Priloha 1.

Vizualizace plaze

PohodIné se usad’te. Zaviete si o¢i, pokud vam to ale neni piijemné, mlizete je nechat oteviené.
Nadechnéte se a vnimejte, jak vzduch proudi vasimi nosnimi dirkami dovniti a pokracuje dal
az do plic. Dychejte tak, jak je vam piirozené. Nadech, vydech. Vnimejte zménu v teploté
dechu, jak studenéjsi vzduch proudi nosnimi dirkami dovnitt a teplejsi vzduch odchazi ven.

Dovnitf, a ven.

Pojd'te si predstavit dfevény chodnicek, ktery vede na pisecnou plaz v dalce pred vami.
Postupné se po chodnicku blizite k plazi, az citite jemny a chladivy pisek pod vaSimi chodidly.
Ve vzduchu je citit viiné motské vody a soli. Paprsky slunce vés hieji po téle. Pokracujete
v chlizi a v tu zahlédnete polozeny rucnik kousek pied vami. MiiZete se na néj posadit a divat
se do dali na horizont. VS§imate si, jak se slunecni paprsky blysti na hladiné vody. Nadherné
modré. Slysite Suméni more, jak viny ptichazi a odchézi. Uzivate si blysténi slunce na vodni
hladiné€ a citite jemny vanek, ktery vas oviva. Slunce vas piijemné hieje a vy se citite vic a vic
uvolnéné, klidn€. Zhluboka se nadechnéte cerstvého vzduchu a vydechnéte. Prsty na nohou

projizdite jemnym piskem, je to pfijemny pocit.

S dal$im nadechem se postavite. Koukate na mote pied vami, vidite, jak se slunce tipyti na
hladiné. Otacite se k odchodu a zahlédnete racka, jak leti nad vami. Citite se vice svéze a klidné.
Odchazite z plaze smérem k dievénému chodnicku a vite, Ze toto misto tu je vzdy pro vas. Misto

k odpocinku a uvolnéni.



Priloha 2.

Dotaznik ke zhodnoceni vizualizace

Pro vyplnéni dotazniku je nutné si nejprve pustit nahravku vizualizace (délka 2,5 min.), odkaz

zde:

https://drive.google.com/file/d/1bVDA_1bSAJ107gyJkVGn4Y 8r9D-

vV5FZ/view?usp=sharing

Nahravku si poslechnéte idedln¢ o samoté a v klidném prostiedi, kde Vas nebudou rusit zvuky

zvenci. Po jejim poslechnuti pokracujte na dalsi stranku dotazniku.

Béhem poslechu nahravky jsem mél/-a zaviené oci.

ANO NE

1. Ohodnot’te na Skale od 1 do 5, jak jasné jste citili dotyk chladného pisku na VaSich
chodidlech.

1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava

3 - stfedné jasny a Zivy ohraz

4 -jasny a zivy obraz

5 - perfektné jasny a zivy obraz, jako kdyby skutecné vidény

II


https://drive.google.com/file/d/1bVDA_lbSAJ1O7gyJkVGn4Y8r9D-vV5FZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bVDA_lbSAJ1O7gyJkVGn4Y8r9D-vV5FZ/view?usp=sharing

2. Ohodnot’te na S§kale od 1 do 5, jak jasné jste si dokazali predstavit tipyt slunecnich

paprskii na hladiné more.
1 - zadny obraz, pouze "vite", Ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfredné jasny a Zivy obraz
4 - jasny a zivy obraz
5 - perfektné jasny a zivy obraz, jako kdyby skutecné vidény
3. Ohodnot’te na §kale od 1 do 5, jak jasné jste citili hiejivé slunce na své pokoZce.
1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfedné jasny a Zivy obraz
4 - jasny a zivy obraz
5 - perfektné jasny a zZivy obraz, jako kdyby skutecné vidény
4. Ohodnot’te na Skale od 1 do 5, jak jasné jste citili morskou vodu ve vzduchu.
1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfedné jasny a zZivy obraz
4 - jasny a zivy obraz

5 - perfektné jasny a zivy obraz, jako kdyby skutecné videny

III



5. Ohodnot’te na S§kale od 1 do 5, jak jasné jste slySeli Suméni vin.
1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfedné jasny a Zivy obraz
4 - jasny a zivy obraz
5 - perfektné jasny a zivy obraz, jako kdyby skutecné vidény

6. Ohodnot’te na Skale od 1 do 5, jak jasné jste si predstavili pocit jemného pisku mezi

prsty.
1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfedné jasny a Zivy obraz
4 - jasny a zivy obraz
5 - perfektné jasny a zZivy obraz, jako kdyby skutecné vidény
7. Ohodnot’te na Skale od 1 do 5, jak jasné jste si pFi vizualizaci plaz predstavili.
1 - zadny obraz, pouze "vite", ze jste si danou véc predstavovali
2 - nejasny, vagni obraz, matna predstava
3 - stfedné jasny a zZivy obraz
4 - jasny a zivy obraz
5 - perfektné jasny a zivy obraz, jako kdyby skutecné videny
Citil/-a jste se pri poslechu nahravky klidnéjsi, uvolnéné;jsi?

Rozhodné ano — spiSe ano — nevim — spiSe ne — rozhodné ne

0%



Je jeSté néco, co byste chtéli k poslechu a samotné vizualizaci poznamenat?



