Prilohy
Priloha 1

Priklad pouziti vizualizace v plynouci meditaci.

Cviceni zaCiname relaxaci vleze. Muzeme pouzit meditativni hudbu a dalsi
prostfedky k relaxaci v zavislosti na véku ucastniki. Po tivodni relaxaci si
mladsi ucastnici snazi predstavit zvitata, které jim navrhuje vedouci cviceni.
Star$i (od 12 let) ucastnici cvic¢eni mohou hned ptejit k vizualizaci dle
pokynt vedouciho. Napt: ,,Pfedstav si, Ze jsi néjaké zvife, a vezmi hned to
prvni, které t€ napadne. Dobfe si ho prohlédni, jakou ma velikost, tvar, barvu,
oCi... jednotlivé ¢asti téla. VSimni si, jaké vydava zvuky, jaky ma pach, jak se
pohybuje, jak se ti libi. Pokus se s timto zvifetem ztotoznit, stat se jim,
vklouznout do né¢ho. Prozij si, jak se citi§ jako zvitfe, jaké mas pocity, jak se
pohybujes, vidi§, jak se chovas, jak se ti ted jevi okolni svét... Pak se zacni
pohybovat jako to zvite, béz, plaz se, nebo pluj ve svém piirozeném prostiedi,
az se dostane$ na misto, odkud mas dobry prehled, a odpocin si, a divej se
kolem sebe. Jak se citi§, rad odpocivas, citi§ se v klidu, sebejisté, nebo
ohrozen? Uvolni se, nehrozi ti Zzddné nebezpeci, a podivej se na prostor pred
tebou. Je tam vodni nadrz, malé jezirko, které pfimo vybizi k napojeni se,
k uhaSeni zizné. Kdyby tvoje maminka byla zvife, jaké by to bylo zvife?
Ptedstav si ji jako zvife. Podivej se, jak vypada, jak se chova. Ted tvoje
maminka ptiSla, jakoZto zvife, k vod¢ a zacala pit. A ty se na ni divas, a citis
jak je ti mild, pozoruje§ ji a nechda$ ji v klidu odejit. Za chvili pfichdzi dalsi
zvite: tatinek, babicka, dédecek, dalsi ¢lenové rodiny, pratelé. Kdyz se takto
u vody vSichni vystiidaji, zjistiS, Ze je jiZ pozdni odpoledne a k vodé¢ ted
pfijdou vSichni najednou ve svych zvifecich podobach. Ale oni nevédi, kdo je
kdo, neznaji se ve zvifecich podobach, to vi§ jenom ty, ktery je z vrSku
pozorujes. Jakou zaujimaji vici sobé pozici, jak se k sobé chovaji? Zménilo
se n¢jak jejich chovani oproti situaci, kdy byli u vody sami? Kdo se ke komu
ptfiblizuje, nebo vyhyba, ocuchavaji se, vrti ocasem, projevuji si pfatelstvi,
nebo se boji? ... Pfedstav si, jak se zvedas, a jde$S k ostatnim. Ale ani tebe
neznaji, nevédi, kdo jsi. B&Z za n€kym, kdo ti je mily, a projev mu svoji

naklonnost, béZ za kym chces§ a délej co chceS. Za kym té to tdhne, za kym ne,



a pro¢? Chtél by ses ted néjak zmeénit? Tireba v jiné zvife, nebo mit jiné
vlastnosti? Udélej to, v tomto vnitinim svété jdou zmény velmi snadno. Staci
si to pfedstavit. Jaky jsi ted, jaké mas vlastnosti. Jak se k ostatnim chovas, a
oni k tob¢é, a k sob&é navzajem? D¢lej to, co si piejeS, co by té& bavilo
S ostatnimi prozit, prozij to... A uz se k jezirku vkrada podvecer, je Cas se
pomalu rozloucit, nechat ostatni odejit. Je to lehké louceni, nebot kdykoliv,

o v

kdyz si to budeS§ prat, mizes setkani zopakovat. Pomalicku odchdzi§ i ty na

vvvvv

7ze ti umoznilo tuto hru, zkuSenost, a vraci$ se do svého téla.*

Nasleduje postupny navrat a ukonceni meditace. (Uvédoméni si svého téla,
dechu, tlukotu srdce, zahybani rukama, nohama, jemné tieni oblicejové Casti
rukama).

Lze nechat Gcastniky hovoftit o svych prozitcich a prfedstavach, a to i béhem
vizualizace. Nem¢li by se vSak navzdjem rusit. V zddném piipadé nehodnotit,
nedélat zaveéry. Je mozné nechat ucastniky vyjadrit své prozitky kresbou,
ztvarnénim hliny, modeliny apod. Kli¢ovou osobou je vedouci meditace.
V kazdém ptipadé by mélo jit o zkuSeného odbornika s vysokymi mravnimi a

osobnostnimi kvalitami, ke kterému maji ucastnici duvéru a dobry vztah.



Priloha 2

DOTAZNIK SPIRITUALITY

Dobry den, cilem tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé rigordzni prace, je
zjistit miru spirituality respondenta, a zjistit, které faktory tuto miru

ovlivnuji.

Zajimaji mne VaSe nazory a zkuSenosti, proto Vas prosim, aby jste
odpovidal/a uptimné a pravdivé. Tento dotaznik je anonymni, uvedené udaje
budou slouzit vyhradné k védeckym ucelum. Vyplite, prosim, nasledujici

udaje, a u otdzek s moznosti volby oznacte ,,x*“ Vami vybranou odpovéd.

Spiritualita v tomto dotazniku znamena duchovni dimenzi ¢lovéka. Neni
podminéna virou v Boha. Transcendenci je mySleno uvédoméni si nejenom
sebe, jakozto jedince, ale i svého pfesahu smérem k Bohu, Universu, Byti

apod. Sweat Lodge je obtad v potni chysi, podobny saunovani.
CAST 1

1. Pohlavi:

mladsi nez 15 let ()
15-21 let ()
22-30 let ()
31-40 let ()
41-50 let ()
51-60 let ()

vice nez 61 let ()



3. Skola, ve které studujete, nebo kterou jste vystudoval/a, (nejvyssi

ukoncené vzdélani):
Z8 ()
SS () uvedte jeji cely nazev:
VOS () uvedte jeji cely nazev:
VS () uvedte jeji cely nazev:
4. Myslite si, ze zivotni uroven, ve které zijete, je:
nedostatec¢na ()
pfiméiena ()
nadstandardni ()
5. Rodinny stav:
svobodny, svobodna ()
zenaty, vdana ()
rozvedeny, rozvedend ()
6. Mate déti?
ano ()
ne ()
7. Zdravotni stav:
vyborny ()
uspokojivy ()
neuspokojivy( )
velmi neuspokojivy( )

8. Jste ¢lenem cirkve, nebo naboZzenského hnuti?



ano () uvedte cely nazev:
ne ()
9.Spiritualitu rozvijite prostfednictvim: (mize byt oznaceno vice odpovédi)
Skoly ()
jiné Skolské organizace ( ) uvedte jeji cely nazev:
nabozenské organizace () uvedte jeji cely nazev:
jiné organizace ( ) uvedte jeji cely nazev:
rodiny ()
internetu ()
literatury ()
jina moznost ( ) uved’te jaka:
nerozvijim svoji spiritualitu ()
10. Uvedte, jakymi metodami rozvijite svoji spiritualitu:
joga ()
meditace ()
relaxace ()
autogenni trénink ()

modlitba ()

pout ()

sweat lodge ()
Samanské techniky ()

jiné () uvedte které:



nerozvijim svoji spiritualitu ()
11. Jakou metodu povazujete, pro sebe, za nejucinnéjsi?
joga ()
meditace ()
relaxace ()

autogenni trénink ()

modlitba ()

pout ()

sweat lodge ()
Samanské techniky ()
jinad () uved'te:

nepraktikuji Zddnou metodu na rozvijeni spirituality ()



CAST II

V této casti dotazniku oznaclte ,,X

nazoru, nejlépe vystihuje.

13

tu moznost, ktera

Vas, podle Vaseho

rozhodné

ne

ne

spiSe ne

rv

spiSe ano

ano

rozhodné

ano

1. Spiritualita a jeji rozvoj jsou

pro m¢ dulezité.

2. Spiritualita pozitivné¢ formuje
mij postoj ke svétu, smérem
k otevienosti,

ohleduplnosti a toleranci.

3. Spiritualita mi pomdahéd I1épe
vnimat svoji propojenost se

svétem, byt jeho soucasti.

4. Rozvoj spirituality pftispiva

k celkovému rozvoji osobnosti.

5. Spiritualita obohacuje mij

Zivot.

6. Spiritualita neni divodem ke
konfliktim, naopak, je tim, co

lidi spojuje.

7. Spiritualita mi poméahd utvaret

muj hodnotovy systém.

8. Vnimam posvatnost Zivota,




citim hlubokou tctu a vdécénost

k Zivotu.

9. Citim hlubokou tGctu a

vdécnost k Zemi.

10. Prozil/a jsem jiz stav védomi,

kdy plné zakou$Sim sam sebe a

sveét, nezavisle na obsahu
mySlenek.
11. Prozil/a jsem jiz stav

osviceni nebo vhledu.

12.  Prozil/a jsem jiz stav

transcendence, pfesahu.

13. Prozil/a jsem jiz stav
sjednoceni, propojenosti se vSemi

bytostmi, s celym Universem.

14. Pfi prozivani spirituality
jsem obvykle ve stavu klidu,

miru a vyrovnanosti.

15. Umim ocenit sebe 1 ostatni.

16. Paradoxni povahu svéta a
zivota nevnimam jako boj dobra
se zlem, ale jako dulezity

pfedpoklad pro harmonii.

17. Véfim v ucel a smysl vSech

véci a udalosti.

18. Jsem vyrovnany/4a s tim, Ze

smrt je soucast byti.

19. Umim realizovat své sny a




prani.

20. Jsem spokojeny/a se sebou a

s tim, jak ziji.

21. Dovedu plné vyuzivat svych

schopnosti.

22. Neékdy mivam ptedtuchy,

které se vyplni.

23.  Spolupracuji se svymi

duchovnimi radci a ochranci.

24. Obcas mi funguje telepatie.

25. Mam osobni zkuSenost s tim,
ze se mi zjevil andél, duch, nebo

jina bytost z neobvyklé reality.

26. Veétfim v silu  posvatnych

predmétt.

27. Obcas se ochranuji, nebo
posiluji  kouzlem, =zatfikdvanim,

nebo motlitbou.

28. V mém zivoté se jiz stal

alespon jeden zazrak.

29. Vé&itim v Boha.

30. Ucastnim se nabozenskych

obfadu.

31. Obracim se k Bohu
S zadostmi 0 pomoc, 1
S podékovanim za to, ¢eho se mi

dostava.




32. Blh je mi oporou a jistotou.

33. Citim hlubokou udctu a
vdé&énost k Bohu.

34. Buh je laska.

35. Nékdy mivam prozitek Bozi

pfitomnosti.




