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Abstrakt

Tato diplomova prace se zabyva souvislosti osobnostnich charakteristik a schopnosti
vizualizovat. Literarn¢ piehledova Cast obsahuje piehled informaci o samotné technice
vizualizaci, jejich typech a vymezeni od ostatnich mind-body intervenci (napt. hypnoézy ci
meditace). Dale jsou shrnuty studie pojednédvajici o moznostech vyuziti vizualizaci a
individualnich rozdilech v uc¢innosti této techniky. Na studie zabyvajici se tim, jaké osobnostni
charakteristiky se poji s lepsi schopnosti vizualizace, navazuje vyzkumna ¢ast. Realizovany
vyzkum se zabyva otazkou, jaké osobnostni charakteristiky souvisi se schopnosti vizualizovat
mentalni obrazy. Uastnici byli pozadani o poslech kratké relaxaéni vizualizace, po niz
nasledovalo vyplnéni dotazniku slouZiciho ke zhodnoceni celého prozitku a také vyplnéni

osobnostniho dotazniku NEO-FFI.
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Abstract

This diploma thesis deals with the connection between personality characteristics and the ability
to visualize. The literature review section contains an overview of informations about guided
imagery, their types and differences from other mind-body interventions (e.g. hypnosis or
meditation). Furthermore, studies are summarized discussing the possibilities of using guided
imagery and the effect of individual differences in the effectiveness of this technique. The
research part builts on the previous research summary. The experimental study deals with the
question of what personality characteristics are related to the ability to visualize mental images.
Participants were asked to listen to a short relaxing guided imagery, followed by the completion
of a questionnaire to evaluate the entire experience and also to complete the NEO-FFI

personality questionnaire.
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Uvod

Tato prace ma za cil shrnout soucasny stav poznani tykajici se vizualizace a souvislosti
této mind-body techniky s osobnostnimi rysy jedince. Jedna se o pomérn¢ podhodnocenou
oblast vyzkumu i piesto, Ze jsou samotné vizualizace riznymi vyzkumy a pracemi dolozeny
jako efektivni. A to v ramci klinické i1 terapeutické praxe. Odpovéd’ na to, zda a jakym
zpisobem souvisi osobnostni charakteristiky se schopnosti vizualizace, neni vyjasnéna. Pfitom
osobnost miize byt jednim z vyznamnych faktort, které mohou zvysit u¢innost vizualizaci pii

1é¢bé somatickych i1 psychickych onemocnéni.

Prvni kapitola této prace vysvétluje pojem vizualizace, jeden z moznych mechanismi
jejiho fungovani a riizna déleni vizualizaci. Ddle je predstaveno Siroké pole vyuZiti vizualizaci
a prehled studii zkoumajicich efektivitu této techniky. Vizualizace je vymezena od jinych mind-
body intervenci, jako je hypnoza a mindfulness. Jsou ptfedstaveny spole¢né a rozdilné rysy
téchto intervenci. Druha kapitola je vénovana vybranym teoriim osobnostnich ryst s dirazem
na pétifaktorovy model osobnosti a dotazniky NEO. Ve tieti kapitole jsou shrnuty dostupné
vyzkumy zabyvajici se souvislosti osobnostnich rysti a schopnosti vizualizace. Bohuzel tato
oblast neni pfili§ probddand a neexistuje velké mnozstvi zdrojl, z kterych by se dalo Cerpat.
Jsou tak zahrnuty i studie zabyvajici se souvislosti osobnosti a konstruktd blizkych
vizualizacim, jako je pfedstavivost, hypnabilita a mindfulness. Z této literarné piehledové ¢asti
vychazi vyzkumnd ¢ast. Realizovany vyzkum se snazi odpovédét na otazku, zda vybrané
osobnostni rysy souvisi se schopnosti vizualizace. Ve Ctvrté kapitole jsou piedstaveny cile
vyzkumu a vyzkumné hypotézy. V paté kapitole je popsan design vyzkumu, pribeh sbéru dat
a popis jednotlivych metod, které byly pouzity. Nasleduje nastinéni zpiisobu zpracovéani a
statistické analyzy dat. Prostor je vénovan téZ etické strance vyzkumu. V Sesté kapitole jsou
popsany charakteristiky vyzkumného souboru. V sedmé kapitole jsou piedstaveny vysledky
statistické analyzy dat. V osmé kapitole jsou tyto vysledky a samotny vyzkum diskutovany a je

nastinén smeér budouciho zkoumani.

Jak jiz bylo feceno, neexistuje velké mnoZstvi relevantnich zdrojt, z kterych by bylo
mozné Cerpat. Primarné jsou citovany zahrani¢ni zdroje v anglickém jazyce. SnaZila jsem se
vzdy vychazet z nejnovéjsich studii, v souasné dob¢ ale vyzkumy na toto téma prakticky
nevznikaji. Je proto zahrnuto i n€kolik starSich praci, které bylo vzhledem k tématu dileZzité

zminit. V préci je citovano podle normy APA (American Psychological Association, 2020).



Literarné prehledova cast

V této Casti prace budou postupné vymezeny hlavni pojmy, konkrétné vizualizace,
mind-body intervence a osobnostni charakteristiky. Budou shrnuty poznatky tykajici se
mechanismu fungovani vizualizace, jeji efektivnosti a vyuziti v riiznych oblastech psychologie
¢i jinych obor. Dale bude vysvétlen rozdil mezi vizualizacemi a jinymi mind-body
intervencemi a v neposledni fad¢ bude vénovan prostor k piedstaveni vyzkumii zabyvajicich se
otazkou, jak mohou nékteré osobnostni charakteristiky souviset s uspéSnosti vizualizace ¢i ji

piibuznych mind-body intervenci.

1. Vizualizace jako jedna z mind-body intervenci

Vizualizace obecné je proces vytvafeni vizudlni pfedstavy v mysli nebo mentélni
nacvi¢ovani planovaného pohybu za ucelem osvojeni dovednosti nebo zvyseni vykonu (APA
Dictionary of Psychology, n.d.). Vizualizace je pojmem pouzivanym v mnoha oborech. Muze
se jednat o technické vizualizace staveb, vizualizaci sportovniho vykonu, jiné ¢innosti nebo
obecné vizualizaci cile, kterého ¢loveék chce dosdhnout. Souhrnné miizeme fict, Ze jde o
predstavy véci, situaci ¢1 mist. Vizualizace (z angl. guided imagery), o kterych bude pojednavat
tato prace, predstavuji techniku, pti které dochéazi k navozeni mentalnich obrazli senzorickych
vjemu bez ptitomnosti vnéjSich percepcnich podnétl s cilem ovlivnit psychicky ¢i fyziologicky
stav jedince (Richardson, 2018). Tyto vjemy se mohou tykat jakéhokoli z péti zakladnich
smysli — zraku, sluchu, hmatu, ¢ichu ¢i chuti (Hall et al., 2006). Jak ¢esky nazev samotné

techniky napovida, nejcastéji jde o navozeni zrakovych vjemu.

Vizualizace patfi mezi tzv. mind-body intervence (tento pojem bude vysvétlen dale
v textu). V ramci psychoterapie jde o zdmérné vytvareni mentalnich vizualnich pfedstav o
scén¢ nebo minulé udalosti, které mohou byt potlaceny nebo mohou byt zdrojem uzkosti.
Ugelem je piivést vizualizovanou scénu do soudasné terapeutické situace, kde o ni lze
diskutovat a dopracovat se ke snizeni jejich negativnich disledki. V psychodynamické
psychoterapii se mluvi o vizualizaci cilené na emoce (z angl. guided affective imagery). Jde o
techniku vyuzivajici pfedstavivost k vykresleni emocionalnich fantazii nebo bdélych sni.
Pomoci toho by mélo dojit k usnadnéni uvolnéni emoci, které jsou pritomné, ale pro klienta je
bolestivé o nich hovoftit. Terapeut navrhuje soustfedit se na minulé obrazy, které by vyvolaly
kyzeny emocni stav, pfipadné na obrazy pozadovanych budoucich uspéchti (APA Dictionary

of Psychology, n.d.).



1.1 Mechanismus fungovani vizualizace

Existuji rizné teorie snazici se vysvétlit ii¢innost vizualizaci, naptiklad pfi 1é¢bé riiznych
onemocnéni. PfesvédCeni, ze pouhd myslenka mtze vést k pozitivni fyzické zméné, je s nami
jiz dlouhd 1éta. VSak na tomto principu €asto funguji v§emozni lécitelé (Porterfield, 2005). Sila
mysli vedouci ke zménam na télesné urovni byla demonstrovana jiz pted vice nez 100 lety
Pavlovem a jeho experimenty. Pavlov zjistil, Ze imunitni systém je mozné napodmiiiovat na
zaklad¢ stejného principu, ktery fungoval pfi podminovani slinéni u pst. Toto byl jeden
z prvnich laboratornich dikazii toho, ze psychicky proces, pfestoze ne fizeny vySSimi
kognitivnimi centry, mize ovlivnit fyziologické procesy v téle (Bedford, 2012). Dnes jsme jiz
dal a vime, Ze existuje vztah mezi duSevnim a télesnym zdravim, Ze stres se mize negativné
podepsat na nasem téle, zkoumame, jak psychicky stav ovliviiuje 1é¢bu rakoviny, jaky dopad
na zdravi ¢lovéka ma umrti blizké osoby, jak kvalita interpersonalnich vztahi mize ovlivnit
délku zivota jedince apod. Takovych piikladi by se dalo najit nespocet. Témito a dalSimi
otazkami se zabyva interdisciplinarni obor zvany psychoneuroimunologie (Vedhara & Irwin,
2005). Nas v tuto chvili ale zajima4, jak to, Ze vizualizace mohou byt G€¢inné. Co v naSem téle

spousti za procesy?

Bedford (2012) pfichéazi se svou percepéni teorii vysvétlujici mechanismus fungovani
vizualizaci. Autorka zdiirazituje dilezitost percepce beéhem této mind-body intervence, ktera je
zalozenda na ,,vidéni“ riznych obrazl ¢i vjemu jinych smyslovych modalit, nez je nutné zrak.
Mentalni vizualizace jsou funkéné ekvivalentni ke zraku. Pacienti, ktefi ztratili specifickou
vizualni dovednost, jako naptiklad rozeznavani barev, maji selektivni deficit ve stejné oblasti i
pii vizualizaci (Farah, 1988). Bedford (2012) ptredkladd vysledky dalSich vyzkumi
zabyvajicich se percepci a poukazuje na fakt, ze studium mind-body intervenci mize z téchto
znalosti Cerpat. Jeji teorie vysvétlujici i€innost mind-body intervenci je zaloZena na principu
cross-modalni plasticity (adaptace), tj. schopnosti mozku reorganizovat se a provadét funkéni
zmény pro kompenzaci senzorického deficitu. Cross-modalni plasticita je adaptivni jev, pii
kterém jsou funkce poSkozené senzorické oblasti mozku pfevzaty nepostizenymi oblastmi. Ke
kompenzaci ale nemusi dochézet jen v piipad¢ postiZzeni mozkové tkané. K percepéni adaptaci
dochdazi naptiklad i béhem pokusu, pii kterém se osoba diva na svou ruku skrz prizma (opticky
hranol) — dochazi k posunu obrazu ruky, coz vede ke zmateni mezi vnimanou a vidénou pozici
ruky. Tento rozpor nase vnimani vyhodnoti jako chybu, kterou je nutné napravit. Citéna pozice

ruky nebo vidéna lokace ruky je posunuta jednim nebo druhym smérem, tak aby odpovidala
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tomu, co vidime skrz prizma. Rozpor se vytraci diky tomu, ze se nase vnimani adaptovalo

situaci.

Bedford (2012) véfi, Ze vizualni obraz sebe sama jako pln€ uzdraveného vyvolava rozpor
se znalosti naseho imunitniho systému detekujiciho n€jaky problém. Tento rozpor je stejnym
rozporem jako pfi pokusu s prizmatem. Rozpor mezi obrazem sebe sama a propriocepci
imunitniho systému znamen4, ze jedno nebo druhé se musi zménit, aby nase percepce byla opét
v rovnovaze. Pokud zménénou modalitou je na§ imunitni systém, fikdme, ze doslo k propojeni
mysli a téla. Cim silngjsi konflikt mezi dvéma vnimanymi stavy, tim vét$i zména by méla nastat.
Dobfte vytvorena vizualizace na miru dané situaci/nemoci by tak méla vyvolavat vétsi zmény
imunitniho systému. Tento ptedpoklad je v souladu s vysledky studie, ve které bylo zjisténo, ze
ucastnici hodnotici své mentélni obrazy jako velmi jasné se s vyssi pravdépodobnosti uzdravili

(Bedford, 2015).

Lidé se mezi sebou lisi ve schopnosti vizualizace. Ti, ktefi maji tuto schopnost vyssi, by
meli dospét k vét§imu konfliktu mezi modalitami a tim padem i k vét§i zmén¢. Finke & Schmidt
(1977) dospéli k zjisténi, Ze vysSi sebehodnoceni jasnosti mentdlnich obrazli s velkou
pravdépodobnosti odrazi skutecnou lepsi schopnost vizualizace. To by tedy dle teorie
Bedfordové mélo u téchto jedincti vést k vétsi cross-modalni adaptaci a tim padem i vétsi zmeéné
v imunitnim systému. Autorka povaZuje autoimunitni onemocnéni jako idedlni kontext
k nastoleni cross-modalniho konfliktu. Napiiklad koZni onemocnéni by méla byt vhodna pro
pouziti vizualizace. Bedford (2012) to vysvétluje tim, ze vizualizace zdravé pokozky by pro
mnohé nemusela byt pfili§ tézkd, ponévadz svou pokozku vidame kazdy den. Diky silné
vizualizaci uzdravené pokozky by tak mélo dojit k v&tsimu konfliktu mezi zrakem a imunitnim
systémem a diky cross-modalni adaptaci by vysledkem mélo byti uzdraveni, tj. vymizeni
koZnich problémt. Tento ptedpoklad si autorka teorie ovétila ndslednou studii. V té se ukazalo,
zZe vizualizace je u€inna pii lé€be bolesti a koznich onemocnéni u jedincl s dobrou schopnosti
vizualizace a pouze v piipadé, Ze pied vizualizaci byl jesté zatazen kratky body scan' (Bedford,

2015).

Samoziejmé, ze ne vzdy tento princip bude fungovat tak efektivné. Miize nastat tzv.
obracend adaptace (z angl. counteradaptation), kdy dojde ke zméné¢ jiné modality, neZ chceme

(Wallach & Frey, 1972). Ptikladem tohoto jevu je studie zkoumajici u¢innost relaxacni terapie

! Body scan je mindfulness medita¢ni technika znama hlavn& diky J. Kabat-Zinnovi (2016). B&hem body scanu
clovek peclivé prochazi celé své télo a zaméerfuje pozornost na jeho jednotlivé Casti.
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spojené s vizualizaci u zen léCicich se s rakovinou prsu. U vzorku téchto Zen nedoslo po
intervenci ke zlepseni duSevniho stavu ani ke zmén¢ biologickych markert (Nunes et al., 2007).
Vizualizace zaméfena na vnimani vlastniho zdravi a well-beingu pravdépodobné vedla
k potlac¢eni imunitniho systému, misto k jeho nastartovani do boje proti rakovinovym buiikam.
Nenastal zde cross-modalni konflikt, ponévadz imunitni systém si nebyl védom rakovinového
bujeni a nebyl tak v rozporu s predstavou sebe sama jako zdravého jedince. K nastartovani
imunitniho systému by v tomto ptipad¢ byla vhodna vizualizace rakovinovych bun¢k a vlastni
nemoci. Vizualizace zduraznujici onemocnéni by vyvolala potfebny konflikt s ne¢innym
imunitnim systémem. Aplikace takové vizualizace se ale zda neintuitivni a v dasledku toho tak
v praxi miize dochazet k volbé nevhodného obsahu vizualizace pfi 1€¢bé rakoviny (Moyé et al.,

1995).

Utay a Miller (2006) své review shrnuji tim, Ze dosud neni pfili§ zdroji, které by
vysvétlovaly, pro¢ jsou vizualizace Casto efektivni terapeutickou technikou. Felix s kolegy
(2019) uvadi, ze béhem vizualizace je odvracena pozornost jedince od fyzického a psychického
nepohodli tim, Ze se soustiedi na ptijemné piedstavy, které mohou pomoci zmirnit pocity
uzkosti a bolesti. Percepéni teorie (Bedford, 2012) miize byt velmi uzite¢na pro osvétleni
mechanismu fungovani vizualizace, nikterak ale nevysvétluje, z jakych divodi jsou néktefi
jedinci v této technice lepsi nez jini. Otazka, zda schopnost vizualizace néjakym zpiisobem

souvisi s riznymi osobnostnimi charakteristikami jedince, je blize probirana v kapitole 3.

1.2 Druhy vizualizaci

Vizualizace jsou rozdilnymi autory déleny do né&kolika kategorii dle rtiznych kritérii.

V nasledujicim textu se pokusim tato déleni shrnout a struéné popsat.

Vizualizace mohou byt realizovany pod vedenim terapeuta nebo samostatné€ po pocatecni
instruktazi ¢i za vyuziti audio ¢i videonahréavek, které klienta provadi celym procesem. Je bézné
zaCinat sezeni s kratkym relaxacnim cvi¢enim, jako je napfiklad brani¢ni dychani nebo
progresivni svalova relaxace. Jakmile se ucastnik uvolni, terapeut navrhne obraz relaxacniho,
klidného nebo uklidiiujiciho mista. Scény b&ézné pouzivané k navozeni relaxace zahrnuji
sledovani zapadu slunce nebo mési¢niho svitu, sezeni na teplé plazi nebo unaseni se na vode
(Fitzgerald & Langevin, 2014). Obsah vizualizace mize byt pevné dan, v podobé skriptu
vytvoieného pro dany problém. Tento skript terapeut klientovi pred¢itad v ramci individudlniho
sezeni nebo si jej klient pousti z nahravky. Dalsi podobou jsou tzv. interaktivni ¢i dialogické

vizualizace (z angl. Interactive/Dialogic Guided Imagery). Pfi tomto druhu vizualizace terapeut
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klienta zada, aby mu popsal scénu, kterou vidi, jak se v ni citi apod. (Hall et al., 2006). Vyhodou

tohoto pfistupu je vétsi personalizace techniky na miru daného klienta, moznost ptizptsobit

tempo jeho potfebam, schopnostem a emocni ptipravenosti. Diky témto prvkiim by interaktivni

vizualizace mohla byt vice efektivni (Rossman, 2004).

Co se déle tyce obsahu vizualizaci, bylo by mozné je dle zaméteni rozd€lit do 4 obecnych

skupin:

Imaginace ptijemného — zalozena na piedstaveé klidného a ¢loveéku piijemného mista
(napf. plaz, hory, oblibené misto z détstvi, z dovolené apod.), toto misto by v ¢lovéku
m¢élo vyvolavat pocity klidu, pohody a zdravi.

Imaginace zamécfend na fyziologii lidského téla — =zalozena na predstavé
fyziologickych funkci v téle (napf. bojovani bunék imunitniho systému proti infekei,
predstava tkani atd.), u tohoto typu vizualizace je nutnd ptredchozi edukace o
zminovanych biologickych procesech.

Imaginace vedouci k pferamovani ¢i nacviku — zalozena na piedstavé konkrétni
situace a s ni spojenych emoci a jeji reinterpretaci; imaginace slouZzici k nacviku je
zaloZena na piedstavé provedeni néjakého ukonu ¢i vykonu pted jeho vlastnim
provedenim, principem tohoto je posileni nervovych drah v danych oblastech mozku,
které jsou pii piisluSném ukonu aktivovany.

Receptivni imaginace — autor tohoto déleni Van Kuiken (2004) tento typ neoznacuje
za intervenci, ale jako diagnosticky nastroj zaloZeny na skenovani vlastniho téla a

reflektovani aktualniho stavu.

Déle mizeme vizualizace d¢lit na dva typy podle perspektivy, z které jsou piedstavy

vytvateny (Burgess, 2006; Zaehle et al., 2006).

Externi (allocentrické) — vizualizace ve 3. osobé, tj. jedinec zaujimé perspektivu
vné¢jsiho pozorovatele.
Interni (egocentrické) — vizualizace v 1. osobg, tj. jedinec proziva stavy ve vlastnim

téle.

Vyhodou internich vizualizaci je zahrnuti 1 kinestetickych pfedstav, na rozdil od

externich, kdy jsou vyuzivany pouze piedstavy vizudlni. Dle n€kterych autorii jsou diky tomu

interni vizualizace efektivnéj$i. Hlavné pak napiiklad u vizualizaci pouzivanych v ramci

rehabilitace motorickych funkci je zahrnuti i kinestetickych predstav velmi dilezité
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(Bovend'eerdt et al., 2012; Dickstein & Deutsch, 2007; Rennie et al., 2014). Dle metaanalyzy
zroku 2011 jsou interni vizualizace 1,5 — 52,3krat Castéjsi dle oblasti vyuziti (La Roche et al.,
2011). Efekt vizualizaci z perspektivy 1. osoby je zprostfedkovan zvysenym self-efficacy” a

schopnosti akéniho planovani jedincti (Rennie et al., 2014).

1.3 Vyuziti a efektivita vizualizaci

Obecné jsou vizualizace pouzivany naptiklad v pracovni psychologii nebo ve sportu, a
to knacviku riznych schopnosti a dovednosti ¢i ke zvySovani vykonu. Ve sportovni
psychologii nebo mediciné mohou byt vizualizace pouzity také v ramci rehabilitace po
zranénich. Déle jsou vyuZzivany k 1é€b¢ fobii, zméné emocnich reakci ¢i mentalni vzorct, napf.

v ramci KBT (Zimberoff, 2014).

Z historického hlediska byly vizualizace a fizené imaginace soucasti riznych
psychoterapeutickych smérii. VSe zacalo ve 20. stoleti s Jungovou aktivni imaginaci a
Morenovym psychodramatem, dale pokraCovalo hypnoanalyzou, transakéni analyzou a
Perlsovymi gestalt metodami. Kognitivni a behaviordlni terapie vyuzivaji vizualizaci

k desenzitizaci, senzitizaci a k nacviku novych dovednosti a zvyki (Hackmann et al., 2011).

Hall (2006) ve své knize uvadi, ze vizualizace mohou pfispét k psychickému i
fyzickému well-beingu® jedince a mohou pomoci plné fungujicimu jedinci blize poznat jeho
psychosocialni fungovani. Casto jsou vizualizace pouZivany v ramci psychoterapie a riznych
seberozvojovych praktik jako nastroj ke zlepSeni zvladani vlastnich emoci (Bigham et al., 2014;
Chiesa & Serretti, 2011; von Wietersheim et al., 2003), pro posileni kritického mysleni (Krejci,
1997) nebo zvySeni sebevédomi (Omizo et al., 1998).

Dle Bedfordové (2012) by vizualizace samotné mély byt u¢inné pii 1é¢bé rtiznych
onemocnéni, jesté lepSich vysledkll by vSak mohlo byt dosaZeno v kombinaci s mindfulness
meditacemi. V kontrastu k tomu Kabat-Zinn (2016) uvadi, Ze vizualizace by mély byt zasazeny

do SirSiho kontextu, takového, ktery cti nedélani a neusilovani.

Zhodnotit efektivitu jen vizualizaci mlze byt v praxi problém, jelikoz jsou casto

zkoumany mind-body intervence jako celd skupina, nebo jsou spojeny vizualizace s meditaci,

2 Self-efficacy, ¢esky vnimani vlastni ¢innosti, je definované jako sebedtiivéra ve vlastni schopnosti,
presvédceni o vlastni zpisobilosti planovat a jednat zpisobem nezbytnym k dosazeni né€jakého cile ¢i zvladnuti
ukolu (Bandura, 1982).

3 Well-being je obrazem celkového dusevniho zdravi €lovéka. Je to stav, ve kterém si uvédomujeme sviij vlastni
potencial, dokaZeme se vyrovnat s béZnymi stresy zivota, miizeme produktivné a plodn¢€ pracovat a pfispivat své
komunité (World Health Organization, n.d.)
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relaxaénimi technikami ¢i hypnoézou. Naptiiklad Spanos s kolegy (1988) porovnaval G¢innost
vizualizace nasledujici po hypnoze a vizualizace bez hypnozy. Ob¢ varianty se ukazaly byt
stejné ucinné pii 1€cbé bradavic. Dale spojeni vizualizace s hudebnim doprovodem nebo
relaxaci vedlo k véts$i imunitni odpovédi, nez v pripad¢ pouhé hudebni ¢i relaxacni intervence

(Gregerson et al., 1996; Rider et al., 1990).

Vizualizace samotné nebo doplnéné mindfulness meditacemi jsou také velmi uc¢inné pii
ulevé od riiznych druhti bolesti (Baird et al., 2010; Ball et al., 2003; Bedford, 2015). Vizualizace
spojené s relaxacni terapii mohou byt u¢inné pii zvladani pooperacni bolesti (Felix et al., 2019).
Pouziti relaxac¢nich technik, jako je brani¢ni dychani nebo progresivni svalova relaxace, pred
zacatkem vizualizace poméha ¢lovéku udrzet 1épe pozornost béhem nasledujici intervence. To
ve vysledku vede k lepsimu efektu samotné vizualizace, snizeni stresu a podpofeni relaxace.
Fyzické a duSevni relaxace usnadnuje vizualizaci a sniZzuje reaktivitu na stres, protoze pietvaii
stresové situace a negativni reakce strachu a uzkosti na pozitivni obrazy l1é€eni a pohody

(Fitzgerald & Langevin, 2014).

Studie zabyvajici se riznymi promé&nnymi, které by mohly plisobit na efektivitu
vizualizaci, doSly k tomu, Ze vizualizace jsou U¢inné nehledé¢ na pacientovu anamnézu a
demografické proménné jako je v€k, vzdélani ¢i pohlavi. Rovnéz nebyla prokdzana souvislost
mezi efektivitou vizualizace a pferuSenim nebo uZivanim medikace. Nebyl prokdzan ani
vyznamny vliv pfedchozi zkuSenosti s vizualizaci nebo podobnymi technikami (meditace
apod.). Hlavnim faktorem, ktery ovliviiuje pozitivni vysledek intervence, je spravné provedeni
vizualizace a zapojeni klienta. To totiz vede k lepSimu pochopeni vlastniho problému ze strany
klienta, coZ podporuje jeho sebevédomi a vede k vétsi spokojenosti (Scherwitz et al., 2005).
McClafferty (2018) zdlraznuje dileZitost kombinace vizualizace se stavem hluboké relaxace
az transu (dle autorky stav uvolnéné vnimavosti podobny hypnotickému transu), ktery
v kombinaci se silnym pocitem vnitini kontroly umoZiiuje jedinci dosdhnout signifikantni

zmény v kyZenych oblastech svého Zivota.

1.4 Dal$i mind-body intervence

Mind-body medicina je filozofii a systémem zdravotnich praktik, které vyuzivaji mysl
ke zlepSeni emo¢ni pohody a fyzického zdravi pacientd. Mezi mind-body intervence kromé
vizualizace dale zahrnujeme hypndzu, mindfulness, meditaci, trénink relaxacnich technik,
dechova cviceni, biofeedback, jogu, muzikoterapii, tai-¢i a dalsi. Tyto intervence se zamé&iuji

na vyvazeni autonomniho nervového systému skrz aktivaci parasympatické vétve, kterd vede
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ke snizeni sympatické fyziologické odpovedi na stres, a skrz regulaci osy hypotalamu a
hypofyzy nadledvinek, které se podili na stresové odpovedi organismu. Toto snizeni stresové
zatéze na mysl a t€lo mize pomoci kontrolovat nebo zvratit urcité zakladni chorobné procesy

(Sawni & Breuner, 2017).

Mind-body intervence jsou pacienty ¢asto vyuzivany pii 1écbé Sirokého spektra nemoci.
Jejich vyhodou je nizka rizikovost z fyzického ¢i dusSevniho hlediska, nejsou finanén€ naro¢né
a umoznuji pacientim zaujmout aktivni roli ve vlastni 1écbé (Wahbeh, 2008). Navic tyto
intervence maji pozitivni vliv na zlepSeni vnimané kvality zivota (Carlson et al., 2017; Fernros
et al., 2008) a na podpoieni self-efficacy (Alam et al., 2016). Autofi mapujici vyzkumy
zabyvajici se mind-body intervencemi v letech 1990-2018 dosli k poznani, ze mind-body
terapie predstavuji nad¢ji prevazné pii 1€cbé chronickych onemocnéni. Od roku 2013 vzrostl
vyzkumny z4jem o tuto oblast, vétSina studii se ovSem zabyva hlavn¢ uc¢innosti mindfulness na

ukor ostatnich technik (Tran et al., 2020).

1.4.1 Hypnoéza

Hypnoéza je zménénym stavem védomi, charakterizovanym zaméfenou pozornosti a
soustiedénou koncentraci. Poskytuje moznost navéazat kontakt s podvédomim c¢loveka, ¢ehoz
se vyuziva v ramci hypnoterapie k 1é¢bé riznych poruch ¢i obtizi. Behem hypnozy dochézi
ke zvySené vnimavosti a sugestibilité, Casto téZ k celkové relaxaci. Stav hypnozy miiZze byt
vyvolan cilené¢ odbornikem nebo pfirozené vlivem podnétii z okolniho prostiedi (Hypnosis
Motivation Institute, n.d.). Peter (2015) uvadi, Ze hypnotické sugesce mohou byt pfimé (tradi¢ni
hypnoza) nebo permisivni (ericksonovskd hypnoza). Lidé se mezi sebou liSi ve schopnosti
pohrouzit se do hypnozy, tedy v hypnabilit€. Tato vlastnost je zkouména jako specificky

osobnostni rys (Kratochvil, 2009).

1.4.2 Mindfulness

Hlavnim prvkem mindfulness, Cesky vSimavosti, je zaméfeni pozornosti k praveé
probihajicimu okamziku. VSimavost k ,tady a ted* doprovazena nehodnoticim postojem a
piijetim. Mindfulness je mozné v klinickém prostfedi praktikovat v podobé Mindfulness Based
Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1982) a Mindfulness Based Cognitive Therapy (Teasdale et al.,
2000). Oba piistupy kladou diraz na meditaci v sed¢ a pii chiizi a na praktikovani jogy. Tyto
intervence zahrnuji pravidelnou, soustfedénou praxi, ve které ucastnik zaméfi pozornost na
konkrétni podnét, jako je jeho/jeji dech, pocity v téle atd., béhem urcit¢ho Casového obdobi.

Tyto praktiky maji pomoci kultivovat ,kazdodenni vSimavost*. Ta zahrnuje udrzovani
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oteviené, pfijimajici a na souCasnost zaméfené¢ pozornosti v ramci kazdodenniho Zivota
(Thompson & Waltz, 2007). Na zakladé metaanalyz bylo zjisténo, ze oba tyto druhy terapie
efektivné zmirnuji projevy tzkosti a deprese (Hofmann et al., 2010) a riziko relapsu u deprese

(Kuyken et al., 2016).

1.4.3 Rozdily mezi vizualizaci, hypnézou a mindfulness
Obecné muzeme fici, Ze mind-body intervencim je spolecné uvolnéni a relaxace.
Jednotlivé intervence se od sebe ale 1i8i v riznych faktorech. Zde bude bliZze popsana rozdilnost

hypnozy a vizualizace s mindfulness meditaci.

Jak hypnoza, tak vizualizace maji za cil podporovat zmény v subjektivnim prozivani
jedince. Zmény ve vnimani, pocitech, emocich, mysleni nebo chovani jsou vyvolany sugesci
a/nebo navozenim vnitinich obrazi (Elkins et al., 2015; Menzies & Taylor, 2004). Béhem
hypnoézy dochazi k zménénému stavu védomi, charakteristickému soustfedénou pozornosti a
snizenym perifernim uvédoménim, diky ¢emuz dochazi ke zvySené schopnosti reagovat na
sugesci (Elkins et al., 2015). B&hem vizualizace si ¢lovek predstavuje a zaziva vnitini realitu
bez pfitomnosti vnéjSich podnéti. Tyto vnitini obrazy mohou byt iniciovany jedincem
samotnym nebo vedeny terapeutem (Menzies & Taylor, 2004). Ob& tyto metody jsou tedy

provadeny s urcitym cilem a €asto pod vedenim druhé osoby.

Mindfulness (vSimavost) oznacuje zpusob, jak se orientovat v pfitomném okamziku.
Definice mindfulness obvykle zdlraziuji, Ze jde o udrZzovani povédomi o bezprostiednim
zazitku cloveéka, na rozdil od rozptylovani se mySlenkami orientovanymi na minulost ¢i
budoucnost nebo vyhybani se vlastnim zazitkiim. Tento stav také zahrnuje udrZovani postoje
,hesouzeni® (Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2016). Mindfulness je Casto praktikovano o
samoté, se zdmérem spocinout v piitomném okamziku. Béhem mindfulness meditace se clovék

nachdzi ve stavu jasného védomi a plné pozornosti zamétené ke svému dechu a mysli (Kabat-

Zinn, 2016).

Pro ptehlednost jsou rozdily mezi vybranymi intervencemi shrnuty v tabulce 1 na

nasledujici stran€.
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Tabulka 1

Rozdily mezi vybranymi mind-body intervencemi

Hypnoza a vizualizace Mindfulness meditace
Provadéno s urcitym cilem Zdanlive bezcilné (snaha spocinout v pfitomném
okamziku)
Zpravidla pod vedenim druhé osoby ¢i O samoté ¢i pod vedenim
audio/videonahravky
Zméneény stav védomi, uvolnéni Stav jasného védomi a plné pozornosti
Zaméfeni na minulost ¢i budoucnost, Zaméteni na pfitomnost, ,,tady a ted™

vnitini realitu

Poznamka: Informace v tabulce jsou kombinovany z téchto zdroji: Bishop et al., 2004; Elkins

et al., 2015; Menzies & Taylor, 2004; Kabat-Zinn, 2016.

Pojd’'me se jesté zaméfit na rozdily mezi vizualizaci a hypnozou. Cil obou intervenci
muze byt podobny, ale cesta k nému je odliSna. V ramci psychodynamického terapeutického
sméru pouzivajicitho vizualizace (angl. Guided Imagery Psychotherapy) jsou obrazy
predstavované klientem chapany jako symboly pro jeho vnitini reprezentace objektd. Samotné
predstavy, stejné¢ jako diskuse o jejich obsahu s terapeutem, maji vést klienta k lepSimu
porozuméni a nasledné k modifikaci jeho vnitiniho svéta. V souladu s psychoanalytickou teorii
by zména vnitiniho svéta jedince méla zmensit potiebu pevnych obrannych mechanism, a tim
zmirnit psychopatologické symptomy a mezilidské problémy, se kterymi se dand osoba potyka.
Naproti tomu v ramci hypnoterapie (angl. Hypnopsychotherapy) jde o identifikaci nevédomych
konfliktl, které jsou zakladem pacientovy patologie, a o nabidnuti korektivni emocni
zkuSenosti, ktera témto konfliktim odpovida. Navozeni hypnotického transu je povazovéano za
prostfedek k uvolnéni obrannych mechanismt a zvédomeni nevédomého materialu (Sell et al.,

2018).

Dle nékterych autori muizeme rtizné mind-body intervence vnimat jako podtypy
hypnotické zkuSenosti, ponévadz jim je spolecny zazitek transu, ktery slouzi jako nositel zmény
fyziologickych 1 psychologickych stavii. Pfi autohypnéze si pacient sam sob& opakuje
specifické sugesce, které slouzi ke kultivaci pfedstavivosti a usnadnéni propojeni mysli a téla.
Diky tomu muze nasledn€ dojit k pozitivnim fyzickym, emociondlnim a behaviordlnim

zménam (Sawni & Breuner, 2017). Vizualizace pouzivané k modulovani imunitni odpovédi
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jsou Casto zacindny hypndzou, diky které je c¢lovék uveden do stavu hluboké relaxace
(Thompson et al., 2009). Hledani rozdilnosti mezi hypn6zou a vizualizaci mizeme shrnout tim,
ze obé¢ tyto intervence se Casto prekryvaji. Zvlasté¢ u déti, u kterych imaginace v hypnoze

prevlada (McClafferty, 2018).
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2. Osobnostni charakteristiky

Rys osobnosti (z angl. personality trait) je relativné stabilni, konzistentni a trvala vnitini
charakteristika, kterd je odvozena ze vzorci chovani, postoji, pocitd a zvykl daného
jednotlivce. Studium osobnostnich rysi mize byt uzitecné k predpovidani a vysvétlovani
chovani lidi. Existuje celd fada teorii osobnostnich ryst, mezi jedny z nejzndméjSich patii
naptiklad Allportova nebo Cattellova teorie osobnostnich rysii (APA Dictionary of Psychology,
n.d.).

2.1 Vybrané teorie osobnostnich rysi
Zde budou v kratkosti predstaveny znamé teorie rysti osobnosti, s nejvétsim dirazem
kladenym na pctifaktorovou teorii osobnosti, ponévadz tato teorie bude ustfedni pro

vyzkumnou ¢ast prace.
Allportova teorie osobnostnich rysi

Gordon Allport byl prikopnikem studia ryst osobnosti. Ve 30. letech 20. st. se svym
kolegou Odbertem provedl lexikalni analyzu anglickych slov popisujicich chovani. Vysledkem
bylo 4500 slov oznacujicich nejtypiCtéjSi osobnostni rysy. Na zdkladé svého
psycholingvistického vyzkumu rozdélil Allport osobnostni rysy do tii kategorii: kardinalni,
centralni a druhotné (Noel-Hoeksema et al., 2012). Kardinalni rys je hlavni osobnostni
dispozici, kterd v zivoté jedince vynikd. Ovliviiuje témét kazdy jeho ¢in. Druzi ho pro tuto
dispozici znaji. Ne kazda osoba takovou dispozici ma. Centralni dispozice najdeme u kazdého.
Jedna se o napadné charakteristiky, kterymi druhé popisujeme (napt. upfimnost, pracovitost).
Druhotné dispozice ma také kazdy, jsou ale méné ndpadné, zobecnitelné a konzistentni.
Projevuji se za urcitych okolnosti. V Zivoté ¢lovéka hraji mensi roli nez kardindlni a centralni

dispozice (Allport, 1961).
Cattellova teorie 16 osobnostnich faktoru

Na Allportv a Odbertliv seznam slov navazal Raymond Cattell v poloviné 40. let 20.
st. Tento seznam zkratil na 171 slov a na zakladé¢ faktorové analyzy poté urcil 12 osobnostnich
faktort. K tém piipojil jesté Ctyfi faktory, které zastupovaly rysy neodhalené analyzou
lexikalniho souboru (Noel-Hoeksema et al., 2012). Nasledn¢ Cattell vytvoril Sestnactifaktorovy
osobnostni dotaznik (16PF), ktery mé&fi miru jednotlivych faktori v rdmci osobnosti ¢lovéka.

Tyto faktory jsou ¢esky nazyvany: vielost, usuzovani, emocionalni stabilita, dominance, Zivost,
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zasadovost, socidlni smélost, senzitivita, ostrazitost, snivost, uzavienost, ustrasenost,

otevienost ke zménam, sobéstacnost, perfekcionismus a tenze (Svoboda, 1999).
Eysenckova tiidimenzionalni teorie osobnosti

Jinym zplsobem postupoval psycholog Hans Eysenck, ktery prostiednictvim
psychiatrického hodnoceni vlastnosti pacienti dospél ke dvéma osobnostnim faktorim:
introverzi-extraverzi a emocni stabilité-labilit€, kterou oznacil jako neuroticismus. Pozdéji
Eysenck doplnil jesté tieti faktor psychoticismu. Introverze-extraverze oznacuje miru, s jakou
je ¢lovék obracen do svého vnitiniho svéta k ja, nebo smérem k vnéj$§imu svétu. Neuroticismus
vyjadiuje ptitomnost ¢i neptitomnost piiznaki citové nestalosti, negativni emotivity apod. Tedy

nakolik jsou jedinci ndladovi ¢i klidni, ptecitliveli, ptizpisobivi (Noel-Hoeksema et al., 2012).
Pétifaktorova teorie osobnosti

Jak miizeme vidét, jednotlivé teorie se od sebe li§i v poctu faktord, kterymi lze
charakterizovat osobnost ¢lovéka. OvSem od 90. let minulého stoleti se pocetné skupina védeii
shoduje v tom, Ze osobnost ¢loveka nejlépe vystihuje pét vlastnosti — jmenovité otevienost viici
zkuSenosti, svédomitost, extraverze, piivétivost a neuroticismus (Hiebickova, 2011).
V anglicke literatufe jsou Casto tyto vlastnosti oznacovany jako Big Five neboli ,,Velka pétka®.
S timto pojmenovanim piiSel Goldberg (1981). McCrae a John (1992) navrhuji akronym
OCEAN podle prvnich pismen anglickych néazvii jednotlivych faktori (Openness to
Experience, Conscientiousness, Extraversion, Agreeableness, Neuroticism). Htebickova
(2011) ve sve publikaci nabizi pfehledny popis osobnostnich charakteristik, které jsou zahrnuté

v ramci jednotlivych faktorii (viz Tabulka 2).

Tabulka 2

Prehled osobnostnich charakteristik obsazenych v pétifaktorovéem modelu

Jedinci Charakteristika Jedinci
skorujici vysoko o . skorujici nizko
] y pétifaktorového modelu !
zvidavy O — Openness to Experience/ konvencni
originalni Otevrenost viici zkusenosti pragmaticky
tvorivy vy - ., . realisticky
‘- Zjistuje aktivni vyhledavani . ky .
obrazotvorny , " . it o neprizpiisobivy
o ; novych zkuSenosti, prozitka, L ,
inteligentni . L neinteligentni
. . toleranci neznamého. P
kultivovany nevzdeélany
spolehlivy C — Conscientiousness/ bezcilny
pracovity Svédomitost nedbaly
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presny Zjistuje miru motivace a liny
poradkumilovny vytrvalosti na cil nesvedomity
zodpovédny zaméien¢ho chaoticky
peclivy chovani. OdliSuje spolehlivé nevytrvaly
na sebe naro¢né lidi od téch,
ktefi jsou lhostejni a nedbali.
spolecensky E — Extraversion/ uzavreny
aktivni Extraverze malomluvny
povidavy Zjistuje kvantitu plachy
druzny interpersonalnich interakci, nesmely
priibojny uroven aktivace samotarsky
smeély a stimulace. tichy
dobrosrdecny A — Agreeableness/ panovacny
laskavy Privetivost utocny
snasenlivy Zjistuje kvalitu pomstychtivy
srdecny interpersonalni orientace na bezcitny
skromny kontinuu od despoticky
smirlivy souciténi po neptatelskost v konfliktni
myslenkdach, pocitech 1
¢inech.
napjaty N — Neuroticism/ klidny
neklidny Neuroticismus uvolnény
labilni Odlisuje jedince nachylné k vyrovnany
nejisty psychickému vycerpani a stabilni
vznétlivy obtizng sebejisty
popudlivy zvladajici psychickou zatéz nezdolny
od jedincti vyrovnanych
a odolnych vici
psychickému vycerpéni.

Poznamka: V tabulce miizeme vidét popis jednotlivych osobnostnich faktori a vycet vlastnosti,
kterymi jsou charakterizovéani jedinci skorujici nizko ¢i vysoko v jednotlivych faktorech.

Tabulka byla prevzata od Hiebickové (2011).

Paul Costa a Robert McCrae v 70. letech minulého stoleti zkoumali, jak se osobnost
Clovéka méni s vékem. Na zaklad€ svych zjisténi dosSli ke tfem osobnostnim faktorim:
neuroticismu, extraverzi a otevienosti vic¢i zkuSenosti (Costa & McCrae, 1976). Vytvofili
osobnostni dotaznik, pomoci kterého bylo mozné tyto tii faktory méfit. Zkracené byl tento
dotaznik nazyvan NEO-I, dle prvnich pismen objevenych osobnostnich faktorti. Na zakladé
baltimorské studie (Shock et al., 1984) Costa a McCrae identifikovali dal$i dva faktory, a to
pfivétivost a svédomitost. Ty byly zaclenény do metody NEO-PI (Costa & McCrae, 1985).
V roce 1992 autoti publikovali revidovanou verzi dotazniku NEO-PI-R. Tato verze dotazniku

obsahuje pro kazdy z péti faktort Sest faset. Naptiklad pod neuroticismus spadaji nasledujici
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fasety: uzkost, hostilita, deprese, sebevédomi, impulzivita, zranitelnost vici stresu (Costa &
McCrae, 1992). Na zdkladé dalSich vyzkumii na dospélych a dospivajicich byla metoda dale
revidovana, par desitek problémovych polozek bylo zménéno a v roce 2005 byla nova verze
vydéana pod ndzvem NEO-PI-3. Diky zméné nékterych polozek je tato verze 1épe dostupna

lidem nizsiho véku nebo vzdélani (McCrae et al., 2005).

NEO-PI-R obsahuje 240 polozek. Vysledky z tohoto dotazniku ndm poskytuji detailni
popis jednotlivych faset vSech péti osobnostnich faktor u danych jedinci. Existuje jesté
zkracend verze NEO-FFI, kterd obsahuje pouze 60 polozek, 12 pro kazdy z faktorti. Vyhodou
této metody je moznost v kratkém case (10—15 min.) zmapovat osobnost clovéka z hlediska
vyse zminovanych péti faktorti. Tato verze se nezamétuje na jednotlivé faktorové fasety. NEO-
FFI bylo také revidovano, nékteré polozky byly zménény. Diky tomu by novéjsi verze NEO-
FFI méla byt vhodna i pro dospivajici (McCrae & Costa, 2004).

23



3. Individualni odliSnosti ve schopnosti vizualizace

Ackoli neni schopnost vizualizace tak dobie de