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Uvod

Technika omezené zevni stimulace pfedstavuje zpiisob, jak odstranit z okoli ¢lovéka co
nejvice vnéjSich podnéti. Pro¢ by né€kdo néco takového mél chtit? Ale staci se podivat
kolem sebe a uvédomit si, jak jsme zahlceni svymi povinnostmi, odevSad bombardovani
reklamami, které se snazi prilakat na$i pozornost, a pietizeni podnéty, lakadly a
moznostmi, ze si mezi nimi mnohdy ani nedokdzeme vybrat. Kazdy den feSime rtzné
denni téZkosti a jsou na nds kladeny naroky ze strany druhych. Neustdlé udrzovani
pozornosti a stresovani organismu muze vést k jeho vyCerpani. Pfi pouziti techniky
omezené zevni stimulace vznika prostor pro zklidnéni, které je pro cloveéka v nasi soucasné
kultufe téZko dosazitelné.

Vyuziti omezené zevni stimulace vramci terapie se uz né&jaky cas realizuje
V zahraniéi pod ndzvem Restricted environmental stimulation therapy. V Ceské republice
se tato terapie stava populdrnéjsi v poslednich nékolika letech a to pod nazvem terapie
tmou. V soucasnosti existuji dvé formy vyuziti omezené zevni stimulace. Tou prvni je tzv.
flota¢ni tank, nadrz naplnénd tekutinou dostatecné hustou, aby clovéka nadnasela. Tato
nadrz je uzaviena a je v ni tma a ticho. Druhy zptsob je pobyt ve svételné a zvukove
izolované mistnosti, ktera je jednoduse vybavena. Ugastnici terapie jsou tedy vystaveni
senzorické — predevs§im vizualni a auditivni — deprivaci.

S flotacnimi tanky se miZeme béZzné setkat v laznich ¢i wellness centrech pod
nazvem floating. J4 sama mam s floatingem nékolik zkuSenosti a mtizu konstatovat, ze
velice rychle navozuje piijemnou relaxaci. Pracovisté, kterd poskytuji pobyty v tmavé a
tich¢ mistnosti, uz tak b&zna nejsou, piesto jich vnasi zemi né€kolik nalezneme.
Jednoznaéné profesionalni a propracovany servis nabizi Beskydské rehabilitacni centrum
Celadna. Zminuji ho proto, jelikoZ ucastnici mého vyzkumu byli klienty pravé tohoto
zafizeni.

Teoreticka Cast této prace nabizi struény prehled dosavadnich poznatkli o metodé
omezené zevni stimulace a snazi se vystihnout pozitivni vliv na celou osobnost ¢lovéka.
Soustfedim se zde hlavné na variantu v izolované mistnosti. Vyzkumna cast obsahuje
analyzu rozhovort s lidmi, ktefi podstoupili terapii tmou.

Cilem mého vyzkumu je porozumét jedineCnym zkuSenostem ucastnikl terapie
tmou s dirazem na jejich prozivani. Pokusim se pojmenovat terapeutické moznosti této

metody a prozkoumat, jaky je vliv terapie na rozvoj osobnosti ¢lovéka.



TEORETICKA CAST

1 Uvedeni do problematiky omezené zevni stimulace
1.1 Zakladni pojmy

Omezena zevni stimulace je termin oznacujici velké mnozstvi technik, které¢ se pouzivaji
k zamezeni nebo snizeni pfivodu podnétd z okoli (Suedfeld, 1980). Vznikne tak velmi
specifické prostiedi, které se vyuziva v tzv. terapii tmou.

Terminem terapie tmou Se oznacuje pobyvani v prostfedi omezené zevni stimulace,
tedy ve tmé a tichu. Tento nézev zavedl v Ceské republice doktor Urbis, ktery pracuje jako
terapeut v Beskydském rehabilitaénim centru v Celadné a piisobenim tmy na psychiku se
zabyva vice nez 10 let (Urbis, 2012). V zahrani¢i se muzeme setkat snazvy
Dunkeltherapie (Kalweit, 2006) ¢i dark therapy (Phelps, 2008). Nejcastéji pouzivanym
terminem je potom REST, coz je zkratka pro Restricted environmental stimulation
technique/therapy, jehoz autorem je Peter Suedfeld (Suedfeld, 1980).

V ceském prostiedi se také pouziva nazev Technika omezené zevni stimulace,
s kterym pracuje vyzkumny tym z katedry psychologie Filozofické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci (Kupka, Malas, Kavkova, & Rehan, 2012).

1.2 Historické pozadi

Technika omezené zevni stimulace pouziva zejména prostiedkli jako je tma, ticho a
samota. D4 se fici, ze vyuzivani pobytu ve tm¢ a v osaméni jakoZzto 1écebného prostiedku
¢i cesty k dosazeni sebepoznani ma dlouhou historii.

V nejriznéjsich variacich se technika provadi ve vSech kulturach, svou tradici ma
zejména v Japonsku, Indii a Tibetu. V tibetském buddhismu se praktikovani meditace ve
tmé nazyva yangtik. Clovék zfistava v absolutni tmé 49 dni (Kalweit, 2006). Jako pomocny
terapeuticky prostfedek mizeme pobyt ve tm¢ zaznamenat u dvou modernich japonskych
terapeutickych pfistupt, které vznikly na pocatku 20. stoleti a jsou velmi ovlivnény
buddhistickou filozofii. Jednd se o techniky Morita a Naikan. Klient se bé&hem
terapeutického rozhovoru nachazi v temnoté, aby se mohl dobie soustiedit na svoje vnitini

stavy (Suedfeld, 1980; Kalweit, 2006).



Rizné Samanské 1écebné ritudly Casto zahrnuji kombinaci omezené a monotdnni
stimulace, pfedev§im tmu a rytmické bubnovani (Foxx, 1964, in Suedfeld, 1980).

Lidové 1écitelstvi v nékterych kulturach také zahrnuje fyzické omezeni a izolaci pro
duSevné nemocné lidi. Jedna se vétSinou o prostiedi, kde jsou oddélené pokoje, v kterych
je pacient spoutany nebo ptivazany k posteli na nékolik dni ¢i dokonce tydnt. Toto
véznéni pokracuje, dokud neni pacient klidny a pfistupny jinym formam lécby (Prince,
1964, in Suedfeld, 1980).

Indidnsky kmen Salish ze zapadni Kanady si s duSevni nemoci poradi takto:
Nemocni podstupuji 1écbu, kterd zacind izolaci trvajici 4 az 40 dni (zalezi, jak vzpurny
pacient je), po tomto stavu izolace nasleduji periody désivého a neocekavaného
dezorientovani, které se stfidaji s bolestivym podnétovym ptetizenim. Izolovany pacient
ma zavdzané oci, je zakryt tézkymi dekami, deprivovany hladem a Zizni a neni mu
dovoleno mluvit nebo se hybat. Obcas jsou mu prezentovany specifické zpravy, které se
tykaji kmenovych legend, spiritudlniho tance a jinych rituali a jsou navrzeny tak, aby
probouzely pacientiv smysl pro zodpovédnost ke kmeni (Jilek, 1974,1978, in Suedfeld,
1980). Podobnost mezi témito zvyklostmi a natlakovym presvédCovanim je ocividna.
Tento proces vSak neni trestem nebo mucenim, ale mé proménit nedokonalé j& pacienta a
pomoci mu, aby se vynofila jeho prava, dobra tradi¢ni indianska osobnost (Suedfeld,
1980).

Rizné formy senzorické a socidlni izolace byly vyuZivany také napiiklad u
kolumbijskych indianti nebo severoamerickych indidnd, ktefi povazovali temnotu za
pomocny prostfedek pii hledani vize. V Evropé nalezneme zminky o pobytu ve tmé u
Etruskil, Italiki a Rimanti nebo také u starych irskych proroki, kteid, zatimco lezeli
v zatemnéné chysi, hledali inspiraci pro své basné (Kalweit, 2006).

Moderni verzi terapie tmou piivezl do Evropy némecky psycholog Holger Kalweit,
ktery provadi terapii ve svém vlastnim domé. Kalweit se poprvé stemnotou setkal
V Nepalu jakozto s buddhistickou praxi yangtik a sam prozil sedm tydna v temnoté. Od té
doby rozviji techniku omezené zevni stimulace a provadi terapii tmou, ovSem bez piimé
souvislosti s asijskou filozofii a technikou védomi (Kalweit, 2006).

Oproti tomu metoda REST vznikla v 70. letech 20. stoleti diky experimentim se
senzorickou deprivaci (Suedfeld, 1980). Poznatky z vyzkumii vyznamné piispély k
postupnému zdokonalovani metody a postupi, které mizeme vidét dnes. V nasledujici

kapitole se proto zamétim na vyzkum senzorické deprivace.



2 Vyzkumy senzorické deprivace

Vyzkum senzorické deprivace zacal v pozdnich 50. letech jako pokus osvétlit Gcinky
monotonni nebo snizené smyslové stimulace na psychofyziologické, motorické, percepéni
a kognitivni funkce a také na emoce a postoje (Zubek, 1969).

Prvni vyzkumné studie senzorické deprivace se provadély na McGilloveé univerzité v
Montrealu pod vedenim profesora Donalda Hebba. Hebb pracoval jako vedouci katedry
psychologie a byl vyznamnym vyzkumnikem a teoretikem, ktery jako jeden z prvnich
zacal zkoumat Gcinky senzorické deprivace u dospélych lidi. Vedle prace na McGillové
univerzit¢ byly dal$imi centry rozsahlého vyzkumu senzorické deprivace nékteré
univerzity v USA a Kanad€. Mimo severoamericky kontinent bychom nalezli vyzkumniky
také v Japonsku, Italii a dokonce v Praze. Dva psychiatii (Jan Gross a Ludvik Svab)
nasledovali ptikladu Hassana Azimy, ktery jako prvni pomyslel na vyuziti senzorické
deprivace jako terapeutického nastroje. Tito psychiatii prezentovali své nalezy na mnoha
konferencich a publikovali bibliografii o senzorické deprivaci (Kaye, 2009; Zubek, 1969).

Pii senzorické deprivaci mluvime o radikdlnim omezeni smyslovych podnéti.
K tomuto ucelu se vyzkumy provadély bud’ v izolované mistnosti, nebo ponotfenim do
vody (Zubek, 1969).

V prvnim piipadé se experimentatoii snazili zabranit piivodu podnétl z okoli
prostiednictvim krycich bryli, zvukotésné mistnosti, a aby zamezili taktilnim podnétim,
participanti m¢li na rukou tlusté bavinéné rukavice a ruce mély vlozeny do kartonovych
valct, které sice umoznovaly mirny pohyb, ale omezovaly taktilni percepci (Zubek, 1969).

Druhy zptisob omezeni stimulace zacal jako prvni pouzivat John Lilly. Doktor Lilly
vyvinul v pozdnich 50. letech 20. stoleti ponorny systém, kdy se ¢lovék cely ponofil do
vodni nadrze a dychal prostfednictvim masky, kterda mu dodavala kyslik. Tato metoda byla
velice drastickd, na druhou stranu redukovala piivod vnéjSich podnéti nejvice, jak to §lo
(Zubek, 1969).

PocateCnim problémem vyzkumu bylo velké mnozstvi odpadlikd. Pfiinou bylo
velké nepohodli pii této procedufe. Velky vliv méla také tzkost participantd, ktefi
vstupovali do nezndmého a neobvyklého prostredi, coz vedlo ke zkresleni vyslednych
ucinki. U vétSiny Ucastnikil se velmi brzy objevovali psychotické symptomy (Zubek,
1969). Ve studii Vosburga et al. (1960, in Mason, & Brady, 2009) se u lidi pobyvajicich ve
zvukové¢ izolované mistnosti objevovaly zvukové a zrakové halucinace dokonce uz béhem

hodiny. Pti senzorické deprivaci ziejmé dochazi ke zméné v procesu vnimani a lidsky



mozek se pokousi vytvaret strukturu, kde ve skute¢nosti zadna neni (Fletcher, & Frith,
2009, in Mason, & Brady, 2009).

Vernon (1963, in Kaye, 2009) dodava, ze davody k odstoupeni z vyzkumu mohly byt
zpusobeny zvlastnosti a neobvyklosti experimentalnich podminek, participanti mohli
snadno prestat diveéfovat vyzkumnikim a mohli si také snadno pifedstavit nepiijemné
dusledky zptisobené dlouhym omezenim smyslovych podnéti.

V literatufe popisujici prvni vyzkumy muizeme nalézt velkou variabilitu ve
vysledcich 1 v samotnych designech experimentli. Za to mohla z cCasti nedostate¢na
standardizace, kontrola proménnych a nestejné definice (Zubek, 1969).

Nejrozporuplngjsi vysledky byly ve vyskytu halucinaci. Ve studiich na McGillové
univerzité téméf vétsina ucastnikli vypovidala o zazitcich halucinaci. Halucinace byly jak
zrakové tak sluchové a nékdy také taktilni a kinestetické. V pozdéjsich studiich se ale
halucinace uz tolik nevyskytovaly, nékde se dokonce neobjevily viibec. Naopak jev, ktery
se objevil v riznych podobach experimentd, byla nachylnost k sugesci (Kaye, 2009).

Suedfeld (1980) pise, ze senzorickd deprivace zvySuje nachylnost k ovlivnéni z
vnéjSku. V situaci omezené zevni stimulace ma jedinec nedostatek vnéjSich stimulli, podle
kterych by se orientoval, nemd zddna voditka pro své chovani, je neschopny se soustiedit a
je ve stavu podnétového a informacniho hladu. Tyto podminky maji za efekt, ze dojde k
maximalizaci vlivu a zvySeni hodnoty jakékoli dostupné informace.

Termin senzorickd deprivace ¢asto vyvolava negativni konotace. Rané vyzkumy
vykazovaly ve vétSin€é piipadii mnoho negativnich efektii, které ma senzorickd deprivace
na psychiku ¢lovéka a jeji funkce. Mezi vetejnosti 1 mezi odborniky se potom S§ifilo, Ze
senzorickd deprivace je vSeobecné extrémné stresujici. Toto nedorozuméni se vazné
stietavalo a védeckym pokrokem v této oblasti (Suedfeld, 1980).

Neéktefi vyzkumnici dosli k ndzoru, Ze senzorickd a percepéni deprivace negativné
ovlivituje vizualni a motorickou koordinaci, zvySuje citlivost na bolest, vede k somatizaci,
stiznostem a podrazdénosti a ma jesté mnoho dalSich nezaddoucich nasledk (Solomon,
1961, in Kaye, 2009).

Utastnici vypovidali, Ze je pro n& obtizné pfemyslet jasn&, organizované a vytrvale.
Avsak pozd¢jsi vyzkumy v klinickém kontextu naznacily, ze neschopnost koncentrovat se
a zabyvat se ur¢itymi tématy je do jisté miry funkci motivace participantti a také jejich
skutecny diivod pro tcast ve vyzkumu. Pokud lidé vstupuji do prostiedi omezené zevni
stimulace, protoze citi, ze by jim to mohlo pomoci vyfesit jejich osobni problémy a jsou

k tomu vysoce motivovani, zda se, ze schopnost koncentrovat se na problém a na mozné



zpusoby, jak se s nim vypotadat, netrpi zddnym zhorSenim. Naopak, lidé¢ vypovidaji, ze
jsou v tomto prostiedi mnohem vice schopni dosahovat vhledu a nalézat vhodna feseni nez
za normalnich podminek (Suedfeld, 1980).

Co se ukazalo jako uzitecné pro budouci vyzkumy a aplikace techniky REST, je
zjisténi, ze védomi pfitomnosti dalSich osob ma na ¢loveéka uklidnujici efekt. Kontakt
s druhou osobou, pfedevsim kontakt s vedoucim pokusu byl vyraznym cinitelem pro
zmirnovani negativnich disledk senzorické deprivace. Jestlize experimentator ztistal
v kontaktu s ucastnikem vyzkumu, navozoval tak pocit bezpe¢i a projevy senzorické
deprivace byly prozivany mnohem pozitivnéji, nékdy dokonce jako vzrusSujici (Zubek,
1969; Suedfeld, 1980).

Clovék potfebuje kontakt s vn&j§im svétem, a tak se snazi v podminkéach senzorické
deprivace navodit pocit spojitosti s realitou tim, ze pravidelné rozmlouva s opatrovnikem.
Dokaze tedy tolerovat tuto situaci jen tak dlouho, dokud zvladne udrzovat pocit kontinuity

s realitou (Kalweit, 2006; Kaye, 2009).

3. Restricted environmental stimulation technique

Diky vyzkum@m senzorické deprivace vznikla metoda Restricted environmental
stimulation technique (dale jen REST) a pozd&jsi vyzkumy ukdazaly, Ze REST nema ani
averzivni ani Skodlivy vliv na psychické fungovéani (Suedfeld, 1980). Ve skute¢nosti je
procedura v tiché a zatemnéné mistnosti v soucasnosti vyuzivana s tim, ze pfinasi zdravi
prospésné zmény zvyklosti a efektivni zvladani stresu v oblastech jako je odvykéni
koufeni, hubnuti ¢i 1écba hypertenze (Suedfeld, & Kristeller, 1982). Nutno dodat, Ze
soucasnd podoba metody REST se od pavodnich procedur uzivanych ve vyzkumu

senzorické deprivace znacn¢ odliSuje.

3.1 Rozdéleni techniky

Techniky REST miiZeme rozdélit na omezeni stimulace z okolniho prostfedi a monotonni
stimulaci. Monotonni stimulace pravdépodobné vede ke zvySeni nabuzeni, kdezto snizena
stimulace zpiasobuje sniZzeni nabuzeni (Zubek, 1973, in Borrie, 1990-91). Pfi zkoumani
uziti techniky REST k terapeutickym 0celim dosel Adams (1980, in Borrie, 1990-91)
k zavéru, Ze monotonni podminky spiSe narusuji fungovani. Naproti tomu snizena zevni

stimulace byla v mnoha studiich popsana jako ptinosna pro zleps$eni funkci. V této praci se
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dale budu zajimat pouze o REST ve smyslu snizené nebo jinak feeno omezené zevni

stimulace.

Technika omezené zevni stimulace se pokousi snizit absolutni Groven stimulace na
nejnizsi moznou hladinu. V soucasné dobé¢ se realizuje ve dvou hlavnich podobach. Blize

je charakterizuje Suedfeld (1980,1999).

1. Flotation REST: jedinec lezi v nadrzi s vodou, které se fika flota¢ni tank. Ten je
uzavieny a vytvaii zatemnéni. Tank obsahuje kapalinu, kterd ma télesnou teplotu a
obsahuje takovou koncentraci latky magnesium sulfat, Zze ¢lovek lezici na zadech je
nadnaseny a jeho obli¢ej je nad vodni hladinou. Roztok je tak husty, ze clovék
mize bez obav relaxovat. Trvani procedury byva 45 — 60 minut. Jinou variantou je
potom jesté suchd flotace, kdy jedinec neni ponofen do kapaliny, ale lezi na
plachté, ktera zabranuje kontaktu s roztokem. Tato metoda ma ptuvod ve ,,water
immersion®, kterou pouzival jiz zminény John Lilly.

2. Chamber REST: béhem terapie pifebyva clovék v uzaviené mistnosti, kde ma
k dispozici postel, jidlo a vodu. V blizkosti postele se nachazi také toaleta. Pokoj je
kompletné zatemnén a zvuk je sniZzen na piiblizné¢ 80 dB. V experimentech byl
omezen také pohyb, bud’ zadanymi instrukcemi, nebo pfipoutanim k posteli. Pro
lécebné efekty ale fyzické omezeni nemd smysl. Naopak pifidava vice stresu. A
proto si ¢lov€k muize v prostoru zacvicit a projit se, jelikoZ pohyb snizuje stres.
Jedinec zlstava v této mistnosti po n€kolik hodin, zpravidla 24 hodin a déle. Ma

moznost kdykoli opustit mistnost, pokud si to preje.

Metody maji spolecné to, Ze se snazi eliminovat rusivé podnéty, odstranit spoustéce
ur¢itého chovani, narusit vzorce chovani a zabranit obvyklé orientaci na vnéjsi prostiedi.
To vSe vede ve vysledku k pfeneseni pozornosti na vnitini podnéty a procesy (Borrie,
1990-91).

Velky rozdil mezi t€émito technikami je trvani procedury. Pti flotaci zaziva jedinec
urCity stav znehybnéni, které zac¢ina byt po ¢tyfech az osmi hodinach nepiijemné. Tudiz je
dlouhé trvéani této procedury nevhodné pro ucely terapie (Suedfeld, & Borrie, 1999).
Naproti tomu pfi terapii tmou v zatemnéné mistnosti je ¢loveék schopny vydrzet i dny az
tydny. Suedfeld (1980) uvadi, ze ve vétsing piipadd prerusi pobyt pted uplynutim 24 hodin
méné nez 10% jedinch. Navic del§i doba strdvend v izolované mistnosti se zda byt

ptinosna pro 1écbu zvlasté nékterych typt problémii.
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3.2 Flotation REST

Vzhledem k povaze vyzkumné ¢asti, ktera se zabyva pouze plsobenim omezené zevni
stimulace v zatemnéné mistnosti, se o variant¢ flotation REST zminuji pouze stru¢né.

Metoda flotation REST je v soucasnosti hodné rozsifena a zna¢né popularni. Flota¢ni
tanky se pouzivaji nejen ve vyzkumnych centrech, ale také v lazeiistvi a wellness
zafizenich. K tomuto rozsifeni vedlo publikovani fady vyzkumi s velmi pozitivnimi
vysledky. Vyzkumnici shodné konstatuji, Zze flotace je piijemny zazitek, ktery vede
K uvolnéni a redukci stresu (Suedfeld, Ballard, & Murphy, 1983).

Béhem let doslo k modifikaci celé procedury. V pocatecnich vyzkumech se ¢lovék
ponofil cely do vodni nadrze a byl zéavisly na dychacim pfistroji a masce, coz byla
zkusenost znacné stresujici (Suedfeld, 1980). Dnes jsou experimenty a terapie mnohem
pohodInéjsi. Pii technice flotation nedochdzi k zddnému riziku, jelikoz ¢lovék neni uplné
ponofeny a muze volné dychat. Také atmosféra laboratofe je piijemnéj$i. Voda v tanku ma
télesnou teplotu, ¢loveék se mize lehce pohybovat, do usi 1ze aplikovat specialni ucpavky.
Uvnitt tanku si klient mtze pustit relaxacni hudbu nebo ziistat v Gplném tichu. Stejné tak si
muze zvolit rezim difuzniho osvétleni nebo tmy. Flota¢ni tank je vybaven zafizenim, které
Vv piipadé¢ nouze vysle signal. Zaroven ma klient moZnost kdykoli proceduru ukoncit
(Kupka et al., 2012; Suedfeld, & Borrie, 1999).

VyuzZiti metody flotation REST souvisi pfedev§im se sniZzovanim hypertenze, 1é¢bou
nespavosti a zvladdnim stresu (Suedfeld, & Borrie, 1999). Flotace vede ke snizeni
krevniho tlaku a tepu a také ke sniZeni hladiny ACTH, kortizolu v moc¢i a aldosteronu.
Ziejme také stimuluje produkci beta-endorfinli. Tyto fyziologické zmény doprovazeji
prozitek hluboké relaxace (Turner, & Fine, 1985, in Borrie, 1990-91).

Flotace se da také uc¢inné vyuzit k tlevé od bolesti. Proto se nabizi moznost prace
s pacienty s chronickou bolesti (Suedfeld, & Borrie, 1999).

V neposledni fad¢ se flotacni terapie zminuje jako vhodny prostiedek k 1€cbeé svalové
hypertonicity. Uvolnéni pfi procedufe vede k redukci svalového napéti. Pozitivni vysledky
byly pozorovany u pacienti s Parkinsonovou chorobou, détskou mozkovou obrnou a u
pacientl po cévni mozkové piihod¢ (Suedfeld, & Borrie, 1999).

Techniku flotation REST mohou samoziejmé vyuzivat také naprosto zdravi lid¢,
ktefi chtéji dosahnout relaxace a odpocinout si od béznych dennich starosti a zahlcovani

vnéj$imi podnéty.
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Druh¢é variant¢ metody omezené zevni stimulace bude vénovéana celd nasledujici
kapitola, nebot’ pravé technika chamber REST a jeji metody budou pfedmétem vyzkumné

Casti prace.

4 Chamber REST

4.1 Charakteristika metody Chamber REST

Metoda chamber REST pracuje se senzorickou deprivaci tim zplsobem, ze pouziva
temnotu, ticho a izolaci. Senzoricka deprivace tedy neni totalni. V izolované mistnosti ma
clovek vzdy jesté hmatové, chut'ové a kinestetické stimuly, sluchové podnéty miiZze vnimat
z vnitiku svého téla nebo je sdm zplisobit pohybem a né€kdy je mozné zaslechnout néco i
z venkovniho prostiedi (Suedfeld, 1980).

Tato metoda spociva v tom, ze klient stravi alespon 24 hodin (nékdy i delsi Cas)
V naprosté tmé a tichu. Mistnost, v které piebyva, je prosté zatizena, k dispozici je postel,
kteslo, socidlni zatizeni a n€kolik cvicebnich stroji. Jidlo a piti je zajisténé. Klient zlstava
témer cely Cas sdm. Podle dohody za nim dochéazi pouze terapeut - takzvany opatrovnik.
Zabezpecuje aktualni potteby klienta, sleduje jeho zdravotni stav a prib¢h terapie. Nabizi
také rozhovor, pokud si ¢lovek potfebuje promluvit. S opatrovnikem se v pfipadé nouze
muze spojit také prostfednictvim telefonu. Klient md moZznost kdykoliv terapii pferusit a
svobodné odejit (Urbis, 2012).

Pted zah4jenim terapie podstoupi zdjemce rozhovor s terapeutem a spole¢né stanovi
ptesny pocet dni, které klient v temnoté stravi. Nasledn¢ se dozvi o prubéhu terapie a
sezndmi se s mistem, kde bude pobyvat. Béhem celého pobytu ma klient zakdzano koufit,
pozivat alkoholické napoje, drogy a pouzivat jakékoliv elektrické a elektronické pfistroje.

Po ukonceni terapie klienta terapeut vyzvedne a provede s nim zavére¢ny rozhovor (Urbis,

2012).

4.2 Opatrovnik

Pfitomnost opatrovnika je dualezitd. On sam by mél mit s pobytem ve tmé bohaté
zkuSenosti. Je zapottebi, aby byl obeznamen s principy a procesy, které pti pobytu mohou
probihat. Tak mtze nejlépe pochopit prozitky druhych. Po cely pobyt se stard o télesné

potteby klienta a je otevieny rozhovortim, jestlize o né ma klient zajem (Urbis, 2012).
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Osobnost opatrovnika vyznamné ovliviiuje kvalitu terapeutického procesu. Zasady
prace s klientem zahrnuji akceptaci, autenticitu a schopnost empatie. Déle je pro osobnost
opatrovnika nezbytna osobni zralost, vnitini stabilita a vyssi frustracni tolerance (Urbis,
2012).

Také Kalweit (2006) vyzdvihuje potiebu opatrovnika. Podle n¢j by dunkelterapeut
nem¢l pouzivat néjaké konkrétni terapeutické techniky. MéEl by predevSim znat
transpersonalni psychologii a zménéné stavy védomi, zejména u sebe. Dale by mél ovladat
psychologii snu, symboliku, tibetskou psychologii, meditaci a rizné¢ Samanské postupy a
ritudly. Aby byl dobrym privodcem, musi vychéazet z vlastnich zkuSenosti a vystupovat
sam za sebe. Urbi§ dodava, ze opatrovnik nesmi vystupovat autoritativné a zasahovat do
terapie, jelikoz ta je pro kazdého naprosto vyjimecné (Kramulova, & Hrdlickova, 2009).

Béhem terapie tmou je o rozhovory s opatrovnikem skute¢né vétSinou velky zajem.
Ptece jen rozhovory klienta spojuji s normalnim svétem a lidé v temnoté potiebuji kontakt
s vngjSim svétem, ktery strukturuje jejich zivot. PfredevSim mu ale pomahaji ujasnit si
vlastni stav. Ob¢as mohou byt lidé zmateni a nevi, co se s nimi déje. Rozhovor miize
pfinést pochopeni. Opatrovnik neprovadi néjakou terapii, spis je jen posluchacem a necha
klienta vypovidat se. Obcas klade otazky a osvétluje problémy, které¢ tim odstranuje,
ukazuje linie ve vyvoji, osvobozuje od myslenkovych stereotypii a napomaha klientovi,

aby se na své potize podival z jiného thlu (Kalweit, 2006).

4.3 Ceska republika

V Ceské republice se pro metodu chamber REST pouziva oznadeni terapie tmou. O terapii
tmou je v nasi zemi velky zajem. V Ceské republice nalezneme né&kolik pracovist, které
nabizeji pobyty ve tmé¢. Osobnosti, kterd u nds tuto techniku zacala provozovat jako jedna z
prvnich, je psycholog a terapeut PhDr. Andrew Urbis, ktery ma s pobytem ve tmé bohaté
zkuSenosti (Kramulové, & Hrdlickova, 2009).

Doktor Urbi§ pracuje v Beskydském rehabilitaénim centru v Celadné jako opatrovnik
pfi terapii tmou. Zde se s variantou Chamber REST pracuje tak, Ze klient zlstava ve tmé
sedm dna i1 déle. Urbi§ sam jiz absolvoval nékolik pobyti ve tmé a jednou dokonce

podstoupil sedmitydenni pobyt (Urbis, 2012).
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4.4 Moznosti vyuziti metody chamber REST

K dosazeni dusevni pohody lidé potiebuji uréitou uroven stimulace. Mnohdy netouzi po
uplném klidu a rovnovaze, ale dokonce usiluji o zvySeni vnitiniho napéti ¢i vzruseni, coz
se v angli¢tin€ oznacuje terminem ,,arousal®. Plhakova (2003) pieklada tento termin jako
uroven aktivace ve smyslu prozitkové kvality. V dnesni dobé je velmi snadné dosahnout
vys$si urovné aktivace. Nékdy staci i pasivni sledovani napinavého filmu ¢i poslech hlasité
a rytmické hudby (Plhakova, 2003). Zde se ovSem zabyvam naopak co nejveétSim snizenim
vngjsi stimulace.

Kanadsky psycholog Daniel Berlyne navrhl teorii optimdlni trovné aktivace.
Predpoklada, ze ptilis vysoka i pfili§ nizkd aktivace je pro jedince nepiijemna, a tak se
vzdy snazi dosdhnout stfedni Grovné, kdy se citi nejlépe. Podle Berlyna je tedy 1 pfilis
nizka hladina nabuzeni nepfijatelna (Plhakova, 2003).

Ovsem v dnesni spolecnosti jsou lidé pfimo zahlceni velkym mnozstvim podnétu,
maji moznost vykonavat neustdle n&jaké aktivity. Svét plny vzruchu a napéti negativné
ovliviiuje nervovou soustavu vSech osob (Urbis, 2012). Proto obcas vyhledéavaji situace,
které vedou ke sniZeni vnitiniho napéti. Pfikladem muze byt koupel ve vané nebo dovolena
na horéach. Terapie tmou miize byt extrémnéjsi formou, jak snizit ptivod vnéjSich podnéti,
a dojit ke zklidnéni v dneSnim hektickém zivoté.

Jiz dlouho se vyskytuji zpravy o lé€ivém vlivu podnétové deprivace. Jiz samotna
skutecnost, Ze senzorickd deprivace omezi jakékoliv podnéty, udajné piisobi pozitivné a

vede k uvolnéni a celkové regeneraci (Urbis, 2012).

4.4.1 Piisobeni na fyzické zdravi

Omezeni pifivodu vnéjSich podnéthi piindsi odpocCinek, ktery byva jednim z diavoda
absolvovani terapie tmou. Clovék nemusi stile na néco reagovat, vyhodnocovat a
rozhodovat, na co se zaméfit diive. Pobyt ve tmé& proto dle mého nazoru muize vést
k regeneraci organismu a nacerpani energie. Tuto skuteCnost potvrzuji zkuSenosti
poskytovatell sluzeb terapie tmou i samotni klienti (2012).

Nejen flotation REST, ale také varianta chamber ovliviiuje psychofyziologické
procesy. V Ceské republice se doktor Urbi§ vénuje vlivu senzorické deprivace na
fyziologické a hormonalni procesy probihajici v lidském organismu. Uvedené poznatky
vychézeji pfedevsim z jeho monografie, kterou napsal diky svym vlastnim zkuSenostem a

pozorovanim svych klientd. Nejsou vSak podlozeny empirickymi vyzkumy. Je tudiz nutné
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brat ohled na tuto skuteCnost a nezobectiovat vysledky na celou populaci. UrbiSovy
poznatky povazuji za potencionalni moznosti vyuziti metody chamber REST v oblasti
fyzického zdravi.

Podle Urbise (2012) dochédzi komplexnim plsobenim hormonalné fyziologickych
zmén nejen k regeneraci poskozenych organti a tprave télesnych funkci, ale také k 1é¢be a
prevenci ruznych zdravotnich potizi.

Vyznamnou roli zde ma hormon melatonin, jehoz tvorbu umoznuje naprosta tma.
Melatonin pasobi proti nddorovému bujeni, redukuje disledky starnuti a posiluje imunitni
systém. Uinné také pasobi proti Alzheimerové a Parkinsonové chorobé (Urbis, 2012).

Cilené vyuziti absolutni tmy a produkce melatoninu je dle Phelpse (2008) vhodné
také pro stabilizaci cirkadiannich rytmt a spanku.

Vyrazny ucinek ma tma na kardiovaskuldrni systém. B&hem terapie tmou se
klientim obvykle snizi tlak a také hladina triglyceridi v krvi, coz je U¢inna prevence
kardiovaskularnich onemocnéni. Toto zjisténi muize souviset i se zlepSenim dychacich
potizi (Urbis, 2012).

Podle UrbiSe (2012) funguje podnétova deprivace také jako prevence proti poruchdm
metabolismu, onkologickym onemocnénim a dal§im civilizaénim chorobam. Vice jak
polovina civilizacnich chorob je zplisobena stresovymi faktory. Lid¢ jsou denné vystaveni
intermitentnimu stresu, ktery prameni z béZnych dennich starosti (Urbis, 2012).

Stres je prastard reakce organismu na zat€Zovou situaci. Omezeni vnéjSich podnéti
pii terapii tmou pusobi pozitivné, jelikoZ odstrani moZné stresory a vede k uvolnéni a
celkove regeneraci (Kramulovd, & Hrdlickova, 2009).

Urbi§ (2012) se tudiz domnivé, ze tento druh terapie by mohl byt vhodny pro
vSechny osoby Zijici v trvalém napéti a pietiZzeni, naptiklad pro manazery, politiky, osoby
trpici syndromem vyhoteni a dal$i. Rovnéz také pro osoby pracujici v nepfetrzitych
provozech €1 osoby s genetickou zatézi. Terapie tmou muze pomoci predchazet nejen
syndromu vyhoteni, ale také inavovému syndromu.

Lidé mohou skrze pobyt ve tm¢ nacerpat energii. U 90% klienti Beskydského
rehabilitaéniho centra nastdva urcité energetické nabuzeni. Klienti zaZivaji pocit euforie a
mocny prival energie. Toto nabuzeni je objektivné prokazatelné na zdklad¢ testovani
klienta pfed nastupem a po ukonceni terapie tmou (Urbis, 2012).

Po prostudovani a zhodnoceni G¢inkl terapie tmou se technika omezené zevni

stimulace jevi jako vhodny prostfedek k prevenci a zlepSovani té€lesného zdravi.
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4.4.2 Chamber REST jakoZto terapeuticka a rustova metoda

Nelze si nevSimnout, ze terapie tmou ma vliv na celou osobnost ¢loveéka. Ti, kteti hledaji
feSeni pro své potize tykajici se jejich osobnosti, vztaht ¢i jinych oblasti zivota, mohou
techniku chamber REST vyuzit jako specifickou formu psychoterapie. Technika je
specificka jednak tim, Ze dochazi k odstranéni témet veskerych vnéjsich podnéth a zadruhé
ma Clovek prilezitost nedélat viibec nic, coz je pro vétSinu z nas velmi neobvyklé. Veskery
¢as miize Clovék vénovat sam sobég, hledat odpovédi na své otdzky a feSeni pro své
problémy.

Dostupna literatura a vyzkumy poskytuji uréitou predstavu, jaké dé&je probihaji
Vv pritbéhu terapie tmou.

Zpocatku se pozornost cClovéka zaméfi na aktudlni zalezitosti, které jsou
zpracovavany v mysli jedince. Zahrnuji neddvné udélosti, soucasné problémy, nedavno
ziskané informace a podobné. Pozornost se pfesouva také na fyzicky stav. Mezitim se
organismus dostava do relaxa¢niho stavu a mozkova aktivita zpomaluje, coz vyvola spise
klidnou introspekci. Stav Clov€ka se podob4d meditativnimu. V tomto zménéném stavu
védomi popisuji lidé velice Zivou predstavivost a lepSi pfistup ke svym vzpominkam a
emocim. Postupem casu se veskeré prozitky vyrazné prohlubuji a stavaji se ¢im dal
zietelngjSimi (Borrie, 1990-91).

V prubéhu pobytu se ¢asto ztraci schopnost rozliSovat mezi dnem a noci. Spanek se
stava leh¢im, Clovek plynule piechéazi ze spanku do bdéni a zpét 1 vickrat v pribéhu 24
hodin. Pfi delSich pobytech doch4zi ke zmé&nam cirkadianniho rytmu a den se prodlouZi na
pfiblizn€ 25 hodin (Urbis, 2012).
1épe pamatuje (Kramulova, & Hrdlickova, 2009). Po probuzeni nemizi snovy obsah tak
rychle, ¢lovék neni rozptylovan pfemirou podnétii a ma &as o svych snech premyslet. Casto
jsou pro vyieSeni n¢jakého problému dilezité¢ a tudiz terapeuticky piinosné (Kupka, &
Malas, 2013).

Pii pobytu ve tmé neziidka dochazi ke zhodnoceni celkového zpisobu Zivota.
Mnohdy to klienty vede ke zméné chovani, které ma vliv na jejich zdravi. Zacnou
napiiklad vykonavat néjaké télesné cviceni nebo omezi piti kdvy a zacnou se zdravéji
stravovat. Jini nalézaji feSeni svych osobnich problémii, potizi se ¢leny rodiny ¢i v praci

(Suedfeld, & Borrie, 1999).
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Borrie (1990-91) poznamenava, ze lidé Casto vyuzivaji externé orientované ukoly
jako obranu proti uzkostem. Nechténé myslenky, vzpominky a pocity jsou odrazeny tim,
ze se Cloveék zaméii na vnéjsi udalosti a tikoly nabizejici doCasné rozptyleni. Behem pobytu
ve tm¢ jsou tyto obrany efektivné blokovany a ¢lovék je nucen se se svymi starostmi a
problémy vypotadat.

Nepfretrzita noc znamena radikalni konfrontaci se sebou samym. Pfesunuti pozornosti
K vnitinim prozitkiim, fyziologickym procesim a emocim umoziuje ¢lovéku zabyvat se
problémy, které predtim ignoroval nebo je odsouval (Brodska, 2008).

Béhem vzpominani a rekapitulace svého zivota mize cloveék zazivat nepiijemné
pocity, napéti, nékterym se chce plakat. Podle UrbiSe (in Kramulova, & Hrdlickova, 2009)
je nutné projit krizi, aby se nasledn¢ mohl dostavit pozitivni ptinos. Krize je nezbytna, ale
nakonec dojde k jakémusi zlomu. Za¢nou se ukazovat feSeni situaci, které se diive zdaly
bezvychodné nebo které byly dlouhodobé¢ zasunuté (Kramulova, & Hrdlickova, 2009).

Velké mnozstvi mySlenek a pocitli, které se béhem pobytu ve tmé objevuji, ma
vztahovou komponentu (Kupka, & Malts, 2013). Clovéku se vybavuji nejen vzpominky
s jeho blizkymi, ale obcas také s lidmi, které dlouhou dobu nevidé€l. M4 potiebu je navstivit
a mluvit s nimi. Navic si ¢loveék vybavuje své vzpominky velmi detailné (Kramulova, &
Hrdlickova, 2009).

Kupka tento proces oznacuje za vztahovou rekapitulaci a povazuje ho za terapeuticky
pfinosnou. Konfrontace s nepfijemnymi, ncékdy 1 zahanbujicimi a wzkostnymi
vzpominkami mize pomoci vyjasnit si a zpracovat nékteré¢ vztahové problémy (Kupka, &
Malas, 2013).

Efekt temnoty, ticha a izolace vede k zesileni nevédomych procesti, cozZ umoziuje
zpracovani myslenek a vizi, které se b&hem pobytu vynotuji. Clovéku se promitaji zazitky
z détstvi, vidi diilezité okamziky svého zivota, tentokrat ovSem v jiném svétle. Miize si
uvédomit, ze v ur€itych situacich stale opakuje tytéz vzorce chovani a to¢i se v kruhu
(Kramulové, & Hrdlickova, 2009).

V soucasnosti jsou takovéto procesy pusobici terapeuticky spojovano s rozvojem
vSimavosti (napt. Kupka, & Malts, 2013).

Mohlo by se fici, ze v§imavost je ,,osvobozenim se od viastniho obvyklého pohledu
na sebe sama a svet (Benda, 2007, 130). Proto mize hrat dileZitou roli b&hem
terapeutické zmény.

Dle zkuSenosti lidi, ktefi podstoupili terapii tmou, pfivadi prostiedi omezené zevni

stimulace jedince k vyssi bdélosti a pozornosti. Pokud totiz neni pozorny, snadno se ve tmé

18



muze zranit, pokud neni duchapfitomny a dobfe si nezapamatuje, kam odlozi véci, mize
mit potize je potom najit. Navic je cloveék schopny délat ve tmé pouze jednu véc, a proto
nedochazi k rozd€leni pozornosti. Da se predpokladat, Ze omezend zevni stimulace zvysuje
u ¢loveéka vsimavost (Kupka, & Malus, 2013).

Vsimavost je schopnost nezaujaté pozorovat, zaznamendvat, znovupoznavat a
pamatovat si prozivané psychické jevy. Tim se mysli vnimat télesné procesy, citéni a stavy
mysli. Pfedmétem ovSem nejsou obsahy myslenek ¢i pfedstav. VSimavost stoji vzdy nad
konkrétnimi obsahy. Pokud si uvédomujeme a pozorujeme néjaky psychicky proces, jde uz
o v§imavost (Benda, 2007).

Vsimavost je také vice nez pozornost a vnimani. Jde o to, aby mysl byla ostrazitd a
plynule si vSimala a zaznamendvala skute¢né déje, které se odehravaji v pfitomném
okamziku (Fryba, 2003). V kontextu kazdodenniho Zivota jde o zaméfeni pozornosti na
pritomnost, na to, co pravé délame a prozivame (Kabat-Zinn, 1996, in Kupka, & Malas,
2013).

Stav pozornosti a védomi ptitomnosti ma za nasledek spusténi procesi pisobicich
terapeuticky. Podle Segala, Williamse a Teasdalea (2002, in Benda, 2007) umoziiuje
v§imavost zménu postoje k prozivanym fenoméntim tim, Ze ¢lovék poodstoupi a diva se na
problém s nadhledem, odsune ho z centra zajmu. Zaroven ho ale pfijima. V disledku toho
muze ¢lovek prerusit své automatické reagovani na problém a vybrat si alternativni zplisob
jednéni, které si sam urci.

Fryba (2003) dodéava, Ze vSimavost vede ke vhledu do vzajemného podminovani
jednotlivych elementti, kdy se cyklicky opakuje né&jaké patogenni prozivani, které
zpusobuje smutek ¢i uzkost. Diky vhledu muze klient tento bludny kruh pierusit a
vystoupit z néj.

Terapie tmou tedy piinasSi vhled a lidé ¢asto odchéazeji mnohem vyrovnané;jsi, nez
byli pted terapii. S sebou si odnaseji napady a mnohdy konkrétni feSeni, jak zlepSit svou
situaci.

Pobyt ve tmé obvykle také piinasi zlepSeni nalady. V ranych vyzkumech senzorické
deprivace se mluvilo velice Casto o uzkosti. Nyni je terapie tmou spojovéna spise
s vyskytem pozitivnich emoci a prozitka (relaxace, zklidnéni, energie, euforie) a poklesem
prozitkil negativnich (izkost, tenze, deprese, hostilita, hnév, zmateni). Toto zlepSeni nalady
muze nasledné hrat roli v modifikaci chovéani. Muze piispivat tim, ze ¢lovék pocituje
optimismus a vétsi sebedveéru pii zvladdani tézkosti, coz nésledné podporuje zménu

chovani (Suedfeld, & Borrie, 1999).
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Neni neobvyklé, ze 1idé vyhledavaji pobyty ve tmé¢ z pouhé zvédavosti, nebo aby
uréitym zptisobem obohatili sviij zivot. Divodem muze byt oprosténi se od materidlnich
tuzeb a ambic, dosazeni jednoty s bozskou silou, vesmirem nebo pfirodou. Na druhou
stranu se také nékdy pokouseji o zlepSeni svého image, hledaji nové a zajimavé zazitky
nebo chtéji dikladnéji prozkoumat ¢asti své osobnosti (Suedfeld, 1980).

Timto zptisobem se pokouseji dosdhnout rozvoje své osobnosti. Domnivam se tedy,
ze kromé toho, ze chamber REST pusobi terapeuticky, muze slouzit také jako rtistova
metoda, nebot’ clovéka v mnohém obohacuje a ptinasi podnéty k osobnostnimu rozvoji.

Abychom mohli rozvijet svoji osobnost, je nutné nejdiive poznat sam sebe. Pokud
objevujeme skryta zakouti sebe samych, prispivame tak k vlastnimu rozvoji. Sebepoznani
je také mocnym nédstrojem k pochopeni chovani a prozivani jinych lidi. Kdyz clovek
svému nitru porozumi a pfijme jej, dokaze byt k druhym daleko otevienéjsi, chapavéjsi,
citlivgjsi.

Také jiz zminovany Andrew Urbi$ fikd, Ze po jeho pobytu ve tmé¢ se zménilo jeho
vnimani lidi. ,,Mam pocit, Ze jim lépe rozumim, skoro néekdy jako bych do nich vice
Lvidel “ . (in Kramulova, & Hrdlickova, 2009, 9).

Tento efekt doklada i1 Seudfeld (1980). Lidé po vystupu popisuji vice piijeti a
porozuméni svému chovani, myslenkam a vztahtim s druhymi. Navic také pocituji vétsi
sebedivéru a jsou otevieni novym zazitklm.

Dalsi obohaceni ptfindsi metoda chamber REST ve form¢ neobvyklych prozitkl a
inspirace. Rada lidi zakusi béhem pobytu ve tmé velmi zajimavé pocity. Tim, jak lovék
zpomaluje zivotni tempo, umoznuje rozvijeni vnitinich prozitkd, které jsou za obvyklych
okolnosti utlumeny.

Hledaci transcendentalnich zazitkli vyuzivali samotu a omezeni podnétl z okoli jako
cestu Kk dosazeni tohoto cile. Zapadni i vychodni nabozenstvi od zacatku véfila, ze
transcendentalni zazitky je nejlepSi hledat v samoté. Mnoho mystikii se vydavalo do
Himalaji, indickych dZungli, arabskych pousti a Alp, aby dosahli mystickych prozitki.
Véfili, Ze v pusting, kde neni ¢lovék rozptylovan, je schopny vyprazdnit svou mysl, aby
mohla byt naplnéna Bohem (Underhill, 1961, in Suedfeld, 1980).

Také v dneSni podobé terapie tmou je mozné zakusit jisté spiritualni prozitky.
Ptikladem muze byt UrbiStv prozitek niceho. Ve viru vSedniho dne je nemozné dosahnout
takového stavu, neustdle nds néco rozptyluje. V temnoté ale ustava témét veskera ¢innost,
a tak se Clovek, predevSim pii dlouhodobé&jsim pobytu, dokaze oprostit od jakychkoli

predstav, plant a chténi a neprozivat nic (Urbis, 2012).
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Kupka za spiritudlni zkuSenosti oznacuje hluboké pocity klidu, vdécnosti, miru,
smifeni a prostého byti v prazdnoté bez chténi a touhy (Kupka, & Malis, 2013).

Pokud je fe¢ o inspiraci, tu mize ¢lovék nacerpat napiiklad pro pracovni Cinnosti
nebo pro umeéleckou tvorbu. V zahranici je kreativita a jeji rozvoj pfisuzovan spiSe varianté
flotation REST. Pfi porovnavani Gc¢inkt flotation a chamber REST usuzuji Norlander,
Kjellgren a Archer (2003), ze flotace zvySuje originalitu a tvofivost, zatimco varianta
chamber zlepSuje realistické mysleni a schopnost elaborace. Ve srovnani se zkusenostmi
z Ceské republiky se oviem dé konstatovat, Ze pobyt v temné a tiché mistnosti také rozviji
tvarci schopnosti. Béhem pobytu se potfeba tvirci ¢innosti projevuje i u osob, které se
nikdy zadné tvorbé nevénovaly. Podle Urbise (2012) tak projevy ve vytvarnych a jinych

uméleckych vytvorech znaci rozvoj kreativity, invence a tvlr¢ich schopnosti.

ZkuSenost pobytu ve tmé, tichu a samoté pfinasi do zivota ¢lovéka mnoho novych
véci. Dilezitou soucasti terapie tmou je ale i vystup ze tmy. Kontrast prostiedi omezené
zevni stimulace a svétem mimo izolovanou mistnost je pro nékoho vzrusSujici, nékdo se
zpatky do béZného Zivota t&si, jiny se toho obava.

Mnozi se ale shoduji v tom, ze po vystupu ze tmy zacali vice vnimat a vidét krasu

vvvvv

4.4.3 Zahrani¢ni vyzkumy a dal$i moZnosti vyuzZiti chamber REST

Cela tada vyzkumt potvrzuje, ze metoda chamber REST ovliviiuje psychické fungovani.
Zkoumani moznosti, kde vSude by se dalo omezeni vné&jsi stimulace vyuzit, probihd uz
vice jak padesat let. Soucasny vyzkum metody REST je realizovan piedevsim v USA,
Kanadé a Svédsku (Kupka et al., 2012).

Na zavér teoretické casti této prace podavam shrnuti mozného vyuziti metody
chamber REST vyplivajici ze zahrani¢nich vyzkum?.

Technika chamber REST drasticky omezuje pfivod informaci a podnétt z okoli. Zda
se tedy logické vyuzit ji v 1€cb¢ pacienttl, jejichz problémy tkvi v neschopnosti zvladnout
nebo zpracovat normalni uroven podnéti.

Harris ve své studii (1959, in Corlett, Frith, & Fletcher, 2009) zjistil, Ze pacienti se
schizofrenii toleruji prostiedi omezené zevni stimulace mnohem vice nez kontrolni skupina
zdravych lidi. Mnoho z ucastnikli vypovidalo dokonce o terapeutickych pfinosech ve

smyslu zmirnéni sluchovych halucinaci. Naopak pii zvySeném piivodu senzorickych
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podnéti se halucinace u jedinc se schizofrenii prohlubovaly (Margo et al., 1981, in
Corlett et al., 2009).

Pacienti, ktefi jsou v psychotickém stavu vyvolaném drogami (napiiklad LSD nebo
PCP), jsou témét nekontrolovatelni v prostfedi plném podnétii. Intenzivni vnitini stimulace
vyvolana drogami v kombinaci s externimi podnéty totiz pfesdhne kapacitu jedince pro
sebekontrolu. Tim, ze umistime ¢lovéka, ktery je pod vlivem drog do tmavého a tichého
prostiedi, kde stravi né¢jakou dobu o samoté, odstranime alespon nékteré zdroje podnéta, a
Clovék je potom schopngj$i vyrovnat se se zbytkem. Tento zplsob je navic snazsi,
bezpecnéjsi a 1épe kontrolovatelny nez farmakologické protiopatieni (Suedfeld, & Borrie,
1999).

Podobnym zplisobem miizeme pecovat o pied¢asné narozené déti nebo novorozence
narozené matkdm zavislym na heroinu, kokainu ¢i alkoholu. Takové déti byvaji
precitlivélé na senzorické podnéty. Snizeny piivod podnéti ma za nasledek zmirnéni place
a ma priznivy vliv na svalovou dysfunkci nebo jiné¢ fyzické symptomy. Na mnoha
jednotkach intenzivni péce pro novorozence se tedy klade velky diraz na to, aby byla
uroven svétla a zvuku snizena (Suedfeld, & Borrie, 1999).

Izolace a omezena zevni stimulace muze také pomoci k odstranéni rusivého,
nasilného nebo agitované¢ho chovani. Poskytuje cas ke zklidnéni a plsobi jako negativni
posileni tim, Ze odstrafiuje averzivni podnéty. Pacientovi se ulevi, jelikoZz se zmirni

stresujici podnétové pietizeni (Suedfeld, & Borrie, 1999).

Jeden z dobie znamych a béznych disledkl byl pojmenovan jako hlad po podnétech
(stimulus hunger). Po né&jaké dobé stravené v temné a tiché mistnosti totiz lidé zacinaji
pozitivné reagovat na informace ¢i podnéty, které narusuji stejnost prostiedi. Chtéji ziskat
néjaky zrakovy ¢i sluchovy podnét, dokonce i kdyby to mél byt nudny podnét nebo za cenu
toho, Ze pozméni své chovani ve sméru, ktery jde proti jejich presvédCeni (Suedfeld, &
Borrie, 1999).

Tento fenomén se d4 velmi dobte vyuzit v 1é€bé fobii. Ve studii Suedfelda a Hareho
(1977) vyuzili pétihodinové omezené zevni stimulace a sérii snimkili zndzoriiujicich hady u
lidi, ktefi m¢li strach z hada. Samotni participanti méli tlacitko, po jehoz stisknuti byli
kratce vystaveni snimku hada. Po skoncCeni této terapie se u Ucastnikii vyznamné snizil
subjektivné pocitovany strach z hadi a lidé byli také schopni pfiblizit se k zivému

hroznysi a dotknout se stén teraria.
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Zajimavy byl rozdil v prezentaci snimkd. Na rozdil od techniky systematické
desenzitizace, kdy je prezentace obrazli uspofadana hierarchicky, v podminkdch omezené
zevni stimulace bylo efektivnéj$i pouziti ndhodného prezentovani snimki (Suedfeld, &
Borrie, 1999).

Dalsi potencialni vyuziti hladu po podnétech se zda byt v oblasti bifeedbacku.
Trénink biofeedbacku obvykle probihd v prosttedi s mirné snizenou podnétovou stimulaci.
Pii terapii tmou je hlad po podnétech doprovazen zvySenou citlivosti na jakoukoli
dostupnou informaci, to znamena jak vnéjsi tak vnitini. Reakce na elektronické pfiistroje
podavajici zpétnou vazbu by tak logicky v podminkach omezené zevni stimulace méla byt

posilena a terapeuticky ucinek by byl vétsi (Suedfeld, 1980; Suedfeld, & Borrie, 1999).

Néekolik studii naznacuje, Ze technika omezené zevni stimulace také zlepSuje pamét’.
Konkrétné jde o to, Ze pobyt v prostiedi, kdy ¢loveék neni ruSen vnéj$imi podnéty,
napomaha ke konsolidaci nauc¢eného materialu a tim zlepSuje vybavnost tohoto materialu.
V pokusu Grissoma (1966, in Suedfeld, 1980) méli participanti dokonce lepsi vysledky po
24 hodinach neZ bezprostiedné po pobytu ve tmé&. Tato metoda se tedy zda byt piinosna i
Vv oblasti pedagogické psychologie.

Navic muize byt omezeni pifivodu vngjSich podnéti vyuzito 1 pi1 redukovani
zapominani, které je dlisledkem nékterych léebnych postupi. Naptiklad pacienti, ktefi
jsou léceni pomoci elektrokonvulzivni terapie, si ¢asto sté¢Zuji na ztratu pamé&ti. Pokud se
pacient po procedufe probudi vtiché mistnosti stlumenym osvétlenim, hodnoti
elektrokonvulze mnohem ptiznivéji a subjektivné pocituje, ze ztrata pameti je velmi mala,
jak naznacuji nékteré studie (napf. Suedfeld, Ramirez, Remick, & Fleming, 1989, in
Suedfeld, & Borrie, 1999).

Velké c¢ast terapeutickych procedur stavi na zjiSténi, Ze omezeni zevni stimulace
redukuje rigidni struktury mysleni a chovéani. Konkrétni aplikace tohoto jevu se zamétuji
na oblast modifikace chovani, pfevazné¢ na odvykani koufeni, sniZovani nadvahy a
omezeni konzumace alkoholu. Vyzkumnici ptedpokladaji, ze terapie tmou rozpousti
rigidni struktury mysleni, emoci, motivace a chovani, které podporuji navyklé chovani.
Naruseni této struktury se pak stavd moznym. Zmeéna je nasledné posilovana a upeviovana
dal§imi technikami nebo socialnimi faktory (Suedfeld, & Borrie, 1999).

Oblast koufeni byla jednou z prvnich, kde byla omezend zevni stimulace aplikovana,

aby se pokusila o modifikaci v chovani, které Skodi zdravi. Mnoho kufakti pouziva
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cigarety jako prostiedek k vyrovnani se s tenzi. Koufeni zvySuje uroven aktivace a ve
stejnou chvili navozuje pocit relaxace. Podobné uc¢inky miize vyvolavat i metoda chamber
REST a slouzit tak jako nahrada kouteni (Suedfeld, 1980).

Jelikoz ze zkuSenosti z vyzkumt vyplyva, ze béhem pobytu ve tmé se Clovek stava
vice ovlivnitelnym, informace prezentované v prostfedi omezené zevni stimulace na néj
mnohem vice plsobi. Zakladni podoba terapeutické procedury potom vypada tak, ze klient
podstoupi 12-24 hodinovou terapii tmou, béhem které je mu prezentovana zprava ve formée
audionahravky. Zprava se periodicky opakuje a vétSinou je kratkd a tyka se negativnich
dopadu koufeni na zdravi nebo se pokousi motivovat klienta ke zmén¢ (Suedfeld, 1980).

Ukazuje se, Ze terapie tmou je také tispé$na pfi snizovani nadvahy u vysoce obéznich
lidi a pfi omezovani konzumace alkoholu. Zde je pouziti zprav podle Borricho (1990-91)
mnohem u¢inngjsi a tedy smysluplnéjsi nez pii lécbe zavislosti na cigaretach. Kufaci jsou
V dnesnim svété zaplaveni zpravami o Skodlivosti koufeni, a tak prezentovani dalSich zprav
nema vyznam. V pfipadé prace s obezitou a omezovanim piijmu alkoholu je jest¢ nutné
dodat, Ze je vhodné podstoupit alespoit dvanactihodinovy pobyt ve tmé, protoze kratsi
terapie se zda byt neucinna z dlouhodobého hlediska (Borrie, 1990-91).

Borrie (1990-91) nabizi vysvétleni uspé$ného pouziti metody chamber REST v 1é¢bé
zéavislostniho chovani. Jednotlivé komponenty efektivity této techniky zahrnuji vS§eobecnou
relaxaci, prozitek klidu a tlevy navozené nechemickymi prostfedky, vnitini pfeorientovani
na osobni problémy, odstranéni podnétli z prostiedi, které spousti nezddouci chovani, pocit
vétsi kontroly nad svym chovanim a posileni u¢ebniho procesu. Tyto disledky maji dopad
na vSechny aspekty Zivotniho stylu ¢lovéka se zavislosti.

Jesté jinak se na uziteCnost metody chamber REST divaji Prochaska, DiClemente a
Norcross, 1992, in Suedfeld, & Borrie, 1999). Podle nich tato technika pomaha lidem
pfesunout se z fdze prani a uvazovani o zmén¢é do faze jednani, kdy cloveék pro své
vylé€eni zacne néco d¢lat.

Pro odvykani koufeni se chamber REST obvykle kombinuje s jinymi lécebnymi
postupy, coz se zda byt nejvice efektivni. Navic technika omezené zevni stimulace vyrazné
posiluje dlouhodobé udrzeni ziskl z terapie. Vyskyt relapsu je oproti jinym metoddm nizky

(Suedfeld, & Borrie, 1999).

Uz od pocatku experimentovani se senzorickou deprivaci se premyslelo, zda by
mohla byt vyuzita k pozménéni sebepojeti cloveéka. Sebepojeti je jakasi piedstava o sobé

samém. Je to kognitivni slozka celého sebesystému a piedstavuje vse, co si 0 sob¢ Clovek
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mysli. Sebepojeti tizce souvisi s redlnym a idealnim Ja. Pokud se predstava idealniho Ja
pfili§ nelisi od realného J4, je to znamka duSevni vyrovnanosti (Vyrost, Slaménik, 2008).
7da se, ze metoda chamber REST miiZze navodit zmény v pojeti realného Ja a také se ve
vysledku snizit rozdil ve vnimani realného a idealniho J& (Hewitt, Rule, 1968).

Studie zabyvajici se zménou sebepojeti a postoju vychdzely ze zprav o
brainwashingu, které popisovaly podminky usnadiiujici zménu sebepojeti. Mnoho
vale¢nych vézni, zadrzovanych v podminkach deprivace nebo podnétového pietizeni, totiz
zmeénilo postoje, které pro n¢ byly dulezité, véetné postoji k sobé samym. Vyzkumnici
tedy za podminek omezeni podnéti z okoli vyuzivali hladu po podnétech a pousteli
participantim zpravy. Tyto zpravy vzdy zdaraziovaly hodnotu jedince a pfedstavovaly ho
V ptiznivéj$im svétle, nez jak se sam vidi (Hewitt, Rule, 1968).

Série studii provedenych Adamsem a jeho spolupracovniky se pokousela o zmény v
sebepojeti u psychiatrickych pacientli. Pacienti lezeli na posteli a ptivod podnéti z okoli
byl co nejvice omezen. Experimentator jim pustil nahranou zpravu, ktera méla posilit jejich
sebepojeti, pravé ve chvili, kdy usoudil, Ze hlad po podnétech ucini pacienty vice
vnimavymi (Adams, 1964, in Zubek, 1969). Jista zména se skutecné uskutecnila.
Participanti se po vyslechnuti zpravy v podminkach omezené zevni stimulace hodnotili
mnohem kladnéji neZ pted experimentem (Gibby, & Adams, 1961, in Zubek, 1969).

Podle Hewitta a Ruleho (1968) omezend zevni stimulace zvySuje néachylnost
K podlehnuti zpravé, kterd ma zlepsit postoj k sobé samému. Participanti jejich vyzkumu
pozménili své sebepojeti a doSlo u nich k vétSimu pfiijeti sebe sama. Opakované pouZiti
presvédcovaciho zdznamu nebo poskytovani vétSiho posileni navic mulze zputsobit
dlouhodobéjsi zmeénu.

Vysledky vyse zminénych autori implikuji mozné uZziti omezené zevni stimulace ke
zméné postojii. Otazkou je, jak dlouhodobé bude tato zména a jaké aspekty jsou ke zméné
nejvhodnéj$i. Autofi navrhuji, Ze ¢im déle je Clovek deprivovan, tim snadnéji by mélo
dochazet ke zméné postoju (Hewitt, Rule, 1968).

Z terapeutického hlediska je dilezité, pokud dojde ke snizeni diskrepance mezi
realnym a idealnim Ja. U nékterych lidi miZe hrat vnimani vlastniho sebepojeti ve vztazich
dilezitou roli, proto je zadouci pozménit postoj k sobé samému v pozitivnim sméru, aby

mohlo dojit ke zlepSeni jeho vztahu.

V neposledni fad¢ 1ze metodu omezené zevni stimulace velmi dobfe vyuzit jako

dopliujici techniku pro rtizné tradiéni terapie. Néktefi védci napiiklad uvadéji pozitivni
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vliv pfi zavaznych psychiatrickych diagn6zéch, jako jsou obsedantné-kompulzivni porucha
(Walker, Freeman, & Christensen, 1994), bipolarni afektivni porucha (Phelps, 2008),
autismus (Harrison, & Barabasz, 1991, in Suedfeld, & Borrie, 1999) nebo Alzheimerova
choroba (Cleary, Calmon, Price, & Shullaw, 1988, in Suedfeld, & Borrie, 1999).
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VYZKUMNA CAST
5 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Téma omezené zevni stimulace ¢i pfimo terapie tmou neni podle mého ndzoru jeste
zdaleka dokonale probadané. Metoda chamber REST je v soucasnosti pomérné hodné
zkoumana v zahranic¢i, ne vSak kvalitativné. Z dostupné literatury se lze dozvédét o
postupech a vysledcich této procedury. Mélo vyzkumnikli se ale zajima o to, jak vSe
proziva ucastnik metody chamber REST a jak to celé¢ vnima.

Cilem tohoto vyzkumu je prozkoumat a porozumét tomu, co se d&je b&hem
tydenniho pobytu ¢lovéka ve tmé. Soucasti bude popsani jednotlivych fenoméni, které se
vyskytuji u klientti, podstupujicich terapii tmou.

Vyzkum se zaméfuje na popis klientova chovani a prozivani. Daraz je kladen
pfedev§im na perspektivu jednotlivych respondenti. Vyzkum vychézi ptimo z vypovédi
uskute¢nénych na konci a bezprostfedné po ukonceni tydenniho pobytu ve tmé, opira se o
to, co klient povazuje za dilezité. Dulezité je zde to, co klient prozil a co si 0o tom sam
mysli. Snahou vyzkumu je vysledovat spolecné jmenovatele, které by mohly mit
terapeuticky a riistovy ucinek.

Uzitecnost vyzkumu spatiuji v pochopeni prozitkd klientli terapie tmou a rozsifeni
poznatkil o tomto tématu. Déle je mozné zprostfedkovat zkuSenosti z terapie tmou dalSim

potenciondlnim klientiim, pfipadné také opatrovnikiim moznych klienti.

Vyzkumné otazky tedy zni:

Jaké jsou hlavni rstové a terapeutické metody omezené zevni stimulace? Jak lidé

prozivaji omezeni zevni stimulace a v ¢em vidi pozitivni/negativni pfinos terapie tmou?
6 Realizace vyzkumu

6.1 Metody ziskavani a zpracovani dat

Vzhledem k tomu, ze cilem vyzkumu je hlubsi porozuméni urcitych jevil a jejich vyznamu
pro jedince, jsem zvolila jako design vyzkumu kvalitativni piistup. Pro sbér dat byla
pouzita metoda polostrukturovanych rozhovora. Je to metoda, ktera dava respondentiim

prostor vyjadfit svymi slovy, jak danou problematiku vidi a vnimaji. Prvotni otazky jsou
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upravené na zaklad¢ odpovédi ucastnika a diky tomu mize vyzkumnik dojit k relevantnim
tématiim, na ktera piivodné nepomyslel (Smith, & Osborn, 2007).

U takového typu interview mame definované pouze jadro interview, které tvoii
zéklad a zarucuje minimum témat, které je nutno probrat. Tazatel ma obvykle pfipravené
okruhy otazek, které ovSem muze lehce upravovat a meénit jejich potadi tak, aby byl
rozhovor plynuly. Déle je mozné pokladat doplitujici a zptfesiujici otdzky. Znamena to, Ze
nechame respondenta upfesnit a vysvétlit, jak danou véc mysli. Rozpracovavame téma do
hloubky, dokud je to uzitecné vzhledem k cilim a vyzkumnym otazkdm (Miovsky, 2006).
V tomto vztahu je respondent vnimam jako expert na konkrétni zkusenost a tudiz by mu
m¢éla byt poskytnuta maximalni pfilezitost vylozit sviij vlastni piib&h.

Tento vyzkum navazuje na grantové projekty: Terapeutické moznosti metody
Restricted environmental stimulation technique (FF_2012 027) a Terapeutické moznosti
Metody omezené zevni stimulace (FPVC2013/07), na kterych pracuje Mgr. Marek Maluas
na katedfe psychologie Filozofické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Ve
vyzkumu jsem se nechala inspirovat praci Mgr. Maltse a s jeho dovolenim jsem vyuZila
rozhovoru, které provedl spolu s jeho kolegy.

S kazdym respondentem byl proveden rozhovor ptfed vstupem do tmy, den pied
vystupem a bezprostfedné po vystupu. Ja jsem ke svému vyzkumu vyuzila rozhovori tésné
pfed vystupem a tésné¢ po vystupu. Oba rozhovory pifinaSeji mnoho uZite¢nych a
relevantnich informaci a navic jsem mohla porovnat, zda se ve vnimani klienti po vystupu
na svétlo néco zménilo.

Respondenti byli dotazovani na jejich zkuSenost z pobytu ve tmé. Pro potieby
rozhovori byla pfedem pfipravena obecna témata souvisejici s pfedmétem vyzkumu. Pred
vystupem ze tmy se otazky tykaly prozivani celého pobytu i aktudlniho stavu, vnimani
pobytu a smyslu pro klienta. Po vystupu byli respondenti dotazovani na aktudlni pocity, na
vnimadni uplynulého pobytu, zda byla naplnéna ocekdvani klienta a zda pocituje
v souvislosti s pobytem né&jakou zménu. Souhrn pfipravenych otazek lze nalézt v pfiloze 3.

Otazky byly poklddany co nejotevienéji, aby mél respondent prostor pro vlastni
autentickou odpovéd’. Teprve pokud nebyla odpovéd’ dostatecné relevantni nebo bohata,
byly pouzity zptesnujici otdzky. Béhem rozhovorti se pofadi a znéni otazek meénilo a
ptrizptisobovalo jednotlivym respondentim, aby byla zachovana plynulost.

Rozhovory se odehravaly v Beskydském rehabilitaénim centru v Celadné. Probihaly
V zim¢ a na jafe v roce 2013. Z rozhovort byl potfizen zvukovy zaznam na diktafon. Délka

rozhovoru se pohybovala v rozmezi 4-14 minut.
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Ziskana data byla analyzovana prostiednictvim interpretativni fenomenologické
analyzy (IPA). Tato metoda je vhodna v ptipadé¢, Zze se zabyvame zkuSenosti ucastnika
vyzkumu. Cilem interpretativni fenomenologické analyzy je prozkoumat do detaili, jaky
smysl dava respondent svému osobnimu a socialnimu svétu. Zamétuje se na prozkoumani
jeho perspektivy a umoziuje popsat respondentovu zkusenost do hloubky (Smith, &
Osborn, 2007).

IPA je fenomenologickd metoda, protoze se zabyva jedincovym osobnim vnimanim
jeho svéta v kontextu konkrétni zkuSenosti. Nepokousi se vytvofit objektivni tvrzeni o
néjaké veéci nebo udalosti. SpiSe zkouma, jak lidé pfemysleji o tom, co se s nimi déje
(Smith, & Osborn, 2007).

IPA je také interpretativni. Zdlraziuje, Ze vyzkum je dynamicky proces, v némz ma
vyzkumnik aktivni roli. Clovék se pokousi pfiblizit se k jedincové osobnimu Zivotu, ale
toho nemizeme dosdhnout piimo a Uplné. Neni mozné, aby do procesu nevstupoval
vyzkumniktiv implicitni pohled na svét, stejné jako interakce mezi vyzkumnikem a
respondentem. Dochazi vlastné k dvoufazovému interpretacnimu procesu. Participant se
snazi dat smysl svému svétu prenesenim do myslenek a slov a vyzkumnik se zase pokousi
dat smysl této jeho interpretaci (Smith, & Osborn, 2007).

IPA je idiograficky pfistup. Studie jsou provadény na malém vzorku, a tudiz jejich
zavery nelze generalizovat. Cilem takové studie je fict podrobné néco o vnimani a chépani
ur€ité konkrétni skupiny, spiSe nez vytvaret obecné&jsi tvrzeni (Smith, & Osborn, 2007).

Samotny postup analyzy, ktery zde byl pouZit, vychazi z instrukei, které¢ pro pouziti
IPA uvadi Smith a Osborn (2007). Na pocatku byly zdznamy rozhovora piepsany. Poté jiz
zaCala samotna analyza, nejprve pro kazdy ptipad zvlast.

Prvni fazi analyzy je hledani témat. Pfepis rozhovoru je opakované cten, aby se
Clovek se zdznamem velmi dobfe sezndmil a mohl do néj proniknout. Levy okraj papiru se
zpravidla vyuziva k pozndmkam tykajicich se zajimavych a dulezitych véci, které
respondent fekl. Nékteré komentaie maji podobu pokusti o shrnuti nebo parafrazovani,
nékteré mohou byt spojeni, které ptichdzeji na mysl, a jiné mohou byt piedbézné
interpretace. Takto je postupné okomentovan cely piepis.

V dalsi fazi se postupné objevuji vynofujici se témata, kterd se zapisuji na druhy
okraj stranek se zaznamem. Zde se pocatecni poznamky transformuji do stru¢nych vét,
jejichz cilem je zachytit zakladni kvality, které byly nalezeny v textu. V této fazi se
odpovédi dostavaji na mirné vysSi uroven abstrakce, a proto se také vyuziva vice

psychologické terminologie. Snahou analyzatora je najit vyrazy, které jsou na takové
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urovni, aby umoznily teoretické spojeni v rdmci jednotlivych ptipadi, ale které jsou stale
jesté zakotveny v konkrétni vypovédi respondenta.

Vynofena témata jsou sepsdna na list papiru a vyzkumnik mezi nimi hleda spojeni.
Nekterd z témat se shlukuji, a ne¢které se mohou objevit jako nadfazené¢ pojmy. Tim
vznikne nékolik skupin ¢i kategorii témat, ktera si jsou uréitym zptisobem blizka. Neustale
pfi tom probiha uzka interakce mezi analyzatorem a textem. Analyzator stale kontroluje
svou interpretaci s ptivodnimi slovy respondenta.

Dalsim krokem je vytvofeni tabulky témat a jejich sdruzeni do skupin. Vyzkumnik
sleduje, v ¢em se jednotlivé zaznamy shoduji a v ¢em se rozchazeji. Néktera témata mtizou
byt béhem procesu vypusténa, jestlize nejsou dostatecné bohata a pro vyzkum vyznamna.
Ve chvili kdy jsou zpracované vSechny piepisy, miize vyzkumnik pokracovat ve spojovani
témat s tématy jinych respondentt. Na zavér je vytvorena konec¢na tabulka s nadfazenymi
tématy pro celou skupinu respondent.

Poslednim krokem je pfevod nalezenych témat do narativni formy. Vyzkumnik
popisuje odpovédi respondenti a zamysli se nad tim, jak tyto vypovédi osvétluji
zkoumanou problematiku. Kone¢nd zprava je proloZena citacemi z pivodnich piepist,
které podporuji dané tvrzeni. Je dilezité¢ dbat na rozliSovani toho, Co respondent fekl a jaka

je interpretace analyzatora.

6.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili klienti Beskydského rehabilitaéniho centra v Celadné, ktefi
podstoupili terapii tmou. Klienti stravili pobyt ve tmé zcela dobrovolné a na vlastni
naklady. Beskydské rehabilitacni centrum je misto, kde se terapie tmou provadi od roku
2011 pod vedenim PhDr. Andrewa UrbiSe. Vzhledem ke spolupraci doktora Urbise
s pracovniky olomoucké katedry se jevilo jako vhodné vyuZit jako participanty klienty
tohoto centra. JelikoZ se jedna o kvalitativni vyzkum, nelze zobecniovat vysledky na celou
populaci. Pfi vybéru vyzkumného souboru jsem neusilovala o vytvofeni reprezentativniho
vzorku. Vzhledem k povaze interpretativni fenomenologické analyzy bylo mym cilem
pouze vytvofit homogenni vzorek, aby pro n¢j byly vyzkumné otdzky co nejvice
relevantni.

Jak jsem jiz naznacila, vybér vzorku pro tento vyzkum byl proveden pies instituci

Mgr. Markem Maldsem, ktery mi pozdéji poskytl nahravky rozhovort.
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Pivodni oslovovani respondentt probihalo tak, ze lidem, kteti se chystali absolvovat
terapii tmou v Celadné, byl zaslan email s zadosti o ucast ve vyzkumu. Tento informaéni
email obsahoval informace o ucelu vyzkumu, jeho prabéhu a také moznych piinosech pro
ucastniky. Pokud ¢lovék o zapojeni do vyzkumu projevil zajem, byla nasledné navazana
spoluprace. Potom uz vSe probihalo formou rozhovori v Beskydském rehabilitaénim
centru.

Jedinym kritériem pro vybér vzorku Vvtomto vyzkumu bylo, aby klienti prozili
omezenou zevni stimulaci po dostatecné dlouhou dobu. Tuto podminku Vv tomto piipadé
splituji lidé, kteti podstoupili terapii tmou na dobu jednoho tydne. Tato doba byla urcena
predem.

Plvodné jsem ziskala nahravky rozhovort s 6 respondenty. Dva vSak nevyhovovali
vybérovému kritériu. Jeden stravil ve tm¢ pouhé tii dny, druhy absolvoval dvoutydenni
pobyt a navic to byla jiz jeho druhd zkuSenost s terapii tmou. Moji snahou bylo vytvorit
homogenni vzorek, proto byli do vyzkumu nakonec zahrnuti 4 lidé. Tento pocet je
dostatecny pro uZziti interpretativni fenomenologické analyzy. Podle Smithe a Osborna
(2007) je doporuceny pocet respondentll pro metodu IPA 5 az 6 lidi. Pro prvni studentsky
vyzkum vSak miize vzorek ¢init i pouhé 3 respondenty. To umoziiuje zaméfit se na
zkuSenosti kazdého z respondent do hloubky a zaroven podrobné zkoumat podobnosti a
rozdily mezi jednotlivymi ptipady.

Slozeni vzorku bylo 2 zeny a 2 muzi, vékové rozpéti je 31 az 84 let. Tti respondenti
jsou pracujici, jeden je jiz v dichodu. VSichni jsou v partnerském nebo manzelském stavu

a zadny z nich nemél pfed vyzkumem zkuSenost s terapii tmou.

6.3 Etickeé hledisko vyzkumu

Vyzkum se zabyva prozivanim lidi, ktetfi podstoupili terapii tmou. Predpokladala jsem, Ze
nektefi vstupuji do terapie se snahou fesit své osobnim problémy. Vypovédi respondent
se tudiZ mohly tykat pro né citlivych témat. Z tohoto diivodu jim byla zajisténa anonymita.
Pii prepisovani rozhovori do pisemné podoby byla zmeénéna vSechna jména a
samoziejmosti bylo sbirani dat pouze nezbytn¢ nutnych pro vyzkum.

Pted zahajenim spoluprace byli G¢astnici informovani o ucelu a prubéhu vyzkumu a
o nasledném zpiisobu zachazeni se ziskanymi daty. Zaroven byli ubezpeceni o zachovani

anonymity a dobrovolnosti celého vyzkumu. Pii vypliovani vstupniho dotazniku
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respondenti potvrdili, Ze jsou srozuméni se vSemi informacemi a poskytli tak souhlas
S ucasti ve vyzkumu.

Ugastnici méli pravo neodpovédét na jakoukoli otazku nebo s odpovidanim kdykoli
prestat. Béhem rozhovort bylo k respondentim piistupovano empaticky a s respektem a
byli podporovani v jakychkoli sd€lenich. Nikdo z respondentti neodmitl odpoveédét na
zadnou otazku nebo pomocnou vyzvu.

Ugastnici vyzkumu nebyli nijak klaméani a béhem vyzkumu jim nehrozilo Zadné

nebezpedi ¢i riziko ubliZeni na zdravi.

7 Vysledky

7.1 Stru¢na shrnuti jednotlivych rozhovori

Pro zacatek uvadim stru¢na shrnuti jednotlivych respondentt. Slouzi pro lepsi orientaci a
uchopeni kontextu spolecnych témat v dalsi ¢asti. Shrnuti vychazeji z pfimych vypovédi
respondentll a popisuji jejich tydenni zkuSenosti. Teprve po zanalyzovani jednotlivych
rozhovori jsem vytvorila zavére¢nou tabulku. Ukazku jednoho rozhovoru s respondentem

1ze nalézt v ptiloze 4.

7.1.1 Adam

Adam do terapie tmou nastupoval s nadSenim. Pfechod do tmy byl pro néj pomérné rychly,
na prohlidku objektu mél jen velmi malo ¢asu. Po zhasnuti svétla na néj padla skli¢enost
hrani¢ici trochu az se strachem. Kvtli obtiZzné orientaci ve tmé byl rozruseny a objevily se
u n¢j obavy, zda cely pobyt zvladne. Prvni den témét cely prospal, druhy den popisuje jako
seznamovaci. Tyto dny hodnoti jako nejhorsi, zbytek pobytu ,,t0 uz bylo potom upline,
uplné o necem jiném.“ Od tretitho dne doslo ke zméné atmosféry, vSe se zdalo veselejsi a
Adam si kone¢né¢ doptal odpocinek.

Svij pobyt travil Adam hlavné cvicenim, spankem a relaxaci, béhem niz se snazil
pouze vnimat své okoli a pozorovat, jak plisobi tma na jeho prozivani. Za celou dobu se
mu zdal jeden dulezity sen, ktery souvisel sjeho soucasnym zivotem. ,, Takze to se mi
opravdu zddlo, Ze je tady mnoho lidi néjak, a Ze mi bylo slibeno, Ze tu budu sam a tak
ddl...to se mi zddlo vtom snu a pan doktor mi vysvétlil, Ze opravdu jsem z toho vnéjsiho
redlného Zzivota pretizen lidmi, Ze jsem opravdu obklopen mnoha lidmi, s kterymi resim

o r r €6
riizné probléemy...
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Adam si byl védom své potieby zmény a ve tmé premyslel o svém dosavadnim
zivoté. Béhem pobytu si uvédomil, ze je stile jen unaveny a Zije stereotypné, ale zbytek
zivota by chtél prozit jinak. ,, 4 ted’ jsem si zacal planovat, planovat ten sviij Zivot, co budu
delat dal, protoze takovy styl Zivota, jaky jsem mél doposud, jsem si Fikal, tak takovy uz
ne.” Adam si tedy ujasnil, co chce. Piedevsim si chce najit ¢as pro sebe, délat véci, které
ho bavi, a zit podle toho, jak chce on sam. Toto rozhodnuti mu, podle jeho slov, pfineslo
radost a naplnilo ho energii.

Adam se na vystup ze tmy téSil a byl zvédavy. Té&Sil se predevsim, az zacne
realizovat své plany. Po vystupu se citil plny energie a celkové pozitivné naladény. Véril
také, ze terapie tmou byla pfinosem pro jeho budouci Zivot.

Tydenni pobyt ve tmé naplnil Adamovu touhu po sebepoznéani, uspokojil jeho
zvédavost a ptinesl mu velky odpocinek. Terapie tmou pfinesla zamysSleni nad sebou a nad
zivotem. Adam ziskal jasnou ptedstavu do budoucna a pocit, ze vi, co chce délat po
vystupu. Pocituje také vétsi sebedivéru. Diky cviceni a upravené stravé Adam zhubl a citi
veEtst silu.

Celkové povazuje Adam za nejpiijemnéjsi posledni dny pobytu, pfiliv energie a
jasnou piedstavu, co délat. Naopak za nejhorsi povazuje prvni dva dny, kdy citil izkost a
tézko se ve tmé orientoval. Dokonce mél chut’ pfedcasné pobyt ukoncit, protoze na chvili
podlehl panice. Tuto krizi ovSem sam piekonal diky tomu, ze zachoval chladnou hlavu a
vSe si racionalné odivodnil. ,, ...ale pak jsem si Fekl: Zachovej klid, ja si myslim, Ze se
nakonec vSechno vyresi, Ze se nic nedéje. Kdyby se néco délo, tak urcité mé nékdo néjakym
zpiisobem upozorni, takze zklidni se, méj trpélivost, vyckej, a vyplatilo se.

Roli opatrovnika hodnoti Adam jako velmi vyznamnou pro pribé¢h terapie. Ocenuje,
ze opatrovnik byl vzdélany, poskytl své zkuSenosti a své pohledy a rady. Dulezitost
spatfuje také v tom, ze opatrovnik slouzi jako kontrola klienta, zda je v potadku, a jako
podpora.

Adam pfipousti, Ze by se do tmy nékdy v budoucnu mohl vrétit, ale prozatim to
neplanuje. Jelikoz pro n&j samotného tento pobyt byl pfinosem, doporucil by ho i dal§im

lidem, a to pratelim a zndmym, ktefi projevi o terapii skute¢ny zajem.

7.1.2 Blanka

Prvni tfi dny ve tmé byly pro Blanku velmi naro¢né. Neustdle na ni dotiraly jeji myslenky

o préci, soukromi nebo rizné véci z minulosti. Sama popisuje tento stav jako ,,atok
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myslenek®. Také si nebyla jista, jestli cely pobyt zvladne. Od c¢tvrtého dne nastal klid a
myslenky ustoupily. Blanka pocitila dGvéru ve tmu i v sebe. Béhem tydne ovSem Blanku
provazely riizné bolesti, zpocatku tlak v jatrech, pozdéji bolest nohou a hlavy. Posledni den
pied vystupem se opét vratily myslenky, pfedevSim na to, co bude, az se Blanka vrati do
svého bézného zivota. Sviij pobyt zakoncila v klidu a bez bolesti.

Blanka travila sviij pobyt cvi¢enim, které stiidal odpocinek a také psanim, kreslenim
a malovanim. Popisuje, Z¢ nékdy byla ve stavu pouhého byti. , Myslenky ustoupily a
chvilemi v podstaté Zadnd myslenka nebyla a ten pobyt tam spocival v tom, Ze jsem nékdy i
jen tak byla, prosté jsem jen tak sedéla a jen tak byla, coz bylo nesmirné osvobozujici a
prijemny.

Po cely tyden se Blance zdaly sny, které povazuje za dilezité. Tteti noc se ji dokonce
zdalo sedm sntl, coZ pro ni bylo nepfijemné, ale na druhou stranu to vnimala tak, Ze tyto
sny néco zpracovavaji a uvoliuji a je potieba je rozkodovat.
postiehy a dilezité mysSlenky si zapisovala, né€kdy také kreslila. Psani a kresleni samo o
sob¢ povazuje Blanka za jakousi formu terapie, kdy si ujasnila mnoho véci. Nyni se citi
Jistéj8i a klidnéjsi, jelikoZ ziskala nadhled a dokaZe rozliSit, co je pro ni podstatné.
Uvédomila si, Ze nemusi byt u vSeho a Ze miZe odmitnout lidi, aniZ by za to citila vinu.
Vyjasnila si otazku strachu. Mysli si, Ze neni potfeba se bat tmy, a nebo néceho
neznamého. Diky tmé se nyni Blanka dokéze vcitit do nevidomych a o to vice ocefiuje
ostatni smysly vcetné jakéhosi Sest¢ho smyslu. Terapie tmou naplnila Blan¢inu touhu po
sebepoznani, praktikovani duchovni praxe a pfinesla motivaci k dal§imu studiu a osobnimu
rozvoji. Ve tmeé poznala své schopnosti a pocitila nezavislost a davéru v sebe. Vzhledem
k tomu, Ze si Blanka vSechno zapisovala a kreslila, pfinos terapie se podle ni ukaze jeste
casem, az si bude své poznamky prohliZet.

Blanka si myslela, Ze po vystupu bude v euforii, ale nakonec se citila ,,prosté fajn* a
spokojena. ,, 4 bylo to takovy svézi, radostny, pan Urbis se usmival, ja jsem se taky asi furt
usmivala. *

Za nejnepiijemnéjsi povazuje Blanka prvotni utok myslenek a fyzické pocity. Nikdy
ale neuvazovala nad tim, ze by pobyt predCasn¢ ukoncila. Za nejptijemnéjs$i poklada
druhou pulku pobytu a pocity, kdy ¢loveék jenom byl.

Osoba opatrovnika ma pro terapii podle Blanky velky vyznam. Je dileZité, aby byl
vzdélany v oblasti psychologie, mél zkusenosti s tmou a dovedl poradit. Blanka oceniuje, ze

ji jeji opatrovnik nékdy pomohl rozkryt symboly ze snii.
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Blanka by se do tmy jednou rada vratila a zkusila by i del§i pobyt, protoze podle ni
wkazdej dalsi den odkryva néco dalsiho®. Terapii tmou by doporuc¢ila mnoha lidem ze

svého blizkého okoli.

7.1.3 Cecilie

Na pocatku pobytu ve tm& méla Cecilie pochybnosti o svém rozhodnuti, obavala se, ze se
unudi nebo zbldzni. Sama méla vice témat, ktera by rada fesila, ale nevédela, kde zacit.
Prvni tfi dny stravila ptfedev§im spanim, protoze dohanéla sviij spankovy deficit. Spanek a
bdéni se neustale prolinaly a mezitim se Cecilii zacaly vynofovat hlavni témata a
problémy, které chtéla vytesit. Dalsi dny uz proto pouze relaxovala a prfemyslela. Na
cvi¢ebnich strojich cvi¢ila jen malo. Uzivala si odpoutini od svéta plného starosti a
pozadavku. Cecilii se také zddlo hodné snil. Byly velice barvité a vzdy si je pamatovala.

Cecilie véd¢la, Ze se potiebuje zabyvat pfedev§im sama sebou. Uvédomila si, Ze jeji
situace je neunosnd a Ze potrebuje zménu. Cecilii pomohlo, Ze si ve tm¢ utfidila mySlenky
a ujasnila pocity. Uvadi, ze v tom ji pomohl také jeji opatrovnik. Diky tydennimu pobytu
Vv prostifedi bez zatézujicich podnéti také ziskala odstup a mohla tak piehodnotit sviyj
dosavadni Zivot. Dokazala rozliSit dilezité véci a témi nepodstatnymi se nezabyvat.
Dtlezité také bylo, ze pochopila urcité souvislosti mezi jejim spravovanim a zdravotnimi
problémy. Jeji mySlenky obcas doprovazel i1 plac. Pro Cecilii to byl ocistny plac, ktery ji
pomohl vyplavit emoce. Nyni dokdZe pojmenovat svij problém a postavit se mu. Jak
Kk témto zménam doslo, Cecilie nedokaze vysvétlit. ,, Neumim to vysveétlit, co to bylo, ono to
chodilo tak utrzkovité, najednou se z toho zacala skladat takovda mozaika...Prosté ta hlava
Vam pracuje, ale pracuje Vam uplné na jiné bazi asi, tak jak Vy tFeba sedite doma a mate
ten pocit, Ze jste oprostén od vSeho, chcete si jen srovnat, srovnat véci a nejde Vam to,
protoze Vam to nedava logiku, tak tady to tu logiku davalo... “ V kazdém piipad€ vnimala
Cecilie cely proces jako pfirozeny. Tento proces z jejiho hlediska nevyzadoval mnoho
usili. Opakem bude vSak navrat do bézného Zivota. Cecilie vi, ze po vystupu bude muset
vynalozit snahu, aby doséhla vysledku, ktery chce.

Pro Cecilii byl pfinosny cely tyden. Ze tmy vysla pozitivné naladéna, az v euforii a
s méné¢ starostmi. Po dlouhé dobé¢ se citila skutecné §t’astna.

Terapie tmou piinesla Cecilii potiebny odpoc¢inek. Béhem tydne doslo k regeneraci
jejiho organismus a nabrani sil. Cecilie také ziskala nahled na svoje chovani, své vztahy a

jeji roli v nich. Vzdy zastavala roli silné zeny, kterd vSem ostatnim pomiize, ale citila se
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svazana a pod tlakem vzhledem k pozadavkim svych blizkych. Béhem tydne doséhla jasné
pfedstavy, jakym smérem se chce ubirat. Nema konkrétni plany do budoucna, ale
uvazovala spiSe o zmén¢ svého pfistupu k ostatnim lidem a k sobé. Nyni je odhodlana
nenechat se do niCeho tlacit a nefeSit problémy za jiné. Také nalezla feSeni pro sviyj
partnersky vztah. Pfed ndstupem do tmy si nebyla jista, zda ve svém partnerském vztahu
pokracovat nebo ho ukoncit. Ale ve tm¢ se na sviij vztah dokazala podivat i z jiného thlu a
naSla kompromis. Nyni vi, co chce, a vi, co dé¢lat. Citi, ze se dokdze 1épe rozhodovat.
K tomu ji miZze pomoci i to, ze dokaze popsat své pocity. ,,Sama sebe prekvapuju, protoze
ja kolikrat nemluvim, neumim tak néjak ani popsat pocity a najednou mi to jde samo. “

Cecilie pochopila, ze mnoho véci neni tak slozitych, jak se zda. Priznava, ze nckteré
problémy si vytvafela sama. Po terapii tmou ziskala vice sebediivéry a citi se silnéjsi.

Se svym opatrovnikem byla Cecilie velmi spokojend. Podle ni je dileZité, aby byl
opatrovnik vzdélany a mé¢l zkusenosti v oboru. ,,Je to clovéek, ktery vi, o cem mluvi, a vi,
¢im se zabyvad.” Také ji pomohlo, ze ji opatrovnik pomalu navadél a konfrontoval
s realitou postupné.

Cecilie prohlasuje, Ze to ziejmé& neni jeji posledni navstéva Beskydského centra, ale
dalsi pobyt nyni neplanuje. Prozatim ¢eka na vysledky svého prvniho pobytu. Terapii tmou
doporucuje pro ty, ktefi si neveédi rady se Zivotem a trapi se. ,,Jakoze tohle, pokud clovék je
ztrapeny a nevi si s Zivotem, s osudem rady, tak jenom doporucuju. To je takova ocista

¢

tady, fakt, sama jsem prekvapend, jak to miiZe piisobit, a je to jenom tma, Ze jo."

7.1.4 Daniel

ZkuSenost Daniela se od pfedchozich pfipadi velmi lisi. Terapii tmou se rozhodl
vyzkouSet hlavné ze zvédavosti. Nemél Zadna ocekévani.

Daniel se ve tmé citil dobfe. Pobyt hodnoti jako ojedinélou zkuSenost. Podle négj si
tuto terapii nemuze clovek jen tak dovolit. Svou situaci popisuje tak, Ze on uz je v diichodu
a bez starosti, nemusi se zneklidnovat, ze by se doma néco Spatného stalo, a proto on sam
Sel do tmy bez obav. Toto povazuje za dilezité. Sviij pobyt travil cvicenim, které stiidal
s odpoc¢inkem, a vzpomindnim na pfijemné véci.

Cely tyden se podle Danielovych slov ned€lo nic mimotadného. Vysvétluje si to tim,
ze jelikoz ani ve vnéj$im svéte€ nema Daniel zadné starosti, problémy ¢i povinnosti, tak ani
ve tmé se s nim ned¢je nic vyrazného. Béhem pobytu netesil zadné soucasné problémy.

Spise si vybavoval hezké vzpominky tykajici se rodiny, pratel, zazitki z cest. Na nic

36



neptijemného nevzpominal. Rika: ,,Jd ty Spatny véci néjak hdzu za sebe.* Nékdy také
pfemyslel o tom, co bude podnikat v nejblizsich mésicich a planoval svou dovolenou.

Urcité zajimavé zkusenosti Daniel presto mél, 1 kdyz je sam za vyjimecné neoznacil.
Zminuje se o tom, ze mél zvlastni zrakové vjemy. Obc¢as se mu tma zdala fialova, jindy
bila jako mlha, n¢kdy vid¢l dokonce barevné obrazce. Prekvapilo ho také, ze béhem tydne
si nepamatoval své sny. Védél, ze se mu zdaly, ale po probuzeni je zapomnél. Doma si je
naopak vétSinou vybavuje.

Nejvice ptekvapujici ale pro Daniela bylo, Ze objevil nové mistnosti. Podle jeho
popisu byly stejné uzpiisobené jako ty, ve kterych pfi terapii pobyval, ale citil, ze se
v nécem lisi. Byl tim udiven, pfipadalo mu to spise zajimavé nez désivé. Pred vystupem ze
tmy byl pfesvédcen, ze naSel dalsi prostory, ale zaroven také ptipoustél, ze by to mohly ty
samé mistnosti, v kterych celou dobu bydli. ,, Neudrzim se smichy, az se tam potom pujdu
podivat a zjistim, Ze to je tataz sprcha, co mam ja, ale to tomu nevérim proste.

Po vystupu ze tmy Daniel zjistil, Ze jsou to skutecné ty samé mistnosti, ve kterych
celou dobu byl. To byl pro n¢j nejvétsi zazitek. Byl velice prekvapen svymi zkreslenymi
pfedstavami o prostoru a o celém uspotfadani vily. Nedokéazal si vysvétlit, kde se tyto
predstavy vzaly. ,,Je, ale ta chodba dolu, ale tam ty vrata dole, no to jsem si rikal, kde se
to proboha vzalo, a to se mi objevovalo dost casto ta predstava...” K tomu dodava, ze
pfechod do tmy pro n¢j byl velice rychly. Byl az rozhoi¢eny, Ze se nestacil dostatec¢né
zorientovat. Nakonec to ale zvladl velice dobfe.

Pro Daniela byla terapie tmou piinosna tim, Ze byla zajimava. Jeho zvédavost byla
uspokojena. Pobyt ptirovnava k dovolené, ktera je normalni s vyjimkou toho, Ze je ve tmé.

Daniel tedy ziskal novy zaZzitek, na ktery bude vzpominat.
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7.2 Vysledky analyzy spolecnych témat

Vyslednd zprava vychazi ze zavéreéné tabulky témat, kterd byla vytvotfena spojenim vSech
predchozich analyz rozhovorii jednotlivych respondentii. Respondenti byli dotazovani na
jejich prozivani, na to, co se s nimi délo v prostiedi omezené zevni stimulace a jaky to pro
né mélo smysl. Také bylo zjistovano, co si z pobytu ve tme odnase;ji.

Vypovédi respondentll se tykaly nésledujicich témat: minulost, pteskupeni hodnot,
prace s problémem, osobnost, odpocinek a regenerace, osobnost opatrovnika.

Urcovéani jednotlivych témat se de€lo v maximalni mife s ohledem na pivodni
rozhovory s respondenty. V Tabulce 1 na nasledujici stran¢ jsou nalezena témata prehledné
shrnuta a u kazdého z nich je uvedena relevance pro konkrétni respondenty. Ne kazdé téma
se vyskytlo u kazdého respondenta. Kazdy ¢lovék vstupoval do tmy s jinym ocekavanim a
S jinou potfebou. Vzhledem ktomu se u nich dany proces ani vyskytnout nemusel.
Respondenti byli navic podporovani, aby mluvili o tom, co je dilezité predevsim pro né.
Absence vyskytu urcitého tématu u nékterého z respondentd tedy proto jesté nemusi nutné
znamenat, ze dany proces ¢i zaZitek neproZili. Jen pro n€ nebyl v tu chvili natolik dilezity.

V nasledujicim textu je u kazdého tématu v zavorce uvedeno jeho kdédové oznaceni
dle Tabulky 1. Text je doplnén konkrétnimi citacemi, které doplnuji, vysvétluji a dokresluji

interpretace tykajici Se metod omezené zevni stimulace.
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Kod Téma Adam Blanka | Cecilie Daniel

1 minulost

1.1 | rekapitulace zivota ° ° °

1.2 | ndhled a souvislosti ° °

1.3 |sny ) °

2 prreskupeni hodnot

2.1 | ptehodnoceni ° )

2.2 | ujasnéni, co ¢lovek chee ° °

2.3 | uptednostnéni vlastni osoby ° ° °

2.4 | plan do budoucna, jasna predstava ° °

3 prace s problémem

3.1 | rozliSeni dulezitych véci od ° °
nepodstatnych

3.2 | vhled ° ° °

3.3 | schopnost pojmenovat a uchopit °
problém

3.4 | odpoutani od zabéhnutych vzorca ° ° ) °
mysleni/chovani

3.5 | optimismus a vira v feSeni ° °

4 osobnost

4.1 | sebepoznani ) ° °

4.2 | sebediivéra ) ° °

4.3 | empatie °

5 odpocinek a regenerace ° ° °

6 osobnost opatrovnika

6.1 | odborny nazor ° ° °

6.2 | podpora ° °

Tabulka 1: Souhrn spolecnych téemat
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7.2.1 Minulost

V prostiedi omezené zevni stimulace se lidem témét vzdy vybavuji jejich vzpominky ze
zivota. Dochazi tak k propojeni minulosti a pfitomnosti a ujasnéni souvislosti.

Béhem pobytu dochazi k rekapitulaci celého Zivota (1.1). Vynofuji se jednotlivé
momenty, které Cloveék prozil, a zarovenn se zobrazuje jako celek. V té chvili si ¢lovek
uvédomi, jaky zivot prozil a jestli s nim je spokojeny. Adam, Cecilie i Daniel vénovali
hodné ¢asu pravé vzpominani a rekapitulovani. Daniel vnima vzpominani jako piijemné,
jelikoZ se mu vybavovaly pozitivni vzpominky, Cecilie se zabyvala obdobim poslednich
Ctyf let, které pro nic bylo zatézujici, pro Adama to hodnoti jako pfinosné:

., ...tak jsem si sedl do toho kresla a Fikam si tak a co ted, co ted’ s tim casem, ktery
mi jesté zbyva do konce pobytu. A ono to prislo samo, ¢lovek sam zacal nakonec premyslet,
premyslet o Zivoté, co vsechno prozil, ale to by nebylo tak podstatné, ponévadz s tim uz se
neda delat nic, co se stalo, ale spis clovéek premyslel o tom, co budu délat, az z této komory
vyjdu ven. “

Vidim zde 1 urcity piesah do budoucnosti, kdy se po zhodnoceni Zivota respondent

rozhoduje, jakym zptisobem bude ve svém Zivoté pokracovat.

S rekapitulaci Zivota tésné souvisi nahled na dosavadni Zivot a ujasnéni nékterych
souvislosti (1.2). Adam a Cecilie si uvédomili, Ze néco ve svém zivoté délali urfitym
zpusobem a nyni citi potfebu zmény. Také pochopili, které udalosti nebo chovani vedly
k jejich soucasné situaci. V téchto piipadech se jednalo pfedevsim o Ginavu az vycerpani a
také vztahy. Adam svij zivot vidi stereotypné:

., ...kdyz jsem prisel z prace, byl jsem unaveny, utahany a ani jsem se prosté na
televizi moc nekoukal a bylo pil devaté a Sel jsem spadt. Rano se mi to tak akorat vyplatilo,
ze jsem se probudil, Sel znovu do prace a to se opakovalo porad den a denné [...] Todlecto
uz ne, takze rikam budu muset néco v tom zZivoté zmenit, abych mél cas pro sebe, abych
mohl délat véci, které mé bavi, které mé tési, z kterych mam radost a které jsou pro mé
uzitecné a dobré.

Cecilie ptemyslela o svych vztazich a uvédomila si svou roli v nich.

, Mné se tady hodnée rozuzlily problémy, které jsem si tahla uz néekolik let, at je to
S mamkou, se kterou mam krasny vztah, ale kapanek mé svazoval, s otcem to samé a to

samé jsem méla i s pritelem a mné se to tady rozuzlilo/...] ja jsem se nékdy citila az jak

otrok ve vztahu, takova mamina pro vSechny, jo, vSechno jsem zaridila, vsechno jsem
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udeélala, pro Cecilku neni nic problém, Cecilka vsechno zvladne, ona nepotrebuje pomoct,
az mé to dostalo tak na dno a nikdo nechdapal, ja jsem nechdpala [...] v cem je ten
problém, a ted’ najednou jsem zjistila, Ze to neni v nicem jiném, Ze prosté si nechavam po

sobé slapat...”

Kuvédoméni nekterych skutecnosti vedly také sny (1.3), které uvadéji dva
respondenti. Blanka popisuje jednu svou noc jako snovy maraton, ktery pro ni nebyl moc
pfijemny. Na druhou stranu ale sny vnimala tak, Ze ji chtéji néco fict a Ze se béhem nich
néco zpracovava a uvoliuje. Adam mél hned zkraje svého pobytu ve tmé sen, ktery
pravdépodobné zobrazoval jeho zivotni situaci. Ve snu bylo mnoho lidi:

,,Mné se to zdalo v tom snu, to se mi zdalo v tom snu a pan doktor mi tedy vysvetlil,
Ze opravdu jsem z toho vnéjsiho realného Zivota pretizen lidmi, Ze jsem opravdu obklopen
mnoha lidmi, s kterymi resim riizné problémy, musim je resit a to byl vysledek toho snu, Ze

I3

ani tu jsem nebyl sam... "

7.2.2 Preskupeni hodnot

Pteskupeni hodnot tésn€ navazuje na prvni téma. Nejprve si Clovek promitne cely svij
zivot a nasledné se zam¢fi jen na nékteré problematické momenty. Tato proména se d&je
postupné.

Respondenti se nejprve jakoby povznesli nad situaci a ziskali nadhled. Dvé
respondentky provedly piehodnoceni jejich nazoru (2.1). U Cecilie se jednalo o jeji
partnersky vztah:

., ...10 je i o vztahu s mym partnerem, Ze ja jsem zacala tady ten vztah videt rapidné
Jinak, jako uplné jinak, tak néjak volnéji a zacalo se mi i lip dychat viici nému, kdyz si na
néj vzpomenu [ ...] protoze ja jsem dlouhodobé premyslela, jestli to ukoncit nebo neukoncit.
A najednou...a porad tam bylo ukoncit, protoze se vam néco nelibi na tom vztahu [...] a
najednou zjistite, ze trochu uberete, nechdte jeho i sebe Zit trochu jinak a volnéji, Ze to
vSechno jde. “

Blanka dosla béhem svého pobytu ke dvéma pro ni zdsadnim myslenkam.

, Méla jsem tam dve takovy diilezity myslenky, ktery v podstaté jsou takovy banalni,
ale ze nemusim bejt u v§eho a vsude v béznym zivote, ze klidné miizu cokoliv odmitnout, Ze
nemusim se citit provinile, Ze neuspokojim ocekavani tech druhych. A druha veéc, Ze

nemusim mit zbytecny strach.
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Z vypovédi obou respondentek také citim osvobozeni, které piinasi ulevu.

Pro ty respondenty, ktefi pocitovali potiebu zmény, bylo dilezité ujasnit si, co
presné chtéji (2.2), co je jejich cilem. Toto ujasnéni dokazuji piedevsim vypovédi Adama
a Cecilie:

,» ...z vyjdu z této komory, jak todlecto budu opravdu realizovat a zaridim si ten Zivot
uz podle toho, jaky ja chci a ne podle toho, jaky ho po mé chtéji druzi, ktery jsem tak
doposud jako Zil...

., Tam vidycky pro né budu, akorat nechci mit u toho uz tak svazané ruce, jako oni
mé tak tlacili do toho kouta, jo. To je spis vSechno, nechcu rict moje véc, ale takovy spis
moje rozhodnuti, za kterym si chci stat, jako ja jim hrozné rada pomizu, ale nebudu to

¢

nijak, nebudu to délat presto, ze ja nechci.

Z poslednich tfi uvedenych vypovédi vyplyva také to, Ze respondenti své mysleni
zamérili na svou osobu (2.3). Uvédomili se, Ze se vétSinou pfizpiisobovali ostatnim a sobé
nic nedoptali. Stale mysleli na to, Ze se od nich néco ofekava. Nyni by si chtéli zafidit
zivot podle toho, jak chtéji oni sami. Cecilie navic ptfiznava, ze si nckteré problémy
piidélavala sama. Casto feila spiSe cizi problémy a svoje nechavala nedofesené. Na
otazku, jak nyni vnima vztahy s lidmi, odpovida: ,,Ze jsou uplné jednoduché, Ze jsou
jednoducheé, ale akorat musite védeét, co vy cheete a nepripustit si to, jakoze ja jsem tieba si
délala problemy tam, kde to miij problém absolutné nebyl. Ja jsem neméla problém vyresit

problém mého otce a tady tohle, ale sama se sebou jsem se trapila.

Jakmile si respondenti uvédomili, co piesné chtéji, pfisel Cas na planovani. Adam i
Cecilie ziskali jasnou predstavu, co piesné¢ chtéji udélat, az se vrati do svého b&zného
zZivota (2.4). Jejich rozhodnuti doprovazela radost, entuziasmus ¢i pocit lehkosti. Cecilie Si
nastavila urCit¢ mantinely a wujasnila si svlj pfistup k lidem. Napiiklad ve svém
partnerském vztahu: ,,...jen se musim trochu vic hlidat. Nic vic. A ne ve Spatném slova
smyslu. Nebyt tak intenzivni. *

Adam tika: , Takze to jsem se tady, to byl ten obrovsky prinos, Ze jsem si to tak
v§echno promitl a ted’ jsem na tom premyslel, co bych konkrétne mél udélat, a myslim si, ze

‘

Jjsem na to prisel, a takze to me nabudilo takovou radosti, takovym entuziasmem... *
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7.2.3 Prace s problémem

Dalsi vysledky jsou spojeny také s piehodnocovanim a rekapitulovanim, ale myslim si, ze
jesté vice souvisi s feSenim konkrétnich problémd.

Dvé respondentky uvadéji, ze si béhem pobytu dokazaly uvédomit, co je pro né
dilezité, a odlisit to od nepodstatnych véci (3.1). Diky tomu napiiklad Blanka ziskala
nadhled a objevila, ze nékteré problémy ani skute¢nymi problémy nejsou. Cecilie zase
rozlisila stézejni problémy, které potiebovala vyiesit, a nepodstatné zalezitosti, které mohla
nechat byt.

,, Uvédomila jsem si, Ze spousta véci, ktery reSime V béznym zivote, tak Ze neni tak
dulezitych, jak se nam to jevi, kdyz jsme u toho, vidycky s odstupem to je snadnéjsi
vSecko... "

., ...jsem méla takové postelové radovanky, kdy se mi nic nechtélo a jen mi to hlavou
tu fakt litalo, to, co jsem nechtéla, tak jsem neresSila, ale ty stézejni véci, které jsem

potrebovala, aby se mi lip dychalo, to jsem snad vyresila vSechno, to jsou ty vztahy.“

Ve vSech rozhovorech s vyjimkou Daniela naznacuji respondenti, ze ziskali vhled do
problému (3.2). Nejvice to proziva Cecilie, jejimz cilem bylo pokusit se v terapii tmou
vyfesit své vztahové problémy, ale nejen ty. Na zacatku tydenniho pobytu nevédéla ani kde
zacit. Béhem tydne ale dokazala pojmenovat a uchopit problém (3.3).

., Presné tak, jako fakt dlouho jsem se takhle necitila, porad jsem byla nécim svazana
a tedkom to tak, kplno vécem jsem tady dosla, co se tyce vztahi jak v rodine, tak
s partnerem, taky v prdci, a uméla jsem si ty myslenky utridit, uméla jsem, umim je prosté

“«

chytnout a opravdu si je narvat do toho sacku tam, kam potrebuju...” Diky tomu, ze
problém dokéaze pojmenovat, dokaze se mu také postavit ,, ...vSechno je relativni, ale vite,

kde je ten problém a umite se k tomu postavit, ja se citim ted'kom, ja jsem i silnéjsi, jo...

Podle mého ndzoru se vSemi rozhovory prolina jakési odpoutani od zabéhnutych
vzorci mysSleni a chovani (3.4), které je podstatné pro dosazeni vhledu anebo zménu.
Dokonce i Daniel, ktery do tmy nepfisel fesit problémy, hovoifi o svych planech do
budoucna a ptedstavuje si, Ze prozije dovolenou jinak a s novymi lidmi.

Cecilie vypravi, Ze si utfidila mnoho véci, a uvédomila si, ze neni zvykla poprosit o

pomoc.
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., ...a najednou si pripadate jak prosté magor, Ze, ktery potrebuje ty antidepresiva,
ktery potrebuje tu pomoc, o kterou si ale nechce rikat, protoze v Zivoté nebyl ucen si o ni
Fict, on je jen schopny dat, Ze na ukor sebe, tady tohle se mi tedy prosté tak néjak vytribilo,
ujasnilo...

A dale se zminuje o svém détstvi: ,,...CO jd jsem si nesla plno problému z détstvi,
nebo problémii, méla jsem pocit, zZe to tak je uplné normalni, a to ja jsem to zavazi tam [ve
tmé] odhodila, protoze ja jsem zjistila, Ze to tak uplné normalni neni. “

Dva respondenti hodnoti jako velky pfinos pocit, Ze existuje feSeni a jejich situace
neni bezvychodnd. Pro feSeni problému mi tedy pfijde relevantni i optimismus a vira
v FeSeni (3.5), kterd dodava motivaci a podporuje ¢loveéka, aby vytrval. Naptiklad Cecilie
si dobfe uvédomuje, Ze ji zména bude stat Usili, ale nic neni nemozné.

., Takze ja vim, Ze to piijde, protoze jsem vidéla, Ze ani jedna ta strana nejde, a ten
kompromis najednou prisel zcistajasna a vim, Ze to tak pujde.

Adam: ,,No, probiral jsem vztah s moji pani, s manzelkou, a dosel jsem k zavéru, Ze
v§echno md TveSeni, zZe ten vztah neni az takovy, aby byl neresitelny, a to bylo

povzbuzujici.

7.2.4 Osobnost

Straveni jednoho tydne pouze sadm se sebou a navic na misté s omezenym piivodem
vnéjSich podnétl, tudiz pro €lovéka v novém a neobvyklém prostiedi, vede nepochybné
k sebepoznani (4.1). O sebepoznani mluvi jak Adam, tak Blanka:

., Zatim to nedokazu tak uplné docenit, ale myslim si, Ze pobyt byl prinosny, asi se
teprve ukdze v praxi, Co-co mi to konkrétné prineslo, ale rozhodné s kazdym dnem, kterej
tam clovek stravi, tak se vic pozndva a vic poznavd i to prostredi tmy.

Blanka také vzhledem knové zkuSenosti poznala rozsah svych schopnosti a
uvédomila si, co vSe dokaze zvladnout.

,,»No, ano a treba co se tyce toho sebepoznani, tak skutecné, ze jsem poznala, Ze i v ty
tmé se dokazu pohybovat, i kdyz samozirejmé je to znamy prostredi, ale- nebo ohranicené
néjaké prostredi, jo, zZe to neni prosté nekde venku, takze to dokazu, a Ze jsem v podstaté i
sama se sebou dokdzala stravit ten tyden...

Ve tmé se Blanka pohybovala bez problému a celou dobu se spoléhala hlavné na

hmat. Diky nevyuzivani zraku si uvédomila hodnotu vSech smysli. Je toho ndzoru, ze lidé
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maji spoustu dalSich — nedocenénych — smysli, véetné jakéhosi Sestého smyslu, ktery by se
dal nazvat intuici.

Razné poznatky o sobé zjistila také Cecilie. Béhem pobytu ve tmé nejedla
zpusobem, jakym je obvykle zvykla, ale mnohem vice poslouchala své télo, které si feklo,
jaké jidlo pravé pottebuje. Nyni dokdZze mnohem Ilépe popsat své pocity. A ziskala
pfedstavu, jak reaguje na pozadavky ostatnich lidi, jakou roli zastava ve svych vztazich.
Napftiklad: ,,...protoze ja jsem si zacala uvedomovat, Ze opravdu ja nékdy jedu pres
mrtvoly, aniz bych chtéla, a on [pritel] zas neni ten typ, ktery by mi to rekl, jenze ja umim
naslouchat, ja se umim ucit.

Rozvoj osobnosti vnimaji respondenti také v souvislosti s posilenim sebeduvéry
(4.2).

Blanka citila, ze zvladne cely pobyt: ,, 4 prdavé v pondéli nastal naprostej klid, upiné
prosté ditvéra vitu tmu i samu sebe v podstaté a védela jsem, Ze uz to zvladnu do konce
toho tejdne.

Cecilie naopak, Ze se zvladne spravné rozhodovat a chovat v budoucnu: ,, TakzZe ja se
musim tady tohle ucit i za néj a davat si ty mantinely sama a najednou si myslim, ze mi to

«

piijde, no uvidime.
Adam si vice v&fi pii feSeni problému: ,, Pozoruju, prosté uz si myslim, Ze uz jsem
schopen zvladat nékteré veci, které mé driv v bézném Zivoté trapily, sklicovaly mé, myslim
si, Ze dnes si uz s nimi poradim, Ze na to budu meét, na jakékoli problémy v Zivoté, Ze budu
mét jiny nadhled, pohled, takze to si myslim, Ze po té dusevni strance bylo prinosné. “
Zaroven se domnivam, ze k posileni sebediivéry respondentd mohlo vést také
prekonani krize, kterou zazili v prvnich tfech dnech. Tyto dny povazuji respondenti za
nejnepiijemnéjsi. Adam dokonce prozil moment, kdy ho napadlo pobyt ukoncit. Kvuli
technickym problémiim, kdy nevéd¢l, co se d&je, na chvili podlehl panice. Tuto krizi ale

piekonal a byl rad, Ze to nakonec sam zvladl.

Za dalsi mozny piinos v oblasti rozvoje osobnosti 1ze povazovat empatii (4.3) a to
konkrétné jaké pocity mohou mit nevidomi. Blanka ptimo fika: ,, ...a znamenalo to pro mé

‘

uvedomit si treba i pocit, kdyz oni to urcité vnimaji jinak, ale jak jsou na tom nevidomi... "
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7.2.5 Odpocinek a regenerace

Béhem terapie tmou mé ¢lovék moznost dostatecné si odpocinout. Neni zahlcovan podnéty
zvenci, nemusi komunikovat s lidmi, kromé opatrovnika, a nemusi reagovat na pozadavky
okoli. Respondenti sviij tyden ve tmé travili relaxaci. Uzivali si pfestavku ve své pracovni
¢innosti a také naruseni rutiny.

Pobyt ve tmé¢ byl pro Adama rozhodné pfilezitosti pro odpocinek. Na ukonceni
pobytu pozoroval zmény ve svém zdravotnim stavu: ,, Citim se fyzicky zdatnéjsi,
uvolnénéjsi, spokojenéjsi.

Cecilie pfisla do terapie tmou s vy€erpanym organismem a se spankovym deficitem.
Doma totiz neptikladala spanku takovou vahu. Myslela si, Zze ke svému zivotu potiebuje
hlavné¢ svétlo, a spanek zanedbavala. Proto béhem pobytu dospévala sviij deficit. Nakonec
nacerpala jak fyzické, tak 1 psychické sily: ,, Mé to strasné fakt osvobodilo. Jak od
zdravotnich potizi, tak ja mam fakt hlavu lehci o dvacet kilo problémii, strasti, uskali a
takovych véci, to je nepopsatelné. *

Blanka si v prub¢hu tydne prozila rizné bolesti a nepfijemné pocity. Je mozné, ze
skrze tyto pocity probihala jeji regenerace organismu. Myslim si, Ze jeji zavérena véta je
vystizna. Na otazku, zda by chtéla néco dodat, odpovida: ,, Moznd jenom to, zZe pobyt ve

tmeé ocistuje.

7.2.6 Osobnost opatrovnika

Z rozhovord vyplyva, ze opatrovnik ma pii terapii tmou svou nezastupitelnou roli.
S prostfedim omezené zevni stimulace jist€ souvisi, protoze zajiStuje socialni kontakt.
Clovék neni pii pobytu tplné izolovan a snaha omezit vn&j§i podnéty na minimum je
vlastn€ narusena. Dalo by se mozna fict, Ze piisobi proti technice omezené zevni stimulace.
Je tedy sporné, zda toto téma do vysledka zaradit Ci ne.

Domnivam se, ze opatrovnik k technice omezené zevni stimulace patii, jelikoz
Vv soucasné podobé techniky REST je bézné, Ze opatrovnik clovéka ve tmé alespon obcas
navstévuje.

Ti1 respondenti se shoduji a hodnoti opatrovnikiv vliv pozitivné ve smyslu, ze jim
pomohl néco si uvédomit nebo vyftesit. Zaprvé povazuji za prinosny odborny nazor (6.1),
ktery jim opatrovnik poskytl. Ceni si jeho zkuSenosti a rad. Proto by podle respondentt

mél byt opatrovnik vzdélany v oblasti psychologie a mit zkusenosti.
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, Urcite je dulezite, kdyz ten clovek je i trosku vzdelany v oblasti té psychologie a
nebo ma nejaké zkusenosti treba i sam s tmou a nebo dovede poradit a nahodit tieba co se
tyce téch snu, protoze nekdy clovek, to nedo-nema na to takovy vzdelani, ta osoba, ktera
V ty tmé tu terapii prochazi, jako tieba ja, tak vim, Ze ty symboly ze snii, Ze néco nam davaji
Jjakoze najevo, ale protoze o nich o vSech nemam nastudovano, tak mi obcas pomohlo, kdyz
pan Urbis nahodil. “

Zadruhé vnimaji jako pfinos podporu od opatrovnika (6.2). Béhem rozhovora jim
poskytoval zpétnou vazbu pfi jejich rozhodovani a pomahal jim postupné si uvédomit
urcité skutecnosti.

., --.jaky jsem si udélal zaver o tom, jaky Zivot bych chtél dal-dal vést, tak on mé v tom
utvrdil, Ze miij ndzor je spravny, a navic mi dal jesté svoje ndahledy, svoje zkuSenosti, jak
bych to jeste mohl vylepsit, jak by to mohlo fungovat vSechno, takze to je prinos, s kterym
Jjsem nepocital a dékuju moc za néj...

,,Je to clovek, ktery vi, o cem mluvi, a vi, ¢im se zabyva, a jde taky z ného citit, Ze si
hodné prozil a umi tomu cloveku tak postupné...ale nalozit, ne tak jako zZe Vas konfrontuje

‘

S realitou tak jako ,, A tady to mas a seZer si to“, ale opravdu fakt vic takovych doktorii..."

8 Diskuze

Cilem vyzkumu bylo prozkoumat, jaké jsou terapeutické a ristové metody omezené zevni
stimulace, v tomto piipadé podminek takzvané terapie tmou, ktera je provadéna v Ceské
republice. Prostfednictvim interpretativni fenomenologické analyzy bylo nalezeno Sest
témat souvisejicich se terapeutickym a ristovym plsobenim terapie tmou. Jsou jimi:
minulost, pfeskupeni hodnot, prace s problémem, osobnost, odpocinek a regenerace,
osobnost opatrovnika.

Odlisit zvlast' terapeutické a zvIast ristové metody v prostiedi omezené zevni
stimulace je obtizné. Myslim si, Ze jednotlivé fenomény plisobi obojim zptisobem. Nékdo
by napiiklad dany proces oznacil za terapeuticky, jiny by ten samy nazval jako rist
osobnosti. Proto bych tedy vysledné metody jednozna¢né nerozliSovala. Domnivam se
také, ze metody jsou velmi tésné propojené. I v jakékoli jiné terapii clovék mnohdy ziska
néco navic, nez pro co si pivodné pfisel. Hledani ptivodu psychickych potizi a nasledné
feSeni je prilezitosti, jak se o sob¢é néco dozvédét, je mozné prehodnotit sviij postoj, zazit

novy pocit, nalézt cil, ke kterému v budoucnu smétfovat a nejen to.
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Nyni tedy k samotnym vysledkiim. Technika omezené zevni stimulace je zptsob, jak
odstranit na néjaky ¢as vnéjsi podnéty a odpoutat se od okolniho svéta. Umoziuje osobé
byt pouze se sebou samym a nic nedélat. Ocekavanym piinosem je tedy odpocinek. Tento
predpoklad vyslednd analyza potvrzuje. Cas straveny ve tmé p¥inasi tlevu od pracovnich
povinnosti a aktudlnich pozadavki. Dtlezity je také klid na neruseny spanek.

Dalsim vysledkem je rekapitulovani Zivota a nalézani souvislosti. Toto uskuteciiuje
jedinec, jelikoZ ma dostate¢né mnozstvi ¢asu a muze nerusen¢ piemyslet. Myslim si, ze
bilancovani piedeslého zivota je pro Cloveka pfirozené. Nahled na Zivot také dokresluji
sny. Sny podavaji obraz naSi soucasné situace. Témét vzdy miizeme narazit na urcité
jednotlivosti, které¢ pochazeji z myslenek, dojma nebo nalad predeslych dnl. Zaroven vSak
K témto uvédomovanym obsahim piidava sen dalsi, zapomenuté a zasunuté myslenky a
pocity. Ruzné typy snt nam sdé€luji rizné véci. Existuji naptiklad kompenzaéni sny, které
kompenzuji jednostrannost védomého postoje, nebo existuji situacni sny, které ukazuji
Clovéku, jak se véci maji a pfisuzuje jim jejich skute¢nou hodnotu (Aeppli, 2001).
Takovéto sny mohou mit lidé v prostiedi omezené zevni stimulace. Podstatné vsak je, Ze si
je mnohem lépe pamatuji a maji prostor je zkoumat. Diky omezenému piivodu vnéjSich
podnéti se snovy obsah neztrati tak rychle, a proto je mozné z né¢j mnohé pochopit a
VyuZzit.

Jinym nalezenym tématem je prace s problémem. Zde se projevuje schopnost rozlisit
dillezité véci od nepodstatnych. Clovék dojde k nézoru, ze nékteré problémy ani problémy
nejsou, a muze se tak zaméfit na to, co skutecné potiebuje.

Hledéni feSeni osobnich problému je velmi Casta zakazka v terapii, véetné¢ techniky
omezené zevni stimulace. Na feSeni lze pracovat systematicky. Pfi technice omezené zevni
stimulace ovSem castéji dochédzi ke vhledu do situace a nalezeni feSeni zcela spontanné.
Otéazkou je, jakym zplisobem k tomu dochazi.

Jednou mozZnosti je pfirovnat tento proces k pribchu tviréi ¢innosti, jak ji popsal
Graham Walles (1926, in Plhdkova, 2010). Walles rozdélil proces na fazi piipravy,
inkubace, iluminace a verifikace. V ptipravné fazi dochazi k pojmenovani problému a jeho
porozuméni, coz u jedince pii pobytu ve tmé Casto probéhne. Nasleduje faze, kdy ¢lovek
odsune problém jakoby z centra zdjmu. Béhem inkubace probihd latentni zpracovani
problémové situace v nevédomi (Plhdkova, 2010). Domnivam se, Ze toto se mize dit
jednak béhem spanku, a jednak béhem casu, kdy se Clovek stard o své zakladni potieby
jako je jidlo a hygiena. Béhem této doby je donucen ptfesunout pozornost na tyto tikony,

protoze pokud ve tm¢ nedaval dobry pozor, mohl by si ublizit a nebo se ani nenajist. Diky
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preneseni pozornosti dojde k reorganizaci problému, rozsifi se asociaéni moznosti a vynoii
se alternativni feSeni. Nastava faze iluminace. Clov&k dostane napad, ktery je klicem
k feSeni daného problému (Plhdkova, 2010). Iluminaci lze ztotoznit se vhledem a
doprovazi ji ,,aha zazitek, ktery piinasi pocit uspokojeni. Respondenti pravé toto
v rozhovorech zminovali. Kdyz nalezli n¢jaké teSeni, pocitili radost a Stésti. Posledni
etapou je verifikace, kdy si jedinec ovéfuje kvalitu svého feseni. To uz ale clovék realizuje
az po vystupu ze tmy. Bylo by proto zajimavé dozvédét se, zda jejich feSeni pfineslo
vysledek, ktery si prali.

Podobné lze interpretovat ziskani vhledu pomoci vsSimavosti. VSimavy clovek
zaznamenava déje, které se dé&ji v pritomném okamziku (Fryba, 1003). Pokud ¢lovék ve
tmée néco fyzicky dé€la, je nutné, aby se koncentroval pouze na tuto ¢innost. Poté si miize
sednout do kiesla a relaxovat a pfesunout svou pozornost ke svym psychickym procesiim.
To je rozdil oproti béznému zivotu na svétle. Moje zkuSenost je, ze 1idé velmi ¢asto néco
vykonévaji a béhem toho pfemysli a nevnimaji okoli. Malokdy ale na néco zaméii svou
plnou pozornost. Je tedy mozné, ze pobyt ve tmé vede k rozvoji v§imavosti, o emz se
zminuje jiz Kupka a Malt§ (2013). Jak piSe Fryba (2003), vSimavost je souvisla
duchaptitomnost a vztahuje se ke skutecnosti zde a nyni, ¢imz také dochazi k poodstoupeni
od problému. Situaci chapu tak, Ze jedinec se zaméfi na myslenky, které se vynoiuji
Z mysli. Vnima skutecnosti, které se piivodné nezdaly dilezité, a propojuje véci, které
spolu zdéanlivé nesouvisely, coz ho mize inspirovat. Nasledné dojde ke vhledu.

Jinym fenoménem, ke kterému v prosttedi omezené zevni stimulace dochazi, je
odpoutani od zab&hnutych vzorci mysleni a chovani. Toto zjisténi je ve shodé s poznatky
Seudfelda a Borrieho (1999), ktefi tento proces nazyvaji rozpousténi rigidnich vzorct
mysleni a chovani (kap.4.4.3). V zahranici se tohoto vyuZziva pro modifikaci zavislostniho
chovani. V piipad¢ tohoto vyzkumu se tento jev objevil pii pfehodnocovani ndzorti a feSeni
problémtl. Vystoupeni ze stereotypu bezpochyby vede k novym myslenkam a nalezeni
alternativniho feSeni.

Pro hledani feSeni velmi pomahd, pokud ¢lovek pohlizi na situaci optimisticky.
Z analyzy vyplyva, ze respondenti v prubé¢hu pobytu ve tmé, nabyli optimistického
smysleni. Nepovazovali situaci za bezvychodnou a vétili svému rozhodnuti. Také Suedfeld
a Borrie (1999) popisuji vyskyt pozitivnich emoci, které ve vysledku mtze vést k optimisu
a vetsi sebediveére (kap.4.4.2) V této souvislosti mé ovSem jeSté napada otazka, zda je
optimismus vysledkem omezené zevni stimulace. Kiivohlavy (2009) fadi optimismus

k osobnostnim charakteristikam, které napomahaji zvladat zivotni t€Zkosti. Znamenalo by
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to, ze optimismus nepfinesla omezena zevni stimulace, ale Ze respondenti byli takto
nastaveni jiz pied terapii tmou. Jelikoz osobnostni charakteristika jednotlivych respondentt
neni znama, je nutné brat v potaz i toto vysvétleni.

Tyden straveny v prostfedi omezené zevni stimulace a pouze se sebou samym je
ptileZitosti pro sebepoznani. Clovék je také ve vétsim kontaktu se svym télem a nova
zkuSenost piinasi poznatky o smyslech. Dale jedinec poznéava, jak reaguje v nové situaci,
jak se vypotada se samotou a jak si poradi s tolika myslenkami, které ptichdzeji. D4 se fici,
Ze poznava a prekonava své limity a odchazi posilen. Podle mého nazoru béhem pobytu ve
tm¢e dochézi k malé krizi, a pokud ji ¢lovek piekona, jeho sebediivéra roste. A krize nemusi
znamenat pouze ztratu, ale je to také Sance. Je to Sance, jak néco zménit a také néco ziskat.

Také Yalom (2006) poklada krizi za piilezitost ke zméné. Ve své knize Existencialni
psychoterapie mluvi o osobnim rdstu. Shrnuje tak vnitini zmény a posuny ¢loveéka, ke
kterym dochazi pti kritické situaci a predevSim po zvladnuti takové situace. Yalom dava
osobni rust do spojitosti se setkanim se smrti. Osobni rdst podle Yaloma (2006, 45)
zahrnuje:

Preskupent Zivotnich hodnot: trivializace nepodstatnych veci.

Pocit osvobozeni: schopnost zamérné nedélat to, co délat nechtéji.

Zesileny proZitek ziti v okamzité pritomnosti spise nez odkladani Zivota do diichodu

nebo do néjakého jiného okamziku v budoucnosti.

Radostné ocenéni zdkladnich Zivotnich véci: zmeny rocnich obdobi, vétru, padajiciho

listi, uplynulych Vanoc a tak dale.

Hlubsi komunikace s milovanymi lidmi nez pred krizi.

Meéné obav z mezilidskych vztahii, méné strachu z odmitnuti, vétsi ochota riskovat nez

pred krizi.

Vidim zde velkou shodu s metodami omezené zevni stimulace. Napfiklad preskupeni
hodnot, zaméfeni na vlastni osobu, kdy se ¢lovek nechce stale jen podfizovat a misto toho
chce vénovat vice pozornosti sobé, vEtsi jistota ve vztazich a veétsi sebediivéra, kterd miize
souviset prave s odvahou a ochotou riskovat. Stejné¢ jako je setkani se smrti krizovou
situaci, technika omezené zevni stimulace pfinasi také znacnou zatéz. Pii ptrekondni této
situace proto dochazi dle mého nézoru k osobnostnimu rustu.

Poslednim nalezenym tématem je osobnost opatrovnika. Opatrovnik je ocenovan
respondenty za to, ze poskytuje odborné informace, rady, nasloucha a podporuje ¢lovéka
v feSeni jeho problémi. Funguje v tomto piipad¢ jako socialni opora Cloveka v zatézové

situaci a snazi se tuto situaci ulehcit. Jelikoz sami respondenti piinos opatrovnika zminuji,
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povazovala jsem za spravné tuto skute¢nost zminit a pfifadila jsem ji k metoddm omezené

zevni stimulace.

Nyni bych se rada zastavila u limita tohoto vyzkumu. Jsem si védoma, ze vyzkumny
soubor ¢itd pouze Ctyii respondenty. Proto vysledny vycet metod nemusi byt kone¢ny. Do
budoucna by proto bylo vhodné zvétsit rozsah vzorku. Vzhledem k tomu, ze Smith a
Osborn (2007) uvadéji, Ze pro prvni studentsky vyzkum staéi ziskat 3 respondenty, myslim
si, ze v tomto piipadé je soubor o Ctyfech lidech adekvatni. Mym zdmérem bylo podrobné
prozkoumat subjektivni zkuSenost ucastnikll terapie tmou a to jsem provedla.

Zajimavy je piipad Daniela, ktery se od zbylych respondentd zna¢né lisi. On sdm
nepovazoval techniku omezené zevni stimulace za nijak vyjime¢nou. VétSina jevi, které
jsem popsala u ostatnich respondentti, se u n& nevyskytly, respektive on sam o nich
nemluvil. Jeho nazor byl takovy, zZe jelikoz nemé zadné vétsi starosti, povinnosti a témata,
ktera by rad fesil, ned€¢lo se s nim nic mimotadného. Myslim si, zZe toto vysvétleni je
mozné. Prib¢h této techniky se ziejmé odviji od toho, s ¢im Eloveék piichazi a co ocekava.
Pokud ma co fesit, pak se mu obvykle dostava odpovédi. Pro Daniela to tedy byla spise
nova zkuSenost. Domnivam se ale, Ze pfece jen ziskal nové poznatky o sobg. PiedevSim
byl zaujat svym vnimanim prostoru ve tmé, k ¢emuz se v rozhovoru ¢asto vraci. Napada
mé jesté souvislost s Danielovym vékem. Daniel se nachazi jiz v obdobi pravého stafi.
Podle Eriksona je vyvojovym ukolem stafi dosaZeni integrity v rdmci vlastniho Zivota
(Vagnerova, 2007). Vagnerova (2007) pise, ze tento ukol je v pravém stafi jiz vétSinou
splnén. Star§i senior je smifen s realitou, je si védom svych limith a jiz se netrapi
uplynulym zivotem. Zpétny pohled a bilancovani Zivota miize mit Daniel proto uz za sebou
a tma mu nepfinad$i prostor pro pieskupovani hodnot nebo piehodnocovéani. Vzhledem
k tomu, Ze je v dichodu, také nevyzdvihuje, pro jiné tak vzacny, odpocinek. Bylo by tudiz
zajimavé poznat vice podobnych respondentli a prozkoumat, co jim technika omezené
zevni stimulace miZe nabidnout.

Jinym omezenim této prace je fakt, Ze rozhovory s respondenty jsem neprovadéla ja
sama. Nem¢éla jsem napiiklad moznost doptavat se na n€které otazky. Je mozné, Ze bych
sama mohla ziskat jest¢ dalsi informace. Rozhovory vnimam ale jako velmi bohaté a proto
mi piiSlo vhodné vyuzit je slaskavym svolenim Mgr. MaliSe pro tento kvalitativni
vyzkum.

Dalsi piipadné zkresleni mohlo vzniknout nevhodnou interpretaci. Interpretativni

fenomenologickd analyza ptedpoklada dvoji interpretaci. Respondent dava smysl své
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zkuSenosti a vyzkumnik se pokousi tento nazor déle interpretovat. M1ij implicitni pohled a

nezkuSenost proto mohly vysledky také ¢astecné ovlivnit.

Provedeny vyzkum by mohl piispét k rozsifeni poznatkli o technice omezené zevni
stimulace, kterd se v Ceské republice stava popularni. Mohl by byt piinosem jak pro
zajemce o tuto techniku, ktefi se touto cestou mohou seznadmit s moznym prib&éhem terapie
tmou, tak pro opatrovniky a celkové zafizeni, které podobnou sluzbu poskytuji. Diky
nékterym poznatkim by se naptiklad dokézali vice pfiblizit ke klientim a mohli tak
zefektivnit své sluzby. Déale mize byt vyzkum inspiraci pro dalsi studie.

Tento vyzkum by mohl sméfovat ke svému rozsifeni a to predev$im z hlediska
zahrnuti vice respondentdl. VySe jsem jiZ nastinila n¢které otazky, jako naptiklad odliSnosti
u skupiny seniorll a naopak velmi mladych lidi. Zajimavé by bylo také porovnat prib¢h a
vysledky lidi, ktefi absolvovali terapii tmou poprvé, a téch, kteti maji s touto technikou jiz
vice zkuSenosti. Dale by mé& predevsim zajimal dopad této techniky na budouci Zzivot
klientd. Zda jim jejich postoj vydrzel, zda zvladli vyfesit své potize a dodrzet, co si
predsevzali. V neposledni fadé¢ by bylo pifinosné také prozkoumat, zda procesy, které

probihaly ve tmé&, pokracuji také po vystupu ze tmy.

9 Zavér

Tato prace pojednava o tématu omezené zevni stimulace. Takové podminky se zamérné
vyuzivaji v technice, kterd se v zahranici pouziva pod oznacenim Restricted environmental
stimulation therapy a v Ceské republice je zniaméa pod nizvem terapie tmou. Cilem
vyzkumu bylo zjistit, jak terapii tmou prozivaji samotni klienti a pokusit se popsat
terapeutické a ristové metody omezené zevni stimulace. Kvalitativni analyzou vypovédi
respondentl bylo zjisténo Sest témat, kterd zahrnuji procesy a prostiedky plisobici ristove
a terapeuticky. Jsou to: minulost, pfeskupeni hodnot, prace s problémem, osobnost,
odpocinek a regenerace, osobnost opatrovnika.

S tématem minulosti souvisi rekapitulace Zivota, nahled a ujasnéni souvislosti a sny,
které podavaji obraz zivota jednotlivce a propojuji minulost se souasnym stavem.

Dale dochazi k preskupovani hodnot a zménam nazoru. Pomoci pfehodnocovani si
¢lovék uvédomi, na ¢em mu skuteéné zélezi a co chce, zaméti svou pozornost vice na svou

osobu, kterou diive opomijel a ziskava jasnou ptedstavu svého budouciho zivota.
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Tretim tématem je prace s problémem, ktera zacina tim, Ze jedinec rozlisi, co je
dalezité a ¢emu je zbyteCné se vénovat. Dochdzi k vhledu do problémové situace a
pojmenovani problému. K hledani feSeni pomaha odpoutini od zab&hnutych vzorct
mysleni a chovani a optimismus a vira v feSeni.

Technika omezené zevni stimulace pfindsi také rozvoj osobnosti. Osobnost ¢loveka
je obohacena prosttednictvim sebepoznani a empatie. Jedinec ziskava vétsi sebeduveru.

Odstranéni vnéjSich podnétii, dostatek neruSené¢ho spanku a piestdvka v pracovnich a
jinych povinnostech vede k odpocinku a regeneraci organismu.

Poslednim tématem je osobnost opatrovnika. Tento ¢loveék nabizi klientim své rady
a informace vyplyvajici ze vzdelani a zkuSenosti. Diilezita je pro klienty také jeho podpora.

Z rozhovora vyplyva, Ze klienti vstupuji do terapie tmou s riznym ocekévanim a
kazdy si odndsi néco osobniho a jedine¢ného. Po absolvovani se vSichni shoduji, ze
tydenni pobyt ve tmé byl pro né€ piinosny a vnimali ho pozitivné. Zaroven se respondenti
nezminuji o ni¢em negativnim.

Zavérem bych chtéla dodat, Ze zjisténé poznatky se vztahuji pouze k vybérovému
souboru tohoto vyzkumu. Nelze je proto generalizovat. Vyslednd zjisténi byla v tomto
pfipadé popisovana sohledem na subjektivni prozitky ucastnikd. VSichni ucastnici
absolvovali terapii tmou poprve.

Domnivam se, Ze tato bakalarska prace mize byt podkladem pro dals$i podobné prace
tykajici se omezené zevni stimulace. Pfipadny vyzkum by mohl byt rozsifeny o dalsi
podminky, jako je opakovany pobyt nebo dasledky pobytu ve tmé méfené s odstupem

casu.
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Souhrn

Tato prace se zabyva tématem omezené zevni stimulace. Shrnuje dosavadni poznatky o
dané problematice a nasledn¢ zkouma mozné metody, které poskytuje v oblasti terapie a
osobnostniho ristu. Vychazi ze samotnych nazort ucastnikd této techniky a zachycuje
jejich prozivani celého pobytu ve tm¢.

Technika, pii které dochéazi ke snizeni piivodu podnéti z okoli, se vyuziva jako
specialni terapeutickd metoda. NejcastéjSim oznaenim pro tuto metodu v zahranici je
Restricted Environmental Stimulation Therapy (REST). V Ceské republice se setkame
s terminem technika omezené zevni stimulace nebo terapie tmou, které mizeme docela
dobte pfirovnat k formé¢ chamber REST. V prvni kapitole popisuji krom¢ zakladnich
pojmi také kofeny techniky omezené zevni stimulace a souvislosti s riznymi kulturami,
které techniku pouzivali jako 1é¢ebny prostfedek nebo sebepoznavaci metodu.

Metoda REST vznikala postupné na zakladé vyzkumu senzorické deprivace, proto se
v druhé kapitole vénuji pocatkiim vyzkumu, zplisobliim omezeni vné¢jsi stimulace, uskalim
vyzkumu a jeho vysledkiim. Rané vyzkumy senzorické deprivace vykazovaly casto
negativni efekt na psychické fungovani a mezi vefejnosti se tak rozSifila piedstava
stresujici a nebezpecné procedury. Diky Gpravam a zdokonalovéni ale vznikla bezpecna
technika, ktera se v soucasnosti pouziva jako terapeutickd metoda.

V dalsi kapitole se nachdzi rozdé¢leni techniky omezené zevni stimulace na dvé
hlavni formy — flotation REST a chamber REST. Pti technice flotation lezi jedinec v nadrzi
se specialnim roztokem, ktery ¢lovéka nadnasi tak, ze jeho obli¢ej je stale nad hladinou, a
tak muze bez obav relaxovat. Béhem chamber REST pobyva Clovék v zatemnéné a
zvukov€ izolované mistnosti. Techniky se 1i$i krom¢ fyzickych podminek jeSté¢ svym
trvanim. Flotation REST trva bézné 45-60 minut, kdeZto v izolované mistnosti zustava
jedinec obvykle nejméné 24 hodin. V druhé ¢asti kapitoly se zaméfuji pouze na variantu
flotation REST. Ta se pouzivéa pfedevSim na sniZovani hypertenze, svalového napéti, 1écbu
nespavosti a redukci stresu.

Ctvrta kapitola obsahuje detailni popis metody chamber REST. Dale se zaméfuji na
osobu opatrovnika a piiblizuji vyuziti techniky v Ceské republice. Ve zbytku teoretické
¢asti prace se zabyvam moznostmi vyuziti metody chamber REST. Vyuziti spatfuji jednak
v oblasti fyzického zdravi a jednak technika ucinn¢€ plisobi na psychiku clovéka. Na
zéklad¢ odborné literatury shrnuji stavy a procesy, které se objevuji béhem pobytu ve tmé

a pusobi terapeuticky a nékteré zaroven rustové. K t€émto procestim patii zména stavu
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védomi, pfesunuti pozornosti, prohloubeni prozitki, rekapitulace zivota ¢i vztaht. V terapii
se také objevuje veétsi vyskyt snii a dochazi ke zlepSeni nalady. Z hlediska rustového
pusobeni dochdzi k sebepoznani, vétSimu porozuméni svému chovani a mysSlenkam,
otevienosti novym zazitkiim a posileni sebediivéry. Omezena zevni stimulace také cCasto
pfinasi neobvyklé zazitky a inspiraci pro umeéleckou tvorbu. Zavére¢nou podkapitolu
vénuji zahraniénim vyzkumGm, které nabizeji vyuziti metody chamber REST pro
konkrétni situace jako je napiiklad psychoticky stav vyvolany drogami, 1écba fobii,
modifikace chovani spojené¢ho s koutfenim, alkoholem a pfejiddnim ¢i zména postoju.
Jinou moznosti je pouzit omezenou zevni stimulaci jako dopln€k pro rtizné tradi¢ni terapie.

Nasleduje vyzkumna ¢ast prace, kde nejprve predstavuji cil vyzkumu a vyzkumné
otazky. Cilem vyzkumu je porozumét tomu, co se déje béhem pobytu v prostfedi omezené
zevni stimulace a najit spole¢né jmenovatele, které by mohly mit terapeuticky a rlstovy
ucinek. Vyzkumné otazky zni: Jaké jsou hlavni terapeutické a riistové metody omezené
zevni stimulace? Jak lidé prozivaji omezeni zevni stimulace a vcem vidi
pozitivni/negativni pfinos terapie tmou?

Sestd kapitola zahrnuje popis realizace vyzkumu. Pro tuto praci jsem zvolila
kvalitativni pfistup. Ke sbéru dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor a metodou
analyzy dat byla interpretativni fenomenologickd analyza. Je to metoda, kterd je vhodna
pro maly vzorek a umoziluje popsat do hloubky respondentovu zkuSenost. Vyzkumny
soubor tvofili ¢tyfi klienti Beskydského rehabilitacniho centra, kteti podstoupili tydenni
pobyt ve tmé. Rozhovory srespondenty byly nejprve piepsany a anonymizovany a
nasledné analyzovany. Pro ptehlednost jsem po analyze dat vytvofila tabulku spolecnych
témat, v které je vyznacen piipadny vyskyt tématu pro kazdého respondenta. Kromé
analyzy spole¢nych témat byla vytvorena také kratka idiograficka shrnuti.

Sedma kapitola je vénovéana vysledkim vyzkumu. Na zéklad¢ vyzkumu lze fici, Ze
lidé vnimaji terapii tmou jako zajimavou a piinosnou. Z analyzy vzeSlo Sest spole¢nych
témat souvisejicich s metodami omezené zevni stimulace. Jsou to: minulost, pfeskupeni
hodnot, prace s problémem, osobnost, odpocinek a regenerace a osobnost opatrovnika.
Téma minulosti zahrnuje rekapitulace Zivota, nadhled a ujasnéni souvislosti. Pfeskupeni
hodnot souvisi s pfehodnocovanim, zaméfenim na vlastni osobu a ujasnénim, co ¢lovek
chce a jakym zptisobem toho hodld docilit. Prace s problémem probihd pomoci rozliSeni
dalezitych a nedtlezitych véci, odpoutani se od zabéhnutych vzorci a vhledu. K tomu

vSemu napomahd optimismus a vira v feSeni. Z hlediska osobnosti a jejiho rozvoje
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respondenti zminuji sebepoznani, posileni sebedivéry a empatii. Pozitivné také plsobi
nékolikadenni odpocinek a osoba opatrovnika.

V zavérecné diskuzi se zamysSlim nad jednotlivymi vysledky této prace, nad
moznymi limity a rovnéZ zmifuji nékteré otazky, které mé v souvislosti s timto vyzkumem
napadaji. Vysledné zjisténi mohou byt pfinosem pro zdjemce o tuto techniku nebo pro
ptfipadné opatrovniky a celkové zafizeni, které podobnou sluzbu poskytuji. Podle mého
nazoru piinasi tato prace rozsifeni poznatkl o tématu omezené zevni stimulace a mize byt

podkladem pro dalsi studie.
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Abstrakt

Bakalaiskd prace se zabyva technikou omezené zevni stimulace. Shrnuje dosavadni
poznatky vcetné historického kontextu a moZnosti vyuZziti. Vyzkum je zaméfen na jednu
z forem této techniky — chamber REST, Cesky nazyvané terapie tmou. Cilem vyzkumu je
zjistit, jaké jsou terapeutické a ristové metody omezené zevni stimulace. Vychazi z toho,
jak sami lidé tuto situaci prozivaji a v ¢em vidi jeji pfinos. Vyzkumny soubor zahrnuje
Ctyfi respondenty, ktefi podstoupili tydenni pobyt ve tmé. S respondenty byly vedeny
polostrukturované¢ rozhovory. Hlavni metodou zpracovani dat byla interpretativni
fenomenologickd analyza. Jejim pouzitim z vypovédi respondentit vzeSlo Sest hlavnich
témat: minulost, pfeskupeni hodnot, prace s problémem, osobnost, odpocinek a regenerace,
osobnost opatrovnika. Témata se vztahuji k moznym metoddm omezené zevni stimulace.
Respondenti se shoduji, Ze technika omezené zevni stimulace pro né¢ byla pifinosnd a

vnimali ji pozitivné.
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Abstract

The bachelor thesis deals with the technique of restricted environmental stimulation. It
summarizes the current knowledge, including historical context and possibilities of
application. The research focuses on one form of this technique - chamber REST, in Czech
called ,.,terapie tmou®. The aim of the research is to determine what are the therapeutic and
growth methods restricted environmental stimulation. It is based on how people themselves
experience this situation and what benefits of this method do they find. The research group
includes four respondents who underwent a one-week stay in the dark. Semi-structured
interviews was undertaken with them. The main methodology used in this study is
interpretative phenomenological analysis. After analysis, six main themes emerged from
the respondents’ testimonies: history, reordering of values, dealing with problems,
personality, rest and recovery, personality of the therapist. The themes relate to possible
methods of restricted environmental stimulation. Respondents agree that restricted
environmental stimulation technique was beneficial for them and they perceived it

positively.
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Priloha 3: Pripravené otazky pro respondenty

Uvniti:
- Co prozivate (cely prib¢h terapie 1 aktudln€ nyni), co se s Vami déje?
- Jak to vnimate?

- Co to pro Véas znamena?

Po vystupu:

- Jak se citite?

- Jak uplynuly pobyt vnimate? (Byl ptinosny? Co piinesl/odnesl?)

- Do jaké miry byla Vase ocekavani naplnéna?

- Uvé€domujete si nyni néjakou zménu v souvislosti s pobytem? (Jaké? vnimani, vlastni

prozivani, prozivani vztaht, svéta...)



Priloha 4: Ukazka rozhovoru

PREPIS ROZHOVORU S ADAMEM
Udaje o respondentovi

Vek: 62

DosaZené vzdélani: VS
Rodinny stav: zenaty

V soucasnosti: pracuje

VE TME

TAZATEL: Jak to tady prozivate, cely ten pobyt?

ADAM: No nastupoval jsem s tim védomim, ze od toho néco skute¢né ocekavam a Sel
jsem tady dobrovolné¢ a s nadSenim, plny takovy entuziazmu a vesel, dobfe jako na to
pripraven, tak jsem se na to i docela tésil. No kdyz jsem tady pfiSel, moc toho ¢asu na
prohlédnuti toho prostoru mnoho nebylo, ale pfece jen néco, ale marna slava, jakmile
prosté zapadly dvete, zapadl zdmek ve dvetich, zhasl svétlo, ponofil jsem se do uplné tmy.
Tak prosté na mé jakasi ta skliCenost ta zkrouSenost, kolikrat hranicici az az troSku se
strachem, to prost¢ na mé¢ dosedlo, to dopadlo a byl jsem z toho troSku takovy takovy
nesvlj a zacal jsem pochybovat, jestli jsem teda udé¢lal dobie nebo ne, jestli toto vibec
zvladnu. Navic to bylo umocnéno tim, Ze ¢lovek se tady jeSt€é mnoho nevyzna, myslim
pohybovat se po t€ mistnosti, najit prosté toaletu, najit koupelnu, najit postel, najit kieslo,
prosté vSechno, vSechno dokola, ¢lovék chodil ty prvni hodiny s natazenyma rukama a
prosté jenom se opira o zdi a mifil jsem do postele a najednou jsem zjistil, Ze jsem skoncil
Vv koupelné, takze honem zpatky a ted’ prosté ta ta to na vés to dopadlo, jezi§ trefim ja
vubec né¢kam viibec nebo tady se polozim na zem a budu spat na zemi nebo jak to dopadne,
¢ili bylo to dosti, dosti teda nechci fict napjaté, ale bylo to takové troSku dramatictéjsi, a
nakonec jsem piece jen se z toho dostal, takZze nejhorSi byl ten prvni a ten druhy den,
nicméné ten prvni den jsem byl uZ tak unaveny z toho vné&jSiho Zivota, Ze nakonec jsem ho
V podstaté cely prospal. TakZe to ani tak nevadilo, ten druhy den byl takovy vice
seznamovaci tady s timto prostfedim. Zvladl jsem to a ty ostatni dny to uz bylo potom
uplné, Gpln€ o néem jiném. TakZe jestli bychom mohli piejit k té druhé otazce?
TAZATEL: Takze jak to vlastn¢, tedkom jsme si fikali, jak to prozivate vlastné celkové,

a jak to ted’kom na vas ptsobi. Druhd otazka je, jak to vnimate vylozen¢ tady uz ve tme.



ADAM: Takze tady v té tmé je to velmi zajimavé, uz jen ten, ten, kdyz za¢nu Gplné tieba i
tim mym prvnim snem jako, ktery jsem m¢l, ten byl velmi intenzivni a urcité s tim souvisi
tady s tou komorou, takze to se mi opravdu zdalo, Ze je tady mnoho lidi n¢jak a Ze mi bylo
slibeno, Ze tu budu sam a tak dal...

TAZATEL: A vy jste mél pocit, ze tady nejste sam, ze tady je vice lidi.

ADAM: Mné se to zdalo v tom snu, to se mi zdalo vtom snu a pan doktor mi tedy
vysvétlil, ze opravdu jsem z toho vnéjSiho realného Zivota pretizen lidmi, Ze jsem opravdu
obklopen mnoha lidmi s kterymi fe$im rizné problémy, musim je fesit a to byl vysledek
toho snu, Ze ani tu jsem nebyl sam, ze tady bylo hodné téch lidi, takze to se, to se zvladlo,
no a jinak potom fikam od toho druhého, tietiho dne, spi§ tietiho dne uz to bylo takové
veselejsi, jednak jsem to prostredi tu znal, uz jsem se tu vyznal, naucil jsem se pohybovat,
takZze jsem si dopfal takovy uz ten odpocinek, sedl jsem si do kiesla, no a v tom se pfede
mnou oteviela takova obrazovka, jak v king, promitaci platno, n€kdy to bylo mensi platno,
jindy to bylo obrovsky pies celou mistnost jako v multiking, no a repertodr sice nic moc,
ale ale pfece jen néjaky byl. Prvni filmy to byla takové tmavomodré platno a plno hvézd,
takova hvézdna obloha. Obcas proletél néjaky meteorit, jeden mél dokonce cerveny
ocasek, potom néjaké vesmirné téleso proletélo, no a to bylo v podstaté vSechno, m¢l jsem
pocit, jak kdybych sedél v posledni fad€, ponévadz pted sebou jsem vidél ty hlavicky
takové ty tmavé kulaté stiny, které byly pfed tim platnem, a musim fici, Ze n&ktefi divaci
byli velmi teda neposlu$ni, neseridzni, ponévadz se zvedali a zasahovali mi do toho platna,
Ze nebylo vidét, odchdzeli, pfichézeli, vlastné se nechovali disciplinované, ale tak to jsem
jim odpustil no. TakZe druhy film, to byl takovy podmotisky Zivot, kdy prosté pod vodou
plavalo spoustu takovych zdhadnych tvorQ, ryb a kdovi ¢eho, a jako tvary téch ryb byly
uplné¢ fantasmagorické, ale dalo se na to koukat, takZe to byl jeden takovy jako zazitek,
ktery jsem prozival prosté kazdy den, tak ja uz jsem to vyhodnotil tak, jako Ze chodim do
kina tady, vyhoda byla v tom, ze jsem si nemusel kupovat listky no, tak to bylo dobry, a
potom jsem m¢l jeden takovy zazitek, ktery byl jenom jednou, ten uz se neopakoval. Lezel
jsem tady Vv posteli a ted’ najednou vidim jak kdyby nade mnou z rohu mistnosti od stropu
zacalo svitit takové bilé svétlo. Tak jsem se jako takhle nadzvedl, podivam se, kam to
svétlo sméfuje a sméfovalo tady pfimo na ten rotoped, to Slapadlo, které tady mam na
cviceni a ja jsem ho normalné v té tmé to Slapadlo vidél, nefikam, Ze kontrastné, kontury
nebyly uplné, uplné jako jasné, jako bylo to celé v takovém bilo stiibrném oparu, ale prosté

to Slapadlo jsem vidél, tak jsem tak tfikrat mrkl oCima a vSechno to zmizlo, zase se to



ponofilo celé do tmy. TakZe to byly takové, takové dva zazitky, ten jeden je trvalejsi, do
toho kina chodim stéle.

TAZATEL.: Takze ty sny se da se fict opakuji, ne opakuji, tieba se stiida ten d¢j, ale
vesmgs porad mate pocit, jako byste chodil do kina?

ADAM: No ale to uz neni sen jako, to uz je realita, ze jsem se skutecné do toho kiesla
posadil a to platno pted sebou jsem vidé€l. Stejné jak jsem vid€l ten ten rotoped, to uz nebyl
sen, to uz prost¢ jsem byl pii védomi a todlecto vSechno jsem tady pozoroval, takze takhle.
TAZATEL: Dobfe, tak pojd'me na tieti otazku, jak to na vés pisobi tady, jak vlastné to
na sob¢ néjak pozorujete, jestli n¢jaké zmeény nebo...

ADAM: Ano zmény urcité, ten tieti den uz jsem se tady trosku aklimatizoval, zklidnil se,
tak jsem si sedl do toho kiesla a fikdm si tak a co ted’, co ted’ s tim Casem, ktery mi jeste
zbyva do konce pobytu. A ono to pfiSlo samo, Clov€k sam zacal nakonec pfemyslet,
premyslet o zivoté, co vSechno prozil, ale to by nebylo tak podstatné, ponévadz s tim uz se
nedé délat nic, co se stalo, ale spis§ clovek premyslel o tom, co budu délat, az z této komory
vyjdu ven. A ted’ jsem si zacal planovat, planovat ten svij zivot, co budu délat dal, protoze
takovy styl Zivota, jaky jsem mél doposud, jsem si fikal, tak takovy ne, abych chodil
z prace — z domu do prace, z prace domd, tam pfiSel, jak mij kamarad to velmi vystizné
tika, Ze se citi jak Spatné piejety pes, takze to byl takovy pocit, kdyz jsem piisel z prace,
byl jsem unaveny, utahany a ani jsem se prosté na televizi moc nekoukal a bylo pil devaté
a Sel jsem spat. Rano se mi to tak akorat vyplatilo, Ze jsem se probudil, Sel znovu do prace
a to se opakovalo pofad den a denné. Jsem si fikal, tak takhle, takhle uz asi ne protoze ...
jeste by bylo dobré zminit, Ze teda od Cervna teda budu dostavat uz normalni klasicky
starobni diichod, a tak uz toho uz toho teda asi bylo dosti v zivote, ja uz bych ten, tu
posledni ¢ast Zivota bych chtél prozit n¢jak jinak. Todlecto uz ne, takZe fikdm budu muset
néco v tom zivoté zmenit, abych mél Cas pro sebe, abych mohl délat véci, které mé bavi,
které me t&si, z kterych mam radost a které jsou pro me¢ uzitecné a dobré. TakZe to jsem se
tady, to byl ten obrovsky pfinos, Ze jsem si to tak vSechno promitl a ted’ jsem na tom
pfemyslel, co bych konkrétné¢ mél udélat, a myslim si, Ze jsem na to pfiSel, a takze to mé
nabudilo takovym-takovou radosti, takovym entuziasmem, Ze fikam, az vyjdu z této
komory, jak todlecto budu opravdu realizovat a zafidim si ten zivot uz podle toho, jaky ja
chci a ne podle toho, jaky ho po mé chtéji druzi, ktery jsem tak doposud jako zil, takze to
m¢ naplnilo, takovou obrovskou energii, kterou jsem tady do sebe vstiebal a to je ten
nejvetsi piinos, ktery mné tady ta komora dala, kromé toho, Ze jsem si tady béjecné

odpocinul, Ze jsem dobil baterky, dalo by se tak fict ...



TAZATEL: To jesté mlizeme v té Ctvrté otdzce potom, jestli néjaké ty ocekavani, zaprvé
jestli to splnilo n¢jakym zptisobem, nebo jestli jeste dale jestli ty pocity byly takové jako
kladné nebo tfeba 1 negativni, a jestli mate tieba jesté néjakd ocekavani, az vlastné vylezete
ven, tak jestli jesté néco tieba néjaky dozvuk nebo takhkle?

ADAM: Takze... jak to tady jesté na me vic pisobilo fikate, nebo ... ?

TAZATEL: No spis jestli jesté tieba cekate, ze venku, az vylezete ven, tak jestli tfeba
jeste to bude mit n¢jaky ten, néjakou dohru a jestli...

ADAM: No to jsem prave zvédavy, co bude, az vyjdu z této mistnosti ven, docela se na to
té$im, ja si myslim, ze to bude vSechno veselejsi, péknéjsi, krasnéjsi venku, a ten pocit, ze
vim, co chci dé€lat, az vyjdu ven, to uz myslim, Ze je dostacujici, ze to splnilo tento, tento
pobyt, co tady jsem mél, no co k tomu jesté dodat ...

TAZATEL: Jinak ty pocity tady vlastné co jste byl vevniti nebo potad jeste jste, tak tekl
byste, ze bylo to celkové kladné nebo ...

ADAM: Stoprocentné. Stoprocentné kladné, kdyz vynecham ty prvni dva dny jako, které
jsem se zaklimatizoval, nez jsem si ptivykl, tak ty byly takové neradostné, spiS jsem je
prozival s obavami, jestli-jestli nakonec pfece jen neroztrhnu tu schranku s téma kli¢ema, a
nerozsvitim si a neptijdu ven, a ze to vzdavam teda, ale to jsem vydrzel, pak uz, fikam, pak
uz jsem probiral jenom to, na co jsem myslel, uz jsem se zabyval upln¢ jinymi vécmi, nez
néjakyma obavama, jak to tady se mnou dopadne, zabyval jsem se uplné né€€im jinym. No
jsem se tady s tou tmou a uz jsem se t&Sil na to, az prosté vyjdu z této komory ven a za¢nu
realizovat to, co jsem si tady vysnil, dalo by se fict, Ze v mém Zivoté se v této temné
komore, ze se mné rozsvitilo.

TAZATEL: To je hezky feceno, tak jo, tak ja vam dekuju.

ADAM: No, nemate zac.

PO VYSTUPU
TAZATEL: Takze prvni otazka, jak se citite?

ADAM:  Po vystupu z temné komory, no ur€ité pozitivné naladén, takova, dost plny
energie, takze doufam a véfim, Ze to teda néjaky Cas vydrzi, Zze to nezmizne hned, ze mi to
pacienti nerozeberou n¢kde, jak se vratim do prace. Takze se citim pozitivné naladén a
vetim, Ze to bude pfinosem i pro mou dalsi ¢innost v mém beézném zivote. ..

TAZATEL: Dobfe, byl vas pobyt pfinosny, a poptipadé, jestli byl nebo nebyl, co pfinesl

nebo naopak odnes|?



ADAM: Stoprocentné pfinosny byl, jednak jsem si srovnal nekteré energie, jak jsem se
ted’ dovédél, Cili pokrok jsem po té fyzické strance udélal, v kazdém piipade a piinosem
byl hlavné 1 v tom, ze jsem si udélal rekapitulaci svého dosavadniho zivota a taky hlavné
nahled na to, jak bych chtél teda dal v zivoté pokracovat. K tomu mam plno védomosti
tady od pana doktora UrbiSe, takze je to pfinosem do dalsiho Zivota, stoprocentné.
TAZATEL: Takze vlastné jste si to ndk tak tam zrekapituloval to, co uz bylo do ted’ a
udé¢lal si n¢jaké takové plany nebo piredstavu, jak fungovat dale?

ADAM: Jo ptfedstavu do budoucna, co bych chtél, mam v tom teda jasno ted’.
TAZATEL: Dobfe, ... dalsi otdzka, naplnil teda ten pobyt vase ocekavani?

ADAM: Naplnil, piijel jsem tady s ocekavanim, Ze teda bych mohl vzbudit, nebo probudit
Vv sob¢ néjaky paranormalni sily, které prosté kazdy v sobé mame, nedokazeme je uplatnit,
nedokazeme je zaktivovat, takze to jsem si myslel, Ze se mi tady podafi néco z toho, ale uz
pied nastupem jsem byl spi§ od toho odrazen, Ze at’ to radsi nezkouSim, Ze to by-to by
stejné se asi nepovedlo, a navic by to nemuselo mit jako kladny pozitivni dopad na moji
osobu, takZe jsem se o to ani nepokousel, takze to je co jsem si myslel, Ze tady jsem si sdm
pro sebe udélam, tak to se nestalo, ale jinak se staly zase véci, s kterymi jsem nepocital, a
které-které teda byly velmi prospéSné a musim teda fict, Ze tady to rehabilitani centrum je
opravdu vynikajici jednak i z&sluhou pana doktora UrbiSe, ponévadzZ jeho filozofické a
medicinské znalosti jsou naprosto fantastické, takze to, co-jaky jsem si udélal zavér o tom,
jaky zivot bych chtél dal-dal vést, tak on mé v tom utvrdil, ze miij ndzor je spravny a navic
mi dal jesté svoje nahledy, svoje zkuSenosti, jak bych to jest¢ mohl vylepsit, jak by to
mohlo fungovat vSechno, takZe to je ptfinos, s kterym jsem nepocital a dékuju moc za ngj...
TAZATEL: Dobfe. Tak z toho jsem né&jak pochopil, Ze to bylo velmi pozitivni?

ADAM: Piesné¢ tak.

TAZATEL: Dobfe, tak posledni otazka, co se pobytem zménilo? Jestli pro véas néjaké
takové to vnimani svéta, ono to jak jste fikal, Ze je asi na tu otdzku jesté brzy, ale jestli ted’
uz pocit'ujete n¢jaké zmény?

ADAM: Takhle, no myslim si, Ze jsem daleko, Ze budu teda daleko vstiicnéjsi a nebudu si
zabirat prosté véci, které mné nevyhovuji, takze tak si myslim, Ze se citim, celkem dobfe a
ze to bude ku prospéchu jako vSemu. No ted’ momentalné se citim opravdu velice skvéle.
TAZATEL: Tieba tady se tim mysli, jestli naptiklad i ... nékdo uvadi, ze tieba se mu

zlepsi za ten pobyt ve tmé zrak nebo sluch nebo ...



ADAM: Zatim nemohu posoudit, jeSté jsem nic ne€et, nosim bryle, takze az budu mét
moznost si néco precist, zkusim to i bez téch bryli, ale ted’ vam to nepovim, ledaze byste
mi dal néjaké noviny nebo néco, tak bych to mohl zkusit.

TAZATEL: Ono to asi opravdu je brzo jesté, na to aby ¢lovek délal n¢jaké zaveéry.
ADAM: Ted jsem vysel, jako jest¢ jsem nikde nebyl v podstaté, takze-takze zatim
nemtizu fict jako, jestli to se mnou néco udélalo, no slySet si myslim, ze slySim potad
stejné, takze jeding, jedina zména by mohla byt s tim zrakem a to jeste fakt nevim.
TAZATEL: Takze spise takové ty asi psychické né¢jakeé ...srovnani toho zivota?

ADAM: No psychicky se citim dobfe, to urCité jako ta zména-zmeéna tu je, jenom si pieji,
aby to vydrzelo.

TAZATEL: Dobfe tak ja vam dékuju.

ADAM: Prosim.

PO PUL HODINE

TAZATEL: Prvni otdzka, jak je to dlouho, co jste opustil tmu a jaky byl vystup?

ADAM: Je to piesné tyden, sedm dnli. Vystup, moje fyzicke pocity...

TAZATEL: Ne ne, tady ne jak je to dlouho, co jste byl ve tmé, ale jak je to dlouho, co jste
opustil tmu? Mate to myslim...

ADAM: Pil hodiny, tfi ¢tvrté hodiny, co jsem opustil mistnost, ano.

TAZATEL: Dobfe. A ten vystup byl...ted’ se mysli tfeba, n€kdo mé problém, Ze nemlZe
okamzité na svétlo, ma ty bryle a...

ADAM: To jsem problém nem¢l, bryle jsem sice nasazené mél, ale vzapéti jsem je sundal,
ponévadz jsem mél pocit, Ze je nepotiebuji. Trosku se mi motala hlava. Jsem balancoval,
nez-nez ale uz je to dobré, uz se to spravilo.

TAZATEL: Dobfe. Jak se nyni citite?

ADAM: Nyni se citim naprosto skvéle.

TAZATEL: To je kratka, ale skvéla odpovéd’. Co Vam pobyt ve tmé pfinesl? Které
nasledujici body byste naplnil, tak to uz jsme se na to divali, Ze to byla zvédavost,
sebepozndni. ..

ADAM: Sebepoznani, ano.

TAZATEL.: A néjaky odpocinek.

ADAM: To mi pfinesl, ano.

TAZATEL: Je zde jesté néco, co byste rad dodal a nebylo to v nabidce?



ADAM: No, pfines] mi zamySleni sam nad sebou a rozhodnuti, naplanovani svého
budouciho Zivota. To mné¢ opravdu ptinesl.

TAZATEL.: Dobte. Co pro Vas bylo v pritbé¢hu pobytu nejhorsi, nejnepiijemnéjsi? Néjake
uzkostné stavy, désy, nuda nebo co tam bylo vlastn¢, jestli néco viibec bylo, co bylo to
nejhorsi?

mife. Problém umocnény tim, ze tézka orientace v prostoru, nez jsem se naucil orientovat
se, chodit, pohybovat se po mistnosti, to bylo asi nejhorsi. Potom uz vSe $lo jen k lepSimu.
TAZATEL: Dale, méli jste chut’ pobyt nékdy predCasné ukoncit?

ADAM: Ano, m¢l. To bylo v dob¢, kdy byla snéhova kalamita, kde prosté néco bylo
zpozdéného, néco nefungovalo, jsem neveédél, co se d&je, tak v tom piipadé jsem trosku
podlehl panice, zmatku, nevédél jsem, co se déje, ale pak jsem si fekl ,,zachovej klid*.
TAZATEL: Ano, to je tady taky, co Vam to pomohlo vlastn¢ preckat?

ADAM: ,,Zachovej klid, ja si myslim, Ze se nakonec vSechno vyfesi, Ze se nic ned¢je.
Kdyby se néco délo, tak urcit¢ mé nekdo néjakym zpisobem upozorni, takze zklidni se,
m¢j trpelivost, vyckej“, a vyplatilo se. TakZe byl jsem sdm rad, Ze jsem to nakonec takto
zvladl.

TAZATEL: Dobte, tak dalsi otizka. Co pro Vas naopak bylo pfijemné nebo
nejpiijemné;si?

ADAM: Nejptijemnéjsi byl-byly posledni dny, kdy jsem opravdu na sobé¢ citil pfiliv
energie a to by asi tak bylo-bylo vSechno. A ten pocit, Ze jsem si rozebral, ten sviij zivot, Ze
vim, co budu d¢lat az...(nerozumim)

TAZATEL: To bude asi to nejpiinosnéjsi.

ADAM: Ano.

TAZATEL: Jak ten pobyt probihal? Tady se mysli, co jste délal, jak Vam plynul ¢as?
Jestli jste délal to, co jste si pivodné myslel, Ze tam délat budete?

ADAM: Ano. Takze jel jsem tady s ptfesvédCenim, ze tedy shodim néjaké to kilo,
ponévadz pofad se pohybuju v té nadvaze a to se opravdu podaftilo, protoze diky tém
pfistrojim cvi¢icim, které tam jsou, rotoped a na sklapovacku, ¢inky a pak jsem cvicil
nezavisle cviky na sobé&, na ktery zadné naradi nebylo zapotiebi, tak se mi podaftilo, takze
to byla jedna z mych ¢innosti, Ze jsem cvi¢il. Druha ¢innost, pokud to §lo, tak jsem spal.
Dalsi ¢innost, to uz jsem uvedl v tom piedchozim hovoru, jsem chodil do kina a odpocival

Vv kiesle, snazil se ipln€ zrelaxovat a vnimat-vnimat to okoli, jak to tady funguje, jak ta



energie na m¢ prichazi, jestli se néco bude se mnou dit nebo nebude dit, takze takova
relaxaéni posezeni v tom polohovacim kiesle. To jsem d¢lal.

TAZATEL.: A vlastng, je to to, co jste si pivodne myslel, ze tam d¢lat budete?

ADAM: Ano, to bylo to, co jsem si myslel, Ze budu cvicit, rehabilitovat, odpocivat a
pfemyslet si.

TAZATEL: Dobte, dalsi otdzka je kvalita pobytu. Pak v uvozovkach je tam ,,tektonika
prozitku®. TakZze zfejmée se tim mysli kvalita pobytu za takového toho duSevni-z takové té
dusevni stranky jako nalady, emoce, pocity.

ADAM: Ja si myslim, ze v daném okamziku to bylo to nejlep$i, co tam mohlo byt. Tam
bylo prosté¢ vSechno. Pocity, po téch prvnich dvou dnech jako dobré, stile se lepsSici.
Nevim, co bych k tomu jesté. ..

TAZATEL: Co se tyce jako takového toho da se fict zdzemi, jestli jste byl spokojeny se
stravou, s prostory, technicky...

ADAM: Ano, to technické zazemi, to bylo-to bylo vyborné, to ani od toho nic vic ocekavat
neslo. Vzhledem k tomu, Ze jsem mél specielné piipraveny jidelnicek na cely tyden, tak
jsem holt jedl to, co jsem jedl, diky tomu jsem se za cely tyden nedostal k masu vubec, tak
mam radost a zfejmé se nehodi do téch mych energii, takZe to jsem nemél, ale stravy bylo
dostatek, mohl jsem se chodit jit najist, napit kdykoliv, takze toto zdzemi bylo dobré.
Toaleta, sprchovaci kout, vSechno bylo, takze to jsem mohl...

TAZATEL: Zaznamenal jste néjaké télesné prozitky nebo fungovani téla, ja nevim, dam
prikald, néco, co je rozdilné oproti normdlu, napiiklad jedna pani tady fikala, ze oproti
normalu tfeba méla zvySenou, Ze chodila Castéji na velkou, nebo n¢kdo tteba chodi Castéji
clrat nebo néco, né€kdo tieba mu neni dobfe nebo naké takové rozdily oproti normalnimu
stavu jste...

ADAM: To se mi nezdalo. Jestli prost¢ to moceni mozna bylo troSku castéjs$i, nez
normaln¢ byva, jinak na velkou stranu zcela normalné, pohodové. Spis tak fyzicky jsem se
citil lip, Ze jo, ale na to mélo vliv to pravidelné cviceni, takze fyzicky jsem citil, ze jedna
véc skutecné asi hubnu a ze se takhle citim silngjsi fyzicky. To jsem pozoroval na sobé,
ano.

TAZATEL: Dobie. Resili jste ndjaké vztahové zalezitosti, jestli jste si fesil v hlavé néco,
vztahy s ostatnimi lidmi?

ADAM: No, probiral jsem vztah jako s moji pani, s manzelkou, a doSel jsem k zavéru, ze

vSechno ma feSeni, Ze ten vztah neni az takovy, aby byl nefesitelny, a to bylo povzbuzujici.



Takze tento vztah a potom to-ne vztah jako s konkrétnimi lidmi, ale konkrétni vztah s mou
pracovni naplni, to jsem fesil a da se fict, Ze jsem ho vyiesil.

TAZATEL: M¢li jste v pribéhu pobytu n¢jaké intenzivni, zivé imaginace? Jestli jste...
ADAM: To jsem nemél. To jsem nemél...prvni noc, no, jedna ta imaginace tam byla, to
jsem teda uz popsal v tom nasem no¢nim rozhovoru, ze to svétlo mé osvitilo ¢ast mistnosti,
takze jsem vidél ten Slapaci rotoped , ktery to jsem mozna - vidét nemél byt, tak to jsem
vid€l. To je asi tak vSechno, ne?

TAZATEL: Zdaly se Vam né&jaké dllezité sny?

ADAM: No to byl ten prvni sen, tu prvni noc a to mi pan doktor Urbi§ pekné vysvétlil, ze
kazdy sen ma sviij vyznam, jenom si ho umét pielozit, vylozit, protoze to se v§im-se v§im
souvisi. Tak jediny takovy.

TAZATEL.: To bylo to s tim ptelidnénim, ze?

ADAM: Presné tak.

TAZATEL: Dobrte, dale. M¢l jste s sebou néjaky predmét, talisman, néco takového, co si
néktefi lidi s sebou berou?

ADAM: Tak to je stru¢na odpovéd’. Nemél.

TAZATEL: Nemé¢l. Ja jsem si to- ja jsem to nak tusil. Ona vétSinou ta muzska populace
odpovida, Ze jako, se na mé divaj jako na blazna. Dale tady je spokojenost nebo
nespokojenost se sluzbou terapie tmou, kterou vlastné tady Beskydské rehabilitacni
centrum nabizi. Jidlo, zvuky zven¢i, hygiena, vybaveni.

ADAM: Vsechno v potfadku. VSechno v poradku, tak jak to mélo byt. SlySel jsem zvuky
zvenci, to ano, kdyzZ se odklizel snih lopatou, to jsem slySel, ale to bylo spi§ povzbuzujici,
protoze jsem si fekl ,,aha, mysli na mé&, pracuji, aby se tady dostali, zamé&stnanci,
obsluhujici personal, tak je to v pohodé*.

TAZATEL: Déle, vinimani osoby opatrovnika. To byl v podstaté pan Urbis. Dilezitost pro
prabeh, vlastné to zvladani toho pobytu, jak je dulezité, aby tam ten opatrovnik byl, aby
byl néjakym zplisobem, kdyz to tak feknu odbornik, aby prosté véd¢l, dokazal poradit...a
jak Vy jste s Vasim opatrovnikem spokojen?

ADAM: To byla jedna z nejhezéich véci, ktera tam probéhla. Dvakrat mé pan doktor
navstivil, stravili jsme takovy del§i rozhovor spolu a moc mi pomohl a vzdycky jsem se
t&il na to, az piijde. Takze opravdu mi pomahal a bylo to skvélé s i S nim vypraveét.
TAZATEL: Takze jste spokojen se svym opatrovnikem.

ADAM: Velmi, ano.

TAZATEL.: Myslite si, ze to je dulezité, aby tam byl Clovék...



ADAM: Je. Je, urcité ano. Urcité je dulezité, aby asponl jednou za Cas prosté pfisel, aby
védel, ze jsem v kontaktu se svétem, to urcité. Kdybych tam mél byt uplné bez kontaktu
s jakoukoliv osobou, bylo by to asi slozitéjsi.

TAZATEL: Zménil se V&S ndhled na Vas dosavadni zivot?

ADAM: Zmeénil, stoprocentné.

TAZATEL: Pozorujete zménu ve svém zdravotnim (télesném) stavu?

TAZATEL: Pozorujete zménu ve svém duSevnim rozpolozeni?

ADAM: Ano, pozoruju. Pozoruju, prosté uz si myslim, ze uz jsem schopen zvladat n¢které
véci, které me diiv v bézném zivoté jako trapily, sklicovaly mé¢, myslim si, ze dnes si uz
Snimi poradim, ze na to budu mét, na jakékoli problémy v zivoté, Zze budu mét jiny
nadhled, pohled, takze to si myslim, Ze po té duSevni strance bylo pfinosné.

TAZATEL: Zaznamenali jste zménu ve spiritualni oblasti, v hodnotach, smyslu?

ADAM: To jsem nezaznamenal.

TAZATEL: Jak jste zvladli abstinenci od navykovych latek ¢i ¢innosti, pokud néjaké?
ADAM: No, vzhledem Ze v podstaté Zadné nebyly, ackoli netvrdim, ze jsem abstinent, to
ne, ale naprosto pohodové. TakZe to mé utvrdilo aspoil vV tom, Ze teda jsem na tomto dobfe.
TAZATEL: Jak to bylo se zvladanim samoty?

ADAM: Tam bych problém ani moc to nevidél. Jak uZ jsem uvedl ty prvni dva dny, byly
trosku takové sklicujici, ale jinak mné samota viibec nevadila, protoze ja jsem zaloZenim
¢lovek spise introvertni, takZe ta samota mné vyhovovala.

TAZATEL: Zvladani nudy? Pokud jste se teda nudil.

ADAM: Nudit jsem se nenudil, ale takové nutkdni potom, podivat se do novin, zjistit
konecné, jak se hral hokej nebo takové véci, to jsem nutkani mél, to je pravda. Ale jsem to,
fikam ,,nemlzu mit vSechno, nemiizu to mit, tady jsem pftijel za jinym tcelem.

TAZATEL.: Déle, naptiklad po n¢jaké dob¢, mate chut’ si to zopakovat? Jit do tmy znovu
nekdy jeste?

ADAM: Momentalné ne, ale neni vylouceno, ze do budoucna ano, takze takova neutralni
odpovéd’ spis. Ano i ne.

TAZATEL.: Pak je tady posledni otazka. Doporucil byste tento pobyt i jinym lidem a
popiipad¢ jestli tfeba pfimo mate...asi se tim nemysli, ze vyjmenujete Jarku, takhle, ale

néjak obecné, jakym lidem?



ADAM: Pro mé¢ to bylo piinosem, takze svym znamym a kamaradim, ti, ktefi, az se
vratim domd, se o to budou opravdu vehementné zajimat, budou ze mé¢ pacit informace a
,,Jaké to bylo, dobry to bylo jako?*, tak t€ém to rozhodn¢ doporucim.

TAZATEL: Dobie. Akorat se jesté zeptam, jestli mate néjakou dopliujici informaci,
cokoliv v souvislosti s pobytem ve tmé, co byste chtél dodat, nebo sdélit svétu.

ADAM: Momentaln¢ mé nenapada nic. Ja si myslim, Ze co bylo fe¢eno a mé¢lo byt feceno,
ze jsem fekl, nic mimotfadného jinak mé nenapada.

TAZATEL: Dobfte, tak jo, tak j4 Vam dékuju.



