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ZkuSenosti ziskané p fi rtznych formach vyuky psychické autoregulace
pro d éti a mladez poskytly moznost zformulovat nasledujici d oporu €eni:

1. Cilevédoma eticka prace, kterou instruktor vede zdsadn & na zaklad é
studia psychické autoregulace, musi v Zacich utva  fet mravni zaklady.

2. MlZeme vytva fet skupiny d éti a mladeze, nebo pracovat se skupinou
déti spolu s jejich rodi €&i (vyzkum N. Kosovského). V druhém p Ffipadé je
program zam €fen na déti, ale rodi €e se cvié€eni ochotn & Uéastni. Jednim z
kladQ této prace je vznik spole €énych zajm u v rodin € a prekonani jeji
rozt FiSténosti.

3. Bez individualniho doporu é&eni IékafFe nelze s d étmi a mladezi cvi €it s
reflexogennimi z6nami emocionaln & volni sféry (s vyjimkou nejjednodussich
cvi€eni s anahatou). D tUvodem je neslu €itelnost t échto cvi €eni s pozivanim
alkoholu v obdobi tréninku i po n  ém. Nelze mit jistotu, Ze d éti a mladez v
budoucnosti budou tuto zasadu dodrzovat.

4.V praci s d étmi se neda klast d Graz na vysoké cile, ale p fedevSim na
rozSi feni obzoru, na Si Fi d étské informovanosti, ktera by jim pomohlap i volb é
Zivotni drahy, az dosp é&ji. Setkani je vhodné obohacovat estetickou €innosti a
sportem. M GZzeme se zabyvat choreografii, hudbou, fotografovanim, kreslenim,
turistikou, otuzovanim, ekologii, literaturou a filo zofii, to vSe podle znalosti a
schopnosti vedouciho. Praci r Gzné specializovanych skupin je naopak mozno
dopl novat o prvky psychické autoregulace.

5. Déti do 12 let neni vhodné u €it Savasanu. (Vyjimku z tohoto pravidla
muZe stanovit pouze léka F a provad ét ji s d &mi m GZe pouze odborny léka F.)

6. Specialn & Skoleni |éka Fi mohou pouZivat cvi €eni s reflexogennimi
zénami emocionaln € volni sféry a jinych metod k 1é €eni nékterych d étskych
neurologickych a psychickych chorob. Zvlast é uéinna je tato metodika ke
korekci poruch socializace.

7. Déti a mladez si nejsnadn éji osvojuji cvi €eni s obrazovymi
pfedstavami. Obtizn &jSi je pro n é koncentrace. Zarove i vSak prav € vyuka
koncentrace je zvlast é dulezitd pro zlepSeni Skolniho prosp échu. Zna €énou
pomoc m Gze poskytnout raciondlni vyziva (bez celkového snizeni pot Febného
mnozstvi bilkovin mlé €ného a vaje €ného p Gvodu v jidelni €ku!).

8. Zajimavy kladny vliv poskytuje p Fitomnost d éti pfi cvieni skupin
dosp élych v p Firod & (vlastniho cvi €eni se vSak d éti nel €astni). P fikladem m Gze
byt program |lIl. kurzu, ktery se nachazi v této knize. Neni-li d étem nic
vnucovano, vznika u nich d dlezity mechanismus u €eni — napodobovani. U ¢&i
se Setrnému vztahu k p Firod € a ke vSem projev Gm Zivota, ziskavaji navyky pro



stanovani, rozd élavani ohn & a vareni v kotliku, u éi se kazni (brzké ranni
vstavani, rozcvi €ka, ranni koupel atd.), u €i se vid ét krasu p Firody a ladit se na
ni, snadno p fFijimaji otuzovani, nap F. samy trvaji na tom, Ze se budou s
dosp élymi koupat v zimni p Firod é.

Pokud jde o koupani d éti v zimni p firodé, tato otuzovaci metoda
rozSi fuje Skalu teplotniho komfortu pro rostouci organism us na cely zivot. Je
vSak bezpodmine €né nutné p fi tom dodrZzovat nasledujici pravidla:

a) naprosta dobrovolnost ze strany dit éte, zadné p fesvéd€ovani; dit &
samo nejlépe vi, kdy je k tomu jeho organismus p  Fipraven;

b) kladné emocionalni lad éni vSech p fitomnych dosp élych;

c) nedopustit pokusy lé ¢€it d éti oslabené dlouhou nemoci koupanim v
zimni p firod é (stejn é jako polévani studenou vodou). Koupani venku v zim & je
auéinné jako |é éebna procedura p Fi 1é€€bé nékterych lokalnich chorobnych
proces pro ty d éti, které jsou prav & "hyfi zdravim". Jako |é €ebny
mechanismus p Gsobi bioenergeticky stres, kterym t é&lo reaguje na "Sok z
chladu". Organismus oslabeny dlouhou nemoci nema en ergeticky potencial,
ktery by zajistil nastartovani uvedeného energetické ho procesu. V t échto
pripadech byva naopak G €inna horka koupel nebo sauna .

Psychicka autoregulace v praci u  €itel & zakladni Skoly V. V. Antonov

Pedagogicky proces na zakladni Skole nema pouze oboha  covat Zaky o
konkrétni znalosti o okolnim sv été a rozvijet tv Gréi mysleni, ale rovn &z
pokladat zaklady estetického cit éni a

spravného etického reagovani. Proto je velmid  dUlezité, kdyz p Fi hodinach
krom & informaci z jednotlivych p Ffedmétu zaci dostavaji v édomosti o tom, co
to jsou duchovnost, jistota, laska, to jestv  édomosti humanitni. Kdyz se Zaci v
nasi zemi v sou €asnosti setkavaji s takovymto p  Fistupem, tak to pochazi ne od
stavajiciho systému vzd élavani, ale pouze diky jednotlivym u  ¢€itel Gm, kte fi jsou
sami duchovn € na vysi a jsou zp usobili d étem toto p fedat.

Vyznamnou roli v duchovnim zdokonalovani ¢lovéka hraje systém
psychické autoregulace, vytvo feny V. V. Antonovem a jeho kolegy.

ZkuSenost prace s u €iteli Leningradské Skoly €. 520 ukazala, Ze tento
systém je mozno s Usp échem zahrnout do programu komplexni vychovy a
vzd élavani d éti. Skupina u €itel 0, ktera absolvovala prvni kurs tohoto systému,
pouzivala p Fi vyu €ovani prvky psychické autoregulace. Vysledky prokaza ly, ze
to dava zvlastni moznosti provad ét zaméstnani na daleko vySSi Urovni, otevira
cestu k hledani novych, vice efektivnich metod vyuk vy a vytva i tvaréi pristupy
k systému vychovy a vzd élani. Pouzivaje ziskané navyky, pedagogové bez
zvlastniho Usili mohou naladit t  fidu na pot febnou emoci, na nezbytnou praci.
Mimo to nastavaji radikalni zm ény p# jednani s d étmi a rovn éZ kolegy a
predstavenymi.

Rozeberme konkrétni p Fiklady:



M. T. — ucitel déjepisu: "Moje zkuSenost s pouzitim psychické
autoregulace p Ffi vyu €éovani mne utvrdila ve vi fe, Ze prace v tomto sm éru je
nezbytna a prosp €Sna u €itelim a vychovatel am.

Clov &k, ktery neciti harmonii kolem sebe, nem GZe dat d tem nic krom &
podrazd énosti, sp échu a nervozity! Naproti tomu pedagog, ktery se umi
podivat na sebe "ze strany”, ovladat své emoce, kont  rolovat hlasovy projev,
gesta, vzhled, k sob & pfitahuje. Zam éstnani s pouzitim psychické autoregulace
ukazala, Ze prakticky kazdy ¢€lovék, ktery se toto nau €i, maze harmonizovat
situaci kolem sebe. A to je tak nezbytné v naSem Sko Inim Zivot &, plném
konflikt G a stres 4.

Ja jsem se nau €il pfekrasnému zp Usobu jednani — jednani z anahaty
(srde éni €akry). Vchazim do t fidy, koncentruji se v anahat &, vysilam paprsky
harmonie kolem sebe a d éti zazraénym zp lsobem reaguiji: jako by se prav &
probudily, utiSuji se, jejich o ¢&i jsou dobré a sviti. Pocitily lasku, kontakt je
navazan, je mozno bezprost Ffedné pfedavat znalosti, bez vnucovani.

Nasledujici zasluhuje pozornost. Stalo se z fejmé, Ze pouha informace o
pfedmétu je nedosta €ujici. Dnes se na hodin € musi zG€astfiovat i prvky
filozofie, besedy o smyslu Zivota, pojeti dobra, souc itu.

S. S. — ugitelka fyziky: "Zam é&stnani s pouZzitim psychické autoregulace
ukazala velmi vysoky vliv na moje vztahy s bliznimi i dmi a rovn €z se to
odrazilo v mé u €itelské praci ve Skole. Ukazalo se, Ze takové abstrak  tni pojmy
jako elekt Fina a magnetismus se leh €eji objas fuji, kdyz vytva Fim obrazy t échto
jevi v mysli a p fedavam je d étem.

Jednou jsem provedla takovy pokus. V jedné ze 6-tych tfid celé téma
bylo rozebrano ve stavu meditace: objas rfovani se provad élo s vytva fenim
obraz i v mysli a jejich p fedanim d étem. Pfitom dokonce slabi Zaci s lehkosti
reSili slozit &jSi Ukoly. kN ékdy po sérii takovych Ukol G v této tfidé bylo téma
dano normalnim zp Gsobem (bez stanoveného nalad éni) a Urove n tvaréi aktivity
byla mnohem nizsi.

Predpokladam, Ze metody psychické autoregulace davaji moznost najit
nové, vice efektivni zp Usoby p fedani a osvojeni informaci.”

J. R. — uditelka chemie: "D Five jsem byla neoby é&ejné podezfivavym
¢lovékem, €asto jsem se nachazela na hranici psychického zlomu. Psychicka
autoregulace na mne zap uGsobila tim nejzazra ¢néjSim zp tsobem. Nyni se ke
vSsem konfliktnim situacim stavim velice klidn &, pfi styku s d étmi nikdy
nekfié¢im. Kdykoliv jim chci n  &co objasnit, p Gisobim na n & z anahaty. Vysledky
jsou ohromuijici: dosahuji vSeho, co si p  Feji, rychle a bez "ztraty nerv Q". PFi
hodinach provadim v mysli psychofyzicka cvi éeni, nej€astéji "smi reni" a d éti
se okamzit & uklid Auji a pracuji tak tiSe, Ze je mozno hovo Fit Septem. Bezmezn &
jsem za €ala mit rada vSechny zaky. Neni te d zak, kterého bych nem éla rada a
déti to pocitily. Staly se laskavymi, dobrymi p  Fi styku se mnou, o &i jim vzdy
vyzafuji sv étlo a dobrotu.

Zmeénily se vztahy i se spolupracovniky: d  Five vladly osobni sympatie a
antipatie a nyni diky ziskanym navyk 0Gm, jsem se stala trp élivou a dobrou ke
vSem okolo. Praci a profesi jsem se zamilovala jeSt & vice, prace se stala pro
mne svatkem.



M. Ch. — uéitel vytvarného um éni: Pod vlivem provad éni psychické
autoregulace se velmi zm énil m dj vztah k Zemi a p firod é. Planeta p fedstavuje
Zivé stvo feni, kterému je mozno zp Usobit bolest a stradani, kterému je mozno
davat svoji lasku, spojovat se s nim a zadm é&nou dostavat jeho silu. Zesilil
panteisticky vztah ke sv étu. Hluboce citit vSechny projevy Zivota. Pohyb v étvi
strom 0 mizZe vyvolat stav lasky a harmonie. V takovém stavu ne  budes$ Skodit,
dfive ob étujeS sebe pro blaho t éch, kte fi to pot febuji. PFitom, kdyZz za €éneS
provad ét psychickou autoregulaci, vést hodiny postaru uz ne lze. Divas se na
sebe jako ze strany, proto vybuchy hn  évu, které by mohly vzniknout, se zdaji
smésnymi a je mozné je lehce a rychle odstranit. Za  €ina dominovat myslenka,
Ze ve vychov & a vzdélani déti je hlavni nau €éit je harmonickému styku s
okolnim sv étem.

Systém psychické autoregulace V. V. Antonova se vel mi Usp éSné
dopl nuje s programem vytvarného um éni, rozpracovanym B. N émeckym, podle
ktereho p fednadSim (B. N émecky "Moudrost krasy" M. 1987). Podle tohoto
pragramu, p fed vytvarnou praci na hodin & se predpoklada nezbytné nalad éni
déti cestou sledovani diaobrazk 0, reprodukci, poslechem hudby, Gryvk @
literarnich d él. Ale pouzivaje metody psychické autoregulace je mo  Zno zesilit
toto nalad éni azjemnit u d éti vznikajici emo €éni stav. Napf. v 1. trfidé dresli
mo fe, pfiéemz Ukolem hodiny je p Ffedani charakteru zivlu, mo fe musi byt dobré
nebo zlé. P fed kreslenim bylo d étem p fedloZeno zav Fit 0 €i a pfedstavit si sebe
létajiciho nad mo fem. Z po éatku létaly nad klidnym slune  énym mo fem. V rukou
déti drzely St éte€éky a pohybovaly jimi v taktu pohybu plavnych vin.
Pripominalo to spontanni tanec. Potom p fipluly mraky, viny se postupn &
stavaly vzdy vysi a hroziv &jSi, ruce se 5t éte€ky se zvedaly vzdy Si feji, n ékteré
déti dokonce za éaly vydavat hlasem zvuky, p Fipominajici vyti v étru. Potom
vyprav ély, Zze vznaSeje se v p fedstavé nad pénicimi vinami, poci tovaly chu t
slanych st fiknuti. Po "vzivani se" do stavu mo fe zlstalo na kresleni 20 minut,
ale za tuto dobu na velkych listech d éti rychle p fedaly barvou jim co nejblizSi
stav zivlu. VSechny prace dostaly vysoky emo ¢&ni naboj, coz se z fetelné
odnliSovalo od praci t Fidy, ve které stejné téma bylo provad é&éno pouze s
nalad énim na diasnimky a hudbu bez obrazovych p  fedstav. Na jedené hodin &
vénované "zatisi" byl ukazan diasnimek s praci J. MaSko va "Ananasy a
banany", ktery oby ¢&ejné vyvolava u d éti pouze stav "tekoucich slin". Tentokrat
po ur éeném nalad éni se d éti snazily "proniknout dovnit ¥ exotického ovoce a
pfijaly je nejen jako strom, ale jako substanci majic i zZivot a naladu. VSechny se
cht ély vypovidat a vypov é&di byly ty nejneo €ekavan éjSi. Vyjasnilo se nap Fiklad,
Ze v bananech je teplo, vazko a slune ¢€né, ve dzbanu téhoz "zatisi" — teplo a
vlazno a je mozné se roztéci po celém jeho objemu. A v hruskach obrazu
"Hrusky" Van Gogha bylo lepkavo a kdosi se citil ob jesivSim se €ervikem.

Systematické pouziti zp UGsobl ménicich vztahy k p fedmétdm
materialniho sv éta dovoluje d étem vzdy v prvni Fadé pfijmout "duSi v éci". Toto
€ini jejich vztah ke vSemu na sv é&té ochrana fskym, dovoluje chapat vSe a
vSechny kolem sebe bez nad Fazenosti, jako sob & rovné. Jest & jeden okamzik
je spojen s ekologii — hlavni otdzkou sou €asnosti. P fi pékném teplém po é&asi
na jafe a na podzim je velmi prosp é3Sné proveést hodinu na ulici uprost  Fed jarni



zelené nebo podzimniho spadaného listi. Velmi dobré je, kd  yZ je pfFilezitost
dotknout se zem &, pocitit jeji teplo a silu. Je mozno také ukazat, zZe styk s
rostlinami nejlépe probihd na "jedné" arovni a Ze ro stliny jsou schopny
reagovat na emoce a odpovidat. U mnoha d é&ti takové chovani (styk) se
objevuje ihned a s tebou na jedné Udrovni zijici stvo  Feni zbyte €né niéit uz
nebudes.

Jestlize systematicky formovat humanisticky a dokonc e PANTEISTICKY
pFistup ke sv étu — zlu a nasili bude stadle mén é.

(panteismus — idealisticky sm  ér ztotoz Aujici boha s p Firodou)

Nezbytny je komplexni p Fistup k vychov &, poé&inaje nate fskou Skolkou,
zakladni a potom st rFedni Skolou. P Fi této vychov é i pedagogové musi byt
dobfe pfipravenymi a kompetentnimi a zejména lidmi sm  érujicimi k
duchovnosti. Uvad éna systém psychické autoregulace je jedna z cest reSeni
tohoto problému. Je mozno se rovn &z dotknout otazky, které je v énovano
velmi malo pozornosti p i feSeni rdaznych vychovnych problém 4. Je to zdravi
déti.

Minéni nejlepSich u €itel o nezbytnosti p Fistupu k vychov é a vzdélani
jsou potvrzovany i udaji 1éka Fskych sledovani. Tak léka ¥ A. A. Dubrovsky ve
své knize "Otev feny dopis léka fe uéiteli” "Zdravi d éti — budoucnost naroda"
uvadi, Ze velké procento d éti ma psychickou odchylku, chronicka onemocn éni,
naruseny nervovy system.

"Uéitelské noviny" (2.4.88) piSi: "Pouze malo d é&tem je umozn éno
radostné vnimani sv éta. Velka skupina d é&ti ma agresivni vztah k okolnimu
svétu. U druhé skupiny se agrese spojuje se strachem.. ."

Byla uz pfekroéena doba, kdy bylo G €elné pfijmout okamzita
psychologicko-pedagogicka opat  feni, kterd ihned mohou p Fivést ke snizeni a v
fadé pfipadd k vymiceni rozSi fenych onemocn éni takového druhu u Zak 1, jako
didaktogenni (Skolni) neurézy a neurdzy vznikajici z vi ny u éitele (M. I. Bujakov
— Besedy o d étské psychiatrii M. — 1986).

Z vySe fe€eného vyplyva, Ze zavedeni metod psychické autoregula  ce do
vyuky a vychovy d éti (viz. élanky E. B. Ragimoveé a V. V. Antonova v dané knize
str. 260, 268) se stava naléhav & nezbytnym. Ale jako prvo Ffadou je t feba feSit
otazku proskoleni pedagogického stavu, protoZze pedago g muZe naucit déti
pouze tomu, co sam zna.

Preklad: L. B élousova



