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IMAGINACE JAKO FORMA UCENI
A PROSTREDEK K ZISKAVANI NOVYCH
DOVEDNOSTI A ZKUSENOSTI

Veronika Kavkova

Abstrakt: Prispévek pojednavd o nejriznéjsich formdach vyuziti zakladni lidské
schopnosti — imaginace - v oblasti uéeni. Nejprve je definovan pojem ,imaginace®,
ktery je v dne$ni dobé stale je$té zaménovan za pouhou vizualizaci. Toto zjed-
noduseni se snazime uvést na pravou miru. Pod pojmem ,uceni“ je zde minéno
predevsim ziskdvani novych navykd, zkusenosti a rozvijeni schopnosti. Pfispévek se
snazi o prtfezovy ptehled oblasti, ve kterych imaginace muze slouzit ke zlep$eni ¢i
k utuzeni nékteré dovednosti ¢i schopnosti. Z tohoto divodu jsou vybrany oblasti
terapie, koucovani, sportu, hudby a $kolstvi. V kazdé z téchto oblasti (a nepochybné
i v mnohych jinych) mZe byt imaginace uZite¢nym nastrojem. Je zde popsano, jak
efektivné vyuZzit imaginaci v ramci zvladdani strachu, pfi uéeni se novym pohybovym
vzorclm, ke zvySeni sebevédomi atd. V neposledni fadé je popsano, co je zékladnim
pfedpokladem imaginace, jak by méla vypadat, aby byla co nejucinnéjsi, a jak se
mohou v pouzivani imaginace jednotlivé oblasti ligit.

Kli¢ova slova: imaginace, uceni, ziskavani dovednosti

Imagery as a Form of Learning and a Mean of
Acquiring New Skills and Experience

Abstract: The paper deals with various forms of the use of primary human abilities
in the area of learning - imagery. First, the concept of imagery, which is still confused
with mere visualization, is defined. We try to clear up this simplification. The term
learning is understood here primarily as to acquire new habits, experience and
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develop skills. The article tries to provide a cross-sectional overview of areas where
imagery can serve to improve or consolidate some of the skills or abilities. For this
reason, the study deals with areas of therapy, coaching, sports, music and education.
In each of these areas (and undoubtedly in many others), imagery can be a useful
tool. It describes how to use imagery effectively in dealing with fear, learning new
movement patterns, increasing self-confidence, and others. Last but not least, the
paper deals with what is the basic premise of imagery, how it should look like to be
as effective as possible, and how to use it in different areas.

Key words: imagery, learning, skills acquisition

V soucasnosti existuje obsirna debata, jak co nejlépe zlepsit ucebni proces
v jakékoli oblasti (8kola, sport, kouc¢ovani...). Jsou navrhovany rtizné po-
stupy, metody ¢&i plany. Tyto vize jsou zaméfeny jak na obsahovou, tak na
procesudlni slozku. Také se hovoii o tom, jak upravit vnéjsi podminky a jak
prizptsobit ucebni ¢innost z hlediska véku, popfipadé kulturniho zazemi
atd. StéZejni slozkou v$ak za kazdych podminek zlstava psychika uciciho se
jedince. A to je pole moznosti, ve kterych zistavaji hranice posunu nejméné
probadané.

Existuje samoziejmé povédomi o tom, Ze adekvatnimu uceni predchazi
adekvatni motivace jak ze strany vyucujiciho (trenéra, kouce...), tak ze
strany uciciho se, a najde se mnoho lidi, ktefi s ni uméji dobfe pracovat.
Psychika ovliviiuje nejenom zacatek, pribéh, ale také vysledek takového
vzdélavani. Bylo by v§ak omezujici, kdybychom z lidské psychiky kladli dtiraz
pouze na motivaci.

Pokud jde o ziskavani novych informaci ze svéta, jimz jisté vzdélavani je,
jsou v ramci psychické slozky zapojeny tyto kategorie procest: kognitivni,
emoc¢ni a motiva¢né-volni. Mezi kognitivni procesy patfi vnimani, pamét,
pozornost, piedstavivost, u¢eni a mysleni. Aby tyto kognitivni procesy byly
jesté ucinnéjsi, je vhodné je podpofit i adekvatni emoc¢ni slozkou. Tuto
afektivni slozku tvoii city, pocity a emoce. Zjednodusené feceno, aby proces
uceni byl co nejefektivnéjsi, je dobré nejen zaujmout pozitivni pristup, ale
zohlednit i na néj nasedajici pozitivni emoce. V disledku toho je pak mozné
rozvinout ¢ast volni slozky, jiZ je motivace. Samoziejmé volni slozka ¢ili viile
jako takova muze slouzit jako katalyzator predchozich dvou procest. Jako
adekvatni piiklad zapojeni vSech tii psychickych procest do procesu uceni by
mohla slouZit pfedstavivost neboli imaginace (Mezirow, 1997; Taylor, Pham,
Rivkin et al., 1998).

Cilem tohoto ¢lanku je popsat, jak lze vyuZzit imaginaci jako prostiedek
k ziskavani novych navyka a zkusenosti v nejriznéjsich oblastech - v terapii,
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sportu, koucovani a ve specialni pedagogice. Jelikoz kazdé z téchto témat
by samo o sobé vystacilo na samostatny pfispévek, neni nasim cilem podat
komplexni zpravu o pouzivdni imaginace v téchto oblastech, nybrz o prifez
zakladniho vyuziti s cilem poukdzat na komplexnost uplatnitelnosti této
schopnosti.

V Gvodu bylo feéeno, Ze jde o jeden z kognitivnich procest. Pojdme tedy
tento proces popsat a sezndmit se blize s tim, jak jej lze zapojit do uceni se
riznym dovednostem ¢i pro posileni schopnosti.

1 Imaginace a jeji funkce

Vyznam slova ,imaginace“ pochazi z lat. imago neboli obraz, predstava. Jde
o schopnost ¢lovéka vyvolavat v mysli predstavy ¢i ,obrazy®, které se mohou
vazat k pfedchozi zku$enosti jako vzpominky (pak mluvime o ,reproduktivni
imaginaci“), nebo mohou tento ,material” rizné pietvatet a vytvaiet tak nové
pfedstavy (pak mluvime o ,produktivni nebo ,konstruktivni“ imaginaci,
fantazii) (Borecky, 2005; Reber & Reber, 2001). Imaginace je podstatnou
slozkou lidské dusevni ¢innosti, zejména umeélecké, ale Casto i prakticke.
Clovek, ktery se chysta néco udélat, obvykle za¢ina ptedstavou hotové véci
(postupu apod.). Také ve védé je ¢asto predstava prvnim krokem k vytvofeni
hypotézy, k naplanovani experimentu atd. (Boorstine, 1996).

Jednou z nejcastéjsich mylnych interpretaci imaginace je, Ze jde o pouhou
vizualizaci ¢ili o proces, kdy je do predstav zapojena pouze zrakova modalita.
Uz samotny pojem ,imaginace“ to evokuje. V této souvislosti by se vsak
dalo hovofit spise o ,obrazotvornosti“ nez o imaginaci. Imaginace je ve
skute¢nosti komplexnéjsi proces, ktery zahrnuje pfedstavy vsech smyslovych
modalit (tj. i sluch, ¢ich, chut, hmat), kinestetickou a emo¢ni slozku. Tato
komplexnost slouZi k co nejvérnéjsimu pribliZeni se realité.

Tak imaginaci ve své definici popisuji i White a Hardy (1998 in Singer,
Hausenblas & Janelle, 2001, s. 529): ,Imaginace je prozivani, které napo-
dobuje skute¢nou praxi. MizZeme si uvédomovat vidéni urcité vytvoiené
predstavy, citéni pohybii jako utvofenou pfedstavu, nebo si zkusit pfedstavit
¢ichové vjemy, chut anebo zvuky bez toho, Ze bychom byli vystaveni ptisobe-
ni podnétd, které tyto vjemy zptisobuji.“ Zapojeni celého smyslového vnimani
¢lovéka pomaha vytvaret kvalitnéjsi predstavy a tim lépe vyuzit potencidl,
ktery imaginace ma (Morris, Spittle, & Watt, 2005).

Tento celostni proces zahrnuje vyvolavani jednotlivych informaci ulo-
Zenych v paméti z jiz zaZité zkuSenosti a utvafeni smysluplné predstavy
z téchto informaci. Jednotlivé informace jsou v podstaté produktem nasi
paméti, vnitiné zazité znovuvyvoldnim a rekonstrukei predeslych udalosti.
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Imaginace je tak vlastné formou simulace (Morris, Spittle, & Watt, 2005; Watt
et al., 2004; Weinberg, 2008).

Jednim z divodd, pro¢ je imaginace tak oblibend jako forma mentalniho
tréninku ¢i pomticka k u¢eni, maze byt to, Ze jde o pfirozeny zptsob mysleni.
Imaginace je jednim z prostiedk, kterym zpracovavame informace. Stejné
jako mZzeme zpracovavat informace slovné, mtizeme je také zpracovat skrze
piedstavy (Plhdkova, 2003).

Imaginace md v lidské mysli mnoho funkci. Mezi obecné funkce patfi
unikova, tvirdéi, kompenza¢ni i konstruktivni. Mezi specifické funkce se
fadi ty, které se zaméfuji na dlouhodobéjsi planovani, na formovani priorit
a cild - oznacujeme je jako anticipa¢ni funkce imaginace. Dale sem patii
aktivni formovani ptredstav o sobé samych, tj. funkce v utvafeni obrazu J3,
a utvafeni vnitiniho obrazu svéta ¢ili funkce harmoniza¢ni. Mezi dalsi fadime
naptiklad funkce emancipacni, kreativni, fixaéni, funkce imaginace v procesu
sebepoznani, katartické (uvoliiujici) funkce a dalsi (Cacka, 1999).

Vseobecné mutizeme imaginaci rozdélit na spontanni a zdmérnou. Jako
spontanni imaginaci miiZzeme oznalit sny a hypnagogické obrazy (ty se
objevuji pfed usnutim nebo po probuzeni, tedy na hranici spanku a bdéni).
S timto typem imaginace se pracuje napiiklad v psychodynamické terapii.
K zdmérné imaginaci patfi pfedstavy, vzpominky, denni snéni a fantazie.
Tento typ je vyuzivan predevsim k nacviku novych forem chovani, k ziskavani
novych dovednosti, ke zlep$eni sebevédomi ¢i ke zvy$eni motivace (Kastova,
2010). Co se ty¢e podminek, za kterych imaginace probihd nejsnadnéji,
panuje obecny pfedpoklad, Ze pro nacvik imaginace je nutné vnitini ztiSeni
a relaxovany stav. Obzvlasté vhodnym prostifedim pro nacvik i praktikovani
imaginace je pak prostfedi se sniZenou zevni stimulaci (Malas, Kucserova,
& Cechova a kol., 2016; Suedfeld, Rank, & Maliis, 2018). Nemusi to viak platit
vzdy, protoze napiiklad ve sportovni oblasti mtize byt uzite¢né praktikovat
imaginaci za rusnych podminek odpovidajicich redlnému prosttedi sportovni
oblasti (Weinberg, 2008).

Nyni si pojdme priblizit, v jakych oblastech by mohlo mit smysl vyuzit
lidskou predstavivost.

2 Imaginace a uceni se celit svému strachu

Imaginace byva ¢asto vyuZzivana v psychoterapii, a to v podstaté ve vsech
terapeutickych smérech. Vsechny se totiz zabyvaji vzpominkami a oceka-
vanim, obavami a nadé&jemi: pracuji tedy nutné s lidskymi imaginativnimi
schopnostmi (Svoboda, 2001) - jsou to terapie, jez pokladaji za dtlezité
prozivani a pochopeni snd, stejné jako behavioralni terapie, které véfi ve
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zménu moznosti spocivajicich v pfedstavivosti. Prakticky kazdou psycho-
terapii tak miiZeme oznadit za uceni (¥izené, zdmérné) ve smyslu ziskava-
ni novych, obtiZzné ziskatelnych zkuSenosti (Vymétal, 2004). Terapeutické
uc¢inky imaginace v uz$im slova smyslu se projevuji v tom, ze je ¢lovék diky
praci na obrazech otevienéjsi pro vice perspektiv prozivani a jednani. Na
misté fixnich pfedstav® jsou vyvolany rozli¢né moznosti prozivani, a tim
i jednani. Obrazy se méni bud spontanné, nebo zasahem terapeuta do
imaginativniho procesu. Béhem imaginace se pfibliZzujeme k emocim a pfi
spravném terapeutickém pouZiti emoce vznika energie k jednani (Kastova,
1999).

Typickym pfedstavitelem je katatymné-imaginativni psychoterapie, patfici
mezi hlubinné psychoterapeutické metody. Vychdzi z Leunerova katatymni-
ho prozivani obraz a snazi se védeckym zplisobem vyuzivat imaginaci k te-
rapeutickym téeliim (Leuner & Wilke, 2007). Terapeut zde zadava klientovi
motivy pro predstavy, pfi¢emz tyto motivy jsou jasné dané. V predstavach se
nasledné odrazeji klientovy emoce, tedy i strachy. Terapeut aktivné vstupuje
do klientovych imaginaci a miZe je ovliviiovat. Ozdravny vliv zde maji
intervence terapeuta, ktery miize zadavat klientovi instrukce, aby vimaginaci
svym strachtam ¢elil (napt. kdyZ se klientovi v pfedstavé zjevi rozzufeny pes,
muze terapeut instruovat klienta, af mu v predstavé podd maso a sleduyje,
jak se pes uklidiiuje). V ramci této terapie dochdzi k posileni schopnosti
klienta fesit problémy v imaginaci a pfiznivé ovliviiyje i jeho schopnost fesit
problémy v realité (Kratochvil, 2006; Leuner & Wilke, 2007).

Dalsim ptikladem vyuziti imaginace jako prostfedku k uceni se zvladat
sviij strach je v psychoterapii vyuzivand systematicka desenzibilizace. Jejim
autorem je Joseph Wolpe a patti mezi expozi¢ni metody (typické pro beha-
viorismus), vyuZzivajici imaginac¢ni a relaxa¢ni cvi¢eni. Byla vyuzivéna jako
nejcastéjsi rand behavioralni 1é¢ba pro posttraumatickou stresovou poruchu.
Zahrnuje spojeni imagindrni expozice traumatickému podnétu s naslednym
relaxa¢nim uvolnénim. Tim dochdzi k tomu, Ze tizkost vyvolana konfrontaci
s obavanymi podnéty je potlacena uvolnénim. Tento proces kon¢i tim, Ze ima-
ginované podnéty uz nevyvolavaji v pacientovi tizkost. Pokud jde napfiklad
o fobii, soucasti 1é¢by je i konfrontace s redlnym podnétem (Lanius, Brand,
& Vermetten et al., 2012).

Samoziejmé Ze ¢lovék nemusi celit fobiim, pro ilustraci maze poslouzit
vétsiné lidi dobfe znama tréma. Tréma je definovana jako nepfijemny pocit
strachu z vystupovani na vefejnosti, spjaty s mobilizaci organismu (Hartl
& Hartlova, 2004). Tim, Ze si v imaginaci pfesné predstavujeme, kde, kdy
ajak budeme vystupovat, postupné pfivykame této situaci. DileZity je oviem
jeden zdkladni fakt, a sice Ze imaginace by v této situaci méla byt vidy
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pozitivné sméfovand. To znamend predstavit si uspésné zvladnuti situace,
nikoli netspéch. Uspéch samotny by mél byt podporen i adekvatnim emod¢-
nim a mentalnim doprovodem, jako je pocit sebedtvéry, radosti a védomi
vlastni kompetentnosti (Kirsch, Wolpin, & Knutson, 1975; Norton, Mac
Lean, & Wachna, 1978).

3 Imaginace a uceni se pohybovym vzorcim

Nejhojnéjsim vyuzitim imaginace jako prostfedku uceni se je oblast sportu,
kde je vyuzivana v ramci mentdalniho tréninku. Ve sportu se ¢asto oznacuje
jako ideomotorické uceni/trénink. Dalo by se Fici, Ze vlastné jde o uceni
pohybové dovednosti — psychomotorickych schémat v predstavach, které
jsou prenaseny do provadéni konkrétnich pohybovych struktur a slouzi
k nacviku novych nebo ke korekeci stavajicich pohybovych dovednosti (Koch,
Keller, & Prinz, 2004). V relaxovaném stavu je nacvi¢ovana zadouci pohybova
predstava, ktera je poté pouzita pii konkrétni pohybové ¢innosti. Nezbytnym
piedpokladem uspéchu této aplikace je, aby si sportovec dokazal vytvorit
kvalitni a pfesnou predstavu ocekavaného vykonu. Ta ndsledné ovliviiuje
senzomotorickou aferenci a tim dosahuje zmény v pohybovém vzorci cho-
véani (Hale, 1994, Jelinek & Kuchaft, 2007).

Jednim z vysvétleni, pro¢ je imaginace pfi nacviku pohybovych dovednosti
tak ucdinng, je hypotéza funkéni ekvivalence. Ta poklada predstavy za ekvi-
valentni reprezentace vjemu. Ve skute¢nosti vSak predstavy a vjemy totozné
nejsou. Tato hypotéza sméfuje k ndzoru, Ze k manipulaci s predstavami urci-
tého typu pouzivame stejné mozkové oblasti jako k jejich vnimani (Sternberg,
2002). Dalsim vysvétlenim je, Ze teoretickd podstata uceni vyplyva z efektu,
ze kinestetické buriky v centralnim nervovém systému mohou byt drazdény
nejen periferné (aktivnim pohybem), ale i centrdlné (pfedstavou pohybu)
(Choutka, Brklova, & Votik, 1999; Linhart, 1982). Jelinek a Kuchaf to popisuji
tak, ze na pocatku ideomotorického procesu je myslenkovy vjem pohybu
a s nim spojené drazdéni kinestetickych bunék. Vznik pohybové predstavy
je analogicky podnétiim pti vnimdani redlného pohybu. Na zakladé ¢asovych
spojeni s kinestetickymi buiikami potom vznikaji podnéty v motorickych
burikach. Ty ndsledné ptisobi na sval a nastava jakdsi ,pohybova reakce“ bez
provedeni vlastniho pohybu. Podobny zédklad mohou mit dokonce i nékteré
zmény vegetativnich funkci, vznikajici jako doprovod pii pouhém pozorovani
cvideni nebo pfi jeho predstavé (Jelinek & Kuchat, 2007).

Védci zastdvaji nazor, Ze pohyb je osvojen a kontrolovan alespon ¢dste¢né
na urovni kognitivni (napt. Cabeza & Kingstone, 2006; Kosslyn, 1996; Singer,
Hausenblas, & Janelle, 2001; Weinberg, 2008). Argumentuji tim, Ze uceni
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se a provedeni motorické ¢innosti je ovlivnéno cilem, jehoZ chtéji lidé do-
sdhnout, dale jejich znalostmi a také schopnosti skloubit nové védomosti se
starymi. Tento kognitivni ptistup k osvojeni dovednosti a motorické kontroly
odivodriuje existenci fungujicich vztahtt mezi imaginaci a motorickou ¢in-
nosti. Diky imaginaci mizeme znovuvytvofit piedeslé pozitivni zkusenosti
(prozitky) nebo zobrazit nové udalosti, abychom se psychicky pfipravili na
vykon. Neni tedy piekvapujici, Ze techniky imaginace jsou doporucovany
sportovnimi psychology jako intervené¢ni procedury ke zlep$eni rozli¢nych
mentdalnich procesti (napf. sebetcty), stejné jako pohybovych dovednosti
(Cumming et al., 2004).

Béhem let vyzkumnici poskytli dikazy, Ze imaginace ve sportu miZe
byt vysoce efektivni technikou pro zvy$eni vykonu (napt. Guilot & Collet,
2008; Hall, Rodgers, & Barr, 1990; Martin, Moritz, & Hall, 1999; Murphy,
1990, 1994; Weinberg, 2008). Je vyuZzivana primarné k tomu, aby pomohla
sportovcm ziskat to nejlepsi z tréninku a ze soutézi a zdvod (Amasiatu,
2013). Jednim z nejzajimavéj$ich aspekti imaginace je to, Ze mohou byt
pouzity vSestranné techniky na $iroky okruh situaci ve sportu i cviceni.
Toto pouziti je omezeno pouze imaginaci sportovcti, trenéril a sportovnich
psychologti.

U¢inek imaginace pro sportovni téely je dobfe zdokumentovan. Bylo
zjisténo, Ze zlepsuje sportovni vykon jak pfi uZiti samotném (Feltz & Landers,
1983), tak ve spojeni s dal$imi kognitivnimi technikami (Ainscoe & Hardy,
1987). Dle Rodierse trenéti, ktefi zacletiuji do sportovni pfipravy mentalni
trénink, vyuzivaji imaginaci vic nez kteroukoli jinou techniku a mysli si,
Ze pravé imaginace je nejuzite¢néjsi technikou, kterou se svymi svéfenci
vyuZivaji (Cabeza & Kingstone, 2006).

Nejcastéji byva imaginovana sekvence pohybi (napt. u krasobrusleni, sjez-
du na lyzich, slalomu, gymnastiky), ddle herni taktika (napf. u kolektivnich
sportil) ¢i sebevédomy vykon. Napftiklad tenistka Chris Evertovd peclivé
nacvicovala kazdy detail zapasu vcetné stylu protihracky, strategie a vybéru
uderd. Vyuziti imaginace pii pfipravé na tenisovy zapas popsala takto: ,Nez
za¢nu hrét zapas, zkous$im si peclivé nacvicit, co se pravdépodobné muze
stat a jak budu reagovat v urcitych situacich. Vizualizuji sebe samu, jak
hraju typické momenty zaloZené na stylu hry mého protihrace. Vidim se, jak
odrazim razné vysoké udery od zakladni ¢ary a jdu na sit, kdyZz se mi vraci
slaby return. To mi pomdha dusevné se pripravit na zdpas a ja se citim tak,
jako bych jej hrala uZ ptedtim, neZ vejdu na hiigté.“ (Tarshis, 1977, in Weinber
& Gould, 2003, s. 284)

At neziistdvame pouze v oblasti sportu (ackoli ta je nejlépe zdokumen-
tovand), zmitime je$té jednu oblast, ve které je uZite¢né zlep$it & upev-
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nit motorickou dovednost diky imaginaci — hudbu. Totéz, co platilo pro
sportovce k nacviku pohybovych struktur, plati i pro hudebniky, ktefi si
prostfednictvim imaginace mohou vizualizovat naptiklad pohyb prsti po
klavesnici ¢i tahy smy¢cem po strunach za ucelem zautomatizovani si pri-
slusné dovednosti.

4 Imaginace jako prostiedek ke zvySeni motivace
a sebedavéry

S imagina¢nimi technikami se miZeme setkat nejen v psychoterapii, ale
také v koucovani. Koucovani je obecné povazovano za jeden z rozvojovych
nastroji vychazejicich z psychoterapie, jehoZ cilem je dosazeni zmény na
urovni jednotlivce ¢i organizace (Connor & Pokora, 2012; Fournies, 2000;
Whitworth, Kimsey-House, & Sandahl, 1998). Jeden z pritkopnikt koucovani
John Whitmore o koucovani pise: ,, Koucovani uvoliiuje potencial ¢lovéka
a umoziiuje mu tak maximalizovat jeho vykon. Koucovani spi$§ pomaha ucit
se, nez aby né¢emu udilo. (Whitmore, 2014, s. 21).

V koucovani maji imaginac¢ni techniky své misto predevs§im pro zvySeni
motivace k Zddouci zméné. Imaginace je napfiklad vyuzivana v pocate¢ni
fazi definovani cile kou¢ovaného se snahou navodit v imaginaci adekvatni
predstavu budouciho cile. Zapojuje se zde nejenom zrakovy vjem, ale i vjem
sluchovy, ¢ichovy, nebo dokonce chutovy (Mezirow, 1997). Cilem je upev-
néni vytyceného cile v mysli klienta. Takto vizualizované cile mohou vyustit
nejen ve vétsi usili pfi jejich dosahovdni, ale také v rastu sebevédomi. Vyssi
sebediivéra je spojena prevazné s emoc¢ni strankou imaginace. Predstavovani
si aspéchu a jeho adekvatné doprovodnych emoci mohou zptisobit, Ze tyto
emoce v ¢lovéku setrvavaji po delsi ¢as a upevriyji tak pocit sebehodnoty.

Prvek imaginace posilujici imaginaci se samoziejmé nejvice vyuziva ve
sportovni oblasti, predevs§im k nabuzeni k vykonu. To, Ze si sportovec pted-
stavi situaci zavodu nebo utkani, a to, jak spravné provadi urcité akce, mu
muze dodat energii a pomdha mu zaméfit pozornost spravnym smérem. To
jej miiZze podnécovat k dal$im vykontim, i kdyZ se pro néj trénink stava naroc-
nym (Morris, Spittle, & Watt, 2005). Naptiklad bézkyné, kterd ma v zimnim
ranu problém vstat z postele a jit béhat, si miZe predstavit uspokojeni, které
pociti v nasledujicich dnech, kdyZ tispésné dokonc¢i maraton. Nebo si miize
piedstavit pozitivni aspekty tréninku, jako je pocit rychlého béhu, nebo to, ze
béhem dne, kdy jde béhat, se citi 1épe (Singer, Hausenblas, & Janelle, 2001).

Ale samozfejmé nemusi jit o sport na vrcholové trovni. Napiiklad Giacob-
bi, Dreisbach, Thurlow et al. (2014) ve své studii zjistili, Ze denni vyuZivani
imaginace mélo pozitivni vliv na motivaci ke cvi¢eni u Zen pracyjicich na
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univerzité. Samoziejmé je jedno, jaky typ cile si ¢lovék vybere, pokud jde o cil
realisticky. Imaginaci miiZe zvysit pravdépodobnost jeho dosaZzeni v podobé
zvySené motivace.

5 Imaginace jako prostiedek ke zvyseni efektivity u¢eni

»,Obecné prevlada nazor, Ze se ve $kolach jejimu rozvoji vénuje malo pozor-
nosti. Pritom je zndmo, Ze predstavivost hraje podstatnou tlohu v ramci
pochopeni ndro¢nych jevii, jako miize byt napiiklad princip vyroby stiida-
vého elektrického proudu nebo obézna drdha Mésice kolem planety Zemé.
Rozvoj predstavivosti jako kvality osobnosti se tak musi opirat o reprezentaci
piedstav konkrétnich jev.“ (Kubricky, 2013, s. 66)

V roce 1977 napsal Pressley prehledovou studii o tom, jak miiZe byt ima-
ginace uZite¢nd ve vyukovém procesu (Pressley, 1977). Vyzdvihuje jeji tlohu
piedevs$im v ramci asocia¢niho udeni se verbalnimu materidlu. Toto poznani
plné koresponduje s Paiviovou teorii dvojiho kodovani. Tato teorie predpo-
klada, ze ¢lovék vyuziva dva zdkladni systémy, jez se podileji na zpracovani
informaci, a to systém verbalni, jehoz zdkladem jsou logogeny, které obsahuji
informace potfebné k uzivani slov, a dale neverbalni (imaginativni) systém,
jehoz zakladem jsou imageny, obsahujici informace pottebné k vytvafeni
piedstav odpovidajicich riznym senzorickym modalitam. Tyto dva systémy
jsou vzajemné propojeny takzvanym referen¢nim spojenim. Slovni popis
néjakého objektu tak ¢asto evokuje jeho pifedstavu a naopak (Paivio, 1971,
in Cabeza & Kingstone, 2006). Podle této teorie zlep$uje spojeni verbalni
a neverbalni reprezentace stimuli proces zapamatovani a tim zefektiviiuje
(tzn. podporuje, zrychluje a upeviiuje) proces uceni. V systému udeni slouzi
imaginace jako mentalni reprezentace svéta, coz umoznuje jedinci nejen
zapojovat informace do $irsich souvislosti a davat jim vizualni a prostorovou
podobu, ale také vytvaret néco nového (Ernest & Paivio, 1971; Estes, 1994;
Kosslyn, 1996).

Konkrétnich zptisobt vyuziti ve vyuce je mnoho. Zmifime alespori nékteré:

* Rozvoj ¢tecich dovednosti a podpora paméti. Zacinajici ¢tenaii se uci
¢ist slova mnohem rychleji, pokud je pfi vyuce pouzita kromé psaného
slova také jeho obrazova reprezentace. Tento zplsob vyuky zvySuje
schopnost porozuméni a opétovného vyvoldni z paméti u déti i dospé-
lych. Kombinace obrazk®, mentélnich ptfedstav a slovniho zpracovani
je mnohem efektivnéj$i pro porozuméni a uceni z textu, poéinaje zaky
zakladnich $kol aZ po studenty $kol vysokych (Buzan, 2011).

+ Matematické a pocitacové schopnosti. Zakladni procesy dualniho ké-
dovani jsou jiz dlouho bézné vyuzivany pii vyuce pfedmétim, ve kterych



16 Veronika Kavkova STUDIE

je dalezité porozumét ¢islim ¢i jinym symboltim, jako je aritmetika ¢i
informatika. Napfiklad v matematice se Zdci nejprve uéi pojmenovat
Cislice, poté se udi jejich vyznamu spojovanim se skute¢nymi objekty
nebo s jejich obrazy (napt. obrazek jablka). Pomoci spojeni ¢islovek
a vizualizace se u¢i zakladni aritmetické operace. Pfi tomto procesu je
tedy vyuzivano imaginace a referen¢nich spojeni vizudlni reprezentace
objektti (jablek), respektive jejich mnoZstvi s konkrétni ¢islovkou (Cle-
ments, 1981; Paivio, 2006).

Teorie dvojiho kddovani ma sva omezeni, pfi¢emz tim hlavnim je uz
samotny piedpoklad, Zze myS$lenkové procesy jsou zaloZeny pouze na logo-
genech a imagenech. Nicméné cetné studie zvefejnéné od pocatku sedmde-
satych let potvrzuji, Ze imaginace skute¢né hraje dalezitou roli v tom, jak
$koldaci ziskaji dovednosti v oblasti gramotnosti (Costandi, 2016).

6 Imaginace jako forma prohloubeni zazitku a utuzeni
skupiny

Velky potencial md vyuziti imaginace i v netradi¢nich vyukovych systémech,
jako je naptiklad zazitkova pedagogika. Zjednodusené bychom mohli zazit-
kovou pedagogiku definovat jako udeni se skrze zkusenosti. Jirdsek (2004)
ji specifikuje jako soubor vychovnych procest, které pracuji s navozovanim,
rozborem a reflexi prozitkovych udalosti za ¢elem ziskani zkuSenosti pte-
nositelnych do dalsiho Zivota. Jde tedy o obor, jehoz cilem je rozvoj osobnosti
jedince, jeho dovednosti a postoji prostiednictvim prdce se zazitkem a roz-
gifovani komfortni zony. Hlavnim pfinosem vychovy a vzdélavani zazitkem
na rozdil od klasického vzdélavani je tak p¥ima konfrontace ucastnika, to
znamena jeho vnitiniho svéta, s realitou, kdy si vSe miize zakusit na vlastni
kazi. Zazitkova vychova tak dokaze rozvijet postoje, hodnoty, schopnosti,
déva poznat limity jedince, ktery nabyva jistoty nutné pro Zivot (Pelanek,
2008).

Pro zazitkovou pedagogiku je typické zapojeni ucastnika do aktivity s vy-
uzitim co nejvice smysld (Franz, Zounkova, & Martin, 2007), coZ vytvari
prostor i pro imaginaci. Obecné byvaji imaginativni techniky v zazitkové
pedagogice nazyvany rtzné. Mohou byt oznadovany jako hry, aktivity ¢i
programy (Franz, Zounkovd, & Martin, 2007; Hermochova, 1994; Chytilova,
2005; Peldnek, 2008). Cacka ve své knize pise, Ze ,imaginativné emotivni ak-
tivity nesporné zjemniuji empatii, zvysuji flexibilitu vychodisek i hodnoceni
situace a adekvatnost projevu. (Cac¢ka, 1999, s. 149). Imaginace sama o sobé
nebyva vyuzivana tak ¢asto jako v ramci jiné aktivity ¢i programu.
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V souhrnu miiZeme ¥ici, Ze v systému zazitkové pedagogiky je imaginace
vyuzivana k posileni ¢i osvojent si téchto jevii:

* Rozvoj kreativity. Vychazi z kreativni funkce imaginace, ktera se sna-
7Zi prekondvat mechanické uplattiovani znalosti a vytvaii néco nového
(Miller, 2012). Soudasti technik zazitkové pedagogiky je ¢asto nasledné
zpracovani zazitku pomoci vytvarného ¢i dramatického vyjadreni.

* Prociténi ziskaného prozitku. Kazda imaginace za¢ind nejdfive rela-
xaci, poté se ¢lovék soustfedi do svého nitra prostiednictvim urcitého
pfibéhu. Mezi nejpouzivanéjsi témata k imaginaci patfi napfiklad voda,
louka, rizovy kef, jeskyné, ¢tyfi Zivly, smifeni, osobni pravodce, létajici
koberec, vystup na ledovou horu atd. (Miiller, 2005). Cilem téchto aktivit
je upevnéni prozitku v mysli jedince.

* Podpora skupinové dynamiky. Imaginace mize byt velmi silnym
emociondlnim zazitkem. Emoce jsou silnym hybatelem zmény, coz je
navic umocnéno kolektivnhim zdzitkem ucastnikd. V ramci zazitkové
pedagogiky, kdy je imaginace zadavana jako skupinova aktivita, by vzdy
méla nasledovat diskuse, ktera nadale podporuje skupinovou dynamiku
(Mtiller, 2005).

Vyuziti imaginace v zazitkové pedagogice ma velky prostor. Je vSéak namisté
podotknout, Ze z hlediska bezpeénosti by lektoii méli pii imaginativnich
aktivitach cilit primarné na psychickou bezpe¢nost. U nékterych her je
dokonce vhodna pfitomnost psychologa ¢i terapeuta (Hilskd, 2013).

Zavér

Imaginace je vyznamnym psychickym procesem, jehoz potencial je stdle ma-
lo oceniovan. Miaze byt vyuzita prakticky ve vSech aspektech lidské ¢innosti.
V ¢lanku byly popsany zaklady vyuziti imaginace v jednotlivych oblastech.
MiiZzeme zde vidét, Ze pole vyuZiti imaginace je opravdu $iroké. Jeji funkce
muzZe byt nejenom tvarci a konstruktivni, ale také tnikova ¢ kompenzacéni
(napt. v podobé fantazijnich pfedstav). Imaginace nas spojuje s minulosti,
ale ukazuje nam i moznou budoucnost. Je alternativnim zptisobem vnimani
a podili se na nasi sebereflexi.

Vsichni mame urditou schopnost vytvafet ptedstavy a vyuzivat imaginaci,
je pro nas pfirozenym psychickym procesem. Nékdy se vSak rozhodneme
ji nevyuzit, at uz z hlediska neznalosti, ¢i proto, Ze se rozhodneme pro
alternativni strategii, kterd je pro nds pohodInéjsi nebo ,ovéfenéjsi“ pro
ziskani naseho cile. Potencial imaginace a imaginativnich technik je ovSem
veliky. Ve je omezeno nejen mirou nasich schopnosti, ale také ochotou tento
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proces védomé zapojit do nejriiznéjsich aspekti naseho zivota, at uz jde
o0 praci, ¢i volny cas.

Co se ty¢e miry schopnosti imaginace, ta je individualni, nicméné ji lze do
jisté miry natrénovat. Také zalezi na tom, v jaké oblasti ji chceme vyuzit. Po-
kud jde napiiklad o sport, je dobré nejdfive zacit takzvanou fizenou imagina-
ci, kdy zkusenéjsi jedinec (napf. trenér) provadi svého svétence instrukcemi
krok za krokem. Sportovec zde miiZe vyuzit i moznost nahravky. Poté, co si
osvoji instrukee i v§echny prvky imaginace, mtiZe zadit s imaginacemi podle
svych vnitfnich instrukci.

Nejpiirozenéjsi vyuziti imaginac¢nich technik je v détském véku, jelikoz
imaginace je zde vyznamnou soucasti détského svéta, piedevsim her. Postu-
pem casu této schopnosti vénujeme méné a méné ¢asu. Z tohoto diivodu by
bylo vhodné tyto techniky zaclenit jako souc¢ast vyukovych metod do $kolni

vyuky.
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