolniho véku

1.5.1 Charakteristika predskolniho obdobi

,Jestlize se na n€koho dité¢ usmgéje, ztisice lidi pouze jeden dokdze usmév

neopétovat.” (Maté&jcek, 2007, str. 12)

Ptedskolni vék zabird zhruba 3. az 6. rok ditéte. Dolni hranici od batoleciho
obdobi tvoti opousténi ditéte ochranného kruhu rodiny a aktivni zapojovani do SirSich
spolecenskych kruht, zvlasté¢ do spolecnosti vrstevniki ve Skolce. Horni hranici tvofi
druhy vyznamny krok ve spolecnosti, totiz ndstup do Skolni dochazky — mladsi vek

Skolni. Je to velka a samostatna vyvojova epocha, velmi vyznamna a svébytna.

Fyzicky rozvoj se projevuje ve zméndch télesnych rozmérli — dité vyroste
piiblizn€ 5 cm za rok. Velké zlepSeni ptichazi v oblasti hrub¢ 1 jemné motoriky, pohyby
jsou celkové elegantnéjsi, také rovnovaha ma velky potencial se rozvijet. V tomto véku

se také méni chrup z mlé¢ného na trvaly.

Vnimani je celostni, ale objevuji se uz prvni znadmky analyzy a syntézy.
Postupné se zvySuje intenzita vnimani — dité lépe odhadne tvar, vzdalenost, lokalitu,
velikost. ZvySuje se citlivost analyzatorii, a to zejména zrakovych a sluchovych. Ve 3
letech je dité schopno rozeznat a pojmenovat zékladni barvy, velky vyvoj se vtomto
obdobi odehrava v détské kresbé - od tzv. ,,hlavonozce® uz k celkem realnym kresbam.
V 6 letech je dit¢ vétSinou schopno rozliSovat sluchové slova, kterd se liSi pouze

jednou hlaskou, a to i nesmyslna. (Mat¢jcek, 2005)

,Kouzelny svét détstvi — toto heslo ma své opodstatnéni v mysleni ditéte,
zhruba do 4 let se s pfisnou logikou u ditéte jen tézkou setkdme. Co je mrtvé mize
obzivnout, véci jsou zivé apod. Fantazie ditéte uz nikdy nebude tak ziva jako v tomto
obdobi, nejen proto jsou pro dité¢ velmi dilezité pohadky. Trocha zivotniho realismu se
ditéti dostava kolem 5. roku. Hlavni ¢innosti predSkolniho veéku je hra. Jejim
prostfednictvim se dité uci, rozviji predstavivost, pamét’, fe¢, mysleni. Pozornost ditéte

je velmi nestdla, vydrzi se soustfedit na jednu véc v priméru 10 minut. Je proto
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dilezité¢ dit¢ nedrZet u jedné cinnosti. ,Dit€ se neunavuje Cinnosti, ale jeji

jednotvarnosti a jednostrannosti.“ (Bartko, 1980, s. 48)

Co se ty€e psychickych znakli — pfiznacna je velkd sugestibilita a konformita.
Dité¢ se nechce lisit od svych vrstevniki. ,,DneSni véda tika, Ze détska spolecnost je pro
pfedskolni déti vyvojové nutnd.“ (Matéjcek, 2005, s. 143) Kontakt se sourozenci
nesta¢i. Moznosti kolektivu déti v mateiské Skolce jsou veliké — dit€¢ se uci
sebeprosazeni, velmi snadno pifjimd vSechny kulturni vzorce, osobni hygienické
navyky, uklizeni si po sob€ a nejriiznéjsi dovednosti. Je pfitom dilezita daslednost,
vytrvalost a dohled dospélych na ziskani spravného provedeni jiz od zacatku — pozdéji
se zbyten¢ slozit¢ ziskané preucuje. Déti vtomto obdobi nemaji problém piijmout
jakékoliv postizeni své, ani svych bliznich - zalezi jen na podani a pfistupu dospélych,
prostor vychové k toleranci ditéte je veliky. Dale se rozviji prosocidlni vlastnosti jako
je spoluprace, soucit, soustrast, solidarita, ptatelstvi. Déti se rady nauci délat riznymi
darky radost maminkam, ale i zvifatim v zoologické ¢i sousediim. Tim se také otevira
cesta k moralni vychové. Déti pottebuji udat pozitivnim zptisobem jasné hranice a to
navzdory nebo praveé proto, ze ve 3 letech piichdzi prvni obdobi vzdoru. Dle filosofie

Rudolfa Steinera je tfeba ukotvit v prvnim sedmileti v détech viru, Ze svét je dobry.

,Prava svoboda, neznamena totéz co nespoutanost a libovtile. Naopak je to

dodrZovani velmi ptesnych pravidel*

Klaus Ferdinand Hempfling
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1.5.2 Pfiznaky stresu u déti

Dospély si obvykle postézuje, kdyz ho trapi néjaky stres, ale dité to dost Casto
ani nepozna, natoz aby si nékomu postézovalo. Takze je na dospélych, aby stres u
ditéte rozpoznali, coz ovSem neni vzdy uplné jednoduché a tak se n¢kdy stane, ze je
dité dale ve stresu a miiZze se do tohoto stavu vice a vice nofit. KdyZ sledujeme néjaké
piiznaky stresu, je dilezita jejich opakovanost, ojedin€lé ptipady vétSinou nemaji hlubsi
vyznam. Na mist¢ je také posoudit, zda dit€¢ nezkousi, co si k dospélym muize vSechno

dovolit.

e Agresivita — u malych déti je pfirozené urcité mnoZstvi agresivity, koneckoncti
Casto je to jejich jediny vyrazovy prostiedek, jak vyjadfit nespokojenost. ,,Ale pokud
star§i dit€ zacne vykazovat znamky zufivosti nebo nasili vii¢i sob€ a svym vécem nebo
vuc¢i ostatnim, pak je tfeba tuto agresivitu povaZzovat za mozny piiznak stresu.*
(Markhamova 1996, s. 11) Paklize dité chce znicit néco ciziho, provede to vétSinou
tajn¢. Pred zraky druhych nici své véci a s velkou vervou pak ty oblibené. Projevim

sebeposkozovani je nutno piikladat velkou vahu.

e Plactivost — mysli se Castd a bezdivodna plactivost, samo dité pravdépodobné

nevi, pro€ place, je tedy zbytetné mu tikat, ze je to ostuda apod.

e Zadrzovani dechu — jedna se o zplsob vymadhani si pozornosti, dospély
vétsinou silné reaguji. Pravdou je, Ze dech nema c¢lovek tak dokonale pod kontrolou,

takze tim si dit€¢ doopravdy nemtize ublizit. Nejlepsi je nevénovat tomu pozornost.

e Problémy se spankem, opakované no¢ni miry, no¢ni pomocovani, ¢asté buzeni
— pticinou je nejistota ditéte.

e Problémy sjidlem - nechutenstvi, ptejidani, ¢i vybiravost. Zde je na misté

dislednost a pravidelnost — nuceni k jidlu vede pouze k fixovani problému.

e Strach — nervozita pfi novych zkuSenostech je normalni, ale trvalé obavy jsou
znamkou néjaké vnitini nejistoty. NejCastéjSi témata, na jejichz konto se strach

hromadi, je opusténi. Nerozumni rodi¢e dit¢ i dnes strasi, ze kdyZ nebudou hodné,
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odnese je ,,bubdk®, ptipadné jina straSidla. Pro divod k obavam lze dojit i do pohadek
— tatinek opusti Jeni¢ka a Mafenku atd. Casté téma je také navstéva u lékaie. Kdyz
rodie dit€ neupozorni na bolest, pfipadné naopak bolest vykupuji nepiiméfenymi

odménami, rozhodné to v ditéti nezanecha nic postojoveé spravného.

e Fobie — neopodstatnény strach, Casto byvd piebirdn od jednoho zrodict.
Détska psychika je jind nez dospéld, Zadny détsky strach neni dobré zesméSiovat,
bagatelizovat, nutit k pfekonani, ¢ ho posilovat. Reenim je podivat se na to s dittem,

logicky mu to vysvétlit a nechat ho jit jeho cestou.

e Lhani — déti predSkolniho véku Casto vypravi smyslené ptibéhy a sami jim tak
trochu véti — zde nejde o zdmérné lhani. O problém se jedna po 6., ¢i 7. roku Zivota.
Lhani tipu ,,ja to neudé€lal” je celkem pochopitelné, ale v potadku to neni. Podobné je,
kdyz rodi¢ az v pololeti zjisti, Ze prospéch ditéte neni tak dobry, jaksi dosud myslel. Je
to znamka Uzkosti, stresu a potfeby vymoci si uzndni i za cenu, ze bude nasledovat

trest.

o Kradeze — ,dit¢, které si bere, co mu nepatii, kradené véci vétSinou viibec
nepotiebuje. Co takovému ditéti opravdu schazi, je presvedcivejsi dikaz, ze jej nékdo

miluje a chce* (Markhamova, 1996, s. 22)

e Zmény v kresleni - jednd se o vyrazné zmény v kratkém obdobi, blize viz

ptiloha ¢. 3

e Dalsi pfiznaky — dit¢ nema rado zménu, boji se novych zkuSenosti, stézuje si

Casto na bolesti bficha apod., Sikanuje, chova se zlomysIn¢, je velmi plaché a stydlive.

(Markhamova, 1996)
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1.5.3 Nejveétsi détské stresory

Co pottebuje malé dité? ,Mnoho véci, ale ze vSeho snad nejvice jistotu ve
vztazich ke svym lidem.” (Matéjcek, 2007, s. 9) Stresorem se stava jednoduse

jakakoliv udélost, ktera se rozchazi s piirozenymi détskymi pottebami. Je to nejCastéji:

e Rozvod — toto je vzdy stresujici udalost, pro snizeni mnozstvi stresu na
minimum je dilezité nechavat hadky manzeli mimo dosah détskych usi, nekritizovat
pied ditétem druhého rodice, nepouzivat jej jako prostfednika a snazit se v ném vzdy
zachovat jistotu, Zze ho maji rodice radi, Ze se nerozvadi kviili nému. Déle je tieba ditéti
udalost oznamit ihned, jakmile je jasné, Ze se stane, nejlépe obéma rodici, v klidu
a pravdivé. Dité potrebuje mit jistotu, Ze o zddného rodie nepiichdzi a ze se bude

s odchazejicim rodicem dale vidat.

e Fyzické tyrani — kdyz dité zaziva fyzické tyrani, s nejvétsi pravdépodobnosti se
to podepiSe na jeho budoucim partnerském vztahu - model tyrani bude opakovan. Na
toto neni jiné feSeni, neZ odebrani agresora z prostfedi rodiny, nebo pfinejhorSim

odchod ditéte od agresora.

e Psychické tyrani — dit€ ma tendenci myslet si, Ze cokoliv rodie feknou je
pravda. Clovék by proto nikdy nemél slibovat ditéti, co nehodla splnit, at’ uz se to tyka
odmén, nebo tresti —,pockej, az ptijde tata® apod. Do psychického tyrani spada
1 neustalé snizovani sebediivéry netimérnou kritikou — napft. ,,ty se to snad v zivoté

v rvee

nenaucis®, ,,to ja v tvém véku...“

e Sexudlni zneuZivani — pachatel obéti zpiisobuje jak fyzické, tak psychické

utrpeni, dité se citi ,,nestydaté™ a ,hiiSné.” Do budoucnosti pak trpi jeho divéra k

lidem a moznost navazat blizky vztah je nizka.

e Umrti — dit& proziva stejné emoce jako dospély, akorat jim nerozumi. Dillezité
je ditéti fict pravdu a ujistit se, ze nedoslo k néjakym nedorozuménim - Ze to neni jeho
vina; ze se nemusi bat jit spat, aby také neumielo; ze smrt neni disledkem jakéhokoliv
onemocnéni apod. Neni dobré dit€¢ ovlivilovat v jeho prozitcich, ¢i ho vyluovat
z rodinného smutku. Musi mit Cas a prostor na vypofadani se se situaci po svém.
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S nejvétsi pravdépodobnosti bude pro zvife truchlit stejné siln€, jako pro dospélého.

e Skolni problémy — jedna se o piechod zdomaciho prostiedi do $kolky a
nasledné do Skoly — v téchto piipadech je tfeba podpora rodict. Jde o zménu Skoly ¢i
ucitele, zkouSky, velkd ocekavani ze strany rodicli, srovndvani ditéte s ostatnimi
(vykonngj$imi), Sikanovani, ucebni potize nebo pftilisny talent ditéte, ktery ho izoluje

od ostatnich.

4

e Vnéjsi vlivy — dit€ se nerado lisi — tlaky vrstevnikii mohou vést zejména
u jedinct s niz8i sebedivérou ke kradeZim, koufeni, experimentovani s ostatnimi
drogami ¢i se sexem. Vyrazny tlak také vytvaii média, kterd lidem podsouvaji leckteré

nerealné idedly.

e RodicCe, ktefi jsou neustile ve stresu — kdyz si takovy rodi€ hraje s ditétem
s pocitem provinéni, Ze ho zanedbava, je to snad jest¢ horsi, nez kdyby si odpocinul
a pak mél na své dit¢ daleko vice energie. Takova hra je pak opravdova a piinese ditéti

mnohem vic.
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1.5.4 Prevence stresu u deéeti

Vzhledem k jiz vySe uvadénému faktu, Ze dit€¢ ma tendence odraZet vlastnosti
svého okoli, (Matéjcek, Bartko, Jenkinsova, Biddulph...) je v prevenci stresu hlavni
faktor zralost vztahu rodict. V dne$ni dobé vysoké rozvodovosti obzvlast. Jeden
znazorti na divod vysSiho procenta problémui otéhotnét tikd, Ze na vin€ nejsou jen
fyziologické pficiny. Svou roli hraje 1 celkové srovnani Zeny s piedstavou sebe jako
matky. Kdyz s ni neni 1 podvédomé srovnana, oté¢hotni daleko hite. (Stepski-Doliwa,
2001) V ptipadech nechténého téhotenstvi se uz tady zakladd na budoucim problému
pro dité. Plod vnima jiz v prenatalnim obdobi a je schopen si silné emoce ulozit do
podvédomi. (Hubbard, 1999) Z hlediska intenzity nasledkli, je ptiznivéjsi, kdyz se
nepiijemna zkuSenost i kdyz silna stane jednou, nez kdyz se opakuje. To ditéti jeho
pocit jistoty velmi nabourava. ,,Citovy vztah ditéte k ,,jeho lidem* se zaklada nikoliv na
tom, Ze tito lidé mu plsobi néjakou prijemnost (Ze je napi. krmi), nybrz Zze mu zajist'uji

pocit bezpeci a pocit jistoty. (Mat¢jcek, 2007, s. 14)

Nejen partnerstvi, ale 1 osobnost sama by méla byt vyzrald, pfipravena
a naladéna na rodiovstvi. Dité pfichazi na svét Cisté, bez vSech nalepek a predsudka
a tak to 1 na rodiCe plsobi. Prostfednictvim ditéte se konfrontuji sami se sebou. Je tedy
dalezité nejen dit¢ milovat, ale 1 byt ochotny se vnitiné ucit. Laska je néco vic nez
dobry pocit, je to 1 urcitd dovednost. Existuji dva druhy lasky — néznd a pftisna.
Prostiednictvim nézné lasky rodi¢ dité zahrnuje city, diky ni se ¢lovék umi zastavit,
vychutnavat pfitomnost a nechat vécéné aktivni mysl bez povSimnuti. Ptisnd laska
umoziuje dat ditéti hranice, jejim prostfednictvim rodi¢ sdéluje — ,,mam té rad a proto
ti nedovolim délat néco, ¢im si ublizujes, ¢im rusis ostatni* apod. Oba tyto druhy lasky
v Clovéku jsou, jen je musi objevit, nechat riist a projevit. Mezi nimi musi byt
rovnovaha, paklize neni, vznikaji problémy ve vychové. Srdcem Cloveék pozna, co je

spravné. (Biddulph, 2006)

Uvedu nekolik principti, jejichz dodrzovani plisobi dobfe na odolnost ditéte

Vuci stresu:
e Je dulezité zacit u sebe, chceme-li mit klidné dité. ,Zbavit se své uzkosti,
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znamena zbavit uzkosti dité.*“ (Hoskovcova, 2006, s. 118)

e Nechtit zbytecn¢ moc, kdyz na to jeSté nenadesel Cas, prestoze jiné stejné staré
dit¢ to uz umi. ,Pocit ménécennosti nevznika zvady samé, ale znepiijemného

srovnavani s normalnimi lidmi.* (Bartko, 1980, s. 19)

e Kladn¢ hodnotit dit€ na obecné urovni, negativné konkrétn€, docasné
a s uvedenim moznosti ndpravy. Kdyby clovék mohl dohlédnout, Ze jeho vyhrozovani,
mateni ditéte a zbyte¢na kritika vedou k mnohdy celozivotni ztraté sebedtvéry, snad

by si daval vétsi pozor na jazyk a volil své vychovné prostifedky obezietnéji.

o At dit¢ fekne cokoliv, dospély by nikdy nemél vypadat Sokované — to dité
odradi od dalSiho svéfovani. Naopak je tfeba dité co nejvice v komunikaci podporovat,
naucit ho mluvit o problémech. Duvéru ditéte ke svéfeni si dospély musi zaslouzit.
Zkratka je nutné piijimat dité takoveé jaké je. ,Ptatelstvi je nejlepsi lékem distresu

(E. Rheinwaldova)

e Dat ditcti co nejvétsi moznost ucit se samostatnosti, dat mu prostor pfi feSeni
ukolu a nechat ho nést nasledky jeho nespravného rozhodnuti. Dité pfedskolniho vé€ku

zvladne samo krajet malym noZem, nalit si piti ze dZbanu atd.

e Byt disledni a vytrvali ve svych pozZadavcich — dobré chovani zezacatku
posilovat odménou, pochvalou, Spatné vzdy pfiméfené potrestat. ,,Povolnost, ptilis
velkd shovivavost a hyckani délaji z déti tvory rozmarné, vzpurné a domyslivé, mlsné,

liné a nesnesitelné. Vyrostou, ale ziistavaji détmi.* (Francisco de Goya)

e (d tutlého veéku vést dité k plnéni néjakych povinnosti. Dvouleté dité nezvladne
samo po sob¢ uklidit hracky, ale mélo by pii tom pomahat, aby to postupné zvladlo
samo. Vhodné je spojeni pisni¢ky a prace — dité snaze ptijme povinnost. (Hoskovcova,

7w J&%

2006) Navic se tim vnasi fad do zivota ditéte, vi co se bude dit a to piinasi jistotu.

e Chranit dit¢ pted zbytenym neuspéchem a frustracemi — jasn€ vymezit

pozadavek tak, aby ho dit¢ mohlo zvladnout.

e _Nebudeme stile jen poucovat, sami poprosime dit¢ o sluzbu a za ochotu
podékujeme, sami popiejeme dobrou chut’, pozdravime pti ptichodu z prace, odchodu

z domova, pfi setkani se zndmym. A sami budeme pozorni k lidem ve svém okoli.*
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(Bartko, 1980, s. 54)

e [ laska ma své hranice, kdy uz to neni laska, ale omezovani. Pfistup matek, ze
by bez svych déti nemohly Zit, dité spiSe svird, nez cokoliv jiného. Dospély nemiZe jit

misto ditéte po jeho cesté, smi ho pouze doprovazet.

V¢Etsi odolnosti viaci stresu pomaha i co nejlepsi zdravotni stav, v zasadé zde plati

vSechny pravidla psychohygieny uvadéné v kapitole 1. 3.
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1.5.5 Relaxace pro déti v predskolnim veku

»Spontanni détska hra je Cistou formou meditace* (Millerova, 2011, s. 16).
Dité se primarné nepotiebuje tolik uit relaxovat, jako spiSe zbavovat napéti. To, Ze se
relaxovat nauci, bude mit G¢inky na jeho vétsi a trvalejsi klid, ziskd tak jiz v détstvi

cenny nastroj pro cely Zivot.

Jen téZko bychom malé déti pfimély k meditacim €1 sousttedénému cviceni. Je
dalezité ¢innosti vhodné motivovat. V podstaté vSechny metody relaxace, které jsou
znamé, lze pouzit 1 pro déti, ale musi se jim ptizpusobit. Kdyz se dospély nauci
s ditétem Siroky repertoar metod, mize vybirat podle aktudlni situace a nalady. Rozdil
v relaxaci dospélého a ditéte je v délce, dité se nevydrzi zdaleka tak dlouho sousttedit.
Naopak velka ptedstavivost ditéte je pii relaxacich vyhodou. Také mluva, kterd se
bude pfii relaxacich pouzivat, musi byt blizka détskému svétu. Rozdil je i v potiebé
pohybu. Dospély nema problém lezet ptl hodiny, dité¢ ano. Potfebuje neustalé tvoteni a

zmény. Nejlepsi tedy je udélat si kratsi kazdodenni ritualy.

V relaxacnich cvi€enich je pro co nejvyssi t€innost nutné mit systém. Je vhodné
mit ritudly, které se opakuji kazdy den, naptiklad spolecné pozdraveni, pisniC¢ku pro
uklizeni, pohadky pted spanim a spoustu dalSich, v nichZz déti nalézaji jistotu, fad
a hranice. Cim Castdji se relaxace provadi, tim hloubéji a trvaleji paisobi. Pak také je
vhodné zavést do denniho programu relaxacni chvilky, které na sebe budou navazovat
a zméni se, poté co se je déti dostatecné nauci a zafixuji. Tematicky by méli souviset
s aktudlnimi udalostmi. A takto lze svézat relaxaci s pribéhem celého roku a pfi
dasledném vyuzivani tézit z jejich plodi. Mnohdy se jevi, ze metody nefunguji, ale

vysledky se jisté Casem dostavi. Je to dlouhodoba zalezitost.

Pro provedeni relaxace nejsou za potiebi Zadné specialni podminky. Nikdy by
se do ni déti nemély nutit, proto je ze zacatku spiSe vhodné cvieni 3x opakovat a
ukoncit a tak to udélat v pribéhu dne jesté n€kolikrat. Obzvlasté vhodné je vyuzit
techniky, kdyz jsou déti napjaté, ¢i kdyz je mezi nimi n€jaky problém. Je vhodné, aby

prostfedi kde se relaxuje, bylo klidné, teplé, vyvétrané. DéEti by na sobé mély mit
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pohodIné obleceni.
Relaxace détem nabizi:
e moznost uvolnit napéti, nervozitu, hyperaktivitu
e lepSiregeneraci
e lepsi znalost vlastniho téla — od intuitivniho vnimani k védomému
e uvédomit si své pohyby a prozivani a tim je moci kontrolovat
e uméni adaptace na nove ¢i problematické situace
e rozvoj koncentrace, fantazie

e rozvijet schopnost spoluprace, souziti s ostatnimi lidmi — respektovat potieby

druhych a dohodnout se s nimi
e vyjadfit co citi a prozivaji, znalost slovni zasoby tykajici se téla a pocitii
e rozvoj empatie, divery, zodpoveédnosti
e rozvoj smyslového vnimani
e moznost poznat sviij dech, naucit se snim pracovat.
(Guillaud, 2006)

VSechny pfinosy relaxace velmi umocni, kdyZ kni provadéjici bude mit
pozitivni a prakticky pfistup. ,,U¢ime, kym jsme a ¢im jsou pro nds ostatni” (lidové
réeni). ,,Je mnohem lepSi ucit lekce, které nas bavi. Takovy entuziasmus byva
nakazlivy, déti pochyti mnohem vic, neZ se nauci.* (Jenkinsova, 2009, s. 11) Mazeme
ve Skolce nebo doma obcas s ditétem relaxaci pouzit, ale kdyZ k tomu zahrneme dalsi
principy, budeme ho piijimat jaké je, sami budeme klidni, teprve dosdhneme vyuziti

plného potencidlu relaxace.

KdyzZ bude mit dospély pozitivni ptistup k celému svétu a Ziti, zprostfedkuje to

svou osobnosti détem. ,,Mnoho lidi vidi vnéjsi svét jako pfi¢inu a sebe jako nésledek.
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Véetim, ze déti spatii sebe jako pfi¢inu a svét jako nasledek. Pak se mohou chopit

vedeni, jehoz je ke vstupu do nové éry zapotiebi (Jenkinsova, 2009, s. 9)
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1.6 Druhy relaxaénich technik

Relaxacnich technik je velké mnozstvi proto, ze je 1 velké mnozstvi tipa lidi.
Kazdy €lovék si tak miize vybrat druh Sity jemu na miru. Jako jsou lidé spiSe emocnéji
¢1 intelektualnéji zaméteni, tak jsou navrhovany i techniky. ,,Rizné uvoliovaci techniky
vyvolavaji rizné fyziologické ucinky, ale vSechny vedou predevsim k relaxa¢ni reakci.*
(Rheinwaldova, 1995, s. 153) Uvedeny vycet se tykd nejznaméjSich technik a je
vhodny nejen pro predSkolni déti ale 1 dospélé, at’ uz ucitelky ¢i rodi¢e. Metody jsou
fazeny od jednoduchych a konkrétnich k abstraktnéj$Sim. V teoretické ¢asti mé prace
jsou uvedeny jednoduché a kratké naméty k relaxacim, delSi jsou potom uvedeny

v ptilohach na konci prace.

1.6.1 Okamzita pomoc, jednoduché tipy

Princip je jednoduchy, délat to, co Clov€ka bavi. Tak ¢lovék nasméruje svoji
pozornost 1 mySlenky pozitivnim smérem a uvolnéni nasleduje automaticky. Za bézné
relaxacni Cinnosti se povazuje prochazka do ptirody, horka koupel, dostatek spanku,
pohybova aktivita, vzit si 10minut ¢as jen pro sebe, kontakt s prateli... Existuje vSak

nékolik specidlnich ¢innosti, které pomohou navodit uvolnéni ihned.

e Aktivovani brzliku — brzlik se nachazi za hrudni kosti a vytvafi spojeni mezi
télem a psychikou. Pfi stresu zastavuje svou ¢innost. Lehkym potukénim (12 — 15x) jej
znovu aktivujeme a harmonizujeme tim obé poloviny mozku. (Geisselhart, Burkart,

2006) v této casti dle duchovnich nauk sidli 1 zdroj zivota, nebo také dusSe.

e Pii stresu Cloveék Casto pouziva pievazné levou mozkovou hemisféru, sidlo
analytickych procest. Kdyz jsou obé hemisféry stejné aktivni, stres je minimalni. Velmi
cenna je proto nasledujici gymnastika vyrovnavajici ¢innost hemisfér: dotykat se
stfidavé levou rukou néjakého bodu na pravé pulce téla a pak pravou rukou téhoz

mista na levé pllce téla. Mista se obménuji a tempo zvySuje.
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e PouZiti fantazie — pfedstavit si sam sebe na misté vysoko nad vSednim svétem,

vysoko nad problémy a chvili si v ném pobyt.

e Dech = zivot — 3x se zhluboka nadechnout a vydechnout neni jen klis¢.

V ¢lovéku se obnovi a aktivizuji jeho duSevni sily.

e Jit to rozchodit“ také neni jen fréze. Casto pomaha chvilka ostrého béhu,

10 minut skakani ptes Svihadlo, tanec na rychlou hudbu.

e Setfast napéti z celého téla - mize se provést spontanné nebo ho umocnit ve

spojeni s vydechem.

e Ve Skolce se napiiklad pfi dobrém respektu ucitelky osvédcuje ,,planovana
katastrofa.” Jde o to, vdaném cCase se ,vyradit”“ - vykficet, vyskakat.... A potom
postupné uklidnit. Cviceni kon¢i opét 3 hlubokymi nadechy a vydechy a miize se dle
potieby zopakovat.

e Dalsi aktivita vhodna do prostfedi MS je ,zabaleni problémi do krabice.”
Kazd¢ dit¢ mize do velké krabice hodit svlij problém. Ucitelka je miize sepsat a fici
détem, ze Skolku navstivi kouzelny skfitek a pomuize jim s problémy. Druhy den se

z krabice problémy vyndaji spolu se skiitkovym navrzenym feSenim.
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1.6.2 Pohadky, nejstarsi cesta do détského nitra

,PredSkolni vek, je-li vrcholnou dobou fantazie, je nutné 1 vrcholnou dobou

pohadek. Jedno patii neodlu¢né k druhému* (Maté¢jcek, 2005, s. 155)

Pohadky tvofi kulturni dédictvi lidstva. Vypravi se odnepaméti. Diive se
schazela k vypravéni celd vesnice, lidovy vypravé¢ byl znalec lidskych povah
a v pohddkach byly Casto zakddované i politické zpravy. Obzvlasté v dnesni dobé
elektroniky hrozi pohadkam v klasickém tstnim podéni vymizeni, pfitom toto
vypravéni ma tolik kladi. Pohadky v televizi, kde Casté sttihy zpasobuji neklid ditéte
(ale ani ve zvukovém zaznamu), nikdy nebudou moci co do zivosti, moznosti vZit se
do d&je a hloubky dopadu na détskou psychiku mit ten samy tc¢inek, jako osobn¢ ¢tend

nebo vypravovana pohadka.

I déti s diagnostikovanym ADHD syndromem se zklidni pfi pravidelném
vecernim Cteni pohadek. V bezpeci své postele, po uklidiujici koupeli, se ,,svym*
Clovekem — to vSe je po celém dni podméti velmi vhodné uvoliujici zakonceni.
Obzvlasté pokud obsah pohadek neni ptili§ dramaticky, plny nestésti, vypraveéc je sam
klidny a pfednasi pohddky klidnym téonem, doplni vypravéni o pisnicku, nebo hru na
jednoduchy uklidiiujici nastroj (napt. kantelka, panova flétna) je relaxacni potencial
veliky. Proto je vhodné po pohadce pfipojit afirmaci (Millerova, 2011), (viz kap.
1.6.9)

Pohadky maji 1 jiné moznosti — tvofi projekéni plochu pro détska ptani, uzkosti
a sny. Dé&ti se ztotoziuji s obétavymi, vytrvalymi a statecnymi hrdiny, do Carodéji
apod. projektuji osoby, které je stresuji — 1 toto ma uvoliujici dopad. Piedstavivost je
jediny raj, ze kterého ¢lovéka nikdo nikdy nemize vyhnat. Dité se pii poslechu nauci
stahnout pozornost do sebe a tim se rozviji soustfedéni. Diive bylo v pohddkach za
vychovnym u¢inkem vkomponovano az pfili§ mnoho straseni, které ovSem ma
prevazné negativni u€inky. Stejné jako fyzické nasili je straseni jen unik dospélych.
Ovsem urcité napéti k pohadkam patii — uci dité¢ bat se v kontrolovanych podminkéach
a tim se zvySuje jeho odolnost. Navic dité ziska divéru, Ze vSe dobie skonci.
V neposledni fad¢ pohadky rozsifuji slovni zasobu, a v rodindch, kde se Cetlo, je velka
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pravdépodobnost, Ze ve vypravovani bude pokracovat 1 jeji ptisti generace.

Vhodna pohadka s velkym relaxa¢nim potencidlem je uvedena v ptiloze ¢. 4

1.6.3 Dechova cviceni

Dech je zédklad ziti, pfijimani a vydavani energie. Je to jako houpacka, moiské
viny atd. Je dobré si ho casto uvédomovat — ve Skolce napt. pfed obédem, pied
zaCatkem cviCeni Ci jiné aktivity. Soustfedéni na dech uvoliuje, je proto mozné ho
vyuzit dokonce 1 pfi bolesti. Jednoduse si dité predstavi, ze svlij dech posila do oblasti,

kde se bolest vyskytuje. Tim se soustfedi na bolest, ale zaroven si ji samo uspesSné 1&¢i.

Nadech ma aktivizujici G€inky, vydech zase uvoliujici. Proto dle potieby
organismu lze bud’ prodlouzit naddech a tim ziskat vice energie, nastartovat se.

A naopak prodlouzenym vydechem ziskat uvolnéni.

Existuji 3 tipy dychéani. Vétsina populace dycha prevazné mélce, vyuziva horni
tip dychani — podklickovy, anebo jesté hrudni, sttedni tip dychani. 3. tip dychani je
btisni, nejhlubsi. Je mozné vSechny tyto tipy spojit do tzv. fyziologické dechové viny.
(Bursova, 2005) Pii ni se cviCici nejprve nadechne do biicha, pak do hrudniku
a nakonec dotdhne maximalni nddech pod kli¢ni kosti. Pf1 vydechu je postup stejny,
zezdola nahoru. S vhodnou motivaci 1ze dechovou vlnu udit 1 ve Skolce — naptiklad

,pojd’te déti, udélame ze sebe balonky a nafoukneme se az po okraj.*

Dechové cviceni lze spojit mnoha zpisoby i s pohybem. U fyzického cviceni se
tim zvySi jeho tuc¢innost. Uvadim priklad, jak spojit relaxa¢ni piedstavy, pohyb
a dychéni — ,,Ve stiedu naSeho téla se nachdzi i stied nasi bytosti, zdroj nasi sily. Odtud
prameni laska mezi rodi¢i a détmi, ale 1 mezi kamarddy. Zkusime ted’ tu lasku nabrat
a poslat ji tam, kam si myslime, Ze je ji nejvice zapotiebi.“ Nadech — sepjaté ruce pied
hrudnikem do pifedpazeni, vydech — ruce se rozepnou do upazeni a protahnou do

koneckt prsti.

Také Ize k dychéani pro vétsi zefektivnéni a siln€js$i prozivani piidat predstavy
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formulované do slov. Tieba laska a mir, nebo miluji t& a dékuji ti (havajskéd 1éCebna
technika hooponopono — problémy Ié¢ime jejich piijetim.) Existuje jazyk ,,sanskrt,
o kterém se tika, ze ho obdrzeli davni mudrci v hluboké meditaci a ze slova v sanskrtu
vystihuji podstatu véci, jeji vibraci a proto tyto slova maji velkou silu. Pro ptiklad

slovo laska je v sanskrtu ,,prém" a mir ,,$anti.” (Vice viz také mantry, kap. 1.6.7.1)

Co se tyce zptisobu prace s dechem, dalsi tip je dychani stfidave levou a pravou
nosni dirkou. V téle jsou dva hlavni energetické kanaly, oba zacinaji v oblasti genitalii,
postupuji vzhlru podél patefe a v oblasti Cela se kiizi a kon¢i v nosnich dirkach.
(Johani, 1997) Levy kanal symbolizuje Zenskou a pravy muzskou energii. Sttidanim
nosnich direk tyto kanaly Cistime a harmonizujeme a tim i1 podil muzské a zenské
energie. Prakticky to vypada takto — nadech levou nosni dirkou (prava je ucpand),
vydech pravou (ucpani se vyméni). Dalsi nadech je pravou dirkou a levou vydech.
Pokrocilejsi v této technice mohou mezi jednotlivymi fazemi dechu na kratkou chvili
zadrzet dech, tim se napodobuje princip meditace — zastaveni a prazdno (viz také kap

1.6.11)

K této kapitole se vaze jesté priloha €. 6 je to fizend meditace s vyuzitim dechu,

barevnych ptredstav a energetickych center Caker.

1.6.4 Jacobsonova progresivni relaxace

Princip této techniky tkvi ve stfidani napéti a uvolnéni. Postupné se fizenym
zpusobem projde celé télo. V dané ¢asti se vzdy tak na 5 — 7 vtefin vSi silou zatnou
svaly a poté 30 — 40 vtefin cvicici povoli a vnima nasledné uvolnéni svald, které je
zieteln¢ citit. U déti vSak doporucuji dobu zkratit, alespon zezacatku. Jedinym

méfitkem je vZdy jejich zajem a pozornost. Vychozi poloha je leh na zadech.

T¢lo je zde rozdéleno na 16 svalovych skupin — 1. prava ruka (levéci zacinaji
levou) a predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a ptedlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast
obliceje, 6. stfedni ¢ast obliceje, 7. dolni cast obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bficho,
11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé
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podkoleni, 16. levé Iytko.

Neékdy je vhodnégjsi kratsi verze, pak se pocet skupin krati na 7 — 1. cela prava
ruka, 2. celd leva ruka, 3. cely oblicej, 4. krk a Sije, 5. hrudnik a bficho, 6. cela prava

noha, 7. cela leva noha.

Pocet skupin jde v ptipad¢ potieby zkratit ina 4 — 1. ob¢ ruce, 2. oblicej a krk,
3. cely trup, 4. ob€ nohy. (Nespor, 1998)

Na piikladu vojaka a hadrové panenky lze déti motivovat 1 k zpevnéni
a uvolnéni celého téla naraz. Jind motivace k pouziti této metody na celé télo naraz je
vziti se do seminka, které odpociva v zemi (dit€ uvolnéné lezi) a cekd, az ptijde jeho
cas k vykli¢eni. Pak pomalu roste (dit¢ postupné piechazi zlehu do diepu, stoje,
vzpazeni az stoje na Spi€kach se vzpaZenim - maximalnim vytaZenim) az je zngj
dospéld rostlina, kterd po splnéni své ulohy uvada a vypousti k zemi dalsi seminka pro

pristi generaci.

Dit¢ Casto pozornosti pobihd vSude mozné. Stahnout pozornost k télu uz samo
0 sob¢ pro n¢j ptisobi uvolnéni, zvlast’ kdyz se dité tak uci, co vSe piijemného mu umi
jeho télo zprosttedkovat. Pfi komunikaci s neklidnym ditétem lze vyuZit rychlé stahnuti
pozornosti do téla a tim 1 zlepsit vysledky komunikace - dospély ditéti piejede rukama
pevnéjSim dotykem od hlavy az k noham a pak zase zpét, pohyb zakonci na ramenou.
Dité¢ si tak uvédomi hranice svého téla. Celou dobu se mu piitom divad do oci. Je to
pomérné silny prosttedek, déti obecné vice piijimaji fakta, jsou-li pronaSeny pii ocnim

kontaktu. Z pevného pohledu dospélého si ,,nacte* vaznost sdéleni.

Princip progresivni relaxace lze vyuzit mnoha zpiisoby. Jednim z nich je také
indidnsky béh — skupina déti nebo 1 jednotlivec vZdy urceny usek bézi co nejrychleji
a stejn¢ dlouhy tsek jdou co nejpomaleji. Také divoké tanceni na hudbu lze po
dostatecném vytadeéni stopnutim hudby utnout do lehu na zadech, nebo do ,,zkamenéni
“ v poloze, ve které dité bylo, nez hudba dohrala. Po tomto divoceni je ale té¢Zké pro
déti zhstat nehybné, proto je lepsi, kdyz ucitelka détem v okamziku zkamenéni
zaméstna pozornost déti napi. s 3 hlasitymi nadechy a vydechy. Uvédomovani téla je
vhodné podpofit vice zplisoby — napi. ve Skolce se zorganizuje tyden téla, kdy si

budou déti uvédomovat, co vSechno jim télo dovoluje a k ¢emu vSemu slouzi. Jedna
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z moznych her je, ze jedno dit¢ vymysli druh pohybu a ostatni je budou napodobovat a

piitom popisovat, jak se jejich télo citi.

1.6.5 Masaze

,Dotek znamena kontakt: v nejatlej$im véku se sebou samym a zdhy s tim, co
nas obklopuje. Pro lidi stejné¢ jako pro mnohé dal§i ZivoCichy ma dotek zéisadni
vyznam. Podporuje v nas jistotu, ze kdyz se nas nékdo dotykd, také nds piijima a

miluje.* (Hasplova, 1999, s. 13)

,»lato technika mtize zlepSit vzdjemné vztahy mezi rodi¢i a détmi 1 mezi vSemi
¢leny rodiny navzdjem, nebot’ mimo jiné masaz podnécuje a prohlubuje schopnost vcitit
se do druhé osoby, sniz jste pfi masazi v neverbalnim kontaktu.” (HaSplova,
1999, s. 14) Masaz je nutno brat jako tvofivou ¢innost, pokud toto dodrzime a budeme

trpélivi, trvalé pfijemné ucinky na sebe nenechaji dlouho ¢ekat.

Vedle psychickych u¢inki maséze existuje spousta i1 fyziologickych: stimulace
a zlepSeni krevniho obéhu; ovlivnéni svali, jejich uvolnéni, zpevnéni a lepsi
koordinace; posileni hrudnich svali a spravné drZeni téla; stimulace pokoZky,
jednotlivych nervli a jejich zakonceni — posileni hmatu; zlepSuje dychani; ovlivituje
kladn¢ vyvoj nedonoSenct; odstraiiuje poporodni trauma; zlepSuje Cinnost orgéant

a rozviji vSechny tkané. (Hasplova, 1999)

Uspéch této techniky zaleZi na pozitivnim naladéni celé situace. Obé strany
musi Cinnost vykonavat a pfijimat dobrovolng. Nékdy jsou dny, kdy se prosté do
masaze nechce, toto by se mélo respektovat. Pokud dojde k placi, nemusi to byt nutné
jen symbol nelibosti — miize jit také o ocistny proces odndsejici napéti. Kdyz dité place,
nepokracujeme s masazi, nybrz ho uklidnime a pokraCujeme jindy. Pro zachovani
pocitu intimity je vhodné nechat ditéti spodni pradlo. Pozor i na psychické vycerpani
maséra — masér by nemél davat energii ze sebe, nybrz ji pfijmout z okoli, prohtat
laskou a takto vydavat ditéti. Je dobré se pred masazi uvolnit, napf. nasledujicimi

formulemi, kazdou spojenou s hlubokym dechem. ,,Nyni se zbavuji veSkerého napéti,
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mé télo je uvolnéné. Opoustim vSechny jiné mysSlenky a soustiedim se jen na své dité.
Jsem jemna sila lasky, ktera proudi skrze mé ruce k mému ditéti.* (Hasplova, 1999, s.
38) Vyborny dopln€¢k k masdzim je poslech klidné hudby a pouziti kvalitniho masazni

oleje

Masaze jdou praktikovat s uspéchem ve Skolce — bud’ se dité¢ masiruje samo,
nebo ve dvojicich, nebo se utvofi masérské kolecko. DéEti si mohou masirovat krk,
oblicej, chodidla, ramena, zdda, prsty, malovat si na zadda obrazky. Pohyby pfi

masazich jsou plynulé, krouZivé, je dobré se nechat vést intuici.

I s masaZnimi prvky existuje spousta her a fikanek. Piklad je ,,Sroubovani prstl
“, kdy si déti postupné kazdy prst krouzivymi pohyby odzdola nahoru ,,vySroubuji.*
Kdyz jsou vSechny ,vySroubované,” nemaji déti zddné, vSechny jim utekly. Ale
postupné se zase vrati, ,,naSroubuji krouzivymi pohyby odshora dolii zase zpét.

(Guillaud, 2006)

1.6.6 Joga

Joga je komplexni cviceni skladajici se ze 3 Casti — asan (télesnych pozic),
pranajamy (dechovych cviceni) a meditace. Tento stary komplex pochazi zIndie
a stejn¢ jako Tai-chi zaméstndva vSechny slozky byti zaroven. T¢lesné cviCeni je jiné
nez bézné, tekla bych ,konzumni® styly cviceni. Nejsou naro¢né na kondici, spiSe na
vuli. Tyto asany cCasto vtéle vyvoldvaji protichidné procesy. Jde ptitom hlavné
o protazeni, ¢lovék si pii nich uvédomi svaly, které b&Zné neciti. Asany se plynule
skladaji do sestav, které jsou propojeny s dychanim. Polohy Ize détem spojit piibéhem,

pojmenovat je po zvitatech €1 jinych détem blizkych ptedmétech.

Asi nejznaméjsi jogickou sestavou je ,,pozdrav slunci® — jeho pfesné provedeni
je popsano v ptiloze ¢. 8. Asan je mnoho, pro piiklad popii ,,simhasanu®, ktera déti
hodné¢ bavi. Také se ji fikd ,.fvouci lev.“ Tato poloha zbavuje napéti, hnévu a vSech
nahromadénych emoci, prospiva hlasivkdm a brénici, pomahd zlepsit artikulaci

a odstranit koktavost. Uvolituje svalstvo obliceje a plisobi preventivné proti nosnim,
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krénim a uSnim chorobam. CviCenec se posadi na paty, kolena jsou mirn¢ od sebe
a prsty nohou opifené o podlozku. Ruce jsou propnuté a opiené o zem mezi koleny,
prsty roztazené od sebe. Zacind se hlubokym nadechem od beder, kulatych zad az pod
kli¢ni kosti, ramena se miizou trochu zvednout. S vydechem se viha téla pfenese
trochu dopfedu, prohnou se zada a hlava se trochu pfedsune. Dité¢ vyplazne jazyk,
vyttesti oCi a z bricha silné ,.,fve jako lev* — doporucuje se samohlaska 4. Opakuje se

3x. (Rojova Sita, 2007)

DalSi asanou je Savasana. V prekladu to znamend pozice ,mrtvoly,” jeji
provedeni je jednoduché. Cvicici si lehne na zada, ruce dlanémi vzhiiru (v této pozici je
umoznén lepsi pfijem energie), nohy mirné od sebe. Kdo ma zvétSenou bederni
lordozu, da si pod kolena polstar, kdo ma kulata zada, mize si podlozit hlavu
polstafem. Nasleduje Gplné uvolnéni, soustiedéni na dech, nebo nejlépe na nic - na
prostor mezi mySlenkami. Tato poloha je velmi energetizujici, doporucuje se po

naro¢ném cviceni. Je vhodné pii ni vypravét relaxacni ptibéh, ¢i poslouchat hudbu.

1.6.7 Relaxace s hudbou

Hudba v oblasti relaxace ma Siroké vyuZiti, neomezuje se pouze na poslech pri
odpocinku. Je védecky dokazano, ze na clov€ka a jeho nalady velmi plsobi. Vybér
nahravky tedy zalezi na sméru, jakym chceme déti ovlivnit. Americky dr. Kurt Ebert,
autor lécebné metody ,terapie ptitahovacich poli, pouziva tony o riiznych frekvencich
pii své lécbé. Relaxacnich nahravek od indianskych pies ptirodni zvuky, vaznou hudbu

az k détskému stylu je dnes na trhu nepfeberné mnozstvi.

Poslech hudby lze pouzit pii cviCeni, pti odpocinku, k tanci (nejen k fizenému
tanecku, ale napt. déti mohou hudbu ztvéarnit pohybem), pfi malovani - vzdy bude mit
propojujici ucinek. Jeden ze zplsobt jak hudbu relaxaéné vyuzit je vypravét détem pii
ni pohddku pted popolednim odpocinkem a pak nechat déti, aby si voln€ pii ni néco
predstavily a zapamatovali si to, aby to pozdé€ji mohly namalovat pii poslechu stejné
nahravky. Takto jsem s détmi pracovala a vysledné veskrz pozitivni obrazky jsou

uvedeny v priloze ¢. 9. Dalsi ndmét je predstavit si pti poslechu néjakou hezkou véc,
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kterd jim vyvstane na mysli, kdyz se fekne maminka. Poté¢ mohou véc opét namalovat

¢1 vyrobit.

KdyzZ se pravidelné pied spanim ¢i v uvolnéné ndlad€ poslouchd néjaka stale
stejna relaxacni melodie (mize to byt ukolébavka, ale 1 abstraktnéjSi nahravka),
podvédomi si tuto melodii ¢asem spoji s relaxaci a kdykoliv jindy zazni tato melodie,
organismus zacne relaxovat. (Pavloviiv reflex) tato technika lze pouzivat jiz

v prenatalnim vyvoji — dit€¢ vnima zvuky jiz v 18. tydnu.

Jesté vétsi cinky ma vSak hudba, kdyZ se aktivné tvofi. Existuji jednoduché
nastroje ladéné pentatonicky. To znamend, Ze jsou na nich jen tony, které mezi sebou
ladi, at’ uz se zahraji v jakékoliv kombinaci. Jsou to xylofony, flétny, kantelky... Dale

se daji vyuzit nejriznéjsi rytmické nastroje. Skdla moznosti vyuziti nastroji je Siroka.

Napt. si déti mohou vytvofit rytmickou kapelu. Aby to nebyl velky chaos, musi
tam byt vedouci, ktery bude urCovat rytmus — buben, nebo jiny vyrazny rytmicky
nastroj. (zvuk bubnu vyuzivaji Samani k propojeni se zemi, bubnovat na n¢j, ¢i jen byt
mu na blizku je velmi energetizujici) Je dilezité, aby ve skupiné mél kazdy néjakou
funkci a aby se déti poslouchaly navzajem, nechtély prosadit pouze sebe. K tomu je
nekolik technik, které na to déti piipravi. Jednou je, Ze nejdiive vedouci, pozdéji dité
udeti jednou na nastroj, rytmicky signdl od néj putuje po kruhu, dokud nedojde zase na

zacatek. Ucelem je mit pfitom co nejmensi mezery mezi jednotlivymi tidery.

Hra ,,na dirigenta® ditéti dava pocit moci, ze mize nékomu velet. Hraje se
dvéma zplisoby — bud’ mize dit¢ zahrat svlij vymysleny rytmicky celek a ostatni to

piesné po ném opakuji, nebo domluvenymi signaly ovlada dynamiku hry ostatnich.

1.6.7.1 Mantry

Do moznosti hudby se musi pficist 1 sv€bytna relaxacni a medita¢ni metoda,
zpév manter. ,,Man“ znamena mysl a ,tra*“ opakovani. Opakovdnim manter (ale
1 obyCejnych slov, napt. slovo ,jedna“ vzdy s vydechem — tzv. Bensonova relaxacni

odpovéd’) dostava mysl jasny impuls ke ztiSeni, ke stazeni pozornosti k opakovanému.

39



Klidnd mysl = klidny ¢lovék. Poté, co opakovani skonci, nastava samovolné stav
meditace — chvili trva, nez mysl znovu nasko¢i do svych zabéhlych koleji — je proto
soucasti této techniky dodrzet par chvil ticha po skonceni. Mantry pochazi z riiznych
kultur celého svéta, ale nejvice z hinduismu. Jejich jazyk byva Casto ,.sanskrt, ¢imz
dostévaji hlubsi ucinek. (viz. Také kap. 1.6.3) Mohou se zpivat, recitovat, ¢i opakovat
jen vmysli. Vyuziji je spiSe dospéli a déti star$i 6 ti let, nejvhodné&ji pii zpivani s
jednoduchym tancem. Kdyz se skupina drzi za ruce a zpiva mantry, nutné¢ dochazi
k propojeni na energetickych urovnich a nasledné i1 ke zlepSeni vztahdi uvnitf skupiny.
Kazda mantra ma sviij specificky vyznam. Jejich mnoho, uvadim jedny z nejznamé;jSich

a nejobecnéjsich.

,(ate gate paragate parasamgate bodhi svaha* — mantra pro navozeni souladu

s vesmirem.
»DZaja dZaja devi mata namaha“ — zlepSeni vztahu s matkou.

»Subham astu sarvadzagatam‘ — Stastny at’ jsou vSechny bytosti. (Této mantry

si obzvlast’ cenil velky ¢esky mystik Eduard Tomas.)

,Om™ — je to prazakladni vibrace, kterd tidajné zni vesmirem od zacatku veék.
Pti zpévu této mantry se mizeme zaméfit na stoupani energie po pateii smérem

vzhtiru. Je velmi ocistna a nabijejici. (NeSpor, 1998)

Mantry existuji 1 v ¢eském jazyce, jsou to v podstat¢ pisn€¢ s duchovnim

obsahem. Tento tip manter je asi pro déti nejvhodné;si.

Zivot je hrou tak ji hrej
Zivot je vyzva tak ji pFijmi
A kdo si hraje, toho nic nezlobi
A rozzafi se usmévem.

(Mantrovali mantrovnici)
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1.6.8 Tvorivost

»vofivost je vnitini sila cloveéka, kterd ho pohani délat vSe co nejlépe a nové,
a to nejen pro sebe, ale 1 pro své okoli a v kone¢ném disledku pro celé lidstvo. Klicova
slova jsou novost a uzitecnost. Zakladem rozvoje tvofivého mysleni jsou ukoly, pfi
kterych dit¢ mize pouzit fantazii a imaginaci, podavat rozlicné navrhy, uplatiiovat
napady a nabizet feSeni. Tyto Ukoly nejCastéji uvadime slovy: vymysli; vytvof; co se
stane, kdyz...; najdi co nejvice davodi, pro€...“ (Zelinova, 2007, s. 92) Kdo je
tvofivy, je originalni, v§ima si nevSednich véci. Proces tvofeni piinasi clovéku moznost
seberealizace a bylo by Spatné, kdyby v ném Slo o soutéZeni, neni zde jin¢ hodnoceni

nez ,,povedlo se mén¢ a povedlo se vice.*

Tvotivost stejné jako jeji vysledky, at’ uz v oblasti vytvarné ¢i hudebni ¢i
v jakékoliv jiné, sidli v pravé hemisféie, stejné jako emoce. Naopak v leve, jejiz
pouzivani tolik podporuje dnesni doba, sidli logika, rozum. Zde ma vSe svlij pevny fad.
Kdyz je €lovék ve stresu, tak pouziva obzvlast’ levou hemisféru. Pfitom ¢lovek funguje
nejlépe, kdyz obé hemisféry pracuji stejné. Dopiat si ,,vylet do pravé hemisféry* je
velmi osvézujici. (Rheinwaldova, 1995)
Pro ukazku uvadim nekolik ukoli: (Zelinova, 2007)
e Namalyj co nejpiesnéji diim snii (moZno 1 ve skupinach, bez domlouvani...)
e Piedstav si, ze leti§ v balonu. Popis, jak vypada tvé okoli.
e Jak bys popsal Zlutou barvu nevidomému?
e Na zaklad¢ Cetby ukazky z Malého prince (Exupéry) vytvarej vlastni planety.
e Dokonci obrazce, piib¢h...
e Predved pantomimou...
e Piedstav si, ze koukas na svét pozitivnimi/negativnimi brylemi. Co vidis?

e Pomaluj kameny, vyrob hudebni néstroje...

Tvoftive ukoly se hodi k ptfechodu ze stavu relaxace do stavu aktivity.
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1.6.9 Autogenni trénink, afirmace

Tuto metodu objevil némecky lékat Schultz, ktery k 1é€eni pouZzival hypnozu.
Nevyhodou hypndézy ovSem je, zZe k jejimu navozeni je zapotiebi druhé osoby a tak
vznikla tato metoda — ¢loveék ji miize zvladnout sam. Podstatou je opakovani urcitych
formuli, na které se relaxujici pln¢ soustfedi. Timto soustfedénim se piedstava stava
skute¢nosti. Pfitom ¢initel tohoto d¢je neni ClovEk, ale jeho mysl. Zamér formule se
realizuje skrze soustfedéni. Timto cviCenim se jiz od zacatku zvySuje odolnost
organismu, schopnost soustfedéni a duSevni vykonnost. Opravdovi mistfi v této
technice dokdzi napt. jako Hannes Lindemann za 72 dni pfepadlovat Atlantsky ocean
a ani si neudélat viedy od sezeni. Jeho formule znély ,,zapadni smér* ¢i ,.tepla zada“

(Geisselhart, Burkart, 2006)

Autogenni trénink se skladd zSesti Casti, znichz by se nemélo od jedné
posouvat k druhé, dokud neni prvni zcela zvladnuta. Tyto ¢asti jsou: 1. uvolnéni svala
(ma prava ruka je t€zk4), 2. rozSifeni krevnich cév (mé télo je ptijemné teplé), 3. klidné
dychéni, 4. pravidelny tlukot srdce, 5. vnimani tepla ve vnitinich organech, 6. vnimani
chladu na hlavé (studené¢ celo.) (Geisselhart, Burkart, 2006) Podobné jako u
progresivni metody 1zde se postupuje télem po ¢astech. Mezi jednotlivé formule se

Casto vklada véta ,,jsem klidny, jsem uplné klidny.*

Formule z autogenniho tréninku se daji pouzit v podstaté na cokoliv, jinym
slovem se jim také fika afirmace. Podstatné je, aby v nich nebyl zapor, mozek ho neni
schopen rozeznat. Ne tedy ,,nebojim se*, ale ,jsem odvdzna.” Dale by mély byt realné,
uvéiitelné, konkrétni a cilené na osobu samu. Dalsi osoby afirmace neovliviuji. Také
se vztahuji do soucasnosti, tedy ne ,,budu®, ale ,,jsem klidnd* a tato forma plati i tehdy,
1kdyz to v souCasnosti neni pravda — mozna spi§ prave tehdy. Silné afirmace zacinaji
slovy ,ja jsem...*“ Pro ptiklad: ,,Ja jsem zativa bytost plna lasky.* ,,J4 jsem $t’astné dit¢,
v bezpeci u milovanych bytosti.“ Afirmace je vhodné opakovat co nejCastéji, tak aby
Jjim podvédomi uvétilo. Obzvlasté plisobi, jsou-li pronaSené v uvolnéném stavu, napf.

Septané ditéti pred usnutim, a ¢lovék se s nimi opravdu ztotozni a prozije je.
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1.6.10 Vizualizace a desentizace

V obou piipadech jde o techniky podminujici uspéch praci predstavivosti na
odbourani stresu. Jedna se o praci se silou mysli a pfesvédceni. Ob¢ techniky jsou si

trochu podobné.

Pti vizualizaci se jedna o to piedstavovat si né€jakou konkrétni ¢innost, na které
Cloveku zalezi, od zacatku v tom nejlepsi svétle. Napft. si dit€¢ (zpocatku za pomoci
vedeni dospélého) predstavuje zavod na kole. ,,Vyrazi jako prvni ze startu, nechava za
sebou vSechny protihraCe, projizdi cilem jako prvni....“ Jde o to piedstavit si cely
proces co nejbarvitéji a nejvérnéji. Podvédomi se takto naladi na uspéch. Samoziejmé
metoda nefesi vSe, kdyz si dité¢ bude predstavovat Gspéch u zkousky a ani trochu se

nenauci, uspéch nelze zarucit.

S 24

Desentizace je proces o trochu slozitéjsi. Pfedpoklad k jeho pouziti je umét
rozeznat mezi stavem tenze a uvolnéni, nau¢eném nékterou z diive uvedenych technik.
Touto technikou se ucastnik uc¢i odbourat napéti z néjaké konkrétni individualng
stresové situace. Dité se tfeba bude bat vystoupit na besidce a prednést basen. Asi tak
3 tydny ptedtim si kazdy veCer bude s vedenim dospélého v mysli prehravat obavanou
situaci krok po kroku. Zacina se u faze, kdy je jesté dité uvolnéné a postupné se po
malych usecich piedstavy blizi nejvice obavanému. Dalsi ptiblizeni by mélo ptijit tehdy,
kdyz dité zvlada pii souCasné predstavé zlstat v celkovém uvolnéni. Jakmile ptijde pti
pfedstavé napéti, bud mizZe byt predstava zahnidna a vénovat se uvolnéni, anebo
naopak v ni cvi€ici ziistane a pomoci dechu rozpusti napéti. Takto se dité nauci vetsi

sebediivéte a 1 sebediscipling, na uvedeny stimul pfestane byt citlivé. Je vhodné zacinat

s predstavami jiZ v uvolnéném stavu.
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1.6.11 Meditace

Meditace se nejCastéji charakterizuje jako stav bez myslenek, ale jde spiSe o to
mySlenky dostat pod kontrolu a pln¢ se soustfedit na téma meditace. Bézné Cloveku
proleti za den hlavou 60 000 myslenek, jen opravdovi jogini je dokazi kontrolovat tak,
aby tam prosté nebyly. I kdyz se cvi€ici soustfedi ,,na nic*, tak mu mysl pracuje. Kdyz
je mysl pod kontrolou, je zaméstnana piijemnymi pfedstavami, pisobi to Clovéku
uvolnéni a z dlouhodobého hlediska uSetii spoustu energie. Rozdil mezi relaxaci
a meditaci je v tom, Ze meditace v podstaté vychdzi z relaxace. Jde vice do hloubky

a ma vétSinou néjaké téma.

Buddhisté charakterizuji meditaci jako ¢as mezi jednotlivymi myslenkami. Dalsi
charakteristika je: ,prosté byt stim, co pravé je, bez umyslu oddavat se néjaké
mySlence. Po kratky Cas se jen zastavit a pozorovat: vlastni byti, zmatené nejrizné;si

myslenky - ziskat odstup, nehodnotit* (Geisselhart, Burkart, 2006, s. 68)

Ve skolce se dd meditace provadét vypravénim riznych relaxacnich piib&ha.
Uvadim jeden znamy a efektivni druh meditace propojujici cviciciho s univerzalni

laskou a jednotou. (viz ptiloha €. 6)
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PRAKTICKA CAST

2.1 Dotaznikové sSetreni

Cil prace:

Cilem tohoto zkoumdani bylo zjistit zplisob vyuziti relaxace v praxi v oblasti
matefskych Skolek. Snazila jsem se téma prozkoumat do Sitky 1 do hloubky —
zjiStovala jsem miru pfijeti relaxace jako soucdsti kazdodenniho programu, podobu
realizace uvolnéni (druh, Castost a dobu lekce), piistup uciteli k vlastni relaxaci a

podobné.

Metoda prace:

Nastrojem pro tuto praci mi byl jednoduchy dotaznik slozeny z 10 otazek - 2
otazky s volnou odpovédi, ostatni se 3 nebo 2 pfipravenymi moznostmi. Pfesné¢ znéni
dotazniku je v ptiloze ¢. 1 Byl pfedan osobné a vypliiovan anonymné. V kapitole 2.2
pak rozhovorem s u¢itelkou z waldorfské MS, zjistuji hloubku realizace relaxaci

v konkrétni Skolce. Intuitivné jsem vycitila, Zze zde se tématem zabyvaji nejvice.

Popis zkoumaného vzorku:

Na zéklad€ svého pozorovani jsem usoudila, Ze neni tfeba velky rozsah Setienti,
nebot’ situace mi pfijde ve vétsing kolek podobna. Setfeni se tedy zudastnilo 6
klasickych MS a jedna alternativni — Waldorfska $kolka v Plzni — Bozkové, celkem

tedy 36 ucitelek s rizné dlouhou praxi.
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Vyhodnoceni:

1. Jak dlouho uéite v MS?
Pocet respondentii Vyjéadteni v procentech
a) do 1 roku 4 58.,3%
b) do 5 let 11 30,5%
c) vice jak 5 let 21 11,2%

Touto jedinou strukturalni otazkou se potvrdila moje pivodni domnénka —
totiz ze délka praxe neovlivituje ptistup k relaxa¢nim ¢innostem natolik, jako osobnost
ucitele. V nasledujicich odpovédich byly nepftili§ vyrazné rozdily v nazorech ucitelek
ucicich vice jak 5 let a ostatnich skupin. Nejpatrnéjsi byl v otazce €. 8 — 90,5% ucitelek
ze skupiny ,.c* se citi byt po relaxaci s détmi vice propojend, vice naladénd na praci

s nimi, v ostatnich skupinach nebyly vysledky tak jednoznaéné.

2. Myslite si, Ze relaxace v MS ma smysl?

a) ano 32 88,8%
b) ne 0 0%

¢) dnes vice nez jindy 4 11,2%

Vysledek této otdzky mé jednoznacné potésil, ukazuje jiz na velkou vZitost
nazoru, ze v dneSni dob¢ je relaxace nutnd pro zachovani zdravi. Nicméné dle nizké
odbornosti odpoveédi na volné otazky €. 5 a 9 lze usuzovat, Ze jen malé procento se
relaxaci zabyva komplexnéji a hloub&ji. Také nepfili§ vyhranénd odpovéd na otazku
&. 7 mé& utvrzuje v nazoru, Ze relaxace sice ma své misto v programu MS (otazka &. 3),

ale neni dostatecné integrovana po filosofické strance.

3. Relaxujete s détmi pravidelné?

a) denné, mame své kratsi ritudly 24 66,8%

N
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b) 2 — 3x tydné

16,6%

¢) 1x tydné a méné

16,6%

Odpovédi jsou rovnéz uspokojivé, mozna lIze jen do budoucna doufat, Ze se

procentudlni zastoupeni skupiny ,,a*“ zvétsi. Cim Castéji deti relaxuji, tim vice se jim

vysledny stav vryje do osobnosti.

4. Jak dlouho trva jedna relaxaéni chvilka?

a) do 5 minut 17 47.2%
b) nékdy do 5 minut, jindy | 17 47,2%
tteba 1 Ctvrt hodiny

¢) déle jak 15 minut 2 5,5%

------

Ptfevazna cast odpovida ,,a“ a ,,b*“, ¢imZ lze usuzovat na vétsi kvantitu nez kvalitu, coz

je pozitivni, ale mize to ukazovat, ze vétSinou se ucitelky ziejmé pii1 popolednim

odpocinku (ktery je delSi nez 15 minut a ptimo vybizi k hlubsi relaxaci) vénuji jinym

¢innostem, nez kvalitnimu odpoc¢inku vSech déti 1 téch, které nemaji potfebu spanku.
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6. Jsou relaxace uspésné? Zklidni se vSichni?

a) ano 4 11,2%
b) spise ne 1 2,7%
¢) vétSina ano 31 86,1%

Velmi ptizniva odpoveéd’. Lze jen spekulovat o tom, zda odpovidali respondenti
poctivé a po hlubS§im uvazeni. Pochybnosti vyvolava 1 malé procento odpovédi ,,a“,

tedy 100% tuspésnosti relaxaci.

7. Klidny uditel — klidné déti. MiiZete s timto tvrzenim souhlasit?

a) zasadné souhlasim 20 55,5%

b) spiSe nesouhlasim 15 (+ 1 nevyjadieny) 41,8% (2,7% se nevyjadrilo)

Odpovéd’ na tuto otazku je velmi nejednotna. Cast&jsi je moznost ,,a%, ktera je
nejen podle mého nazoru pravdiva. (Boogard, 2009) Tato polozka zjiStovala
teoretickou hloubku pfistupu k relaxacim, hloubku sebereflexe ulitelky a celostni
ptistup k tématu. Opét se potvrzuje moje domnénka, Ze zalezi na osobnosti ucitele —
jak moc Siroce a hluboce dokdze ucitel vnimat pfirozené potieby ditéte a vénovat se
jim, podle toho také vypadaji jeho relaxace s détmi. Vice se timto tématem budu

zabyvat jesté v kap. 2. 2

8. Jste vy sam/a po relaxaci klidnéjsi, vice naladén/a na déti?

a) ano 29 80,6%

b) ne 4 (+ 3 nevyjadieni) 11,2% (8,2% nevyjadieno)
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Odpovéd’ je uspokojiva, ukazuje na miru propojenosti ucitele a déti. Po
relaxaci by méla byt atmosféra ve tfidé po vSech smérech Cistéjsi — tedy 1 pro ucitele,
mél by se vlastni relaxaci pfi vedeni lekce pro déti oteviit - spole¢né prozity zaZitek
uvolnéni sblizuje, prohlubuje jeho spojeni s détmi. VEtsi |, Citelnost déti zplisobena
uklidnénim je pfinosnd pro ucitele napiiklad 1 lepSi moznosti pozorovat déti
(diagnostika). 3 nevyjadieni respondenti ve mné€ vzbuzuji pocit, Ze celé téma relaxaci

se jich tak trochu netyka.

10. Podporujete myslenku sledovani televize v MS?

a) ano, obcas se déti divaji, | 0 0%
protoze je to velmi zajima

b) jen ve vyjimecnych | 21 58,3%
situacich
¢) nikdy 15 41,7%

Sledovani televize déti rozviji jen velmi malo, pfijde mi to jako ,utékova
moznost* pro dosp€lé, kdyz uz nevi, jak déti zabavit. Naopak jim bere moZnost pouzit
a rozvijet vlastni fantazii a co hiif, ne vzdy obsahu potadu zcela rozumi a Casté stiihy
mohou zpusobit citlivéjsSim détem stres. PotéSila mé nulova cetnost odpovedi ,,a%,
nékde dokonce respondenti pfipsali, ze televizi ani nemaji. Trochu se to rozchazi
s mym vlastnim pozorovanim, protoze jsem se setkala s nejmenovanou Skolkou, ve

které se na televizi déti divali celkem pravidelné.
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5. Jaké Cinnosti vnimate a pouZzivate v MS jako relaxacni? PopisSte prosim.

meditace

Druh relaxace Procentualni | Konkrétni ¢innost Pocet  respondentu
vyjadreni pouzivajicich
uvedeni uvedenou cinnost
téematu v
dotaznicich

Relaxace 100% Poslech hudby + zvuk ptirody 23+2

s hudbou

Spojeni hudby a relaxa¢niho ptibéhu | 6
Aktivni tvofeni hudby 3
Zpév 2
Hra ucitele na nastroj pred usnutim 1
Spojeni hudby a vytvarnych Cinnosti | 2
Relaxace pii uvédomovani zvuki z | 2
okoli

Vypravéni 47,2% Cteni + poslech z DVD 16 +1

pohadky

Télesna vychova | 30,5% Protahovani, cviceni 4

Détska joga 4
Cila pohybova hra 2
Specialni cviCeni (s polStatkem) 1

ZKklidnéni pred 27,7% Po rusné casti télesné vychovy, mezi | 10

nebo po narocné naro¢n€jSimi ¢innostmi, pi1 doznivani

¢innosti (bez prozitku, pred popolednim

bliz§iho urceni odpocinkem

techniky)

Slovné Fizena 19,4% 7

(Pokracovani na dalsi strané)
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(Pokracovani z predchozi strany)

Druh relaxace Procentualni | Konkrétni ¢innost Pocet respondentii
vyjadreni uvedenou cinnost
uvedeni
tématu v
dotaznicich

Masaze 19,4% Masaze ve 2, kazdy sam 4

Kazdodenni ritudl masaze rukou |2
olejem po ptichodu zvenku
Masaze mickem ve 2 1

Relaxace 16,6% Hra na , mrtvolu® 2

uvédomovanim

téla

Jacobsonova technika 1

Dechova meditace | 13,8% 5

Arteterapie 11,2% 4

Bé&Zné innosti 8,3% 3

Relaxace se 5,5% Bazén s micky 1

specialnim

vybavenim

Relaxacni koutek 1

Celek odpovédi vypovida o tom, Ze vobecném minéni je citit potfeba

relaxovat, ale praxe ve Skolkach byvd provadéna zatim intuitivné a nepiilis

profesionalné.

Jacobsonova metoda, dychani, masaZe a relaxacni piibchy. Tento

dotaznik

Jen v 5 dotaznicich byly opravdu popsany specialni techniky -

ovsSem

nemapuje sloZeni déti ve tfidé a dalsi okolnosti, takze uvedeny seznam pouZivanych

technik beru za zakladni a uspokojivy.
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9. Relaxujete vy sam/sama? Pokud ano uved’te prosim techniku.

a) ano, technika -

28

77,8%




Technika Pocet respondentii Procentualni vyjadreni
(z 28 relaxujicich
ucitelek)

Poslech hudby, zpév 12 42,9%

Bézné odpocinkové cCinnosti (aktivni | 11 39,3%

odpocinek, uklid domacnosti, koupel,

sledovani filmf, odpocinek v klidné

mistnosti)

Sport (tanec, joga, kolo) 11 39,3%

Cteni knih 9 34,6%

Specialni relaxacni ¢innosti (autogenni | 6 + 3 21,4% + 8,3%

trénink, progresivni metoda, dechova

meditace, masaz, mandaly) + joga

Relaxace v ptirod€ (prochazky se psem, | 5 17,9%

houbateni...)

Pani ucitelky jsou s odbornosti relaxaci na tom o néco lépe — celkem 9 z nich

vnima vlastni relaxaci hloubéji, pouziva specialni metody. Podle m¢, intuitivné relaxuje

kazdy, takze odpovéd’ ,,b* je moznd vyjadienim odstupu od relaxace jako odborného

pojmu.
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2.2 Rozhovor s ucitelkou ve waldorfské Skolce

Namétem k tomuto rozhovoru mi byly 2 waldorfské Skolky. Jednu jsem jen
navstivila, v druhé jsem stravila 3 tydny na praxi. V obou Skolkach jsem vnimala
diametralné¢ odliSnou atmosféru, nez jakou jsem znala z ostatnich Skolek. Byla to
atmosféra bezpodminecné lasky a piijeti. Z déti, které jsem tam zazila, vyzafovala
spokojenost a klid. Zajimala jsem se o tuto pedagogiku a osobné ji spattuji jako vzor
celostniho pfistupu k ditéti, jako cestu, ze které vyjdou svobodné, Stastné a
zodpovédné bytosti. Rozhovor jsem udélala s jednou z prvnich ucitelek Skolky v Plzni
— Bozkové Vladkou Zieglerovou. Otazky jsem volila intuitivn€, dle toho co jsem

vycitila z atmosféry Skolky.

e V Cem spatiujete pirednosti pedagogiky Rudolfa Steinera?

Tak vprvé tadé¢ je to pedagogika vychazejici zcela z potieb ditéte, z jeho
konkrétniho vyvojového stupné. Potteby jsou tu opravdu napliiovany a respektovany.
Je to naptiklad potieba bezpeci — ta se odrazi v praci s rytmy. Ve Skolce je pravidelny
rytmus roku, (velmi do hloubky se pracuje se vSemi svatky) tydne (kazdy den je urcita
¢innost, kterd se po tydnech v obménach opakuje) a rytmus dne (spousta drobnych
ritudli dodévajicich kouzelny nadech do bézné reality — zplisob stravovani a uspavani,
,»olejickovy ritudl®...). Dalsi potteba ditéte je naptiklad védomi smysluplnosti Cinnosti,
délame praktické Cinnosti, s nimiz se dité setkdva v béZném Zivoté. Je to naptiklad
peceni, které se opakuje kazdou sttedu. Pokazdé se peCe néco jiného. Pii této ¢innosti
1pfi vSech jinych neni nikdy dualezity tolik vysledek, jako tvofeni samo. Je vice
zpusobi, jak kol splnit. Vzhledem k tomu, Ze ve waldorfskych Skolkéach jsou zasadné
smiSené vékové skupiny, byvaji ukoly vzdy uzptisobené détskému vyvojovému stupni.
SmiSené ttidy jsou pifirozené, dit¢ se vice citi jako doma, starSi se u¢i zodpovédnosti
a mladsi maji oporu, také se tim automaticky snizuje na minimalni Grovenl soutéZivost,
kterou vnimam jako velmi Skodlivou pro predSkolni déti. Détské potteby velmi p&kné
popisuje napiiklad Tana Smolkova. Tato pedagogika si klade za cil vie délat tak
piirozené, jak jen to jde. Jestlize dit¢ potiebuje fantazii, tak jsou tomu ptizptisobené
hracky. Panenky naptiklad nemaji presn¢ vykresleny oblicej, jen teCky pro oci - ty déti
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nejvice monitoruji. KdyZ méa panenka dany vyraz, blokuje to rozvoj fantazie
a 1 opravdovost — veseld panenka pfece nemlize hrat smutné role a svadi k piedstave,
ze vse je veselé, ale ve skutecnosti pfece tomu tak neni. VSe je u nas délano
z ptirodnich materiald. Snazime se détem predkladat Zivot tak pIn€, jak jen jde —
mame kralika, kterému déti s pomoci ucitelky méni piliny, na zahrad¢ stromy po
kterych déti Splhaji. Nikdo jim nefikd, jak vysoko mohou lézt — kdyz umi vySplhat
nahoru, musi umét i doli. Tim dité trénuje svlij odhad, rozviji odvahu a zodpoveédnost

samo za sebe.

Rada bych jest¢ dodala pro konkrétni piedstavu rytmu dne podobu nékterych
dennich ritudli. Tak naptiklad pred kazdym jidlem se u stolu vSichni déti i s ucitelem
chyti za ruce a jako pfani dobré chuti a vyjadieni dik za jidlo se zpiva nasledujici

piseit:
,»Pospolu, pospolu sejdeme se u stolu.
Kdyz si ruce podavame, za jidlo Ti diky vzdame.
Zemicko, ZemiCko nase draha matic¢ko.*

Takto se bézné Cinnosti pfida kouzelny nadech. V této Skolce neni zakdzano pii
jidle mluvit, jidlo je piece spoleCenska zalezitost. Ale je détem logicky vysvétleno, ze
kdyz se budou zdrzovat, tak jim jidlo vystydne a také Ze hlasitd mluva rusi a télo pak
zjidla nema tolik uzitku. VSechno, co je détem predkladano, je vzdy pravdivé
opodstatnéno. Nic neni jen tak, protoze ,tak se to d¢la.* Déti jsou svobodné, mohou si
délat, co chtéji. Napiiklad kdyZ je fizena Cinnost a vidim, ze si dit€ hezky hraje samo,
nijak ho od toho nevyrusuji. Ve waldorfské pedagogice totiz veéfime, ze spontanni hra

je stejné rozvijejici jako fizena.

Zpét k ritualim — uvedla bych jesté ,olejickovy ritual.“ Pokazdé, kdyz déti
pfijdou zvenku, umyji si ruce a sednou si do kruhu. Poté vyberu jedno dité, které pres
den udé¢lalo néco chvéalyhodného, nebo ho chci néjak podpofit. Toto dité pak ostatnim

rozda vonny olejicek, se kterym si namazi a namasiruji ruce. Zpiva se u toho pisei:
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,» Kazda rucka ma prsticky, zavieme je do pésticky,
bum, bum na vratka to je kratka pohadka.
Rucicky si spolu hraji, mnoho prace nadé€laji
bum, bum na vratka to je kratka pohadka.*
Timto ritudlem se déti zklidni z venkovniho prostfedi a mohou jit soustiedéne na obéd.

Jesté bych rada dodala, Ze ve filosofii Rudolfa Steinera je 1. obdobi Zivota
rozdé€leno na 4 ¢asti po 7 letech. V 1. sedmileti se ma dité naucit, ze ,,svét je dobry*,
o to se snazime. Vzbudit v détech dlivéru, Ze to misto, Zemé, kam spadly, neni nijak

zl¢, mohou mu véfit a ze naopak je zde ¢eka spousta radosti a dobrodruzstvi.

e Myslite si, Ze déti ve waldorfském Skolstvi jsou klidnéjsi nez v klasické?

Cim to p¥ipadné je?

Nevim, zda zrovna ,klidngj$i“ je to spravné slovo. Osobné bych ftekla
Stastnéj$i. U nas je neustdlé Zivo, neustdle n€kdo pobiha, Splha, plazi se... Dé&ti maji
velkou svobodu pohybu. S tim naptiklad 1 souvisi, Ze kdyZ jdeme na prochdzku, tak
v Utvaru jen pies silnice. Jinak déti jdou, jak chtéji. Nejsou zaddné cile kam dojit, spis
byt neustéle ,,v pohodé.“ Kdyz se jde po schodech, netfikame ,,nelitej po téch schodech,
“ ale spiSe ,,bud’ pozorny, ted” jdes po schodech.* Kazdopadné je pravda, Ze jsou u nas

déti rady a mnohdy ani nechtéji jit doma.

e V obecném minéni o waldorfské Skolce jsem se setkala s nazorem ,,To je

Skolka pro vérici“ — je to pravda? Pracujete néjak s duchovni strankou ditéte?

M4 duchovni rozmér, ale to neznamend, ze musi byt pro véfici. Nejvice to asi
deéla absolutni piijeti ditéte i dospélého. Delame hodné akci, kde jsou i rodice a je to
tfeba na cely den. Ty kontakty nejsou jen povrchni. Ostatné, kdyz chci rodi¢lim néco
poradit ohledné jejich ditéte, musim si k nim nejdiive najit cestu, tehdy ma ta rada

daleko vétsi moZnost piijeti.

e Jaky je diivod tvrzeni ,,klidny ucitel — klidné déti*?
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Déti spoluprozivaji. Kazdd matka vi, ze na dité prenasi své emoce. Nebo to
alespon tusi. Kdyz je matka nervdzni, jen tézko zklidni placici dité, spiSe naopak. Neni
jen fyzické télo, ale 1 takzvané éterné, télo Zivotnich sil. Dité do sedmi let, jehoz duse
neni jeSté zcela inkarnovana do téla, zije v éterném téle svych rodict. Toto tvrzeni neni
jen tvrzeni, na obecné roviné to kazdy vi, ale d4 se s tim hodné pracovat. Naptiklad
rano pied prichodem déti do Skolky si projdu prostor tiidy a tfeba zaliji kytky nebo
tak, naplnim ten prostor svym éternym télem, svym klidem. A opravdu, déti
prichazejici do této tiidy jsou hned na vin€. Kdezto kdyz to nestihnu udélat, mnohdy
po tiidé zacnou doslova litat. Nebo se s tim s viditelnymi vysledky pracuje pii uspavani
— soustiedim se pfi tom na to, jak sama jsem klidna a odpocivam. Jsou déti, které jsou
na to velmi citlivé — naptiklad Emicka, kdyz se v mysli zaméfim na ni a sv{ij klid na ni
prenasim, v mziku se zklidni. Dobry waldorfsky pedagog by ani nemusel détem udavat
hranice slovné, ¢i néjak konkrétné je omezovat a vést. DéEti jsou napojené na jeho

éterné telo a vyciti je. Jsou to zalezitosti, které nejsou hmatatelné, ale viditelné ano.

e Jaky postup volite pro klidnou socializaci ditéte do Skolky?

To je vyslovené individualni zalezitost. Tak fekla bych, ze v prvni fad¢ pro
klidnou socializaci hraje to, ze maminky zde mohou travit tolik ¢asu, kolik uznaji za
vhodné. Mohou zde byt klidné celé dopoledne maximalné ptl roku. Ale zase, kazdy
ptipad je jiny, jsou piipady, kdy Gc¢ast maminky ned€la dobrotu. Kazda socializace je
Jjind. Zalezi na temperamentu, osobnosti, rodinném sloZeni a také zralosti ditéte i
rodiny. Kolikrat se mi uz stalo, ze jsme dit¢ nepftijaly, kvlli tomu, ze nebylo nebo
rodina nebyla na odlouceni zrald. Nebo nepftijaly, to rozhodnuti je vzdycky na rodic¢ich,
oni znaji nejlépe své dité a taky svoji situaci, ja jim to mohu jen doporucit. Kdo hodné
pomaha malym détem v tomto piechodu, jsou predskolacky, velmi o né pecuji. Také se
mi zde osvédcuje hodné fyzického kontaktu, ale také jsou déti, které ho odmitaji.
Neékdo to kritizuje, ale mé se libi a pouzivam ,.terapii pevného obéti* (Prekopova). Dité
se tfeba chvilku vzpouzi, ale pak se na mé napoji a nakonec vzdy najdeme spole¢nou

cestu.
e Jak jednate s problémovymi détmi?
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My nemdme problémové déti, presto Ze sem mnohdy piijdou déti z jinych
Skolek, kde za problémové byly oznacovany. Kdyz dité ptijde, pifijimdme ho takové
jaké je. Mame pfistup: ,,to je prima ze je dit¢ takoveé, mam prostor k tomu se o sob&
néco prcit.“ Taky si nékdy ve slabych chvilkach feknu: ,,no tohle tady mit kazdy
den...* ale jakmile bych tenhle pfistup méla doopravdy, moznost zbaveni se nalepky
,problémove dité je téméf minimalni. Je ovSem tifeba, aby ten piistup piijeti ditéte
a vyzvy sama na sob¢ néco meénit byl opravdovy. Védomé musim opravdu chtit a cele

s tim souhlasit. Pak to funguje.
e Jaky nazor mate na relaxaci déti v MS? Musi se to déti u&it?

Hlavné by to mely umét pani ucitelky. Myslim si, Ze je vhodné relaxaci
provadét, uz z principu. Ale tak, aby to bylo détmi opravdu pfijimdno. Podle mé je
vhodné znat techniky a byt ochotny neustale zkouset, ménit, hledat. Minimaln¢ rok
jsme hledali opravdu funkéni rytmus dne, ktery by nam ve vSem vyhovoval. Nejlepsi
prostor pro hlubsi relaxaci je pfi uspavani. Zasadné nesouhlasim s tim, Ze by si ucitelka
Cetla a obCas se po detech podivala, jestli spi, pfipadné je napomenula. Obecné mi
nejvice v relaxaci déti funguje uvédomovani si téla. Détské ja se vétSinou moc v téle

nepohybuje.

e Jaké Cinnosti vnimate a pouZivate jako relaxacni?

Jak jsem fekla v pfedchozi otazce, nejvice pouzivam uvédomovani si téla. Pii
tom pouzivdm formule z autogenniho tréninku a principy Jacobsonovy techniky.
Princip stfidani napéti a uvolnéni se vlastné¢ prolind celym dnem. Sttidaji se ¢innosti
rus$né, klidné, fizené a spontanni a voln¢ se mezi sebou prolinaji. To je podle mé také
piinosné. OsvédcCila se mi metoda, ve které dit€ pevné zabalim celé do deky a ono se
musi dostat samo ven. U&elem je, aby si dit& zvyklo na t&lo a citilo se vném dobie.
Obzvlasté pred usnutim je vhodné projit si s détmi celé télo, kdyZ se pohybuji v mysli

vSude mozné, tézko si mohou odpocinout, natoz usnout.

TakZe u nds uspavani vypada nasledovné. Nejdiive se zazpiva pisnicka, kterou

se zve pohadka. To uz vSechny déti lezi v postylkach. Dle situace pted pisni¢kou, nebo
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po ni drnkam na kantelku. Ostatné hudba ma v tomto sméru velké moznosti. Kazdy
ctvrtek se vénujeme hudebnim ¢innostem, déti hraji na pentatonické nastroje, uci se
bubnovat a podobné. Zpét kuspavani — také zapalim svicku s vonnym olejem.
Pouzivame levandulovy nebo meduiikovy. KdyZ uz jsou déti zklidnéné hranim, za¢nu
vypraveét nebo Cist pohddku. Zasadné ji nedramatizuji, dramat je v béZném Zzivoté uz
dost. Poledni odpocinek neni povinnost, star$i déti se tfeba uc¢i anglictinu, nebo také
s oblibou si navzajem masiruji nohy. To vSe se déje kazdy den. Dé&ti to znaji a v tom
také nalézaji jistotu. Casto kdyz déti uspavam, jsem sama v takovém hlubokém stavu

uvolnéni.
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2.3 Doporuceni pro praxi

M¢ doporuceni jsou v zasadé:
e pochopit nutnost relaxace
e znat formu relaxaci pro déti

e relaxace pravidelné kazdy den provadét, obméinovat Cinnosti, ale 1 mit stalé
a neménné ritualy

e respektovat dité takove jaké je; pochopit, Ze dité je dité a jeho psychika je jina
nez dospélych lidi; nechat mu prostor k jeho vyjadieni a samostatnosti; mluvit
s nim srozumitelng, citlivé a oteviené a mit stile stejné zasady, které ovSem
nejsou nepristupné

e pochopit, ze ulitel a rodi¢ své déti ovlivituje svymi ndladami - dilezitost osobni
relaxace je tedy nasnadé. Zijme Zivot tak, abychom byli §tastni. Pak svou
spokojenost pfenasSime na ostatni.
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Resumé

Tato bakalafska prace méla za cil podat zakladni uceleny piehled v oblasti
relaxace. K tomu, aby tento piehled byl kompletni, by bylo zapotfebi mnohem delsi
prace, avSak snazila jsem se dle svého nejlepsiho védomi a svédomi podat informace

komplexni.

Teoreticka Cast prace vysvétluje zakladni poymy — stres a relaxace. Jednd se
vni o druzich stresu a jeho pfi¢inach - stresorech, projevech a fazich. Objasiiuje
zékladni principy psychohygieny a také se diva zpét do historie a piedklada hlavni
rozdily v podobach stresu tehdy a dnes. Po poloZeni teoretickych podkladi nasleduje
specializace v tomto tématu na predSkolni veék. Popisuji hlavni vlastnosti tohoto
obdobi, détskou psychiku z pohledu stresu — co dé€ti nejvic stresuje a jak se u nich stres
projevuje. Také se zaméfuji na prevenci stresu a specifika v détské relaxaci.

V teoretické casti dale uvadim zakladni pfehled druhti a typi relaxaci.

Prakticka ¢ast obsahuje dotaznikové Setieni a rozhovor s ucitelkou waldorfské

MS za ti¢elem zjisténi praktického vyuZiti relaxace a jejich technik.

Dlouhou dobu se osobné zajimam o relaxace a meditace. Myslim, Ze jsem to
v této praci zlirocCila, nebot’ je protkdna rlznymi ponckud hlubSimi myslenkami
z duchovnich nauk a postiehti z mé praxe. Brala jsem proto toto téma vice komplexné
s dirazem na osobni vlastnosti ucitele, jelikoZ to je to, co d€la relaxaci kvalitni a

dlouhodobég ovliviujici.
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Résumé

This bachelor work has as its goal to give comprehensive overview in field of
relaxation. If this overview should be complete, it would be need to do much

extensive work, but 1 tried to do the best and make presented information complex.

Theoretical part of the work explains basic conceptions — stress and relaxation.
It 1s concerned about kinds of stress and its causes — stressors, demonstrations and
phases. It explains basic principles of psychohygiene and its taking look back in to
history and presents major differences in kinds of stress between past and nowadays.
After making theoretical bases comes specialization in this topic on preschool age. |
describe main attributes of this term, children's psyche from view of stress — what
makes children stressed the most and how it is demonstrated. Also 1 focus on
prevention of stress and specifications in children relaxation. In theoretical part 1 also

present basic overview of kinds and types of relaxations.

Practical part consists of questionnaire investigation and interview with teacher
from Waldorf kindergarten with purpose to find out practical use of relaxation and its

techniques.

I am personally interested in relaxations and meditations for a long time. I
think, that in this work 1 made good use for my knowledge, because its interweaved
with various thoughts from spiritual disciplines and observations from my experience.
It 1s why 1 made this topic complex with accent to personal attributes of teacher,

because it is what making relaxation good and long term influencing.
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e Dotaznik pro uéitelky — ,,Vyuzivate relaxaci?“

Prosim o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery bude slouzit mé
bakalafské praci na téma ,,Relaxace déti v MS.“ Dotaznik je kratky, nezabere
tedy moc Casu a tak prosim o poctivé vyplnéni. Relaxace je chdpana v uz$im
smyslu, tedy cilené ¢innosti za uc€elem zklidnéni déti.

Dé&kuji Vam za pomoc Lucie Stychova
e Jak dlouho u¢ite v MS?

e do 1 roka

e doS5let

e vice jak 5 let

Myslite si, ze relaxace v MS ma smysl?
ano

ne

dnes vice nez jindy

Relaxujete s détmi pravidelng?
denné, mame své kratsi ritualy
2 — 3x tydné

1x tydné a méné

Jak dlouho trva jedna relaxac¢ni chvilka?

do 5 minut

n¢kdy do 5 minut, jindy tfeba i1 ¢tvrt hodiny
déle jak 15 minut

Jaké ¢innosti vnimate a pouZzivate v MS jako relaxacni? Popiste prosim.
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e Jsou relaxace uspésné? Zklidni se vSichni?

e ano
e gpiSe ne
e véEtSina ano

e Klidny ucitel — klidné déti. MiZete s timto tvrzenim souhlasit?
e Zasadné souhlasim
e spiSe nesouhlasim

e Jste vy sdm/a po relaxaci klidn&;si, vice naladén/a na déti?
e ano
e ne

e Relaxujete vy sam/sama? Pokud ano uved’te prosim techniku.
e ano, technika —
e nc

e Podporujete myslenku sledovani televize v MS?
ano, obcas se déti divaji, protoze je to velmi zajima
jen ve vyjimecnych situacich

nikdy
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2. Distribuce krve v téle s ohledem na psychicky stav

Uvolnéni Stres

Tréavici soustava 20-25% 3-5%

Srdce 4-5% 4-5%
Ledviny 20 % 2-4%

Kosti 3-5% 0,5-1%
Svalstvo 15-20% 80 -85 %
Kuze 4-5% -

Mozek 15 % 3-4%
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3. Kresba jako ukazatel psychického stavu ditéte

e D¢ti, které kresli jen na levou polovinu stranky, byvaji vice introvertni nez ty,
které kresli na pravou. Pokryva—li kresba cely papir, znamena to obvykle, ze dité je

celkem druzné, schopné hrat si a bavit se jak se svymi vrstevniky, tak se star§imi.

vvvvvv

e Jestlize pouzivd horni polovinu stranky, je pravdépodobné snilek. Praktictéjsi

dité a to, které¢ ma rado fyzicky pohyb, kresli spiSe na spodni ¢ast papiru.

e Uvédomime-li si, ze mensi déti maji tendenci na tuzku silng tlacit, zpravidla
zjistime, ze ¢im méné dité na tuzku tlaci, tim je citlivéj$i. Pokud dité, zvlasté starsi, na
tuzku tla¢i opravdu siln€¢, mize to svédcCit o pocitu uzkosti.

o Kdyz dité kresli domecek, (v zavislosti na jeho vyspé€losti) miize byt pro nas

mnoZstvi detailli a propracovanost kresby ukazatel, jak dobte se dité doma citi. Cim je

kresba ,,hez¢i®, tim Iépe se dité¢ doma citi.

e Velmi hranaté kresby mohou byt znamenim agresivity a nendvisti, zatimco

kulaté jsou obvykle dilem citové zaloZené¢ho, dobrosrdecného ditéte.

e V¢tsSina malych déti rdda maluje zakladnimi barvami. Pfili§ mnoho ¢erné barvy
(opakované se vyskytujici v obrazcich, které k tomuto pouziti tematicky nevybizi,
napf. no¢ni obloha) je ¢asto znakem vnitini nejistoty. Obdobné velké mnoZstvi Cervené

barvy mluvi o potlacované agresi.

e U obrazku rodiny je ukazatelem velikost jednotlivych postav, opakované

vynechéavani jednoho ¢lena ...

e Varovnymi signaly jsou také: piili§ znetvofené obrazky, paze zdvizené nad

hlavou vynechavani detaildl, jako jsou koncetiny, o¢i, dvete, okna ...

(Markhamova, 1996)
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4. Priklad uklidniujici a fantazii rozvijejici pohadky pro déti
predskolniho véku

Plachetnice snu

Piskovy muzic¢ek navstévuje lidi, mladé i staré. Nasype jim z vacku pod vicka
Jiskiivy pisek a vSechny starosti a smutky usnou. Zavladne v tob¢ klid, uplny klid,
a budou se ti zdat samé krasné sny.

V jednom ze svych snll uvidi§ SiroSiré modré mofe. Jeho modf soupefi svym
jasem s modii nebes. Modf jako by té upln€ obklopovala.

Daleko na obzoru si mofem razi cestu plachetnice. Jeji bilé plachty pleskaji ve
vétru, ve vétru, ktery rychle jako Sipka svisti nad vlnami, jez se divoce vzdouvaji do
vysky, ozdobené drobnymi korunkami pény.

Lod’ se pomalu pfiblizuje, stale bliz a bliz. Nesly$Sné¢ klouze vodou, vlnami,
které¢ nyni konejSivé nardzeji na lodni pfid. Brzy ji svym vnitinim zrakem uvidi§
zietelné a docela blizko.

Vysoko na stéZni se tiepetd vlajka. Je na ni obrazek. Je to pirat, tygr, ptak,
nebo dokonce lebka?

Napadaji té¢ pohaddky a pribehy, piibéhy o piratech a dobrodruzich,
o vzdalenych zemich a bouflivych motich. O vzdalenych svétech ostriivkili, neznamych,
tajuplnych, ale zaroven pestrych a lakavych. Vypravéji o lidech, ktefi tam ziji stejné
jako pied davnymi lety.

Vidis je, jak sedi u ohiii z vonavého dieva. Slysis, jak to praskéd a jak hoftici
Stépiny plapolaji a hrouti se do sebe. Vzduchem Iétaji jiskry. Vidis, jak plameny tanci,
acitiS vini dieva. VSechno je pIné nadhernych viini, zvuk akouzel. Plachetnice
doplula az ke biehu a kotvi na mél¢in€, kterd je jesté prohiata sluncem.

Vny se vali na plaz a vzapéti zpatky do mote. Porad dal a dal, sem a tam, sem
a tam.

Chces navstivit plachetnici a pozadas o pomoc fantazii. V ptistim okamziku jsi
na lodi. Citi§ pod nohami vyhiatd prkna paluby. Slysi§ huc¢eni mote, na rtech vnimas
chut’ soli.

Na lodi vidi§ 1 sly$i§ spoustu véci. Posloucha$ piibéhy a ndmoinické pisné
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a vidi§, jak ndmoftnici tanci prastaré tance.

Nech si od nadmoinikii vypravét o vzdalenych zemich, lidech a wZasnych
dobrodruZzstvich.

Afirmace nakonec:
Citis se dobre,
Jjsi klidna/y a uvolnéna/y.
Je ti prijemné teplo
a zdaji se ti samé krasné sny.

(Miillerova, 2011)
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5. Lekce pro rozvoj spiritualniho vnimani ditéte

VSichni jsme spojeni

Pomtcky:

Razné koralky ¢i1 knofliky s dirkami (ne poutky) a dlouhy kus Sitry nebo
provazku. Pracujete-li s menSi skupinkou déti, pouzijte pro kazdé¢ znich vlastni
provazek, ve velké skupiné mize kazdé dité pridavat koralky na jeden velmi dlouhy
provazek.

Lekce:

Provéazek predstavuje Ducha ¢i1 Boha. Koralky jsou naSe osobnosti, naSe
individualni ztélesnéni Ducha, a barvy, tvary a struktura kordlkd ptedstavuji naSe
rozdiln¢é povahy a vzhled.

Nejdiive si déti vyberou koralky ¢i knofliky, které chtéji na provazek
navléknout, a vyslovi jména lidi, kter¢ kazdy koralek predstavuje, jako mama, nas
Ruda, teta Helenka, stryc¢ek Vojta, miminko Emma, pani ucitelka, Skolnik a téz dité
samo. Kazdy koralek ¢i knoflik by mél plisobit a vypadat jinak, jako jinak vypada
a pusobi kazdy clovek.

Ukazte détem, ze vSichni tito lidé maji néco spole¢ného — spole¢né vldkno ve
sttedu svych bytosti. Tento provazek, ktery nas spojuje jako Sitirka vSechny knofliky,
by se dal nazvat duchem. Lidé¢ jej nazyvaji rtizné. Takové vldkno sidli ve stfedu
kazdého z nas. Ujistéte se, ze déti védi, ze nemluvite o stfedu fyzického téla.

,Je dobré divat se za barvy a tvary koralkl nebo za rizné tvare a povahy lidi
a védet, ze hluboko uvnitf, v nasem sttedu ¢i nitru, jsme vSichni Gplné€ stejni. Toto
jadro je dokonalé a je to nase nejdilezitéjsi soucést. Pokud se na lidi divame jako na
koralky raznych barev a tvarii, mizeme pocitovat velkou odliSnost a osamélost. Kdyz
si vSak vzpomeneme, ze jsme vSichni spojeni provazkem Ducha, miizeme se citit
ostatnim bliz. Misto abychom se divali jen na vnéjSek bytosti, mizeme se rozhodnout
hledat u lidi tento stted dokonalosti.*

Pokud to bude vhodné, vénujte s détmi par minut ztiSeni mysli, jdéte do sebe
a vnimejte tento provazek lasky, miru a dokonalosti.
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Doporucena afirmace:
Hledam a nachazim v druhych dokonalost.

(Jenkinsonova, 2009, s. 38)
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6. Rizena meditace — oéista energetického systému

Lidské energetické (dalo by se fici 1 nervové) télo ma 7 center. Dle riznych

tradic, ale nejvice hinduistické, se tyto centra nazyvaji Cakry. Podle toho jak jednotlivé

Cakry funguji, funguje 1 organismus jako celek. Zanas$i se ruznymi nezpracovanymi
9

stresovymi zaZzitky. Pro kazdou cakru je charakteristickd urcita barva. Vizualizace

piislusné barvy spole¢né se soustfedénim do mista, kde je centrum umisténo, pomaha

cakru ocistit. Vedle barvy miZeme jako ocistu pouZit i opakovani jejich ,,semennych*

manter. Podle hinduistického uceni je to zvukova vibrace dané Cakry.

Umisténi Mantra | Barva Co ovlivituje
1. Muladhara | Na nejniz§im bodé¢ | LAM Vyrazné Kontroluje vylu€ovani
patefe cervena a sexualni impulsy
2. V kiizové oblasti | VAM | Oranzova Zdroj tvotive sily, ovlada
SvadhiSthana | na Grovni sexualni podnéty, vztek,
pohlavnich orgénii pychu
3. Manipura 2 prsty nad RAM Modra Podporuje zdravi,
pupkem moudrost a vyfecnost,
pocit klidu
4. Andhata Vpravo od JAM rizova Podporuje fyzické srdce,
fyzického srdce plice a branici. Sidli v ni
duse, schopnost milovat
5. Visudhi Oblast krku, HAM | Modrofialovd | Komunikace, §titna zlaza
naproti ohryzku
6. Adzna Mezi obo¢im OM Bila Mysleni, schopnost

odpoustét

7. Sahasrara

Na vrcholu hlavy

Mnoho barev

,;,akumulator® duchovni
energie
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Tuto meditaci vyuziji spiSe dospéli a trénované déti starsi 6 -ti let. Také bych
doporucovala mensi skupinu, kde se snaze udrzi pocit uvolnéni pti této delsi meditaci.

Na zacatek je nejlepsi nékolikrat se zhluboka nadechnout a vizualizovat si
pfitom proud energie, ktery stoupa od kostrée az k vrcholu hlavy, neboli od prvni az
k sedmé cakie. Vlastni meditace tkvi v postupném soustfedéni se na kazdou cakru;
vciténi se do mista, kde se nachazi; vizualizace ptisluSné barvy a zpévu nebo mentalnim
opakovani semenné¢ mantry. Délka soustfedéni na kazdou cakru zalezi na pocitech
meditujicitho. Ze zacatku doporucuji spiSe krat$i dobu — 3 — 7 nédechii. Postupné je
mozné dobu intuitivné prodluZovat.

Jestlize chceme pouzit meditaci pro déti, je nutné, aby je dospély meditaci
provadel klidnym a piivétivym hlasem a uzpiisobil mluvu psychice déti. Pocatecni
motivace mize byt napt. proména v kouzelné skiitky a vily, ktefi maji schopnost vidét
to, co my bézné¢ nevidime — energii, ze které je vSe utkano. Energie je snimi
v mistnosti, 1 jejich téla jsou tak slozeny. Forma, v jaké si dité predstavi energii, je Cisté
na ném. Dale mize byt odvijen piibéh o pozvani vSudyptitomné kouzelné energie na
navitévu do svych tél. Cakry se mohou zménit v ,domecky“, kde je energie vice
pohromadé. Kazdy domecek mé svou barvu a zni v ném urcitd mantra. (hudba) Na
konci meditace se dité s energii rozlouci, potom co si uvédomi a prociti, jak moc mu
bylo setkdni s kouzelnou energii piijemné. Nasleduje proména z kouzelného tvora
zpatky do své bézné podoby spokojeného ditéte.
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7. Meditace na univerzalni lasku

Uprostted lidské bytosti, vedle fyzického srdce, je umistén jeji nekonecny
zdroj, bezrozmérny bod. Nékdo mu tikd duse, nékdo mu tika sidlo nekonecné lasky.
Vzivanim se do tohoto mista ¢lovek vice otevira své srdce, je schopen byt vice bez
pri¢in milujici a sndze odpoustét. Neni to tak, ze by mu prestalo vadit, Zze mu nékdo
ublizuje. Ale s postupné pfichazejici moudrosti pochopi, Ze vlacet sebou Zivotem zlobu
jakéhokoliv druhu je prosté zbyte¢né. Takovy Clovék odpousti vice kvili sob€, ne
druhym.

Tato meditace ma vice forem. Za€ind soustfedénim na duchovni srdce. Od této
chvile vzdy, kdyz meditujicimu n€kam utece pozornost, vraci se sni opct na toto
misto. Pfedstavte si toto misto jako zafi¢ energii ven i dovnitf. Vizualizujte si zlaté
paprsky sméfujici ze srdce ale 1 do srdce. A ted’ se soustfed’te na vSe, co je od vaSeho
srdce dopfedu a napliite vSechny tyto mista energii ze srdce. Dulezité je mit pfitom
nenuceny pocit. Nemusite urputné se soustiedit na posilani energie — tak se akorat
zablokuje. Proudi sama, vy ji tam jen se spokojenym pocitem dopomozte. Nasleduje
ten samy proces s body napravo od srdce, pak dozadu, doleva a nakonec nahoru a
doli. Nyni citite vSude okolo sebe kouli ze zlaté energie. Dle libosti se nékolikrat
zhluboka nadychnéte.

Vv

Mizete tady meditaci ukoncit anebo ji jeSté prohloubit — rozsifit a poslat
energii svého srdce na celou budovu, ve které jste, celé mésto, cely kraj, celou Zemi,
cely vesmir ...

Déle mtizete do meditace ptidat vizualizaci osob, které mate radi, 1 které mate
méné radi. Predstavte si je uvnitt vas, vnimejte, jak mezi vami nejsou Zadné prekazky,
jak jste ta sama energie. Vézte, ze ta osoba ma také sv€é duchovni srdce, misto této
univerzalni lasky. V zavislosti na sile ponofeni do pfedstavy muizete od meditace
oCekavat 1 zlepSeni vztahu mezi vdmi a pfedstavovanymi osobami.

Neni problém tuto meditaci pfedvést détem, problém je v jejim podani. Ucitelka
musi intuitivné poznat, jak dlouhou meditaci déti zvladnou, jakym jazykem jim to poda
a co vSechno v ni bude. Pro déti je vS8ak moZné a vhodné tuto slovni meditaci, pfi které
panuje klid a ponoteni do sebe doplnit 1 interaktivni technikou. Déti mohou utvofit dva
kruhy stejného poctu osob — jeden vnitini a jeden vnéjsi. Vnéjsi kruh tvoti pevné body
a jedinci z vnittniho kruhu se proplétaji mezi stojicimi ¢leny vnéjSiho kruhu a podévaji
si spolu ruce. Pfitom se podivaji do o€i, usméji se na sebe a feknou si: ,,Moje duse se
diva na tvoji dusi. Citim, jak mezi nami proudi pratelstvi.“ Na zavér pokud budou déti
naladéné, mize kolo prob&hnout jesté jednou a tentokrat se mezi sebou pii proplétani
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obejmou.
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8. Pozdrav slunci

e Postavte ve vzpiimeném postoji nohy tésné vedle sebe a optete dlan¢ o sebe
pied hrudnikem. Nadechnéte se.

e S vydechem se predkloiite. Polozte pravy palec u nohou ptes levy. Predpazte
ob¢ ruce a zvednéte je. S nadechem se zaklofite. Sedm sekund v této poloze
dychejte.

e S nadechem se protahnéte nahoru a s vydechem se predklonte. Sehnéte hlavu
ke kolenim a poloZte ruce vedle chodidel na zem tak, aby koneCky prsti na
rukou a na nohou byli v jedné linii. N&kolikrat se nadechnéte a vydechnéte.

e Natdhnéte snadechem levou nohu dozadu. Narovnejte prsty u nohou a
podivejte se nahoru.

e Natdhnéte s nadechem ob¢ nohy s napnutymi prsty dozadu. T¢lo drzte rovné
a preneste vahu na ruce a prsty u nohou. Proved’te nékolik nadechii a vydechd.

e Nadechnéte se. S vydechem pfiblizte hrudnik a kolena k zemi. Nechte prsty na
nohou napnuté a panev zvednutou. Opét nékolik cykli dechu zistaiite v této
poloze.

e Piitisknéte s nadechem ob¢€ ruce na zem. Zvednéte panev a hrudnik, zatimco
panev zistava na zemi. Pokréte lokty a natdhnéte chodidla. Obé ramena
vytahnéte dozadu a dola. Vydrzte v této poloze nékolik nadechti a vydecht.

e Nadechnéte se. S vydechem piejdéte do polohy psa. Paty sméfujte k podlaze
a hyzdé posunujte nahoru. Prodychejte nékolikrat polohu.

e Nadechnéte se. Dejte si levou nohu mezi ruce a opiete se o Spicky prst pravé
nohy. Podivejte se nahoru a prodychejte polohu.

e Nadechnéte se a s vydechem dejte obé nohy doptedu. Napnéte nohy a hlavu
sehnéte ke kolenim. PoloZte ruce na zem tak, aby konecky prstl tvoftili linii
s prsty na nohou. Proved’te nékolik cykli dechu.

e Polozte pravy palec u nohou pies levy a napnéte obé ruce doptedu.
S nadechem se postavte a prohnéte se dozadu. Nékolikrat se nadechnéte a
vydechnéte.
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e Protahnéte se s nadechem nahoru a s vydechem spust'te ruce. Opftete dlan€ o
sebe. Uvolnéte celé télo. Opakujte pozdrav slunci. Zacnéte tentokrat pravou

nohou.

(Geisselhart, Hoffmann-Burkart, 2006, s. 85)
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9. Vykresy déti

Tyto vykresy malovali déti v 46. mateiské Skolce poté, co jsem jim pustila
relaxac¢ni hudbu pfi polednim odpocinku a fekla jsme jim, aby si predstavili chvili, kdy
jsou nejvice Stastné. A aby vnimaly, co pfitom citi a nechali volné plynout piedstavy,
aby je pak mohly namalovat.
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