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L. Predmluva

Predklidame ucitelské vefejnosti a dal¥im zijemctim préici
Ugitel a stres.

T&lesny stav na¥i mladeZe ani stupeii jeji duSevni rovnovahy
neni uspokojujici. To vi kaZdy, kdo s mladeZi déle pracuje.
Jednou z cest, jak tuto situaci pozitivn€ ovlivnit, je upeviiovat
duSevni rovnovahu uditelii, VZdyt ont jsou vlastn€ propojeni
s dufevnim zdravim svych ziku.

Mailokdy se n€kter4 investice spole¢nosti tak bohat€ vyplati,
jako mvestice do télesného a hlavné duSevniho zdravi uditelil.
Pochopime-1i to jako spole€nost, zlep§ime také vyrazn& dusev-
nf zdravi celého naroda, zejména jeho mladé generace.

Tato kniZka chce byt co nejpraktittéjiim ndvodem, jak se
branit a ubranit stresiim, a to ve viech oblastech, kde nas
ohroZuji, tj. v pracovnim prostfedi, v mezilidskych vztazich i ve
vlastnim v€domi.

Material k této praci jsme &erpali ze svého styku s prostie-
dim Zkol, s ugiteli, zvla81& dalkove studujicimi, pomahali ndm
jcj sbirat také nékteH autofi diplomovych ajingch praci z oblasti
pedagogické psychologie. Slo celkem o tfi diplomové prace,
nékolik stovek seminarnich praci a rovné€Z o nékolik desitek
praci o duSevni hygien€ z pera uditeli jogy.



Rady a metodické postupy, které v knize uvefejfinjeme, byly
mnohokrit v praxi vyzkou3eny na vét§im poc¢tu lidi. Od roku
1980, tedy ji¥ dvanict let, pofadame tydenni kursy jogy, zdra-
votni t€lovychovy a dufevni hygieny pro vefejnost.

Kromé toho od r. 1985 probihaji pravidelné kursy s tymZ
zamé&fenim, uréené pro vedouci a tviiréi pracovniky, ponejvice
z oblasti $kolstvi (ale i z primyslu a zem&d&lstvi).

Od samého zalatku své &innosti jsme si uvidomovali, Ze
plisobime v totalitnim systému, ktery je svou podstatou nepfi-
rozeny, nelidsky, nemoralni, podkopévajici t€lesné i duSevni
zdravi.

Citili jsme, Ze vie, co poméha pfirozenému lidskému Zivotu,
upevnéni zdravotniho stavu naich lidi, zlepSeni jejich duSevni
rovoovahy a moralni drovné, to vie ziroveh znamena aspoti
drobny, byt ne Gipln€ nevyznamny krii¢ek na cest& k osvobozeni
z jaFma totalitni moci.

Za cennérady a ptipominky k praci d¢kujeme obémarecen-
zentim: akademiku Ctiboru Dostalkovi a docentu PhDr. Jaro
Ktivohlavému, CSc.
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