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PSYCHOLOGIE
OSOBNOST

Osobnost se v psychologii vymezuje z hlediska tfi aspektd, statického (integrace),
dynamického (interakce) a spolecenského (smérovani k cili) je to ,,individuum, chdpané jako
integrace k seberealizaci v interakci se svym prostfedim.” Podle G. Allporta je to ,dynamické
uspordadani téch psychofyzickych systému jednotlivce, které urcuji jeho jedinecné
prizplsobovani se prostredi.”

Osobnost je soustava vlastnosti, charakterizujicich celistvou individualitu konkrétniho
¢lovéka, zaméreného na realizaci Zivotnich cili a rozvinuti svych moZnosti ve spole¢nosti.
Tvori ji individualni spojeni biologickych, psychologickych a socidlnich aspekti kazdého
jedince. Utvafi se ve vztazich k sobé, k druhym, vici prostiedi a spole¢nosti a projevuje se
vidy jako celek.

Je tvorena celkem psychickych vlastnosti a rysti osobnosti, jak se projevuji v jejim
jednani. Psychické vlastnosti osobnosti, jimiz se také odliSuje od jinych, jsou relativné trvalé a
pro danou osobnost charakteristické, ovliviuji prozivani, mysleni i jednani a na jejich zakladé
Ize ¢asto predpovidat, jak se ¢lovék zachova ¢i jak bude jednat.

Etapy vyvoje osobnosti

Z fyziologického hlediska se rozliSuje prenatdlni obdobi, rané détstvi (novorozenec,
kojenec, batole), predskolni, mladsi skolni vék, stfedni a starsi Skolni vék (puberta,
adolescence), dospélost, stafi a pozdni stafi. Tyto faze vsak jen velmi pfiblizné odpovidaji
fyzickému véku.

V psychologii se uzivaji teorie S. Freuda, kognitivni teorie (Jean Piaget) a teorie Erika
Eriksona.

Osobnost podle S. Freuda

Sigmund Freud tvrdil, Ze osobnost se sklada ze tfi ¢asti, které nazval Superego, Ego a
ID. Nase chovani fidi a zpGsobuje ego, které vyhodnocuje ,tlak” ze stran IDu a SuperEga; V
pozadi dusevni energie zdlraznuje sexudlni pud (pokud pudové citime néjakou potrebu a
potlacujeme ji, neboli se ji snazime dostat z védomi, energie potfeby nevymizi, pouze se
pretransformuje do jiné ¢asti osobnosti a mlze se preménit az v psychickou poruchu);
Branou do nevédomi jsou podle néj sny. Pokud dojde k silnému konfliktu SuperEga (Nadja a
Idu (ono), ktery Ego(ja) nedokaze vyresit, osobnost mliZze reagovat tfemi zpUsoby:

e vytésnénim — Spatné reSeni. Druh obranného mechanismu, pfi némz jsou nepfijemné
myslenky, motivy a fantazie, nevédomé presunuty z védomi do nevédomi. MUze se
projevovat somatickou reakci (nemoc, ochrnuti...), podvédomou averzi ke vSemu, co
nam potlacovanou myslenku pfipomind, snovou pfihodou, vznikem neurotickych
poruch a v této souvislosti je zmifovan pojem Freudovo prefeknuti.

e sublimaci — pravdépodobné nejlepsi zplsob. Nepfijemné potlacované emoce, jsou pfi
ni preménény do jiné spolecensky prijatelné ¢innosti. Napriklad emoce vznikajici
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potlacovanim sexudlnich cil(i prezentované libidem, jsou tak prevedeny napfiklad do
umeéni, sportu, uéeni, prace, charity ... Obsah sublimované aktivity zpravidla nese
stopy puvodniho pudového impulsu.

regresi (a pfipadné naslednou fixaci) — asi nejhorsi zpUsob. (= latinsky propad) je
jednim z nich. Jde o navrat na néjaky z jiz prozitych, primitivnéjSich stupnd
mentdlniho vyvoje (predskolni vék, mladsi skolni vék, puberta). Pfinasi sebou chovani
nezbedného ditéte, nebo adolescenta. To mUzZe trvat jen omezenou dobu, po které
se Clovék opét vrati do normalu a regrese je tedy pouze prechodna. Pokud uz ¢lovék v
tomto mentalnim véku, do kterého se propadl, zistane naporad (nebo na velmi
dlouhou dobu) hovotime o fixaci (= latinsky upevnéni, ustaleni).

Freudova teorie vyvoje osobnosti je postavena na tom, jakym zplisobem clovék dosahuje
slasti (neboli na tom, co Freud pojmenoval Libido).

1.

Oralni stadium — (oral=latinsky ustni).

Slasti dosahuje dité pomoci Ust (pfijem potravy). Konci rlstem zubt (bolest ddsni).
Andlni stadium — slasti se dosahuje vyluc¢ovanim. Kon¢i ve chvili, kdy se dité zacne
ovladat.

Falické stadium — malé déti (4-5 let) zacinaji zkoumat své pohlavni organy.

V tomto stadiu se také podvédomé fixuji na rodice opacného pohlavi a rodice
stejného pohlavi berou jako ,rivala” (Oidipav komplex, Elektfin komplex).

Stadium latence — mezistaddium (6—11 let), zdanliva amnéza sexudlnich pudu.
Genitdlni stadium — (12 let a vyse), obdobi, kdy je ¢lovék schopen pohlavniho styku.

Vyvoj osobnosti podle E. Eriksona

Podle Eriksona je vyvoj vdzan na biologické, spole¢enské, kulturni a historické faktory

ovlivAujici vyvoj ditéte Na kazdém stupni vyvoje se musi jedinec prekonat urcitou krizi a
vyresit zakladni psychologicky rozpor. Po jeho vyfeSeni ziskava ctnost a pokraduje v rozvoji

osobnosti.

1. 0-1rok diky péci matky ziskava dité zdkladni pocit dlivéry v Zivoté; ctnosti ziskanou v
tomto obdobi je nadéje

2. 1-3 roky rozpor mezi pocitem autonomie a studu v zavislosti na pozadavcich okoli

3. 3-6 let (predskolni vék) konflikt mezi vlastni iniciativou a pocity viny; vyvoj svédomi

4. 6-12 let ¢lovék konflikt mezi snaZivosti v praci a pocitem ménécennosti, ,,vstup do
Zivota“; ctnosti je kompetence

5. 12-19 let (vék dospivani) hledani vlastni identity v konfliktu s nejistotou ohledné své
role mezi lidmi; ctnosti je vérnost

6. 19-25 let (mladd dospélost) jedinec je pfipraven splynout s druhou osobou objevuje
hranice své intimity; ctnosti je laska

7. 25-50 let (dospélost) pocit generativity (touha tvofit) se dostava do konfliktu s
pocitem osobni stagnace; ctnosti je schopnost pec¢ovat o nékoho nebo o néco.

8. od 50 let (pozdni dospélost, stafi) pocit osobni integrity (vyrovnanosti), ktera se

projevi pfijetim vlastniho Zivota, a je v konfliktu s pocitem zoufalstvi a strachu ze
smrti. Ctnosti je moudrost.
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Temperament

Temperament (lat. temperare = misit) znamena souhrn charakteristickych nebo
vrozenych ryst osobnosti, které se trvale projevuji zplsobem reagovani, jedndni a prozivani.
Temperament je spjat se vzrusSivosti — tj. mirou odpovédi urcitého clovéka na rizné podnéty
- a zahrnuje i tendenci ménit nalady. Nazev vyjadruje starou pfedstavu, Ze kazdou osobu Ize
charakterizovat jako urcitou smés ¢tyr zakladnich télesnych stav ¢ili humord.

melancholik

labilni
cholerik

Zluc

Kruh Hippocratovy typologie temperamentu s vlastnostmi pfidanymi I. P. Pavlovem, C. G.
Jungem, H. Eysenckem a J. P. Guilfordem.
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Dynamika prozivani

Lidé se navzajem lisi nejen obsahem svého dusevniho Zivota (tj. vnimanim,
pamatovanim, myslenim, zajmy), ale i formou - reakcemi na podnéty. Temperament tedy
urcuje dynamiku celého prozivani a chovani osobnosti.

Dynamika prozivani je tempo pribéhu a stfidani psychickych proces(, stav(, ¢innosti a
jednani a jejich intenzitou. Prozivani se lisi:

e rychlosti a intenzitou reakci ¢lovéka na rizné podnéty,

e délkou trvani reakci

e projevem prozivaného navenek

Typologie osobnosti

Lidé si odedavna vsimali, Ze lidé reaguji na podnéty rlizné, ale charakteristicky, a tak
vznikaly snahy kazdého jedince zaradit do urcitého typu. Vznikly ¢tyti slavné typologie.

Hippokratova typologie temperamentu

(O
X

Ctyti temperamenty (flegmatik, cholerik, sangvinik, melancholik)

Hippokrates (asi 460 - 370 pF. n. |.) byl Iékaf starovékého Recka pokladany za otce
Iékafstvi. Jeho spisy Corpus Hippocraticum se staly zakladem stfedovékého lékarstvi.
Pfisuzuje se mu autorstvi Iékarské prisahy — tzv. Hippokratova pfisaha. Hippokrates vychazel
z predstavy o Ctyrech télesnych stavach (humorech), jejichz pomér urcuje reakce na okoli.
Rozdélil temperament na 4 typy, které byly rozvijeny pozdéjsimi badateli (Galénos, Jung,
Eysenck, Pavlov, Kretschmer, Scheldon, ...)

o sangvinik (krev) - vyznacuje se predevsim pfimérenou reaktivitou; na slabé podnéty
reaguje slabé, na silné silné; dominuje u ného reakce typu ,slamény ohen” tj. rychlé
doznivani zazitku a rychlé zmény zaméreni; je pfizplsobivy, emocné vyrovnany, ale
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svétu.
introvert

ponékud nestaly a lehkovazny, vesele ladény, optimisticky, jeho prozZitky jsou spise
mélké a stejné tak i jeho city - emoc¢né stabilni extrovert

flegmatik (sliz; hlen) - je emocné celkem vyrovnany, navenek se jevi jako lhostejny,
vzrusuji ho jen velmi silné podnéty, vykazuje stalost a vcelku spokojenost, klid az
chladnokrevnost ¢i apatii; hlubsi vztahy ma jen k vybranym osobam; je spiSe pasivni a
bez velkych Zivotnich ambici a poZadavk(, nemd rdd zmény a pohybové je spise
usporny - emocné stabilni introvert

melancholik (€erna Zlug) - vyznacuje se hlubokymi prozitky a spiSe smutnym ladénim,
pesimismem a strachem z budoucnosti; Zivot je pro néj ¢asto obtizny, usiluje o klid a
nesnasi vypjaté situace, vzruchy, hlu¢nost, jeho city jsou trvalé, ale jejich intenzita se
neprojevuje navenek, Zije spiSe vnitfné; obtizné navazuje kontakty, vztahy, které
navaze, jsou trvalé a hluboké - emocné labilni introvert.

cholerik (Zlu€) - je silné vzrusivy, ma sklon k vybuchlm hnévu a k agresi, tézko se
ovlada a reaguje ¢asto impulzivné, nerozvainé, ma sklon ,prorazet hlavou zed”, je
netrpélivy, panovacény, vyZzaduje ¢asto od jinych Ustupky, je egocentricky, souZiti s
nim je obtizné; emocné je labilni, city jsou u ného vyvolany snadno, navenek reaguje
rychle, silné, casto bez zabran - emocné labilni extrovert.

(Existuji samoziejmé i ,smésice”, tzn., Ze jste napriklad flegmatik a nékteré situace z vas
tfeba docasné udélaji cholerika atd.)

Typologie Carla Gustava Junga

C. G. Jung polozil zaklady déleni temperamentu v zavislosti na pfistupu k okolnimu

cer

Clovék Zijici pfedevsim svym vnitfnim Zivotem, avsak velmi vnimavy ke svému okoli,
premyslivy, empaticky pozorovatel, rozvazny ve svém jednani a opatrny ve svych
citech, sklony k mléenlivosti v pfipadé neexistence relevantniho tématu, preferuje
neprimou komunikaci (e-maily, dopisy, SMS) pred hovorem. Ve spolecnosti preferuje
mensi skupinky (méné nez 5-10 osob) introvertnich lidi. V pfipadé nutnosti je po
urcitou dobu schopen se chovat extrovertné.

extrovert

cer

Clovék Zijici navenek — povrchni a spontanni = snadno komunikuje a dokaze
zahajovat a udrZovat i hovor ,,0 nicem”, jednd rozhodné a rychle az zbrkle, po citové
strance je velmi otevieny ale jeho city jsou taktéz povrchni a je méné vnimavy ke
svému okoli. Ke spokojenosti potfebuje byt v centru déni, nejlépe i pozornosti, tudiz
se rad objevuje na akcich s vétsSim mnozstvim lidi.

Casto rozéifenym mytem je tvrzeni, Ze introvertni osobnost je neviimava vG¢i svému
okoli a naopak extravertni velmi vS§imava.

Ve skutecénosti je to vSak obracené — extrovertni osobnost je sice schopna viemy ze
svého okoli vnimat ve velkém mnozstvi, ale méné intenzivné...

Dlavodem vytrvalého prezivani tohoto mytu je skutecnost, Ze introvertni osobnost si
sice v§ima mnohem vice detailQ, ale nechdva si je pro sebe. Zaroven vsak vysoka
kvalita viem( zplsobuje problémy s pretizenim vnitiniho myslenkového procesu a
pocity zmatenosti, vyCerpani.

Mira introverze téz Casto roste s narustajicim intelektem.

Pomér introvert( a extrovertll v populaci je priblizné 1:3.
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Typologie vychazejici z MBTI
V navaznosti na Jungovu teorii vznikl b&éhem II. svétové valky osobnostni dotaznik

MBTI (Meyrs-Briggs Type Indicator). Jeho autorkami jsou Ameri¢anky Katharine Cook Briggs
a jeji dcera Isabel Briggs Meyers. Na bazi MBTI David Kiersey zkonstruoval typologii
osobnosti dle dominantnich vlastnosti, temperament(. Temperament zde souvisi s Ustfedni,
dominantni potfebou ¢lovéka:

e Hraci hledajici rozruch (méné nez 40 % v populaci)

e Straici hledajici bezpeci (méné nez 40 % v populaci)

e Racionalové hledajici znalosti (vice nez 10 % v populaci)

o Idealisté hledajici identitu (vice nez 10 % v populaci)

Typologie Ernsta Kretschmera

Vychazi ze vztahu mezi télesnou konstituci a temperamentem, navazujice na
Hippokratovu konstitu¢ni typologii. Podle urcitych rys( téla vypracoval typologii osobnosti a
nemoci, které tyto osobnosti ohrozuiji:

o pyknik — cyklotymni typ — stavba téla: mensi zakulacena postava, slabé svalstvo,
kulatd hlava, vyklenuté bficho, psychické vlastnosti: stfida nalady, otevreny,
spoleéensky, realisticky, ohroZzen maniodepresivnimi dusevnimi onemocnénimi
(stfidani ndlad bez vnéjsi pficiny — nalady jsou nepfimérené dlouhé a nedaji se
ovlivnit vli)

o astenik (leptosom) — schizotymni typ — stavba téla: vysoky, stihly, Uzka ramena, slabé
svalstvo, ostry profil, psychické vlastnosti: uzavreny, jednostranné zaméreny,
idealista, malo ptizplsobivy, ohrozen schizofrenii (bludné predstavy, halucinace,
rozpad osobnosti)

o atletik (ixotym) — viskoézni typ — stavba téla: silné vyvinuta kostra, vyrazné svalstvo,
Siroky hrudnik, mensi lebky s protahlym obli¢ejem, psychické vlastnosti: klidny,
prizplsobivy, tézkopadny, podle Kretschmera ma sklony k epilepsii.

Tato typologie byla pozdéji zpochybnéna.

STRES, FAZE, ZVLADANI

Jako stres se oznacCuje reakce na situaci, kdy je organismus vystaven néjaké zatézi, situaci,
kterou vyhodnoti jako nebezpeci, kdy hrozi poskozeni organismu, integrity i identity. Aby se
organismus s touto situaci vyrovnal, musi zapojit ochranné mechanismy. Pod stresem se tedy skryva
nespecificka reakce organismu, ktera probiha jako tzv. adaptacni syndrom. Ten se projevi
psychickymi a fyzickymi reakcemi. Stres se Casto déli na psychicky a fyzicky, ale oba jsou vzajemné
propojené, co zacina jako fyzicky stres, vyvola i reakci psychickou, a naopak.

Stresova reakce je vyvojové zakddovana priprava organismu na boj nebo uték. Jsou pfi ni
prfitomné zmény neuro-humoralni a metabolicko-funkéni. Takovy typ podnétu, ktery vyvolava
stresovou reakci, nazyvame stresorem.
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Emoce, emocné motivacni procesy

Emoce jsou psychické procesy, odrazejici subjektivni prozitky libosti-nelibosti, jsou
doprovazeny fyziologickymi vegetativnimi zménami (tepova frekvence, dychani, cervenani
pokozky) a také zménami motorickymi (tempo a rozsah pohybu, gestikulace, mimika). Jelikoz
jsou evoluéné starsi nez rozumové jednani (spojené s funkci limbického systému), jsou jejich
projevy obtizné ovlivnitelné. Naopak emoce ovliviiuji procesy pozndvaci (selektivnost
vnimani, prahovost vnimani, pozornost i pamét, mohou zastfit adekvatni rozhodovani).

Ovliviuji i procesy motivacni (motivaci bud nabuzuji ¢i tlumi), volni, podileji se na
vytvari postojl antipatii ¢i sympatii k ¢lovéku, situaci. Snadno se prenaseji, predevsim v tzv.
»davovych” podminkach (Silenstvi fotbalovych fand(i nebo mladistvych na diskotéce, pfenos
Utlumu na cely tym pti neldspésném vyvoiji utkani, smich ,pubertak’” pfi vyucovani...).

Dlouhodobé prozivani negativnich emoci se mize podepsat na zdravotnim stavu.

Emoce jsou rliznymi autory déleny rizné. Voditkem v zakladni orientaci mize byt nasledujici
tabulka.

Pfehled emocnich kvalit a reakci na né

Emoce Podnétova situace Reakce
strach nezndmy jev, nebezpeci strnuti, Unik

hnév, vztek, zlost, zufivost prekazka, nepfitel |dtok, agrese, obranné reakce
radost Uspéch, zisk spokojenost, + motivace

smutek, znechuceni, deprese|neuspéch, ztrata hodnot,  skliéenost, — motivace

touha, ocekavani neznama situace hledani, patrani, + motivace
dlvéra, nadklonnost, (laska) |pfimé jednani, pratelstvi kooperace, (mazleni)
prekvapeni novy neznamy podnét spousté¢ emoci

POSTOI: Vice ¢i méné trvaly vztah k osobé, véci, situaci, k hodnotam. Ma svoji polaritu
(negativni — pozitivni, postoj ,nékde uprostifed” neni postoj, protoze je mi to jedno, je mi
Ihostejné, nezajima mne). V rdmci polarity negativni — pozitivni je intenzita od , |lhostejnosti”
az po intenzivné zakotveny postoj.

POSTO!I je sycen tfemi prolinajicimi se slozkami:
e Kognitivni (nazor);
e Emotivni (vira);
e Konativni (jednani).

Zménit postoj v ramci dané polarity (intenzity), napf. od méné pozitivni k silné pozitivni
(zména souroda, kongruentni) neni tak obtizné, jako dosahnout zmény v prfechodu polarity,
tj. od pozitivniho k negativnimu a naopak (zména nesouroda, inkongruentni).
Zasady pro zménu postoje:

e Nova informace k situaci, at uz pozitivni nebo negativni;

e Poradiinformaci + nebo — hraje ulohu, ale neni na to recept;
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Frekvence informaci: zacit ani ne brzy, ani ne pozdé, frekvence takova, aby ji osoba
mohla vstifebat, (osoba potiebuje ¢as na to, aby si informaci , prezvykla“);

Nositel informace musi byt divéryhodny, zndmy, pUsobi tzv. princip ,familiality”.
Nepresvédcéi mne o zdravém Zivotnim stylu sebelepsi prednaskou osoba, ktera je Sirsi
nez delsi a kazdou prestavku musi jit na cigaretu;

Plsobeni na slozky — nejen kognitivni, ale predevsim emotivni. Nepfimérend
frekvence informaci verbdlnich bombardujicich jen slozku kognitivni naopak vyvolava
»bumerangovy efekt”. Zesilime ten pdl postoje, ktery jsme chtéli posilit ¢i zménit.
Zavrseni ¢innosti (zkusim to znovu) je velmi dualezité.

MOTIVACE, VYKONOVA MOTIVACE, SPORTOVNI
MOTIVACE

O ¢innosti jedince nerozhoduje témér nikdy jeden jediny motiv, ale soubor, trs

prolinajicich se motiv(, i kdyz nékteré mohou byt pro jedince dllezitéjsi. Dvé zakladni teorie

vysvétluji motivaci jako:

Tendenci udrZet rovnovahu organismu (homeostazi): tedy jestlize se nééeho
nedostdva, vyvijime snahu to ziskat, nebo jestli néceho prebyva, mame tendenci se
toho zbavit, odstranit to; (Mame-li hlad, musim jit nakoupit, nebo jidlo uvafit, atd.;
naopak — intenzivné hledam zachod, abych se snézeného mohl zbavit);

Posloupnost naplfiovani potieb nizsich (biologickych) a vyssich (socialnich). (Mam-li
hlad, hledam jakékoliv jidlo. Po zakladnim nasyceni si budu ur¢ité jidlo vybirat. —
Nemdm-li vyfeSenu zakladni ekonomickou bazi, tj. praci, penize, asi nebudu
inklinovat k optimalnimu Zivotnimu stylu jako sportovni zaclenéni, koncerty, apod.)

V realité se ovSem principy teorie homeostatické a teorie potreb prolinaji. Proto

uzivame jesté termin motivace ,,primarni“, kdy Cinnost je konana pro naplnéni dané potreby
(pohybuji se a chci se hybat, protoZze mne to bavi a mam radost z pohybu) a ,sekundarni”,
zprostredkovana, kdy ¢innost zprostredkuje hodnoty jiné (rad sportuji, protoZze o¢ekdvam
pochvalu, medaili, ,uliju” se ze $koly, nebo sportovni ¢innost je hlavnim zdrojem obzivy).

Za trsy motivace, vedouci ke sportovni ¢innosti a setrvani v ni (termin adherence) se

obvykle uvadéji nasleduijici:

Tendence, z nichZ sportovni ¢innost vychazi (potfeba pohybu, stalosti i zmény),
Tendence, tvofici zaklad sportovniho soutézeni (snaha po sebeuplatnéni,
ohodnoceni, potfeba vykonu, agresivita),

Tendence ohroZujici sportovni vykonnost ¢i Uspéch (Uzkost, anticipacni napéti, obava
ze selhani a ztraty prestiZze nebo i ekonomické drovné),

Tendence, souvisejici s vyvojem osobnosti a kolektivu (napodobovani dovednosti,
vzorl, Zivotniho stylu, vztahy sympatii a antipatii.

Motivace je vyvoldna nékterym z impulsU, je zamérena na urcity cil rizné ¢asové

vzdalenosti a ma tudiZ i rGznou ¢asovou délku trvani. Setrvani v ¢innosti rikame adherence
(doslova vérnost nécemu, setrvani v nécem). Je logické, Zze ¢im delSi je vzdalenost cile, tim
vice intenzita motivace kolisa. Kolisani intenzity ovliviiuje Uspéch — nedspéch a socialni
atmosféra (...divaci ho doslova tahli do cile; tym ho podrzel, kdyz se mu nedafilo...).
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Zkuste si sami sobé odpovédét na otazky:

® Ryli jste nékdy dlouhy zahon? Méli jste pred sebou do cile jesté mnoho kilometru?
Co jste citili?

e Vite, kolik lidi zacalo cvicit pro ,,lepsi postavu, zhubnuti“ a kolik jich ziistalo? PROC?
Co znamend 3 mésicni efekt?

® Jak proZivaji déti stabilni rozvrh letniho tdbora? Co jsou to etapové hry a proc se
délaji?

® Proc padaji branky velmi ¢asto po zahdjeni utkdni ¢i polo¢asu nebo naopak tésné
pred koncem?)

Trenérdm je Casto pfipominano: Musite sportovce motivovat, zvednéte jejich Uroven
motivaci! Ale co maji konkrétné udélat? | kdyz neexistuje naprosto konkrétni navod, jak uz to
pfi praci s lidmi byva, prece jen je mozné se opfit o nasledujici principy motivovani a tvofivé
je vyuzit. Pfitom vsak je nutné mit na mysli, Ze na kazdého jedince, na kazdou skupinu muze
platit néco jiného, a Ze teprve kombinace motivacnich principu a jejich obménovani byvaji
Uspésné. Zde jsou vyjmenovany:

o Efekt novosti: Vyuziva prirozené zvidavosti, upoutani pozornosti né¢im novym,
neomselym, atraktivnim. Tim mUZe byt obména pomucek, pravidel, nové uzplsobeni
pro méné ¢i vice vyspélé,

o Efekt afiliace: Vyuziva lidskou socialni potfebu , patfit nékam®, sdilet néco, byt
soucasti néceho, byt soucdsti spolecnosti, kde se citim dobre. Déti zacinaji chodit do
sportovni skupiny proto, Ze tam jsou kamaradi. Setrvavaji, kdyzZ je ve skupiné dobra
atmosféra a pratelské vztahy, chtéji patfit k dobfe hodnocené ¢&i jinak vyznamné
slupiné.

o Efekt sebeuplatnéni (seberealizace): Vyuziva se predevsim tehdy, jestli jedinec uz ma
néjakou zkusenost, at pozitivni ¢i negativni, kdyZ pfedchozi ¢innost byla shledana
nepfilis Uspésnou, stereotypni, nudnou.

o Efekt socidlniho srovnavani: Vyuziva prikladu, at uz plsobiciho bezdécné (lokalni ¢i
medialni hvézdy, rodice ¢i ucitel). Byt jako on/ona, mit takovou postavu, svaly, takové
dovednosti ¢i vykony, chovat se podle vzoru, ktery mi imponuje. Je to i srovnavani v
ramci vrstevnik(, srovndvaji se i prislusnici druhého pohlavi. Zdmérné socialni
hodnoceni navozuje systém hodnoceni, soutéz, ale s druhymi. Je patrné;jsi u téch, co
jsou uspésnéjsi (ne kazdy rad soutézi). Slovni povzbuzeni u méné schopnych u soutézi
aktualnich, urceni konkrétni pozice v soutézi muze tuto tendenci podpofit. Dllezité
jsou dlouhodobé soutéze s variabilnimi Ukoly, protoze je mozné dil¢i neldspéch nécim
kompenzovat.

o Efekt hry: Kombinuje v sobé& mnoho z efektl pfedchozich, tj. emotivita, afiliace,
seberealizace, soutéZeni. Trestem je — nebyt vybran do hry nebo z ni byt vyloucen.

o Efekt pfesvédcovani, racionalniho zdUvodrovani. Pfesvédfovani je zaloZeno na
stejnych principech, jako praktiky zménit postoje.
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o Efekt odmény: Je vyuzitelny jak u déti, tak u dospélych. Odmény mohou byt moralni
(pochvala, diplom, medaile, zafazeni do vyssiho celku, na zajezd, atd.,), nebo hmotné
(vybaveni, hmotna cena za umisténi, profesiondlni ekonomicka smlouva )

o Efekt tlaku, moci, trestu: VyuZije se predevsim tam, kde by mohly byt ohroZena
bezpecnost, kde jde o dlislednost, dodrZzovani stanovenych norem a soucasné
spravedlivého pozitivniho &i kritického hodnoceni. | v pratelsky ladénych skupinach
musi byt jasné, kdo to vede. (Mezi trenéry se mluvi o metodé cukru a bice.)

o Efekt negativni motivace: Plsobi tehdy, kdyZ nepfiznivé okolnosti naladi jedince ¢i
druZstvo bojovat proti nim. Nékdy s timto efektem manipuluji i trenéfi, kdyz projevi
lehkou nedlvéru, aby sportovce mobilizovali. Efekt plati pfedevsim u jedincl s tzv.
vysokou vykonovou motivaci. (...trenér mi nevéri, nepostavil mné do zakladu, ale ja
ted ukazu; ...vyfauloval se nam nejlepsi hrac, ale my nejsme o nic horsi, tak ted jdeme
do toho; ...nepovedl| se mi sice zacatek, ale ja to ,nezabalim®. Srovnej dfive ,zdravy
sportovni vztek”, vnitini fec.)

Vykonova motivace (nékdy se uziva termin ,vysoka potreba vykonu”) je intenzivni
orientace jedince na vykon, je sycena predevsim motivaci vnitfni. Jedinec kona sdm,
iniciativné, z vlastniho presvédceni bez vnéjsiho tlaku. | laik pozna jednani osoby s vysokou
vykonovou motivaci na prvni pohled. (Staci se zeptat: ...tak kdo pujde prvni?...kdo to zkusi?
Vidime, Ze néktefi se hned hlasi a jsou akéni, néktefi projevi tzv. ,reflex stdda“: ja ne, ja ne,
bézZ prvni ty...“). Ve sportovni hantyrce je pouzivan termin ,vitézny typ“. Osoba s vysokou
vykonovou motivaci je sebevédoma i cilevédoma, ctizadostiva. Je charakterizovana nékolika
zakladnimi znaky:

e Zapocatou cinnost ,,dotdhnout” do konce;

e Musi-li byt pferusena, vraci se k ni, aby ji dokoncila;

e Pokud neni Uspésnd, ma tendenci ji opravit;

e Pfineuspéchu neuziva unikové reakce, ale aktivni (typ sportovniho vzteku);

e Ma-li mozinost volby ukolu, tak voli ty, kde je nadéje na Uspéch ¢i nedspéch stejna.

Jedinec s nizkou vykonovou motivaci ma sebevédomi nizké, nechava se ,predbihat”,
po neuspéchu vzdava, neguje, dosahuje horsich vysledk(, nez jsou skutecné schopnosti a
predpoklady. Ma-li moZnost volby ukolu, tak bud' pfilis jednoduché, kde je jasna moznost
Uspéchu, nebo pfilis obtizné, nebot je mozné alibistické reseni: bylo to tak tézké, Ze ani
ostatni by nezvladli.

Jak si vysvétlit, Ze néktefi jedinci maji vysokou, jini nizkou vykonovou motivaci?

Jednani ¢lovéka aktudlné i celoZivotné je hodnoceno vnimanim vlastniho Uspéchu
nebo nelspéchu. Uspéch vétsinou potiebu vykonu (vykonovou motivaci) zvy3uje, netspéch
tlumi. Potfeba vykonu je vyslednici boje bloku motiv(: nadéje na Uspéch, prani, ocekavani
uspéchu VERSUS obava pred selhanim. Tam, kde prevaZuje blok o¢ekavani Uspéchu, je i vyssi
aspirace (ocekavani vysledku). Potfeba vykonu pak souvisi nejen se silnym zdkladem
temperamentovym, ale predevsim s vychovnymi praktikami. Usuzuje se, Ze je to trvalejsi
osobnostni rys, ktery se vytvafi uz kolem 3. roku ditéte a je velmi fixovany uz mezi 10. az 12.
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rokem. (Priklady sportovcu, ktefi maji vynikajici vysledky v tréninku, cviénych zapasech, ale
ve vrcholovych soutézich moc premysleji a vétsinou nepodaji o¢ekavany vykon. Vychovny
styl demokraticky, povzbuzujici, s podporou kriticky se na sebe podivat a nasledné pracovat,
neuhybat, se zaddnim odpovédnosti sama za sebe, s kontrolou vysledku, to jsou podstatné
prvky vychovy v rodiné i v dalSim prostfedi, které posiluji vysokou potfebu vykonu. Vychovny
styl pedanticky Ci perfekcionisticky potfebu vykonu tlumi. Problém spociva uz v rodiné
(syndrom chleba v alobalu a jesté v krabicce). Odpovédnost sama za sebe pak je ,motorem*”
pro vlastni motivaci vnitfni.

KOMUNIKACE

"Komunikace je proces, jimzZ lidé preddvaji informaci, ideje, postoje a emoce jinym
lidem." J.W. Vander Zanden.

Slovo komunikace pochazi z latinského communicare, jenz znamena ,,spolecné néco
sdilet, €init néco spoleénym.” Komunikace v sobé tedy nezahrnuje pouze vyménu informaci
mezi Ucastniky, ale i podileni se na celkovém dopadu zpravy a kontext, jenz mlze cely
vyznam tohoto procesu pozménit. V tomto slova smyslu tedy mizeme komunikaci chapat
spiSe jako synonymum interakce, procesu vzdjemného ovliviiovani a pusobeni.

Komunikacni proces
Harrold D. Lasswell popisuje komunikacni proces jednoduse takto: "Kdo fika, co,
jakym kanalem, ke komu, s jakym uc¢inkem."

e KDO - komunikant, sdélujici, tedy ten, ktery vysila sdéleni a zahajuje komunikacni
proces
e CO RIKA - komuniké, obsah sdéleni
e KOMU - komunikant, pfijemce sdéleni
e CIM - druh komunikace
e PROSTREDNICTVIM JAKEHO MEDIA - prosttedky, jakymi je informace sdélovana
e SJAKYM UMYSLEM - zdmé&r komunikanta, jeho motivace
e SJAKYM UCINKEM - dopad sdéleni na pfijemce, pochopeni tcelu sdélent.
V pribéhu komunikace mezi sdélujicim a pfijemcem dochazi ke:
e Kodovani informace sdélujicim
o Dekdédovani informace prijemcem

Déleni komunikace
1. Intrapersonalni
2. Interpersonalni
3. Masova

Intrapersonalni komunikace probiha uvnitf jedince a ma podobu vnitfniho dialogu.
Jednd se o rozmlouvani "sam se sebou", sebereflexi vlastniho jedndni a komunikovani
s vnéjsim okolim. Nékdy se mlze zdat, Ze existuje hned nékolik instanci, které mezi sebou
vedou rozhovor. Tento druh komunikace je dllezitou soucasti sebereflexe a vhledu do
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vlastniho vnitfniho svéta, a tedy i pfedpokladem efektivni a zdravé interpersonalni
komunikace.

Interpersonalni komunikace probiha mezi dvéma a vice lidmi, mezi kterymi existuje
néjaky vztah. Specifickym druhem interpersondlni komunikace je komunikace skupinova.

Masova komunikace je charakteristicka jednosmérnym proudénim informaci od
jednoho a vice komunikatort (zdroji) k mnoha komunikantim (pfijemcim). Jde o
komunikaci uskutec¢riovanou skrze média, jakymi jsou naptiklad: radio, televize, tisk a
internet. Pfi masové komunikaci nedochazi k pfimé zpétné vazbé, je proto dllezité prijaté
informace kriticky zhodnotit.

Podle uzitého komunikacniho kanalu Ize komunikaci délit na:

1. Verbalni
2. Neverbalni

Pro verbalni dorozuméni prostrednictvim jazyka a reci je nutna znalost pravidel,
slovni zdsoba a mentalni i biologicka zplsobilost (urcita Uroven inteligence, neporusené
feCové Ustroji a oblasti nervového systému).

Neverbalni komunikace oznacuje mimoslovni sdélovani informaci prostfednictvim
gest, mimiky, ale i postoje, ktery zaujimdme a vzddlenosti, kterou udrzujeme. Funkci
neverbdlni komunikace muze byt vyjadieni emoci, regulace ¢i Uplné nahrazeni reci.
Neverbalni sdéleni mize pozménit vyznam verbalniho a mlze s nim byt i v rozporu.
Pokud jsou verbalni a neverbalni sdéleni v nesouladu, mluvime o nekongruentni
komunikaci.

Funkce komunikace

Dalsim dllezitym aspektem komunikace je jeji funkce. Ta vyjadfuje nejen objektivni vyuZiti,
ale i motivaci a zaméry vsech, ktefi do komunikacniho procesu vstupuji.

Hlavni funkce komunikace:

1. Informovat (in-form= tvarovat uvnitr)

2. Vzajemné se domluvit

3. Instruovat/ zjistovat (vede k lepsi orientaci ve svété)
4. Pobavit

5. Presvédcit

6. Navazat kontakt, sdruzovat se

7. Exhibovat

Motivace ke komunikaci

Motivace ke komunikaci, ¢i za pozadim probihajici komunikace je ¢asto skrytd a
mnohdy ma koreny v nevédomé ¢&asti mysli, ¢i primo uspokojuje nékterou z
primarnich potreb ¢lovéka. K vySe uvedenym funkcim, které se s motivaci prekryvaji,
Ize pfidat jesté motivy:

e existencidlni (zapInéni pocitl bezesmyslnosti a prazdnoty),

e presilové (touha po sebeuplatnéni a snaha vyniknout)

e adaptacni (v rdmci plnéni socialni role)
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Komunikaéni kontext

Do komunikaéniho procesu vstupuje velké mnozstvi dalSich proménnych, které ho
urcitym zplsobem transformuji a pozménuji jeho vyznam ¢i prabéh. Tyto proménné tvori
kontext komunikace, rozliSujeme vnitfni a vnéjsi kontext.

Vnitini kontext

Vnitini proménné mohou vyrazné ovliviiovat pozornost, pfijeti a porozuméni obsahu
sdéleni (napf. filtrovani informaci). Patti sem:

e Osobnostni dispozice (temperament)

e Nazory, postoje (otevieny, kriticky), zajmy, kognitivni schémata a mentalni
reprezentace

e Sebepojeti

e Momentalni psychicky a fyzicky stav (vnitfni vyladéni)

e Minulé zkuSenosti

e Védomé i nevédomé motivy

Vnéjsi kontext
Komunikace jednoho urcitého ¢lovéka se mlize velmi lisit podle toho, kde ke

komunikaci dochdzi a kdo je pfi ni pfitomen. Jinak bude vypadat komunikace mezi blizkymi
lidmi (partnery), mezi kolegy a mezi nezndmymi lidmi. Komunikaci mohou ovlivnit nasledujici
proménné:

e Fyzikalni - ¢as, prostor

e Kulturné-spoleéenské - spole¢enské normy, kulturni zvyklosti

e Situacni - skupina, vzdjemné postaveni Ucastnik(

Ruzné pristupy a teorie komunikace

Jak jiz bylo feceno vyse, komunikace je velmi slozitym, komplexnim procesem, na ktery
mulzeme nahlizet z mnoha rliznych Ghld. Zejména z psychologického hlediska bylo
provedeno velké mnozstvi vyzkuma, které se tykaly pravé komunikace, jejich zplsob( a
projeva.

Teorie komunikace podle Erica Berneho

E. Berne, autor teorie transakéni analyzy definuje tfi stavy ega, jenz vyrazné ovliviuji
interpersonalni komunikaci:

1. rodic,
2. dospély
3. dité

Berne mluvi o spolec¢enském styku jako o "transakci". Dllezité je podle néj zejména
urceni, z jakého stavu ega vychazi podnét a ktery stav ega na néj reaguje. Pokud je
reakce adekvatni a oekdvana, transakce probéhne hladce. Takovou transakci
oznacuje jako dopliikovou.
Pramenem mezilidskych konflikt(i je naopak transakce kfizova, pfi niz dochazi k reakci na jiny
stav ega, nez je v danou chvili aktivni. Takovd neocekavana reakce muze vyvolat nevoli a
rozhorceni.
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Teorie komunikace podle Virginie Satirové
V rdmci svého modelu rlstu definuje americkd psycholozka Virginie Satirova (1994) celkem
Ctyfi styly komunikace:
1. vini¢ (obvinuje a ponizuje okoli)
2. smitlivec (pfijima kritiku, neprosazuje se a obvifiuje sam sebe)
3. pocitac (nelidsky objektivni, ignoruje své pocity i pocity ostatnich)
4. rusi¢ (odvadi konverzaci od tématu, casto méni vlastni nazor)
Vsechny tyto zplGsoby komunikace oznacuje V. Satirova jako nekongruentni a pfidava k nim
paty styl komunikace, ktery se vyznacuje pfimosti a otevienosti. Jedna se o komunikaci, kde
jsou v souladu vysilané verbalni i neverbalni informace. Tento styl komunikace se oznacuje
jako kongruentni.
komunikacni prostiedky lze také délit naptiklad podle smyslového orgdnu, na ktery plsobi:
1. akustické (sluchové) - fec
- neverbalni slozky feci (hlasitost, ton, vyska, intonace, frazovani atd.)
2. vizualni (zrakové) - pantomimika: mimika, gesta, postoje
- proxemika- vzddlenost mezi lidmi
- predméty kolem nds
3. taktilni — haptika = dotek
4. olfaktorické (Cichové)

SOCIALNI SKUPINY, JEJICH DELENI. SOCIALNI ROLE.
KONFLIKTY A PRISTUPY K JEJICH RESENI.

Socialni skupiny
Urcité seskupeni lidi, ktefi se fidi stejnymi normami (pravidly)

Znaky skupiny

skupina = seskupeni lidi, ktefi maji védomi soundlezitosti
znaky

. interakce (v kazdé skupiné mnozstvi interakci)
. spolec¢né cile (existuji i docasné cile)

. védomi pfislusnosti ke skupiné

. urcitd organizovanost skupiny

. spole¢né hodnoty

. spole¢né normy a disciplina

OO Uk, WN -

Nejmensi skupinu tvofi dyada, je to skupina dvou osob vzajemné na sebe plsobicich.
Jde o nejmensi jednotku lidskych vztah(, kterd je modelova pro vsechny dalsi druhy
socialnich interakci.

Tridéni skupin

a) skupiny - malé (30-40 lidi, pf. tfida) tvofi osoby, které se navzdjem znaji, navzdjem spolu
komunikuji a jsou formdalné nebo neformalné integrovany néjakym spole¢nym
cilem.
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- velké jsou jimi napfiklad obyvatelé jednoho mésta, narodnostni skupiny, lidé s
podobnym pracovnim zatazenim (tfeba ucitelé) a podobné. Pro tyto skupiny
plati pouze nékteré ze znakl malych socidlnich skupin (napfiklad vzajemna
znalost vSech ¢lenl nebo jejich vzajemna interakce zde neplati).

b) skupiny - formalni (jsou organizované, maji fad, pf. vojna, skola, tfida) normy pro
fungovani skupiny jsou pfedem stanoveny
kdyz chci byt ¢asti skupiny musim dodrZzovat normy
pfedem stanovené tresty pfi nedodrZeni pravidel
z hlediska spolecenskych zajma
vztahy — ze zacatku neexistuji
- neformalni (parta na diskotéce) odlisné od formalni — ¢lenové si normy vytvareji
sami
noveé pfichozi - muze dojit ke zméné pravidel
normy vznikaji — pred vznikem (ideje zakladatele)
— pti béhu
prispivaji k uspokojeni potreb a zajma
Clenstvi — existuji silné trvalé vztahy mezi ¢leny
vznik spontanné — kapely, dramaticky krouzek

c) skupiny - ¢lenské (skupina, kde jsem ¢lenem)
- referencni (nutnost spojeni, védét o ni, ale nejsme c¢leny) Je takova, ke které by
prisluset chtél (pozitivné referencni) nebo ke které by nalezet nechtél
(negativné referencni).

d) skupiny - primarni (rodina) Pfislusnici neformdlnich skupin (jako je rodina) jsou
seskupovani neformalné, tj. psychologicky (napf. emociondlné). Znaky
primarni skupiny
- mala skupina
- ¢lenové se znaji, tvari v tvar
- intimni vztahy
- dlouhodobé trvani
- motivem clenstvi je uspokojeni
- ¢lenové se angazuji celou osobnosti (bytosti)

Pozn. primarni vztahy mohou vznikat v ramci jinych skupin.

- sekundarni (ostatni skupiny) Pfislusnici formalnich skupin (napf. pracovnich) jsou
integrovani formalné stanovenymi ukoly nebo seskupeni na zakladé urcitych
znaku. Priklad - asociace - polit. strany
- etnické skupiny - narod
- tfidy - délnici, zemédélci, inteligence

Vliv skupiny

- kazda skupina vede k tzv. mensimu nebo vétsSimu skupinovému konformismu (to znamens,
Ze prizpUsobujeme své ndzory vétsiné ve skupiné), jediné silnéjsi osobnosti se dovedou
vzpricit vlivu skupiny

- kazda skupina si samovolné vytvari svého vidce

- kazda skupina ma své normy, za jejichZ poruseni udéluje sankce
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Pro jevy, jako je ndkupni horecka, manifestace, panika, vzpoura a jiné existuje v
socialni psychologii nékolik souhrnnych oznaceni. Nejéastéji se setkdme s pojmem masové
jevy, nebo také chovani davu. Tyto pojmy vypovidaji o skupinovém chovani, které vznika
spontanné a vyviji se neplanované, je relativné neorganizované a nepredpovéditelné a zavisi
na vzajemném podnécovani se mezi Ucastniky. Je jim pfisuzovana ,,moc boufrlivd“.

Socialni roli rozumime urcitym zpUsobem upravené, tj. stylizované chovani.
Upravené je toto chovani podle ocekavani ostatnich ¢lenl skupiny nebo spoleénosti, Zze bude
pravé takové, jaké je pro jednotlivé situace, které se vyskytnou, obvyklé.

Rolova ambivalence oznacuje protichlidna ocekavani vici jednomu nositeli role.

Rolova dispozice jsou predpoklady nebo osobni sklony k pfevzeti socialni role v néjaké
situaci.

Rolova distance je stupen toho, nakolik se jedinec distancuje od své role (napf. starsi dité
jezdici na kolotoci, pro které je uz takova zabava nepfimérenad).

Rolové pretizeni nastava, kdyz je "aktér" zaméstnan tolika rolemi, ze neni schopen
prfimérené dostat vSem povinnostem, v dlisledku ¢eho trpi stresem a neschopnosti jednat.
Rolovy tlak je silné ocekavani vychazejici ze strany partnera (osoby, skupiny) nebo pretizeni
nositele role protikladnymi o¢ekavanimi, ktera nositel nem(ze naplnit.

KtiZzeni role je pfenesenim vzorce chovani jedné role na jinou roli (¢imz vznika nova role).

Socialni konflikt

V kontaktu s ostatnimi lidmi se projevujeme osobitym zplsobem. To muzZe vyvolavat
neshody.
Konflikt mdZzeme definovat jako stfetnuti dvou protichiidnych sil, snah a tendenci.

Konflikt mGZeme délit na:
- Intrapersonalni (vnitini konflikt jednoho ¢lovéka),
- Interpersonalni (mezi dvéma lidmi),
- Skupinovy (jedince a skupiny v ramci této jednotky),
- Meziskupinovy.

Konfliktni situaci neni nutné brat pouze jako negativum. Obraci pozornost k nasim
vztahim, a tim nas nuti myslet na nase blizni, brat v ivahu podnéty z naseho socialniho
prostredi.

Interpersonalni konflikty jsou konflikty mezi dvéma lidmi. NejéastéjsSim dlvodem k
jejich vzniku je konflikt zajma.

Nalezneme zde také tfi modelové situace:

- Oba chtéji totéz (tfeba psat na pocitaci tu samou zpravu, ale pocitac je jen jeden).

- Zajmy se Castecné prekryvaji (jeden pracovnik ma obchodni jednani v Chebu, druhy
ten samy den v Brné a k dispozici je jen jedno auto),

- Kazdy chce néco uplné jiného (jeden preferuje jeden cil, druhy odlisny).

V praxi nalezneme dvé hranicni strategie feseni konfliktu — soupereni a spolupraci.
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Soupereni je také nazyvano nulovym reSenim. Jde o situaci, kdy jeden ziska to, co
druhy ztrati, v konec¢ném vysledku je tedy soucet ziskll a ztrdt na nule. Byva ¢asto avizovan
slovickem ,,ja,,.

Spoluprace je naopak nazyvana nenulovym reSenim. Pfi ni mohou totiz ziskat oba
zucastnéni. S nejvétsi pravdépodobnosti ne stejné — jeden vic, jeden méné — ale v konecném
souctu pljde o zisky, vytvari se tedy jakasi nadhodnota. Spoluprdce se velmi Uzce vaze na
slovi¢ko ,,my,,. Tam, kde se nevyskytuje, neni ani ona.

Mezi témito dimenzemi pak nachdzime fesSeni jednanim, kdy ucastnici konfliktu
berou feSeni do svych rukou a aktivné je ovliviuji. S vysledkem pak byva spokojena vétsina
zucastnénych.

Pokud jsou obé strany stejné silné a resSeni konfliktu je velmi naléhavé, pfichazi na fadu
kompromis. Krajné nevhodné feseni konfliktu je nasili. MGzZe mit podobu fyzickou i
psychickou (ta byva mnohdy zaludnéjsi)a mlze byt smérovano na vlastni osobu, na druhého,
ale tfeba i na jakykoliv pfedmét.

Ponékud jinou linii, mimo vyse vytyCené dimenze, sleduje kompenzace, tj. kdy misto
nam nedostupného cile volime cil uskutecnitelny.

Rezignace znamena pfistup , nechat to byt,,, ponechat véci samovyvoji. Pasivni
pristup s sebou vsak nese riziko, Ze feSeni pro nds nemusi byt za kazdych okolnosti pfiznivé.

Za povsimnuti urcité stoji vztah zptisobu feSeni konfliktu k moZnosti komunikovat.
Pokud dobfe funguje komunikace, pfi feSeni konfliktu prevladd snaha o spoluprdci. Tam, kde
komunikace vdzne, nastupuje soupefreni.

Reseni konfliktu v sobé zahrnuje:

- Pfipravu- spadd zmapovani nasi i souperovy pozice, promysleni strategie a taktickych
postup, alternativ.

- Uvedeni stanovisek

- Rekapitulaci stanovisek- V této fazi také sdélujeme druhé strané nas nazor na jeji postoj.

- Nalezeni spolecné feci- konfliktu jako problému obou stran a shodou na tom, co je spolecny
zaklad.

- Dohodnuti feSeni- shoda obou stran.
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PEDAGOGIKA

Jak vyucovat?

Kazdy z nds navstévoval v minulosti skoly, zdjmové krouzky, mista, kde jsme se chtéli
néco naucit. UCili nds ucitelé, nebo také trenéfi v rliznych sportovnich klubech apod.

Setkali jste se s tim, Ze vdm ucitel takzvané ,sedél” a nebo naopak jste se nebyli schopni
naladit s ucitelem na stejnou vinu. Nechapali jste, jak nékdo jiny m(iZe byt s ucitelem
spokojeny a tésit se na néj, kdyz vy proti nému mate vyhrady. A obracené, zamilovali jste si
svého uditele a ostatni Zaci ho nemohli vystat.

Chodite na lekce jogy a uci vas ucitel, kterého jste si oblibili a na kterého jste zvykli.
Jednou prijdete na lekci a on tam neni. Je tam ,,zaskok”. Celou lekci se necitite Uplné ve své
kGzi, protoze ,vas“ ucitel to déla jinak. Pristé sdélite svému uciteli, jak jste rada/rad, Ze uz je
zase zpatky, Ze ten ,,zdskok” vdm nevyhovoval.

Co z toho plyne? Staré Ceské pfislovi: ,neni ten, kdo by se libil lidem vsem*
Co to pro nds, uditele znamena?

Déldame maximum, aby Zaci byli spokojeni. Pfipravujeme lekce, usmivame se,
pozorujeme zaky, vénujeme se novym studentlim, ale presto nejsou Uplné vsichni spokojeni.
A proto se tim netrapte. Kazdy z nas ma svij styl.

K vedeni kazdé lekce je potfeba pfistupovat velmi zodpovédné. Je vhodné si lekci
predem pfipravit, mluvit hlasem, ktery kazdy uslysi (to, ale neznamen3, Ze mate kficet) a
zaroven bude pFijemny pro 7aky. Zaci uvitaji, kdyZ ucitel je také ,, duchem” pfitomny. Ne, Ze si
prisel odcvicit lekci a nejevi absolutné zadny zdjem o zZaky a o lekci, jako takovou, jen si ,to”
prisel odpracovat.

Jestlize pred vami stoji ,vase” skupina zak{, kterou moc dobfe znate, pak vite jak
postupovat a co je témto zaklm prijemné a co ne. Jind situace nastane, jestlize pfijde novy
zak, ¢i nékolik novych zaka. V tuto chvili, i kdyz mate lekci pfipravenou, mizete také
improvizovat.

Méli byste byt pfripraveni improvizovat vzdy. Nova situace v hodiné by vas neméla
vyvést z miry. Jste ucitelé jégy a neméli byste zapominat na to, Ze si lidé pfisli k vam aktivné
odpocinout od vSech stresl, které v dnesni uspéchané dobé kazdy den prozivaji. Méli byste
svym zak{m v kazdy okamzik poddvat svym chovanim zpravu o tom, Ze jsou tady spravné,
tedy na misté, kde je klid a spokojenost.

Nové Zaky je potfeba pozorovat, aby se nelekli obtiznosti asan a védéli, ze postupné
mohou zvladnout lekci bez problém.

Ucitel se mUzZe novych zaka zeptat, zda jiz nékdy byli na joze a pfipadné na jakém tipu
jogy.
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Neni Uplné vhodné se zakl dal vyptavat na zdravotni stav, predevsim pred ostatnimi
zaky, mUzete ale zaky pozadat, zda by vam ti, ktefi maji néjak zdravotni potize, mohli véas
sdélit o co se jedn3d, a pfipadné téhotné zakyné, zda by mohli také informovat o svém stavu.

Jako ucitel byste mél dbat o to, aby vasim zaklm bylo na lekcich pfijemné a
predevsim, aby se pod vasim vedenim nezranili. Vzhledem k tomu, Ze kazdy z nas je jiny, je
vhodné se naucit pozorovat téla pti praktikovani asan.

Jak se naucit pozorovat?

Jednu z metod, jak se naucit pozorovat popsal Mark Stephens:

Jde o pozorovani partnera, ktery stoji pfimo pred Vami. V ruce drzite nacrty téla
zepredu, zezadu a z boku a pozorovatel popisuje, co vidi na drZzeni téla pozorovaného. Pak se
vymeéni pozorovany s pozorovatelem.

Dalsi metodou je detailni rozbor asany:
- Efektivni metoda jak vnimat studenty
- Nejdfive je potfeba nastudovat dsanu
- Vhodna skupina je 3-5 studentd, které budete pozorovat
- Vyberete dsanu a student ji provede
- Pak pozorujete
- A dojde k vystfidani pozorovaného
Co pozorujete:
- Dech
- Postaveni nohou a kotnik
- Kolena
- Panev
- Patef
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- Hrudnik
- Prsa a kliéni kost
- Ramena, paze, ruce a prsty

Praktické vyucovani asan — vedeni lekce — to je dal$i metoda, jak se naugit

pozorovat. Pfipadné natocit vedeni lekce .

Hlas a jazyk

Hlas je pfi vedeni lekce velmi dalezitym nastrojem pro uditele.

Hlas ucitele by mél slySet kazdy zak. Hlas by mél byt pfijemny, v pratelské toniné. Ne
direktivni.

Velmi vhodnou pomtickou pro ucitele je, nahrat si svoji béZnou lekci. Budete prekvapeni jaky
je vas hlas pfi vedeni lekci.

Pokud ucitel chce, muze svoji lekci podbarvit hudbou. Hudba viak nesmi prekficet jeho hlas.

Asistence ucitele pfri praktikovani asan

Asistence, tedy fyzicka dopomoc uditele je velmi rozdilna v rznych typech jégy.
Rozsdhle se asistence vyuziva ve smérech, které vychazi z Krischnamatcharyové linie, tedy
Aschtanga Vinyasa, lyengar, Vinyasa Flow. V ostatnich tepech jégy prakticky chybi. Ucitel,
pokud opravuje Zaka, tak slovné a fyzicky dopomdha pouze vyjimeéné. Je jen na uciteli, jak
pristoupi k pouzivani fyzické dopomoci zZakim.

Cilem fyzické dopomoci je umoznit Zzakim hlubsi prozZitek, sprdvné nastaveni
zakladny, téla. Je potfeba zachovat hluboké dychani pfi provadéni asan.

Vzhledem k tomu, Ze pfi dopomoci se ucitel dotyka zakd, je potieba se z4dka zeptat, jesté
pred tim, neZ se ucitel Zadka poprvé dotkne.

»Mohu se Vas dotykat, (dotknout, sahnout na Vas) ?“ nebo ,,Mohu Vam pomoci?“
Prosim, neptejte se, jestli muzZete fyzicky dopomoci, nebo asistovat... zdk bude zmateny ©

Je potreba se ucitel zeptal kazdého Zaka, jeSté pred tim, neZ se Zzaka dotknete. Pokud
si ucitel nepamatuje, koho se ptal o dovoleni a koho ne, je potfeba se ptat pokazdé, kdyz
chce ucitel provadét asistenci v dsané.

NeZ zaéne ucitel provadét asistenci, tak je potfeba, aby si uvédomil, jestli vi jak
poskytovat asistenci a jestli zaroven rozumi tomu, jak pfi asistenci pomoci a ne ublizit. Je to
velmi dulezita otazka, kterou by si mél kazdy ucitel sam sobé polozit. Ucitel dopomaha
studentovi, rozhodné mu nepulsobi Zddnou bolest! Dale je potieba, aby si kazdy ucitel dsanu
také prozil a tedy citil, co muze citit student. Neni vhodné nékomu asistovat v dsanach, které
ucitel sdm neumi praktikovat.

Je také potreba, aby ucitel dbal na své vlastni pohodli pfi asistenci. Ucitel zaujme
pozici, ktera je pro ného pohodind a bezpecna. Pokud uditel vazi 50 kg a bude naroéné
dopomadhat studentovi v asané, ktery vazi 100 kg, mohlo by dojit k tomu, Ze sam ucitel si
zpUsobi zdravotni potize. Je potieba, aby kazdy uditel zvazil své moznosti.
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Sexualita — je potteba si uvédomit, Ze kazdy mlze dotyky vnimat jinak, po svém.
Sexualita se m{iZze probouzet jak u ucitel(, tak u zaka. Ucitel se musi stéle drzet principu
brahmacarija — tedy Setfeni energii, sexualni zdrZenlivosti, pfi poskytovani asistence
v asandch. Ucitel by mél provadét fyzickou dopomoc pouze s cilem Zzakovi pomoci, bez
jakychkoliv vedlejsSich myslenek. Pokud ucitel pociti, Ze u Zdka se probouzi sexudlni energie
v dobé poskytovani asistence, pak je vhodné zvazit, zda bude ucitel nadale tuto asistenci
Zakovi poskytovat. Nikdy se pfi dopomoci nedotykejte intimnich partii, ani jejich
bezprostfedni blizkosti.

V prabéhu lekce budte laskavi, vstficni, dodrzujte ¢asovy harmonogram a predevsim
udrZujte ve svych Zacich pocit bezpeci a dlvéry.
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AYURVEDA

Co to je Ayurveda?

Ayurveda je tradiéni systém mediciny. Jde o cely Ié¢ebny systém — |ékaFska véda,
psychologie, filosofie, alchymie, duchovni porozumeéni a také astronomie a astrologie.
Nastroji ayurvedy jsou zména Zivotniho stylu, bylinnd 1é¢ba, Uprava vyzZivy, detoxikace,
masaze a dalsi prace s télem a duchovni praktiky. Ayurvédska filosofie je zaloZena na
hlubokém pochopeni pravd o lidském téle, mysli i duchu.

Symbolem Ayurvedy je lotosovy kvét, jehoz osm okvétnich listk( symbolizuje osm
odvétvi ayurvedy (vnitfni medicina; chirurgie; nemoci usi, nosu, krku, oci a zub(; toxikologie;
psychiatrie a mentalni problémy; gynekologie, porodnictvi a pediatrie; omlazujici terapie;
afrodiziaka na povzbuzeni potence a Zivota)

Prakrti a vikrti
Skladdme se z rdznych pomér( dés : Vaty, pitty a kaphy.

Rodime se s vlastni rovnovahou mezi jednotlivymi déshami, to je nase zakladni
konstituce, tedy prakrti. NaSe dominantni dosha (nebo doshi) rozhoduji o typu naseho téla.
Prakrti ndm byla déana do vinku, narodili jsme se s ni. V prlbéhu Zivota m(iZe dojit k naruseni
prakrti.

Vikrti je odrazem dynamiky mechanismu na udrZeni stabilniho stavu, kterd se
neustale prizplsobuje vliviim okolniho svéta a stale se proménuje. V idealnim pripadé by se
rovnovaha dosh nasi vikrti méla shodovat s nasi prakrti.

Cil Ajurvédského léceni — stravy je ndvrat doshické rovnovahy nasi vikrti do stavu,
ktery je uréen prakrti.

Test 1:

Zaskrtnéte jednou barvou pfislusné policko (nebo poli¢ka) v kazdé radce podle toho,
které vlastnosti vdm nejvice odpovidaly v co neutlejSim détstvi. — prakrti
Po té zaskrtdvame znovu jinou barvou — vikrti

Charakteristika

Vlastnost Vata

Vlastnost pitta

Vlastnost kapha

Hmotnost Podprimérna vaha Stfedni vdha Tézka
Snadno ztraci vdahu Dél3 si starosti Snadno pfibird
s udrzenim spravné
vahy
Kostra Malé kosti Stredni kosti Velké kosti
Svaly Nevyvinuté Dobfre vyvinuté Pevné/ochablé
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Vyska Podprimérna nebo | Stredni Primérna az vysoka
nadpriimérnd
Boky Uzké Stfedni Siroké
Vlasy Suché, tenké, lamavé | Jemné, rovné, Husté, mastné
mastné
Kaderavé, hrubé Blond, zrzavé Kaderavé, lesklé,
Tmavé Brzy plesati, Sedivi Tmavé
Ochlupeni Sporé Stredni Husté
Oblicej Nepravidelné rysy Vyrazné rysy kulaty
Odi Malé, nervozni Stfedni pronikavé, Velké, vihké, husté
Suché citlivé na kour a rasy
jasné svétlo
Nos Maly Stredni Velky
Dlouhy a ohnuty Rovny a $picaty Siroky
Rty Malé Stfedni Siroké
Tmavé Mékké, cervené Sametové
Kize Hrub3, sucha Mastna, tepla, vihkd | Jemna a hladka
Chladna, tenka Jemna, citliva, Chladna a mastna
Snadno se opaluje snadno se spali, Silna a bledd
Tmava materskd znaménka | Nachylna na spaleni
Zariva, jasna
Nacervenald/
nazloutla
Teplota Nemad v oblibé Nemad v ob libé horko | VétSinu pocasi snasi
chladné, vétrné a a prudké slunce dobre
suché pocasi Ma v oblibé zimu Nema v oblibé chlad
Citi se dobfe v horku | Snadno se zpoti se a vlihko
Poceni je malé, bez silnym zdpachem Stfedni poceni,
zapachu prijemna viné
Nehty Lamavé, suché Dobre tvarované Silné, Siroké
Hrbolaté Jemné hladké
Ruce a nohy Chladné, suché Teplé, vihké, rGZzové | Studené vihké
Télesny tuk Okolo boku a stehen | Rovhomérné Okolo stehen a
rozlozen zadku
Okolo pasu
Uroveri energie Velmi aktivni, Aktivni, rozhodny Silny, ale letargicky
vybuchy energie Pfinuti se Pokud ma motivaci,

Mala vytrvalost, k dlouhému vykonu ma i dobrou
snadno se unavi vytrvalost
Pohyby Rychlé Stredni Pomalé a klidné
Mentalni postoje Flexibilni, Ambicidzni, Klidny, mirny
prizplsobivy soutézivy Netecny
Nespokojeny, Prakticky, Pomaly, metodicky
proménlivy organizovany, Trpélivy
Rychly, nerozhodny | efektivni
Vasnivy,
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posuzovaény

ZpUsob uceni

Rychle se uci
U¢i se naslouchanim
Rad déld mnoho véci

Snadno analyzuje a
vstfebdva latku
U¢i se ¢etbou a

U¢&i se pomalu
Pamatuje si dlouho
U¢i se zpravidla

najednou vizualnimi asociaci, je
Muze ztratit pomuckami metodicky
zaméreni Zaméreny a

rozlisujici, dokon¢i

to, co zacal

Emocionalni postoje | Zivy Vnimavy Odolny

Intuitivni Popudlivy, snadno se | Vérny, stabilni,
Uzkostny, nejisty rozzlobi spolehlivy
Proménlivy Netolerantni, Soucitny, pecujici
Hovofi o svych agresivni Lpici
pocitech Pocity si nechava pro | Samoliby, popirajici

sebe

Pamét Dobry, kratkodobad Dobr3, strednédoba | Dobra, dlouhodoba
Rychle si zapamatuje | Jasnd Pomalu si pamatuje
Rychle zapomind Pfesna Nikdy nezapomina
Mluva Mluvi rychle a Ostrd Pomal3, pevna
mnoho Presvédciva Melodicka,
Obrazna mluva Jasna, detailni, uklidiujici
Pferusovana, presna Muze byt
zmatena tézkopdadnad
Tvorivost Vynalézavy, mnoho Vynalézavy, Metodicky
napadd technicky Zaméreny na praci
Dobre zacing, ale Dodélava véci
nedokoncuje
projekty
Spanek Lehce spi, snadno Kratky a vyrovnany Dlouhy a hluboky
vyrusitelny 6-8 hodin Pfes 8 hodin, tézko
Nepravidelny 5-6 se budi
hodin
Sny Aktivni, désivé Naruzivé, vznétlivé, Mirné, romantické,

Utikani, létani

zlobné, nasilné
slunce

sentimentalni
voda

Stravovaci navyky

Nepravidelné

Pravidelné, casto ji
kvuli sklonu

k nizkému krevnimu
cukru

Jivelké porce, ale
také dlouho vydrzi
bez jidla

Chut k jidlu Proménliva, Silna, nedokaze Nizka, ale jirdd a
vynechava jidla vynechat jidlo muze byt chamtivy

Stolice Tuh3, sucha, Jemna, mastn3, ridka | Tézka, pomal3, velké
bobkovitd kusy

Citlivost Na hluk Na jasné svétlo Na pachy

Nakladani s penézi

Nespofi, vydava

Mirné Setfi, vydava

Drigresle, hromadi

Yoga4dYogi s.r.o




penze za zbytecnosti | penize na luxus bohatstvi
Vyddava penize na
jidlo
Zaliby Cestovani Sport, udrzovani se Odpocinek
Uméni, hudby, vylety | v kondici Zlstat doma
Filozofie, esoterika Politické debaty Dobré jidlo
Luxus, styl, image
Sexudlni touha Proménliva, nékdy Stredni Pomalu se vzrusuje
nizka, jindy vysoka Vasnivy, sklon Oddany a vérny
Muze byt intenzivni | ovladat
Pulz Nitkovity, plazici se Silny, skacée jako zaba | Hluboky, klouZe jako
jako had Pravidelny labut
Rychly a Pomaly a pravidelny
nepravidelny
Test 2

—oznamkujte odpovédi. Jak citite podle skutecnosti, Ze to mate vy. 5 — ano, pfesné tak to

mam, tak to citim. 1 — ne, takto to nemam, vibec ne

Vata
1.

O o N Uk WN

B
N P O

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Mdam stihlou, trochu hranatou stavbu téla.

Mam c¢asto studené ruce a nohy

Mdam suchou k{zZi

Mam suché vlasy a mohou se snadno kudrnatit

Mluvim rychle a Zivé

Mé pohyby jsou rychlé a ostré

Jsem vidy pripravenda/y na néco nového

Ucim se rychle

Zjistuji, Ze je tézké si zapamatovat vse, co bych méla/mél udélat

. Snadno se nadchnu
. Mam radéji teplé pocasi
. Jsem neklidnd/y a nervdzni, potiebuji se hybat ¢i vrtét (Casto pohyby, které nemaji

zadny divod)

Jsem plnd/y napadu a jsem kreativni

MuUj denni program se hodné méni ze dne na den vcetné ¢asu na spani a jidlo
Mam tendenci byt citlivd/y a emocionalni.

Lehce se vystresuji a mam tendenci se bat ¢i mit dzkost

Mam c¢asto problémy s usinanim

Jsem spontanni a oteviend/y zkouset nové véci

Jim rychle

Mdam problémy se zazivanim (nepravidelna stolice) a s nadymanim
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Pitta

O e N WN R

N R R R R R R R R R R
O U 0o N O U p W N L O

Mdam primeérnou postavu, ale snadno nabyvam svalovinu

Mam uhrancivy pohled

Mam slabé vlasy, nebo mé vlasy vykazuji prvni znamky Sednuti nebo maji narudly tén
Mam silnou mysl, ostrou a kritickou.

Rada/rad délam seznamy a skrtam splnéné dkoly

Jsem pecliva/peclivy v tom co délam

Miluji nabirani novych projekt(

Jsem plné zapojena do toho, co délam a dokazi stale udrzovat pozornost

Usiluji o dokonalost a udrzZuji si vysoky standard

. Nemam rada /rad kompromisy a mam silnou vali

. Mohu byt podrazdéna/y a rychle ztratit trpélivost

. Délam véci s vasni a energii

. Snadno se roz¢ilim

. Moji pratelé fikaji, Zze jsem prudka/y a ostra/y

. Spim dobre, a jsem spokojend/y i s méné nez osmi hodinami spanku
. Zahreji se snadno, mam radéji chladnéjsi prostredi

. Mam velmi dobry apetit a mUZzu jist takové mnozstvi jidla jaké chci
. Jsme podrazdéna/y, kdyz mam hlad

. Casto mé pali zaha

. Umim byt kritickd/y a argumentativni

Kapha

1.

O X N U Rk WN

N o O =
A W N R O

[EEN
vl

Mam silnéjsi postavu s velkymi kostmi

Lehce pfibiram na vaze a tézko shazuiji kila

Moje vlasy jsou velmi kvalitni (pevné, silné) a mastné
Moje klze je hladkd a mékka

Jsem loajélni pritel a jsem oddana/y v mych vztazich
Lidé se mi svéruji

Jsem odpoustéjici a dobromyslna/y

Jsem pomala/y

Nejsem nadsend/y z fyzické aktivity

. Jsem dobry poslucha¢, mluveni neni moje pfirozena vlastnost

. Emoce drzim uvnitf

. Konfrontacim se vyhybam

. Nerada/nerad vyhazuji véci i kdyZ nevim, jestli je jesté nékdy poufZiji

. Mam potize s opousténim vztahu a to i v pfipadé, Ze jiz neni viibec pfinosny, ,k

zivotu”

. Nemam rada/rad zmény a mam rada/rad ustalenou rutinu
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16. Jsem vytrvala/y

17. Délam své ukoly pomalu a vytrvale

18. U¢im se pomalu, ale pamatuiji si dlouho

19. Mam rada/rad spanek, osm hodin ale neni pro mé dostatecné
20. Je pro mé tézké rano vstat a zadit den.

Vata Dosha

Prostor a vzduch

Rizeni pohybu

Vata dosha je reprezentovana vzduchem a prostorem. Je to pohybova dosha. Tato dosha je
zodpovédna za obéhovy systém, za impulsy, které spousti nas nervovy systém, a pohyb
myslenek v nasi mysli. Dalsi dvé doshi jsou na vata dosha zavislé, tak se jevi jako
nejdUleZitéjsi dosha. Vata je zodpovédna za somatické aktivity a pocity. Vata je mocnym
prostfednikem mezi vnéjsim svétem a nasim vnimdanim a interpretaci tohoto svéta. Pomoci
Vata vnimame zvuky, zapach, chut, pohled, hmat. Pro tuto doshu je dominantni dech a plice
a takeé tok Zivin.

Kdyz je vata narusena, ma to vliv na celou psychiku, nervy, emoce, mysl.

Co je charakteristické pro osobu s dominantni Vata doshou:
- Flexibilni, svobodny, lehky
- Velkorysost, radost, plny vitality, otevifenost
- Rychla mysl
- Kreativni, nadsSeny- diletantského typu, plny napad
- Vidy na cestach, mentalné i fyzicky
- Nespoutany
- Milujici zmény
- Stihly, velmi vysoky nebo maly
- Kudrnaté nebo husté vlasy. Tenké, suché, tmavé
- Such3, jemna klze
- Nestaly apetit
- Studené ruce, nohy, preferuje teplé pocasi
- Kratké, rychlé kroky
- Puls pfi odpocinku je 80-100

PriCiny pro nevyvazenost Vata doshi:
- Hlasity zvuk
- Nadbytek cestovani, predevsim letadlem
- Suchd nebo syrova (raw ) strava, mrazené jidlo a ledova voda
- Kofein
- Studeny, suchy vitr
- Drogy, cukr, alkohol
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Studené klima

Nedostatek spanku a odpocinku

Strach nebo smutek

Nadmérné pojidani suchého jidla, zbytkl a hotkého jidla
PuUst, nedostatek vyvazené stravy

PFilis mnoho ukol(

Pfehnané intenzivni, nepfimérené vykony

Potladovani pfirozeného nutkani

Nemazani klize

Pokud je vase Vata nevyvazena - priznaky:

Pocit strachu, Uzkosti nebo zahlceni

Je pro vas tézké jen sedét, stdle se osSivate — pohyby, které nemaji Zadny smysl (tukani
nohami, prsty a podobné)

Tén hlasu je vyssi a rychlost také

Je tézké se soustredit, vite o vSem, co je kolem

Dusevni neklid, zmatenost

Sklon k zapominani malic¢kosti

jste stdle na cestach, a to i kdyzZ jste unaveni, zjistite, Ze je tézké zastavit a odpocinout
si, nebo dokonce zpomalit

mate malo energie a malo entuziasmu pro Zivot

Trpite nespavosti. Je pro vas tézké usnout, nebo mate lehky a preryvavy spanek

Kaze je velmi such3, stale se skrabete, mate praskliny na kizi a kdzZe se odlupuje

Rty jsou vysuSené a rozpraskané

Vlasy jsou suché

Hrdlo je neustale vyschlé a mate suchy kasel

Traveni je narusené, nepravidelné, muzZe se vyskytovat zacpa a nadymadni, na stolici
chodite méné nez 1x denné

Prvni dosha, kterd ztraci balanc je pravé Vata dosha.

Jak vratite Vata doshu do normalu?

Zvysit prisun tekutin a ,,mokrého” jidla

Jist vatené, pecené, dusené - tepelné upravené jidlo (hnéda ryze)

Pouzivat ,,zahfivaci” koreni - skofici, muskatovy ofisek, kajensky pepr, kurkumu,
hof¢i¢na seminka, kmin, htebicek, ¢erny pep¥, citronovou a pomerancovou kiru,
kamennou stl nebo mofrskou sl

Jist polévky — krémové

Kofenovou zeleninu, chrest, mrkev, hrusky, zelené fazolky, fedkev, zimni dyné,
pastinak. Zeleninu nakrdjet a vafit s olejem a korenim.

Ovoce: avokado, ananas, papdja, broskve, Svestky, hrozny, mango, pomerang, tfesne,
jahody, limetky, ¢erstvé fiky a rozinky
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Pitta

PouZivejte ghee olej (bily), olivovy olej a sezamovy olej,

Pijte teplé napoje, ryzové nebo ofechové mléko, bylinné caje, teplou vodu, citron-
zazvor — med teply napoj

jist mandle (namocené), keSu orechy, pistacie, liskové otfechy, pekanové orechy,
piniové ofisky, sezamova semena, slunecnicova seminka, a dyfiovad semena

vyhnout se velkym fazolim

pridavejte Cerstvy zadzvor, koliandr, ¢erstvou bazalku, petrzel, ¢erstvy fenykl, matu,
rozmaryn, tymian a oregano

dodrZujte pravidelny rezim Zivota (stabilni rozvrh kazdy den)

Chodte spat kazdy den ve stejnou hodinu, dodrzZujte stabilni rozvrh pfes den

Jezte priblizné ve stejnou dobu, jezte v pfijemném prostredi. Jidlo dobre rozzvykejte a
jezte pomalu. Vata Vas nuti spéchat a rychle polykat. Najdéte si po jidle chvili na
odpocinek

Doporucuji také olejové masaze pred tim, nez se pljdete sprchovat. Pomaha to

s cirkulaci, relaxaci nerv( a svall. PouZivejte sezamovy, jojoba a nebo mandlovy olej.
Trochu sezamového kratce oleje mlzete lehce nahfat na panvi. Olej masirujte
dlouhymi pohyby na koncetinach a krouzivymi pohyby smérem ke stfedu téla a ke
kloubdm. Olej bude pusobit na kizi a télo 10-20 minut, pak se osprchujte a pouzijte
velmi jemné mydlo, nejlépe mydlo s olejem. IdedIni by bylo provadét tuto proceduru
denné, ale bude stacit 3-4 krat tydné

Pouzivejte balzam na rty

Teple se oblékejte

20 minut rychlé chize denné

Meditace — 20 minut denné

Kazdy den praktikujte jégu, pokud mozno ve stejnou dobu

Dosha

Rizeni metabolismu
Ohen a voda
Ohen spaluje nase traveni tak jako nase myslenky.

Co je charakteristické pro osobu s dominantni Pitta doshou:

Ambicidzni, inteligentni

Silna vile, vysoké sebevédomi

Soustfedény, pfimy

Disciplinovany, zodpovédny

Miluje seznamy a Skrtani ukol(i v seznamech
Zapojuje se vasnivé do mnoha aktivit najednou
Ma mnoho energie na kratkou dobu

Ma velmi dobré traveni a rychly metabolismus
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Ma stfedni stavbu téla, svaly

Ma velmi dobry apetit

Uhrancivy pohled

Silny hlas, je dobry rétor

Vlasy jsou lesklé a obvykle mirné zvinéna. Maji tendenci k ¢asnému Sedivéni a
plesatosti

Mékka, tepla kize, snadno se opali na slunci

Trpi viedovymi chorobami, hemoroidy, prijem a alkoholismem
Ma skvélé vize

Dobra plet, zdrava barva v obliceji

Energicky, potfebuje délat véci podle svého

Odpocinkovy pulz 70 -80

Pri¢iny pro nevyvazenost Pitta doshi:

Velké teplo, horké klima

Vihkost

Dovolend a doba, kdy se bézné vice cestuje

Kdyz je pod tlakem a nebo pod kritikou

Mnoho mastného jidla

Mnoho horkého jidla véetné palivého (korenéného) jidla, také mnoho jidla s masem
Mnoho kofeinu, soli, kofeni, ¢erveného masa, alkoholu a kyselych potravin
Zazivaci potizZe a nepravidelnosti

Cviceni v poledne nebo ve velmi horkém prostredi (hot jéga)

Léky, specialné antibiotika

Prespfilis intelektudIni prace, premysleni

Alkohol, Unava, zlost

Nenavist, strach, negativni emoce

Pokud je vase Pitta nevyvazena - priznaky:

Pocit netrpélivosti a podrazdénosti

Pfepracovani, posedlost s projektem nebo dlohou
Nedéla pauzy, zapomina na piti a jidlo

Vstdva hodné brzy rano a chodi pozdé spat

Zvysené padani vlasl pfi myti vlasa a ¢esani

Buseni srdce nebo problémy se Zaludkem

Nizka tolerance k ostatnim lidem, tendence provokovat
Zlost je mimo kontrolu, vybuchuje kv(li malickostem
Frustrace

Zanéty

Vyrazky a vridky

Citi se zahraty vice nez normadlné, neustale ma Zizen a ¢ervené oci
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Ostra a sarkasticka fe€, nepfijemny pro ostatni
Vidy komentuje ( Kdo, ja? Samoziejmé ne....)

Jak vratime Pitta doshu do normalu?

Jidlo, které zchladi, tedy ROW napfiklad (syrové)

Jist suché jidlo

Pouzijte zdravé tuky, jako ghi, olivovy olej a kokosovy olej

Pit v malych douscich ovocné dZusy zfedéné vodou nebo vodu

Pit v malych douscich kokosovou vodu

Jist melouny, manga, hrusky, ananas

Pit koktejl vyrobené z ovoce, mandli, kokosu a datli.

Jist sladké jidlo, jako hnédou ryzi, mrkev, sladké brambory, ovoce, fepa, pastifnak
(véetné mandli a suSeného ovoce), ale vyhnout se vSem rafinovanym cukriim

jist horké potraviny, jako je listova zelenina, kvétak, brokolice, chfest, fazole mungo,
razickova kapusta.

Méné solit, jist ostré a kyselé jidlo (coz je to, co budete nutné potrebovat)

Cerdlie, suchary, namocené mandle, dynova seminka, slune€nicovd seminka, zdravé
energetické tycinky (predevsim ROW s datlemi a mandlemi)

Vyhnout se lilku

Jist oves, ryzi a jemen

Jist velké obédy a lehké vecere

Vyhnout se hodné palivému koreni

Vhodné koreni je kmin, kurkuma, kardamom, fenykl, tymian a skofice

Pouzivat studené byliny — mata, bazalka, tymian

Pit hodné vody, pokojové teploty nebo chladnéjsi, ale bez ledu

Byt v pohodé, vyhnout se emoci

Vyhnout se chozeni ven, kdyz je velké teplo, predevsim s prazdnym Zaludkem nebo
po hodné ostrém jidle

Vyhnout se situacim, kdy uz vite pfedem, Ze se rozdilite

UZivejte si Ayurvedskych masazi, napfiklad kokosovym olejem

Doporucujeme travit hodné ¢asu u vody, prochazky podél vody, plavani. Pfedevsim,
kdyz pocasi neni pfilis horké

Chodte spat brzy. Pijte v malych douscich. Napfiklad teplé mandlové mléko s
kardamomem a trochou medu pred spanim

Udélejte si ¢as na odpocinek v prlibéhu dne. Neodkladejte dlouho odpocinek

Je potfeba védét, kdy prestat pracovat. Vypnéte si také PC a telefon

Vénujte se takovym aktivitam, kde nesoutézite

Meditujte

Neni pro Vas vhodnd Hot joga

Jégu prokladejte dlouhymi relaxacemi

Po naro¢nych asanach uvoliujte své svaly
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Pridejte asany ve stoje, které jsou zamérené na uvolnéni kycli
Praktikujte rotace v sedé

Pridejte asany na posilovani bficha a rotacni pozice

Dychejte zhluboka a pomalu a zakoncete svoji jégovou praxi prandajamou

Kapha Dosha

Rizenf struktury
Voda a zemé
Uzemnény a presto stabilni,

Co je charakteristické pro osobu s dominantni Kapha doshou:

Stabilni jedinci

Emocné i fyzicky silni a odolni

Klidni, laskavi, oplyvaji naklonosti a vérnosti

Vyhybaji se konfliktiim

Nemaji rddi zmény a nepredvidatelné aspekty Zivota
Udélaji vse proto, aby vse zlstalo tak, jak je

Lidé typu kapha ze vSeho nejradéji posedavaiji a relaxuji
Fyzicka cviéeni jim délaji dobfe a citi se po ném zdravé
Fyzicky jsou to lidé nejsilnéjsi konstrukci ze vSech tfi typQ
Zeny byvaji nejplodnéjsi

Snadno pfibiraji na vaze

Vlasy maji husté, zarivé

Maiji klidné, velké oci

Rostou jim silné, velké nehty

Maiji silné zuby a pIné rty

Maji stabilni chut k jidlu, ale rano obvykle nejedi

Jidlo miluji a maji tendenci si délat jidlem dobre

Travi pomalu, spi tvrdé a rano si radi polezi

PokoZzku mivaji chladnou a na dotyk ponékud navlhlou
S extrémnim pocasim si nedélaji starosti

Jsou smyslni, pomalu se vzrusi, ale jsou dlouho a silné vzruseni

PriCiny pro nevyvazenost Kapha doshi:

Setrvaénost, pomalost

Mnoho tuku v jidle, véetné tuku na vareni
MIécné vyrobky

Malo stimulaci a vyzev

Malo rozmanitosti, tedy stereotyp

Milo ukolt

Mnoho chleba, ledového piti a jidla
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PriliSné vystavovani se chladu

Nadmeérné pojidani sladkého jidla, masa, tuéného, syra, mléka, zmrzliny, jogurtu, soli,
smazenych jidel

Nadmeérny pfijem vody

Podfimovani po jidle

Nicnedélani, uzivani sedativ nebo praskl na uklidnéni

Pochybnosti, chamtivost a sobectvi

Pokud je vase Kapha nevyvazena - pfriznaky:

Lidé s nadmérnou kaphou maji tendenci nabirat na vaze a zadrzovat vodu

Byvaji hodné pohodini, lakomi, hrabivy, majetnicti, jsou mentalné neohrabani, pasivni
a pomali a lpéji na vécech, vztazich....

Maji tendenci k pali¢atosti, nedstupnosti a predsudkiim a odmitaji kazdou
nepfijemnou ¢i provokujici myslenku a pocit, aby si zachovali rovnovahu.

Neradi se emocionalné otviraji

Maiji sklony k depresim

Nadbytek kaphy zplUsobuje zpomaleni v tkanich, hromadéni lymfy, celulitidy, hlen

v dychacich cestdch, bledost

Pocity chladu, ospalost a snizenou funkci stitné Zlazy

PFilis mnoho kaphy vede k nizké kyselosti travicich stav, coz vyvolava tézkost zZaludku,
nevolnost po jidle a pomaly pohyb stfev

Jak vratime Kapha doshu do normalu?

Omezit mastné a tuéné jidlo

Jist ¢iré zeleninové vyvary s fazolemi

Omezit soleni a pridavat ¢erstvé bylinky

Jist erstvé ovoce — jablka, melouny, jahody

Jist hotké potraviny

Méné solit, cukrovat a korenit

Jist med, pokud nutné potfebujete sladké

Omezit ,,svacinky”, ale pokud nutné potfebujete jist, tak ryZzové tycinky, malo solené
krekry a ceralie

Jist vice mrkve, listové zeleniny, brokolice, kvétdku, razickové kapusty, horké listové
zeleniny

Vyhnout se lilku a éerstvym chilli paprickdam

Obiloviny jezte stfidmé, doporuceni je zvolit leh¢i celd zrna. Je€men, pohanka, proso.
Pokud se rozhodnete pro tézsi zrna, jakou je tfeba ryze, pak ji jezte méné

Jist fazole, nejlépe naklicené

Pouzivejte kurkumu, kajensky pepf, kmin, koriandr, ¢erny pepft, zazvor a hrebiéek pro
svou chut, vlini a 1éCivé ucinky

Pit dostatek teplé vody. Mlzete ptidat zazvor, citron a trochu medu
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- lJist jogurty a fermentované potraviny, napfiklad zeli

- Jist omezené

- Cvicit, nejlépe kazdy den, véetné rlznorodych aktivit

- Kazdou volnou chvilku cvicit, doporucuji pobyt venku na ¢erstvém vzduchu

- Pustte se do vyzev, trochu mentalni aktivity, napfiklad Sudoku

- Cestovani, pozndvani novych véci, navstévy muzei a galerii

- Potkavani novych lidi, aktivni zapojovani do hovort

- Chodte spat brzy a vstavejte hodné brzy, predtim, nez vyjde slunce. Nedavejte si
odpocinkové Casy

- Meditujte 30 minut denné

- Doporucuji aktivni a zahtivaci praktikovani jégy, ktera stimuluje metabolismus a
cirkulaci

- Zhluboka dychat

Namasté
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