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Uvod

Terapie tmou Ci pobyt ve tmé je technika se terapeutickym potencidlem. Je to
také relaxacni, ale prfedevSim sebezkuSenostni technika. Jejim cilem je snizit
mnozstvi podnétld z okoli na minimum. Takovato redukce podnétd ma vést
k relaxaci, sebezku$enostnim zazitkim a sebepoznani. Ugelem takového
pocinani je ulevit organismu od nadmérného poctu stresujicich stimull, kterému
je kazdodenné vystavovan. Mezi takovéto podnéty mizeme zafadit napfiklad
reklamy v jakékoliv formé, jakékoliv svételné stimulace, kazdodenni feSeni jak
pracovnich, tak rodinnych povinnosti. VeSkeré vySe zminéné faktory vedou
k trvalému udrzovani pozornosti a nadmérné a trvalé aktivaci organismu. Tyto
faktory pfispivaji ke vzniku chronického stresu, vyCerpani organismu, ale také ke
snizeni funkce imunitniho systému. Nékolikadenni pobyt ve tmé a tichu ma

pfinést uvolnéni organismu a nastolit mentalni, ale i fyziologickou rovnovahu.

V Evropé zaznamenavame prvni zminky o této technice v Sedesatych letech 20.
stoleti diky psychologovi a etnologovi Holgeru Kalweitovi. Uvadi, Ze pobyt ve tmé
byl praktikovan po tisicileti v ramci buddhistické praxe. V tomto filozofickém
sméru se s ni mizeme setkat pod nazvem ,Yangtik®, Holger Kalweit ji v této

pavodni formé& sam vyzkousel a nasledné pfrinesl do Evropy.

S terapii jsem se poprvé setkala na katedfe psychologie Univerzity Palackého,
jelikoz se zajimam o sebezkuSenostni techniky, vyhledala jsem na zakladé
tohoto stimulu nékolik ¢lankd a publikaci zabyvajicich se timto tématem. Téma
mi vSak plné vstoupilo do zivota az s bakalarskou praci a vyzkumem s ni
spojenym. B&éhem pfipravnych fazi se ve mné probudil hlubSi zajem o tuto formu
sebepoznani a béhem sbéru dat jsem mohla hloubé&ji pochopit vyznam a dopad
této techniky na lidskou psyché, ale i télo. Vyznam a smysl omezené zevni
stimulace a nasledné vzniklé senzorické deprivace vidim v moznosti propoijit se
se sama sebou, s veSkerymi ¢astmi své vlastni bytosti i s témi, které v bézném
kazdodennim Zivoté nevidime, ba dokonce odmitame. Ve vzniklém propojeni se
se sama sebou dochazi k nalezeni odpovédi a k vyjasnéni mnohdy zasadnich
Zivotnich témat, na které na dennim svétle nebylo dosti Casu a prostoru. Toto

propojeni, toto zklidnéni, toto uvolnéni vnimam jako velmi cenny uzdravujici



proces. Bakalaiska prace je vysledkem zkoumani specifickych zazitk( klientd
podstoupivSich omezenou zevni stimulaci a jeji nasledny dopad na jejich

kazdodenni zivoty.

Cilem teoretické Casti je pfinést prehled sou€asnych poznatk(l o omezené zevni
stimulaci. Jedna se o techniku omezené zevni stimulace, anglicky REST —
Restricted enviromental stimulation. Terapie tmou spada do jedné z podkategorii
REST - Chamber REST — varianta v izolované mistnosti. V teoretické Casti se
vénuji také historii této techniky, charakteristice a vyznamnym osobnostem s ni

spojenych.

Cilem praktické casti je pomoci interpretativni fenomenologické analyzy,
prozkoumat zitou zkuSenost ucCastniki pobytu ve tmé a porozumét tak
psychickym fenoménim odehravajicim se v prostfedi omezené zevni stimulace.

Konstatujeme také podobnosti ve zkuSenostech u respondentd.



Teoreticka cast




1. Uvedeni do problematiky omezené zevni stimulace
PovaZzuji za zasadni nejprve seznamit Ctenafe s jadrovymi principy terapie tmou,
které budou vysvétleny v této kapitole. Uvedu rovnéz a objasnim zakladni pojmy,
které se poji s tématem. Pronikneme tak do podstaty této techniky a pochopime,

na jakych principech pracuje a co je jeji jadrovou funkcni sloZzkou.

Terapie tmou je specificka technika. Patfi do skupiny technik, ktera se souhrnné
jmenuje Techniky omezené zevni stimulace, anglicky Restricted environmental
stimulation, zkratka REST. Tento nazev byl vytvofen psychologem Petrem
Suedfeldem (Suedfeld, 1980). StéZejnim pojmem REST je tzv. senzoricka
deprivace. Prostfedi omezené zevni stimulace, je prostfedi, ve kterém je
vyznamné omezen pocet a intenzita vnéjSich podnétl, podnétl pfichazejicich
z okoli. Miize se jednat o podnéty vizualni, auditivni, taktilni, ale také muze byt

omezen pohyb osoby, ktera v takovém prostfedi pobyva (Suedfeld, 1980).

Béhem terapie tmou je klient v prostfedi senzorické deprivace, ktera vznika na
zakladé uplné absence vizualnich podnétu a markantné snizené intenzity a poctu

akustickych podnétu.

Terapie tmou, ve formé, v jaké ji zname dnes, se do Evropy dostala diky
psychologovi a etnologovi Holgeru Kalweitovi. Kalweit pfinasi do zapadniho
svéta tyto unikatni metody sebepoznani v 60.letech 19.stoleti pod nazvem
Dunkelterapie. Inspiraci mu bylo nékolikeré absolvovani tibetské sebepoznavaci
techniky Yangtik. BEhem této techniky osoba setrvava po 49 dni v prostoru, kde
je absolutni tma a medituje. Prakopnikem terapie tmou v Ceské republice je
doktor A. Urbi§ (2012). V zahrani€i jsou uzivané tyto nazvy: Dunkeltherapie
(Kalweit, 2006). VV Ceské republice je také zauzivany pojem: Technika omezené
zevni stimulace. Tento nazev je pfedevsim sklofiovan v ramci vyzkumného tymu
z katedry psychologie Filozofické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci
(Kupka, Malds$, Kavkova, & Rehan, 2012).

Termin omezena zevni stimulace, pod ktery spada vice technik. Jejich zakladnim
principem je omezeni poctu podnétd z okoli a co nejvétsi snizeni jejich intenzity

(Suedfeld, 1980). Nastolenim téchto specifickych podminek tak vznika prostfedi,



které se vyuziva i pfi terapii tmou. Pojem Terapie tmou oznacuje pobyvani ve
vySe popsaném specifickém prostfedi omezené zevni stimulace. V pfipadé
Terapie tmou zaziva osoba dokonalou absenci vSech vizualnich podnétl a
rapidné snizeny pocCet a intenzitu auditivnich podnétl. Tohoto prostiedi je

docileno absolutni tmou a zajiSténim co nejvétsiho ticha.

Nazev Terapie tmou zavadi v Ceské republice doktor A. Urbi$, ktery je zaroveri
jeden z nejznaméjSich poskytovatell této sluzby. Doktor Urbis je terapeut
pusobici v Beskydském rehabilitadnim centru Celadna. Uginky tmy na lidskou

psyché se zabyva jiz pfes 10 let (Urbis, 2012).

1.1 Vymezeni zakladnich pojm
V nasledujici kapitole vymezime zakladni pojmy, které se budou objevovat
v pribéhu celé prace. Vysvétlim pojmy jako je deprivace, senzoricka deprivace.
Objasnime také co to je Restricted enviromental stimulation, a také jeji Cesky
ekvivalent — omezena zevni stimulace. Vysvétlim také neodborny, avSak
zauzivany pojem Terapie tmou a také némecky nazev Dunkeltherapie, ktery

zavedl Holger Kalweit prakopnik metody omezené zevni stimulace v Evropé.

Deprivace — Deprivace znamena obecné nedostatek. Existuji rGzné druhy
deprivace. RozliSujeme napfiklad deprivaci biologickou — nedostatek potravy,
tepla €i jinych vyznamnych biologickych potfeb. Citova deprivace pak znaci

nedostatecné citové uspokojeni (Hartl, Hartlova, 2009).

Senzoricka deprivace — Oznacuje stav, kdy je organismu omezen pfisun
stimuld, je sniZzena novost a proménlivost vnéjSich podnétl na nejnizsi uroven.
Na zakladé druhu omezenych stimull rozliSujeme deprivaci senzorickou,
perceptni a socialni. Senzoricka deprivace je jadrovym principem terapie tmou.
Aktivacni hladina organismu je navozovana prostfednictvim dostate¢né, nikoliv
v8ak nadmérné podnétové pestrosti a novosti. Neméné vyznamné jsou také
socialni interakce, které se spolu s podnétovou stimulaci ucastni na
akceschopnosti, zajmu a kvalitni mentalni vykonnosti. Vyznamny ucinek maiji

také na udrzeni normalni dusevni ¢innosti.



Zubek téz pouziva terminu senzorické deprivace k oznaceni experimentalnich
situaci, pfi kterych je proband izolovan od svého pfirozeného prostfedi (Zubek,
1969).

REST - Restricted enviromental stimulation technique/therapy — Termin zavadi
Peter Suedfeld. Jedna se o nékolik odliSnych technik, které pracuji se
senzorickou deprivaci a jejim terapeutickym potencialem. Tyto techniky maji tfi
zakladni formy: Flotation REST, Chamber REST (sem spada Terapie tmou) a
Immersion REST. Hlavni formy jsou Chamber REST a Flotation REST. Témto
dvéma formam se budeme vénovat podrobnéji v nasledujicim textu (Suedfeld,
1980).

Technika omezené zevni stimulace — volny preklad terminu REST do ¢eského
jazyka (Kupka, Mal(i$, Kavkova, & Rehan, 2012).

Terapie tmou — Pojem zavadi A. A. Urbi. Jedna se o formu Chamber REST
(Kupka, Malus, Kavkova, & Némcik, 2014). Terapie tmou neni odborny nazev, je
v8ak hojné uzivan k oznaceni specifické techniky, ktera spada do podkategorie
tzv. Chamber REST.

Dunkeltherapie — némecky termin pro Terapii tmou. Termin zavadi Holger
Kalweit (Kalweit, 2006). Z tohoto terminu vznika Cesky ekvivalent Terapie tmou
(Urbis, 2012).

. Senzoricka deprivace

V této kapitole objasnime stézejni pojem, kterym je senzoricka deprivace. Dale
nastinime historii senzorické deprivace, a to, jak se objevovala v ruznych
kulturach a v riznych dobach ve formé nejriznéjSich starych kmenovych tradic

az po moment kdy se objevila v novodobé historii a nynéjSim zapadnim svété.

Uvedeme také vyzkumy a jejich vysledky, které se provadély se senzorickou
deprivaci za ucelem zjisténi ucinkd na lidskou psyché. Zminime také vyznamné

védce, ktefi se na téchto vyzkumech podileli.

Dale uvedeme vyuZiti senzorické deprivace v ramci terapeutickych metod a jejich

déleni. Vysvétlime pojem omezené zevni stimulace, anglicky Restricted



environmental stimulation — REST a jeji dalSi podkategorie. Témito
pokategoriemi jsou Flotaiton REST a Chamber REST. Jednou z podkategorii je i
terapie tmou, které se tyka vyzkumna €ast. Terapie tmou neni odborny nazev, je
v8ak hojné uzivan k oznaceni specifické techniky, ktera spada do podkategorie
tzv. Chamber REST.

V nasledujicich kapitolach se také budu zabyvat vyznamnymi jmény spojenymi
s Terapii tmou. Zminim Holgera Kalweita, prikopnika terapie tmou v novodobé
Evropé a také doktora Andrew UrbiSe, ktery pfinesl sebezkuSenostni metodu

terapie tmou do Ceské republiky.

Redukce vnéjsich podnétd je jadrovym prvkem omezené zevni stimulace, a tedy
i jadrovym prvkem terapie tmou. Redukci vnéjSich podnéti mlize dochazet
k senzorické deprivaci. Charakteristiku terapie tmou a jeji zafazeni v ramci REST

si uvedeme v nasledujicich kapitolach.

Termin senzoricka deprivace v kontextu experimentl ma &etné variace. V ramci
publikaci se mizeme setkat také s témito terminy: ,snizena senzoricka variace®,
.senzoricka izolace®, ,senzoricka alternace”, ,redukovany senzoricky vstup®,
.fyzicka izolace®, ,percepcni deprivace® ,percepCni izolace“. Obecné vSechny
terminy popisuji situaci, kdy je subjektu odepfen nebo omezen pfistup

k vzorovym nebo smysluplnym viemim (Zuckerman, & Cohen, 1964).

2.1 Senzoricka deprivace napri¢ kulturami

V této kapitole strucné nastinime vyuzivani senzorické deprivace coby
meditacnich, 1éCebnych a sebepoznavacich technik v pribéhu historie. Uvedu i
geograficka mista, kde byla tato technika uzivana. Plynule se poté dostaneme

k tomu, jak se senzoricka deprivace vyuziva v soucasnosti.

NejstarSi kofeny senzorické deprivace, pojimanou jako cestu sebepoznani,
nachazime v ruznych kulturach takfka po celém svété. Jiz pred tisiciletimi byly
znamy ucinky absolutni tmy a ticha na lidskou psyché i télo. Hlubokou tradici maiji
v kulturach propojenych s buddhistickou filozofii, stopy o vyuzivani senzorické

deprivace jako cesty sebepoznani nachazime napfiklad v Tibetu, Indii a
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Japonsku. Zmifime napfiklad Tibetskou metodu zvanou Yangtik. Jedna se o

meditaci provozovanou v absolutni tmé, ktera trva 49 dni (Kalweit, 2006).

Rozlicné druhy senzorické deprivace nachazime i v Samanskych l|éCebnych
ritualech v Severni i Jizni Americe. Jako pfiklad uvedme indiansky kmen Salish,
ktery pochazi ze zapadni Kanady. K lécbé psychickych onemocnéni vyuziva
pravé omezené zevni stimulace. Nemocny je po dobu 4 az 40 dni izolovan, pocet
dni v izolaci se pfimo umérné odviji od jeho vzdoru lIéCbu podstupovat. Nasledné
je pacient stfidavé dezorientovan a periodicky vystavovan bolestivym podnétam.
Léenému je znemoznén pohyb a neni mu dovoleno mluvit. Senzorickou
deprivaci zde nalézame také ve faktu, Ze léCeny ma zavazané ocCi a je pfes néj
prehozeno nékolik tézkych dek slouzicich k redukci taktilnich podnétl a pohybu.
Pacientovi jsou také periodicky opakovany kmenové legendy &i kmenové tradice,
tykajici se napfiklad kmenovych ritualt ¢i spiritualnich tancl. Dle Jilka maiji tato
opakovani v pacientovi vyvolat zodpovédnost vuci vlastnimu kmeni (Suedfeld,
1980).

Kalweit zminiuje také kolumbijské indiany, ktefi ve tmé hledali vize (Kalweit,
2006). Rovnéz v Kolumbii nachazime kmen Kogi, ktery je shledavan jako
nejvyspélejsi pfedkolumbovska civilizace, a ktery vyuZzival senzorické deprivace
k Samanskym ritualim. Konkrétné k rozvijeni nadpfirozenych schopnosti u
urCitych pfisludniki kmene, ktefi byli vybrani jako potencialni vudci kmene.

Senzoricka deprivace v tomto pfipadé trvala az dlouhych devét let.

Senzorickou deprivaci v8ak nachazime i na starém kontinenté. Stopy po
praktikovani pobytu ve tmé& nachazime u Etruska, ltalikd, Riman(, ale i irskych
prorokl (Kalweit, 2006; Urbis 2012).

2.2 Senzoricka deprivace ve 20. stoleti

V 50. letech 20. stoleti zaCaly vyzkumy senzorické deprivace v rezii profesora
Donalda Hebba, ktery pusobil jako vedouci katedry psychologie v Kanadském
Montrealu. Byl to vibec prvni védec, ktery zkoumal ucinky senzorické deprivace.
Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak pUsobi snizena nebo monoténni stimulace na
kognitivni, motorické, percepCni a psychofyziologické funkce. Zkoumal také

dopad senzorické deprivace na emoce a postoje (Zubek, 1969).
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Jednou z motivaci vyzkumu senzorické deprivace je také zajem prozkoumat
moznosti ovliviiovani lidského chovani a prozivani. Ve stejné dobé, kdy se
pracuje na vyzkumech, probiha na pozadi ,studena valka“, ktera dala vyzkumium
jeden vyznamny stimul — védci zacali zkoumat senzorickou deprivaci coby formu
,orainwashingu®. USA se snazily drzet krok s udajné jiz probihajicimi vyzkumy
v Sovétském svazu a Ciné. V roce 1951 byla svolana tajna schize v Montrealu.
Zde probéhlo zadani vyzkumu senzorické deprivace ze strany vlady. Védci
dostali za ukol zkoumat, jak senzoricka deprivace muze ovlivnit lidské chovani a
postoje a jak mlUze ovlivnit vypovédi zajatych vojaku. Na téchto vyzkumech se
vyznamnym zpusobem podilela pravé McGillova Univerzita, a tedy i
Ceskoslovensky rodak John Peter Zubek. Univerzita ziskala jesSté v témze roce
grant od ministerstva obrany (Sulc, Dvorak, & Moravek, 1971; Rosner, 2010).
Méfeni ve vyzkumech se zaméfovala na zmény v ramci intelektu, motoriky,
emoci, vnimani, a elektromagnetickych vin mozku. Vysledky vedly k vyznamnym

zménam v motivacnich a neurofyziologickych teoriich (Zubek, 1969).

Na McGillové Univerzité pusobil take, jiz vySe zminény, vyznamny védec John
Peter Zubek. Puvodné pochazi z mésta Trnovec, které se nachazelo v dfivéj§im
Ceskoslovensku. Jeho rodina se vjeho 5-ti letech odstéhovala do Kanady.
Vystudoval univerzitu v Torontu a stal se magistrem socialni psychologie. Jeho
studium pokracovalo na Univerzité Johna Hopkinse, kde ziskal doktorat v oboru
fyziologie a psychologie. Nasledné, v roce 1950, zacal pracovat jako odborny
asistent pravé na McGillové Univerzité (Hebb, 1974; Suedfeld, 1980).

Prvni vyzkum senzorické deprivace v podobé ,darkness-silence® uskutecnil
psycholog Jack A. Vernon na Princetonské Univerzité v New Jersey v roce 1955.
Se skupinkou studentd se rozhodli, timto programem, prozkoumat efekty
deprivace na senzorické vnimani, kognitivni a motivacni funkce, motoriku a
postoje. Vysledkem bylo pfedevSim zdUraznéni vyznamu pFesné definice a
klasifikace halucinaci. Zasadnim pfinosem bylo také, na poli psychologie prvni,
stanovisko o pozitivnim vlivu senzorické deprivace na intelektové schopnosti.
Program skoncil roku 1964 (Zubek, 1969).

Experimenty vSak neprobihaly pouze v Kanadé. Vyznamna jména v oblasti

vyzkumu senzorické deprivace nachazime také v USA, Japonsku, Itali, a

dokonce i v Ceské Republice. Zmifime vyznamného &eskoslovenského
12



psychiatra, rodaka z Bratislavy, Jana Grosse, jehoZz jméno proniklo i do
povédomi evropské védecké obce. Diky svému zZidovskému plvodu byl ve svych
60-ti letech véznén v koncentracnim tabore. Zfejmé pravé to, bylo popudem pro
zkoumani senzorické a socialni deprivace. Vyzkumy zapocaly v roce 1960 ve
Vyzkumném psychiatrickém ustavu v Praze. Jeho kolegou byl psychiatr Ludvik
Svab (Hosak, 2007). Cilem vyzkumu bylo popsat psychické fenomény,
projevujici se béhem senzorické deprivace, ale také =zaclenéni jejich
terapeutickych Géink(l do anaklitické terapie (Kupka, Malt$, Kavkova, & Rehan,
2011). Inspiraci jim byl vyzkumny tym v ¢ele s Hassanem Azimem, ktery pusobil
v Montrealu. ManZelé Hassan a Fern-Cramer Azimovi spolu s Paul Vispo, jako
prvni poukazali na terapeuticky potencial senzorické deprivace. Zabyvaly se také
Anaklitickou terapii, z 8ehoz &erpali pravé Gross a Svab (Raz, 2010). V roce
1967 poté vznikla laboratof pro vyzkum senzorické deprivace v Hamburgu, kam
Gross se svoji rodinou, z politickych davodl, vroce 1968, emigroval.
V Hamburgu také nasledné zastaval funkci vedouciho Univerzitni psychiatrické
kliniky, v letech 1970-1993 (Hosak, 2007).

Co se tyCe senzorické deprivace ve 20. stoleti je nutno také zminit, Ze Holger
Kalweit pfinasi v 90. letech do Evropy tzv. Dunkelterapii. Jde o novou terapii,
ktera je inspirovana tradi¢ni Tibetskou technikou, meditaci Yangtik. Kalweit se
vSak nezabyva vyzkumem, ale jako prvni novodoby Evropan chape senzorickou
deprivaci jako terapeuticky nastroj, prakticky ji provozuje a nabizi klientim
(Kalweit, 2006).

2.3 Provedeni a vysledky prvnich experimentt

Uvedeme dvé hlavni podoby experimentalnich podminek v ramci vyzkumu
senzorické deprivace. Prvni forma je forma, ktera byla poprvé provedena na
McGillové Univerzité pod vedenim profesora Donalda Hebba a nasledné na
Univerzité¢ v Manitobé pod vedenim Johna Petera Zubka. Druhou formu
experimentalnich podminek zavadi poprvé v roce 1954 John.C. Lilly. Jedna se o
tzv. Immersion REST, nebo také water-tank method of sensory deprivation (Lilly,
2000; Zubek, 1969).
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Podivejme se nyni na pribéh experimenti na McGillové Univerzité. S vyzkumem

se zacalo v roce 1951.

Experimenty probihaly nasledujicim zplsobem: pro zamezeni pfivodu taktilnich
podnétd ma proband obleCeno pohodiné obleceni, podobné pyzamu, dale
rukavice a ponozky. Pfivod kinestetickych podnétl je snizen aplikaci manzet
v mistech velkych kloubu, ¢imz se snizuje i moznost pohybu. Pfivod auditivnich
podnétd je omezen nepretrzitym Sumem, vysilanym z reproduktoru. Intenzita
tohoto Sumu je 40dB. Je popisovana i varianta, kdy ma proband nasazena
sluchatka. Vizualni podnéty jsou redukovany prostfednictvim klapek na odi.
Experiment probiha v mistnosti s klimatizaci a pohodinym lGzkem. Vyzkumnik
cely experiment monitoruje pfes jednostranné pruhledné sklo (Rathus, 1999,
Zubek, 1969). Subjekt lezi v kabince, ktera je Castecné zvukové izolovana.
Trvani experimentu jsou dva dny. Na toaletu a k jidlu, subjekty dochazely se
zavazanyma ocCima (Zubek, 1969). Ziskdvana data jsou to, co proband fika a
poCet pokusi o kontakt s vyzkumnikem. Experimenty byly provadény
s dobrovolniky z fad studentld McGillovy Univerzity. Finanéni podpora vyzkum0
byla zastavena v roce 1954 (Suedfeld, 1954).

Subjekty popisuji halucinatorni zazitky. Ze za¢atku jsou vnimany jako zabavné,
Cast subjektl je vSak oznaluje za iritujici (Zubek, 1969). Zubek (1969) také
uvadi, Ze subjekty mohly vidét objekty navrzené experimentatorem. Nebyly vSak
vzdy vybaveny jasné a v pfesném znéni, jak navrhoval experimentator. V ramci
provadéni experimentl na McGillové univerzité byly rozliSeny dva zakladni typy
pocitki. RVS (reported visual sensation) a RAS (reported auditive sensation).
Subjekty nékdy referovali o ,halucinacich® jindy o ,obrazcich®. Zuckerman (1964)
zavadi vySe uvedené terminy, které v sobé zahrnuji oba tézko rozlisitelné jevy.
Murphy et al. uvadi, ze néktefi probandi hovofi o ,halucinacich® jini o ,obrazcich®,
odliSné popisovana realita vSak muaze byt ve skuteCnosti totozna. RVS a RAS
fenomény maji rizné podoby od jednoduchych (zvuky, Sum) az po komplexni
(hlas, hudba). Co se ty¢e RAS, bylo referovano o viemech podobnych animacim,
a nebo zobrazujicich pohybujici se obrazy, napfiklad feka, otacCejici se kolo, Ci
dokonce fantasticti bajni tvorové (Zubek, 1969). Zpravy o vyskytu vizualniho a

auditivniho Citi v prostfedi senzorické deprivace vyvolaly ve védecké obci
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rozruch. Nasledovala fada experimentl pro zkoumani RAS a RVS fenoménu.

Studie pfinaseji rozporuplné vysledky (Zuckerman & Cohen, 1964).

V roce 1953 se experimentim zacina vénovat i John Peter Zubek. V témze roce
se stal vedoucim katedry psychologie na Univerzité v Manitobé. Zaklada zde
centrum vyzkumu senzorické deprivace (Suedfeld, 1974). Zubek ziskava v roce
1959 grant na provadéni vyzkumu. Na Univerzité v Manitobé vznika zvukotésna
komora, ktera slouzi jako experimentalni prostfedi. Lze zde vytvofit podminky
senzorické deprivace v podobé tmy a ticha, ale i senzorického pfetizeni v podobé
konstantniho hluku a svétla. V komofe je zavedena kamera, mikrofon a pfistroj
nouzoveho signalu (Kaye, 2009; Rosner, 2010). Prvni testovanou osobou byl
John Peter Zubek. V senzorické deprivaci v podobé ticha a tmy setrvava po dobu
10-ti dni. Popisuje pocity euforie, ztratu motivace, nedostatek koncentrace a
halucinace (Kaye, 2009; Rosner, 2010).

DalSimi subjekty byli dobrovolnici zfad studentld. Jednou z motivaci byla i
finanéni odména ve vysi 20 dolarl denné (finan¢ni vydaje vyzkumu zaijistuje
vlada). Dobrovolnici méli zajisténou stravu. VétsSina studentl opustila experiment
jiz po tfetim dnu prubéhu i pfesto, Ze smluvena doba byla 7-10 dni. Dobrovolnici

byli vazani slibem micenlivosti (Zubek, 1969).

Zubek popisuje nékolik ucinklli experimentalniho prostfedi: nedostatek
koncentrace, pocity euforie, ztrata motivace, naruSeni spankového rytmu, snizeni
kognitivniho vykonu a halucinace. Obdobné vypovidaji i ostatni zkoumané
subjekty (Kaye, 2009; Rosner, 2010).

Vyzkumy dospély k rozlicnym a mnohdy i protichGdnym vysledkim. Napfiklad pfi
testovani vlivu senzorické deprivace na senzitivitu vUici bolesti. Byl testovan
absolutni prah bolesti zpusobené elektrickym proudem na usnim laltcku. Po &tyr
denni senzorické deprivaci do$lo v experimentalni skupiné ke 42% narastu
senzitivity viCi bolesti oproti 5% narustu senzitivity vaci bolesti v kontrolni
skupiné (Zubek 1969). Naproti tomu vyzkumy provadéné Zubkem v roce 1962
pfinesly odlisné vysledky. V Zubkové experimentu byl subjekt vystaven sedmi
denni senzorické deprivaci a k vyvolani bolesti bylo pouZito koncentrované teplo.

Byl prokazan signifikantni pokles senzitivity vuci bolesti (Zubek, 1969).
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Je zaznamenana rovnéz zména EEG. Po ¢trnacti denni senzorické deprivaci
subjekty vykazovali zménu EEG vInéni ve prospéch delta-vin a zpomaleni alfa-
vin (Zubek, 1969).

Byly prokazany také zmény ve vizualni percepci Svab a Gross (1965) uvadi jak
zhorseni, tak zlepSeni vizualni percepce. Subjekty uvadi napfiklad neostré
vidéni, vnimani neostrych kontur, které vyustilo ve Spatnou koordinaci. Jini

naopak referuji o jasnéjSich barvach, a naopak o ostfejSim vidéni.

Zubek rovnéz konstatuje pozitivni efekt socialni interakce na zvladani situace
senzorické deprivace. V pfipadé negativnich reakci na SD (uzkost, nevolnost,
strach, nuda) ma socialni interakce zmirfiujici dopad (Zubek, 1969; Machac,

Machacova, & Hoskovec).

Subjekty popisuji riznorodé reakce v prozivani na senzorickou deprivaci. Je
referovana euforie, nuda, uzkost, neklid psychicky a fyzicky, bolesti hlavy
(Suedfeld, 1980).

Rovnéz Brownfield (1964) shrnuje vysledky riznych studii a konstatuje, ze jsou
protichdné, co se tyCe zhorSeni nebo zlepSeni mentalnich funkci. Nékteré
vysledky vyzkumu dokladaji zlepSeni, jiné naopak zhorSeni mentalnich funkci

v zavislosti na vystaveni subjektu senzorické deprivaci.

John Cunningham Lilly provadi vyzkum senzorické deprivace jinym zpusobem.
J.C.Lilly razi cestu nové metodé tzv. REST - restricted enviromental stimulation
v podobé& Immersion REST. Immersion znamena ponofit se, coz je pro metodu
pfiznacné. Metoda je znama také pod nazvem ,The water tank method“ neboli
vodni tank/nadrz. Cilem této metody bylo redukovat intenzitu vSech stimuld na
Privod kysliku a odnéti kyslicniku uhliCitého je zajistténo maskou vyrobenou
z latexu a dvéma dychacimi trubicemi. Prvni vyzkumy probéhly v roce 1954 (Lilly,
2000).

Predpokladem vyzkumu bylo, Ze vétSi snizeni intenzity veSkerych stimult povede
k vétSimu vyskytu RVS fenoménul. Vyzkum provedeny na 79 subjektech to vSak
nepotvrdil. Subjekty vSak referovali o hlubokych efektech této metody vcetné
halucinaci (Lilly, 1956 in Zubek, 1969).
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Suedfeld a Borrie (1978) referuji o vlivu senzorické deprivace na zménu postoju.
Z vysledka studii na Univerzité v Britské Kolumbii vyplyva, Ze senzoricka

deprivace sniZuje u subjektl schopnost branit se pfesvédcovani.

3. Techniky REST

Technika omezené zevni stimulace ma dvé zakladni formy. Chamber REST a
Flotation REST. Podkategorii Chamber REST je i Terapie tmou ¢i pobyt ve tmé.
Flotation REST zde zmiriuji pro doplnéni kontextu, ackoliv neni hlavnim tématem

této prace.

3.1 Flotation Rest
Jak jiz bylo uvedeno vyS$e, metodu Flotation REST zaved| védec John Lilly v 60.
letech 20. stoleti. Subjekt je ponofen do vody a ma pfipevnénou dychaci masku.

Cilem metody je co nejvétsi snizeni intenzity vnéjSich podnéta (Lilly, 2000).

Vzestup floatingovych tankl( nastava v 80. letech 20. stoleti pfedev§im v USA
(Ciavarello, 2013).

V souCasné dobé je metoda hojné rozSifena napfiklad i ve wellness centrech
nebo laznich. Uziva se jako forma relaxace nebo rehabilitace. Cetné studie
dokladaiji pozitivni vliv metody Flotation REST jak na télo, tak na lidskou psyché
(Suedfeld, Ballard & Murphy 1983).

Flotation REST ma dvé podoby. Mokrou a suchou. Mokra verze vyuziva floatacni
tank — klient je ponofen do nadrze s vodou. V ramci suché verze neni klient
pfimo v kontaktu s vodou, ale lezi na plachté (Kupka, Malis, Kavkova, & Némcik,
2014).

Flotation lazen zpusobuje snizeni svalového napéti, snizuje se spotifeba kysliku,
dychani je prohloubeno a zpomaleno. NejvyznamnéjSim efektem je potom

zrychleni regenerace tkani a bunék (Hutchinson, 2005).

3.2 Chamber REST
Pobyt ve tmé, technika s terapeutickym potencialem, kterou se v této praci
zabyvame, spada do kategorie Chambre REST. V pfipadé varianty Chamber

REST Kklient setrvava v uzaviené mistnosti. Idealni mistnost k provadéni pobytu
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ve tmé je ucCelné a jednoduSe vybavena, je menSi a nepfilis Clenita (Kalweit,
2006; Urbis, 2012) Vybaveni je nasledujici: socialni zafizeni (koupelna, WC),
lUzko, kieslo, psaci stll. V prostoru se muze nachazet i prostor ke cviceni. Co se
tyCe lokace, mélo by jit o klidné odlehlé misto nejlépe pobliz lesa. Takové
prostfedi sniZzuje pravdépodobnost hluku pfichazejiciho z vnéjSku. Blizkost lesa
také poskytuje moznost prochazky po dokoncéeni pobytu ve tmé. Barevné vjemy,
které jsou po nékolika dnech stravenych v senzorické deprivaci, jsou pro klienty
poutavym zazitkem, prohlubujicim dopad efektl pobytu ve tmé. (Kalweit 2006;
Urbis, 2012). Pobyt maze trvat od 24 hodin az po nékolik tydnua (Mals, Kupka,
Kavkova, & Rehan, 2011). Suedfeld (1980) popisuje variantu Chamber REST,
v nezatemnéné mistnosti, ktera neni odhluénéna. Senzorickou deprivaci

v podobé ticha a tmy zde zprostfedkovavaiji specialni bryle a sluchatka.

Dulezitym aspektem vramci Chamber REST je kazdodenni kontakt
s opatrovnikem. Tato osoba pfinasi klientovi denné stravu. Hlavnim ukolem
opatrovnika je vS8ak zprostfedkovani socialniho kontaktu. Opatrovnik se na
nékolik dni stava jedinou osobou, se kterou se klient styka. Osobnostni kvality
opatrovnika a jeho spravny terapeuticky pfistup ke klientovi maji velky vliv na
vysledny efekt terapeutického pobytu ve tmé. Jeho role spocliva predevsSim ve
vyjadfovani podpory. Na druhou stranu by v8ak mél respektovat a pochopit, Ze si
klient jeho pfitomnost nepfeje. Navstéva opatrovnika by neméla trvat déle jak 60
min (Urbis, 2012). Dle Kalweita (2006) je na misté navstévovat klienta v riznych
Casech, aby doSlo ke ztraté orientace v ase. Opatrovnik by také mél mit bohaté
zkuSenosti s pobytem ve tmé. Nadale by mél byt schopen odhadnout, ktery klient
muze byt pobytu ve tmé vystaven a ktery ne. Timto dojde zamezeni
dekompenzace klienta. Rozhodujici je klientova reakce po 24 hodinach. Méné
nez 10% klientd opousti prostfedi omezené zevni stimulace pfed uplynutim 24
hodin. Dulezity je téZ uvodni rozhovor, béhem kterého si klient ujasfiuje motivaci
a ocCekavani, ktera ma v souvislosti s pobytem ve tmé. Mél by byt pouCen o
zpusobech zvladani svych emoci, které se mohou béhem pobytu vynorit. Klient

ma moznost si mistnost prohlédnout pred ,zapocetim tmy*“ (Suedfeld, 1980).
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3. Terapie tmou

V této kapitole stru¢né objasnime termin ,terapie tmou“. Uvedeme také fakta, jak
vznikl tento termin. Kapitola seznamuje s plvodem terapie tmou, zminuje také to,

jakym zplUsobem a kdy se zacala rozvijet v Evropé.

Terapie tmou oznacuje nékolikadenni pobyt ve tmé. Jedna o jiny nazev pobytu
ve tmé a tichu, tedy o formu Chamber REST. Termin neni odborny, je vSak

zauzivany a hojné rozsifeny. Termin zavadi doktor A. Urbi$ (Urbis, 2012).

4.1 Holger Kalweit prakopnik terapie tmou

V této kapitole predstavim osobu Holgera Kalweita, uvedu jeho pfistup k terapii
tmou a rovnéz srovnam jeho pfistup s prukopnikem Terapie tmou v Ceské

republice, doktorem A. UrbiSem.

Holger Kalweit je némecky psycholog a etnolog. Zabyva se také keltskou
kulturou. Je autorem Naturterapie a Dunkelterapie tedy terapie tmou.

Dunkelterapii provozuje ve svém domeé uprostfed lesa (Kalweit, 2006).

Muzeme sméle fici, Ze novodoba zapadni Evropa mu vdéci za znovuobjeveni
terapeutického potencialu senzorické deprivace, kterou Kalweit pfinasi do Evropy

pravé v podobé vySe zminéné Terapie tmou (Kalweit, 2006).

Kalweit se v 60. letech 20. stoleti vydava do Tibetu a setkava se zde, ve svych
21 letech, s metodou Yangtik, ktera je jiz zminéna vySe. 49-ti denni pobyt ve tmé
podstupuje celkem ftfikrat a to na rlznych mistech svéta. Dvakrat v Tibetu a
jednou v klastefe v Indii. Meditaci Yangtik nasledné prevadi do Evropského
prostiedi (Kalweit, 2006).

Kalweit zaCina v 90. letech provozovat pobyty ve tmé pod nazvem ,Die
Dunkeltherapie“ neboli ,|éEba tmou“. Ve svém domé ve Schwarzvaldskych lesich
zprostiedkovava 1 az 49-ti denni pobyty ve tmé. Kalweitliv pfistup je orientovan
na témata smrti. Kalweit ve své knize Dunkelterapie popisuje, Zze tma muze

zprostfedkovat zazitky blizké smrti Ci jiné setkani s bytostmi z fiSe mrtvych. Dale

19



hovofi o vizualnich viemech v podobé svételnych zableskl, geometrickych tvart
nebo dokonce o komplexnich obrazech napfiklad pfirody, pyramid, krystala Ci
tvafi a postav. Dle Kalweita je mozné setkat se se zesnulymi, zazit navrat do

minulych zivotl nebo opustit své télo a astralné cestovat (Kalweit, 2006).

Holger Kalweit v jednom zrozhovorl popisuje zazitky svych klientl, fika, ze
nejsilngjsi zazitky pfichazeji po jednom a pul az dvou tydnech. Klienti zazivaji
pocit obrovského zvétSeni mistnosti, ve které se poté ztraceji a nemohou najit
koupelnu, wc, atd. Popisuji rovnéz naprosto realné az hmatatelné vize. Citi
pritomnost riznych bytosti Ci je dokonce vidi. Dale jsou popisovany svételné
prozitky, kdy klienti vidi svétlo, ackoliv je mistnost zcela zatemnéla. Toto stale
jasnéjsi svétlo k nim pfichazi vétsinou zleva, zezadu od hlavy. Toto svétlo se
rozSifuje do celé mistnosti a vypada jako jasné slunecni svétlo. Kalweit podotyka,
Ze tento stav pfichazi v momenté, kdyz uz klient vibec nemysli a ,ma v hlavé
uplné prazdno“. Po tomto hlubokém zazitku vétSinou pfichazi ona zkusenost, se
setkani se s mrtvymi, kdy ma klient moznost s nimi i rozmlouvat. Tato zkuSenost
je pro mnohé samoziejmé az désiva. Dle Kalweita je pravé v této chvili zasadni
uloha opatrovnika, ktery pomaha klientm touto zkusenosti projit a zpracovat ji
(Kalweit, 2006).

V prvnich dnech v8ak, dle Kalweitovych zkuSenosti, klienti pfemitaji o svém
vSednim zivoté a ukolem opatrovnika je opét byt jim napomocen projit
zalezitostmi, které se vynofi i s timto tématem. Nasledné pfichazeji otazky typu
,Co je byti?“, ,Co to v8echno znamena?“. Tyto zakladni otazky pronikaiji
napovrch samy od sebe. Poté zmizi Cas a prostor. Klienti jsou velmi dojati.
Spiritualni zazitky se ve tmé vynofuji sami od sebe, aniz by klient podstupoval
jakoukoliv meditacni €i jinou duchovni praxi. Kalweit uvadi, ze jakmile mu klient
sdéli, ze byl ten den velice liny, byva to pfedstupen zménéného stavu védomi, ve

kterém je mozné mit spiritualni zazitky (Kalweit, 2006).

Srovnava také klasickou psychoterapii s terapii tmou. V terapii tmou pronikaiji

nevédomeé procesy na povrch automaticky, neni tfeba zadné specialni Cinnosti.

Po ukonCeni pobytu zaZivaji néco jako Sok z pestrosti byti a o svétle hovofi jako

o lasce a Cistém védéni (Kalweit, 2006).
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Na druhou stranu je zde nazor doktora UrbiSe (2012), ktery konstatuje, ze
oCekavani klientd, ktefi vstupuji do terapie tmou, nejsou mnohdy pfinosna, jelikoz
muze dojit ke zklamani klientd, pokud se jejich ofekavani nenaplni. Referuje o
téchto zkuSenostech se zklamanymi klienty, jejichz pobyt nebyl dostate¢né
»Zajimavy“. Sam Urbi§ pak nahlizi na fantastické svételné ukazy a na setkavani
se s mrtvymi v pribéhu terapie jako na iracionalni. Z jeho vlastnich zkuSenosti
pak potvrzuje moznost vidét svételné viemy béhem pobytu ve tmé. Ve své
publikaci referuje o téchto svych zazitcich, které probéhly v dobé 50-ti denniho
pobytu ve tmé (Urbis, 2012).

4.2 Uginky omezené zevni stimulace
Hlavnimi znamymi efekty metody REST, jejiZ podkategorii je i Terapie tmou je

uvolnéni, prostor k relaxaci, ziskani nadhledu a odstupu od kazdodenniho Zivota.

V soucCasné dobé jsou obyvatelé mést vystaveni intermitentnimu stresu. Metoda
REST pak predstavuje naprosty kontrast ke vSem faktorlim, které toto stresové
prostfedi zpusobuji. Rusné prostfedi, stresové situace, zahlceni podnéty a
rozdéleni pozornosti nadmérné zatézuje nas organismus. Rovnéz tzv. vizualni
smog ¢i svételny smog, ktery je odvracenou stranou mince vydobytk( moderni
spoleCnosti se podili na stresovych faktorech, které jsou z dlouhodobého
hlediska zdravotné nebezpecné (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem, & Nolen-
Hoeksema, 2003).

Z vyzkumu Suedfelda a Boriieho z roku 1999 vyplyva, ze metody REST (vyzkum
se tykal Flotation REST a Chamber REST) maji celou Ffadu pozitivnich ucinku.
Pobyt ve tmé pfinasi prostor k hlub&im Givaham o svém Zivoté. U&astnici uvadsii,
Ze feSeni, k nimz béhem pobytu ve tmé dospéli, nasledné s uspéchem uplatnili
ve svém kazdodennim zivoté. Tyto zmény se tykaly vztah( a zZivotniho stylu.
Suedfeld (1999) referuje o pozitivnich ucincich, co se ty€e celkového zklidnéni,
euforie, klidu, sily, zvySeni energie, zlepSeni spanku. Dochazi také ke snizeni
unavy, uzkosti, napéti, deprese, vzteku, vraceni negativnich vzpominek Ci
zmateni. Suedfeldova tvrzeni jsou podlozena statisticky vyznamnymi zjiSténimi

jak pre-post testech tak ve vztahu ke kontrolni skupiné. Zminuje rovnéz pozitivni
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dopad negativnich prozitki béhem pobytu ve tmé u respondentd, ktefi koufili a

ktefi posléze prehodnotili svuj pFistup ke koufeni (Suedfeld, 1999).

Vzhledem k vlivu na kognitivni funkce, u metody REST nachazime rozporuplné
nazory z fad védcu. Norlander (2002) vychazi ze své studie, kdy srovnaval efekty
Flotation REST a Chamber REST na zakladé subjektivniho posuzovani subjekty
vypracovanych eseji. Vytvory byly hodnoceny z hlediska kreativity, realismu a
.elaboration tedy propracovanosti. Skupina podstoupivSi Chamber REST
vykazovala vyS8Si miru realismu a propracovani. Skupina, ktera absolvovala

Flotation REST vykazovala naopak vySSi miru kreativity.

Ugastnici skupiny z Flotation REST tak Chamber REST si vedli hdfe v testu

logiky a Iépe v testu kreativity.

Jsou v8ak zaznamenany i nezadouci vlivy REST, o kterych piSe Atkinson (1993).
Ugastnici hovofi o zhorseni kognitivnich funkci, napfiklad sniZzeni schopnosti
udrzet pozornost, zhor8ena schopnost logického uvazovani ¢&i naru$eni

schopnosti organizace myslenek.

REST ma rovnéz pozitivni vliv na ukladani pamétovych stop. Suedfeld (1980)
referuje o testech, které prokazaly lepSi schopnost vyvolat pamétové stopy
v pfipadé setrvani v REST na 24 hodin. Schopnost vzpomenout si na nauc¢enou
latku byla po aplikovani REST vétsi nez bezprostifedné po nauceni se latky. Toto
tvrzeni podporuje i Plhakova (2004), kdyz hovofi o tzv. konsolidaci pamétovych
stop béhem ukladani nau€ené latky do paméti. Tato konsolidace trva priblizné
pul hodiny a pokud neni pfehlusena silnym zazitkem, napomaha lepSimu

vybaveni naucené latky.

V prubéhu REST se také objevuji stavy zménéného védomi. Jedna se o
halucinace, které jsou pfitomné jak u Flotation REST, tak Chamber REST. Migaly
(1993) shrnuje vysledky série vyzkum, které se tykaly REST a hovofi o zvySeni
hypnability subjektd. V roce 1987 byly na Evropském kongresu o hypndze na
Oxfordské Univerzitég, prezentovany dikazy o} psychologické,
elektroencefalografické ale i biochemické podobnosti hypnotického stavu a stavu

dosazeného béhem setrvavani v REST.
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Béhem REST byl pozorovan posun aktivity z levé do pravé hemisféry. Stejny

posun probiha béhem hypndzy ¢ béhem halucinaci (Migaly, 1993)

Wickramasekera (1978) propojuje REST a jeden z modell fungovani mozku,
model specializace hemisfér. Nastifiuje hypotézu o potlaceni analytickych funkci
dominantni (levé) hemisféry na zakladé znaéné snizeného poctu viemd. Toto
potlaCeni by mohlo vytvofit prostor pro holisticky orientované procesy prave,

nedominantni hemisfeéry.

Budzynski (1990) operuje s modelem, ktery nahlizi fungovani mozku skrze
specializaci hemisfér. Specializace mozkovych hemisfér je v ramci tohoto modelu
popsana nasledovné: leva, dominantni hemisféra je charakterizovana témito
aspekty: mluvena fe€, abstraktni porozuméni jazyku, slova, logika, sniZzena
exprese emoci, linearni chapani ¢asu (minulost-pfitomnost-budoucnost), chapani
reality prostfednictvim sekvenci, orientace na detaily, zaméfeni na rytmus,
doCasnost, algebraické dovednosti, konvergentni styl myS$leni, oddélovani,
planovani, namaha, objektivita, verbalni vyjadfovani. Ma také omezenou uroven
rozsahu stimulace. Reprezentuje védomi. Je vyvojové mladS$i. Prava hemisféra
pracuje pfedevsim s nasledujicimi aspekty: intonace mluveného slova, konkrétni
porozuméni jazyku, obrazy, intuice, zvySena exprese emoci, orientace na
pfitomny okamzik, orientace na celek, prostorovost, melodie, prostorové aspekty
matematiky, divergentni styl mysleni, chapani reality prostfednictvim spojitosti,
subjektivita, rozSifenost, spontannost, kreativita, neverbalni komunikace, duvéra,
rozeznavani obli¢eju, humor. Prava hemisféra reprezentuje nevédomi. Je
evoluéné starSi (Budzinski in Suedfeld 1990). Budzinsky (1990) vypracoval
novou variantu modelu specializace hemisfér, ktery by mohl vysvétlit viv REST
na fungovani mozku. Jedna se o DHA (Dynamic Hemispheric Asymetry), model
dynamické asymetrie hemisfér, ktera fika, Ze dominance hemisfér se muze
pfesouvat z levé na pravou a obracené. Hypotéza se pfiklani k nazoru, ze béhem
REST dochazi ke zvySené aktivaci pravé hemisféry a utlumu hemisféry levé. Ke
zméné dominance hemisfér ma pak dochazet prostfednictvim naruseni pfisunu

obvyklého mnozstvi stimull z okoli.

Budzynski (1976) rovnéz hovofi o zménach v EEG béhem REST. V prubéhu

REST se objevuje zvySené mnozstvi theta-aktivity. Stejny fenomén je pozorovan
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béhem provadéni meditace nebo pfi jednani v afektu se ztratou paméti. Tento

EEG fenomén byl potvrzen nékolika studiemi REST.

Stézejni vyznam této hypotézy o mozné zméné v dominanci hemisfér, spocCiva
vitom, Ze se predpoklada, Zze =zasadni traumata jsou diky obrannym
mechanismim uchovavana v nedominantni hemisféfe, v nevédomi, a to
v neverbalni podobé. Pokud se béhem REST stava tato hemisféra vice

dominantni, je mozné uvédomit si tato traumata (Budzynski, 1990).

Pro¢ se puvodné dominantni hemisféra stava méné aktivni? Existuje nékolik
teorii, které tento jev vysvétluji. Je mozné, Ze dominantni hemisféra potfebuje ke
své aktivaci neustalé vstupy z vnéjsiho okoli, aby si udrzela urcitou uroven své
aktivace. Jina teorie popisuje spiSe obraceny pohled. Dominantni hemisféra je
adaptovana na zvladani neustalého pfisunu Ukold z dynamického vnéjSiho
prostifedi. Jakmile tento pfisun ustane, ustane i jeji uroven aktivace. Pfesné toto
se déje v pribéhu REST. Jiné vysvétleni je napfiklad to, Ze v prostfedi tak
novém, beztvarém a nestrukturovaném jako je REST musi nastat uplatnéni jiné
copingové strategie nez linearni a chronologické procesy mysleni (Suedfeld,
1994).

Béhem REST tedy dle teorie DHA, dochazi ke snadnéjSimu pfistupu k, v béZném
stavu nevédomym, procesim nebo potlacenym ¢i traumatickym vzpominkam,
které jsou, jak jiz bylo vySe zminéno, uchovavany v nedominantni hemisféfe
v neverbalni podobé (Suedfeld, 1994).

V médu nedominantni hemisféry mlze dochazet k Zivym, volné proudicim,

senzorickym pfedstavam a také k mimotélnim zazitkiim (Suedfeld, 1994).

Dochazi rovnéz k tzv. rozmrazovani postoji. Jelikoz obranné mechanismy,
které chrani a udrzuji postoje, jsou atributem dominantni hemisféry, ktera v tomto
prostiedi ztraci urovenn své aktivace. Probiha rozmrazovani postoju a
dlouhodobych vzorcli chovani. Tendence ucit se novym vécem, ktera je naopak
atributem nedominantni hemisféry, je schopna v prostfedi REST preklenout
defenzivni bloky, aby ziskala nové znalosti a védomosti. ZvySena aktivita
nedominantni hemisféry také podporuje funkci autonomniho nervového systému

a imunitniho systému (Suedfeld, 1994).
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5. Cil prace, vyzkumna otazka

V nasledujicich kapitolach je vymezena vyzkumna otazka a cile prace.

5.1 Cil prace

Cilem prace je postihnout individualni zkusenost jednotlivych respondentu a
pochopit a interpretovat jejich konkrétni jedine¢nou Zitou zkuSenost. Také nas
zajima motivace pro vyhledani pobytu v omezené zevni stimulaci a jakou maji
respondenti zkuSenost s pobytem ve tmé v ramci mentalni, emocéni a
fyzické stranky. Cilem prace je také postihnout pripadny dopad podstoupeni
pobytu ve tmé na nadchazejici zivot respondentll. Co motivuje respondenty
k podstoupeni terapie tmou? Co v pribéhu pobytu prozivaji? Ma pobyt ve tmé

néjaky vliv na jejich nadchazejici zivot? Pokud ano tak jaky?

5.2 Vyzkumna otazka

Diky relativni novosti existence sluzby s nazvem terapie tmou, tedy specifické
varianty Chamber REST, je stale mozné se zabyvat jednotlivymi zkuSenostmi
klientl podstoupivSich tuto sebepoznavaci techniku. Popudem k vyzkumu je tedy
otazka, jaké jsou individualni a konkrétni prozitky klientl, jaka je jejich zita

zkuSenost s pobytem ve tmé?

Vyzkumna otazka: ,,Jakou konkrétni zkusenost maji klienti podstupujici

pobyt v prostredi s omezenou zevni stimulaci?*

6. Metodologicky ramec a metody
Nasledujici kapitoly se vénuji metodologickému ramci, prabéhu vyzkumu,

pouzitym metodam ziskavani dat, zpracovani téchto dat a jejich analyzy.
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Jako typ vyzkumného planu byla zvolena kvalitativni metodologie. Ucinili jsme
tak z ddvodu toho, Ze pro potfeby bakalarské prace je kvalitativni metodologie
vhodnégjsi. Druhy a vyznamnéjsi duvod je ten, Ze kvalitativni metoda nam umozni
proniknout hloubégji do pribéhu déni, a to na rGznych urovnich, které bé&éhem
pobytu ve tmé probihaji. MUzeme tak podrobnéji zachytit jemné nuance

zkuSenosti klientl a Iépe tak popsat kvalitu prozitku.

6.1 Typ vyzkumu

Ve vyzkumné Casti prace jsme pouzili kvalitativni pfistup. Tento pFistup jsme volili
kvuli jeho charakteristickym vlastnostem diky, kterym mdzZzeme nahlizet
zkuSenosti respondentu v terapii tmou holisticky a zachytit celé spektrum

komplexnich jevu, které se v ramci pobytu ve tmé odehravaiji.

Kvalitativni pfistup také umozfiuje v datech ponechat subjektivni chapani reality

respondenta.

Miovsky (2006), hovofi o kvalitativnim pfistupu jako o metodé, ktera vyuziva
principu jedinecnosti a neopakovatelnosti. Zachovava rovnéz procesualnost,
kontextualnost a dynamiku. V takovémto oramovani je pak mozZné pracovat

s reflexivni povahou zkoumani psychologickych fenoménd.

V ramci kvalitativniho pfistupu je také mozné analyzovat, popsat a interpretovat
nekvantifikované ¢i nekvantifikovatelné vlastnosti psychologickych fenoménd,

které se odehravaji ve vnitini ¢i vnéjsi realité respondenta (Miovsky, 2006).

Takovyto pfistup zkoumani se pro komplexni a €asto iracionalni zazitky spojené

s pobytem ve tmé vice nez nabizi.

6.2 Metody ziskavani a tvorby dat

Jako metoda ziskavani a tvorby dat byla zvolena interpretativni fenomenologicka
analyza. IPA dokaze pracovat s jedineénymi fenomény zité zkuSenosti objektu.
Specificnost IPA spoliva vtom, zZe chape vyzkumnika jako soucast
pozorovaného procesu. Dle IPA jsou jak objekt, tak subjekt spolutvirci dat.
Vyzkumnik, zde nema roli nestranného pozorovatele, ale je pravoplatnou sloZkou

pozorovaného déni. Data spoluvytvafi objekt a subjekt (Willig,2001).
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1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

Pro zjiStovani postojld, motivace, nazor, chapani situace a prozivani je
nejvhodnéjSi metoda sbéru dat rozhovor (FerjenCik, 2005). Pro interpretativni
fenomenologickou analyzu je pak nejvhodnéjSi pouzit polostrukturovany
rozhovor. Tato forma rozhovoru umozZhuje zachytit autenticitu mluvéiho a
dovoluje spontanni vynoreni, pro mluv€iho, vyznamného tématu. V ramci IPA
muzeme i polostrukturovany rozhovor chapat jako nedostacujici z davodu ztraty
dat, které probéhnou transkripci rozhovorli. Béhem interpretace je vhodné
prokladat &teni transkriptu poslechem nahravek rozhovorl. Zachytime i data,
ktera jsou transkriptem nepfenositelna, jako je ladéni mluvc€iho, rychlost feci,

zadrhavani, intonace Ci celkova atmosféra (Smith, 2003).

Pro polostrukturované rozhovory bylo nejprve sestaveno mnozstvi otazek, ze
kterého bylo opétovnym ¢tenim vybrano nékolik otazek. Otazky jsou formulované
tak, aby co nejlépe dokazaly zachytit zkuSenost klientd co se tyCe roviny
mentalni, emoc¢ni a fyzické. Mapuji jejich dosavadni zkuSenost se
sebezkudenostnimi technikami. Zjistuji intenzitu a subjektivni vyznamnost jejich

zkuSenosti. Ptaji se na pfinos a hodnoceni.

Série otazek byla respondentim pokladana vzdy tésné pred zacatkem
pobytu, ¢étvrty den pobytu, tésné po ukonéeni pobytu a s odstupem 4-5

mésicl po ukoncéeni pobytu.

Rozhovory probihaly vzdy béhem osobniho setkani. Prvni tfi v misté absolvovani

pobytu, Ctvrty rozhovor potom v neruSeném prostfedi bytu.
Kladené otazky jsou nasledujici:

Pred nastupem do pobytu ve tmé

Jak se to stalo, ze ses dostal/a sem, kde za chvili absolvuje$ pobyt ve tmé?

Jaka mas néjaka oCekavani spojena s pobytem ve tmé?

Jak jsi prozil/a predchozi tyden a byl v né€em odlisny od Tvého bézného tydne?
Mas néjaké zkuSenosti se sebezkuSenostnimi technikami? Mohl/a bys je prosim
popsat?

Jaké mysSlenky se Ti honi hlavou ted pfed nastupem do tmy?

Kdyz se zaméfiS na svoje emoce, co citi§? Jaké mas ladéni?

Kdyz se zaméris na svoje télo, co citis?
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8) Ktera z téchto kategorii mySlenky-emoce-télo je pro Tebe nejvyraznéjsi?
9) Mohl/a by sis ted pfedstavit néjaky symbol tady pro tuto situaci, ktera je spojena
s nastupem do tmy? MuZze to byt cokoliv.

10)Mohl bys mi popsat co to pro Tebe znamena?

Béhem pobytu ve tmé

1.) Jaké mySlenky se Ti honi hlavou béhem tohoto pobytu?

2.) Kdyz se zaméFiS na svoje emoce, co citis? Jaké mas ladéni?
3.) Kdyz se zaméfFis na svoje télo, co citis?

4.) Ktera z téchto kategorii je pro Tebe nejvyznamnégjsi?

5.) Jak rozumi$ svému fungovani tady ve tmé?

6.) Jaky pfinos ve svém pobytu zatim vidi§?

7.) Jak zatim celkové hodnoti$ sv(j pobyt?

8.) Jaky bys dal symbol této chvili, kdyZz jsi ted ve tmé?

9.) Mohl/a bys mi popsat co to pro Tebe znamena?

Tésné po ukonéeni pobytu ve tmé

1.) O co prvniho by ses pravé ted chtél podélit? Co vnima$ jako nejvyraznéjsi
zazitek?

2.) Jaké myslenky se Ti pravé ted honi hlavou?

3.) Kdyz se zaméfFis na svoje emoce, co prave ted citiS po ukonceni pobytu?

4.) Kdyz se zaméfiS na svoje télo, co prave ted citis?

5.) Kterou z téchto kategorii mysl-emoce-télo vnimas nejvyraznégji?

6.) Jaky vidi$ pfinos ve svém pobytu ted?

7.) Jak celkové vnimas$ a hodnoti$ Tvdj pobyt ve tmé?

8.) Jaky bys ted dal symbol Tvému pobytu ve tmé?

9.) Mohl/a bys mi Fict, co to pro Tebe znamena?

S éasovym odstupem 4 -5 mésicu

1) O co prvniho by ses chtél/a podélit v souvislosti s pobytem ve tmé ted

s odstupem?
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2) Stala se néjaka konkrétni véc, kterou pfisuzuje$ tomu, Ze jsi absolvoval/a pobyt
ve tmé?

3) Kdyz se zaméfiS na svoje mysSlenky, které jsi mél béhem Tvého pobytu, co se Ti
vybavuje?

4) Kdyz se zaméfis na svoje emoce, které jsi mél/a béhem Tvého pobytu, co se Ti
vybavuje?

5) Kdyz se zaméfiS na svoje télo, co jsi citil/a béhem Tvého pobytu, co se Ti
vybavuje?

6) Co vnimas jako nejintenzivnéjSi moment z toho pobytu ve tmé?

7) Co vnimas jako nejvyznamnéjSi moment z toho pobytu?

8) Splnila se Tvoje oCekavani?

9) Jak celkové vnimas a hodnoti$ Tvij pobyt ve tmé vzhledem k Tvé Zivotni situaci
a k Tvému zivotu celkové?

10) Jaky pfinos vidi$ ve svém pobytu, ted' s odstupem Casu?

11) Jaky bys ted' s asovym odstupem, Tvému pobytu tmé dal/a symbol?

12) Co to pro Tebe znamena?

13) KdyZ by ses pFenesl/a do blizké budoucnosti, tak jak by ten pobyt mohl vyustit?

Analyza dat zapocCala opakovanym d&tenim prepsanych rozhovorl. Mezi
jednotlivymi &tenimi probihaly pauzy, dochazelo tak usazeni informaci, coz
nasledné pomohlo k hlubSimu pochopeni respondentovi zkuSenosti. V prabéhu
Cteni byly vytvareny poznamky. Poznamky byly zaznamenany do tiSténé podoby
pfepsanych rozhovoru. Byla tak identifikovana zasadni témata jednotlivych
respondentu. Analyza dat od kazdého respondenta probihala zviast.
Nasledovala interpretace vysledku. Interpretace jsou zakotveny v citacich useku
rozhovoru, ve kterych se objevuje interpretované téma (Pringle et al., 2011 in
Rihagek, 2013). Citaci Useku rozhovoru vznika prostor pro odli$nou interpretaci.
Je dulezité zduraznit, Ze vramci IPA je vyzkumnik pravoplatny participant a
podili se na vzniku dat. Interpretace vychazi z vyzkumnika, avSak zakladem pro
tvorbu dat je zita zkuSenost respondenta. DosSlo k analyze dat od jednotlivych

respondentu.
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Po analyze jednotlivych respondentl byla vybrana sdilena témata, ktera se

objevovala u respondentd jako u skupiny. Analyza se tak posunula do

v wviivs

7. Vysledky

V nasledujici kapitole budou za prvé individualné analyzovany jednotlivé
rozhovory s jednotlivymi klienty v navaznosti na cile prace a za druhé budou
ziskana data od vSech respondentll analyzovana jako celek a budou popsana

spolec¢na témata, ktera se objevovala u respondentu.

Déle budou, v souladu s cilem prace, nastinény hypotézy, které se mohou stat

podkladem pro kvantitativni vyzkum.

Co se tyCe analyzy rozhovorl, vyznamnou a pozitivni skuteénosti byl fakt, ze
vesSkeré rozhovory jsem ziskavala sama a méla jsem tak mozZnost stat se
soucasti intimnich, individualnich procesu, které probihaji v ramci pobytu
v omezené zevni stimulaci. Byla jsem tak pfitomna vS§em rozhovoriim a byla jsem
jedinym vyzkumnikem, ktery data ziskaval. Tato skuteCnost sniZzuje miru

zkresleni dat.

V ramci principu interpretativni fenomenologické analyzy jsem jako osoba

vyzkumnice zasahovala do procesu svoji pfitomnosti.

7.1 Vyzkumny soubor

Pfi vybéru respondentll se jednalo o ucelovy vybér (Disman, 2002). Byla
stanovena dvé kritéria pro vybér respondentt. Absolvovani pobytu ve tmé, které
muselo trvat po dobu sedmi dni. Respondenti byli oslovovani formou emaill, ve
kterém byl popsan prubéh vyzkumu, naroky vyzkumu a byla pfipojeno také
predstaveni moji osoby. Toto predstaveni jsme pfipojili na zakladé védomi toho,
Zze moje osoba coby vyzkumnik vstupovala do mnohdy intimnich procesi
probihajicich béhem pobytu ve tmé. Kontakty na pfipadné respondenty byly
poskytnuty diky spolupraci center ,Tma u St&dficha“ v Lysicich s poskytovatelkou
Stépankou Trenz a ,Terapie tmou u Brna“ v Hlubokych Dvorech

s poskytovatelem Petrem Pokornym.
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Nabidka na ucast ve vyzkumu byla hromadné rozeslana lidem, ktefi se chystali

absolvovat pobyt ve tmé. Zajemci sami odpovidali na tuto nabidku.

Zucastnéni respondenti:

L ] . ZkuSenost s | Délka
Prezdivka Pohlavi Veéek
1T pobytu
Keyra Zena 32 ano 1 tyden
Josef muz 38 ne 1 tyden
Tereza Zena 26 ne 1 tyden

7.2 Jednotlivy respondenti

V nasledujici kapitole analyzujeme data od jednotlivych respondentl. Budeme se
zabyvat jejich zkuSenosti pfed zapocetim pobytu, béhem pobytu, té€sné po
ukon&eni pobytu a ¢asovym odstupem. ZkuSenosti respondentl budou nahlizeny
z perspektivy mentalni, emocni a télesné stranky. Zabyvame se individualni Zitou
zkuSenosti kazdého respondenta. PouZijeme tak principy interpretativni
fenomenologické analyzy, zaméfime se a prozkoumame konkrétni pfipad
respondenta. PopiSeme jedineCné fenomény a subjektivni prozivani vnéjsi i

vnitfni reality respondentu.

TFi ze &tyf respondent( absolvovali pobyt ve tmé& u poskytovatelky St&panky
Trenz v Lysicich v centru se jménem ,Tma u St&dficha“. Jedna respondentka pak
absolvovala svUj pobyt ve tmé u poskytovatele Petra Pokorného v centru, které

se jmenuje , Terapie tmou u Brna“.

Keyra

Keyra byla prvni respondentka, které jsem pokladala otazky. Na otazky odpovida
oteviené, odpoveédi rozvadi a doptava se. Jako jedina respondentka absolvovala
svlj pobyt vcentru se jménem ,Terapie tmou u Brna“ u poskytovatele a
opatrovnika Petra Pokorného. Keyra ma artritidu a toto téma ji provazi pfed i

béhem pobytu.

Pred pobytem
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Keyra absolvovala mnoho rlznych sebezkuSenostnich technik. Praktikuje
meditace, systemické konstelace a ucastnila se i Samanskych rituall v podobé
uziti ,kambo mediciny“. Keyra pobyt ve tmé jiz absolvovala tfikrat. V kontextu
ostatnich respondentl je zajimavy jeji postoj ke tmé, kterou chape jako bezpedi

¢i matcino lano. Jeji motivace je predevsim odpoc€inek.
Tak ja si tady chci na zaCatku hlavné odpocinout

Dale popisuje téma, které se vynofilo béhem pfiprav na odchod do tmy, a to je
otazka na smeérovani v zivoté, se kterou souvisi napojeni se na vysSi ja.

Vyznamné téma je také lé€eni téla a zakotveni.

»1aky bych se chtéla zamérit na néjaké dalsi smérovani v Zivoté. Co tady mam viastné
délat. Na Zemi.*”

vwvs sz

prosté tady s tou casti...“
,Ja se tady potfebuju jakoby hodné zakotvit.”

Pfed nastupem se téSi a citi klid. Objevuji se myslenky na zaméry, nehodnoti je
jako vyrazné. Citi bolest v kycli a ztuhlost pravého zapésti. Bolesti jsou soucasti
nemoci a jsou bézné. Kategorii t€la vnima jako nejvyraznéjsi v momentu pfed

nastupem.
Tyden, ktery pfedchazel nastupu do pobytu ve tmé byl hekticky.

,1ak proZila jsem ho ¢astecne v ramci toho Vanocniho shonu, protoZze jsem

rychle potfebovala sehnat néjaky darky.*
Keyra zaroven popisuje urcitou plynulost.

,Spi§ jsem dostala takovy zajimavy impulzy, setkala jsem se s takovyma
zajimavyma lidma a spis se to skladalo jako takova skladacCka, Ze jsem si fikala,

Ze prosté se to tak doplriuje.“

Jako symbol si predstavuje gral ve zlatém svétle a razi. Je patrné prekvapeni

z tohoto symbolu.
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,Uhm, mné se tam objevilo hned jak jsi o tom zaCala mluvit a porad to tam
zlstava, mné objevil prosté gral, nikdy mné to nenapadlo takhle gral, a jesté

takova ruze u toho. A cely je to ve zlatym svétle.”

Vyznam tohoto symbolu je pro Keyru jing-jang, usili a nasledné uvolnéni a Cistota

srdce, laska a naplnéni a presah.

»---Aby se mohlo jit jakoby za to.”

Béhem pobytu

Keyra zaziva extatickou naladu. Popisuje, Ze nalady se velmi stfidaji.

,Dneska hodné pozitivni, takovou aZ blaZenost, takovou extatickou, aZz
extatickou. Nebo tedka no. To odpoledne mizZe byt upiné jinak. V¢era jsem taky
méla rano extaticky a odpoledne nejvétsi zoufalstvi...nebo nejvétsi to zni hrozné

hororové, prosté pak se to uplné zménilo chci fict, béhem dne.*
Co se ty€e mysli, zmifiuje vyplouvani vzpominek.
»... 26 Se prosté tak néco objevi...”

Popisuje nizkou frekvenci myslenek. Citi télesné uvolnéni a euforii, ktera ale neni
konstantni. V pribéhu zaziva bolest a musi se s ni konfrontovat, jelikoz

v prostfedi omezené zevni stimulace neni moznost rozptyleni.

,VCera jsem méla tézkou noc, mne chytlo rameno...takze jak vzdycky...jak to
byva, takZe jsem se probudila, Ze nemtzu spat...a tady s tim pravé musi byt,
takZe nemuizu se ni¢im rozptylit...(smich) a zkou$ela jsem prosté vsechno
mozny...co znam...nebo co mné napadlo v tu chvili, aby se to néjak zlepSilo,

taky jsem se mazala vSim moznym..a nezlepsSilo se to prosté.*”
Dospiva k vnitfnimu stavu pokory, ze kterého plyne uklidnéni, bolest ale nemizi.

,Cili jsem dosla k tomu, Ze bych méla byt pokornéjsi. Ze prosté to tfeba neni
tak, Ze se rozhodnu a ono se to vyresi. To mi tak prave pfislo véera odpoledne

béhem ty krize...”
S postojem pokory pfichazi klid.

LA kdyZz jsem si tohle uvédomila tak jsem se jako uklidnila, takZe jsem se

rozhodla, Ze to prosté odevzdam...”
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| pfesto uziva kortikoidy.

»A pak jsem si vecer vzala Kkortikoidy, protoZe jsem citila, Ze by ta noc byla zase

nepfijemna, prosté jsem se tak rozhodla a nijak si to nevycitam.“

NejvyraznéjSi jsou pro ni emoce. Pobyt hodnoti kladné. Naplnilo se oCekavani
odpocinku. Objevuje se vize dal$iho naplnéni v souvislosti s tim, Ze absolvovala

teprve polovinu pobytu.
Popisuje vize a sny, ve kterych se setkava se smrtkou, ktera s ni komunikuje.

,Méla jsem takovou vizi o smrtce. Prosté...probihaly tam néjaky véci...uz si to
pfesné nepamatuju, ale pak se tam najednou objevila smrtka...a ja jsem se na ni
divala prosté a ona pak jako..se na mné otoCila znudéné a zacCala prochazet
néjaky slozky nebo co...to bylo ve vzduchu a potom to posouvala rukou..a
vytahla mi néjakou slozku a néco mi k tomu rekla a pak zmizela..myslim, Ze ona
mi jako ukazala néco na co se ji vsichni chtéji zeptat a to je proste kdy umrou,

ale to ja jsem vubec nechtéla..ani jsem se ji nestacCila na nic zeptat...”

Jina vize se tyka ménici se DNA, kterou respondentka vidi pfed o€ima a rotuje.
V ramci vize je také ve spojeni s jihoamerickym |éCitelem a poletujicim ptactvem.

Rozumi feci ptakl. Tato vize je provazena télesnou vibraci.

... jsem meditovala s tim krystalem... Tak to bylo béhem meditace. Meditovala
Jjsem s tim krystalem a videla jsem DNA Sroubovici a jak se preskladava a méla
Jjsem u toho i néjaky fyzicky vijemy jako tres, vibrace nebo tak néco. A pak se mi
tam objevovali ptaci, Ze slysim, co fikaji, Ze rozumim jejich proste reci a takovy

véci. Vic si nevybavuju. To byly takovy pocitovy véci spis.*

Své fungovani béhem pobytu ve tmé chape jako propojovani se se svymi
raznymi ¢astmi.

~Je to néjaky ¢as sama pro sebe, takze muzu sebe vic zkoumat a propojovat se
néjakymi svymi ¢astmi.“

Symbol se v poloviné pobytu neméni, ale nad puvodnim gralem, pribyva

slunce. Vyznam symbolu se transformoval na lasku a osviceni.
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Tésné po ukonceni pobytu
Popisuje radost a lehkou litost z ukonéeni. Citi se ,jako po dovolené”.

Mysli na praktické véci, které bude tfeba vykonat v bézném Zivoté a také na to,

jak bude integrovat to co zaZila.

Na urovni téla se citi slaba

»---Jako vyorana mys.”

Nejvyraznéiji citi télo.

Nejvétsi pfinos vidi ve vétsim kontaktu sama sebou, cozZ je vyjadifenim autenticity
a ukotvenosti.

»---Nejvétsi co jsem tady zaZila se propojit s néjakejma ¢astma svyma...”
Vyjadfuje touhu si tento pocit udrzet.

,Porad to citim, kdyZz se na to zamérim, a to je i v téch mySlenkach taky, jako

Jestli to dokazu udrzet.”
Jako nejvétsi pfinos zminiuje napojeni se na skryty potencial ve svém téle.

,Ze tam prosté je néjaky potencial v tom téle, ktery nevyuzivam. Jsem se snaZila
s tim spojit, ale myslim si, Ze nejaky kontakt tam byl, ale...myslim ...si jakoze to

byly presypaci hodiny, Ze jakoby je tam strasné uzky ten kanal mezi tim, takze

Jjsem se tady snaZila rozsifit to spojeni.”

Pobyt celkové hodnoti velmi kladné.

Symbol se méni na gral a duhu. Znamena radost, $tésti a poZzehnani.
S odstupem

S odstupem c&asu si v souvislosti s pobytem vybavuje pfijemné pocity, klid a

seberozvo.
Jako stale aktualni vnima udalost se setkanim se se smrtkou.

4Je to porad hodné Zive*”
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Kratce po ukonCeni pobytu zacCina navstévovat seminare, které jsou zamérené
na zenstvi. Popud k tomuto ¢inu dava do souvislosti s absolvovanim pobytu.
Shodou okolnosti je nazev seminare shodny se symbolem, ktery dava svému

pobytu jiz pfed jeho zapocCetim.

~Jak jsem se vratila, tak za par dni jsem se divala na seminare, co déla Karaimi a
hned jsem se prihlasila viastné ten rok jsem absolvovala u ni, 4 seminare...a

vlastné Zensky seminare. Jmenuje se to Gral I. — IV.*

Jako nejintenzivnéjSi moment popisuje setkani se smrti a vizi, ktera probéhla pfi

meditaci s krystalem.

»10 byl ten sen, kdy jsem potkala tu smrt. Tak to se do mé hodné zapsalo. To je

to co se mi vybavilo. A taky ty vize, co jsem méla diky tomu krystalu.”

Jako nejvyznamnéjSi momenty popisuje rozhovory s opatrovnikem a vyzkumnici.
Vnima je velmi odliSné od rozhovorl, které probihaly béhem pobytl, které

absolvovala drive.

LASI téZko néco vypichnout...ale napadaji mné ty rozhovory...to bylo hodné
zajimavy s Tebou s Petrem...jako pred tim jsem se taky bavila s téma

opatrovnikama, ale ne timto zptisobem.“
Jeji oCekavani se splnila. Pobyt ji dokonce pfinesl vice nez Cekala.

,UrCité jo. Protoze jestli jsem néco oCekavala, tak ze se zavru a izoluju od svéta a

to se splnilo na néjakych 200%.“
Ve vztahu ke svému Zivotu pobyt hodnoti jako dovolenou.

DalSi vyusténi pobytu vidi v moznosti naplnéni vize o hlubSim porozuméni

zvifatim. Podobnou vizi méla i b&éhem jinych sebezkusenostnich technik.

Symbol se méni na Slunce a jeho vyznam je osviceni a mir.

Vynoirena témata

Zivotni sméfovani, autentické byti, touha po zakotveni
Konfrontace s fyzickym nepohodlim - snaha Ccelit situaci-setkani se

s emoc¢nim jadrem bolesti — ,pokora‘“ a nasledny unik (uziva kortikoidy)
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Setkani s presahujicimi principy (smrtka, 1é€Citel, nadpfirozené schopnosti)
Léceni

Konkrétni dopad: ano

Vyvoj do budoucna: ano

Symbolika gralu a jeho naplnéni v nasledném Zivoté v podobé& seminaru

zaméfenych na Zenstvi~

Josef
Josef odpovida oteviené. Je velmi sdilny a vypravi i podrobnéji udalosti ze svého
Zivota. Absolvoval pobyt v centru se jménem ,Tma u Sté&dficha“ u poskytovatelky

Stépanky Trenz.

Pred pobytem

Jeho motivace je touha po autentickém zivoté, nova prace, zivotni

smeérovani.
LAbych byl sebou prosté a cejtil, Ze jdu ze sebe.”
Aktualné se nachazi v situaci, kdy neni zcela spokojen v praci.

Snazi se vzdat vdech ofekavani a nechat vSe oteviené i kdyZ normalné si pfed
sebezkusSenostnimi aktivitami zadava konkrétni vysledek a cil. Nevnima zadné

vyznamné myslenky.
LASi se mi nic nehoni hlavou.*

Z pozice vyzkumnika vnimam velkou miru sebereflexe na zakladé Josefova

popisu udalosti, ktera probéhla tésné prfed nastupem do tmy.

... protozZe jak jsem si uvédomil, Ze jsem nasranej tak to mné vedlo k usmévu a

tak, takZe se to vlastné zacalo uvolriovat, a tak a bylo to fajn.”
Citi mirnou nervozitu a mirné napéti.

Ctyfi dny pred nastupem do tmy se u Josefa objevuji zimnice, které v den

nastupu polevuji a mizi. Josef to vnima jako reakci na pfichod né€eho nového,
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neznamého. Tésné pfed nastupem citi mirnou bolest hlavy. Zduvodiuje ji

psychosomaticky.
»led jsem mél asi od Ctvrtka néjaky zimnice.*“

».-.ly bolesti hlavy jsou spojeny s néjakejma vzorcema s néjakejma

programama,“
V téle se citi i pfesto pfijemné a klidné.

Co se tyCe emoci, citi strach ztoho, jestli zvladne dokoncit pobyt, vzruseni
z néCeho dobrodruzného. Zaroven citi klid, ktery je pfitomen, Ze rozhodnuti

podstoupit pobyt ve tmé vychazi z téla ne ,z hlavy*“.

~Jsem prosté na to pfipravenej, takZze vim, Ze to rozhodnuti nevychazi z mysli
nebo z néjaky...to rozhodnuti je stabilni, to vychazi ze me, to vim, Ze i vim, Ze to

Je spravné.”

Nejvyraznéji vnima kategorie t€lo a emoce.

Tyden, ktery pfedchazel nastupu do pobytu ve tmé, probiha hekticky.
»...byl vlastné dost neobvyklej, to bylo dost dost zviastni.“

LA UZ jsem je dvakrat absolvoval ty zkouSky, jo neudélal jsem je a ted’ jsem meéla

akorat pravé termin na tento ctvrtek.”

Jako symbol pro situaci pfed nastupem do pobytu ve tmé voli diamant. Symbol
pro néj znamena hlubsi proniknuti do sebe. Opét dodava, Ze nechce mit

oCekavani a Ze pokud se vySe zminéné neodehraje tak je to pro néj v porfadku.

Béhem pobytu

Josef zaziva vizualni vjemy. Na stropé vidi plameny nebo hvézdy. Strop vidi
jako kameninovy, nékdy se naklani na rizné strany, poté zase vidi na stropé

klenbu.

»...na stropé jakysi hvézdy nebo plameny nebo ...vypada to, Ze strop je ted
kameninovej hodné nizkej...dost se to méni...da se fict kazdou chvili...ted’ je

strop hodné vysokej Sikmej nékdy naklonénej na jednu stranu...nékdy to je zase
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vchod do jeskyné...to bylo hodné zajimavy...takZze vidim hodné zmény toho

povrchu..stropu...klenby...ob¢as se ukazou klenby...."

Citi pfrevazné klid, vyrovnanost, blazenost. Popisuje hojnost snu, jejich obsah si
nevybavuje, vnima pfi nich nepfijemné pocity, které po probuzeni odezni po tom,
co si da jidlo.

»...takovy psycho sny, ani si nevybavuju néjaky konkrétni obrazy, spi§ jenom
Jakysi tlak psychologickej, nepohodli, ale kdyz jsem se probral a kdyZ jsem se

najed| tak to tfreba zmizelo nebo odeznélo...“
Vnima velmi nizkou frekvenci myslenek, coz je pro néj pfekvapuijici.

» 1y jo fakt hrozné malo se mi toho honi hlavou...Cekal jsem, po tom, co jsem o
tom Cetl, ze ty jo na lidi désné narazi mysl, Ze tady se skutecné projevi, jak je ta
mysl tézka...”

»--.myslim, Ze spolu fungujeme vyborné...pfijemné...pfijemnej soulad.*

Na urovni téla se citi dobfe. Cvi¢i. Mél malé davky jidla, ale po domluvé
s poskytovatelkou se zvySily.

Co se tyCe emoci, Josef zaziva spiSe pfijemné stavy. Oblas se objevuji

nepfijemné pocity. Popisuje stavy blazenosti, které jsou spojené s jezenim.

»...a UZ jsem se zminil o té blazenosti...dneska jsem se cejtil uplné kralovsky

nechtélo se mi odtud...bylo to supr ty jo...po ¢okoladé...uzasny.”

»...S€ tyka néjakejch neprijemnych stavi tak mozna $lo néjaky takovy psycho
sny, ani si nevybavuju néjaky konkrétni obrazy, spiS jenom jakysi tlak
psychologickej, nepohodli, ale kdyz jsem se probral a kdyz jsem se najed| tak to

treba zmizelo nebo odeznélo...jinak nepfijemny pocity nemivam...vlastné_jsem

se dneska potkal s takovym pocitem blaZenosti ... "
VSechny kategorie mysl, emoce, télo vnima rovnocenné.
»--.j€ to v souladu..na tretiny.“

Na to, jak vnima své fungovani ve tmé by se podival radéji s odstupem. Opét

zminuje vzdavani se oCekavani a odevzdani se tomu jak to, je.
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»,Nevim jestli se tomu da néjak rozumeét...myslim, Ze bych se na to podival jesté
s odstupem, ale zatim bych fek, Ze ten proces je vlastné vice méné pfijemnej,

citim se tu dobre.”

»--.nikam nespécham, nesel jsem sem s Zadnym konceptem, Ze bych tady mél

néco naplnit, nic nemusim dodrzet, nic nenaplriuju...vlastné jsem.”
Citi hrdost na sama sebe, Ze se dokaze odevzdat béhu udalosti.
»---JSem na sebe hrdej a dékuju si za to.”

Pfinos béhem pobytu zatim nedokaze zhodnotit. Aktualné uvadi, Zze zfejmé

zhubnul. Vnima takeé, jistou vnitfni reorganizaci.
»--.a nhéktery véci se mi tady utfibily zatim...”
Hlavni pfinos se vSak podle néj teprve vyjevi.

Béhem absolvovani pobytu svuj pobyt ve tmé hodnoti kladné, uvédomuje si vSak

moznost nahlého zvratu udalosti.
»--.S€ muze zménit za kaZzdym momentem cokoliv...”

Béhem pobytu jako symbol voli hakovy kfiz. Zahy vSak vysvétluje podobnost se
svastikou, ktera je symbolem slunce. Tento symbol ma pro Josefa vyznam

svétla ve tmé.
Tésné po ukonceni pobytu

Josef po pobytu neni naladén na sdileni, zahy se v8ak rozpovida. Nékolik hodin
pfed vystupem zazil svlj nejintenzivngjsi zazitek v podobé nahlého a

intenzivniho navalu inspirace, ktera mu branila ve spanku.

»...véera k veCeru mi tam bézeli..nebo tézko fict jestli to byl vecer...uplné takovy
inspirativni véci, ¢im bych se mél zabyvat a bylo to az takovy extaticky a byl jsem

toho hrozné pinej a pak jsem si uvédomil, Ze do toho jdu troSku moc naplno...*
Josef byl velmi rozruSeny a exaltovany, dokazal se vSak uzemnit.

»...a ted’ v kliduuu, postupné..nemusis hned ze sebe vyvchrlit vsechno a véem to
rict prosté...ale vcera to bylo takhle hodné silny, Zze jsem jenom cejtim... Ze mi

fi¢i novy a novy napady.“
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»---Jjsem si uvédomil, Zze bych moh paradné taky uletét a ted jsem v takovym
klidnéjsim stavu a urcité je to navaznost na tu prehrsel energie, protoze to bylo
vopravdu hrozné sily dynamicky a fr¢ela jedna véc za druhou a spoustu jsem si

toho zapsal...”

Co se tyCe mySlenek uvadi, ze mysli na to, Ze je rad, Zze ma pobyt za sebou. TéSi
se, na béznou realitu. Na druhou stranu planuje dal$i pobyt, jehoz prubéh si chce

ulehgit.
»---PFisté si dam vic asi, ale seZenu si asi néjaky tisici prostredky.”
V ramci emoc¢niho prozivani mizeme interpretovat zklidnéni, uzemnéni.

,Uplné necejtim emoce...cejtim takovej Klid...takovou rezervovanost a

odstup...urcité nadhled asi se da fict.”

V téle se citi dobfe i pfesto, Ze mu zcela nevyhovovala strava.

Nejvyraznéji vnima emoc¢ni klid, ukotvenost.

Tésné po ukonceni pobytu jako pfinos vidi ve splnéni cil, prekonani utrap.
»...26 jsem absolvoval prosté to vytyéeny rozmezi.“

»..ale byly chvile kdy to bylo prosté nepohodiny a rikal jsem ty joo jesté chvilku to

potrebuju...vydrZet a jsem rad teda, Ze jsem to jakoby vydrzel..”
Zminuje nepfijemné pfechody mezi spankem a bdénim.

Tésné po ukonceni nedokaze zhodnotit prubéh pobytu. Nicméné vyjadiuje

intenzitu proZitka.
»...protoZe...bylo to obrovsky...”
Také se opét objevuje téma ukotvenosti.

»...JSem takovej jakejsi usazenej...pfipadam si jako hroznej mudrc jako...”

Po skonceni pobytu se u Josefa méni symbol z diamantu na drevéné poleno.

Je patrny urcity vnitfni posun v ramci naprosté zmény podstaty symbolu. Dal by

se interpretovat jako ,0d okazalosti k podstaté véci®.
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»---ani to nepotrebuje Zadnou blystivost...ja jsem mél pred tim ten diamant a

svastiku jsem vidél...a ted je to spi$ uplné jednoduse bez lesku...*”
KdyZ popisuje vyznam symbolu, reflektuje silu v jednoduchosti.

»..-0brovska energie...spousta...tim jak jsou letity Casto tak v nich je spousta
nacerpanych zku$enosti...co vSechno tady prochazej...prosté jsou takovy

mnohodrovriovy bytosti...prosté asi jeden ze zakladnich prvku Zivota na zemi.*”

Zminka o ,mnohourovhovnové bytosti“ muze také korespondovat z vySe

zminénym ,citim se jako mudrc”.

RovnéZz nachazime paralelu ve zméné symbolu z blystivosti na jednoduchost
v ramci jeho zazitku s nadmérné zvySenou aktivaci a inspiraci, kdy se Josef
vzdal (opét téma vzdani se) realizovat vSechny napady najednou a vSem o nich

vypravét.

S odstupem
Jako prvni Josef zminuje, jak by si pobyt potencionalni pfisti pobyt ulehil.

»...taky bych si s sebou potfeboval vzit..ehm...néjaky podpurny prostfedky na

spani..”

Béhem pobytu u néj totiz dochazelo k navySeni energie a inspirace, diky které

nemohl spat.

»...10 Si pamatuju, Ze to pro mé bylo hodné vyrazny a Ze si uvedomuju, Ze mi to
zpusobovalo takovy neprijemny pocity, Ze jsem nemoh prosté spat...kdyz ta
obrazivost byla hodné silna..tak ta energie byla hodné silna a tam jsem cejtil, Ze
bych si potreboval tfeba odpocinout a moh jsem spat tfeba jenom hodinu dvé

nebo tak..“
Pro Josefa byl tento zazitek jednoznacné nejintenzivnéjsi.

»...abych vopravdu se vyspal a moh jsem zase...ehmm fungovat tam dal no...to
Je asi nejsilnéjsi viem z ohlédnuti...”

Jako konkrétni véc, kterou dava do souvislosti s absolvovanim pobytu ve tmé, je
zklidnéni mysleni a zvySeni rozvaznosti.
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»---2e jsem to cejtil tak hned tejden po...ehm...Ze si davam na rozhodovani vic

prostoru, Ze jsem nebyl zbrklej...”

»---28 hajednou se prosté nepotrebuju tak rychle rozhodovat v nékterych vécech,

Ze prosté muzu mit ¢asu...na to si to usadit v sobé..."

Uvadi, Zze v souCasné dobé tuto vlastnost jiZz nevnima tak intenzivné, ale

nedokaze fict, jestli si na ni zvyknul nebo jestli se vytratila.

Co se tyCe mySleni, Josef nevnima zadné vyrazné zmény ve zplsobu mysleni

béhem pobytu ve tmé a béhem normalniho fungovani.

Pfi ohlédnuti za emocemi, které prozival béhem pobytu se vynofuje nové téma:

jemnost.

».-.n0 ale ja jsem si hodné rychle uvédomil, ze...ehm...jenom potrebuju zjemnit
vnimani pritomnosti a jakmile se to stalo tak viastné...v tom momenté jsem cejtil

Jakobych se rozprostfel v prostoru...tfeni zmizelo...“

Také je patrné, Ze tento zazZitek, na ktery se v nedavné dobé rozpomenul a ktery
reflektuje ve d&tvrtém rozhovoru, je stale aktualni i s4 mési¢nim Casovym

odstupem.

,...a ted je to asi tejden zpatky...kdy jsem si vlastné uvédomil..v navaznosti na
tendleten pocit, ....Ze potrebuju...nejen zjemnit vnimani pritomnosti, ale zjemnit

byti...to znamena celkové bejt jemnéjsim zptsobem...*”

PFi ohlédnuti za prozivanim na urovni téla si Josef vybavuje sexualni nabuzeni.
Jako feSeni uvadi cviCeni, které ale neprovozoval v obvyklé mife, jelikoz mél

pocit nedostatku jidla.

»...t1a sexualita by tam byla hodné silna prosté...a ...ehm...celkoveé asi bych tam
potreboval asi cviCit vic...to jsem cejtil, Ze mi tam jako chybélo...ale ja jsem
nemel hlavné pocit, Ze bych tam mél hodné jidla...ze kdyz jsem chtél cvicit tak

Jjsem cejtil, Ze jsem hladovej a mél jsem strach, abych nemél hlad...”
Nejintenzivné&jSi moment byl pro Josef jiz zminovana prehrsel inspirace.
»...ten sestej den kdy mi zaCala proudit ta inspirace.”

Zadny konkrétni nejvyznamnéj$i moment se u Josefa neobjevuije.
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»---mné to pripada jako jeden konstatni moment...asi bych nevypichoval nic...pro

mé to bylo cely vyznamny.*

V ramci zpétného rozhovoru si vSak Josef uvédomuje rozsahlost vyznamu jeho

pobytu ve tmé.

»--.kdyZ jsem to Fikal pred tim tak jsem si uvédomoval, Ze to bude mit velkej viiv
na muyj Zivot...ale ted' si vlastné uvédomuju, Ze to bude mit mnohem vyraznéjsi
viiv...ale to byla asi jedna z nejsilnéjSich véci, ktery jsem udélal...takZe to

hodnotim viastné dost kladné...“
Zaroven vnima, Ze pravy vyznam teprve pfijde.

».-.2€ je to jako usazeni né¢eho co teprve vyroste...takZe...uhm to je dobry..to

mné nenapadlo...ale kdyZ se mné ptas tak vopravdu cejtim, Ze to byla trefa...”
Na zakladé tohoto uvédomeéni hodnoti nas posledni rozhovor.

»--Ja jsem to mél, jakoze normalka, ale ted kdyz se o tom bavime tak mi to
pfijde, jakoZe fakt jako raketa...Ze to bylo supr, Ze jsem to udélal...ted mam

radost, Zze se o tom bavime...

Opét se vynofuje téma vzdani se oCekavani, tentokrat v jiné formé. Josef az nyni

zmifnuje jedno oCekavani, o kterém pred tim nemluvil.

»,INoO asi jo...teda jediny co jsem si tak jako trochu pral...a co se nevyplnilo...tak

Ze...jsem se tam jako védomé nesetkal s néjakou Zivou entitou...”

Na druhou stranu opét hovori o zvySené inspiraci, kterou nyni hodnoti kladné.
Vzhledem ke svému Zivotu Josef chape tuto zkusenost jako zasadni.

Tak urcité to byla jedna z hodné dulezitych véci, ktery jsem udélal

Opét zminuje vyznam posledniho rozhovoru.

...atim co jsem si ted’ uvédomil pri tom hovoru ...Ze to mozna bude mit mnohem
vétsi vliv na muj Zivot...

Symbol s odstupem Casu je strom.

»-..prosté strom jednoduse...kofeny..hodne hluboko...”
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Josef tento symbol chape jako ,byti ve stabilité“.
Vyusténi pobytu ve tmé v blizké budoucnosti vidi jako v kladném pfistupu k sobé.

,Kazdopadné co je dileZity je, Ze vsechno, ¢im se budu zabyvat by mélo byt

postaveny na ty sebelasce...”

Vynofena témata:

zivotni smérovani (prace), touha po autenticité

konfrontace s fyzickym nepohodlim — nespavost, snaha o unik (tiSici
prostredky)

setkani s presahujicimi principy (pfehrSel energie, inspirace)
vizualni vjemy

vzdavani se oCekavani

sebereflexe

zakotveni/uzemnéni

setkani se presahujicimi principy (pfehrsel energie, inspirace)
konkrétni dopad: ne

vyvoj do budoucna: ano

zpomaleni

jemnost

Symbol diamantu se méni na jednodus$si prvek — difevo

Tereza
Tereza odpovida oteviené, je sdilna. Je velmi pfemysliva. Pfemita velmi sama
nad sebou. Svlj pobyt absolvovala v Lysicich v centru se jménem ,Tma u

Stédficha“. Poskytovatelka sluzby je Stépanka Trenz.
Pred nastupem

Tereza uvadi, Zze se vénuje sebezkuSenostnim technikam. Zminuje zajem o
alternativni metody. Za sebezku$enostni techniku povazuje i tanec 5-ti rytmu a
védomé milovani. Motivace pro absolvovani pobytu ve tmé je znovunalezeni

zdroje kreativity v oblasti prace. Druhotné potom odpoc¢inek.
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Terezie se snazi nemit zadni oéekavani.

»---mam néjaky véci, ktery bych si tfeba prala..ale nebudu zklamana pokud se mi

to nenaplni.“
».-.treba i kdybych si jenom odpocla...tak to je pro mé uz jako dost.”

Tyden pred nastupem do tmy byl pro Terezii naro€ny jak po pracovni, tak

emodéni strance.

»--.CO jsem se prihlasila tak jsem jako pracovala s tim, co vSechno bych jako
chtéla do té doby dokoncit, protoZe to beru jako takovou pfelomovou udalost
...Sse mi to zrovna jako stalo, Ze tento tyden jsem meéla spoustu pracovnich

povinnosti.”

Objevovaly se emoce spojené pfimo s nastupem do tmy, podpofené fazi

menstruacniho cyklu.

....celej tyden méla pred menstruaci, kterou jsem nakonec dostala
v patek...takzZe jako ty nejvétsi emoce se mnou cloumaly jako jesté podporfeny
tim, Ze jeZiSi ja uz jdu do té tmy...takZze narocny...hodné narocny...“

Co se tyCe myslenek jsou spiSe pragmatické. Tereza premysli, jak bude zvladat

praktické zalezitosti, kdyz bude pfebyvat v absolutni tmé.

,ObCas mné napadaji takovy jako tfeba technicky zalezitosti jako tfeba budu

néco délat az budu v té tme.*
Zminuje také bohatost snéni.

»-..mam hodné silny sny...Ze ve snech potkavam jako uplné hrozneé moc lidi ...z
myho Zivota a takovy, jakoZe treba se mi zdaly jeden sen za druhym, ale rano

Jjsem si je jako moc nepamatovala...*”
Tésné pred nastupem do tmy Terezie citi radost, vzruseni, ale i strach.

»-...Citim docela radost a je tam takové vzruSeni, a i trochu strach, a i se hodné

tésim, ale v prubéhu se mi to stfidalo rizné...méla jsem takovej velkej strach.”

Na urovni téla se citi dobfe, coz pfisuzuje navstévé festivalu zaméreného na
zdravi, ktery skoncil den pred jejim nastupem. Hovofi o mirné bolesti bficha,
ktera je udajné chronicka.
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Nejvyraznéji se projevuji emoce. Jako symbol voli bily kruh na ¢erném pozadi.

Symbol Terezii potésil, jelikoz ji evokuje splnéné ukoly, uzaviené povinnosti.

.--.viastné to su rada...protoze jak jsem Ti fikala, Ze jsem se snaZila ty veéci

usporadat...ja jsem tieba nechtéla jako mit néjaky slibeny véci nékomu...“

Vyznam symbolu je tedy uzavfeni, dokonceni.

Béhem pobytu
V ramci myslenek se Terezii objevuji riizna témata ...

.--. O VZtazich a o svoji praci o sobé a o tom, jak tfeba sama sebe vnimam aji o

svym jidle, protoZe tady ném Stépanka vafi Upiny skvosty.*
Béhem pobytu Terezie zaziva riznorodé pocity.

.-..ly emoce se mné jako hodné stridaji... nékdy tfreba smutek a nékdy zase

uplnou radost a nékdy jako takovy neutralni...“
Tereza si béhem pobytu vice uvédomuje procesy ve svém téle.
,Vic citim télo, jako co se v ném déje..."

Objevuje se poprvé téma stravy, které se bude v jejim pfipadé objevovat i
nadale. .../ tfeba to co pravé snim tak jako kdyby po tom mné to nuti o tom vic

pfemyslet...”
Tereza popisuje uvolnéni chronickych bolesti,

,--. bolesti mam takovy chronicky, Ze prosté na hrudniku nebo tak okolo solaru
mné to dost bolelo, a to se mné tady kupodivu dost rozvolriuje a jsem z toho jako
dost prekvapena protoZe prosté jakoby tim, Ze ja se na sobé snazim porad

pracovat tak jsem na to vyzkouSela jako mnoho riznych prosté technik...”
Citi hluboké uvolnéni.
... 26 Se prosté hodné tak celkové uvolriuju.”

Zaziva bolesti na hrudniku, srdci, objevily se ji opary.
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,...druhej nebo treti den tak jsem se pravé probudila a uplné mné jako bolelo
prosté jak kdyby srdce nebo hrudnik a prosté to bricho a zaroveri se mné udélaly

opary na obou stranach prosté pusy...“
Nejvyraznéji vnima télo.
Své fungovani ve tmé se nesnazi nijak kategorizovat.

.--.mné to semka jako néjak pfitahlo to bylo fakt hodné takovy intuitivni, Ze jsem
to nasledovala a tim padem to tady prosté jako taky tak beru, Ze to prosté ma

néjaky vyvoj a vyznam a moc se to nesnazim prosté ridit..."

Po otazce na pfinos, ktery ve svém pobytu vidi, Terezie hleda rizné pfinosy.

Nefika zadny hned bezprostfedné. Néjaky pfinos vSak chce mit

... 0od sebe pozZaduju néjaky vysledky, takze to si taky davam tuhle otazku,

kterou jsi mné tedka dala, takZe jako prosté si pfeju, aby to mélo néjakej prinos.
PFinos vidi v samotné zkuSenosti s pobytem ve tmé, Ze se proto rozhodla...

....UZ jenom to, Ze jsem si to spinila ...tu jako tu tuzbu si vyzkouset tady tuhle

zkuSenost.”
Pobyt celkové hodnoti kladné.

Symbol béhem pobytu je €erné prazdno. Pro Terezii nema jiny vyznam nez

prazdno jako takoveé.

Po pobytu

Po ukonceni pobytu je pro Terezii t&zké verbalizovat sve zazitky

»... JakoZe mozZna se mi o tom bude lip mluvit jako po néjakym case...”
Terezie se na moji sérii otazek jiz pfipravovala nez jsme se setkaly.

»Ja jsem o tom zase uz trosku premyslela nez prisla o téch otazkach...”

Na urovni mysli vnima velky rozdil, svUj pocit pfiblizuje jako zpomaleni mysli, ale

v pozitivnim smyslu slova

... je to ve smyslu vétsiho takovyho toho klidu. TakzZe to je super.”
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Po télesné strance je patrna neuzemnénost.. citim se tak jako malicko

neuzemnéna...malicko jako nad zemi..

Po vystupu vnima nejvyraznéji emoce. Jako pfinos uvadi odpocCinek a vizi

dal8iho dopadu pobytu v budoucnosti. Na celkové hodnoceni si zatim netroufa.

Jako symbol po vystupu ze tmy uvadi otevienost. Znamena to pro ni, Ze néco

nového muze zacit.
S odstupem
Prvni véc, o kterou se chce podélit je spokojenost s absolvovanim pobytu.

U Terezi se s Casovym odstupem opét objevuje téma vyZivy. Jako konkrétni véc,
kterou pfisuzuje, Zze se stala diky pobytu ve tmé je tfi mésicni dieta na Zivé
stravé, ktera nasledné vyustila ke zlepSeni stavu pleti, a predevSim k vnitini

reorganizaci a zménam presvédceni

»--. jsem si Cistila pravé i tu hlavu krom toho téla...od néjakych pravé programu
blbych...”

Jako nejvyznamnéjSi moment interpretuji dospéni k upfimnosti k sobé samé.

»...Zacala byt jako zima venku ...a ja jsem si uvédomila... Ze tak trosSku sobé
Jjako Izu a Ze ta ziva strava mné prosté jako uz nevyhovuje, ale Ze na ni prosté su

Jako z toho principu nebo Ze to jako chcu vydrzet...”

Vysledek je vnitini psychicka zména, ktera vedla ke zlepSeni stavu pleti

nezavisle na tom, co ji...

»...a dala jsem prosté uplné extra silnej zamér...Ze ta kuZe se mné bude

zlepSovat dal i kdyz uz prosté budu jist prosté vSechno...”

Pfi ohlédnuti za pribéhem svého mySleni béhem pobytu ve tmé ocenuje

moznost pozorovat svoji mysl...
»...tam byl ¢as si vSimnout, jak se ty mySlenky cykli...“

Co se tyCe emoci vzpomina si na proménlivost a ruznorodost svych emoci.

Tereza si pfi ohlédnuti za pobytem vybavuje, Ze se téSila ven jak se bude hybat.
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Tereza trpéla atopickym ekzémem a jako nejintenzivnéjSi zazitek popisuje

zachvat, ktery ji béhem pobytu ve tmé zastihl...

.---2€ mné svédélo jako cely télo...takovej zachvat, Ze prosté se nedalo z toho

utéct.. .

Tereza dfive tyto stavy feSila studenou sprchou nebo Iéky. V pribéhu pobytu se

v ni objevil silny popud konfrontovat se s touto situaci...

.-..2e to jsem tady méla jako zazit a mné vten moment prosté pripadalo,

Ze...... Ze...prosté, Ze to musim jako kdyby vyresit..."
Dochazi u ni k pfesunu z vnéjSiho feSeni k feSeni vnitfnimu...

»--.28 Vvten moment to musim vyresit jako kdyby skrz jenom svoji mysl (jak
muzeme vidét i pfipadé popisované udalosti se Zivou stravou..) Ze to musim
projit skrz a to jako znamenalo, Ze musim se jakoby uklidnit a najit prosté ten

moment, ze kteryho to prestane jakoby svédeét.“
Pro Terezu byl nejintenzivnéjSi moment uvédomeéni si toho, Ze ma vlastni misto.

,-ale tohle bylo prosté nejsilngjsi...a to jako kdyby tak rozcislo, Ze jsem se fakt

Jako uklidnila a Ze se mi to podafilo jo, Ze mné to potom jako preslo. “
Jako nejvyznamnéjsi zazitek popisuje setkani se s partnerem.
Ocekavani se ji splnila i kdyz uvadi, ze Zzadné konkrétni neméla.
Vzhledem ke svému Zivotu Tereza hodnoti svuj pobyt jako restartovani.

»lakovy néjaky jako restartovani... Pobyt chape i jako zivotni zlom... ja jsem

tomu trosku davala takovej vyznam, Ze to ma byt pfelom a vlastné i byl.“

PFi ohlédnuti za pobytem Tereza voli jako symbol éerny kruh vyplnény bilou
barvou. Zadny konkrétni vyznam v tomto symbolu nevidi. V budoucnosti nevidi

moznost zadného dalSiho vyusténi svého pobytu ve tmé.
Vynoirena témata

Prace, vnést kreativitu do prace
Konfrontace s fyzickym nepohodlim — snaha celit — setkani se emocnim

jadrem - , mam misto*“
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Ié€eni — uzdraveni kuze
zakotveni/uzemnéni — negativné
strava

odvaha — pfekonani strachu ze tmy
Konkrétni dopad: ano

Vyvoj do budoucna: ne

Symbol zlstava v abstraktni roving, bez vyvoje

7.3 Sdilena témata
V této kapitole se zaméfujeme na vyznamna témata, ktera se objevila u

minimalné dvou respondentd.
Identifikovali jsme celkem 10 sdilenych témat.

Sebezkusenost

VSichni respondenti uvadéji, Ze se zabyvaji sebezkusenostnimi technikami. U
vSech respondentl se objevuje meditace, u dvou z nich rodinné konstelace.

Jednotlivé se potom objevuji tyto techniky: vision quest, kambo, prace s energii.
Motivace

U vSech respondentll se objevuje jednoznaéna motivace, a to je nalézt

smeérovani v zivoté Ci provést zmény v oblasti prace.

Keyra:

»1aky bych se chtéla zamérit na néjaké dalsi sméfovani v Zivoté.*
Josef:

....tak Ze bych rad nasSel néjakou konkrétni linku nebo smér.*“
LAbych byl sebou prosté a cejtil, Ze jdu ze sebe.”

Tereza:

....tedka feS§im, aby mi fungovala prace..chtéla bych obnovit néjakej zdroj

takove kreativity a kreativity konkrétné v te praci...”
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Ocekavani

Dva respondenti nékolikrat odkazuji na vzdavani se o€ekavani.
Josef: ,No asi jsem mél, ale ted’ se posledni dobou snazim nemit...*
Tereza: ,Ja tam chci jit jako co nejvic bez o¢ekavani...”

Léceni

Dva respondenti referuji o IéCeni fyzického téla.

Keyra: ,...urcité se chci zamérit na léCeni, jednak na léCeni téla, ale i dalSich

aspekta...”

Tereza: ,...tedka prosté i ta kiiZze uz je prosté fakt dobra, jako dpiné..."

Setkani s presahujicimi principy

Dva respondenti referuji o pfesahujicich zazitcich béhem pobytu ve tmé.

Keyra: Méla jsem takovou vizi o smrtce. Prosté...probihaly tam néjaky véci...uz
si to pfesné nepamatuju, ale pak se tam najednou objevila smrtka...a ja jsem se
na ni divala prosté a ona pak jako..se na mné otoCila znudené a zacala
prochazet nejaky slozky nebo co...to bylo ve vzduchu a potom to posouvala
rukou..a vytahla mi néjakou slozku a néco mi k tomu rekla a pak zmizela..myslim,
Ze ona mi jako ukazala néco na co se ji vSichni chteji zeptat a to je prosté kdy

umfou, ale to ja jsem vubec nechtéla..ani jsem se ji nestacila na nic zeptat...

Josef: ... jsem meditovala stim krystalem... Tak to bylo béhem meditace.
Meditovala jsem stim krystalem a vidéla jsem DNA Sroubovici a jak se
pfeskladava a méla jsem u toho i néjaky fyzicky viemy jako tfes nebo tak néco. A
pak se mi tam objevovali ptaci, Ze slySim, co fikaji, Zze rozumim jejich prosté reci

a takovy véci. Vic si nevybavuju. To byly takovy pocitovy véci spis.

Konfrontace s fyzickym nepohodlim

Keyra: ,...vCera jsem méla tézkou noc, mné chytlo rameno...takZze jak

vZdycky.. jak to byva, takZze jsem se probudila, Ze nemuzu spat..a tady s tim
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pravé musi byt, takZze nemazu se ni¢im rozptylit...(smich) a zkouSela jsem prosté
vSechno mozny...co znam...nebo co mné napadlo v tu chvili, aby se to néjak

Zlepsilo, taky jsem se mazala v§im moznym..a nezlepSilo se to prosté..."

Cili jsem dosla k tomu, Ze bych méla byt pokornéjsi (smich). Ze prosté to tfeba
neni tak, Ze se rozhodnu a ono se to vyre$i. To mi tak pravé pfislo vcera
odpoledne béhem ty krize. A kdyZ jsem si tohle uvédomila tak jsem se jako
uklidnila, takZe jsem se rozhodla, Ze to prosté odevzdam. A pak jsem si vecer
vzala kortikoidy, protoZe jsem citila, Ze by ta noc byla zase neprijemna, prosté

Jjsem se tak rozhodla a nijak si to nevycitam.

Josef: to pro mé bylo hodné vyrazny a Ze si uvédomuju, Ze mi to zpusobovalo
takovy neprijemny pocity, Ze jsem nemoh prosté spat...kdyZ ta obrazivost hodné
silna..tak ta energie byla hodne silna a tam sjem cejtil, ze bych si potfeboval

treba odpocinout a moh jsem spat treba jenom hodinu dvé nebo tak

Tereza: takovej zazZitek, kterej byl dost tézkej...kdy..ja jsem totiz jako dfiv méla
atopickej ekzém, ale prosté mné se jako stavalo, ze mné svédeélo jako cely télo..a
Jja jsem méla v té tmé pravé jeden takovej fakt hodné nepfijemnej zazitek, Ze se
mné to tam rozjelo a hodné mné to svedélo a to prosté je nebo byval takovej

zachvat, Ze prosté se nedalo z toho utéct

... jsem si fikala, Ze to jsem tady mela jako zazit a mné v ten moment prosté
pfipadalo, ze...... Ze...prosté, Ze to musim jako kdyby vyresit...Zze prosté to
musim dat.. jako takovou, jako ze to musim projit skrz a to jako znamenalo, Ze
musim se jakoby uklidnit a najit prosté ten moment, ze kteryho to prestane

Jjakoby svédét
...Ze v ten moment to musim vyresit jako kdyby skrz jenom svoji mysl...

... Ze uplné takova nejsilngjsi véta...mné tak prosté jako priSla do mysli takova

véta, ze mam misto...

...ale tohle bylo prosté nejsilnéjsi...a to jako kdyby tak rozéislo, Ze jsem se fakt jako

uklidnila a Zze se mi to podafilo jo, Ze mné to potom jako pfeSlo...

Zakotveni
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Keyra: ,Ja se tady potrebuju jakoby hodné zakotvit...”
Josef: ,...cejtim takovou ukotvenost...”
Tereza: ,...citim se tak jako malicko neuzemnéna...malicko jako nad zemi...“

Konkrétni dopad:

Dva respondenti referuji konkrétni udalost, kterou pfisuzuiji.

Keyra: ,Jak jsem se vratila, tak za par dni jsem se divala na seminare, co déla
Karaimi a hned jsem se pfihlasila vilastné ten rok jsem absolvovala u ni, 4

seminafe...a vlastné Zensky seminare...”

Tereza: ,...v lété jsem byla nékolik mésict na Zivé strave...”

».--diky té zkuSenosti jsem se nakonec naSla v tom, Ze mi vic vyhovuje jist

vSechny potraviny...“

Kladné hodnoceni zkuSenosti

Keyra: ,...Skvély...“

Josef: ,...kdyZ jsem to Fikal pfed tim tak jsem si uvédomoval, Ze to bude mit
velkej vliv na muj Zivot...ale ted’ si vliastné uvédomuju, Ze to bude mit mnohem
vyraznéjSi Vvliv...ale to byla asi jedna z nejsiinéjsich véci, ktery jsem

udélal...takze to hodnotim viastné dost kladné...*

Terka: ,...jsem rada, Ze jsem tam $la, Ze to beru, Ze to pro mé bylo dulezZity a Ze i

takhle s tim véts§im odstupem jsem rada za tu zkuSenost...”

8. Diskuze

V uvodni fazi diskuze rozebereme zdroje moznych chyb &i zkresleni vysledku. Je
nutné si uvédomit, Ze se zabyvame spiSe tématem ,Pobytu ve tmé®, nez
tématem ,Omezené zevni stimulace® jako takové. Mnoho poskytovatell také
nabizi sluzbu s nazvem ,Terapie tmou“, kde jiZ sam nazev napomaha urcitému
naladéni klientd k urcitému typu zazitkd. Klienti, ktefi tvofi nas vybérovy soubor

jsou tedy sami od sebe motivovani podstoupit tento pobyt v omezené zevni
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stimulaci, maji zamér, se kterym tento proces podstupuji a za tuto sluzbu také
vydavaji financni obnos. Tento fakt znacné modifikuje vybérovy soubor. DalSi
podstatnou véci, je jiz zminovana forma vybéru respondentl. Tento model
samovolné vybira ucastniky s ur€itymi osobnostnimi dispozicemi, tedy ty, ktefi se
vyzkumu chtéji ucastnit. Je tak mozné postihnout pouze zkuSenost respondent
s urCitymi osobnostnimi rysy, které pripoustéji sdileni mnohdy niternych a
intimnich proceslti. Formou vyzkumu, ktera byla pouzita neni mozné postihnout
zkusenost respondentu, ktefi jednoduse nechtéji sdilet s Zadnym vyzkumnikem
své zkuSenosti. Ziskani takovychto dat by bylo mozné pouze formou anonymnich
dotazniku, které by ovSem nezachytily styl mluvené feci & emocni ladéni na
pozadi. Ztoho vyplyva jednoznacné zkresleni vysledkO a nemozZnost
generalizovat je na populaci — coZ je, vramci kvalitativniho modelu, ktery byl

pouzit, stejné nemozné.

Dulezitym faktem je také sama pFitomnost vyzkumnika a jakékoliv tfeti osoby
(druhda osoba je opatrovnik) v ramci procesu, ktery probiha béhem pobytu ve
tmé, jak i néktefi respondenti reflektovali. Tento vliv vS§ak mlze probihat, aniz by
si to respondenti sami uvédomovali. Radi bychom uvedli, Ze néktefi respondenti
vnimali prvni rozhovor jako pfipravu na odchod do tmy a reflektovali urcité

utfibeni myslenek, které mohlo proces také ovlivnit.

Zasadnim prvkem je také osobnost opatrovnika, ktery jednoznacné zasahuje do
procesu. V naSem vyzkumu bylo v pfipadé jedné respondentky zcela ziejmé, ze
osobnost opatrovnice a témata, ktera pfirozené vnasela do konzultaci, urcitym

zpusobem nasmeérovala nasledny dopad terapie v Zivoté respondentky.

Nedostatkem praktické €asti je nizky poCet respondentl. Analyzovali jsme sérii
rozhovoru pouze tfi respondentl. Interpretativni fenomenologicka analyza vsak
v ramci studentskych diplomovych praci pfipousti minimalni pocet tfi uc¢astniki
(Smith, 2007). Muzeme predpokladat, Zze pfi vyS§Sim poctu respondentll by se
vynorilo vice témat a také by se objevilo vice vzajemné sdilenych témat v ramci
skupiny respondentu. Vysledky vyzkumu by tak méli vySsi vypovidajici hodnotu.
Tento nizky pocCet respondentu, ktefi poskytli kompletni sérii rozhovori byl

vrws

kdy néktefi jednoduse prestali komunikovat a nebylo na né dostatecné naléhano.
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Nebyla tak ziskana potfebna data posledniho rozhovoru. Druhym divodem byl

nahly pokles zajmu klientl na ucasti studentského vyzkumu.

Jako silnou strankou vyzkumu vidime provedeni C¢tvrtého rozhovoru, ktery
probéhl s odstupem &tyf az péti mésici po ukonCeni pobytu. Tento Casovy
odstup pfinesl zcela zasadni data, ktera uceluji pohled na prabéh procesl
vramci pobytu ve tmé. U jednoho respondentll se ve c¢tvrtém rozhovoru
jednoznacné ukazalo, Ze vzdy je mozné sdilet prozZité zkuSenosti bezprostfedné
po ukonceni pobytu. Vramci posledniho rozhovoru, dva ze tfi respondenti
popisuji ,aha“ zazitek v prdbéhu posledniho rozhovoru, jelikoz diky ohlédnuti se
za pobytem si uvédomili jisté souvislost aktualniho déni ve svém Zivoté

s absolvovanim pobytu.

V praxi muze byt prace pouzita jako literatura, ktera pfinasi zakladni fakta,
védecké pozadi a historii 0 pobytech ve tmé. Rovnéz muze byt inspirativnim

materidlem pro potencionalni konzumenty této sluzby.

Mize byt také popudem pro kvantitativni vyzkum, jelikoz byly nastinény
kvantitativné testovatelné hypotézy. 1.) Omezena zevni stimulace vyvolava
psychosomatické projevy télesného nepohodli 2.) Pobyt v omezené zevni
stimulaci zpUsobuje zklidnéni mysleni 3.) Omezena zevni stimulace ma konkrétni

a popsatelny projev v nasledujicim zivoté respondentd.

| pfesto, Ze se v praci zabyvame malym poctem respondentl jsou vysledky
praktické Casti pfinosem ve vyzkumu omezené zevni stimulace jako takové.
Prinasi vysledky, které nejsou prulomové, spolu se sérii jinych studentskych
praci, se vSak podili na komplexnim zmapovani a pochopeni procesu, které se

odehravaji béhem pobytu v omezené zevni stimulaci.

Vysledky analyzy jsou shodné s informacemi poskytnutymi v teoretické casti.
Védecké vyzkumy referuji o vyskytu tzv. RVS (reported visual sensation) (Zubek,
1969), vizi ¢i transcendentalnich zazitcich. Stejné fenomény mizeme pozorovat
u zkoumanych respondentl. Naopak zadny z naSich respondentl nezminuje
RAS (reported auditiv sensation) (Zubek, 1969). S vysledky vyzkumu, které jsou
popisovany v teoretické Casti se také shoduje vyskyt zazitkl euforie, blazenosti,

ale i strachu a uzkosti.

o7



Vysledky fenomenologické interpretativni analyzy jsme srovnali s vysledky, které
pfinasi Ing. Jifi Ondruska ve své praci z roku 2013. Jedna se totozny model
vyzkumu. V ramci naseho vyzkumu vsak bylo vyhodou, to, Ze vSechny rozhovory
provadél stejny vyzkumnik. V pfipadé prace Jifiho Ondrusky byly pouZity
rozhovory provedené jinym dotazujicim z ¢ehoz mulze vyplyvat jisté zkresleni

vysledku.

Vysledky obou praci se shoduji v nékterych vynofenych tématech u respondentu.
Néktera témata jsou vSak odliSna. Napfiklad motivace pro nastup do pobytu ve
tmé. Ondruska referuje pfedevSim zvédavost. V ramci nasi studie se vSak jako
hlavni téma motivace pro absolvovani pobytu ve tmé objevilo smérovani
v zivoté. Shodna témata, ktera se objevila v souvislosti s procesy respondentt
jsou odpocinek, pfekonana oc€ekavani, pozitivni prozivani a také vizualni
fenomény. Témata, ktera se v praci Ing. Jifiho Ondrusky neobjevuji jsou
nasledujici: zazitek s pfesahujicim principem a konfrontace s fyzickym

nepohodlim.

Mozné vysvétleni pro rozdilnost témat je odliSnost poskytovatelu a jejich odlisny
pfistup k pobytu ve tmé, ktery prezentuji v kontaktu s potencionalnimi klienty.
Také prezentovana osobnost poskytovatele a opatrovnika hraji roli pfi vybéru

centra, ve kterém mini potencionalni klient absolvovat pobyt ve tmé.
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9. Zaver

V prubéhu analyzy bylo identifikovano nékolik zasadnich témat, ktera vyvstavala
v souvislosti s pobytem v omezené zevni stimulaci. Tato témata jsou nasleduijici:
sebe-zkuSenost, sméfovani v zivoté, |éCeni téla, konfrontace s fyzickym
nepohodlim, setkani s pfesahujicim principem, zakotveni a vzdavani se
oCekavani.

Z kvalitativni analyzy dat vyplyva, Zze pobyt ve tmé u respondentd vyvolal:

Stridani emoci, zazivaji blazenost, euforii, uzkost

Konfrontace s fyzickym nepohodlim - zazivaji somatickou krizi, dva
respondenti ji €eli a dospivaji ke svym postojim a prochazi jejich zménou
Dopad na jejich dalSi zivot v podobé zmény stravovani, zmény postoje,
vyireseni zdravotnich problému, popud k dalSi praci na sobé, dopad, ktery
nedokazou presné specifikovat, ale vhimaji jeho vyznamnost

Zkusenost hodnoti vzdy pozitivhé

Zazivaji vize s nadprirozenymi aspekty — komunikace se smrti, s lIéCitelem

Motivace pro Keyru byl odpocinek, nalezeni svého zivotniho sméfovani a IéCeni
(zivotni sméfovani). Béhem pobytu dosSlo ke krizovému momentu, kdy se
respondentka musela konfrontovat s projevy své nemoci to vyustila v hlubsi
uvédomeéni jejich vnitfnich postoju (konfrontace s fyzickym nepohodlim). BEhem
pobytu ve tmé zaZivala vize a sny, ve kterych se setkala se smrti jako bytosti
(setkani s presahujicim principem). Zazivala také stfidani rdznych emoci jako
jsou blazenost, euforie a zoufalstvi. Konkrétni véc, kterou vnima, ze nastala diky

pobytu je zacCatek dalSi prace na sobé v podobé navstévovani Zenskych
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seminail. Nazev téchto seminafl je Gral, Keyra dala stejny symbol svému

pobytu, jesté pred tim, nez jej nastoupila.

Josefova motivace pro nastup do pobytu ve tmé bylo nalezeni Zivotniho
sméfovani, nové prace dospéni k autentiCnosti (Zivotni sméfovani, prace).
Béhem pobytu zazival pfevazné stavy blazenosti. Vnimal také vizualni viemy
v podobé stropu méniciho se a naklanéjiciho se stropu (vizualni vjemy).
Predposledni den pobytu zaZival extatické stavy se zesilenou inspiraci. Tento
pretrvavajici stav mu branil ve spanku a Josef ho za¢al vnimat jako nepfijemny u
Josefa neprobiha k dospéni ke svym postojim. (konfrontace s fyzickym
nepohodlim). Nepopisuje Zadnou konkrétni udalost, ktera se stala v navaznosti

na absolvovani pobytu. Pobyt vS§ak hodnoti jako zasadni Zivotni rozhodnuti.

Motivace respondentky Terezi je ziskani kreativity v oblasti prace a odpocinek
(prace, odpocinek). Reflektuje stfidani radosti a smutku (stfidani emoci). Vice si
také uvédomuje svoje télo, a to co ji, coz nasledné vyustilo ve zménu stravovani
po absolvovani pobytu (zména zivotniho stylu). BEhem pobytu zaziva zachvat
atopické ekzému v podobé svédéni celého téla. Cilené se konfrontuje s timto
fyzickym prozivanim a dospiva k hlubSimu uvédoméni svych postojli, dochazi
k nasledné zméné postoje, coz vyustuje k ukon€eni zachvatu (konfrontace
s fyzickym nepohodlim). Jako konkrétni dopad pobytu ve tmé vnima zménu
jidelni¢ku. Méni tim svUj Zivotni styl a feSi tak své zdravotni problémy a méni
postoje. Nasledné se vraci ke svému pavodnimu zivotnimu stylu, avSak se

zménénymi postoji. Zdravotni potiZze se nevraci.

VSichni respondenti hodnoti pobyt kladné a vnimaji pozitivni vliv na svuj dalsi
zivot. Hlavni motivace respondentl pro nastup do pobytu ve tmé souvisela vzdy
se sméfovanim v zivoté a praci. U v8ech respondentl se objevuje krizovy
okamzik na urovni téla béhem pobytu. VSichni respondenti maji zkuSenosti se
sebezkusenostnimi technika. Objevuji se konstelace, regresivni terapie,

meditace Ci jiné alternativni sméry.
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Souhrn

Teoreticka Cast prace pojednava o omezené zevni stimulaci. Principem této
techniky je nejvyS8§i mozna redukce vnéjSich podnétli, ktera mize vést az

k senzorické deprivaci.

Nastifiujeme historické pozadi techniky omezené zevni stimulace. Nejprve se
zaméfujeme na predvédecké historické obdobi (do 20. stoleti). Zminky o
praktikovani pobytu v omezené zevni stimulaci nachazime v rlznych kulturach

po celém svéte.

V Casti, ktera referuje o novodobé historii se zabyvame vyzkumy omezené zevni
stimulace, anglicky Restricted Environmental Stimulation (REST). Tyto vyzkumy
zacinaji v roce 1951 na McGillové Univerzité v Kanadé. Prvni vyzkumy probihaiji
v rezii profesora Donalda Hebba. Impuls k témto vyzkumdm je viladni zakazka,
ktera vznika v kontextu probihajici studené valky. Vyzkum mél pfinést informace
o tom, jak pobyt v omezené zevni stimulaci pusobi na lidskou psychiku a zda je
mozné ji vyuzivat jako formu brainwashingu. Studie pfinasi vysledky s mnohem
Sir§im rozsahem, nasleduje série dalSich vyzkum(. Zmifime napfiklad profesora
Johna P. Zubka, Ceskoslovenského rodaka, ktery pokracCuje ve vyzkumech na

Univerzité v Manitobé.

Nasledné se vyzkumy provadéji po celém svété, napriklad v Japonsku, Italii, ale i
Ceské republice. Z &eskoslovenskych v&dct zmifime psychiatry Ludvika Svaba a

Jana Grosse.

Provedeni experimentd v ramci studii ma rdzné formy. Prvni zpusob, jakym bylo
béhem vyzkumu docileno omezeni pfivodu vnéjSich stimull je izolace probanda
ve zvukotésné kabince. Redukce vizualnich podnétd je zajisténa brylemi.
Redukce auditivnich podnétl je zajisténa Sumem o intenzité 40db Ci sluchadly.

Taktilni podnéty jsou omezeny na minimum prostfednictvim pyZama, tlustych
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ponozek a rukavic. Pohyb velkych kloubu manzZetami. Experiment trva dva dny.

Probandi popisuji halucinatorni zazitky.

Druhy zpusob provadéni experimentu zavadi John P. Zubek. Experimentalni
prostfedi je vytvofeno ve zvukotésné komore. V komore Ize docilit absolutniho
ticha a tmy €i absolutniho pfetizeni auditivnimi a vizualnimi podnéty. Subjekty
referuji nedostatek koncentrace, pocity euforie, ztrata motivace, naruSeni
spankového rytmu, sniZeni kognitivniho vykonu a halucinace. Nastava rovnéz
zména EEG aktivity v podobé zvySeného poctu alfa vin. Probandi popisuji
raznorodé reakce v prozivani na senzorickou deprivaci. Je referovana euforie,

nuda, uzkost, psychicky a fyzicky neklid, bolesti hlavy.

Treti zplUsob, ktery byl pouzit v ramci vyzkumnych experimentt zavedl John C.
Lilly. Jeho metoda , The water tank method® je také znama jako Immersion REST.
Cilem je docilit co nejvys$$i mozné redukce podnétl. Proband je ponofen ve

vodni nadrzi, na hlavé ma latexovou masku s dychacimi trubicemi.

Probandi referuji o silnych halucinatornich zazitcich. U&inky na lidskou psyché
jsou totozné s vysledky v ramci Zubkovych experimentl, jsou vS8ak mnohem
hlubsi.

V souCasné dobé ma metoda REST dvé zakladni techniky, které se vyuZivaiji
jako techniky s terapeutickym potencialem. Chamber REST a Flotation REST.
V praci se vénujeme podkategorii formy Chamber RESTu - pobytu ve tmé,
zmifujeme vsak i Flotation REST. Flotation REST je analogii k Immersion REST
Johna C. Lillyho.

Klient je ponofen do nadrZze s vodou. Floata¢ni lazenn zpUsobuje snizeni
svalového napéti, snizuje se spotfeba kysliku, dychani je prohloubeno a
zpomaleno. NejvyznamnéjSim efektem je potom zrychleni regenerace tkani a

buneék.

Pobyt ve tmé spada pod Chamber REST. Klient setrvava v ucelné a jednoduse
vybavené mistnosti. Mistnost je co nejvice odhlu¢néna a dokonale zatemnéna
tak, Ze vznika absolutni tma. Stravu klientim kazdodenné zajiStuje opatrovatel,

ktery zaroven plini funkci poradce a podporovatele.
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V 90. letech 20.stoleti pfichazi pobyt v omezené zevni stimulace do Evropy.
Holger Kalweit pfinasi modifikovanou formu Tibetské meditacni techniky Yangtik
a vznika tak Dunkelterapie, tedy v prekladu terapie tmou. Kalweit v této dobé
zacCina poskytovat sluzbu ve svém domé v Némecku. Prvnim poskytovatelem

v Ceské Republice je potom doktor Andrew Urbis.

Hlavni ucinky pobytu ve tmé, techniky s terapeutickym potencidlem, jsou
napriklad dospéni k feSeni zavaznych Zivotnich problému v pribéhu pobytu ve
tmé, zména Zivotniho stylu po ukonceni pobytu, zvySeni klidu, rozmrazovani
postojl, kontakt s nevédomymi ¢astmi, uvolfovani v nevédomi zasunutych
traumat nebo zvySeni koncentrace po ukonéeni pobytu. B€hem pobytu se také

mohou objevovat transcendentalni zkuSenosti a zrakové €i sluchové halucinace.

Cilem prace je postihnout individualni Zitou zkusenost jednotlivych respondentd.
Zajima nas motivace pro vyhledani pobytu ve tmé& a zkuSenosti respondentl
v ramci mentalni, emoc¢ni a fyzické urovné byti. Zachycujeme také nasledny

dopad pobytu ve tmé na dalSi Zivot respondenta.

Byl zvolen kvalitativni  design  vyzkumu, konkrétné interpretativni
fenomenologicka analyza. StéZejnim bodem metody IPA je porozuméni a

interpretace zité zkuSenosti jednotlivce.

Kritéria pro zafazeni do vybérové vzorku jsou: absolvovani pobytu ve tmé a délka
pobytu 7 dni. Analyzovali jsme vypovédi 3 respondentl, dva z nich absolvovali
svlij pobyt v centru s nazvem ,Tma u Sté&dficha“ a jeden z nich v centru s nazvem
»1ma u Brna“. S respondenty byly provedeny vzdy 4 polostrukturované rozhovory
v ruznych €asovych fazich. Tésné pfed nastupem do pobytu, béhem pobytu ve
tmé, po pobytu ve tmé a s Casovym odstupem 4-5-timésicl. Vynofilo se nékolik
zasadnich témat, z nichz za nejvyznamnéjSi povazujeme nasledujici: Zivotni
sméfovani, konfrontace s fyzickou krizi, ukotvenost, vzdavani se ocCekavani,

sebereflexe, |é€eni, odpocinek, setkani se s pfesahujicimi jevy.

Slaba stranka naseho vyzkumu spociva v malém poctu respondentd. V naSem
pfipadé jsou to tfi respondenti. Zvoleny kvalitativni design nam vSak umoznil

proniknout hloubéji do zité zkuSenosti respondenta.
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Vysledky vyzkumu byly porovnany s praci Ing. Jifiho Ondrusky, ktery provadél
podobny vyzkum, av8ak u jiného poskytovatele. Néktera identifikovana témata
jsou totozna, avSak néktera jsou zcela odliSna. Duvodem této odliSnosti mohou
byt odlidni poskytovatelé a jejich odliSny pfistup k pobytu ve tmé, ktery prezentuiji
v kontaktu s potencionalnimi klienty. Také prezentovana osobnost poskytovatele
a opatrovnika hraji roli pfi vybéru centra, ve kterém mini klient absolvovat pobyt

ve tmé.

Vysledky vyzkumu v praxi mohou byt pouzity jako poklad pro vytvofeni hypotéz
pro kvantitativni vyzkum. Prace také muze slouzit jako nauc€na literatura o
problematice omezené zevni stimulace. Pfipadni zajemci o pobyt ve tmé z ni
mohou Cerpat teoretické informace a také se seznamit s konkrétnimi zkusenosti

klientd.

Prace také pfispiva do série studentskych praci a vyzkumu na téma omezené
zevni stimulace. AC nepfinasi zlomové vysledky i svoji malou ¢asti pfispiva
k vytvofeni komplexniho pohledu na danou problematiku. Jeji vyznam spociva i
v rozdilnych vysledcich s jinou studentskou praci, jelikoZz rozsifuje Skalu

identifikovanych témat.
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