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SBORNIK PRACI FILOZOFICKE FAKULTY BRNENSKE UNIVERZITY
STUDIA MINORA FACULTATIS PHILOSOPHICAE UNIVERSITATIS BRUNENSIS
I 27, 1993

NANCY CLARK, LIBOR MICEK

SKUPINY POZITIVNI TRANZITIVITY
V NASEM CHAOTICKEM SVETE

Ceska republika, podobné jako ostatni postkomunistické zemé stiedni,
vychodni a jihovychodni Evropy, prochazi bourlivym vyvojem, Dédictvi
komunistické totality (devastace mordlnich hodnot, extrémni konzumni
styl Zivota, planovity boj proti duchovnim hodnotam, ignorace ekologic-
kych faktori atd.), se setkdva s prudkym nastupem zapadnich vlivi, kte-
ré kromé vyraznych klada (oZiveni duchovnich hodnot, liberalizace, trzni
ekonomika, demokratizace mezilidskych vztaht, citlivy postoj k Zivotnimu
prostiedi), pfind3eji i ndkteré vlivy negativni (vina pornografie, zlo¢innos-
ti, drog, zboinéni penéz a majetku, vznik problematickych sekt apod.).

Vysledkem vSech té&chto vlivii na pramérného obéana je vyrazné zvyseni
jeho lability, socialni nejistota, pocity ohrozZeni, uzkost z budoucnosti, po-
city osamoceni a izolace apod., a to zvlasté u lidi starsich, handicapova-
nych, nezaméstnanych, nékterych skupin mladeZe apod.

Autofi tohoto ¢lanku piichdzeji s myslenkou vytvareni tzv. skupin po-
zitivni tranzitivity, které by byly specifickymi prostiedky boje proti zi-
votnimu stresu a za upevnéni harmonickych vztahti mezi lidmi, jakoz
i za zlepSeni jejich télesného, dusevniho a duchovniho zdravi.

Zakladnf mySlenkou je zde vyuziti dobrych zkuSenosti podobnych anti-
stresovych skupin v USA a jejich doplnéni domacimi tradicemi i pro-
v&tenymi antistresovymi prvky indické provenience.

ZAKLADNI KONCEPCE SKUPIN POZITIVNI TRANZITIVITY

Pojem pozitivni tranzitivity vyjadiuje pohyb ke kladnému pélu, proces
zmény k lepiimu, resp. pirerod. Ve skupinach pozitivni tranzitivity (,,posi-
tive transition groups“) by mély byt tyto zmény k lep$imu plidnovité rea-
lizoviny. Smyslem transitivnich skupin je pripravit podminky pro pierod
jedince, zménu jeho Zivotniho stylu, upevnéni télesného, dusevniho a du-
chovniho zdravi.
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Ve své spole¢né praci vychazime z faktu, Ze spoleénost v CR i v USA
je napadena komplexem obdobnych negativnich vlivi v oblasti viech as-
pekti zdravi, proto i vymariovani se z pout té€chto vlivii je obdobnym
komplexnim problémem v obou zemich. Nezastirdme si ovéem specifické
rysy obou zemi, které vidime zejména v tom, Ze USA byly nékterym ne-
gativnim vlivim vystaveny dlouhodobéji (drogy, AIDS) a boj s nimi je
tam veden na vyS8i drovni. To miize byt zdrojem inspirace a pouéeni
i pro CR. V USA maji podstatné $irdi a bohatsi §kalu prostfedku ke zvla-
dani nejriznéjsich stresoru.

Je tfeba zlepSovat, a to pokud moZno soubé&Zzné, viechny narusené sloz-
ky Zivota spolecnosti i jedince. NemuZeme napt. prili§ posilit t&lesné zdra-
vi bez duSevni vyrovnanosti a naopak. Ve svétle nejnovéjdich vyzkumi
(Grossarth-Maticek, 1986), se jevi jasné&j$im i to, Ze harmonicky vyvoj je-
dince se tyka nezbytné tfi oblasti — somatické, psychické, spiritualni, pfi-
demz ta posledni byla v CR neuvéritelné podcenéna.

POPIS JEDNOTLIVYCH ETAP CINNOSTI SKUPINY

Rozlozili jsme si prab&h &innosti transitivnich skupin na nékolik kro-
k0, které mohou budto na sebe navazovat nebo se éasteé¢né i pfekryvat. Jde
o tyto zasadni kroky: povzbuzeni sebeduvéry, zajistovani zdravého social-
niho klimatu ve skuping, ujasn&ni si osobnich cild a problémi, prohlou-
beni sebepoznéni, zlepSeni télesné kondice, sniZeni psychického napéti vy-
uzitim zdkladnich relaxaénich metod a dechovych cvigeni, citové pieladé-
ni, pozitivni ovlivnéni mysleni, péée o duchovni zdravi. .. Cinnost skupiny
je vhodné zaéinat praci na zménach postoji k sobé samému a ke druhym
lidem. Jde o to, aby si jedinec sdm sebe primérend vazil, aby si uvédomil,
Ze ma svou nemalou hodnotu. Jen élovék, ktery ma pozitivni postoj sam
k sob&, mj pfedpoklady, aby ho mél i k druhym lidem. V opac¢ném pfi-
padé musi obvykle bojovat s pocity zneuznanosti, izolovanosti, ménécen-
nosti atd. To mu ztéZuje zaujmout Zddouci postoje k druhym.

Priméfené planovani pozitivnich zmén postoji k sob& samému se bude
v prvni fadé tykat téla, onoho nezbytného, ale obdas opomijeného na-
stroje. Jde o to udrZovat vlastni organismus v maximilné moiné mife
zdravi. VZdyt onemocni-li ¢lovék, stdva se mu nemoc ¢asto vaZnou prekaz-
kou daliiho pozitivniho rozvoje.

Dalsi zdvazné zmény se tykaji emoéniho ladéni. Udélem moderniho élo-
véka je Casto prili§ velkd emoéni tenze, pesimismus apod. Tak, jako Zije-
me ve zneci$téném prirodnim prostfedi, tak také méame i zneéisténé so-
cidlni klima. Z mezilidskych vztaht se mnohdy vytraci citlivost pro osob-
nost druhého, chybi nezi$tna laska. Kultivace lasky a dalSich kladnych
vztahi mezi lidmi je mimofadné duleZity ukol.

Souvisi s tim Uzce i zmény mysleni. Védomi nékterych lidi je doslova
zaplavovano negativnimi mySlenkami a ptfedstavami. Pocity ukfivdénos-
ti, neschopnost odpustit, nau¢end bezmocnost aj. jsou tu éastou pfekazkou
duSevniho rustu.
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Naprostym tabu byla aZ do nedavné doby dalsi integralni stranka zdra-
vi — totiZ zdravi duchovni, spiritudlni. Je velmi obtiZné je uspokojivé
charakterizovat, nicméné se o to pokusime.

JEDNOTLIVE OKRUHY PROBLEMU

Povzbuzeni sebedivéry

Jista dadvka sebedivéry je nezbytnym pfredpokladem pro uplatnéni je-
dince ve skupiné. Nesmélost, strach projevit své minéni apod. mohou byt
korigoviny posilenim sebevédomi. Duvéiovat v sebe se élovék nauéi sni-
ze, je-li obklopen pfatelskym, chipajicim socidlnim prostifedim. Pozitivné
tu pusobi také trénink viile, zbavovéni se zlozvyki (se zpétnou vazbou),
tendence brdt na sebe riziko, jednoduchy trénink asertivity, autosugesce,
whovory k sobé“ apod.

Zajisténi zdravého socidlniho klimatu ve skupiné

Vétsina zpusobli maladaptivniho chovéani vznika vlivem narusenych so-
cidlnich vztahli. Skupina pozitivni tranzitivity je naopak prostiedim, kde
se jedinec lépe pozna s druhymi lidmi, zlep$i se jeho vztahy k nim, nauéi
se pfimétenéji reagovat na jejich i svoje problémy, osvoji si vstficn&jsi
vztah k druhym lidem. V nékterych piipadech dochazi i k tomu, Ze sku-
pina se stdva jakymsi utodistém v chaotickém svété mezilidskych vztaht.

Prostiedky, kterych se da vispéSn&€ vyuZit k vytvafeni pfihodného
socidlniho klimatu

Obecné plati, Ze viechny kladné spoleéné zazZitky vieho druhu upevriuji
vzdjemnou toleranci a soudrinost. TotéZ plati i o spoleéné praci a o feSeni
spoleénych problémii.

Interakce ¢&lend skupiny zpravidla za¢ina vzijemnym predstavenim.
Kazdy ¢len sdéli své jméno a rovnéZ to, co povaZuje za dulezité, napt. své
zajmy, zaméstnani apod.

Jinou mozZnosti zlepSeni atmosféry ve skupiné je tvodni spoleénd me-
ditace nebo modlitba (ve skupiné véricich) za zdar spoleénych setkani. Tyto
kratké uvodni vstupy s vyjddienim dobré vile prispét ke zdaru spole¢né
priace by nemély chybét.

Vzidjemné piani vieho dobra muze byt vyjadfeno podanim rukou a slov-
nim vyjadfenim , pfani vieho dobrého“. V n&kterych skupinich je pocho-



82

peni vzijemné souvislosti vyjadieno uchopenim se za ruce se sousedy a
utvofenim kruhu,

»Prohiati“ socidlni atmosféry mohou prospét i nékteré hry. Uvadime ja-
ko pfiklad i hru na objevovani kladnych vlastnosti. Zpozoruj néco klad-
ného na svém sousedovi (na kazdém lze objevit néco cenného) a fekni mu,
co kladného na ném vidi§, pro¢ si ho vazi§ apod. Nesmi to viak byt n&co
neupfimného, pfedstiraného, nepravdivého. Ten, kdo kladné hodnoceni
prijal, musi s nim v ramci hry souhlasit, napf. slovy ,ano, je to pravda“.
V pripadé, Ze se élenové skupiny je§té maélo znaji, sdéluji své kladné po-
znamky komukoliv z pfitomnych élena skupiny.

Na jogovych tdborech se nam osvédéily jeSté daldi rozehfivaci hry, vzaté
z praxe Jaro Krivohlavého:

Vodéni slepého — ¢lenové skupiny se rozdéli na dvojice, jeden z paru
ma zavazany ofi, takze nevidi. Druhy ¢len dvojice ma za kol bezpedné
provést ,,slepého“ kolem pfekdzek v mistnosti. Zvy$uje se tak spoluprace
dvojice.

Jinym velmi osvédéenym ukolem je vzidjemné opirdni se dlanémi pri
padu. Na pokyn se dvojice od sebe rozestoupi na uréitou vzdalenost, za-
éinaji padat dopfedu s nataZzenymi dlanémi a v pidu se navzdjem zadrii,
daji si dlan&mi ,,zichranu®. I tato hra podporuje vzajemnou spoluprici a
divéru ¢leni.

nZajeti“ partnera pratelskou mentalni energii — hra pochazi'z USA.
Pfi rozmluvé s partnerem ve stoje vysilaime pritelskou mentalni energii,
kterou nechdme proudit z prostoru nad svou hlavou pod jeho nohy za za-
da, nad jeho hlavu, pod svoje nohy, za sva zada. ,Zajmeme“ tak dotyé&-
ného klickou své piatelské energie. Pro ty, kdoZ na pfeniSeni této energie
nevéri, jde o hru s vyuzZitim autosugesce.

Jiné prostifedky pro vytvafeni radostné piatelské atmosféry: zpév, hud-
ba, meditace o lasce a pfatelstvi, vypravéni élent apod.

Ujasnéni si osobnich cilii a problémi

Zalezi na cestnosti a otevienosti ¢lend skupiny, zda bude dosaZzeno dob-
rych vysledki. Dafi se tomu nejlépe v malych skupindch, kde se lidé
navzijem dobie znaji — byvaji pak objektivn&jii. VE&tsi skupiny mohou
byt rozdéleny na né&kolik mensich.

Jedinec ve skupiné nadhod{ né&jaky diskusni problém. MiZe se vztaho-
vat ke kterékoliv oblasti jeho osobniho Zivota — rodiné, zamé&stnani, pia-
telim, fyzickym problémum apod. KaZdy ¢len skupiny smi hovotit pouze
uréity &as, aby vysvétlil svij problém. Pak na to reagujf ostatni svymi
my3lenkami. To obvykle pfina3i dotyénému $irSi obrazek jeho problému.
MuiZe také vidét zplisoby, které zavifiuji jeho chybné reagovani, event. ne-
moc, ale o nichZ sim nevi.

Pisemna forma ujastiovani si osobnich cilu.

Napi$§ podrobné jak by sis predstavoval svilj Zivot do pfistich deseti let
— ¢eho bys cht2l dosdhnout v pripadg, Ze by nebylo Z4dnych zasadnich
pifekazek, jako napf. tézké onemocnéni apod.
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Napi§ podrobny popis, co by sis piedstavoval do péti let své budouc-
nosti. Pak napi§ totéZ na jeden rok dopfedu. Posledni seznam se bude ty-
kat tvé budoucnosti za pul roku. Je dileZité zaznamenéavat si kroky, které
konas proto, abys dosahl svych cila. Prehlédni své cile alespori jednou
mésiéné, abys vidél pokrok. Vytyceni ukoli i jejich kontrola by mélo byt
konéno v sezenich skupiny, tak, aby druzi mohli ocenit Gspéchy a podpofit
toho, kdo ma maly nebo viibec Zadny pokrok.

Objashiovani skupinovych cili, metoda V. Bfichacka.

Skupiné je dén k feSeni uréity ukol, otazka. MuZe se tykat i prace ve
skupiné, napf.: co bys chtél projednat ve skupiné, co v ni délat, jak zlepsit
jeji préci apod.

Ukolem viak muZe byt i zji§fovani nazord na cokoliv zajimavého, napt.:
»jak zlepsit mezilidské vztahy“ atp.

Skupina se rozdéli na dvojice, které zadany problém spolu prodiskutuji
a zapi$i sviij nazor. Pak nastava diskuse o stejném problému ve étveficich,
osmicich a nakonec v celé skupiné.

Vzijemné porovnavani nazort byva pfinosné.

Metoda brainstormingu — je zaddn uréity problém, k némuZ se miuze
kazdy vyjadrit — prijimaji se viechny, i ty zdinlivé nesmyslné napady.
Nikdo vSak nesmi okupovat slovo, zneuzivat ¢asu k mluveni o sohé& nebo
o nerelevantnich problémech. Kazdy necht se vyjadfuje struéné.

Prohloubeni sebepoznini

Predmétem diskusi ve skupiné mohou byt i metody vhodné pro lepsi se-
bepoznani a sebekontrolu. Je jich k dispozici celd dlouha fada: pravidelna
registrace vlastniho jednéni, pravidelné reflexe, vedeni denikti, sebepozna-
ni prostfednictvim druhych lidi, sebepoznéni zprostfedkované psycholo-
gickymi testy, vyuzivani introspektivnich metod zaméfenych na sledovani
nékterych somatickych funkci (dech, svalové napéti), emoénich stavi, zvl.
afektu, i zpusobit mySleni.

ZlepSeni télesné kondice

Vychézi z predpokladu, Ze bez télesného zdravi a zdatnosti nelze, anebo
Ize jen s obtiZemi upevnit své zdravi duSevni a duchovni. Chory organis-
mus byva tvrdym vlidcem nezdravého ¢lovéka. Na zacatku fungovani
sebevychovnych skupin pozitivni tranzitivity doporué¢ujeme seznamit ¢le-
ny se sedmi Zivotodarnymi zvyky, jejichZz blahodéarnost byla provéfena
na souboru nékolika set tisic lidi v USA. (Conrad P., Kern R., 1981).

Piehled optimalnich Zivotnich zvyki:

1. Pelovat o dostatek télesného pohybu
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. Dodrzovat priméfenou télesnou hmotnost
. Nevynechavat snidané

Nekourit

. Nepit alkohol (ani jiné drogy)

. Zajistit si dostateény odpoinek

. Mit pravidelny denni rezim

N LN

Praktické moZnosti skupin:

Zavadéni kratkych télovychovnych rozcvidek

Rozevicka byva vhodnym uvedenim do price skupiny, a to zejména
tam, kde jsou ucastnici na ni pfipraveni, poéitaji s ni. V naSich skupi-
nich se osvéd¢uji zejména rozevicky jégového typu. Jejich vyhodou je,
Ze jsou pristupny lidem prakticky kaZdé vékové kategorie, Ze maji rychly
pozitivni efekt, ptispivaji k dobré naladé, zlepSuji koncentraci pozornosti,
snizuji tenzi a pFipravuji tak uéastniky k dalsi praci na sob& samych i ke
spoluprici navzajem.

Nutriéni terapie

V USA se nyni velmi intenzivné vyuziva nutriéni terapie. Piedepisuji
se napf. neuropeptidy, Siroké spektrum vitaminli, enzymi, stopovych mi-
nerald apod.

Problémy spravné vyzivy byvaji velmi vdéénym piedmétem diskuse ve
skupiné, zejména u starSich lidi, Je tfeba zamezit zmatktim pfi nedstup-
ném prosazovani ndzori nékterych jedincu, Ze pravé jejich zpusob vy-
Zivy je tim nejvhodnéj$im pro vSechny. Nékdy je vhodné pfizvat si k dis-
kusi erudovaného odbornika.

SniZeni psychického napéti vyuzitim zdkladnich
relaxaénich metod a dechovych cviéeni

Uvedeni do relaxaénich technik je vyhodné zadinat realizaci proZitka
téch nejjednodussich forem uvolnéni se struénym popisem t&chto stavii:
spontdnni (samovolnd) relaxace, diferencovana (odlifend) relaxace (=
uvolnéni téch svalovych skupin, které nepouZivime pro pravé probihajici
¢innost), diléi (parci4lni) relaxace zaméfeni na nékferé éasti téla, zejména
na ty, kam jedinec obvykle ,stfdda“ sva napéti, celkova relaxace, rychla
varianta (intenzivni napéti a poté uvolnéni svali celého téla).

Systémy relaxa®nich cviéeni

»Klasické“ systémy relaxaénich cviteni: postupna (progresivni) relaxa-
ce podle E, Jacobsona — spodivid v postupném uvolfiovini jednotlivych
svalovych skupin, na za¢atku cvieni zaZiva jedinec i pocit jejich napéti.

Autogenni trénink podle J. H. Schultze — vyuz{vi pfedeviim vlivu
autosugesci navodénych predstav klidu, tihy, tepla a dalSich.



85

Obé vyse uvedena ,klasickd“ cvi¢eni mohou byt samostatnou progra-
movou naplni skupiny, pokud se jeji ¢lenové hodlaji vénovat vyhradné
relaxaci. V opaéném piipadé je vhodné nacvidovat méné niroéné modi-
fikace. Dvé z nich uvadime dale:

Zkrdcena verze progresivni relaxace podle
R. M. Suinna

‘R. M. Suinn (1986) je jednim z autort, ktefi podstatné zkratili klasicky
nacvik progresivni relaxace. Doporuduje naucit se uklidnéni postupnym
uvolnénim nékterych dilezitych svalovych skupin a dychanim do bficha.
Jde o tyto cviky: sevieni vedouci ruky v pést a uvolnéni, totéz u druhé
ruky, napnuti a’'uvolnéni bicepsti u obou rukou, vrasténi a uvolnéni cela,
stisknuti a uvolnéni ¢elisti, napnuti a uvolnéni ramen, hluboky nadech —
drZet do tenze, pak pomaly vydech, napnout a uvolnit svaly v oblasti za-
ludku, pomaly nddech do bricha, tfikrat opakovat, pak normalni dech.
Kdykoliv chce ¢lovék dosahnout relaxace, mé zaméfit svoji pozornost na
dychani ,do bficha“, pak prohlédnout svoje svaly a uvolfiovat piipadna
napéti, pokracovat ve vizualizaci a uvoliiovani svall za bfiSniho dechu.
V pokrac¢ovani nacviku se zapoji uvolnovani dalsich vybranych svalovych
skupin.

Relaxace podle Dateye a Bhagata

Indiéti autofi Datey a Bhagat zkonstruovali (1975) vynikajici relaxaéni
metodu, jeZz svymi G¢inky pfevySuje autogenni trénink a doba nacviku je
podstatn® kratsi. Sestava ze tfi ¢asti — prvni z nich je vénovana postup-
nému uvolnovani svala poéinaje nohami. Déje se tak za pomoci autosu-
gesci rozloZenych do tii slozek: vnimani prislu¥ného svalu, uvoliiovani a
konstatovani, Ze sval je uvolnén. Celé provadéni prvni ¢asti trva asi 30 az
40 minut,

Druha ¢ast cviceni je zaméfena na 16 nejdiilezitéjSich aktivnich oblasti
(+ jednu doplhujici). Nutno si predstavit, Ze tato zéna se stiva mékéi,
»taje”, ,rozpousti se“. Jde o tyto zény: palece nohou, kotniky nohou, ko-
lena, pohlavni orginy, anus, ruce (od zapésti ke koncim prsti), pupek,
lokty (doplfiujici oblast), Zaludek, srdece, ramena, hrdlo, rty, Spi¢ka nosu,
bod mezi obodim, stied velké fontanely, vrchol lebky. Na uvolnéni kazdé
aktivni zény sta¢i v praméru 15—20 sekund.

Treti ¢ast cvieni tvoii tzv. energetické ¢ili pranické uvolnéni. LeZice
v Savasané si v duchu pfedstavujeme, Ze prina-energie pomalu proudi od
nohou k hlavé a pfes bod mezi oboéim se ,,vyléva“ navenek. Obraz ener-
gie se jevi rizné — pod zpuscbou tepla nebo chladu, ,mravenéeni“ atd.
Trvani této Casti relaxace: 3—4 min.

V prubéhu této relaxace vznika hypnoidni stav. Proto jeji ukonéeni ma
byt pozvolné: pritahovat Spi¢ku nohy k sobé&, pak druhé, v dal$im pru-
béhu se ruce spinaji, zvedaji pomalu nahoru, obraceji naruby, trup se na-
tahuje za rukami, élovék se posazuje.

Cvi¢eni prinasi-vyrazny efekt pfi mnoha psychosomatickych nemocech
a neurézach, zvl. s hypertonickym syndromem a nespavosti. Rychle od-
stranuje psychické napéti. Absolutnich kontraindikaci neni, ale vzhle-
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dem ke vznikajici hypotonii neni vhodné cvi¢it déle nez 45 minut.
Ve skupinich se nam velmi osvédéil.

Dechové techniky

Dech je velmi citlivym ukazatelem duSevni rovnovihy jedince. Pravi-
delnost dechu, vyrovnanost délky niadechi a vydech(, uvoln&nost dechu
svédéi o klidu a vyrovnanosti.

Jednoducha dechova cviéeni mohou byt velmi uéinnym zaéitkem na
cesté za zvySenim duSevni rovnovahy.

Rozdé&lujeme je do dvou velkych kategorii:

a. Cviéeni v pozorovani dechu

b. Cviteni spoéivajici ve zménach dechu, v jeho upravé

Pozorovédni dechu

Pozorujte sviij dech a zaznamenejte (nakreslete jeho prubéh. Velmi
jednoducha metoda. Analyzou priubéhu nakresleni dechové kiivky je moz-
né upozornit ¢leny skupiny na nékteré zvlastnosti jejich momentdlniho
psychického stavu. (Ehrenfriedova, 1957).

Pozorovani dechu podle W. M. Pfeiffra

a) Pozorovani samovolného prubéhu dychani, poéitini dechu do 10 a
pak znovu.

b) Pozorovani dychacich pohybu bficha — pozornost je zaméfena na
zdvihani a klesani horni ¢asti biicha pfi dychani.

c) Plné, celé dychidni — vnimani dechovych pohybu je rozSifeno na ce-
1y hrudnik.

d) Uklidnéni dechu — pomoci odpovidajicich piedstav dech jde stile
pomaleji a lehéeji, pribéh dechu je jemné&jsi. (Podrobnéji: Micek, 1986).

Dechova cviteni — zmény dechu

Kazdy jedinec by mél znat nékolik zdkladnich zakonitosti — aktivizace
1ze dosdhnout prodlouzenim nadechu, uvolnéni je naopak spojeno s pro-
dlouZzenim vydechu, harmonizace s vyrovnanim délky nidechd a vyde-
chi (+ rovnomérnym vyuZivanim obou nozder).

Typickym piikladem aktiviza¢niho dechového cviéeni je cvik ,kapa-
labhati“ z jogy. Jde o prudky vydech s prodlouzenym nadechem. Typic-
kym harmonizujicim dechovym cvi¢enim je ,loma-viloma“ — stiidavé
dychani obéma nosnimi otvory. Tato cvideni jsou naprosto bézni v jo-
govych skupinach. Pro nejogové skupiny je samoziejmé potiebny instruk-
tor, v téchto cvifenich zbéhly.

Prace s energetickymi centry — ¢akrami

Podle jéogového uéeni ma lidsky organismus néco pfes 120 drobnych
energetickych center umisténych vétsinou v kloubech a kromé toho jesté
sedm nejdilezitéjSich center energie — caker.
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Je mozné setkat se v podstaté s dvojim pfistupem k praci s ¢akrami.
Prvnim piistupem je klasické ,probouzeni hadi sily“ (kundalini), které
vyzaduje specializovaného uéitele (gurua) a horlivého zika, jenz je ocho-
ten vénovat se pod dozorem uéitele dlouhodobym piedepsanym cviéenim.
Vysledkem je tzv. otevieni éaker se vzestupem tzv. hadi sily, coz je pro-
jevemn mimofaddné vyspélosti jégina a je to udajné spojeno také s mi-
mofadnymi schopnostmi a ziskAnim nadnormalnich sil (sidhis). Takové
sily a schopnosti, napt. 1ééitelstvi, mimosmyslové vniméni apod. viak ne-
jsou primarnim cilem jogového vycviku, tim je piibliZeni se k Bohu. V ny-
néj$i dobé je zAjem o vzestup hadi sily Ziven ¢asto nezodpovédnymi lid-
mi, ktefi maji o véci zkreslené predstavy a jen dil¢i zkuSenosti. Nelze
dost zduraznit, Ze pod vedenim takovychto , experti* neodborné probou-
zeni hadi sily miZe znamenat znaéné riziko.

V moderni dobé se viak za¢ina uplatriovat jesté druhé pojeti prace s ¢ak-
rami. Je to vyuziti 1é¢ivého uc¢inku harmonizace caker.

V Benaresu, na lékai'ské fakulté nejvétsi z tamnich tfi univerzit (Hindu
University od Varanasi), zavedl prof. R. H. Singh 1é¢bu svych pacientu
prostfednictvim meditace na jednotlivé ¢akry.

Jinym zpusobem harmonizace ¢aker je price s barvami. Vychizi se
z toho, Ze kaZda ze sedmi ¢aker reaguje na piedstavy barev v pofadi:
¢ervend, oranzova, zlutd, zelend, modra, fialova, bild. Predstava intenziv-
niho, jasného barevného ténu stimuluje, opa¢né barevné predstavy tlumi
aktivitu pFislusnych éaker.

Citové preladéni

Autosugesce 3tésti podle Gurudeva Chitradhanua, predniho svétového
dzinisty (1992): Posadte se do pohodlné polohy, relaxujte se zavienyma
o¢ima. Uvédomte si, Ze vét§ina lidi je neitastnych, protoze se nadmérné
koncentruji na to, co nemayji, a piestali si vSimat toho, co maji. Zaénéte
byt $tasten tim, Ze si uvédomite to, co mate. Jsem ¢lovék, mohu mluvit,
dychat, mohu slavit tento den... Kdykoliv mate trochu ¢asu, snaZte se
byt takto ¥fastnym. Zivot je jako citrén, vasi povinnosti je udélat z n&ho
limondadu.

Ranni a vederni sebeprogramovéni

Vénuj asi deset minut pifed spankem nasledujicimu cviéeni: posad se
vzpiimené, v pohodlné pozici. Relaxuj své télo a hluboce dychej. Zavti
oéi a zaéni hovorit ke viem bufikdm, svaliim, §lachdm, kostem, organtm,
systémum svého t&la. Rekni jim, jak velice si vaZi§ jejich netnavné &in-
nosti. Pfines dold hvézdu z nebe a umisti ji ve svém srdci. Zaéni vyzafo-
vat 1é¢ivé paprsky té hvézdy do kaZdé oblasti svého téla. Procifuj sebe
sama plnym miru a klidu, vykoupanym ve hvézdném svétle. Rédno, po
obdobném cvideni, pfijmi do sebe slune¢ni svétlo a pocifuj sebe sama ja-
ko nabitého energii. Poté, co jsi pracoval s télem, poéni pracovat se svou
mysli a emocemi. Posileni tohoto postupu muZe byt provedeno ve sku-
pinach.



a8

Zpritomnéni prozité radosti

Vybav si ve své mysli nejkrasnéj$i, nejradostnéjdi zazitek z minula,
prozivej esenci tohoto zaZitku, obnovuj si jej v pritomnosti, pojmenuj si
jej, aby sis jej mohl kdykoliv pfivolat.

Vnitini d4smév _ ,
Relaxuj a vyvolej na své tvari vnitfni ismév, jenz t& nebude opoustét,
Velmi intenzivni preladéni pfedstavuji také razna vibraéni cviceni, af
uz aktivni, jako je vyslovovani specidlnich zvuku, zpév, lé¢eni svym vlast-
nim hlasem (metodiku vypracoval D, Campbell, 1992), nebo pasivni, jako
je poslech vybrané hudby.

Pozitivni ovliviiovani mysSleni

Mysleni subjektu muZe byt do jisté miry prekdzkou zdravého zpisobu
jeho Zivota zejména tehdy, je-li naplnéno nespravnymi stereotypy, na
nichZ se pak zaklidaji chybnd minéni a pfesvédéeni. Piikladem tako-
vychto chybnych stereotypti muzZe byt napf. stereotyp ukfivdénosti, ste-
reotyp pfehnaného kriticismu, negativismu, pesimismu, neiimérného pre-
my$Sleni o neblahé minulosti apod.

Nespravnym mySlenkovym stereotypim je mozZno Celit napf. zvySenim
pruznosti vlastniho reagovani, planovitou zménou apercepéniho schématu,
prohloubenym sebepoznanim atd. Je moZné je také prostd jen nahradit
spravnéjsimi, adekvatnéjsimi zpusoby mysleni.

Piehled hlavnich typu cviteni, jeZ se osvédéuji:

Cviéeni na zménu stereotypu

Jedinec m4 konat obyéejné véci pravé opaénym zplsobem, napi. kdyz
nékdo vstupuje na schody pravou nohou, ma pfejit na levou. Uchop svij
kartiéek na zuby, holici pfistroj, hieben, apod. do opaéné ruky. Zkus
zménit zpusob svého oblékini a jeho styl, zmén ve€erni a ranni stereoty-
py, napi. dej si ranni koupel se studenou sprchou, vynechej poslech ve-
cernich poiadi apod. Uvédom si slivka, kterd v rozhovoru pouziva$ zby-
teéné casto, nahrad je jinymi apod. Promluv si s lidmi, se kterymi jsi
nikdy nemluvil atd. atd. Smyslem tohoto cvi¢eni je uéinit si Zivot vice
podnétnym, zrevidovat zabéhané stereotypy, zménit ty z nich, které jsou
chybné.

Zmeéna apercepéniho schématu skuteénosti — uvédom si, jak vnimas
své okoli ve stavu dobré ¢i Spatné nalady, pod vlivem svého ofekavani
(pfedsudka apod.). Zkus se podivat na druhé pohledem nezaujatiho po-
zorovatele, osvobod se aspoti na ¢éas od svych nalad, zkusenosti, od sub-
jektivniho ,zakfiveni“ svého vniméni. Zméni se i zplisob tvého mysleni.

Priméifené vyuzZiti autosugestivnich technik
Verbélni autosugesce cvi¢ime obvykle po dosazeni jistého stupné rela-
xace, opakujeme polohlasem nebo v duchu pouze pro sebe.
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Autosugesce psanou formou: opisuji vicekrat myslenku, kterou si chci
vsugerovat.

Autosugesce za pomoci spoleénika, pritele: Zvolte si svou adekvatni au-
tosugesci a opakujte si ji s pritelem. Napf.: vzdy zachovam klid, vzdy
zachovas klid . ..

Kurzy spravného mysleni

K napravé a ke zméné riznych nespravnych zptisobt mysleni jsou vy-
pracovany, piedevSim na ZAipadé, nékteré kurzy spravného mysleni, jez
jsou vyuzivany ve skupinich. Uvadime nékteré z nich.

Kurz odpousténi podle G. A. Pettitta (1987) a manzeli Simonovych
(1991). Odpousténim ziskd jedinec vmitfni klid a rovnovahu.

Naucte se optimismu, kurz podle knihy Martina Seligmana: Learned
Optimism (1990).

Zbavte se zavislosti — neprehledna spousta nejriznéjsich navodu, jak
se zbavovat zivislosti na alkoholu, drogach i na manzelovi (to v ramci
prepjaté Zenské emancipace na Zapadé). V nasSich skupinach zatim malé
zkuSenosti.

Myslete v pritomnosti

Tento kurz vychazi z poznatku, Ze nejvét§im stresorem je ¢lovék sobé
samému. Nejvice si ublizuje tim, Ze se bud trapi nad nezmeénitelnou mi-
nulosti nebo se obava budoucnosti, ztraceje tim pritomnost. Kurz tohoto
typu se opira o cviteni koncentrace pozornosti, jakoZz i o metody citového
preladéni. Dil¢i pozitivni zkuSenosti by mély byt shrnuty do jednoho sy-
stému.

Péce o duchovni (spiritudlni) zdravi

Mluvit ¢i psat o duchovnim zdravi bylo za nedavné totality tabu a ve
védé je to i dnes, v roce 1993, jesté ponékud nezvyklé. Presto tusime, Ze
stav. duchovniho zdravi jedince i spoleCnosti existuje, coZ si uvédomime
nejjasnéji pri projevech ztraty tohoto typu zdravi — napf. pfi masové
devastaci moralky. Citime, Ze upevnéni duchovniho zdravi ma pfimo kar-
dindlni vyznam pro Zivot jedince i naroda. Pokusime se naé¢rtnout rysy,
jeZz jsou pro duchovni zdravi charakteristické:

1. Respektovdni duchovni skuteé¢nosti, probuzeni
smyslu pro duchovni rozmér

Jde o ptesvédcéeni, pfip. o poznani, Ze Zivot nema pouze horizontalni
rovinu, Ze ,skuteény” neni pouze materidlni svét, ale je zde i rozmér ver-
tikdlni s jeho hloubkou a vySkou. Hloubkou se tu rozumi vlastni nitro
(duse) a vySkou poznani duchovniho jsoucna, jez nas nezméritelné pie-
vySuje. Jen nemnohym z nas je dano bezprostfedni poznani této skuteé-
nosti, jakysi vhled do ni, vétSina je odkazana na zprostfedkované poznani.

Domnénka, Ze svét je pouze materidlni povahy, pfivadi lidi k boji o ma-
terialni hodnoty a ke konzumentskému pojeti Zivota.
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2. Hleddani smyslu Zivota

‘Hledéni (a nalézdni) smyslu Zivota znamena zakotveni, vniténi jistotu
a schopnost pirekonavani vnéjsich prekazek, véetné t&Zkych utrpeni.

Domnénka, Ze Zivot nemd Zadny (vy3§i) smysl, pfivadi lidi k tomu, aby
uéel svého Zzivota hledali ve sluzbé svému egu, tj. v biologickych rados-
tech jako je jidlo nebo sex, pfip. v hromadéni majetku, moci atp. Dochazi
tak k sebeodcizeni, pfesyceni, zklamani. )

3. Vyvinuti nadhledu nad béznymi Zivotnimi pro-
blémy

Z hlediska duchovniho zdravi je vyhodné nebyt prilis angazovan do bo-
ju vnéjsiho svéta, do usilovani o vedouci pozice atd. ClovEk, ktery vyvine
nadhled, pfestane byt stresorem sam sobé, zfekne se kfetovitého chténi,
umi se rozlouéit s tim, co musi odejit, umi odpustit druhym a ma tenden-
ci pfijmout Zivot takovy, jakym je.

Naproti tomu tam, kde neni nadhled dusledné vyvinut, tam hrozi za-
hlceni vné&jsimi vécmi, intenzivnimi starostmi a problémy.

4. Pochopeni souvislosti s ostatnimi lidmi a nasi
vzajemné blizkosti

Vede k nepodminéné lasce k druhym, k neubliZovani a k dodrZovani
zakladnich moralnich principit a norem.

Naproti tomu domnénka, Ze nijak nesouvisime s druhymi lidmi, vede
ke vzniku programového egoismu, individualismu. Zijem o druhé se pro-
jevi jen tehdy, je-li jich moZno vyuzit. DodrZovani moralnich norem se
jevi nékdy dokonce jako slabost ¢i hloupost, kladou se tak zéklady k tr-
valému chaosu.

5. Snaha po duchovnim rustu

Motivem této snahy mohou byt zazitky hlubokého §tésti, vnitfni poho-
dy a vyrovnanosti u téch, kdoz pokroé¢ili na této cesté. Charakteristicky-
mi znidmkami pokroku zde jsou: presunuti dirazu na vnitini hodnoty,
uznani zdvaznosti éistého sv&domi, kultivace morilnich norem, sebeovla-
déani, kultivace vnitiniho (a obliba vnéjsiho) ticha, vstficnost k druhym,
objeveni , vnitini pevniny“ s jeji jistotou, klidem.

Nedocenéni, resp. chybéni této snahy pfinasi stagnaci v osobnim vy-
voji.

Prostiedky péce o duchovni zdravi

Zatim co prostfedky péce o zdravi télesné, duSevni i socidlni adaptaci
jsou z hlediska duSevni hygieny relativné presné propracovény, prostied-
ky péce o duchovni zdravi zdaleka tak propracovany nejsou. A piece, do-
mnivame se, je péfe o duchovni zdravi integralni ¢asti mentalni hygieny
a zavrSenim péce o zdravi viibec. Domnivame se, Ze k prostfedkim této
péce patii: modlitba, cvicéeni koncentrace, meditace, skupinové diskuse
o duchovnim zdravi a dalsi.
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POSITIVE TRANSITION GROUPS IN OUR CHAOTIC WORLD

It is suggested that establishment of groups engaged in positive transition of per-
sonality can eventuelly lead to a marked improvement of physical, mental and
spiritual health of their members.

The paper outlines methods which the authors found useful in working with these
or similar groups in the USA or the Czech Republic.

The first set of methods is aimed at introducing friendly relationships among
the members of the group and creation of supportive social climate. Apart from
commonly-used instruments, games discovering good personality traits or practising
mutual support in the members, etc. are employd. Other methods enable the parti-
cipants to express their personal goals and problems either in a discussion on sug-
gested topics or by detailed description or by developing self-awareness through
experience of the others, etc.

A major part deals with the methods cutivating the body. New forms of rela-
xation for group application, breathing techniques and some essential facts for ac-
tivation and purification of energy centers (chakras) are presented.

Emotional control can be practised by regular morning and evening programming
and special auto-suggestion during relaxation. Sound therapy has also proved
useful.
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Methods producing a change .in the way of thinking are based on breaking ste-
reotypes, alterating aperception patterns of reality and on training in correct thin-
king.

In conclusion, an attempt is made to characterise spiritual health, a component of
human existence that was completely ignored by the communist society, and some
instruments for its restoration are mentioned.



