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Vliv mysli na nase zdravi pohledem psychoonkologie a
psychoimunologie

Ing. Martin Pospichal

Ceska onkologickd spole¢nost, Univerzita Karlova, Ustav aplikované psychologie CR

Klicova slova: psychoimunologie, psychoonkologie, stres, imunita, psychika

Vramci prednasky se zamérime mozny vliv psychiky na hluboké biologické procesy naseho téla.
Vénovat se budeme predevsim oblasti onkologickych onemocnéni. Z vyzkum( poslednich dvou
desetileti je ¢im dal zretelnéjsi souvislosti mezi prozivanim dlouhodobych trapeni a starosti a
ovlivnénim progrese onkologického onemocnéni. V ramci predndsky si ukazeme, jak miZe souviset
tento proces s nasim psychickym nastavenim. Ukazeme si, jaké stavy mohou pomoci nasemu télu pfi

uzdravovani a teoreticky byt jednim z faktord, ktery brzdi Sifeni rakovinovych bunék v nasem téle.

Vice na: https://www.linkos.cz/lide/phdr-ing-pospichal-martin/
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Obvykla kasuistika

PhDr. Karel Gawlik
Soukroma psychodiagnosticka a psychoterapeutickd praxe

Po kolegynich prevzatd v té dobé 12letd divka s ADHD a dyskalkulii. V té dobé propadala ve skole z
matematiky. Tézky neklid, nevydrzela ani nékolik vtefin v klidu. Po dvou letech psychoterapie (1x
mési¢né 90 minut) pomoci racionalni terapie autogenniho tréninku a muzikoterapie zmizely projevy

ADHD, Ve $kole letos v ¢ervnu z matematiky na vysvédceni jednicka. Objektivizovano jeji matkou.

http://www.autogennitrenink.cz/o-nas/profily-lektoru/

PhDr. Karel Gawlik (1937)

atestace z klinické psychologie 1984, specializa¢ni prlprava z psychoterapie 1998 vycvik v hypndze a
AT Kromériz 1972 1, 1974 11, 1984 Ill., aktivné plsobil i jako lektor. Kromé hypndzy a autogennimu
tréninku se v ramci psychoterapie vénuje muzikoterapii. V klinické praxi se vénuje psychodiagnostice

i psychoterapii dospélych se zamérenim na psychosomatiku.

www.autogennitrenink.cz



http://www.autogennitrenink.cz/
http://www.autogennitrenink.cz/o-nas/profily-lektoru/

3. konference o autogennim tréninku — Mezi bfehy

Vedena meditace

Mgr. Simona Frydrychova

Soukroma praxe: Celostni psychosomatika Dr. Ruedigera Dahlke

Klicova slova: |é¢ebna vedena meditace

Abstrakt

Jako privodkyné pestrou krajinou téla i duse jsem postupné dospéla, stejné jako mudj ucitel Ruediger
Dahlke, k celostnimu pojeti zdravi a ne-moci ve smyslu integrativniho ptistupu k ¢lovéku jako celku.
Malokdo vi, Ze |ékaf, psychoterapeut, ale predevsim prikopnik celostni psychosomatiky a autor
bestseller( jako je ,Nemoc jako cesta” nebo ,Nemoc jako symbol“, Dr. Ruediger Dahlke, ve svém dile
opravdu dostal ndzvu psycho-somatika a vénuje se jak praci s télem, tak psychikou. Podstatou nasi
prace jsou kromé vykladu symboliky nemoci a prace se stinem, také vedené meditace a techniky
spojeného dychani anebo napfiklad védomy terapeuticky pUst s Ucelem opétovného propojeni a
synchronizace téla, mysli a duse. Pfispévek bude pojedndvat prfedevsim o opodstatnéni a moznostech
vyuziti relaxacnich technik a lécebné vedené meditace v oborech zabyvajicich se psycho- i
fyzioterapii. Dozvite se, pro€ zaclenéni meditacnich a dechovych technik do |é¢ebného procesu vede

k jeho urychleni a zefektivnéni ve smyslu komplementarni mediciny, ktera je hudbou budoucnosti.
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Podobnosti a rozdiely relaxacno — symbolovej terapie a KIP

PhDr. Novosadova Zuzana

PIRAM, s.r.o; nestatne pracovisko klinickej psycholdgie, Kosice

Je to modifikovana forma relaxacnej psychoterapie. Jej vychodiskom je Schultzov autogénny tréning,

hibinne orientovand psychoterapia vyuZivajuca pracu so symbolmi.

Autorom relaxac¢no — symbolicko — meditacnej psychoterapie, ako ju pozndme a aplikujeme my, je
madarsky psychiater Bertalan Koronkay, ktory v ¢asoch socializmu na podklade poznania prace
franclizskeho autora Roberta Desoillesa (1890 — 1966) zacal pracovat s témami, ktoré poufZil aj Leuner
v KIP. V stcasnosti tvoria zakladné témy KIP tretiu Cast v Struktire meditacnej terapie. Prvua Cast tvori
relaxacia s vyuZzitim symbolov, druht zakladné symboly — pouZivame priblizne 40 symbolov v rdmci
dlhodobého vycviku, tretiu ¢ast tvoria spominané zikladné témy KIP, potom su to témy hlbinného
sebapoznavania a poslednou ¢astou su citaty, prislovia a porekadld. V Madarsku sa tieto témy
zabudovali formou neriadenych imagindcii, meditacii, vizualizacii do Struktiry moznej dlhodobej, aj

viacro¢nej hlbinne orientovanej psychoterapie.

V prispevku sa venujeme niektorym podobnostiam a rozdielom v oboch pristupoch.
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Moznosti vyuzitia re0axacie a imaginacie u Sikanovanych deti

~ e

i)
e~
\-’

Katarina Hadasova, PhDr.

CSPP pii SSI Zdaria, okres Kosice-okolie, Slovensko

Klicova slova : imaginacia, relaxdcia, Sikanovanie

Abstrakt

Uvod a cil:

Sikanovanie je zamerné, opakované, nevyprovokované agresivne spravanie, pii ktorom je pachatel
silnejsi jako osoba, ktora je obetou takéhoto spravania. Ide o nasilne ponizujlce spravanie jednotlivca
vocislabSiemu jednotlivcovi, ktory nemoéze zo situdcie uniknut a nie je schopny sa Gcinne branit. Nasim
ciefom je pomahat slabsim jedincom a naudit ich Ucinne sa branit.

Metodika:

Metodika, ktord vyuzivame v praxi je relaxacia pre deti od 9 do 13 rokov a imaginacia. Deti, ktoré su
Sikanované, su stale v strese, ktory mozeme odburat prave relaxaciou, pomocou ktorej zaziju pokoj a
uvolnenie. Pravidelnym nacvikom relaxa¢ného cvi¢enia sa naucia ovladat svoje telesné prejavy,
stdvaju sa smelsimi, chladnou hlavou inak reaguju na nové situdcie jako v strese a Uzkosti. Imaginacia
je metdda, pomocou ktorej klient mechava spontanne pracovat svoju predstavivost na dany podnet.
Metdda je zaloZzena na praci so symbolmi, ktoré ochranuju integritu klienta, odhalia nevedomy
material len natolko, nakolko je samotny imaginujuci pripraveny si ho uvedomit. Imaginované témy

su zostavené tak, aby posilnili jedinca a vytvoril si predstavu (obraz) o moznych rieseniach.

www.autogennitrenink.cz
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Vysledky/zkuSenosti: Ak ma dieta svoje municie (pokojné, uvolnené, sebavedomé spravanie) inak
pbsobi na svoje prostredie, dokazZe slobodne rozhodovat a spravat sa déstojne.

Zavér:

Dieta potrebuje pocit bezprecia, ktory méze dosiahnut prave spominanymi metodikami: relaxaciou a

imagindciou.
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Vyuziti zavazku jako motivace

Michaela Cadkova Svejkovskd, Bc., Dis.

Amelie, z.s.

Klicova slova: motivace, zavazek, relaxace, podpora, onkologicky nemocni a jejich blizci

Abstrakt

Motivace klientd ¢i pacientd k dlouhodobé a samostatné praci na sobé je klicem k Uspéchu.
V podstaté vytvari prostor pro kyzenou zménu. Otdzkou ovsem je, jak ji dosahnout tak, aby skute¢né
byla pevn3, flexibilni a prindsela samostatnost. Cilem tohoto prispévku je sdileni konceptu zavazku pfi
motivaci k relaxaci a meditaci u dospélych, onkologicky nemocnych &i jejich blizkych.

Amelie, z.s. pracuje na poli psychosocialni pomoci onkologicky nemocnym a jejich blizkym a nabizi
v Centru Amelie v Praze ,,Relaxaci proti stresu”, pravidelné oteviené setkani, které jednou tydné vede
psychoterapeut. Pravé v této skupiné autor nabizi motivaci k aktivitdm i prostfednictvim zavazku.
Koncept védomého zavazku v sobé zahrnuje osobni, vazné minéné rozhodnuti, které je formulovano
a vysloveno. Soucasti rozhodnuti je i védomi pochybnosti a selhdni jako béZznych udalosti. Zavazek je
pak aktualizovan na kazdého individualné.

Takto formulovany védomy zavazek umoznuje proZit jasné vnitfni motivaci ke zméné a pfipravit se na

dalsi samostatnou praci. Soucasti prezentace je kazuistika jako dokumentace postupu.

www.autogennitrenink.cz
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Propojeni AUTOGENNIHO TRENINKU A ARTETERAPIE u klient(
s mentalnim a kombinovanym postizenim

Mgr. Alena Skulecova
Soukroma praxe: ARTETERAPIE — AUTOGENNI TRENINK

Klicova slova: Autogenni trénink, arteterapie, mentalni postizeni, kombinované postizeni, kvalita
Zivota

Abstrakt

Uvod a cil: Propojeni autogenniho tréninku s arteterapii mdze byt pfinosem pro dlouhodobou terapii
klientl s mentdlnim a kombinovanym postizenim. Za cil jsem si dala posoudit, zda u nich Ize bezpecné
nacvicit autogenni trénink, propojit autogenni trénink s arteterapii, a jaky je vliv propojeni téchto dvou
modalit na kvalitu Zivota klient(.

Metodika: Pét dospélych Zen s mentalnim a kombinovanym postizenim dochazelo na terapii
pravidelné jeden krat tydné po dobu péti let. Kazdé sezeni trvalo 120 minut. Zahdajeno bylo
autogennim tréninkem podle Schultze v trvani maximalné 20 minut, ndsledoval desetiminutovy
debrifing a na néj navazal arteterapeuticky proces zaloZzeny zejména na grafickych dovednostech.
Terapie byla pfizpisobovana momentalnimu stavu jednotlivcd a probihala za spoluprace s ostatnimi
odborniky, ktefi méli klientky v péci. Vysledky terapie jsem hodnotila komplexné hodnocenim
emocnich a behaviordlnich projevli bezprostfedné po terapii a také podle hodnoceni dalsich

odbornikd.

www.autogennitrenink.cz
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Vysledky a zkusenosti: Pribéinym hodnocenim jsem zjistila, Ze u klientek s mentdlnim a
kombinovanym postizenim Ize bezpecné nacvicit autogenni trénink, ucinné ho propojit s arteterapii,
a Ze tento model terapie vede ke zlepseni stavu klient( v fadé aspektd.

Zavér:

Propojeni autogenniho tréninku a arteterapie prineslo zjevny terapeuticky i socializatni efekt a

Ve

prispélo ke zkvalitnéni Zivota klientl s mentalnim a kombinovanym postiZzenim.

www.autogennitrenink.cz
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(4

Hypnotické pohadky , Kouzelné kukatko*

PhDr. Romana Sucha

v Vv

Psychiatricka nemocnice Kroméfiz, psychoterapeutické oddéleni 18 B pro léc¢bu neurdz

Klicova slova: hypnotické pohadky, vyuziti hypndzy u déti, verSované sugesce

Abstrakt

Prispévek posluchacim predstavi uplatnéni sugesci v pohadkovém pribéhu. Bude obsahovat
konkrétni ukdzky toho, jak vyuZit magického kouzla pohadkovych bytosti pro zvyseni ucinku
sugestivnich formulek, jak pracovat s figurkami, mandsky, kaminky apod.

V zavéru téz predstavim svou knihu ,Kouzelné kukatko®, ktera vyjde na konci r. 2018. Namét knihy je
inspirovany ucinnymi psychoterapeutickymi postupy (hypndzou, autogennim tréninkem), které maji
pozitivni dopad na psychiku malého ¢tenare. Diky pohrouzeni do pfibéhu se dité dostava (nebo mize
dostat) do stavu, ve kterém se stira rozdil mezi skutecnosti a fantazii - a podvédomi je tak dobre
pristupné sugestivnim formulkdm. Obsahuje téZz verSované sugesce, jejichZ rytmicita vyznamné
podporuje sugestivni Ucinek. Dité si versiky mze opakovat i v bdélém stavu a i timto zpUsobem je
dostat do podvédomi. Dava mu do rukou Ucinny nastroj, ktery maze kdykoliv vyuZit (pfi cesté do Skolky,
k zubafi) — pomaha mu odpoutat pozornost jinym smérem. Kniha muUZe byt inspiraci nejen pro

terapeuty, ale i pro rodice.

www.autogennitrenink.cz
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Kniha je koncipovana tak, aby malého ¢tenare vtdhla co nejvice do déje. Pfimo se na néj obraci a vybizi
ho k aktivni Ucasti i spontannim projevim. Probouzi jeho vlastni fantazijni proZitky, dava prostor k
tomu, aby dité prichazelo s vlastnimi napady a predstavami nebo se mlze samo podilet na dotvareni
pribéhu. Obsahuje spoustu barevnych obrazkd, které podporuji magickou predstavivost i proZivani
ditéte. Spolecné s ditétem délame jako by obrazky byly skute¢né ¢arovné — mlzeme se napfiklad
dotknout skal a ony se jako zdzrakem rozestoupi nebo fouknout do bubliny své prani. V pfibézich jsou
pouzity obecné sugesce na posileni bezpedi, jistoty, sebevédomi, odvahy, ale mizeme do nich volné
pridavat i sugesce vlastni a rlzné je obménovat. Staci byt tvlréi a zamérit se pfimo na specifické

potreby ditéte.
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Autogenni trénink a zdrava chize Nordic walking

.‘6.;"&“

==

Mgr. At Bc. Erika Havlasova

Soukroma praxe fyzioterapie Praha -Uhfinéves

Klicova slova: Nordic walking, zdrava chlize, zdravy pohyb, autogenni trénink, relaxace, podvédomi

Abstrakt

Uvod a cil:

Pracuji jako fyzioterapeut a ve své praxi nékolik let vyuZivdm i autogenni trénink a symbolicko-
relaxacni techniku. Na zac¢dtku mé soukromé praxe jsem vice vyuZivala klasické fyzioterapeutické
postupy, manudlni techniky. Postupné jsem zjistila u mych klient(, Ze spousta problému plyne z
psychosomatiky a mnoha dalsich faktor(, které vyrazné ovliviiuji funkci pohybového aparatu. Z toho
dlvodu jsem se vice zacala vénovat autogennimu tréninku a nové i symbolicko-relaxaéni technice.
Klienti si daleko l1épe pomoci AT a jednoduchych pokyn( zapamatovali a uloZili do podvédomi mé
informace ke cviceni. Tedy byla propojena fyzioterapie a autogenni trénink — mezi brehy (breh
fyzioterapie a AT).

Samoziejmé i nadale ve své praxi vyuzivdm manudlni techniky, trakce, uvolnéni spoustovych bodd,
facilitaci a uvolnéni fascii, a mnoho dalsich technik.

Klienty ucim spravnému drZeni téla predevSim pomoci spravného pohybového stereotypu,
opakovanim, zdravotnim cvi¢enim a sugesci, jednoduchymi povely pfi AT, protoZe jediné tim docilim

efektivniho a bezbolestného drZzeni téla. Vse na zakladé vlastnich zkusenosti a kazuistik.

www.autogennitrenink.cz
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Mdam omezenou kapacitu pfijmu klientll do mé soukromé péce. Rozhodla jsem se a to je cilem dalsiho
postupu v mé praxi propojit zdravou chlzi Nordic walking a autogenni trénink.  Vénuji se projektu
zhruba jeden rok.

Cilem chlze, Nordic walking, je zlepsit fyzickou a zdravotni stranku ¢lovéka, byt na ¢erstvém vzduchu
a vnimat vjemy okoli.

Cilem fizeného skupinového autogenniho tréninku véetné jednoduchych pokynl je zlepsit uvédoméni
si procesu celé chlze, zlepsit postaveni téla, zlepsit psychickou stranku jedince,

Nejvétsim mym cilem u klientd je propojit chizi Nordic walking a autogenni trénink jiz v prabéhu
procesu chlize.

Metodika:

Didaktika spravné chiize

didaktika chlize Nordic walking

spravna funkce pohybového apardtu

skupinovy autogenni trénink a imaginace

dechové techniky

Vysledky/zkuSenosti:

Jiz v minulych letech jsem spojovala pfi svych zdravotnich vikendech zdravotni cvi¢eni a autogenni
trénink. VZdy po absolvovani celého dne jsem po zdvére¢ném dechovém cviceni pfipravila skupinovy
autogenni trénink a nasledné imaginaci. Cilem bylo pomoci imaginace zapamatovat si proZitky dne a
uvédomit si smysl a Ucinky zdravotniho cviceni.

Klienti byli daleko spokojenéjsi a velmi namotivovani jednoduchymi pokyny i do dalSich dnu jiz bez
mého vedeni.

Kazuistika

Pani 65 let s diagnozou Bechtérev. Zlepseni svého pohybového aparatu pomoci chlze a spravného

drZzeni téla a sebeuvédomeéni si principu a pravidel chlize pomoci jednoduchych pokynl v ramci

www.autogennitrenink.cz
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autogenniho tréninku. Zatim jen pfi skupinovych terapiich pfi mych jednodennich vyletech Nordic
walking nebo pfi vikendovych zdravotnich pobytech.

Zavér:

Jsem fyzioterapeut a smysl autogenniho tréninku a spojeni k pohybu, zdravotnimu cviceni vidim v
tom, Ze mi v mé praxi pomaha zklidnit mé klienty a jednoduchymi pokyny predat informace ke
spravnému drzeni téla, k tomu, jak sprdvné dychat a k tomu jak sprdvné chodit. Tedy zlepsit celostné

jejich pohybovy aparat po strance fyzické i psychické.
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Autogenni trénink v bojovych uménich. Komplexni vyukovy systém
Okuden Mokuroku

shihan Martin Prochazka

Afiliace pracovisté: Budokan Liberec

Klicova slova: Budokan, Zanchin Budo, Okuden Mokuroku

Abstrakt

Cilem prezentace bude predstavit komplexni systém Okuden Mokuroku, ktery umoznuje adeptim
bojovych uméni rozvoj i po vice jak 20 letech praxe béznych cviceni. Jde o nastavbovy (mistrovsky
program) ktery obsahuje techniky osobniho rozvoje,

vitalnich bod(, jemného vlivu a nadlimitni senzoriky.

Uvod a cil: Autogenni trénink v bojovych uménich. Komplexni vyukovy systém Okuden Mokuroku

Metodika: Cinsky Nei gong, Tcm, ruska skola, Kyusho jutsu

www.okuden-mokuroku.com

www.autogennitrenink.cz



http://www.autogennitrenink.cz/
http://www.okuden-mokuroku.com/

3. konference o autogennim tréninku — Mezi bfehy

Od sportu k AT a duchovni cesté

Mgr. Pavel M3j, Mind factor Coach

Lektor vzdélavani PGA C, Golfovy trenér

Klicova slova: Golf, Mentalni priprava, Imaginace,AT, Jéga Nidra, meditace

Abstrakt

Prednaska je rozdélena do tfi tematickych celk(l. Prvni ¢ast je zamérena na zvladani zatéze v ramci
soutézi v golfu, odpovida 1. stupni AT. Druhd ¢ast zminuje dalsi vyuZiti AT v rdmci mentalni pfipravy se
zdlraznénim imaginace, odpovida 2. Stupni AT. Treti ¢ast je vénovana vlastni zkuSenosti s AT a
podobnou kontemplativni metodou Jéga Nidra v rdmci duchovni cesty — pllrocni pobyt v Ashramu

(Indie,Ujjain), odpovida 3. Stupni AT.
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Rizena relaxace

Ing. Miroslav Smida

Soukroma praxe

Klicova slova: rizena relaxace, motiv,

Abstrakt

Uvod a cil:

Predstaveni vlastni plivodni techniky a motivu ,,Prochazka rdZzovou zahradou”.

Metodika:

Rizena meditace s ndzvem "Prochdazka rdzovou zahradou".

Metoda bude predstavena skupinové formou workshopu. Relaxaéni polohou bude sed na Zidli.
Vyzaduje cca 1 hodinu, vlastni ponor je asi pll hodiny a pak rozprava.

Je to moje pUvodni technika, ke které mi kdysi v meditacnim rozpoloZeni pfisla inspirace.
Motiv Ize vyuZit individudlné i skupinové.

Zavér:

Jedna se o sebezkusenostni zazitek v bezpecném prostredi a s vedenim. Diky zavérecné rozpravé je i

moznost integracni faze.
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Profil Autora:

Jmenuji se Miroslav Smida, byvdm v Pferové a nyni jsem jiZ v diichodu.

Skriptum http://badatel. mysteria.cz/texty/schultzuv-autogenni-trenink-vydani-2014.pdf jsem

kdysi ddvno sepsal pro své Zdky, které jsem pred lety uvddél do techniky autogenniho tréninku.
Bylo to v rdmci jiného pfedndskového cyklu, kde jsem jednak posluchace seznamoval s fakty
leZicimi mimo standardni "skolni a akademickou, stdtem uzndvanou védu" a jednak jsme si i
prakticky zkouseli jiné techniky souvisejici s mimosmyslovym vnimdnim.

S vlastni technikou Sulcova autogenniho tréninku jsem se sezndmil je§té pred "pfevratem
1989". Okolnosti na pracovisti a neustdle nardstajici spory mé tehdy dovedly k otdzce pricin
problémi komunikace mezi mnou a vedoucim. Proto jsem si napred chtél udélat jasno sém v
sobé. Tehdy nalézt psychology pro mé nebylo aZ tak snadné, nebot jich u nds nebylo tolik jako
dnes, kdy je to jiz samostatné prumyslové odvétvi podle amerického vzoru "kdo nemd svého
cvokare — neni'in".

Proved|li na mé celou baterii osobnostnich a dalsich testu, které mi pak pomohly vyresit onen
pocdtecni problém. Hlavni a necekané prekvapeni pro mé vsak bylo sdéleni, Ze mi zdroveri
naméfili dosti vysoky stuperi neurdzy a doporuceni, Ze bych s tim mél zacit néco délat. Jinak
Ze za dalsi ¢as jiz nebudu zajimavy pro né, ale pro kolegy psychiatry.

Na otdzku co doporucuji mi odpovédéli - bud” medikaci, anebo vyzkouset Sulciiv autogenni
trénink.

Moje okamzitd reakce byla, Ze na prdsky je vZdy jesté dost ¢asu, a pokud to Ize zvladnout
rozvojem vnitrnich sil, tak to bude mit pro mé vétsi prinos. A tak jsem se k uvedeni do této

terapie svéril do jejich rukou.
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Provddél jsem tedy pod vedenim psychologa pravidelny ndcvik 1. ° tréninku, dle metodiky. JiZ
po 2 mésicich (4 pocity) doslo k pronikavému zlepseni jak mého osobniho stavu, tak i vyreseni
problém( na pracovisti. Po ukonceni ndcviku vsech 6-ti pocitu 1. ° jsem denné pokracoval, ddle
jiz sam. Tedy vyuZival denni cviceni k pravidelné relaxaci a doplrfiovdni vlastnich "baterek". Po
néjakém case mné automaticky naskocil 2. °, jiz bez asistence psychologa. Pak zacalo zvolna
dochdzet i dalsimu rozvoji "mimosmyslovych" jevi. Tedy zacal jsem si ovérovat nékteré dilci
mozZnosti metody. A po dalsim pokracovdni pak doslo k necekanym spontdnnim efektim
energetického projevu. Tehdy jsem pochopil, Ze v rdmci "boje proti ndboZenskému tmarstvi"
byla tehdy vylita nejen vanicka, ale i nejen jedno dité, ale hned celd skolka - znalosti a védéni (i
kdyZ dnes jiz vim, Ze ani cirkve o tomto nemaji nezkreslené informace, Ci spise Zddné, anebo
mylné).

BohuZel to bylo jiz i mimo rozsah védéni mych tehdejsich psychologu. O téchto efektech jim ve
Skole nic nerfekli a v ramci jejich studia ani nebyli upozornéni na to, Ze pokud se setkaji s nécim,
co odporuje vSemu, co se dosud ucili, Ze je to normdlni a Ze maji kontaktovat specializovand
pracovisté, kterd se témito vyzkumy intenzivné zabyvaji (i kdyZ oficidlni propaganda v
novindch tvrdila néco jiného).

Proto jsem na dalsi dobu odloZil pravidelné cviceni podle Sulcovy metody, nebot jsem si s tim
sam tehdy nevédél rady a trvalo jesté delsi dobu, neZ jsem nasel ucitele obezndmené se sirsi
problematikou. Ti mé nasmérovali ddle, k dalsSim tréninkim a pokracovdni rozvoje. Téch
rtznych technik jsem pak na sobé ovéril vice a stfipky mozaiky skutecné reality se zacinaly
doplriovat. To je vSak dalsi pribéh.

Moje osobni zkusenost je, Ze tato metoda je pro Evropany nejschidnéjsi cestou k pocatecnimu
rozvoji vlastni osoby a ma sirokospektrdlni kladny dopad na osobnost. Ndsledny dalsi ndcvik

veskerych jinych, i exotickych technik, pak probihd snadno a rychle. ProtoZe pozdéji jsem se po
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letech stal kantorem, tak jsem obcas nabizel néco z téchto dovednosti i Zdkum, pokud chtéli
"ochutnat". Jinak jsem jim také rikaval: "... od mala vds ucili, Ze si mdte umyvat usi, krk, ruce
..., ale Ze si musite také pravidelné umyvat i svou dusi, a jak se to déld, to vds nikdo nenaucil -
a doporucoval Sulce".

Myslim si, Ze by tento ndcvik mél byt povinnou soucdsti skolnich osnov.

Vedlejsim efektem duleZitym pro Skolstvi pak byvd i zlepSeni ucebnich vysledki - pordad se
jednd o jednu z modifikaci "alfa technik" mozku s primym dopadem na podporu rozvoje

dusevnich ¢innosti.
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