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UVvOD

Rozsitené stavy védomi jsou vyuzivany v ramci rozlicnych kultur jiz po tisicileti
(Eliade, 2017). Jednou z nejbéznéjsich technik dosahovani mimoiadnych stavi védomi
je dech. Na tomto principu stoji metoda holotropniho dychani (HD) vyvinuta manzeli
Christinou a Stanislavem Grofovymi (Grof & Grofova, 2011). Prostiednictvim této
techniky se da dosahnout tzv. holotropniho stavu védomi, pii kterém zazitky nabyvaji
zmén na urovni kognitivni, emocionalni i transpersonalni. Tato technika je od jejiho
vynalezu do dnes cenéna pro jeji potencialni terapeuticky efekt v 1écbé dusevnich
onemocnéni, ale také v oblasti seberozvoje (Grof, 2014; Rhinewine & Williams, 2007).
Zejména jde vsak o legalni metodu pti dosahovani zménénych stavli védomi, jako je tomu
napiiklad u psychedelickych latek, které legalni nejsou. Osoby, které timto procesem

prosly, hodnoti ptinos do riiznych oblasti zivota i v dlouhodobém méfitku (Puente, 2014).

Jednim z center, kde zkuSeni facilitatofi zprosttedkovavaji skupinové holotropni

dychani, je centrum osobniho rozvoje Nesmén.

Tato prace je katamnestické sledovani prabéhu holotropniho dychani a jeho dopadu
na zivot z pohledu osob, které timto prozitkem prosly, a to s odstupem minimaln¢ 1 rok
po této zkuSenosti. Cilem prace je popsat uvédoméni a rozhodnuti icastnikli ohledné jejich
zivota, ke kterym dospéli v pribé¢hu anebo po absolvovani metody holotropniho dychani.
Dale také objasnit motivaci tcastnikd k podstoupeni techniky HD, fenomenologii prozitku
a hlavni dynamické aspekty zkuSenosti, které se pii holotropnim dychani objevily,

se zamefenim na terapeuticky proces

,,Holotropni dychani je mocny nastroj, ktery se opira o nasi vnitini vrozenou
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moudrost a jeji schopnost posunout nas k pozitivni transformaci a celistvosti.

Stanislav Grof



TEORETICKA CAST



1 TEORETICKE ZAKLADY

Pro¢ vyzkum holotropniho dychani? Zijeme v kultufe, ve které dominuje
materialisticky pfistup k zivotu. Pfes vSechny jeho pozitivni stranky se jedna o svét,
ve kterém naSe spoleCnost celi ¢etnym problémim. Tyto rozpory mizeme pozorovat
na individualni i globalni urovni. Dikazem nam muze byt naptiklad kazdoro¢ni nartst
prevalence dusevnich chorob. Dle popula¢ni studie z roku 2017 Czech Mental Health
Study trpi du$evnim onemocnénim téméf 22% obyvatel CR (Formanek et al, 2019).
Véiime, ze metoda holotropniho dychéani ve své praxi vyuziva l1écivého a transformacniho
potencialu rozsifenych stavii védomi, které nabizi jedine¢né terapeutické moznosti.
Rozsitené¢ stavy védomi umoznuji novy nahled na tématiku léCeni, duSevniho zdravi

1 lidského potencialu.

Smysl této prace vidime také v nutnosti vyzkumné podpory holotropniho dychanti,
aby mohlo dojit k akceptovani a seridznimu pfistupu k této metod¢ ze strany psychiatril
a psychoterapeutti. Vétime, ze praktické vyuziti holotropnich stavii védomi miZe piinést
pozitivni zmény do teorie i praxe moderni psychiatrie, psychologie a psychoterapie.
Dulezitost spatfujeme v udrZeni profesionality v ramci této metody, tedy vedeni pod
vySkolenymi facilitatory, kteti prosli poZzadovanym vycvikem a maji proto veSkeré

kompetence pro poskytovani této metody.

., Nejsme lidskeé bytosti proZivajici duchovni zkusenost.
Jsme duchovni bytosti, prozivajici lidskou zkusSenost. *

Pierre Teilhard de Chardin

1.1 Historické koreny holotropniho dychani

Rozsitené stavy védomi a techniky k jejich dosazeni byly hojné vyuZivany
jiz v davnych kulturach. Domorodé kultury si mimotadnych stavli védomi dodnes vysoce

ceni. Eliade (2017) uvadi, ze extatické zazitky byly vramci Samanismu odpradavna



vyuzivany v mnohdy velmi vzdéalenych castech svéta, mezi nimiz dfive neexistovaly
kontakty (Indonésie, Jizni Amerika, Sibif a Australie). Eliade (2017) také tvrdi,
ze na téchto mistech plnil Saman funkci 1éCitele, knéze 1 mystika. Dalsim ptikladem ritudlni
transformace je tradice piechodovych rituali. Tyto obtfady se praktikuji v obdobi, kdy
dochdzi k zdsadni zméné v zivoté jedince ¢i celého spolecenstvi, jako je narozeni,
dospélost, snatek, menopauza ¢i smrt (Villoldo, 2018). Ritudly pfechodu zahrnuji u¢inné
techniky navozujici rozsifené stavy védomi. Béhem tohoto procesu dochazi k symbolické

smrti jedincovy staré role a jeho znovuzrozeni do nové objeveného potencialu (Villoldo,

2020).

Eliade (2017) zminuje techniky, jako je modlitba, meditace, joga, zmény rytmu
dychani, zpév ¢i rytmické tance, jez se vyuzivaji napti¢ kulturami za ucelem kontaktu
S posvatnem. Za dal$i kategorii duchovnich praxi, vedouci k témto stavim, muzZeme
povazovat socidlni a smyslovou deprivaci. Napiiklad odlou¢eny pobyt v jeskyni, na pousti,
v arktickych ledovych oblastech ¢i vysokych horach (Urbis, 2012). Podle Watse (1996)
muzeme objevit plny potencidl mysli a v ni ukrytou silu az pfi extrémnim vystupu
z komfortni zoény. Grof (2017) uvadi nékteré extrémni fyziologické zasahy pouzivané
pro tyto ucely, jako je dlouhodoby pust, dehydratace, spankova deprivace, pousténi Zilou

za ucelem ztraty znacného mnozstvi krve, podavani laxativ ¢i vyvolavani prudkych bolesti.

‘

,, Lidska bytost, je soucast celku, ktery nazyvame vesmir.

Albert Einstein

1.2 Védomi a transcendence

Touha po sebeptesahu je v Clovéku silné zakofenénd. Lze ale transcendence
dosahnout prostiednictvim béZného stavu védomi? Jiz James (2003) popisuje existenci
vice urovni védomi, pfiCemz védomi, které je pro nas bézné, je pouze jednim z mnoha.
Grof & Grofova (2011, 29) tvrdi, ze: ,.V nasem béiném stavu védomi se ztotoZiujeme
pouze s malym zlomkem toho, ¢im skutecné jsme, a své byti neprozivame v plném rozsahu.
V konecném ndhledu je nase byti jednotné se samotnym kosmickym tvircim principem.*
Postupy k navozeni rozsifenych stavi védomi pro dosazeni transcendence individualniho
ega se rozvijely a pouzivaly v kontextu vSech hlavnich svétovych nabozenstvi, jako

je hinduismus, buddhismus, taoismus, kiest'anstvi, islam a judaismus (Grof, 2007).



Koncept o presazeni individuality a dosazeni celistvosti, jednoty s boZstvim,
¢i vesmirnym principem, tedy neptedstavuje nic nového. Sanskrtsky pojem ,,namarupa*
vyjadiuje psychofyzicky celek cloveka, s nimz se ztotoziiujeme, a tak vytvarime iluzorni
obraz skute¢nosti. Nase podstata, nejhlubsi aspekt naseho Ja ,,dtman®, je v kone¢ném
disledku totozny S vesmirnym principem ,,brahman‘ (Cohen, 2017). V buddhismu slovo
,buddha* znamena ,, probuzeny “, a oznacuje ¢lovéka, ktery se osvobodil od individualniho
ega a dosahl stavu jednoty ,,nirvany“ (Gyatso, 2012). Vyrok JeziSe ,, krdlovstvi nebeské,
je ve vas‘“ odkazuje na totéz (Griin, 2013). Zminme jesté¢ C.G. Junga a jeho archetyp
, bytostné Ja“, kterym oznacil ustfedni organizujici princip, jez symbolizuje celistvost

a integraci osobnosti (Jung, 2018).

Na zavér této kapitoly se zkusme zamyslet nad spojitosti tématu mimofadnych
stavii védomi a lidské touhy po dosazeni celistvosti, sebeptesahu ¢i jednoty s bozstvim.
Tuto jednotu mystikové spojuji s blazenosti, osvobozenim a nejhlubsi moudrosti, které 1ze
dosahnout. Tato aspirace provazi ¢lovéka od pradavna. Je ziejmé, Ze zde existuje mnoho
prostfedkll, které umoznuji navozeni mimotfadnych stavii védomi. Nepieberné mnozstvi
technik, ritudlti, obfadli a iniciaci, bylo vyvinuto napii¢ kulturami za ucelem léceni,
dosazeni transformace a rozvinuti nejvySsiho lidského potencidlu. Otazkou zlstava,
zda rozSitené stavy veédomi pfindsi terapeuticky a sebeaktualizatni potencial pro

moderniho ¢lovéka dnesni doby.

1.3 Holotropni stavy védomi

Vyraz holotropni doslovné znamena , smérujici k celistvosti (z feckého
,holos* — celek a ,.trepein“ — pohybovat se smérem k néCemu, byt néfim piitahovan).
Slovo ,,holotropni* Gizce souvisi s botanickym terminem ,, heliotropismus “, ktery vyjadiuje
vlastnost rostlin otacet se smérem ke slunci. Tento pojem vznikl za G¢elem oddélit
jedinecné 1é¢ivé transformacni vlastnosti holotropnich stavli védomi od kategorie

Lwharusenych stavii vedomi‘, které¢ jsou chapany pouze jako projevy vaznych duSevnich

chorob (Grof, 2017).

Pojem ,,zménéné*“ nebo ,, narusené stavy vedomi* (altered states of consciousness)
néktefi autofi povazuji za neadekvatni, jelikoZz z néj vyplyva, Ze se jednd o deformaci
., spravného zpisobu *“ prozivani sebe a svéta (Vancura in Winkler, Vancura (Eds.), 2016).
Grof & Grofova (2011) zminuji pfiléhavéjsi, avsak stale pftilis obecny termin ,, neobvyklé
stavy vedomi“, ktery zahrnuje Sirokou skalu stavi, vcetné téch patologickych, jez mohou
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byt z hlediska naSeho pojednéani nepiesné. Mluvime zde spiSe o podskupiné téchto stavi,
které maji heuristicky, 1é¢ivy a transformaéni potencial. Hartelius, Caplan a Radin (2007)

popisuji holotropni stavy jako stavy rozsifeni, pfesahu a expandovani self.

Grof & Grofova (2011, 29) dale pisi: ,,Kdyz jsme si uvédomili jedinecnou povahu
teto kategorie neobvyklych stavii vedomi, stézi jsme mohli uverit, Ze moderni psychiatrie
neméla pro tyto vyznamné stavy zadny oficialni ndzev ani kategorii. Transpersondlni
terapeuti se drzi terminu ,, holotropni stavy vedomi® &i ,,neobycejné stavy vedomi*
(non-ordinary states of conciousness, NOSC), kterych se budeme v ramci na$i prace také

drzet (Friedman & Hartelius, 2013).

1.4 Transpersonalni psychologie

Transpersondlni psychologie vznikla na zéklad¢ obrovské viny zajmu o mystické
tradice, meditani techniky a moudrost domorodych kultur. Tyto skutecnosti pfispély
Kk tomu, ze se stal dosavadni koncepcni ramec soucasné psychologie neudrzitelny (Grof,
2007). Transpersonalni psychologie byva oznaCovana za ,,ctvrtou silu™ v psychologii
(vedle pozitivistické a behavioristické psychologie, psychoanalyzy a humanistické
psychologii). Oproti dal§im psychologickym smérim ve své koncepci zahrnuje také stavy
védomi, které jsou popisovany jako mystické, transcendentalni, ego-ptesahujici (Lukoff

in Winkler, Vancura (Eds.), 2016).

Podle Sperryho (2011) je zakladnim ptedpokladem transpersonalni psychologie
presvédceni, Ze jedinci jsou v zasad¢é duchovni bytosti, nikoli pouze self nebo ego. U zrodu
myslenky transpersonalni psychologie okolo roku 1967 stali kromé Stanislava Grofa

i humanisticti psychologové, jako Abraham Maslow a Anthony Sutich (Grof, 2020).

Hartelius et al. (2007) analyzou 160 definic transpersonalni psychologie (TP)
dospéli k nasledujicim zavérim:

1. TP jako psychologie piekracujici ego a zpuisoby vedouci k prekroceni ega (napf.
meditace, mystika, kontemplace).

2. TP jako psychologie integrujici osobnost jakozto bio-psycho-socio-spiritualni celek
sdirazem na situace, které jsou dle transpersonalni psychologie ptredevsim
spiritualné¢ podminéné.

3. TP jako katalyzator umoznujici transformaci ¢lovéka, a to jak jedince, tak i lidstva

jako celku, tedy zabyvajici se moznostmi psychospiritualniho ristu.
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Grof na zaklad¢ sezeni s holotropnim dychanim rozsifil transpersonalni psychologii
o zcela nové teoretické koncepty. Rozpracoval koncepci Ctyf tzv. bazalnich perinatalnich
matric (BPM)?, které zahrnuji kromé& biografické také perinatalni a transpersonalni oblast.
Dalsim piinosem je systém kondenzovanych zazitkti (COEX systém)z. V neposledni fad¢
se jednd o popis funkce vnitiniho radaru (Inner Radar)® automaticky ptsobiciho bhem
holotropnich stavii védomi (Grof, 2007).

Dilezity vliv pii formovani transpersonalni psychologie mélo uceni Junga, Reicha,
Ranka Lowena a Maslowa. Grof opird své koncepce o nazory nékterych védcu z oblasti
filozofie, fyziky, biologie a neurochirurgie. Jsou jimi piedev§im Feyerabend, Capra,
Shleldrake a Pribram (Kratochvil, 2017).

1.5 Rany vyzkum LSD

Vse zacalo, kdyz se vroce 1938 Dr. Albert Hofmann, chemik Svycarské
farmaceutické firmy SANDOZ, pokousel izolovat urcit¢ mnozstvi alkaloidl, a ovéfit,
zda maji tyto latky terapeutické ucinky. Jednou ze syntetizovanych latek byl i 25 derivat
kyseliny diethylamid lysergové (LSD). Protoze LSD nevykazovalo na potkanech zadné
zajimavé G¢inky, védci zalozili vyzkum této substance na 5 let do Supliku. Intuice Alberta
Hofmana vSak byla silna a roku 1943 se rozhodl k této latce vratit. Jednoho dne se omylem
potiisnil a latka mu zptsobila vizualni halucinace. Rozhodl se tedy latku vyzkousSet na sobé
a zamém¢ se intoxikoval zhruba 250 mikrogramy LSD, pfiCemZ z laboratofe domu
odcestoval na kole a prozival podivuhodné zazitky. Jeho navrat domu na kole je dobie

znam pod nazvem ,Bicycle day“. Po této zkuSenosti Hofmann nabyl presvédCeni,

Ze se jedna o potencialn€ vyznamnou latku pro psychiatrii a psychologii.

1 . . . . . .
BPM zahrnuji rozsiteni kartografie lidské psyché za prvé o oblast perinatilni (spojend s traumatem biologického
porodu) a za druhé o oblast trans - biografickou (obsahuje zazitky pfekonani hranic t¢la, ega, hranic trojrozmérného

prostoru a linearniho Casu)

2COEX systém — zahrnuje vice vrstev tvofenych rizné hlubokymi nevédomimi obsahy, které jsou si znacn¢ podobné
kvalitou vzajemné sdilenych emoci nebo fyzickych pociti. COEX systémy podle své hloubky nesou rtizné zazitky

od osobnich, fyzickych, emoc¢nich traumat, po kolektivni fylogenetické vzpominky a archetypalni motivy.

3 PR . . M . < . IR -
Inner Radar — funkei vnitfniho radaru je automaticky zprostiedkovavat nevédomé obsahy s nejsilngj$im emocénim

nabojem. Systém je automaticky aktivovan béhem holotropnich stavli védomi.
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Tento objev nasledné spustil vinu experimenti. LSD mélo plivodné najit uplatnéni
ve tfech oblastech. Prvniz nich byla oblast uvolnéni potlacenych obsahii, vyvolani
mentalni relaxace, coz mélo umoznit psychiatrovi vyvolat kratkodobou experimentalni
psychozu a tim se Iépe dokazat vzit do pacienta a kone¢né usnadnit vyzkum duSevnich
poruch (Hofmann, 1997). Rané vyzkumy s LSD V oblasti psychoterapie ukazovaly, zZe jeho
aplikace u pacientd zmiriuje obtizné emoc¢ni a psychosomatické symptomy, jako jsou
deprese, Uzkost, nespavost ¢i strach ze smrti. U pacientd v termindlnim stadiu rakoviny
mohlo LSD ulevit od prudkych bolesti, na které uz nezabirala ani narkotika (Grof, 2007).
Jednou ze zemi, kde se takovy vyzkum provadél, byla byvala Ceskoslovenska socialisticka
republika. V nasledujicich letech Grof vedl stovky sezeni s pacienty (Hausner, Segal,
& Hausner, 2016). Grofiiv zdjem o neobycejné stavy védomi se odstartoval na zakladé
jeho prvni zkuSenosti s LSD. Grof popisuje svoji zkuSenost jako mystickou: ,,Mé védomi

bylo katapultovano z téla, zazarilo zde svétlo o sile tisici slunci, stal jsem se vSim a zdroven

nicim.*“ (Grof, Grob, Bravo, & Walsh, 2008, 157)

Hausner et al. (2016) zaroven zduraziuji vyznam kontrolovaného klinického
prosttedi, ve kterém jsou psychedelick¢ latky podavadny zejména ztoho dlvodu,
7e se snizuji psychologicka (badtrip) i fyziologicka rizika uziti psychedelik (Johnson,
Richards, & Griffiths, 2008). Vhodny kontext uZiti (set a setting®) zastava esenciélni roli
pti psychedelické zkuSenosti (Carhart-Harriset al., 2018).

Vyzkum psychedelik (napt. LSD a psilocybinu) pies veskery jejich potencial
a ocekavani byl nakonec pferuSen nekontrolovatelnym experimentovanim mladsi
genereace v USA a dalSich zemich, coZ vedlo k zakazu téchto latek. Po této udalosti byly
experimenty s psychedeliky v ramci legitimniho klinického vyzkumu ukonceny (Grof,
2007). Po zakazu LSD pak Grof spolu se svoji manzelkou vyvijeli metodu, ktera
by dokazala vyvolat podobné stavy jako po pouziti psychedelik (Grof et al., 2008).
Na zakladé inspirace dechovymi technikami pouzivanymi v zazitkovych terapiich
a rtiznych Samanskych a duchovnich tradicich, vyvinuli metodu holotropniho dychani.
Vysledkem byla terapeutickd sebepoznavaci metoda, kterd zahrnuje zrychlené,

prohloubené dychani, evokativni hudbu a cilenou praci s télem ,,bodywork “ (Walch, 2006).

* Set jakozto faktory vstupujici do zkuSenosti na strané jedince (psychické rozpolozeni, zdravotni stav, motivace atd.).
Setting jako vné&jsi faktory — prostiedi uziti, denni doba atd.
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2 METODA HOLOTROPNIHO DYCHANI

Podle Kasprowa a Scottona (1999) otevira metoda HD piistup do biografické,
perinatalni a transpersonalni oblasti nevédomi, tedy Kk hlubokym kofenim emocnich
a psychosomatickych poruch. Vyuziva mechanismy l1éCeni a transformace osobnosti, které
jsou v bézném stavu védomi nedostupné. Celkovy proces terapie a sebezkoumani HD
je spontanni a autonomni, je fizen vnitini inteligenci naseho téla a mysli. Podle Vancury
(in Winkler, Vancura (Eds.), 2016) umoziuje HD bezpeény vstup do rozsifenych stavi
védomi, které jsou v mnoha ohledech hlubsi, nez je obvyklé poznavani reality
prostiednictvim smysli. Zaroven metoda dovede citlivé pracovat s prekazkami, které
by mohly branit aktualizaci 1é¢ivého potencidlu této metody. Holotropni dychéani
je duchovné orientovany piistup k sebezkoumani a 1éCeni, ktery integruje poznatky
modernitho vyzkumu védomi, antropologie, hlubinné psychologie, transpersondlni

psychologie, vychodnich a jinych mystickych praktik (Eyerman, 2013).

Je vSak nutno podotknout, ackoliv  HD muze zprostiedkovat transpersonalni
i perinatalni zkuSenost, néktefi G¢astnici haopak nemusi dosahnout zadného vyznamného

stavu védomi (Eyerman, 2013).

2.1 Zakladni pilife metody HD

Vancura (in Winkler, Vancura (Eds.), 2016) popisuje metodu pomoci nékolika
dilezitych elementt, které povazuje za zakladni stavebni kameny HD. Jednotlivé slozky

si podrobné popiSeme v nasledujicich odstavcich. Zakladni stavebnimi kameny HD jsou:

a) Bezpecny ramec

b) Zrychlené a prohloubené dychani
C) Zamétené vyuziti hudby

d) Zamétena prace s télem

e) Integrace zkusenosti (Kresleni mandaly, komunikace o zazitcich, kotveni zazitki)

13



2.1.1 Bezpecny ramec

Utastnici jsou v ramci Gvodu pred zkuSenosti s dychanim podrobné seznameni
s metodou a s pribéhem celého procesu. Zcela zasadni je vyloucit vSechny moznosti
kontraindikaci, které by mohly ohrozovat bezpe¢i dychajiciho béhem emocni a fyzické
zatéze, jez se muze béhem HD objevit (Vancura in Winkler, Vanc¢ura (Eds.), 2016).
Prostfednictvim 1ékafského formulafe jsou vylouCeny kontraindikace, jakymi jsou
kardiovaskularni onemocnéni (vysoky krevni tlak, angina pectoris), epilepsie, infekéni
onemocnéni, nedavny chirurgicky zasah a téhotenstvi. Kontraindikaci se rozumi také
zavazna psychopatologicka porucha, jako je schizofrenie ¢i jiné panické ataky (Kasprow
& Scotton, 1999). V uvodu je dilezité se zaméfit na potencialni traumatické udalosti
Vv zivotni historii jedince. Diiraz je kladen na mozné negativni zazitky z télesného doteku.
Je-li takovy zazitek ptitomen, prace s télem se domlouva tak, aby nedoslo k retraumatizaci
(Vanc¢ura in Winkler, Vancura (Eds.), 2016).

Soucasti bezpeéného ramce je teoretickd priprava, kterd zahrnuje dotazy
na zkuSenosti uCastnikti s holotropnimi stavy védomi, které mohli prozit v ramci
zazitkovych terapii s psychedelickymi latkami béhem duchovni praxe ¢&i v situacich
blizkych smrti. Dillezitym tUkolem ptipravného procesu je doporuceni i¢astnikiim zcela
se odevzdat 1é¢ivému procesu. S ¢imz Gzce souvisi vzdat se pland a ocekavani, tedy nijak
neprogramovat to, co bychom si ptali prozit, nebo naopak ¢emu bychom se chtéli vyhnout.
Ucastnik by mé&l mit diivéru ve vnitini ,, inteligenci “, ktera disponuje svoji vlastni 1é¢ivou

silou (Grof & Grofova, 2011).
,,Dech je zZivot. *

Sogjal Rinpoche

2.1.2 Zrychlené a prohloubené dychani

V ramci duchovnich systémi je dech dilezitou soucasti pro pochopeni ¢loveka
ve své celistvosti. Indicky vyraz , prana‘ neznamend jen dech, vzduch, ale také zivotni
energii. V tradi¢ni ¢inské mediciné se vyrazem ,,cchi“ rozumi vzduch a oznacuje esenci
véeho zivého. Rekové pouzivaji vyraz ,,phren” jak k oznadeni branice, tak i mysli. Vyraz
»Schizofrenie® doslovné znamena rozstépena mysl (Grof, 2007). Techniky vyuzivajici

intenzivni dychani ¢i zadrZzovani dechu tvofi soucast riznych cviceni kundalini jogy,
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siddha jogy, tibetské vadzrajany, sufijskych praktik, taoistické meditace a jinych
duchovnich nauk (Grof & Grofova, 2011).

Dech v kontextu moderni spole¢nosti postrada vyznam, ktery mu preindustrialni
spolecnost dala. Piesto je ziejmé, Ze dech je zdrojem zivota. Béhem ctyfiadvaceti hodin
vdechneme a vydechneme v priméru 20 000x. Béhem této doby projde plicemi asi 8 000
litrh vzduchu a je okysliceno 17,5 litri krve. Skrze dech je kyslik pfiveden do plic,
ten nasledn¢ okysli¢uje krev, kterd ho pievadi do jednotlivych buniek v nasem téle. Diky
kysliku mohou bunky tvofit energii potiebnou k dalsim funkcim naseho organismu

(Dowlingova, 2011).

Dychani je obvykle fizeno automaticky autonomni nervovou soustavou. Je jedinou
funkei vnitinich organti, kterou lze prostfednictvim centrdlni nervové soustavy ovladat
i védomé pomoci vule (Lumb, 2017). Védomé ovliviiovani dechu je ustiedni slozkou
holotropni terapie. Zrychleny a prohloubeny dech, trvajici dostate¢né¢ dlouhou dobu, je sice
klicovou soucasti HD, ale neni cilem jako takovym. Jeho primarni lohou
je zprostiedkovat dychajicimu holotropni stav védomi (Robedee, 2008). Rhinewine
a Wiliamse (2007) tvrdi, ze zrychlené dychani v ramci HD docasné inhibuje aktivitu
v ¢elnich lalocich, coz zpusobuje kognitivni zmény. Frontdlni laloky jsou mimo jiné
odpovédny za exekutivni funkce, které podmiiiuji proces cilevédomého a tmyslného
jednani. Do této kategorie spadéa regulace emoci, logické mysleni a vytvareni usudku. Diky
inhibici tohoto mechanismu se mohou dostat na povrch potlacované a jiné nevédomé

obsahy (Emick, Welsh, 2005).

Podle Younga, Cashwella a Giordana (2010) umoznuje HD pfistup k emocim,
vzpominkdam a zkuSenostem, které ndm nejsou za béZného stavu v€domi dostupné. Diky
tomu mé dychajici moZznost nahlédnout, pochopit a néasledné integrovat nevédomé obsahy
novym zpusobem. Zda se také, Zze se béhem HD zvySuje stimulace nervovych bunék.
Toto tvrzeni podporuje fakt, Ze ackoliv jednotlivé komponenty HD vytvaieji podobné
podminky, zazitky uc¢astniki byvaji plné jedine¢nych osobnich témat (Bray, 2018).
Vse nasvédCuje tomu, ze 1écivy aspekt dechu v celé jeho komplexnosti nebyl doposud
dostate¢né prozkouman. Slovy Dowlingové (2011, 25): ,,Cerpdme jen nepatrnou Cdst

potencialu, ktery je ukryty v procesu dychani.*
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3

,,Hudba je jazyk bozi.*

Pran Nath

2.1.3 Zamérené vyuziti hudby

Podobné jako dychani, i hudba a jiné formy zvukovych prostiedkil - rytmické
bubnovani, chiesténi, recitacni zpévy, jsou po tisicileti vyuzivany v ramci lé¢ivych ritualt
domorodych kultur (Thompson, 2010). Hudbav ramci holotropni terapie udrzuje
dynamiku procesu a slouzi jako katalyzator sebezkoumdni. Bylo zjisténo, ze poslech
rytmické hudby méni mozkové viny a navozuje stav transu (Winkelman, 2002). Robedee
(2008) prirovnava hudbu k privodci, diky némuz mize dychajici cestovat napfic
holotropnimi stavy. Za dilezité se povazuje zaujmout k hudbé specificky postoj. Podle
Grofa (2014) by se dychajici mél vyvarovat intelektualnimu hodnoceni hudby. Ugastnikiim
byva doporuceno, aby se nechali hudbou vést, a Svédomou pozornosti, naprosto
spontann¢, reagovali na ptichazejici pocity, které v nich hudba probouzi. V opacném
pripadé by mohlo dojit k tlumu tulohy, kterou zde hudba sehrava. Zrychlené dychani
v kombinaci s hudbou je silnym katalyzatorem navozujicim holotropni stav védomi
(Grof, 2007).

Pro vybér hudby plati n€které obecné zasady. Pfednost ma stereofonni reprodukce a
hudba s evokativnimi G¢inky. Velmi dilezité je, aby mezi skladbami nebyly zadné pauzy.
Doporucuje se nepoustét vokalni skladby, které obsahuji specifickd slovni sdé€leni.
To stejné plati pro nevokalni skladby, které ovSem zahrnuji specificka sdé€leni napf.
svatebni pochody. Tato opatfeni maji zamezit tomu, aby u dychajiciho nedoslo

k intelektualnim asociacim (Grof, 2017).
Grof (2020) uvadi pét po sob¢ jdoucich hudebnich fazi holotropniho sezeni:

1) Hudba k zahajeni (podnécujici; dynamicka, av§ak povznasejici; uklidiujici)

2) Hudba navozujici stavy transu (intenzivni, rytmicka, ritualni)

3) Hudba prilomova (orchestr, mse, Zalozpévy, uryvky dramatickych filmovych
nahravek)

4) Hudba srdce (laskyplna, citové zabarvena)

5) Hudba meditativni (plynuld, utiSujici, bezcasova)

Vybér skladeb je volen tak, aby podpofil emocionalni katarzi dychajicich. Podle

faze dychani se pouzivaji rizné typy hudby, které mohou pomoci provéazet a podporovat
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specifické prozivani a vyjadfovani emoci (Vancura in Winkler, Vancura (Eds.), 2016).
Cowen, Fand, Sauter a Keltner (2020) identifikovali tfinact emocionalnich dimenzi,
které byly asociovany ruznymi druhy hudebnich skladeb. Moore (2013) provedl
srovnavaci studii zabyvajici se vlivem hudby na regulaci emoci u pacienti. Vysledky
ukazuji, Ze dramatickd evokativni hudba s dynamickymi zménami vede k aktivaci
limbického systému (konkrétné amygdaly) a snizuje schopnost regulace emoci. Naopak

klidna instrumentalni hudba vede zpét k emocionalni rovnovaze.

O amygdale, jedné z nejstarSich struktur naSeho mozku, vime, Ze je vysoce aktivni
Vv pribéhu traumatické udalosti nebo ve vzpominkach na ni (Rothschild, 2015).
Pravé pti dramatické ,, prilomové hudebni fazi nejcastéji dochazi k emocionalnim
katarzim dychajicich. Dramatickd hudba podporuje tlumeni ego-obrannych mechanismd,
které brani vstupu nevédomého obsahu do védomi. Smyslem hudebniho doprovodu
je provést dychajiciho emocionalnim spektrem a dale navozovat holotropni stav védomi.
Tedy podporovat vyjadieni emoci a celkové prohloubit probihajici 1é¢ebny proces

(Eyerman, 2013).

‘

,, Velkda moudrost prebyva v téle.

Heévadzra tantra

2.1.4 Zamérena prace s télem

V pribéhu holotropni terapie provadéji facilititofi dva typy fyzického zasahu.
Prvnim z nich je bodywork — cilena prace s télem. Druhym je podpirny télesny kontakt
tykajici se znovuproziti traumatu. Ob¢ techniky spadaji do kategorie télovych terapii
(Roehricht, 2015). Pocatek télovych terapii vychazi z dila Wilhelma Reicha.
Reich si na zakladé¢ svych klinickych pozorovani vSiml, ze zadrzovani agresivnich,
uzkostnych, slastnych a dal§ich emoc¢nich impulsii, vzdy souvisi s konkrétnim svalovym
napétim pacientti (Boadella, 2013). Na zaklad¢ toho Reich zavedl pojem ,, Svalovy krunyi.
Svalovym krunyfem se rozumi celkovy obraz chronickych svalovych napéti, kterd slouzi
k tomu, aby ¢lovéka uchranila pfed bolestivymi emocionalnimi zazitky.

Leijssenova (2006) o télovych terapiich fika, ze kladou vétsi diraz na to, co se déje
uvniti naseho téla, coz se lisi od jinych, pfevazné verbalnich terapii. Tyto terapie pracuji
s t€lem, predevsim s jeho vnéjsim pozorovanim. Podle Leijssenové umoziuje cilena prace

s télem feSeni emocnich blokli a zplisobuje katarzni uvolnéni. Dale vede k hlubSimu
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pochopeni a angazovanosti Klienta. Podle Farkase (in Tyls a kol., 2017) dochazi u klient

skrze télo k hlubokym vhlediim do podstaty konfliktu ¢i traumatické zkusenosti.

Jednou ze zakladnich myslenek HD je, Ze zamérna prace s télem pomaha dostat
na povrch zablokovanou energii. Té¢lesné napéti lze uvolnit dvéma riznymi zpusoby.
Prvnim z nich jsou katarze a abreakce, jez zahrnuji vybiti zablokovanych energii v téle
prostfednictvim tfesti, kroucenim, rychlych pohybt téla, ale i vykaslavanim, davenim
se a zvracenim. Emocni bloky se zpravidla uvoliuji placem, vykiiky, smichem a dalSimi
formami hlasového projevu. Druhym mechanismem je zamérné prodlouzeni a docCasné
zesileni svalovych stahi ,, tetanii*“ Grof (2014). Svalové stahy jsou projevem hlubokych
psychickych tenzi, které vystoupily na povrch. Zadmérnym podrzenim téchto svalovych
tenzi spotfebuje organismus obrovské mnozstvi blokované energie, coz vede k jejich

zpracovani a eliminaci (Grof, 2020).

Podle Grofa (2007) se v mnoha piipadech obtizné emoce a télesné projevy
automaticky vytesi bez potieby zasahu zvenci. Jestlize dychani samo o sobé nevede
K uspésnému zavrSeni procesu, a dychajici stale citi, Ze v ném emoce a napéti pietrvavaji,
muze mu facilitdtor nabidnout techniku cilené prace s télem. Obecnou strategii je poZzadat
dychajiciho, aby soustiedil veskerou svou pozornost na problémovou oblast. Rothsildova
(2015) tvrdi, Ze uvédomovani si pociti, které maji ptivod ve vnitinim i vné&jSim prostiedi,
je nejpraktictéjsi nastroj v 1é€be traumatu. Terapeuti nasledné pfiméfenym zasahem zvenci
pomahaji pocity dychajiciho jesté vice zesilit. Dychajici je povzbuzovén, aby reagoval
co nejvice spontanné. Klicové je, aby reakce nebyla védomé fizena, ale byla pln¢ vedena
nevédomym procesem. Bodywork by mél pokracovat, dokud se dychajici s facilititorem

nedomluvi, Zze proces byl pfimétené uzavien (Grof, 2020).

Podle Vancury (in Winkler, Vancura (Eds.), 2016) neni ucelem télesné projevy
co nejdiive zmirnit. Pfiznaky jsou vnimany jako Zadouci projev toho, Ze se doposud skryté,
nevédomé obsahy zacinaji vynofovat. Facilitdtor prostfednictvim bodyworku pomaha
dychajicimu procitit a vyjadfit nevédomé emoce vice naplno, aby se tak staly plné
uvédomovanymi. Bodywork tedy muze vést Kk docasnému zesileni nepfijemnych
bolestnych pociti a emoci, které jsou naslednd uvolnény. Usp&sny bodywork vede
Kk pocitim hlubokého uvolnéni a relaxace. Farkas (in Tyls a kol., 2017) popisuje optimalni
podminky, ve kterych télesné napéti postupné roste az do svého vrcholu, po kterém

ptichazi hluboké uvolnéni, které se pfirovnava k sexualnimu orgasmu. Dle Lowena (2015)
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Ize pokrok v terapii prokazat tim, ze pacient vnima vice pocitii a uzkosti, a v kone¢ném

dusledku 1 vice slasti.

Etika pii zamérené praci s télem

V souvislosti s body-psychoterapii upozoriiuje Totton (2014) na specificky eticky
problém tykajici se doteku. Autor nesouhlasi snazory body-terapeutii ktefi tvrdi,
ze nesexualni (pecujici) dotek lze velmi snadno rozeznat od doteku erotického.
Takové tvrzeni vnima jako povrchni zjednoduSeni reality. Dle autora si musi

body-psychoterapeut udrzet jasnou piedstavu o naboji doteku.

Durana (1998) zduraziuje, ze pii pouziti doteku si facilitator musi byt védom
moznych Skod zpisobenych jeho nevhodnym uzitim. Toto nebezpeci hrozi ptedevsim
u podptrného télesného kontaktu, ktery ptedstavuje uc¢inny zplsob 1é€by ranych emocnich
traumat. Napiiklad pro sexualné zneuzivaného jedince mize byt télesny kontakt velmi
citlivou zalezitosti. Pfed zahajenim procesu je potieba techniku nalezité vysvétlit,

zdtvodnit, a ziskat tak jejich svoleni (Grof, 2020).

Stautunova (2014) povazuje pouziti doteku piedev§im u traumatizovanych klientl
za velmi kontroverzni téma. Na =zakladé vlastni zkuSenosti ale dochazi k zavéru,
ze body-psychoterapie v porovnani s Cisté verbalnim pfistupem zkracuje dobu 1éCeni.
Price (2005) ve svém vyzkumu prokazala Gcinnost terapie zamétené na télo u Zen, které

Vv détstvi prozily sexualni zneuZiti.

Bodywork a podpirny télesny kontakt by mély byt poskytovany pouze v piipadé,
je-li o né pozadano ze strany dychajiciho. Pokud je iniciovan ze strany terapeuta, musi
s nim dychajici souhlasit. Pro bezpecnost situace je pfedem domluveno slovni znameni
,,stop “, které signalizuje k okamZitému zastaveni vnéjsi intervence (Vancura in Winkler,
Vancura (Eds.), 2016). Grof zdlraziuje, ze podplirny té€lesny kontakt musi uspokojovat
vyhradné potieby dychajiciho, ne facilititora. Jednd se o potieby v oblasti sexualni,

potiebu byt zadan, ocenovan, milovan (Grof, 2007).

Naroky na psychoterapii, jako na védecky podloZzenou metodu, vedly k postaveni
télesnych terapii mimo hlavni proud (Vybiral & Roubal, 2010). Evropska asociace
pro télovou psychoterapii  usiluje 0o definovani  tréninkovych  standardi
a vypracovani etickych kodexti jednotlivych pfistupli. Existuji studie, které prokazuji
efektivitu télovych psychoterapii v ambulantnich podminkach (Koemeda-Lutz, Revenstorf,
& Weiss, 2006).
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2.1.5 Integrace zkuSenosti — kresleni mandal a sdileni zazitki

Po ukonceni sezeni a navraceni dychajiciho do bézného stavu védomi se prechazi
do konecné integracni faze holotropni terapie. Nejcastéji se jedna o kresbu mandaly.
Sanskrtské slovo ,,mandala“ znamena kruh, nebo také celek, ¢i dokonceni (Grof, 2020).
Jiz Jung si povsiml, Ze podobné vzory se objevuji v kresbach jeho pacientti v urCitych
fazich jejich psycho-spiritualniho vyvoje. Mandala podle Junga vyjadiuje celost
bytostného Ja a kompenzuje tak vnitini chaos a zmatek (Jung, 1994). Tato metoda

ma sebeaktualizacni a 1é¢ivy potencial (Cervelli, 2009).

Sitter (osoba starajici se o zakladni bezpeci dychajiciho) doprovodi dychajiciho
do kreslirny, mistnosti vybavené uméleckymi pomutckami, napiiklad pastelkami, fixami,
vodovymi barvami a bilymi papiry formatu A4, na nichz je tence piedkreslen kruh
velikosti talife. Zde mé dychajici moznost pomoci kresby vyjadfit a ztvarnit své prozitky
ze sezeni (Grof & Grofova 2011). Fischerova (2007, 127) tvrdi, Ze integrace prozitku
do kazdodenniho zivota je zcela klicova. Jejimi slovy: , Bez integrace vsechny tyto
zkuSenosti ziistavaji statickymi jevy, bez uZitku pro toho, kdo je prodelal.”“ Kresba prenasi
zazitek z rozsifeného stavu védomi do bézného materidlniho svéta. Tvofi tedy jakysi most,
po némzZ je mozno se k prozitku vracet zpét a zlstat s nim tak v kontaktu. Prostfednictvim
kresby jedinec ukotvuje prozitek v pfitomnosti, coz napomaha tvofit perspektivu
do budoucnosti. Zazit intenzivni prozitek béhem HD je vcelku snadné, je vSak dilezité
aktivovat mechanismy, které emocni prozitek propoji s kazdodennim Zivotem
(Vancura in Winkler, Vancura, 2016). ,,Co ale stile postradame, jsou mechanismy, které
dokazou emocni zménu propojit s kazdodennim zivotem.“ (Vancura in Winkler, Vancura

(Eds.), 2016, 136).

Alternativou kresleni mandal je metoda ,, Koldz duse . Uastnikiim jsou poskytnuty
obrazky z Casopisii, kalendait, pohlednic ¢i blahopfani. Doporucuji se také fotografie
zrodinnych alb ¢i fotografie osob, zvitat, krajin, pofizenych samotnymi ucastniky.
Metoda spocivd ve vystiithovani obrazkli, nebo jejich cCasti, které vyjadiuji zkuSenost
ucastnika a které jsou lepeny na kartonové desky. Desky néasledné mohou poslouZit
jako material k individualni terapii, skupinové terapii ¢i do podpurné skupiny

(Grof & Grofova, 2011).

Své vytvory Ucastnici nasledné ptinesou ke sdileni zazitkii ve skupiné. Facilitator

ucastniky vyzve kco nejotevienéjSimu a nejupiimnéjSimu popisu své kresby
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a s ni souvisejicich zazitkli. Ochota odhalit obsah sezeni, v¢etné diivérnych detailil, vede
K vytvofeni a upevnéni skupinové duvéry. Facilitatofi se zpravidla zdrzuji jakékoliv
interpretace popisovanych zazitki. Za mnohem plodnéjsi alternativu se povazuje kladeni
otazek, které dale podporuji bezprostfedni popis zazitku z pohledu klienta,

ktery si je nejlépe védom toho, co prave prozil (Grof, 2020).

Grof (2020) v ramci integrace zkuSenosti zminuje naslednou péci a nékteré dalsi
dopliikové techniky. Zde se mize jednat o soukromé sezeni s facilitatorem, spravné vedena
prace Stélem (hatha joga, tchaj-ti, ¢chi-kung), plavani ¢i expresivni tanec. Mnozi
facilitatofi povazuji za uzite¢né zahrnout do svych seminatii jungovskou hru v pisku podle

Dory Kalffové ¢i rodinné konstelace Berta Hellingera.

¢

., Nebud'te ani na okamzik rozptyleni.

Padmasambhava

2.1.6 Vyznam vSimavosti v procesu holotropniho dychani

V procesu HD je kladen velky diiraz na setrvavani v pfitomnosti a zaméteni
se na probihajici télesné a psychické vjemy bez intelektualniho hodnoceni (Grof, 2007,

2020). Pro¢ je ale vS§imavost neodmyslitelnou soucasti holotropni terapie?

V soucasné dob& dochazi ke stale vétSimu rozvoji védy o v§imavosti (mindfulness)
a jejich ucincich na zdravi ¢lovéka v celé jeji komplexnosti. Béhem provadéni techniky
mindfulness zamétfujeme pozornost na pravé probihajici télesné vjemy, pocity, myslenky
a emoce. V§imavost je obecné definovana jako uvédomovani Si skrze zamérné vénovani
pozornosti Vv ptitomném okamziku a bez posuzovani (Benda, 2007, 2010). Rothshildova
(2015) spatiuje v prostém uvédomovani si téla G¢inny terapeuticky nastroj, ktery umoziuje
vyhodnotit, zpomalit a zastavit traumatické ,, hyperpodrazdeni . Podle Bendy (2019) hraje
nedostatek vSimavosti dilezitou roli pfi vzniku duSevnich chorob. TentyZz autor tvrdi,
Ze zaméfenim se na probihajici psychické pochody, je naopak jednim z univerzalnich
nastrojii  psychoterapeutick¢ zmeény. Jak je ale mozné, Ze prostiednictvim pouhého
zamé&feni pozornosti na probihajici mySlenky a emoce muzeme dosédhnout terapeutické

zmeény?

Jesté pred nekolika lety platil ndzor, ze vysoce komplexni neuronalni spojeni jsou

jednou provzdy zalozena v raném détstvi. Moderni vyzkum vSak ukézal, Ze neuronové sité
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jsou neustale ptestavovany tak, aby vyhovély novym pozadavkim (Riiegg, 2020). Stejné
tak dobte, jak strukturdlni zmény v nasem mozku ovliviiuji nase mySlenky, emoce
a chovani, tak 1 obracené mize zména mysSlenek, emoci a pristupti k Zivotu,
restrukturalizovat neuronalni sit¢ naSeho mozku (Pascual-Leone et al. 2005).
Bylo prokézano, ze na v§imavosti zalozena kognitivni terapie pomaha pfti klinické depresi.
Predevsim pfi recidivité po vysazeni psychofarmak, kdy se pacientim vynotuji negativni

mySlenky (Ma, Teasdale, 2004).

Béhem procesu holotropni terapie se ¢asto objevuji bézné nedostupné, vytésnéné,
traumatické zazitky a vzpominky. Dychajici ma jedinecnou pfilezitost k jejich zvédoméni,
vyjadfeni a znovuproziti. U psychosomatickych onemocnéni, ktera jsou zpusobena
traumatickymi zkuSenostmi, jsou neuronové sit¢ centrdlniho nervového systému
patologicky propojeny a tim zakotveny v paméti. Stejné tak lze patologicky zménéné
neurondlni sit¢ opét normalizovat (Riiegg, 2020). Pravé z tohoto diivodu je vSimavost
K vynofujicim se zazitkim nedilnou soucasti uspéSného terapeutického procesu.
Podle Bendy (2019) je zcela klicové se piestat branit, pfipustit si doposud potlatované
pocity, védomé je prozit a spontann¢ vyjadfit. Timto mechanismem muize dojit
k naslednému porozuméni a procisténi nevédomého obsahu. Zména tedy nevyzaduje snahu
nevédomy material né¢jakym zptisobem ovlivnit. Ke zméné dochdzi uz jen tim, Ze si plné

uvédomime, co prozivame (Shapiro, Siegel & Neff, 2018).

2.2 Vyzkumy holotropniho dychani a jeho terapeuticky
potencial

Vyzkum HD je stidle na svém pocatku, pfesto existuje fada kvantitativnich
1 kvalitativnich studii. Holotropni dychéni vyvolavd zménény stav védomi, ktery ma
terapeuticky potencial (Rhinewine & Williams, 2007; Rock, Denning, Harris, Clark,
& Misso, 2015). Dle vyzkumi mize technika HD navozovat transpersonalni a mystické

zkuSenosti (Puente, 2014).

V em ale tkvi moZny terapeuticky potencidl HD? Vyzkumnici zjistili,
ze transpersonalni zkuSenost mtize pfispet ke zlepSeni kvality zivota, naptiklad zvySenim
spokojenosti, smysluplnosti, otevienosti 1 zlepSeni mezilidskych vztahi (Afanasenko,
Emelianenko, & Emelianenko, 2014; Byford, 1993; Hanratty, 2002). Pozitivni zmény byly
pozorovany 1 v oblasti nékterych osobnostnich charakteristik (spontaneita, flexibilita,

zivotni spokojenost, soucit se sebou) (Binarova, 2003). HD miize mit vliv na vyssi
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sebeuvédoméni a pozitivni vyvoj osobnosti (Miller & Nielsen, 2015). Zajimava je studie,
ktera doklada pozitivni efekt na posttraumatickou stresovou poruchu (Byford, 1993).
Je na misté¢ se tedy domnivat, ze HD mulze byt silny nastroj v 1écbé traumatu
(Bray, 2018; Luebben, 2019). Dalsi vyznamnou oblasti, kde je mozné vyuzit potencialu
HD, je 1écba zavislosti (Brewerton, Eyerman, Cappetta, & Mithoefer, 2012; Metcalf,
1995). Ukazuje se, ze HD muze piispét k udrzeni abstinence a snizovat uzkostnost
u zavislych na alkoholu (Nedumpillil, 2014). Pozitivni zmény v Zivotni spokojenosti
a pohodé prozivani muzou mit dlouhodobé trvani (Puente, 2014). Citovana studie navic

mésic po zkuSenosti nenalezla signifikantni rozdily, kdezto rok po zkuSenosti ano.

Holotropni dychani se jevi jako vhodny doplné€k psychoterapie (Rhinewine
& Williams, 2007; Watjen, 2014). Byla provedena studie srovnavajici experimentalni
skupinu podstupujici HD v kombinaci s verbalni terapii (Gestalt, Psychodynamicka
terapie) a kontrolni skupinu podstupujici pouze verbalni terapii. U experimentalni skupiny
bylo zpozorovano vyznamnéjsi snizeni strachu ze smrti a zvySeni sebeucty oproti kontrolni

skupin¢ (Holmes, Morris, Clance, & Putney, 1996).

Za zminku stoji studie, ve které se zamétrovaly ucinky HD u 20 dospivajicich
ve véku 19 az 24 let, na upevinovani jejich identity. Vypovédi Ucastniki obsahovaly
spoleCna témata, jakymi jsou znovuproziti traumat z minulosti, objeveni nového
potencialu, ktery pied sezenim nevnimali, zlepSeni v oblasti sebepojeti, nariist empatie
ksobé i ke svému okoli. U respondenti dochdzelo k uvédoméni si zivotni cesty
a ke zlepSeni vztahd s rodic¢i. Dle vyzkumniki by mohlo HD pomoci lidem v pozdni

adolescenci pii pfechodu do dalsiho stadia Zivota (Contreras & Zenteno, 2014).

Robeedee (2008) zkoumal u¢inky HD u 22 tc¢astniki — 13 Zen a 9 muzu - na jejich
psycho-spiritualni vyvoj. VSichni Gcastnici povazuji ucinky ze sezeni s HD za katalyzator
zmény spojené s jejich psycho-spiritualnim vyvojem. Ucastnici uvadéli pozitivni zmény
Vv oblasti emoci, chovani ¢i fyzického pohodli. 17 z nich uvedlo, ze HD mélo vliv na rozvoj

jejich duchovniho Zivota a vnimani smysluplnosti vlastni duchovni cesty.

Salas (2014) se zaméfil na prozkoumani somatickym projevu dychajicich. Studie
byla rozdelena do deviti vikendovych workshopt, pfi¢emz kazdy workshop nesl urcité
téma. UGastnilo se celkem 45 dychajicich ve véku 25-60 let. Salas sbiral data
prostfednictvim rozhovori a pozorovanim ucastnikid béhem sdileni a v dob& po sdileni.

Ve své analyze objevil souvislost mezi fyzickou reakci té€la v pribé¢hu dychani

23



a emocionalnimi stavy (ponizeni, odmitnuti, opusténi), emocnimi potifebami (bezpeci,
podpora), které castnici nasledné popisovali pii sdileni. Podle autora mize zkusenost
s HD zprostfedkovat vétsi soudruznost a hlubsi pochopeni mezi psychickymi, emo¢nimi

a télesnymi projevy.

Polozme si otazku, které faktory jsou esencidlni pro dosazeni kyzeného vysledku
terapeutického potencialu? Landaeta (2018) pomoci interpretativni fenomenologické
analyzy dospél k nékolika zasadnim nositeliim terapeutického potencialu HD: lécebny
ucel, zajem o seberozvoj, psyché jako wvnitini zdroj védéni, zvySené sebeuvédomeéni,
rozliSeni/uzavieni (ve smyslu rozpoznani a uzavieni zivotnich témat), vnimani osobni
zmeény, zvySené vnimani sebe i1 ostatnich, integrace, vliv prostiedi HD, vliv facilitatora.
Vsech 12 ucastnikit uvedlo, Ze jim HD zprostfedkovalo pfistup k traumatickym
vzpominkam z minulosti, nebo u nich doslo k nahlédnuti do vlastniho stinu. Diky témto
vhlediim dokazali ucastnici 1épe pochopit, jakym zptisobem jim trauma ovliviiuje soucasny

zivot, a to predevsim na poli mezilidskych vztahii.

2.3 Limity vyzkumi o holotropnim dychani

Ackoliv ma metoda holotropniho dychani za sebou vice jak 40 let praxe, existuje
jen nékolik studii o jejich ucincich. Vybérové soubory jsou nanestésti mnohdy velmi malé,
a proto vysledky studii nelze zobechiovat. Landaeta (2018) navic odkryva nékteré
metodologické nesrovnalosti, diky kterym mohly byt vysledky znaéné zkresleny. Kromé
nedostate¢né velikosti vybérovych soubort, v nékterych studiich chybi popis klicovych
metodologickych postupt. VéEtSina vyzkumii je navic realizovana predev§im samotnymi
facilitatory holotropniho dychéani, u kterych muzeme ptedpokladat, ze maji zdjem
o pozitivni vysledky této metody (Anderson & Braud, 2011). Existuji i ptipady, ve kterych
participanti uvadéji zhorSeni stavu po absolvovani sezeni s HD. Obtize vnimali jako
soucast 1é¢ivého procesu, a to na zakladé doporuceni od facilitatora (Landaeta, 2018). Zde
se nabizi otazka, zda takto vzniklé obtiZe jsou skute¢né soucasti 1é€ivého procesu, nebo
trvalej$im zhorSenim jejich stavu. V kazdém piipad¢€ je nutné, aby ze strany organizator

HD byla integrace zajisténa dostatecné a na zaklad¢ individuélnich potieb ucastnikd.
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2.4 Kritika transpersonalniho pristupu a holotropniho

dychéni

Samotna transpersondlni psychologie je mnohymi kritiky povaZovéana
za ,,nevedeckou”. Jeji teorie a terapeutické pfistupy jsou casto zpochybnovany
a povazovany za ,,alternativni* ¢i ,,okrajové‘ (Vybiral, Roubal, 2010). Kritika pochazi
také z fad humanistickych psychologti jako je Rollo May ¢i Albert Ellis. May znevazoval
transpersonalni psychologii kviili tomu, Ze se zaméiuje na transcendentni stavy a ignoruje
lidska utrpeni. Ellis tomuto sméru vy¢ital iracionalni viru v bozské bytosti, sklony
k dogmatismu a odpor k védé. Kdyz transpersonalni psychologové zadali Americkou
psychologickou asociaci (APA) o zfizeni formalni sekce pro transpersonalni psychologii,
byly tyto zadosti zamitnuty na zékladé vySe uvedené kritiky (Lukoff in Winkler, Vancura
(Eds.), 2016).

Sdruzeni ¢eskych skeptikii Sisyfos poklada transpersonalni psychologii za obor,
ktery je vystavén na mylnych vypovédich osob, jez se uzitim psychedelickych latek
¢1 prostrednictvim holotropniho dychani nachdzi ve stavu intoxikace. Tato védecka obec
tvrdi, Ze je absurdni povazovat transpersondlni psychologii za seridozni védecky obor.
Dle jejich nazoru se jednd o pseudovédu, metodu holotropniho dychani hodnoti jako
nebezpecnou a jeji u¢inek jako nespecificky nebo placebovy (Heft, 2007). Stanislav Grof
obdrzel od sdruzeni Sisyfos dva , bludné balvany* za pseudovédeckou aktivitu. Kritici
poznamenavaji, Zze Stanislav Grof ignoruje ptfirodni védy, opousti racionalitu a ptidava
status skuteCnosti transpersondlnim zazitkiim, jako je moZnost znovuproZiti porodu,

minulych Zivoti, ztotoznéni se s jinou bytosti ¢i odpoutani se od téla (Zlatnik, 2007).

Avsak transpersonalni zazitky jsou béZnou soucdsti jak metody HD,
tak psychedelickych terapii, které jsou v soucasné dob& castym pifedmétem védeckého
zkoumani (Sessa, 2016). Skuteénost, Ze transpersonalni terapie zahrnuje spiritualni slozku
Cloveéka (Himelstein, 2011), muze obsahovat i uréitd rizika. Existuje jisté uskali,
kdy se jedinci vyhybaji feSeni svych problému tim, Ze se uchyluji k duchovni praxi
¢i extatickym zazitkim. Muze jimi byt napfiklad strach z intimity vedouci k mnisskému
zivotnimu stylu, dosahovani holotropnich stavii védomi za ucelem vyhnout se konfrontaci
s vlastnimi problémy. Tato tendence byva oznaCovana terminem , Duchovni bypass*

(Welwood, 2000).
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Nutno uvést, ze jadro problému, ktery v sobé duchovni bypass skryva, je v pfistupu
konkrétniho ¢lovéka. Klicovym faktorem pro vyzrani nad duchovnim bypassem je jeho
rozpoznani a pojmenovani. K nezaplaceni je také zpétnd vazba okoli (Zuda in Winkler,

Vancura (Eds.), 2016).
Hyperventila¢ni syndrom

Grof & Grofova (2011) zminuji, ze néktefi 1ékaii se drzi predstavy, ze holotropni
dychani zptisobuje hyperventila¢ni syndrom. Jedna se o urgentni uzkostny stav, ve kterém
se jedinec stava otup€lym, pocituje brnéni rukou a zavraté. Tento stav se muze stupiiovat
az k panice, krev se stava zasaditéjsi, dochazi k poklesu CO2 a vyplaveni adrenalinu, které
je spojeno s dal$imi tisnivymi a bolestivymi pocity (Lewis & Howell, 1986). Hornsveld
et al. (1996) ve své studii neprokazali, Ze by hyperventilace vedla k vySe uvedenym
symptomim. Symptomy, jako je pokles CO2, vznikaji jako nasledek uzkostného stavu,

ale nejsou jeho pfi¢inou. Podle autort neni Uzkostny stav disledkem hyperventilace.

Hyperventilace se objevuje az sekundarné, jako nasledek tizkostného stavu.

Podle Grofa & Grofové (2011) se hyperventilaéni syndrom neobjevuje ani po 3-4
hodinach zrychleného dychani. Své tvrzeni opirda o vlastni zkuSenost a zkuSenost
facilitatord s vice jak 40 000 osobami. Grof uznava, ze béhem HD dochazi k télesnym
reakcim ve formé zasSkubt, tfesi, brnéni téla ¢i dramatickym pohybtim téla. Béhem téchto
reakci vSak nedochazi k ptiznakliim karpopedalnich spazmi (tj. kiece v oblasti zapésti
a nohou). Dal§imi projevy muze byt hlasity kiik, plac, kaslani ¢i zvraceni. Tyto stavy jsou
povazovany za zcela prirozené, vznikajici v dasledku emocionalniho uvoliiovani,

po kterém zpravidla pfichazi hluboké uvolnéni a pocit blazenosti (Grof, 2007, 2014, 2020).
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3 CILE VYZKUMU A VYZKUMNE
OTAZKY

Hlavnim vyzkumnym zamérem je pfinést informace o tom, zda Gcastnici této studie,
po absolvovani techniky holotropniho dychani, dospéli k uvédoménim a rozhodnutim,
ktera vedla ke zméné v jejich Zzivoté. V kontextu zivotnich zmén se zaméfujeme
na posouzeni terapeutického efektu. Jako pfinosné vnimame hovofit s Gcastniky s veétSim
¢asovym odstupem (minimalné 1 rok od absolvovani zkuSenosti). Pfedpoklddame, Ze tato
doba je dostatecné dlouhd pro reflektovani efektivity HD, pro Zivotni zmény, a co vice,
nékteré vyzkumy reportuji signifikantni zmény spiSe v horizontu 12 mésicti nez 1 meésice

(Puente, 2014).

V ramci tohoto katamnestického Setfeni chceme také zmapovat motivaci ucastnikti
pro absolvovani holotropniho dychani (HD), jejich ocekdvani pfed absolvovanim této

zkuSenosti a dynamické aspekty této zkuSenosti se zaméfenim na terapeuticky proces.
Mezi hlavni cile vyzkumu patii:

1. Zmapovat motivaci u€astnikii pro absolvovani holotropniho dychani (HD) a jejich
ocekavani pred absolvovanim této zkuSenosti.

2. Popsat hlavni dynamické aspekty zkuSenosti, které se pii HD objevovaly,
se zam¢efenim na terapeuticky proces.

3. Popsat uvédoméni a rozhodnuti ohledné vlastniho Zivota, ke kterym ucastnici

v pribehu HD nebo po jeji absolvovani dospéli, tj. hledani terapeutického efektu.

Na zakladé uvedenych cili byly formulovany nasledujici vyzkumné otazky:

1. Zjakych diavodu respondenti HD podstupovali a sjakymi ocekavanimi do HD
vstupovali? Byli nékym/né¢im inspirovani nebo podstupovali tuto zkusSenost
S konkrétni zakazkou?

2. Jaké jsou hlavni dynamické aspekty zkuSenosti jednotlivych respondentii?
Umoznuji tyto zéazitky terapeuticky proces? Vyskytovaly se zde néjaké vhledy

¢1 transpersonalni zazitky? Jakou roli zde sehrava facilitator?
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Kjakym rozhodnutim dospéli respondenti prostfednictvim HD ohledné dalsi
zivotni cesty a jaké zivotni zmény u respondenti diky HD probehly? Odrazila
se zkuSenost s HD na Zivotni spokojenosti respondentti ¢i v jinych ohledech jejich

Zivota?

Nasim zamérem bylo identifikovat terapeutické faktory, které umoznuji terapeuticky

proces a piipadnou terapeutickou zménu. Hlavni terapeutické faktory jsme v datech

identifikovali na prostiednictvim obecné znamych kategorii popsanych v ramci

psychoterapeutickych smért. Na zdkladé toho se dale zamySlime nad moZnostmi

kompatibility metody HD s ostatnimi psychoterapeutickymi sméry. Nize uvadime uceleny

prehled kategorii, ze kterych jsme vychazeli (Lambert, Bergin, 2013; Prochaska,
Norscross, 1999; Timul'ak, 2010).

10.

Emoc¢ni uvolnéni (ptilezitost ventilovat starosti, problémy a nevyjadiené
traumatické zazitky)

ZvySovani védomi (objasnéni a uvédoméni si pficin potizi, nové vhledy
a uvédomeni si souvislosti, porozuméni riznym zivotnim udalostem, zvySovani
pozornosti a v§imavosti)

Emoc¢ni korektivni zazitek (znovuproziti zivotni situace a naslednd zména
dosavadniho postoje, nazoru k ur¢ité zivotni situaci ¢i vztahu)

Uvédomenti si zivotni cesty a sebeosvobozeni (ziskani odpovédi na dilezité Zivotni
otazky, objeveni smyslu Zivotniho sméfovani, uvédoméni si moznosti alternativni
volby, moznost rozhodnout se jinak nez doposud)

Konfrontace s problémem (uvédoméni si problému, postaveni se vlastnim
problémuim, snizena moznost od n&j v ramci terapie odstoupit)

Terapeutické spojenectvi (navazani divérného a bezpecného vztahu mezi klientem
a terapeutem, posileni a podpora klienta, zajem o osobu klienta a porozuméni jeho
potieb)

Zivotni a vztahova rekapitulace (znovuproziti dileZitych vztahii a Zivotnich situaci,
nalezeni nového vyznamu)

Manipulace snasledky a protipodminovani (oslabeni napodminovanych vzorct
chovéani a prozivani)

Zména prostiedi (aktivace vlastnich zdroji na zakladé zmény prostiedi)
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4 METODOLOGIE A DESIGN
VYZKUMU

Cilem této prace je dukladngjsi, hloubkové porozuméni problematiky a zachyceni
jedine¢né lidské zkuSenosti. Z tohoto diéivodu jsme zvolili kvalitativni piistup (Cermak
in Cermék, Miovsky (Eds.), 2000; Rihacek, Cermak, & Hytych, 2013). Slo nam o nalezeni
pfi¢innych souvislosti mezi prozitkem HD a jeho dopadem na potenciondlni zmény

Vv zivoté tcastnikt. Jedna se o design n€kolikanasobné pripadové studie (Yin, 2012).

Tato prace je katamnestickym sledovanim motivace a ocekavani k absolvovani
metody holotropniho dychani, pritbéhu této zkusSenosti a jejim dopadu na nasledny Zivot
Z pohledu samotnych respondenti. K analyze dat jsme zvolili metodu interpretativni
fenomenologické analyzy (IPA). IPA se zaméfuje na porozuméni jedinecné zkuSenosti
Cloveéka, jez danou zkuSenost ve svém zivoté zaziva. IPA nam pomaha odhalit vyznam,
ktery piisuzuje konkrétni ¢lovék své zkuienosti v dané situaci ¢i podminkach (Rihacek

etal., 2013).

Tradi¢ni fenomenologie usiluje o esencialni zachyceni zkuSenosti jedince. Jelikoz ale
analyza textu je zaroven také jeho interpretaci, je tato zkuSenost prostfednictvim IPA
ziskavana pomoci dvou perspektiv. Jedna se tedy o vysledek spole¢ného sdileni
participanta a vyzkumnika s tim, Ze primarnim cilem zlstava porozuméni participantove
zkusenosti (Larkin, Watts, & Clifton, 2006). Vyzkumny proces v ramci IPA pracuje
s hermeneutickym kruhem — zatimco respondent dospiva k porozumeéni zkusenosti ze své
vlastni perspektivy, vyzkumnik se snazi porozumét tomu, jakym zpusobem tohoto
porozuméni respondent dosahuje (Rihaéek et al., 2013). Osobnost vyzkumnika s jeho
zkuSenostmi, pohledy, pfistupy a teoretickymi znalostmi, je kli¢ova k porozuméni prozitku
jiného cClovéka. Vyzkumnik by m¢l dokéazat t€émto zkuSenostem a vypovédim porozumeét
a dat jim patficny vyznam. Je Zadouci, aby vyzkumnik touto ,,feoretickou citlivosti“
disponoval. Vyzkumnik pro své konceptudlni komentéie a interpretace ponechdva vzdy
prostor pro jejich moZnou zménu ze strany tieti osoby. Tyto interpretace miZeme najit

v doslovnych vypovédich respondentt (Chenail, 2009).
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5 SBER DAT A VYBEROVY SOUBOR

Metodologicky pfistup vramci IPA je orientovany na porozuméni individualni
zkuSenosti jedincti ve specifickych kontextech. Smith doporucuje pro detailni analyzu
vzorek v rozsahu 3-6 respondentti (Smith & Osborn, 2004). Do naseho vyzkumu jsme
nakonec zafadili 4 respondenty. Soubor dotazovanych byl zvolen prostym zamérnym
vybérem, a to na zakladé¢ nami stanovenych kritérii. Kritériem pro vybér vzorku bylo
absolvovani dvojitého holotropniho dychani probihajiciho v centru osobnostniho rozvoje
Nesméii, a t0 s odstupem minimalng 1 rok od této zkuSenosti. Uast na procedufe
holotropniho dychéni byla u vSech respondentti dobrovolna a uskutecnéna na jejich vlastni

naklady.

V pribéhu seminafe holotropniho dychani v Centru Nesmén vroce 2019 jsme
ucastniky seznamili s obsahem a zdmérem naseho vyzkumu, formé rozhovoru a etikou.
Ze vsech ucastnikl Ctyfi souhlasili s Gcasti na vyzkumu. Na potencialni respondenty jsme
ziskali telefonni kontakty. Rok po seminafi jsme je telefonicky oslovili a sjednali si termin
rozhovoru. Zavérem jsme ucastniky informovali o zachovani anonymity, ochrany osobnich
udaju a ziskanych dat. Respondentim jsme na nas poskytli kontakt pro ptipadné dotazy
z jejich strany. Vybrané sociodemografické charakteristiky respondentti shrnuje tabulka
¢. 1. Rok, ve kterém respondenti HD podstoupili, spiritudlni zaméfeni a zkusenosti

S psychoaktivnimi latkami, uvadime v tabulce €. 2.

Tabulka 1: Prehled vybranych charakteristik respondentii

ID Vék  Rodinny status Déti Vzdélani Zaméstnani
Cap 41 svobodny bezdétny SOS (s maturitou) osvC

Panda 29 svobodna bezdétna SOS (s maturitou) zaméstnana
K4 43 svobodné tii deti VS osvC
Jestiab 34 svobodny bezdétny VS osvC

Pozn.: ID respondenta je anonymizovand prezdivka respondenta.
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Tabulka 2: Dalsi relevantni souvislosti

ID Rok pobytu Vira/Spiritualita  Duchovni praxe Psychoaktivni latky
Cap 2019 Ano Ano Ne

Panda 2019 Ano Ano Ano (psilocybin, extaze)
Ka 2019 Ano Ano Ne

Jesttab 2019 Ano Ano Ano (psilocybin)

5.1 Pribéh dvojitého holotropniho dychani v centru
Nesmén

Centrum Nesméil je osobnostné rozvojové centrum, které v roce 1994 zalozila
terapeutka Ludmila Chrastanskd spole¢né se svymi prateli. Inspiraci ziskala béhem svého
vycviku holotropniho dychani na jednom z moduld terapeutického centra ve skotském
Findhornu. Dalsi podporou jeji inspirace bylo setkani se s duchovnimi uciteli, jako je Jack
Kornfield a Ram Dass, s osobnostmi védy Rupertem Sheldrakem, Davidem Bohmem
a dal$imi. Hlavni Glohu centra lze vy¢ist z jejich slov: ,,Smyslem tohoto centra a vsech zde
konanych akci je rozvijet nas lidsky potencial bez gurua ci jedné pevné dané doktriny.
Postupem cCasu Ludmila zvala do Nesméné Ceské i zahrani¢ni lektory, nékteti z nich zde
pusobi dodnes. V soucasnosti zde probihaji semindfe holotropniho dychani, pfechodové
ritudly vision quest, muzské kruhy, rodinné konstelace, tance davnych tradic a mnoho
dalSich aktivit. Centrum je vybaveno kuchyni, sidlem, nckolika samostatnymi pokoji
a jednou vétsi mistnosti s lehatky. Po chodbéch je k dispozici nékolik toalet a sprchovych
koutt. Je zde spoleenskd mistnost, ve které si lze pfipravit kavu, ¢aj ¢i si zakoupit
obcerstveni. Vyzkumnik mél pfileZitost se zucastnit jednoho seminafe holotropniho

dychani v centru Nesmén.

Na nasledujicich fadcich popiSeme prabéh skupinového dvojitého holotropniho
dychani pod vedenim certifikovanych facilitatori vycviku Grof Transpersonal Training.
Sezeni bylo rozdéleno do ¢tyt dnd.

Prvni den po pfijezdu probéhlo ubytovani a spole¢na vecete. Pred veCefi nam byl

rozdan dotaznik k vyplnéni pro vyloueni moznych kontraindikaci. Ucastnici, ktefi
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na nékterou z odpovédi uvedli , ano”, byli nasledn¢ vyzvani k osobnimu pohovoru
s facilitatorem. Po vecefi jsme se shromazdili v kruhu, ve kterém dostal kazdy z ucastnikt
moznost se predstavit, pod¢lit se o své zkusSenosti s holotropnimi stavy védomi, poptipadé
sdilet sva ocekavani a motivaci. Mluvil vzdy pouze jeden, ostatni byli vyzvani
k maximalni pozornosti k hovoficimu. Facilitator poté dikladné objasnil principy metody
HD a ptedal harmonogram pro nésledujici dny. Dulezité bylo se rozdélit do dvojic,
aby m¢l kazdy svého sittera (sitter je osoba, ktera piisedi dychajicimu a stara se o jeho
bezpeci). Byli zde taci, ktefi jiz pfijeli ve dvojici €1 partnerském paru. U téch, ktefi dvojici
neméli predem domluvenou, probihal vybér docela spontanné. Dvojicim bylo doporuceno,
aby se dohodli na tom, kdo bude nasledujici den dopoledne dychat a kdo sitterovat. Pted
sezenim je doporuceno jiz nejist, aby nedochéazelo ke zvraceni. Dychajici v dopolednim
sezeni tedy vynechali snidani a ti v odpolednim sezeni ob&d. Prvni sezeni probihalo
dopoledne od 9:00, druhé odpoledne od 15:00. JelikoZ ma dychajici zavazané o€i, méla
si dvojice mezi sebou domluvit signdly pro potfebu se napit, jit na zachod, zvracet
a na privolani facilitatora pro pfipadny bodywork. Sitteriim bylo doporuceno do procesu

nijak nezasahovat, neni-li pozaddano ze strany dychajiciho.

Sezeni probihalo v prostorné mistnosti (asi 12x6m) vybavené matracemi pro
dychajiciho. V chodbé pied mistnosti se nachazeli toalety. Matrace byly rozlozeny
po obvodu mistnosti a v jejim stfedu tak, aby vznikly cesty pro prichod facilitatort. Pred
dychanim se zatahly okenni zavésy, aby doslo kutlumeni svétla. Dychajici lezeli
na matracich se zavazanyma o¢ima pod dekou. Vedle matrace byla nachystana pet lahev
s vodou a kybl na ptipadné zvraceni. Sezeni zac¢alo vedenou relaxaci s doprovodem klidné,
meditativni hudby. Asi po deseti minutdich hudba zacala silit a nabrala na tempu.
Facilitatofi dali dychajicim pokyn, aby zacali prohlubovat a zrychlovat sviij dech.
V nésledujicich asi tfech hodindch probihalo jadro samotného sezeni. B&hem sezeni
facilitatofi obchazeli mistnost a pozorné¢ pozorovali prubéh celého déni. V okamziku,
kdy se dychajici prihlésil, byla mu témét okamzité poskytnuta pomoc prostfednictvim
bodyworku, popiipadé¢ podplirného télesného kontaktu. Sezeni nema pevné stanoveny
konec. Facilitatofi doporucuji dychat, dokud hraje hlasitd, rytmickd hudba. Hudebni
instrument zahrnoval Ctyfi faze, kterym jsme se vénovali v samostatné kapitole vyse.
Béhem kone¢né hudebni faze néktefi z ucCastnikii pomalu ukoncovali svlij proces
se zrychlenym dychanim. Facilitatofi obchdzeli tyto ucastniky a ptali se jich na pocity

a pfipadné bolesti.
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Kazdému jednotlivei byly pfineseny vytvarné pomicky a bylo mu oznameno,
az bude pfipraven, mize si v tichosti zacit kreslit mandalu. Jakmile m¢li vSichni ucastnici
dokresleno, program pokracoval spole¢nou veceti. Po vecefi se vSichni sesli v kruhu na
zaveérecném sdileni zazitkd. Obdobné se pokracovalo nasledujici den. Posledni den
po snidani probéhlo zavérecné sezeni v kruhu, kde kazdy z Gc€astnikd dostal prostor pro
sdileni.  Facilitatofi vSem  doporucili Vv nasledujicich dnech klidovy rezim
a pozornost vici svému télu. Po tomto zavérecném sdileni jsme se jeden s druhym ritualné
rozloucili. Na zavér se pustila rytmicka elektronickd hudba, na kterou jsme si mohli pred

odjezdem zatancovat.

5.2 Etika vyzkumu

Béhem naseho vyzkumu jsme dodrzeli hlavni etick¢é principy uplatiované
pfi vyzkumu s lidmi (Sales, Folkman, 2000). Respondenti se ucastnili vyzkumu
dobrovoln¢ a méli od n¢j moznost kdykoliv odstoupit bez udani divodu. Respondenti byli
seznameni s vyzkumnym zdmérem a cilem nasi studie. Uastniky jsme obeznamili také
smetodou sbéru dat, jejich zpracovanim a naslednou analyzou. Byla provedena
anonymizace nckterych udaji (odstranéni skute¢nych jmen ¢i pracovnich pozic

respondentli). Kazdy ucastnik podepsal informovany souhlas, ¢imz bral na védomi nami

zvolené metodologické postupy. Informovany souhlas je uveden v piiloze 3.
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6 METODY TVORBY A
ZPRACOVAVANI DAT

Hlavni metodou ziskavani dat byl polostrukturovany rozhovor, ktery je vhodny
pro kvalitativni vyzkum (Madill, 2007). Polostrukturovany rozhovor dle Miovského (2006)
feSi nevyhody jak strukturovaného, tak nestrukturovaného interview. Otazky
polostrukturovaného interview se nachdzi v piiloze 4. Zvolena metoda rozhovoru
umoznuje respondentim svobodnéji mluvit o tématu. Respondent muize své zkuSenosti
a nazory vyjadfit origindlnim zpiisobem a zaroveil tak napliiovat vyzkumny zadmér.
Vyzkumnik naopak dostava moznost rozhovor korigovat a doptavat se respondenta na jeho
prozitky. Mize tim tak docilit hlubsiho pochopeni toho, co se mu respondent snazi sdélit.
Uvodni otdzka byla oteviena, zkonstruovana tak, aby vratila respondenta k jeho zkusenosti
S holotropnim dychanim a poskytla mu dostate¢ny prostor pro odpovéd’. Dotazovani
probihalo formou pfedem definovanych dotazu, které byly zhotoveny na zakladé cila

vyzkumu a jeho vyzkumnych otazek (Kupka, Malds, & Charvat, 2019).

Rozhovory probihaly s respondenty pouze jednou vobdobi od 1. 1. 2021
do 28. 2. 2021. Po vzajemné domluvé se konaly napiiklad v misté¢ bydlisté, v klidné
atmosféfe a bez rusivych vliva (Seidman, 2006). Do pfedem piipravené¢ho archu jsme
zaznamenali né€kolik charakteristik tykajicich se pohlavi, v€ku, partnerského vztahu,
skuteCnosti, zda dotazovana osoba ma déti, vzdélani, povolani, pocet zkusenosti
S holotropnim dychanim. Se souhlasem respondenta jsme nahrali rozhovor na diktafon.

Kazdy rozhovor byl doslovné piepsan v programu MS Word.
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7 METODY ANALYZY DAT

Vsechny rozhovory byly zaznamenany na diktafon a doslovné piepsany. Ukézka
pfepisu vybraného rozhovoru se nachézi v ptiloze 6. Neverbalni doprovod byl zaznamenén
pouze V takové mife, aby ndm neunikly jemné rozdily. Kazdy rozhovor byl piepsan jesté
predtim, nez byl proveden rozhovor dal$i, a to pro moznost poupravit strategii, S jakou
je rozhovor veden. Analyzu a identifikaci jednotlivych témat jsme provadéli samostatné
ptipad po piipadu (Smith & Osborn, 2004).

7.1 Sebereflexe vyzkumnika

Je vnimédna jako nultd faze analytického procesu. Umoziuje vyzkumnikovi
ve fenomenologické perspektivé efektivné zpracovat data a docilit tak vyssi
transparentnosti. Z téchto duvodu je prospésné reflektovat jeho vlastni zkusenosti, postoje,
nazory a motivaci souvisejici s tématem (Rihacek et al., 2013). Sebereflexe probéhla tak,
ze vyzkumnik vedl o daném tématu dialog sam se sebou. B&hem sebereflexe si délal
poznamky, které nasledné sepsal na papir.

V roce 2019 jsem podstoupil dvojité holotropni dychani v ramci seberozvojového
centra Nesmén. Motivace k podstoupeni zkuSenosti s HD vychazela z celkového zajmu
o transpersonalni psychologii, jeji teoreticka vychodiska a psychoterapeutickou praxi.
Sympatie s filozofii transpersonédlni psychologie je zaloZena pfedev§im na tom,
ze zohlednuje a pracuje se spiritudlnim rozmérem ¢lovéka. Seminat HD mi pfinesl emocni
uvolnéni se spoustou vhledtd. ZkuSenost hodnotim jako velmi piinosnou predevsim
v oblasti seberozvoje, jelikoz mi poskytla néktera uvédomeéni, ktera mela vliv na dalsi
zivotni sméfovani.

Domnivam se, ze metoda dokéze zprostfedkovat holotropni stav v&€domi, ktery
je sdm o sobé zdrojem poznani. Bezprostiedné po zkuSenosti jsem pocitil vetsi citlivost
a vSimavost vici sobé€ 1 svému okoli. Vlastni zkuSenost mé utvrdila v tom, ze HD ma
potencial rozvinout v ¢lovéku pocit soundlezitosti a soucitu. PiedloZzend prace vznikla

se zamérem piinést jedinecné zkuSenosti respondentll formou kvalitativniho vyzkumu.
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Dalsim zamérem je vyzkumnd podpora HD se zaméfenim na terapeuticky proces.
Dle mého nazoru se jedna o efektivni terapeutickou metodu, kterd si zaslouzi distojné

misto mezi hlavnimi psychoterapeutickymi sméry.

7.2 Analyza dat

Analyza probihala v souladu s hlavnimi body (Rihaéek et al., 2013). Rozhovory
jsme zacali zpracovavat predevSim pomoci opakovaného Cteni prepisu a opakovaného
poslechu nahravky. Analyzu jsme provadéli v programu Atlas.ti. Ukazka koda se nachazi
v ptiloze 5. Na pocatku analyzy jsme se zam¢fili na tvorbu detailnéjSich deskriptivnich
poznamek ve snaze objevit osobni vyznamy prozitych zkuSenosti. Napied jsme extrahovali
vSe, co jsme vnimali jako podstatné, a nasledné jsme oznacili celky vhodnym kdédem.
Abychom zachytili esenci respondentovy zkuSenosti, vytvofili jsme z pocatenich
poznamek tématické celky. Jednotlivé ndzvy témat jsme tvofili s vy$§i mirou abstrakce.
Po zformulovani témat jsme mapovali, jakym zpisobem se k sobé vztahuji. Na zakladé
kli¢ovych prozitki respondentli jsme identifikovali témata nadifazena se skupinou
podtémat, kterd se kolem nich shlukuji. Prostor jsme nechali také pfimym -citacim
respondenttl, a to z divodu moznosti posouzeni nasich interpretaci. Porozuménim prozité
zkuSenosti jednotlivych tucastniki jsme dokazali identifikovat jednotlivé terapeutické
faktory umoznujici terapeuticky proces. Dale jsme mapovali konkrétni zmény,
tj. terapeutické efekty. V dal§i fazi jsme se soustfedili na hledani spolecnych vzorct

a témat napfi¢ pripady (Rihagek et al., 2013).
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8 VYSLEDKY

V této kapitole prezentujeme podstatné aspekty zkuSenosti u jednotlivych
respondentl. V kazdé kazuistice jsme identifikovali hlavni a vedlejsi témata, kterd sehrala
klicovou roli v jejich zkuSenosti. V Gvodu uvadime =zakladni anamnestické tvdaje
a nasledn¢ ptehled identifikovanych témat. Na konci kazdé kazuistiky jsme provedli
interpretaci  (shrnuti respondentovi zkuSenosti). Terapeutické faktory umoziujici

terapeuticky efekt jsou taktéz uvedeny pod kazdym piipadem zvlast.

8.1 Cap
Anamnestické udaje
Muz, 41 let, vzdélani stfedni odborna Skola s maturitou. Svobodny, bezdétny, OSVC.

Zkusenost s HD podstoupil v roce 2019. Respondent se povazuje za duchovniho ¢lovéka,

realizuje spiritudlni praxi

Hlavni témata

Piekonani strachu z neznama
Svoboda od myslenek
Nahlédnuti do sebe

Vedlejsi témata
Prouhloubeni citu

Role facilitatora

Bezpecné prostiedi
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Piekonani strachu z neznama

Zcela zasadnim tématem pro respondenta byla potieba piekonat strach z Zivotnich
situaci, které vyhodnocoval jako nezndmé. O moznosti podstoupit HD se dozvédél
od svych pratel. V jeho motivaci mohla sehrat roli také zvédavost. ,,Slysel jsem to
od vicero lidi, Ze néco takovyho existuje, tak jsem si rekl, proc to nevyzkouset.” Pi otazce,
Z novych véeci, ktery neznam.* V podobném duchu pokracuje, kdyz rekapituluje, co mohlo
pretrvat ze zkuSenosti s holotropnim dychanim az do dnes. ,,Moznd to byla takova vstupni

brana toho se nebat veéci, ktery jako neznam.*

Z vypovédi respondenta lze usuzovat, ze si dobfe chrani svou bezpecnou,
komfortni zénu. Zaroven ale touzi po jejim piekroCeni, tedy piekonani strachu
z neznama. Pii otazce, pro¢ se rozhodl zkuSenost podstoupit, odvétil nasledovné: ,,Nechci
pouzivat takovyto slovicko jako vystoupit z komfortni zony, jako nemam to rad tady tohle.
Je to spis o tom zkusit néco jinyho.* Avsak pravé o vystupovani z bezpe¢né komfortni zony
nebo o vyboceni ze zajetych koleji v tomto piipadé¢ mizeme uvazovat. Respondent se pii
retrospektivnim hodnocenim nepovazuje za n€koho, kdo byl otevieny novym nezndmym
zkusenostem. ,,V tady tomhle jsem byl hrozné konzervativni, Ze jsem byl rad zajetej v té své
linii a nevybocovat néjak.” Nasledné¢ ale uvadi, Ze jednim z motivii mohla byt potteba
vyzkouset néco jin¢ho, nez konvencni piistupy tykajici se zdravi. ,,Je to spis o tym zkusit

i néco jinyho, nez je klasicka konvencni véda nebo medicina.*

Je mozné, Ze respondent v sobé zazival konflikt mezi strachem z neznama
a potifebou otevtit se novym zkuSenostem, coz vede k vySe uvedenym tvrzenim, ktera
se navzajem vyvraceji. Strach z neznama sehral roli i v procesu samotného dychani, které
respondent hodnotil jako obtizné. , Clovék neni zvyklej se vystavovat vécem, ktery neznd,
takze u mé to bylo hir stravitelny to dychani.” Strach z neznama byl i mirnou ptekazkou
V plném ponofeni se do procesu dychani. Tedy odevzdani se procesu, které je jednim
z hlavnich doporuc¢eni od facilitatort. ,,Do toho holotropka jsem nedal vuplné maximum,
co jsem mohl, zZe jsem tomu mohl dat vic, ze ten strach mé drzel zpatky.” Respondent
si je védom také pficin, které k tomuto strachu vedly a drzely ho zpatky. ,, Diky tomu,

Ze to pro mé byla nova zkusenost, takze jsem do toho nevlitnul po hlave.*

Dalsi diivod, ktery mohl sehrat roli v odhodlani se oteviit zkuSenosti naplno,

byla obtiznost samotného procesu dychani. Respondent hodnoti dychani jako obtiZné,
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a to zejména z toho dlivodu, Ze Slo o prvni zkusenost, kterd byla naprosto nova. ,,Nejhorsi
pro mé bylo to dychani samotny, protoze to je proces, kterej c¢lovek bézné nedela a neni
mu to blizky.” Potieba piekonat strachu z neznama se odrazi také v otevienosti opakovat
zkusenost s holotropnim dychanim. Respondent tvrdi, Ze by do nasledujici zkuSenosti Sel
s vétsi odvahou a otevienosti. ,,Urcité bych ty hranice posunul.“ Nésledujici tvrzeni
vypovida o odhodlani do budoucna. Pti predstavé opakované podstoupit zkusenost s HD
je plny odhodléni. ,,Ted’ vim, Ze si miizu jit nalozit vic, zZe to snesu, uz mé tolik ten strach

nebude oviadat.*

Svoboda od mySlenek

Dalsi podstatnym tématem je svoboda od mySlenek. Toto téma je uzce spojené
se strachem z neznama, jelikoz muze jit pravé o ty vtiravé myslenky, které u respondenta
strach vyvolavaji. Z vypovédi respondenta je patrna potieba osvobodit se od mysleni, které
kontaminuje ryzost prozitku. Pfi srovndvéani zkuSenosti HD s jinou, jiz prozitou zivotni
zkuSenosti, uvadi: ,,Ono by se to dalo prirovnat k euforii, kdyz clovek se uci na kole,

a poprvé si na to sedne a ujede prvnich pét metrii.

Z jakého divodu pouzil prave tento druh mimotadného zéazitku? Dle naseho nazoru
muze byt divodem skutecnost, ze béhem téchto pro zivot zasadnich zkuSenosti, ¢lovek
zaziva Gplnou svobodu od mySlenek. Intelektualni hodnoceni zde miZe byt spiSe na obtiz.
Vypada to, Ze HD respondentovi svobodu od mySlenek zprostiedkovalo. ,,Mné se tam
hodné spojuje to, ze clovéek to neresil vitbec intelektudlné.” Zazitek srovnava s prozitkem
ryzi détské radosti a svobody. ,.Byl to jenom prozZitek takovyho toho Ccistyho ditéte,
nezaneSenyho konceptama a dalsima vecma.” Respondent zavzpominal na détstvi
S nadSenim a trochou nostalgie. Jelikoz v dospélosti je pro néj svoboda od mySlenek
vzacnéjsi. SouCasny pohled na dospélost popisuje nasledovné: ,,| V pozdéjsim véku tyto

vvvvvv

jinyma tokama myslenek. *

Béhem zkuSenosti s dychdnim se u respondenta dostavila vize blazeného svétla.
Tuto vizi doprovazely piijemné pocity. ZkuSenost byla charakteristickd také absenci
myslenek a soustiedénim se na ptitomnost. ,,Clovék v podstaté nic neresil a jenom si uzival
ten konkrétni okamzik té pritomnosti, byt vty zality zari.” Respondentovu potiebu po

svobodé od myslenek, které subjektivné proziva jako urcity druh prekazky, Ize pozorovat
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I z vypovedi tykajici se ritualu louceni. Ritudl louceni probihal na konci seminafe v ramci
integrace. Respondent popisuje prozitek pritomnosti a vnitini spokojenosti, které
se objevily diky absenci b&nych myslenek. ,.Cloveku neprobihaly hlavou klasicky
myslenky béznyho Zivota, ale soustredil se na ten danej okamzZik.“ Naopak za obtizné
na integraci povazoval kresleni mandaly. Ztvarnéni prozitki z HD na papir pro
respondenta znamenalo jistou piekazku. ,,Malovini to bylo Spatny, protoze neumim
malovat za prvy (sméje se), a za druhy jako nevim, jak zaznamenat na papir stésti nebo

prozitek stésti, smutku nebo radosti.*

Svoboda od myslenek a soustfedéni Se na pritomnost respondentovi pfineslo pocit
radosti a celkové uvolnéni. ,,Takova ta svoboda té mysli a pohoda toho téla, to ve mné asi
vyvolalo ten usmeév, nebo ten odraz toho vnitiniho prostiedi cloveka.* Respondent se dale
zamysli nad silou prozitku z HD a hodnoti jej jako velmi intenzivni. Pfi srovnavani
se zazitky z b&zného zivota vidi v HD jakysi urychlova¢ zkuSenosti. Pti otazce, jestli
ho zkusenost s holotropnim dychanim né&jak ovlivnila, odpovédé€l nasledovné: ,,Urcité
je zajimavy, ze kdekoliv jinde clovek tohle ziska treba az po tydnu, az dokdze treba
ty myslenky toho vsedniho Zivota zahodit a zacit se vénovat tomu tam, kde je. A tady to slo

rychleji.

Zazitky, které se dély bezprostiedné po zkuSenosti, pfirovnava k pobytu
na dovolené. Pfi navratu ke kazdodennim cinnostem mu domov ptipadd vzdy néjakou
dobu cizi. AvSak k takové zméné béZzné potrebuje alespont 10 dni pobyvat mimo domov.
Po seminafi HD mél respondent podobné zkuSenosti jiz po 3 dnech. ,,Ja to mam, treba
kdyz cestuju a jsem delsi dobu mimo domov, deset, ctrnact dnii, tak kdyz se clovék vraci,
pripadd mu to tam cizi, nez se to zase osvoji. Tak stejnej pocit jsem mél po téch dvou, trech
dnech, po tom seminari.* Zasadni véc, kterou si ze své zkusSenosti odnesl a ktera nadale
pusobila v jeho zivoté, byla celkova fenomenologie prozitku, ktery mu HD
zprostiedkovalo. ,,Spis jsem si odnesl stav toho proZitku, kterej ve mné ziistal, a néjakym

zpusobem ovliviioval dal v tom Zivote. *

Nahlédnuti do sebe

Dal$im c¢asto zmiflovanym tématem v riznych kontextech bylo nahlédnuti
do sebe. Respondent béhem seminafe uskute¢nil nékolik nahledu, které vedly ke zvyseni

védomi. Nahlédnuti do sebe piedchazely silné pocity strachu, které opadly hned
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po zahajeni procesu dychani. ,,.Byl jsem z toho az neuvéritelné vytrepanej.” Respondent
dale identifikuje pficiny strachu, které naléza pravé v tom, ze zkuSenost s holotropnim
dychanim nabizi moznost nahlédnout do sebe. ,,Zkusit néco vodkryt v sobé a mozna
i strach z toho, co tam clovek jako odryje a co tam uvidi.* Obavy byly nastésti opustény

«

ihned po zahajeni dychani. ,,V okamziku, kdy jsem zacal dychat, tak tohle opadio."

Respondent prozil béhem dychani vizi jasné zare, kterd se podobala slunci.
Tato zéfe se drala skrze zdvoj mlhy. Béhem tohoto subjektivné velmi piijemného prozitku
priSel vhled, diky kterému pochopil, Ze podstata lidské bytosti je v zasad¢ dobra,
ale je zatemnéna pod zavojem starosti, negativnich myslenek a emoci. K interpretaci
prozitku doslo béhem sdileni zazitkd ve skupiné ,,4A jd jsem tam vekl, Ze nemusi byt
V ¢loveku porad jenom néco Skaredyho, negativniho, destruktivniho, ale Ze je v nds

13

zastoupend i radost, laska a to svétlo.“ PokraCuje tim, jakym zplisobem dochézi
k neschopnosti tyto lidské kvality vidét. ,,To svétlo, Ktery se snazi drat na povrch, a my mu

to kazime vSema pristupama, a tim, jak se chovime.*

Respondent také poukazuje na pfiiny tohoto zatemnéni, pro které ma nésledujici
vysvétleni: ,,Téma konceptama, ve kterych jsme byli vychovani, ve kterych Zijeme, tady
tuhle radost v sobé dusime.* Sdileni ve skupiné¢ dopomohlo k tomu, uvédomit si kvalitu
a smysl prozitku, pro které respondent predtim nemél ucelené vysvétleni. ,,Kdyz jsem
tenhle zazitek sdilel pred ostatnima lidma, tak jsem si uvédomil, co by to asi mohlo byt.*
Tento prozitek pomohl respondentovi piekonat ur€itou neschopnost prozivat v Zivoté
radost. Diky nahledu do sebe a objasnéni prozité zkuSenosti si respondent uvédomil,
ze vjeho zivot¢ chybi radost. Za jest¢ vyznamnéjsi poklddame uvédomeéni si toho,
ze se pri¢iny neschopnosti prozivat radost mizou nachézet ve vzorcich jeho chovani.
,»J0, Ze osobné vim, Ze i tu radost z toho Zivota jsem v sobé dusil a nenechal jsem ji vyplout

na povrch.«

Je pravdépodobné, Ze nasledkem tohoto uvédoméni byla redukce uzkostného
prozivani. Béhem sdileni doslo i k pifehodnoceni v oblasti motivace, ktera vedla
k podstoupeni zkusenosti s HD. A to z pivodni odpoveédi: ,,Neni tam presné danej diivod.
Prosté jsem to chtel zkusit.* Na ponékud odlisny nahled ziskany béhem spolec¢ného sdileni
vkruhu. ,,Clovek si tim uvédomil i spoustu véci, ktery si predtim neuvédomoval.
| Z takovejch tech ditvodii, proc tam vitbec je.* Konkrétni zivotni situaci, ktera se béhem
sdileni v kruhu objevila a kterd umoznila nahlédnuti do sebe, si respondent neuvédomuje.

Pouze si je védom toho, ze vypovédi ostatnich o jejich motivaci podstoupit seminaf,

42



se dotykaly také jeho vlastniho zivota. ,,4 najednou si clovek uvedomil aha, ono se to tyka
I tebe.” Béhem sdileni dochézelo u respondenta jesté k dalsim sebereflexim a nahledtm.
Sdileni ve skupiné¢ napomohlo uvédomit si v sobé do té doby neuvédomované obsahy
a poté si je dat do souvislosti. ,,Clovéku prosté zapadaji ozubeny kolecka do sebe, tak si tim

uvedomi i véci, ktery by si predtim neuvédomil .

Nahlédnuti do sebe mizeme povazovat jednat za soucast motivace podstoupit
zkuSenost s holotropnim dychanim, ale i jako soucast moznych ocekavani od této
zkuSenosti. Respondent océekaval, ze podstoupeni zkuSenosti mu umozni nahlédnut
do sebe a v disledku toho ziskat odpovédi na nejasné pii¢iny Spatného zdravotniho stavu.
Spatny zdravotni stav se vyznacoval tibytkem energie, bez zjevnych piicin. ,,Nechtél jsem
si to podsouvat jako hlavni otazku jo, nebo hlavni ocekavani, ale zaroven jsem pevné
doufal, Ze by tam néco takovyho mohlo vyskocit.* Respondent dospél k uvédomeéni si toho,
ze pric¢iny nemoci mohou byt psychologické, jiz pfed absolvovanim seminate. ,,7akzZe
moznd i na ten popud jsem zkusil néco jinyho, abych sam sobé polozil otazku, jestli
problém neni ve mné. Jo, jestli si tohle nezpiisobuju néjakym zpiisobem sam.” Nahlédnuti
do sebe mohlo podpotit vyplaveni smutku a tzkostnych pocita béhem zkusenosti s prvnim
dychanim. Respondet si pocity nespojuje s konkrétni zivotni situaci, silny plac se objevil
z ni¢eho nic, bez jakékoliv navaznosti na jeho soucasny zivot. Respondent nema pro ptivod
téchto emoci Zadné vysvétleni. ,,Byl tam smutek, uzkost, a byla tam jenom ta samotnd

emoce. Dodnes vitbec netusim, co to znamena.*

Prohloubeni citu

Jiz vySe jsme zminili, Ze lze u respondenta pozorovat potiebu otevfit se novym
zkusenostem, ktera miZze souviset S pfekonavanim strachu z neznama. Jak ale respondent
hodnoti vliv HD na tyto aspekty osobnosti? Respondent uznavé, Ze zkuSenost s HD
posunula jeho hranice ke vétsi otevienosti. ,,Jak kdyby to tam zborilo cdst néjaké
té bariéry, té nedostupnosti.” Tohle tvrzeni nésledné rozviji o citovou slozku c¢loveka.
WIS Slo podle mé o posunuti té hranice k té vetsi otevienosti, jak citové, tak K neznamym
vecem.*“ Pti rekapitulaci zkuSenosti s HD a jejiho plisobeni si respondent uvédomuje,
7e mohla mit dopad na prohloubeni citu. Vyjma otevienosti HD ovlivnilo respondentovu
emociondlni stranku. ,,Kdyz to takhle zpétné vezmu, tak si myslim, Ze jsem zacal byt vic

otevienej, vmimavej, jako emociondlné.” Respondent hodnoti svoji zkusenost jako
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pozitivni, avSak ne jako ptevratnou ¢i zcela novou. Mnohem vice se jednalo o prohloubeni
nééeho, ¢im disponoval jiz pred zkuSenosti. ,,Spis slo o prohloubeni néceho, co tam je,
podle mé jako o posunuti hranice k vétsi otevienosti, jak citove, tak viici neznamym

a novym vecem.

Role facilitatora

Role facilitatora byla hojn¢ zminovanym faktorem u vSech respondenti. V tomto
konkrétnim piipadé se domnivame, Ze role facilitatora sehrala vyznamnou roli v rozvoji
respondentovy duvéry. Respondent vnimal roli facilitatora jako katalyzator k otevieni
se vuci zkusenosti HD. Role facilitatora byla také jednim z klicovych faktori k docileni
davéry v proces. Diivéra v proces je povazovana za dilezity faktor vedouci ke zdarnému
1é¢ivému procesu, ktery metoda HD zprostfedkovava. Respondent velmi kladné hodnoti
lidsky ptistup facilitatorti, kterym byl v n€kterych situacich az zaskocen. ,,Ti lidi, kteri
to vedli, na mé pusobili hrozné klidnym a hriejicim zpiisobem, takovym hodné lidskym,
az mé to zaskocilo.“ Role facilitatora se projevila i v respondentové otevienosti vuci
zkusenosti a diveéfe v samotny proces. ,,V okamziku, kdy ma clovek diveru vty lidi,
tak se dokaze té situaci vic otevrit, ale ta divera tam byla kazdopadne.” Béhem sitterovani
mél respondent moznost vidét, v em prace facilitditor spociva. Nasledujici vypoveéd
ukazuje respondentovo zhodnoceni profesionalni prace facilitatorti, ktera byla zcela
zasadni pro rozvinuti davéry. ,,4 po tom, co jsem je vidél pri té praci, tak ta ditvéra byla,
rekl bych, absolutni. Opravdu bylo videt, ze vedi, co délaji. Z vypovédi lze usoudit,
Ze ptistup facilitator plny vroucnosti, laskavosti a odhodlani pomoct, respondenta doslova
nadchl. ,,Velice mé prekvapilo, sjakou néhou, laskou a péci ktem lidem pristupuji.

¢

A hlavneé bylo videt to odhodlani a tu lasku, kterou do toho davaji. *

Bezpecné prostiedi

Jako dalsi vedlejsi téma jsme identifikovali bezpeéné prostiedi. Stejn¢ jako role
facilitatora je bezpeéné prostiedi dulezitym faktorem uspéSného terapeutického procesu.
Prostiedi centra Nesmén bylo pro respondenta vyhovujici, bez zbytecnych véci, které
by mohly ¢lovéka rozptylovat ¢i odvadét pozornost. Nepisobilo na néj okazale,
ale pfijemn¢, S nddechem poklidné domadci atmostéry. ,,Nemdam rad okazalej Zivotni styl

‘

a tam to pravé bylo takovy, Ze Ccloveka nic nerozptylovalo.” Respondent citil,
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ze se v daném prostfedi mtze plné vénovat sobé a svym probihajicim procesim. ,,Asi t0
bylo koncipovany na to, aby clovéek nebyl unesenej tou stavbou a aby tam byl prostor vic se
venovat sobe.* Prostiedi celkové hodnoti jako vyhovujici. ,,To prostredi mnée osobné tam

sedélo velice.

Interpretace

V piipadé Capa je dobré si uvédomit, e ackoliv zamér pro podstoupeni HD napied
nebyl zfejmy, nasledné se ukazalo, ze ocekaval od HD objeveni nejasnych pfi¢in své
nemoci, u kterych piipousti jejich psychologickou piiginu. Cap se o HD dozvédél od pratel
a na zaklad¢ jejich doporuceni se tuto zkusenost rozhodl podstoupit. Svou roli zde mohlo
sehrat pozitivni ocekavani. PrestoZze nemtzeme fict, Ze HD mélo pfimy vliv na objeveni
pfi¢in jeho zdravotniho stavu, domnivame se, Ze doslo k terapeutickym procesiim, které
mohly v nasledném uzdraveni sehrat svou roli. Hlavnim rysem Cépovi zkuSenosti

je otevienost vici zkusenosti a ochota vystoupit z komfortni zony.

Zkusenost Capovi zprostiedkovala nahlédnuti do sebe sama, pii kterém si dal véci
do novych souvislosti. Dal§im vyznamnym tématem v jeho zkuSenosti byla svoboda
od myslenek, které mu znemoznovaly prozitek radosti a $tésti. Svij prozitek pfirovnava
k détské radosti, ktera neni zatizena myslenim. Téma svobody od myslenkovych koncepti
zmitiuje Cap opakované. Daldim tématem je piekonani strachu zneznama. Zde by se

mohlo zdat, Ze pouzil HD pouze jako vyzvu k piekonani sebe sama. Avsak motivace Capa

vvvvv

vvvvvv

dobra uvniti sebe a dale pochopeni dilezitosti v projevovani radosti. Domnivame se,
7e HD respondentovi pfineslo redukci uzkostného prozivani. Cap si uvédomil vzorce
chovani, které se mizou podilet na neschopnosti projevit radost. Zde jsme indentifikovali
terapeuticky faktor zvySovani védomi, které je spojeno s postojovym piechodnocenim
a redukci uzkostného chovani. Nasledkem zkusenosti byl také vétsi odstup od myslenek.
Pritomnost place a pocitl uzkosti z terapeutického hlediska poukazuji na abreakci
potlatovanych emoci. Cép je velmi citlivy ¢lovék, touzici po prekonani svého strachu
zZnovych, neznamych zkuSenosti. Z hlediska motivace zde figuruje také seberozvoj.

U Céapa se jednalo o prvni zkusSenost se zménénymi stavy védomi. Tuto zkuSenost hodnoti
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jako pozitivni s dostadujici integraci ze strany pofadatelii. Cap nezmifiuje zadné negativni
aspekty zkuSenosti. Navrat ke kazdodennim ¢innostem srovnava S ndvratem
po dvoutydenni dovolené. Cap dale zmifiuje, ¢ mu HD poskytlo zpiitomnéni. V tomto
kontextu mizeme hovoiit o vSimavosti, kterd je v souCasné psychoterapii aktudlnim
tématem. Jako dalsi terapeuticky faktor jsme identifikovali zménu prostiedi, které Capovi
vyhovovalo. V rozhovoru nezaznélo, ze by mu metoda HD né&jak ublizila nebo se mu
béhem seminafe udélalo Spatné. Vyjma naroc¢nosti pii zrychleném dychéni a obtiZznosti

pii kresleni mandaly Cap neshledava na své zkusenosti zadna negativa.

Hlavni terapeutické faktory umozZiujici terapeuticky proces: zvySovani védomi,
sebeosvobozeni, emoc¢ni abreakce, konfrontace s problémem, terapeutické spojenectvi,

zmeéna prostiedi, pozitivni ocekavani.

Terapeuticky efekt: sebepoznani, postojova zména — postojové piechodnoceni, zlepsSeni
nalady (redukce tuzkostného prozivani), odstup od myslenek, spiritualni zkuSenost

(vize blazené zéte), rozvoj v§Simavosti.

8.2 Panda

Anamnestické udaje
Zena, 29 let, vzdélani stiedni odborna $kola s maturitou. Svobodna, bezdétna, zamé&stnana.
Zkusenost s HD podstoupila v roce 2019. Respondentka se povazuje za duchovniho

¢lovéka, realizuje spiritudlni praxi.

Hlavni témata

Rekapitulace vztahu
Role facilitatora

Pocit sounalezitosti

Vedlejsi témata
Seberozvoj

Bezpectné prostiedi
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Rekapitulace vztahu

Respondentka se HD tucastnila se svym pfitelem, a pravé vztahova rekapitulace
byla Castym tématem celého rozhovoru. Jeji pritel se ucastnil seminafe HD jiz dfive.
Ziniciativy pfitele na sobé pracovat méla respondentka dobry pocit. Z rozhovoru
vyplynulo, Ze jeji pfitel pravdépodobné¢ trpi dusevni poruchou, kterou blize
nespecifikovala. ,,No on kdyz byl poprvé, tak mné rikal zazitky a ja jsem z toho citila
obrovskej pocit nadéje, protoze nemam to potrvzeny, ale pravdépodobné ma psychickou
poruchu, takze ja jsem tam vnimala obrovskej posun v jeho stavu.”“ Respondentka zazila
béhem prvniho dychani silné¢ emocni uvolnéni v podobé nékolikahodinového place. Témer
celé prvni dychéni proplakala. Této skutecnosti ptispély i hlasité projevy jejiho pfitele,
které slySela opodél. Respondentka méla naléhavou potiebu utéchy a nutnosti uchylit se
do bezpeci, coz se projevilo schoulenim se do klubicka. ,,Ted’ jsem tam slySela i toho
pritele dost hlasité kricet a ve mné to vzbudilo pravé blby vzpominky, ktery jsem s nim
méla.” TakzZe jsem zacala dost silné plakat a néjak jsem chtéla se jakoby smotat do

klubicka.”

Bolestné vzpominky ptispély k rekapitulaci vztahu, ve kterém se jiz delsi dobu
necitila dobte. ,,Tak mné to tak pripomnélo, ze jsem s nim hodné trpéla a ze téch slz tam
bylo hodné.” Tato vztahova rekapitulace nakonec vyustila k uvédoméni ohledné
spolecného souZiti. Respondentka si uvédomila, Ze Zivot nemusi byt jen o placi a bolesti,
ale Ze nabizi také radostnou stranku. Pfinos ze zkuSenosti mizeme vycist z nasledujici
vypoveédi: ,,Moznd néjaky to uvédomeni, Ze zZivot muze byt i lepsi a treba i Stastnej,
nez porad jenom plakat.* Emoc¢ni uvolnéni nakonec ptineslo pocity lehkosti a klidu.
Ja jsem citila takovou lehkost, uprimnost a fakt stésti, i takovej klid.“ Béhem seminafe
dochazelo v interakci s pfitelem k dal§im nedorozuménim. ZkuSenost respondentky
vyustila v uvédomeénti si toho, Ze nezije Zivot podle vlastnich potieb, ale podle potieb jejiho
pritele. ,,Nas vztah to ovlivnilo, Ze jsem zjistila, Ze mam i jiny potieby, nez ma on, a Ze Ziju
V jeho potiebdch.” Spolecné souZiti béhem seminafe bylo pro respondentku velmi narocné.
Partner se ji snazil stale ,,zatdhnout” do svého programu. Respondentka necitila potfebné
pochopeni z partnerovi strany. Partner ji nedokdzal dat dostate¢ny prostor, ktery tolik
potiebovala. Od partnera navic citila manipulaci a lhostejnost k jejim potiebam. ,,Chtél po
mnée, abych s nim $la ven, a ja jsem se citila fakt unavenda a spis ovliviiovand, zZe mé
nenechal v klidu, ze jsem prosté délala to, co on chtél, a tak jsem citila, ze mé fakt

neposloucha, ze si déla co chce, a moje potieby mu jsou jedno.*
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Pii otdzce, co spatiovala na HD jako obtizné, opét zminuje vzdjemné souziti
s ptitelem. ,,Obtiznyho bych spise rekla, ze jsem premyslela nad tim, proc¢ s tim pritelem
vilastné vitbec jsem, jestli je to 1o, co chci a co hledam.* Rekapitulace vztahu pokracovala
také po navratu domt. Respondentka v nasledujicich dnech citila silné pocity prazdnoty
a nenaplnéni ze spoleéného souziti. ,,TakzZe pri tady tom navratu pres holotropni dychani,
tak ja jsem citila hroznou prazdnotu vedle ného, Ze nejsem ani trochu naplnend.
Respondentka odhalila sviij sklon k poslusnosti a potlatovani vlastnich potieb. ,,Ze jsem
clovek, kterej ho posloucha a nedela nic ze sebe.” Zména nédhledu nakonec vedla
k rozhodnuti ukoncit vztah a od pfitele odejit. ,,Jd jsem pochopila, ze tady cesta nevede
a ze s tim pritelem nechci zit. Jenom to néjakou dobu trvalo, nez jsem odesla.” V ramci
rekapitulace vztahu respondentka okrajové zminuje také komplikovany vztah s otcem,
kde pravdépodobné dochézelo k fyzickému nasili. Je mozné, Ze tato skutecnost ptispcla
k potlacovani vlastnich potieb a nedostate¢nému pocitu vlastni hodnoty. ,,My jsme se tieba
od toho myho odchodu tri roky nebavili. Nez pochopil, Ze se mam dobre i bez jeho ruky

nade mnou.

Role facilitatora

Role facilitatora byla ve vypovédich respondentky natolik vyznamna, ze jsme
ji zafadili mezi hlavni témata. Respondentce byl béhem zkuSenosti s dychdnim poskytnuty
bodywork a podptrny télesny kontakt od hlavniho facilitatora seminafe. Pomoc ze strany
facilitatora byla pro respondentku velmi silnym zaZitkem, na ktery, jak sama tvrdi, nikdy
nezapomene. Respondentku zaujal piedevsim laskavy piistup facilitatora. Ve zkuSenosti
vyzdvihuje zazitek propojeni S facilitatorem, ke kterému doSlo pti vzajemné interakci.
Pii vzpominkéch na zkuSenost s bodyworkem a podpiirnym télesnym kontaktem méla slzy
Vv ocich. ,,4 strasné mné pomohlo, kdyz ten Jarek za mnou prisel, zeptal se me, jestli mé
nekde néco tlaci. Tak jsem mu rekla, Ze mé tlaci na hrudi, Ze mé boli srdce. On mé udélal

ten bodywork, co mné strasné pomohlo.*

Pocatecni obavy z bodyworku rychle opadly a diky podpofte facilitatora se dostavilo
odhodlani vyjadtit bolest naplno. ,,Jd jsem se toho trosku bala, on mi Fekl, at se nebojim
fakt silné zakricet. Takze mné spis pomohl se do toho dostat.” \/ kontextu role facilitatora
respondentka velmi ocenuje soucit a podporu v projeveni emoci, které se ji dostalo. ,,Snazil

se mne vysvetlit, at’ placu, jak nejsilnéji umim, i tfeba s kiikem, a tlacil na mé, pomahal mi
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plakat, plakal se mnou.”“ Podpora emocni abreakce ve formée utéchy, tlaeni proti bolesti
nebo podpory ve vyjadfovani emoci ze strany facilitatorti, je Castou soucasti bodyworku
¢1 podpurného télesného kontaktu. Stava se totiz, ze v urcité fazi je dychajici jiz velmi
vycerpany a nezbyva mu dostatek sily na vyjadieni zbytkovych emoci. V tuto chvili
je Zadouci podpofit dychajiciho a dostat z n&j emoce, které tam stale jsou. V kontextu
teorie HD tak miize dojit ke zdarné abreakci. ,,4 hladil mé a tak mé utésoval. Ptal se mé,
Jjak se citim a ja jsem se citila dost vycerpané, ale furt jsem méla pocit, Ze ve mne néco je,

takze jsem zacala plakat znova a on to vycitil, takze mé podporil, at’ jdu do toho naplno.”

Silné prozitky tykajici se role facilitatora pokracovaly také po ukonceni dychani.
A to, kdyz facilitatofi obchéazeji dychajici, kteti jiz dokoncili sviij proces, a ptaji
se kazdého zvlast na pocity a celkovy stav. Respondentka popisuje pocit vdeéku
na nasledujicich tadcich: ,,Viastné jsem si tak promitala, co se délo, citila jsem hroznou
vdécnost tomu Jardovi za tu jeho pomoc.“ Zazitek, ktery povazuje za vibec nejsilngjsi,
prisel v ptfimé interakci S facilititorem po ukonceni dychani. Opét zde vyzdvihuje pocit
vdéEnosti za pomoc, kterd se ji dostala. Pfi popisu téchto prozitkli méla respondentka
po celou dobu slzy v o¢ich. ,,Kdyz prisel ke mné, tak to byl uplné nejsilnéjsi zazitek pro mé,
Ze se na mé jenom podival a ja jsem citila obrovskou vdécnost za tu jeho pomoc.*
Mimotadnou interakci mezi nimi popisuje nasledovné: ,,Jd jsem mu podékovala za tu jeho
pomoc a on ani nic nerikal, jenom mu ukdpla slza ve stejnej okamzik jako mne a usmal

se na mé a navzajem jsme si podéekovali, Ze jsem méla pocit, Ze i jemu jsem néco dala.”

Respondentka se domniva, ze i ona facilitatorovi pravdépodobné néco predala.
Diikazem muze byt také skutecnost, ze pfi sdileni v kruhu facilitator zminoval zkusenosti
z bodyworku a vyzdvihnul pravé zkuSenost s ni. Respondentka déle zminuje, Zze zamétena
prace s télem ji pomohla dostat ze sebe bolestné, zablokované emoce. ,,Tak mé tak zahrdlo
u srdce, ze ten Jarek zminil mé a Ze ten zdzZitek tam byl silnej i u ného, a ani nevim, jak to
popsat ten zazitek, proste mi pomohl néco ze mé dostat.* Také pii spoleCném sdileni
zminila vyznam role facilitatora s uvédoménim si dulezitosti této prace. ,,A popsala jsem
jim to, Ze mné ohromé pomohl, ze ta jeho prace, ten bodywork, pomdhal i ostatnim.*
O vzajemné interakci s facilitatorem se respondentka zmiiuje také pii popisu zavérecného
louceni, které probihalo na konci celého seminéte. ,,Pro mé nejsilnéjsi louceni bylo prave

S tim Jardou, tam jsem zase prosté to propojeni citila.*
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Pocit sounalezitosti

Pocit sounalezitosti respondentka popisovala v riznych c¢astech rozhovoru
opakované. V interakci s ostatnimi UcCastniky seminafe zazivala respondentka pocity
propojenosti a soucitu. Této skutecnosti dopomohla otevienost, upiimnost a srdecnost
ze strany ucastnikit HD. Domnivame se, Ze t0 miZou byt prave vySe uvedené pocity, které
ve svém zivoté respondentka postrada. Nadech pratelské atmosféry Ize vycist z nasledujici
vety: ,,Prislo mi to hrozné fajn ta atmosféra, ti lidi byli takovi stejny jako ja, a usmévavi,
pratelsti, otevieni, uprimni.“ Na silné pocity z otevienosti a upfimnosti UcCastnika
respondentka poukazuje jesté dale: ,,Prosté vSichni se tam tak hezky otevreli, byli takovi
uprimni, tak to pro mé bylo hodné silny.“ Pocit sounaleZitosti a propojenosti s druhymi
citila respondentka také pfi sdileni ve skupiné. Sdileni ve skupiné mélo mimo jiné vliv
na emocionalni uvolnéni. ,,Bylo to prijemny to sdileni, vidycky jsme tak poplakali, kdyz
tam bylo néco silnyho, nebo jsme se naopak smali, ten kruh byl pratelskej, Ze mi prislio,

ze se vsichni zname.*

Pocit sounalezitosti piispél tomu, Ze si respondentka pfipadala na seminaii
S ostatnimi jako na jedné lodi. To dale doprovazelo uvédoméni si toho, Ze vSichni
si neseme né&jaké strasti a problémy. Z tohoto thlu pohledu jsme na tom v podstaté stejné,
nebo velmi podobné. ,,Ze viastné i v tom holotropnim dychadni, kdyz jsme tam vsichni spolu
byli, tak opravdu si ¢lovek pripadd, jak na jedné viné. Ze tam se vsema jste si 1iplné rovni
a stejni. Ze si mate o cem povidat a celkové ta energie tam plynula na stejné iirovni.”
Pocit sounaleZitosti se projevil také v dob¢ sitterovani. Béhem sitterovani méla
respondentka moznost vidét probihajici procesy u ostatnich a to v ni probudilo pocity
starostlivosti, potfebu jim pomoci. ,.Jd jsem byla takovej pozorovatel a chvili jsem citila
Z toho takovou uzkost, tu starostlivost, a byla jsem prekvapena, ze to s kazdym déla néco
jinyho, Ze je to fakt individudlni véc.* Asi nejsilnéjsi to bylo pfi pozorovani pani, ktera
pravdépodobné prozivala porod. ,,Kdyz jsem se divala na jednu pani, co tam fakt rodila,
tak jako bych citila s ni. Fakt uzkost, pomoc, Ze tu podporu potrebovala. Tak jsem s ni

vnimala, Ze ji podporuju.*

Pocit sounaleZitosti a energetickou vyménu s ostatnimi respondentka zminuje také
V kontextu zavérecného ritualu louceni. Pii otazce, jaké pro ni toto zavéreéné louceni bylo,
odpovidd nasledovné: ,,Silny, a s kazdym to louceni bylo jiny, a citila jsem tam fakt

u kazdyho uplné takovy politi energie, kazdy mne dal neco jinyho.*
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Seberozvoj

Vyjma zvédavosti se u respondentky objevil seberozvoj jako hlavni motiv pro
podstoupeni HD. ,.I zvédavost, i jako osobni rozvoj byl klicovy pro me, zZe tam jedu.*
Respondentka se o HD dozvédéla od kamaradu, kteti v ni probudili o tuto metodu zajem.
»Dozvedela jsem se o tom od kamaradky a prislo mi to dost zajimavy z toho duvodu, ze mé
zajima osobni rozvoj a celkové zmeneny stavy véedomi.* Z vypovédi je patrny také zdjem
o zméneéné stavy védomi. Pfi srovnani HD s psylocibinovymi houbami uvadi piredevsim
pocit propojenosti s ostatnimi. ,,Tak ani na teéch houbach mné to prislo, Ze jsme tak vsichni

propojeni, Ze vlastné ta energie je takova celistva.*

Potieba nahlédnout do sebe, otevieni Zivotnich témat, neuvédomovanych emoci
a jejich piipadné vyteSeni, byla v rozhovoru patrna. Respondentka hodnoti HD jako
metodu, kterd ¢loveéku tyto vhledy dokaze zprostiedkovat. Zbavovani se tizivych emoci
a traumatickych situaci popisuje jako shazovani zatézi. ,,To, co mé prekvapilo, zZe kdyz
do toho jde clovék do hloubky a zajimd se, tak muZe vyresit spoustu svych starosti
a problémii, o kterych treba ani nevis. TakZe prosté ze sebe shazujes takovy zdteze,
0 kterych ani nevis, ze si sebou neses celej zivot.“ Respondentka hodnoti HD jako u¢innou

metodu umoznujici seberozvoj. Také pii otazce na hlavni ptinos HD odpovédéla:

»Vnimam tam ten seberozvoj jako to, co mé zaujalo uplné nejvic.*

Zkusenost s HD respondentku ovlivnila mimo jiné v tom, Ze oteviela téma pocitu
vlastni hodnoty. Z vypovédi vyplyva, ze HD mélo vliv na jeji vztah k sobé samotné.
Lwurcité ovlivnila vztah ke mné. ProtoZe si myslim, Ze jSem fakt do té doby byla cloveék,
kterej si sebe viibec nevazil.“ Respondentka hodnoti zkuSenost jako pfinosnou, jejimz
prostfednictvim doslo k vétsi otevienosti pro feSeni tohoto naro¢ného tématu. ,,Tady z toho
pohledu mi to dalo hodné, ze mit rada sama sebe je pro me velky tézky téma, ale zacala
jsem se o to vic do hloubky zajimat.” Téma pocitu vlastni hodnoty dale pokra¢ovalo po
navratu domt, kdy dochazelo k ptehodnoceni nékterych ptatelskych vztahi. Zda se,
ze respondentka si zacCala vice vazit sama sebe. Nasledn¢ doslo k vymezeni hranic
u nékterych dosavadnich vztahti s piateli. ,,Ze jsem u nékterych zjistila, Ze mné fakt jenom
energii berou a Zddnou nedavaji, a mnée je dobre s lidma, se kteryma tu energii sdilim.

Hodné jsem probrala své pratele od té doby.*
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Bezpecné prostiedi

N¢kolik zminek v rozhovoru se tykalo prostfedi centra Nesmén. Respondentka
vnima centrum jako pratelské, bezpeéné prostiedi, s klidnou atmosférou. Téma uvadime,
jelikoz se domnivame, ze prostfedi mohlo sehrat dtlezitou roli v jeji zkuSenosti.
Z vypovedi je patrné, ze respondentka nebyla zvykla projevovat emoce oteviené. ,,Protoze
si myslim, zZe jsem statecnej clovek a hodné toho snesu, Ze jsem tu bolest v sobé drzela
a plakala nékde v ustrani, kde mé nikdo nevidi.* Je pravdépodobné, Ze bezpecné prostiedi
centra Nesmén sehralo dilezitou roli v projeveni pocitl, které se béhem HD objevily.
Centrum na ni pusobilo pifijemnou, rodinnou atmosférou se skvélym kolektivem lidi.
Prostiedi na mé piisobilo, jak jsem Fikala, fakt rodinné. Clovek si tam nepripadne jako
nékde na ubytovani, ale prosté jak kdyz prijede na svou chalupu, kde jezdi pravidelné, fakt
prijemny prostiedi.* Jako jedinou nevyhodu vidi respondentka v tom, ze centrum Nesmén
je tak daleko. Pfi otdzce, cO Spatfuje na celé zkuSenosti s HD jako negativni, odpovida:

»Mozna jenom to, Ze je ta Nesmen tak daleko.

Interpretace

O moznosti absolvovat HD se Panda dozvédéla od pratel. Téma ji zaujalo také
z diivodu zajmu o zménéné stavy védomi, se kterymi mé par zkuSenosti. Motivaci Pandy
pro podstoupeni HD byl seberozvoj a zvédavost. Panda nevstupovala do zkusSenosti s HD
s konkrétni zakazkou. Svoji zkuSenost ale chape jako podstathnou na cesté
za sebepoznanim. Pro Pandu je dulezité téma pocitu vlastni hodnoty, které se béhem HD
objevilo hned v nékolika kontextech. Konfrontace s tématem vlastni hodnoty podpofila
rekapitulaci vztaht, a to jak partnerského, tak téch ptatelskych. Panda hovoii o konkrétnich
zméndch, které v oblasti vztahli ucinila. Vypada to, Ze tyto zmény jsou spojeny
S navySenim pocitu vlastni hodnoty, ke kterému po HD doSlo. HD zde mohlo mit vliv
na urychleni nékterych rozhodnuti. Jako zasadni vnimame rozchod s pfitelem, dale pak

nastaveni hranic v oblasti pratelskych vztaht.

Diulezitym tématem ve zkuSenosti Pandy bylo navazani terapeutické aliance. Vztah
mezi Pandou a facilititorem byl prozivany jako bezpeény a davérny se specifickou
pozornosti a projevem zajmu o jeji potieby. Béhem procesu dychani Panda prozila emo¢ni

abreakci v podobé nékolikatihodinového place. Roli facilititora zminuje predevsim
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v kontextu zaméteni Se na praci s télem. Domnivame se, ze vzajemna interakce vedla

k navazani terapeutické aliance.

Dal$im vyznamnym tématem byl pocit sounalezitosti. Panda citila od ostatnich
ucastnikli porozumeéni a byla povzbuzena ze spolecného sdileni ve skupin€. Tyto prozitky
mohly Vv jeji zkuSenosti sehrat vyznamnou roli. Panda se zminuje 0 tom, ze pochopeni
se ji v zivot& piili§ nedostavalo. Ustiednim tématem byl komplikovany vztah s piitelem,
nedostatek pocitu vlastni hodnoty, Ubytek energie pii kontaktu s prateli a také obtizny
vztah s otcem. Metoda HD pravdépodobné podpofila zvySeni uvédomeéni a piinesla ji silné
prozitky ze spole¢ného sdileni. Svou roli sehrdlo také prostiedi centra Nesmeén.
V rozhovoru nezaznélo, Ze by ji metoda HD néjak ublizila nebo ji udé€lala $patné. Panda

neshleddva na své zkuSenosti ani zaddné negativa.

Hlavni terapeutické faktory umoziiujici terapeuticky proces: vztahova a Zzivotni
rekapitulace, zvySovani védomi, sebeosvobozeni, emocni abreakce, konfrontace

S problémem, terapeutické spojenectvi, zmeéna prostiedi.

Terapeuticky efekt: sebepoznani (citlivost k potfebam), pozitivni vliv na sebepojeti
(pocit vlastni hodnoty), postojové pifehodnoceni, vztahova zména (piehodnoceni vztahd

s prateli, opusténi nefunkéniho vztahu), urychleni zivotniho rozhodnuti.

8.3 Ka

Anamnestické udaje

Zena, 44 let, vzdélani vysokoskolské. Svobodna, se tiemi détmi, OSVC. Zkusenost s HD
podstoupila v roce 2019. Respondentka se povazuje za duchovniho ¢lovéka, realizuje

spiritudlni praxi.

Hlavni témata
Konfrontace s bolesti
Nalezeni klidného prostoru
Vedlejsi témata

Potieba Samoty

Pruvodce
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Konfrontace s bolesti

Konfrontace s bolesti byla u respondentky natolik vyznamna, ze jsme se rozhodli
identifikovat tohle téma samostatné. Konfrontaci s bolesti doprovazel velmi dramaticky
pribéh jeji zkusenosti, ktery si béhem bodyworku vyzadal spolupraci nékolika facilitatori.
Respondentka pfi popisu své zkusenosti zminiuje silnou bolest, kterd se projevila kiikem
a dramatickymi pohyby téla. Tyto pohyby byly charakteristické ohromnou silou.
,»Vim, Ze jsem s nécim bojovala, takze na mne tam lezeli a snaZili se mi tlacit proti mym
reakcim a reakcim téla. Pak jsem se dozvedela, Ze jsem zvedla chlapa a pak na mé musel
skocit jesté druhej, abych ze sebe byla schopnd dostat tu silu, tu energii, tu bolest.*
Z toho, jakou silu dokazala vyvinout, byla respondentka sama piekvapena. Nevédomé
emoce se manifestovaly skrze t€lo v podobé rychlych, energickych pohybt. Konfrontace
s bolesti Vv respondentce mobilizovala takovou energii, ze dokéazala zvednout dva
opatrovniky, ktefi na ni lezeli. ,,Protoze ta bolest byla silnejsi nez ja, ta bolest byla silnéjsi
nez dva muzi, kteri na mé lezZeli, a jd jsem je dokazala tou bolesti a tim smutkem zvednout.*
Respondentka se domniva, Ze jeji sila se mohla projevit pravé prostiednictvim
holotropniho stavu védomi. ,,Za normdlnich okolnosti, kdyby na mé lezela takova vaha,

tak se prosté nezvednu.*

Kromé télesnych pohybl a vokélniho vyjadfeni bolesti bylo pfitomno také volani
o pomoc. Respondentka si napfed nebyla jista, co presné¢ mél jeji prozitek znamenat.
»Nevim, slova, ktery si vybavim, jsem kiicela, Ze to boli, Ze to hrozné boli, kricela jsem
pomoc.“ Vzapéti se vSak zminuje o jejim otci, se kterym nedostala Sanci se vzajemné
poznat. Vzpominka na otce sehrala podstatnou roli pti jeji konfrontaci s bolesti. ,,U toho
prvniho dychani tam hral velkou roli miyj tdta, ktery umrel uz davno. A ja jsem strasné
brecela. Takovy ty zdachvaty, kdy se clovek nemiize nadechnout, a nemohla jsem se z toho
probudit.” Respondentka si uvédomuje pii¢iny své bolesti, které se tykaji vztahu s otcem.
Ve své vypoveédi nardzi na to, ze na svého otce si pamatuje jen jako malé dité.
Respondentku mrzi, Ze se nedokazali poznat blize, sdélit si dilezité véci. Jeji otec zemfel
v dobg, kdy byla jeste dité, tudiz ptani respondentky po rovnocenném dospélém partnerstvi
s otcem, se nemohlo naplnit. ,,Hodné véci jsme si nedokazali Fict, protozZe jsem byla dite.
Ja jsem ho poznala jako tatu a ja jsem ho vnimala jako dite. My jsme nebyli nikdy

rovnocenni dospéli partneri.*
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Respondentka dale dochazi k uvédoméni si toho, ze z divodu brzké smrti svého
otce postradd ve svém zivoté¢ muzskou roli. ,,Moznd, c¢im jsem byla starsi, tim mi vic
chybél, i to, zZe jsem neméla v té dobé pravé muzskou roli Zadnou ve svym Zivote.* Béhem
své zkuSenosti popisuje prostor, ve kterém citila pfitomnost svého otce. Podle jeji
interpretace to bylo jednak z diivodu, Ze se jeji bolest tykala pravé osoby otce, a také proto,
ze jeji otec ze vSech lidi kolem ni dokaze nejlépe porozumét tomu, co proziva. ,,7im, zZe uz
nezije, tak tam, kam jsem se dostala, mozna jsem ho tam citila. Ze treba on tu moji bolest,

kterou jsem prozivala, mozna citil uplné nejvic z téch lidi, ktery jsou toho schopny.*

Nalezeni klidného prostoru

Téma nalezeni klidného prostoru uzce souvisi svySe uvedenym tématem
konfrontace s bolesti. Po bolestném zazitku doslo u respondentky k hlubokému uvolnéni.
K vyjadreni emoci pomohl respondentce bodywork provadény facilitatory. Respondentka
popisuje proces vzepieni se bolesti a nasledného uvolnéni nasledovné: ,,Byla tam hrozna
bolest a pozitivni na tom byla ta neuveritelna uleva. Ja jsem se té bolesti vzpirala, a oni mé
nutili jesté vic, a najednou jakoby nebyla. Ona byla nakumulovand, a najednou se to prosté
rozlitlo.* Respondentka si uvédomuje mechanismus, prostiednictvim kterého se v ni
bolestné emoce kumulovaly a tim negativné ovliviiovaly jeji Zivot. Je si védoma toho,
ze muselo nevyhnutelné dojit ke znovuproziti téchto emoci. Respondentka ma na to nahled
takovy, ze tyto mechanismy funguji nevédomé. ZkuSenost vedla k nalezeni klidného
prostoru. Popisovany prostor je charakteristicky absenci bolesti, uvolnénim a klidem.
ZkuSenost doprovazelo uvédomeéni Si, ze neni nutné tuto bolest zptuisobujici utrpeni drzet
uvnitt sebe. ,,Mozna jsem zjistila, Ze ten prostor je obrovskej a Ze ja to nemusim drZet
Vv sobé ty veci. A kdyz to pustim a necham to byt tady tomu vSemu, tak bolest tady vidycky

bude, ale nebude mé zrarnovat.

Nalezenim klidného prostoru nésledovala zména nahledu na kazdodenni Zivotni
starosti a problémy. Podle respondentky je tohoto ndhledu v bézném zivoté obtizné
dosahnout. ,,Najednou si ¢lovék uvédomi, jak ty starosti, jaky to jsou hlouposti. Jo, kdyz
se clovek dostane tady do tohohle prostoru a vidi to, co mneni schopnej normdalné.*
Uvédomeéni si souvislosti ohledné jejiho setkani se s bolestnou emoci, jejiho projeveni
a nasledného uvolnéni, popisuje v nasledujici vypovédi: ,,My si nosime tu bolest v sobe,

mame ji vtom srdci. Furt si ji tam uzavirame a ona nds uplné uzira, a tam ona v tom
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prostoru, do kteryho jsem se dostala, tak ona najednou exprolovala, vybuchla
a rozprostrela se. Hned vzapéti poukazuje na vrozenou potiebu lidi kontrolovat déni
ve svém Zivot¢ a na nezbytnost odevzdani se procesu. , My jsme strasné nauceni

se kontrolovat, ovladat, a tam to ¢lovéek opravdu musi pustit. *

Krom¢ klidu disponoval zazitek svou bezcasovosti. VSe se délo naprosto
spontann¢, bez jakéhokoli usili ze strany respondentky. Tato skutecnost mize byt dikazem
aktivace ,, vnitrniho radaru®, ktery respondentku nasméroval ktomu, aby siodzila
bolestné emoce. Ve zkuSenosti se objevovaly také vize svétla a barev. Svoji zkuSenost
hodnoti jako pozitivni. ,,Ta hudba se stavda barevnou. Vzpominky tam vyplyvaji, neni tam
cas. A ja méla to Stésti, Ze se mi podarilo se tam néjak dostat.” Nalezeni klidného
prostoru zmifiuje také ve zkuSenosti béhem dychani nasledujici den. Tuto zkuSenost
pfirovnava k hezkému vyletu. ZkuSenost pro ni byla velmi pfijemnd a klidnd. Vnitini
prostor jiz neobsahoval zadnou fyzickou bolest ani zadné bolestné vzpominky.
Respondentka za tuto zkusenost citi pocit vdé¢nosti. ,,4 tady to bylo strasné fajn, a bylo to
tim, jak jsem tam nalezla ten klid p7vi tom druhym dychani, tak on ve mné hodné dlouho
doznival.* Tuto zkuSenost dale rozvadi: ,,KdyZ jsem se propadla zase do vnitiniho
nekonecnyho vesmiru, tak uz jsem tam na nic moc nenarazela. Tam uz mi bylo tak hezky,
Ze jsem si to uzivala. Uz to bylo klidny, ale nadherny, bylo to moc pékny.“ ZkuSenost,
dle jejich slov, nevedla ke konkrétnimu nasmérovani jejiho Zivota, zda se ale, ze presto

doslo ke kvalitativni zméné.

Respondentka tvrdi, Zze zkuSenost ji zprostiedkovala kromé nalezeni klidného
prostoru také pocit, ze ma na vybér z vice moznosti. ,,Nebylo tam aha, tak ted’ uz vim,
a ted’ mam delat to a to. Byla jsem furt stejnej clovek, stejny starosti, ale najednou se to
vSecko strasné otevielo, ten svét.” Podle respondentky pietrvavaji urcité aspekty zkuSenosti
dodnes. Pfinos zkuSenosti spatfuje ve vEtsi otevienosti, sebepoznavani a moznosti pochopit
souvislosti. ,Je to dalsi zkuSenost v Zivote, dalsi poznani, dalsi otevirani, rozkvétani,
moudreni. Urcite mé to ovlivnilo.” Respondentka si uvédomuje, ze zkuSenost s HD
nevyieSi jeji problémy. Vedla ale ke zvySeni uvédoméni ohledné jejiho zivota.
V rozhovoru popisuje nahled na pomijivost a nestalost véci, coz se mize tykat i problémi.
Tuto skutecnost by podle ni mél mit ¢lovek neustale na paméti. ,,Ten zivot Sel dal a byla to
uzasna zkusenost. Prosté ty veci se vzdy néjak vyresi a posunou, nic nemuze byt staly,

akorat si to clovek musi uvédomovat a pripominat.*
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Potieba samoty

Respondentka v rozhovoru uvadi, ze pted zkuSenosti méla problémy se samotou.
Po zku$enosti s HD naopak pocitila potfebu byt sama se sebou. Na zakladé této skute¢nosti
jsme identifikovali poti‘ebu samoty jako podstatné téma zkusenosti. Zda se, ze potieba
samoty je vtomto pfipad¢ spojena scelkovym zklidnénim a zcitlivénim, které
respondentka popisuje po navratu domu. ,,Urcité jsem byla citlivéjsi, byla jsem takova
klidnejsi, treba jsem chtéla byt i vic sama. Predtim jsem nechtéla byt sama. Jsem se tou
samotou uplné zalykala.“ Respondentka dale zaznamendva narist vnimavosti vi¢i svému
okoli, konkrétné uvadi své déti. ,,Vim, zZe jsem byla citlivejsi, vaimavejsi ke svymu okoli,

‘

svym détem.

Potieba samoty se objevila jiz na seminafi hned po ukonceni dychaciho sezeni.
~Potom mi strasné pomohlo byt sama, kdyz to vSechno Skoncilo. Asi to clovek potrebuje
vstrebat, nechat to usednout, ani nad tim nepremyslet.“ Po ukonceni seminaie
respondentka citila, Ze v ni proces jesté dozniva a méla potiebu nechat v sobé zazitky
ukotvit, integrovat. Ztohoto divodu stravila par dni sama se sebou. Navrat
ke kazdodennim cinnostem si bezprostiedné po zkuSenosti nedokdze predstavit.
»Kdyz to vezmu zpétné, tak si neumim predstavit, Ze bych se vratila do toho svyho kolotoce.
Byla jsem strasne vdecna za to, ze muizu byt v klidu, aby se vsechny ty pocity a viemy ve

mné ukowvily.*

Pruvodce

Respondentka se o HD dozvédéla od kamarada, ktery ji uz n&jakou dobu predtim
seznamoval s meditaci v§imavosti, a pravdépodobné v jejim zivoté sehraval roli opory.
Hned v avodu rozhovoru se o dulezitosti priivodce zminuje, poté na nékolika dal$ich
mistech. Z rozhovoru vyplynulo, Ze si jeho opory a celkové jeho pfitomnosti na seminafi
velmi vazila. ,,Ja jsem se o tom dozvédéla od clovéeka, ktery mi pomahal s myma starostma,
ktery mé ucil meditovat, a vlastné mi napomahal ktomu, abych se dala do poradku.
Hlavnim motivem podstoupit tuto zkuSenost byla touha po sebepoznani. Respondentka
ocekavala, ze ji zkuSenost pomuze piekonat psychicky narocné obdobi. ,,Urcite jsem
prochazela tezkym obdobim a chtéla jsem se tomu néjak postavit, chtéla jsem se poznat.*

Svého pruvodce zminuje pfedev§im v kontextu sitterovani. Respondentka spatiuje vybér
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vhodného sittera jako zcela kliCovy pro uspésny proces. Pro respondentku je dulezité,
aby to byl nékdo, koho zna a komu muize divétovat. Za to, ze nékoho takového vedle sebe
mohla mit, citi vdék. ,,Urcité vybrani spravného partnera je tam strasné dilezité, protoze
on to muze posunout uplné do jiného levelu. Zvolila jsem si nekoho, komu jsem hodné

verila, a to mi davalo prave velkou jistotu, a bylo to hrozné prijemny, jsem za to vdecna.*

Vyznam svého priavodce respondentka zminuje také v kontextu integrace
zkusSenosti. Respondentka jedina z Gicastnikii hodnoti integraci v rdmci seminafe jako
nedostacujici. Velmi proto ocenuje piitomnost nékoho, s kym nasledné mohla své prozitky
sdilet a integrovat. ,,Nebylo mi to dostacujici. Jenom diky tomu, zZe s clovekem, se kterym
jsem to holotropni dychani mohla pak jesté vstrebavat a rozebrat osobné a v klidu, to bylo
pro mé strasné dulezity.” NedostateCnou integraci lze vycist také pii obtizich v rdmeci
kresleni mandal. Pro respondentku bylo velmi naro¢né vytvarné ztvarnit sviij proZzitek
na papir. ,,7o bylo hrozné tezky, protoze to nejde nakreslit.“ Dulezitost priavodce
ve zkuSenosti respondentky je znatelna také z poznamek, které Si napsala na zadni Cast
papiru s mandalou. Z textu je patrné, Zze ptitomnost pruvodce sehrala zcela zasadni roli
vjeji zkuSenosti s HD. ,,Musim podékovat Vaskovi, ktery byl mym pevnym bodem
a odrazem mé samotné. Byl kotvou, kterd mé vsak nepripoutdvala. Byl zdrojem energie

a odvahy se viemu poddat a nechat vse proudit mnou.*

Interpretace

K4 se o metodé HD dozvédéla od svého kamarada, ktery ji pomdhal béhem
psychicky naro¢ného obdobi. Ka od zkuSenosti ocekavala, ze ji pomuze v oblasti
sebepoznani. V kontextu naro¢ného obdobi, které zazivala, vidi zkuSenost s HD jako
soucast procesu uzdraveni. Ocekavala, Ze ji metoda pomulze vykrocit na novou cestu. Pred
zkuSenosti citila obavy, jelikoZ to byl pro ni vstup do neznama. Byla to jeji prvni zkuSenost
s HD a mimo meditaci neméla zadné zkuSenosti s holotropnimi stavy védomi. Béhem
zkuSenosti se Ka setkala s psychickou a fyzickou bolesti. Jeji pivod v rozhovoru podrobné
nerozvadéla. Doprovodem emocionalniho uvolnéni byly dramatické projevy téla a hlasity
kiik. Emocionalni abreakce byla podpotfena bodyworkem za spoluprace dvou facilitatori.

Po této zkuSenosti se dostavil pocit uvolnéni a klidu.

Za velmi dulezité u Ka povazujeme setkani se s urovni védomi, které popisuje jako

,prostor Ci , ,nekonecny vesmir‘. Tato Urovenl védomi byla charakteristickd klidem
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a odstupem od problému. V ramci své zkuSenosti Ka také rekapitulovala vztah s jejim
otcem, jehoz pfitomnost citila pravé ve zminovaném prostoru, do néjz se prostiednictvim
HD dostala. Vypada to, ze HD Ka usnadnilo pochopeni nékterych souvislosti ohledné

jejiho Zivota. Doslo naptiklad k prohloubeni uvédoméni ohledné pii¢in projevené bolesti.

V kontextu vztahu s otcem se Ka zminuje o chybé&jici muzské roli v jejim Zivote.
Zasadni roli v jeji zkuSenosti sehrala pfitomnost pruvodce Vv podobé blizkého pritele.
Prtivodce ji pomahal béhem narocného obdobi jiz n¢jakou dobu pied zkuSenosti s HD.
Podstatnou roli privodce sehral pfedev§im po ukonceni seminafe, kdyz Ka potiebovala
dale sdilet své zazitky. Ka jako jediné z ucastnikli pfisla integrace v ramci seminaie
nedostacujici. Osobné by ocenila po ukonceni seminaie dalsi sdileni ve skupiné a celkoveé
vEtsi Casovou dotaci — den, dva navic. Naro¢nost zmifiuje také pii kresleni mandal, jelikoz

pro ni bylo obtizné prozité zkuSenosti ztvarnit na papir.

Bezprostiedné po zkusenosti doslo u Ka k celkovému zcitlivéni a potiebé byt sama
se sebou. Pfed HD vnimala samotu jako obtiznou. Bezprostiedné po zkusenosti si doprala
dva dny uplného klidu, jelikoz si nedokazala ptedstavit navrat ke kazdodennim
povinnostem. Po névratu byla K4 vnimavéjsi ke svému okoli. K& celkové hodnoti
zkusenost s HD jako pozitivni a je za ni vdééna. Prostfedi centra Nesmén Ka vyhovovalo,
hodnoti jej jako utulné a ptirozené. Domnivame se, Ze 1 zména prostiedi zde sehrala svoji
roli. Béhem pobytu se Ka neudélalo Spatn€ a krom¢ nedostate¢né integrace ji na seminafi

nic nechybélo.

Hlavni terapeutické faktory umozZiujici terapeuticky proces: zvySovani védomi,
emocni abreakce, konfrontace s problémem, vztahova rekapitulace, terapeutickd aliance,

zména prostiedi, pozitivni o¢ekavani.

Terapeuticky efekt: sebepoznéni, pfijeti vlastni samoty a jeji lepSi zvladani, postojové
pfehodnoceni (vétsi nadhled a odstup od problémi), spiritudlni zkuSenost

(prozitek nekonecna), rozvoj vSimavosti.
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8.4 Jestrab

Anamnestické udaje

Muz, 34 let, vzdélani vysokoskolské. Svobodny, bezdétny, OSVC. Zkugenost s HD
podstoupil vroce 2019. Respondent se povazuje za duchovniho c¢loveéka, realizuje

spiritualni praxi.

Hlavni témata

Duivéra v proces

Zaméteni zivotni cesty

Vedlejsi témata

Télesné uvolnéni

Transformacni vize

Diivéra v proces

Duivéra v proces ¢i odevzdani se procesu bylo v rozhovoru Casto zminované téma.
Proto jsme se rozhodli ho identifikovat jako jedno z hlavnich. Respondent popisuje svou
divéru v proces, kterou citil jesté béhem ptiprav na samotné sezeni. Bezprostfedné pred
zkuSenosti respondenta doprovazel pocit mirného napéti, ale v zasadé se tésil, jaké to bude
a co mu zkuSenost pfinese. ,,Spis jsem se na to tésil a uz jsem tam citil velkej klid a tu
divéru v ty facilitatory, takze jsem do toho Sel velmi odevzdané, tak jako klidné, a jenom
jsem si Fekl, zZe do toho pijdu s podobnym pristupem jako v meditaci.” Prestoze zazitek
pfinesl 1 télesnou bolest a jeji vyjadieni prostiednictvim vokalnich projevi, subjektivné byl
prozitek pro respondenta velmi pfijemny a pozitivni. Domnivame se, Ze klicovou roli zde
sehrala pravé divéra v proces a lécebny potencial metody. ,,Uvniti ten proZitek
subjektivne byl velmi krdsnej, néjaka dramaticnost tam byla, ale subjektivnée jsem
to prozival furt velmi klidne, a duveroval jsem tomu procesu.” Duavéra v proces
a ve facilitdtory mohla sehrat v jeho zkuSenosti vyznamnou roli. ,,Védél jsem, Ze ten proces
se deje spravné, a i tam byla ta diivera, Ze ten facilitator zasahne, az to bude potieba,

a presné tak se to vlastnée stalo.*
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Pii popisu svych zazitki béhem sitterovani respondent zminuje velmi dramaticky
pribéh dychajiciho, o kterého pecoval. Piestoze se jednalo o opravdu silny proces,
respondent po celou dobu citil vdécnost za to, ze se dychajici zbavuje tizivych emoci.
Tento piistup je dalSim dikazem jeho hluboké duvéry v proces, ktery metoda HD
umoznuje. Z vypoveédi respondenta mizeme také odhalit, jaky postoj zaujima vici bolesti.
Pro zdarny lécebny proces je, dle jeho nazoru, konfrontace s bolesti nevyhnutelna.
»la kamardadka, co tam se mnou byla, tak prozZivala to dychani velmi dramaticky, tak ja
jsem citil viastné hlubokou radost, zZe jsem vnimal, Ze se zbavuje napéti. Furt tam byla
obrovska ditvera v ten proces, zZe je v poradku, a moc dobre, zZe se véci tak dejou.” Davéru
Vv proces a celkové v zivot zminuje také pii srovnavani prozitku z HD S jinymi zménénymi
stavy védomi, které ve svém zivoté zazil. At uz Slo o meditaci, zkuSenost s terapii tmou ¢i
zkuSenost s psilocybinovymi houbami. ,,4si nejpresnéjsi, jak bych ty stavy dokdzal popsat,

duvera v zivot, absolutni divera.

Uvédoméni si Zivotni cesty

Téma uvédoméni si Zivotni cesty jsme identifikovali, jelikoz HD respondenta
podpoftilo v nasmérovani zivotni cesty. ZkuSenost vedla k uvédoméni si dilezitosti prace
na sob¢ v podob¢ kazdodenni spiritualni praxe, ktera dle respondenta vede ke kultivaci
védomi. Dale dllezitosti kultivovat v sobé soucit a laskavost k ostatnim. Je mozné, Ze tyto
kvality jsou inherentni soucasti hlubSich stavi vé&domi, se kterymi se respondent
prostiednictvim HD setkal. Dle jeho nazoru se S témito stavy poji schopnost odpoustet,
pomahat druhym a touha pracovat na sobé. ,.Ze tam bylo uvédoméni toho, jak diilezity je
V tomhle stavu setrvavat a vyzivovat ho, at uz kviili sobé, tak kviili ostatnim, tak kviili tomu,
Jjakym zpusobem se chovame k celé planeté, prirodé. Respondent se domniva, ze zazitek
z HD, ktery mu zprostiedkoval uvédoméni si Zivotni cesty, ho ovlivnil az dodnes.
Ve zkuSenosti spatfuje jakési oCiSténi Zivota od prekazek, za kterymi stoji predevsSim
strach. HD respondenta podpofilo také v podstoupeni dalSich sebezkuSenostnich metod.
»INéjakym zpiisobem mé to ovlivnilo v jisté mire az doted, zdaroven to strhlo tu pozornost
tim smérem a podporilo to, zZe jsem tieba potom absolvoval vision quest a terapii tmou,

takze urcité to jakoby vic fokusuje na tu cestu, kterou vnimam jako sprdavnou u sebe.*

Zda se, ze HD respondentovi navodilo urcity stav védomi, ktery je charakteristicky

tim, ze vném dochédzi k uvédoméni si riznych souvislosti. Tento stav doznival jesté
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nékolik dni po zkuSenosti. Vypada to, Ze tato uroveit védomi muze ¢loveéku zprostiedkovat
docela odlisny nahled na svét. Je mozné, Ze holotropni stav umoziuje prehodnoceni
Zivotnich situaci a zménu pohledu na né. Ve zkuSenosti respondenta se dale objevuje
potkava, tak v tu chvili odpousti sam sobé, odpousti ostatnim, protoze dostaneme nahled na
ty veci, ktery jsme vnimali jako pocit krivdy. Takze tyhle ty struktury si myslim, zZe to velmi

jemné rozpousti.*

Respondent uvadi, ze HD prohloubilo radost, empatii a potiebu sdilet. Také doslo
K ucelengj$imu pochopeni toho, pro¢ lidé jednaji tak, jak jednaji. ,,Asi bych to popsal jako
vetsi radost ze sdileni, vetsi soucit, vétsi schopnost pochopit, proc se lidi chovaj treba
Z naseho pohledu spatné nebo zviastné.“ Holotropni stav védomi se ve zkuSenosti
respondenta, kromé uvédoméni si souvislosti, vyznacoval také svoji hloubkou, tichem,
Klidem a absenci myslenek. Piinos HD lze vy¢ist z poznamek, které si respondent udélal na
zadni strance mandaly. ,,Ticho, odstup a soucit, fo nds neustdle nese. Miliardy forem,
co na tohle zapominaji. V tom si myslim, Ze je velmi efektivni to HD, Ze ndam ukdzZe tu
podstatu a Ze nam dd moznost proZit to ztotoznéni s tou podstatou, bez utikani do toho

premysleni, toho stresu, do té povrchnosti.*

Respondent si uvédomuje, ze pouhy prozitek tohoto stavu nesta¢i. V kontextu
uvédoméni si Zivotni cesty si pfipomnél, Ze tyto kvality védomi je potieba v sobé dale
vyZzivovat prostfednictvim pravidelné praxe. ,,Myslim, Ze to je dulezity vyZivovat a pracovat
S tim dlouhodobé. Idedlne kazdodenné.” Vypada to, ze HD zcela naplnilo respondentovo
o¢ekavani a to i piesto, ze nebylo blize specifikovano. Ze seminaie odjizdél s pocitem
naplnéni a smysluplnosti. ,,Absolutné to splnilo ocekavani, i kdyz tam zZdadny konkrétni

nebylo. Takze jsem odjizdel velmi naplnénej s pocitem smysluplnosti.

Télesné uvolnéni

Béhem druhého dychani se u respondenta dostavily silné télesné prozitky,
které nakonec vedly k télesnému uvolnéni. Béhem procesu dychani se u ng objevily
automatické pohyby téla, které respondent nijak nekontroloval. Automatické pohyby
predchazely silné svalové kieci v oblasti hrudniku. Télesné kieCe byvaji castym
doprovodnym jevem, pii kterém se skrze télo ventiluje nasttddané emocionalni napéti.

»U toho druhyho dychani jsem zpozoroval, Ze moje télo se zacina hybat, aniz bych to delal
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ja. Zkroutila se mi jedna ruka a sel jsem do silné kiece svalu, Ze jsem zatinal prsni svaly,
ruce, a jenom jsem to sledoval, byl to velmi klidnej prozitek, ale prekvapila mé sila té
kontrakce téch svali, Ze to fakt bylo do obrovskyho napéti.* Béhem téchto kieci se objevil
facilitator, ktery respondentovy poskytl bodywork a zatlacil mu rukou na hrudi v misté
ktece. Dale ho podpoftil ve vokalnim vyjadfeni svého prozitku. Respondent zacal hlasité
kticet, a to az do té doby, kdy piislo uplné télesné uvolnéni. ,,Takze jsem zacal silné rvat,
kricet, takovy az zvireci vykriky ze mé zacaly vychazet, a ta katarze byla ¢im dal veétsi, Ze

ten odpor se stuprnioval do té miry, kdyz doslo k uplnymu uvolnéni.”

Po zkuSenosti si respondent uvédomil, Ze blok v oblasti hrudi citil jiz del$i dobu
pred HD. Respondent si kontrakce svalti v oblasti hrudi vysvétluje jako somatizaci
emocniho traumatu, ktery ale blize nespecifikuje. ,,Po skonceni toho dychdni jsem
si uvédomil, ze byl nejakej blok mezi Zebrama v hrudniku. Na bioenergetické urovni toho
tela tam mohl byt néjakej emocni blok, nebo trauma.” Na zavér sezeni po spontannim
projeveni bolesti a télesném uvolnéni se dostavil pocit hluboké relaxace. ,,Konec toho
dychani uz byl absolutné relaxacni stav.“ U respondenta se béhem procesu dychani
dostavilo také pozitivni emoc¢ni uvolnéni v podobé radosti, kterd se projevila spontdnnim

smichem. ,,Najednou se projevil ze mé smich a takovej hlubokej, radostnej.

Transformaéni Vize

Respondent béhem zkusenosti zaZil dvé po sobé& jdouci vize. Prvni z nich se tykala
ohné a druha vody. Jelikoz nam interpretace vizi ze strany respondenta prisla podstatna,
zatradily jsme je do samostatného tématu. V prvni transformacni vizi tykajici se ohromné
masy vody se respondent citil jako zrnko pisku v oceanu. Prozitek byl doprovazen
vnimanim néZného plynuti energie vody, ktera jej obklopovala. Sviij zaZitek subjektivné
hodnoti jako velmi piijemny, charakteristicky byl absenci jakychkoli mysSlenek.
., Tam byl zazitek obrovské masy vody. Jako kdybych byl prosté zrnko pisku na dné oceanu
a byl to extrémné nadhernej pocit, jako ztotoznéni se s energii té vody, S tou néznosti,
plynulosti a propojenost toho védomi. Ze ta mysl se tak vyprazdnila, byl tam jen ten

prozitek a uz jsem ani nedokazal myslet na to, Ze bych mél dychat.*

O néco pozdé€ji se dostavila dalsi vize, vize ohné. Respondent se ve své vizi
nachazel uprostfed ritualniho ohné obklopen domorodym kmenem. M¢El z toho pocit,

ze se jedna o ritualni transformaci, pravdépodobné néjakou formu prechodového ritualu.
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Domorody kmen ho povzbuzoval ritudlnim bubnovanim, které v ném evokovalo pocit
bezpeci. Prozitek nebyl nijak bolestivy, hofici ohen na néj pusobil ptatelsky a ocistné.
LwViastné jsem videl sam sebe uprostred ohné a ja mél pocit, Ze jsem uvniti toho ohné,
V procesu néjaké transformace, a kolem mé kruh indianii, kteri bubnovali a ujistovali me,
Ze ten proces je bezpecnej.” Prozitek mize znamenat symboliku ritualni transformace,
pti které dochdzi ke smrti starého ja a znovuobjeveni nového, skrytého potencialu uvniti

sebe.

Interpretace

Jesttab védél o metodé HD jiz mnoho let pied jejim podstoupenim. Z piectenych
knih o HD a studia psychologie ma rozsahlé teoretické znalosti ohledné hlavnich principt
a fungovéni této metody. V budoucnu by se rdd vénoval psychoterapii a poradenské
psychologii. V soucasné dobé je frekventantem ve vycviku Grof Legacy Training. Vyjma
zkuSenosti s meditaci nemé¢l v dobé seminafe zadné zkuSenosti se zménénymi stavy
védomi. Podstoupit metodu HD se rozhodl sam, jelikoz chtél mit vlastni zkuSenost.
Hlavnim motivem byl seberozvoj. Vzhledem k jeho zajmu o transpersonalni psychologii

a metodu HD mtizeme ptredpokladat pozitivni ocekavani.

ZkuSenost Jestiaba se oproti ostatnim respondentiim vyznacovala zna¢nou diivérou
v 1écivy proces metody HD. HD Jestfabovi piineslo uvédoméni si zivotni cesty
a uvédoméni si souvislosti. Vhledy byly charakteristické ziskanim vétsiho odstupu,
nadhledu. V pfipadé Jestraba milizeme uvazovat o hodnotové restrukturalizaci, tedy
zvazovani toho, co je v Zivoté dilezité. ZkuSenost s HD Jestfaba motivovala k podstoupeni
dalsich seberozvojovych metod. Béhem zkusenosti doSlo také k emocni abreakci,

ktera se projevila silnymi svalovymi kontrakcemi a projevem radostného smichu.

Jestiab prozil spiritudlni zkuSenost prostfednictvim dvou vizi. Prvni z nich byla
charakteristicka absenci myslenek, pocitem propojenosti a néznosti. Druha méla charakter
ocistné, ritudlni transformace. Jestfab velmi pozitivné hodnoti prostfedi centra Nesméil.
Role facilitatort vnima jako zcela zésadni pro vytvoireni bezpecného prostiedi. Zkusenost
Jestiabovi zprostredkovala zazitky, které ho v jeho duivére Vv proces jesté vice utvrdily.
Podle Jestfaba HD naprosto splnilo jeho o¢ekdvani. Svou zkusSenost hodnoti jako pozitivni,
smysluplou a povznasejici. Jediné, co pro néj bylo naro¢né, byl samotny proces dychani.

Dychéni mu zptsobilo bolest branice a celkové jej hodnoti jako fyzicky vycerpavajici.
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Bezprostfedné po zkuSenosti dosSlo u Jesttdba ke zcitlivéni, zpfitomnéni,
vetsi otevienosti a pocitu naplnéni. Urcité aspekty zkuSenosti pretrvavaji az dodnes.
Je jim piedev§im uvédoméni si dualezitosti kultivace prozitku, ktery mu HD piineslo.

Na seminafi neshledava nic negativniho a ani tu neni nic, co by mu zde chyb¢lo.

Hlavni terapeutické faktory umozZiujici terapeuticky proces: zvysSovani védomi,
emoc¢ni abreakce, konfrontace s problémem, zména prostiedi, terapeutické spojenectvi,
pozitivni oCekavani.

Terapeuticky efekt: sebepoznani, rozvoj vSimavosti, ocenéni zivota (divéra v Zzivot),
postojové ptehodnoceni (vétsi nadhled a odstup od problémi), uvédomeni
si psychosomatickych souvislosti, spiritualni zkuSenost (Sebe-piesahujici, transformacni

vize).

v rwv A A

8.5 Spole¢na témata napric pripady

Spole¢na témata vice méné kopiruji témata jiz uvedend v jednotlivych ptipadech
respondentti. Nov¢ identifikovana témata dopliuji zkusenosti respondenti. Indentifikovali

jsme nasledujici témata, ktera se objevuji u respondentti napti¢ piipady.
Hlavni témata

Role facilitatora

Emocni abreakce

Zvysovani védomi

Vedlejsi témata

Propojeni s hudbou

Bezpecné prostiedi

Poklidny pritbéh druhého dychani

Opakovani zkusenosti

Doporuceni ostatnim
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Role facilitatora

Role facilitatora byla zasadnim tématem u vSech respondentu. Facilitator v jejich
zkuSenostech sehral velmi ddlezitou roli zejména pii poskytovani bodyworku
a podpurného télesného kontaktu. Dale pti poskytovani informaci metodé HD, které jsou
soucasti bezpetného ramce. Dilezitou roli zastupoval ve spolecném sdileni v kruhu.
Vyznamnou roli plnil také pii vytvareni bezpecného prostiedi, které u respondent
podporovalo davéru v proces. Vypada to, Ze role facilitatora byla ve zkusenosti nékterych
respondentl zcela zasadni. ,,No vaimdm to jako absolutné zdasadni v celym tom procesu,
absolutné. Protoze to jsou lidi, kteri vytvari ten pocit toho bezpeci, té divery.” (Jestiab,

muz, 34 let)

Respondenti hodnotili praci facilitatorti jako velmi profesionalni, s odrazem letité
zkuSenosti. Z vypovédi je obc¢as patrny obdiv, ktery vici facilitdtorim citili. ,,Prosté bylo
videt, ze oni vedéli, co maji délat. Ja kdyz jsem je vidéla pracovat, tak to bylo neuvéritelny,
a ta jejich prdace byla strasne dulezita.” (Ka, Zena, 44 let) Béhem sitterovani méli
respondenti moznost podivat se na praci facilitatorti pfimo. Pozorovani role facilitatora
meélo v nékterych piipadech zasadni vliv na rozvoj duvéry. ,,Opravdu bylo vidét na téch
pruvodcich, Ze védi, co délaji. A po tom, co jsem je vidél pri té praci, tak ta ditvera byla

absolutni.* (C'dp, muz, 40 let)

Dtlezitosti role facilitatorii a jejimu bliz§imu popisu jsme se v€novali v rdmci
jednotlivych respondentti vyse. Tym facilitatorti, ktefi organizovali seminaf v centru
Nesmeén, hodnoti respondenti celkové velmi pozitivng. ,,Myslim si, Ze lepsi lidi jsem
si nemohla vybrat pro zacatek. Celkové tady ta parta téch zkusenejch lidi mné prisli
ohromné fajn, jak pomocnici, tak i rdadci, terapeuti.” (Panda, Zena, 29 let) Bodywork, nebo
podpirny télesny kontakt, byl poskytnut 3/4 respondentii. O bodywork si nefekli, iniciace

piiSla vZdy ze strany facilitatorti.

Emo¢éni abreakce

DalS§im spole¢nym tématem, ktery respondenti uvadéli, byla emocni abreakce.
Emocni abreakce se projevovala u respondenti rizn€. U nékterych dochdzelo spiSe
k dramatickym pohybtim téla, svalovym kie¢im a vykfikim. U dalSich se objevil usedavy

plac¢, smich ¢i pocit radosti. Po projeveni emoci pfichazela zpravidla hluboka relaxace
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a uvolnéni. Ve zkusenostech muzeme vidét projevy smutku i radosti. ,,U toho prvniho
dychani, tam jsem se v podstaté rozbrecel, a vitbec nevim, na jak dlouho, ale vim,
Ze to bylo hodné intenzivni.“ (Cdp, muz, 41 let) Pozitivni emoce a vnitini spokojenost
se objevila také v zavéru seminaie pii spole¢ném louceni. ,,Tam byl nastavenej odraz toho
vnitiniho sveta, kterej se na ten svét usmival, Ze tam byla takova vnitini spokojenost.”

(Cap, muz, 41 let)

Nekteti respondenti popisuji velmi silnou emocni abreakci, kterd se projevila
naptiklad intenzivnim usedavym placem. ,,Takze jsem zacala dost silné plakat a néjak jsem
se chtéla smotat do klubicka a v tom placi byt (Panda, Zena, 29 let) V dalsi zkuSenosti
se abreakce manifestovala prostfednictvim téla, svalovou kie¢i a kiikem. ,,Takze jsem
zacal 7vat, kricet a ta katarze byla ¢im dal vetsi.“ Tentyz respondent popisuje v ramci
emoc¢niho uvolnéni 1 pozitivni prozitky. ,,Tam byl okamzik, kdy jsem treba dostal naval
energie a zacal jsem se smat.” (Jestidab, muz, 34 let) Abreakci obc¢as doprovazela velmi
silnd bolest, ktera vedla ke kumulaci obrovské sily. Silny proces si vyzadal zasah i dvou
facilitatorti zaroven. ,,7a bolest byla silnéjsi nez ja, byla silnéjsi nez dva muzi, kteri na me

lezeli.” (Kda, Zena, 44 let)

ZvySovani védomi

Uvédomeéni tykajici se rGznych Zivotnich aspektl popisuji vSichni respondenti.
U respondentli dochdzelo k uvédoméni si souvislosti ohledné jejich zivota. Dale
k uvédoméni si toho, co je dilezité, jaky je jejich tikol. U nékterych z nich doslo k vykladu
problému, k jeho objasnéni a uvédomeéni si pfi¢in svych potizi. Respondenti dale uvadéli
prohloubeni pozornosti a vSimavosti. V nékterych pifipadech muizeme pozorovat
uvédomeni si pfi€in svych problémi. ,,Osobné vim, Ze i tu radost z toho Zivota jsem v sobé
dusil a nenechal jsem ji vyplout na povrch.“ (Cdap, muz, 41 let) Casto zmifiovanym
tématem bylo pochopeni souvislosti ohledné bolestnych emoci a jejich negativniho dopadu
na prozivani. ,,My si nosime tu bolest v sobé, mame ji v tom srdci. Furt si ji tam uzavirame
a ona nas uplné uzira." (Ka, Zena, 44 let) Zménu nahledu mnohdy doprovazel vétsi odstup
od problému, a schopnost tyto problémy pustit. ,,7y svoje problémy jsem neresila jako

problémy, prosté jsem je nechala tak jako plynout.” (Kd, Zena, 44 let)

Nartst citlivosti a vS§imavosti pfetrvaval 1 po ndvratu ze seminate. ,,Vim, zZe jsem

byla citlivejsi, vaimavéjsi ke svymu okoli, ke svym détem.* (Ka, Zena, 44 let) V souvislosti
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se zvySovanim védomi, se dostavilo také uvédomeéni si zivotni cesty. HD dokézalo
respondenty utvrdit v tom, co je v zivoté dilezité a podpotilo potiebu kultivovat v sobé
ziskany prozitek 1 v bézném zivoté. ,,Takze tem hlubokej pocit té diislednosti v te
kazdodenni meditacni praxi a v téchto vecech, tak mé to jenom potvrdilo.” (Jestidab, muz,
34 let) V ramci zkuSenosti respondent odhalil pfitomnost hlubokého klidu, ktery je mu
zkusenosti. ,,70 hluboky uvédomeni a to pripomenuti si toho, Ze ten stav toho hlubokyho

klidu je dostupnej kdykoliv, porad, Ze je to nase podstata.” (Jestrab, muz, 34 let)

ZkusSenost s HD dale podpoftila zajem o dalsi metody, které umoznuji seberozvoj.
»Myslim si, ze dost za to mize tady to holotropni dychani, zZe se ted zajimam o dalsi véci,
nez jen dychani.” (Panda, Zena, 29 let) V neposledni fadé miZeme uvazovat 0 naristu
pocitu vlastni hodnoty, jelikoz béhem zkuSenosti Se tohle téma oteviclo. HD mélo vliv
na sebepojeti a podpofilo pocit vlastni hodnoty. ,,Urcité ovlivnila vztah ke mné. Protoze
si myslim, Ze jsem do té doby fakt byla clovek, kterej si sebe vitbec nevazil.“ (Panda, Zena,

29 let)

Propojeni s hudbou

Ptestoze se o vyznamu hudby respondenti nezminovali pfili§ do hloubky, je patrné,
ze sehréla v jejich zkuSenosti svou roli. Hudba dopliiovala a celkové podporovala proces
HD. V nékterych pfipadech pomohla respondentiim se vice uvolnit a odevzdat se procesu.
»OkamZzite, od prvni minuty, jsem mél pocit, ze jsem se s tou hudbou propojil a zZe mi velmi
pomohla jit do té uvolnénosti.” (Jestrdab, muz, 34 let) Hlasita hudba byla doprovodem
procesu dychdni a u nckterych respondentli navozovala stav euforie. ,,70 krdsné
dokreslovalo tu situaci, a musim Fict, Ze to jsem si ujizdel na tom uplné neuveritelné.
Jsem si pripadal jako na néjaké diskotéce (sméje se).* (Cap, muz, 41 let) Rytmicka hudba
behem dychéani nékteré donutila dokonce k tanci. ,,Jd mam hudbu nahlas hodné rada, takze
mé to dostivalo do takovyho tance.“ (Panda, Zena, 29 let) V jednom piipadé doslo
Kk rozporuplnym pocitim z hudby. ,,Néktera hudba mi sedla, néktera mé uplné i nastvala.

(Ka, Zena, 44 let)
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Bezpecné prostiedi

VSsichni respondenti hodnotili prostfedi centra Nesmén pozitivné. Domnivame se,
ze zmeéna prostiedi sehrdla svou roli ve zkuSenosti respondenti a celkové podpotila
terapeuticky proces. Asi nejvyraznéjsi je vypoveéd respondenta, ktery centrum Nesmén
povazuje za druhy domov. ,,NO, na prvni pocit jsem si vikal, Ze jsem doma, Ze je to
naprosto Vv porddku. (Jestrab, muz, 34 let) centrum Nesmén pusobilo celkové poklidnou,
utulnou atmosférou domova. ,,Ndadherny prostiedi. Viechno takovy, jak se mi to libi,
prijemny prostredi jako doma.” (Panda, zZena, 29 let) Na nékteré pusobilo centrum
Nesmén univerzalng, spliujici veskeré pozadavky pro rizné potieby ucastnika.
~Mam pravé pocit, zZe kazdej tam zapadl, kaZdej si tam nasel sviij koutek.*
(Kd, zena, 44 let) Vypada to, ze prostiedi centra Nesmén bylo pro vSechny dostacujici a

vyhovujici. ,,4le jako to prostiedi mné osobné tam sedélo velice.* (Cap, muz, 41 let)

Poklidny prubéh druhého dychani

Vzhledem ke shod¢ vétSiny respondentl v procesu druhého dychéni, jehoz pribéh
byl ve srovnani s prvnim dychanim klidngj$i, uvadime zkuSenosti v samostatné kapitole.
VétSina emocnich abreakei, vhled a uvédomeéni, se odehrala béhem zkuSenosti s prvnim
dychanim. ,,Fakt jsem méla pocit, Ze tam nemam co pustit, zZe to ze mé odeslo den predtim.*
(Panda, Zena, 29 let) Krom¢ klidnéjsiho prubéhu dochazelo v ramci druhého dychani také
K utlumeni intenzity prozitku. ,, Byla tam i emoce té radosti, ale uz nebyla tak intenzivni.*
(Cép, muz, 41 let) Nepiitomnost emoéni abreakce mohla byt jednim z hlavnich déivodii
poklidného pribéhu. ,,7o druhé dychani bylo mnohem klidnéjsi. Tam nebyly zZadny fyzicky
boje nebo bolesti.“ (Kd, Zena, 44 let) Dtvody pro podstoupeni dvojitétho HD mizou byt
nasledujici. Je pravdépodobné, Ze pti opakované zkuSenosti odpadne strach pfed procesem,
ktery respondenti popisovali. Déle diky vétsi casové dotaci dvojitetho HD se nabizi vice
prostoru na integraci a rozvoj skupinové dynamiky. ,,7o druhy dychdni mize doplnit,
prohloubit tu zkuSenost, uz tam nemusi byt tolik strach. Za mé ta varianta dvojityho
dychani je jednoznacné lepsi.” (Jestrdab, muz, 34 let) V jednom ptipadé doslo
k vetsi emocni abreakci béhem druhého dychani. ,,.U toho druhyho dychani, na rozdil

od toho prvniho, prisly i projevy toho téla néjaky silny.* (Jestrab, muz, 34 let)
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Opakovani zkuSenosti

Respondenti se shoduji na tom, Ze by si zkuSenost s HD zopakovali. Jednim
z divodi bylo ocekavani vétsiho odhodlani, kterym by Vv nasledujici zkuSenosti
disponovali. JelikoZz se jednalo o jejich prvni zkuSenost, podstupovali ji s ur¢itou rezervou,
a ne vSichni do ni vlozili maximum. N¢ktefi respondenti se shoduji na tom, ze HD bylo
dostacujici, ale rozhodné€ ne posledni. Opakovani zkuSenosti je ale nyni z ditvodu virovych
opatfeni nemozné. ,,Dostacujici, ale urcite ne posledni, je porad co v sobé hledat, resit,
a ze spis ja sama se sebou tam chci urcité jet. Nebyt tady té situace, ktera ted je, tak verim
tomu, ze uz jsem tam byla.” (Panda, Zena, 29 let) Dalsi respondent by HD podstoupil
znovu z diivodu novych zazitki, ale k opakovani zkuSenosti nijak nespécha. Sel, nent
to moje priorita, ale vim, Ze by mé to tedkom dalo zase néco jinyho.” (Cap, muz, 41 let)
Divodem pro opakovani zkuSenosti mize byt potieba prohloubit sebepoznéni
&i znovunabyti citlivosti. HD se jevi také jako soudast ozdravného procesu. ,,Sla bych
prosté prohloubit, dojit dal, nebo i znovu ziskat tu citlivost, takovy to ocisteni. Je to takovej
uzdravovaci proces, takovej detox.” (Kd, Zena, 44 let) V jednom piipadé cekaji
respondenta cetné zkusenosti s HD v ramci psychoterapeutického vycviku Grof Legacy

Training. (Jestrab, muz, 34 let)

Doporuceni ostatnim

Respondenti se shoduji na tom, ze HD realizované v centru Nesmén by doporuéili
svym blizkym. VétSina znich tuto zkuSenost také doporucuje. ,,JO, doporucuju,
to i délam.” (Cdp, muz, 41 let) Nékteii ve svém doporu¢eni vyzdvihuji i prostiedi centra
Nesmén diky jeho nezapomenutelné atmosféte. ,,Doporucuju, uz to délam a prave
doporucuju to centrum Nesmén, protoze ta atmosféra...” (Panda, Zena, 29 let) Ojedinglé
doporuceni pochazi od respondenta, ktery ho obohacuje o objasnéni n€kterych teoretickych
souvislosti tykajicich se metody HD. Mimo jiné ptatelim sdéluje informace ohledné
zdravotnich kontraindikaci, které s sebou podstoupeni procedury piindsi. ,,Doporucil,
a Vv konkrétnich pripadech to i délam, ale snazim se prave vzdy objasnit ty souvislosti, jestli
tam neni néjaka zdravotni kontraindikace.” (Jestrab, muz, 34 let) V jednom piipadé
se vyskytlo doporuceni, které mizeme povazovat za sporadické. Z pohledu respondentky,
by se ¢lovek pro tuto zkusenost mél rozhodnout sam. ,,Doporucila bych to jenom tomu, kdo

se pro to rozhodne. To nema smysl nekomu doporucovat. (Ka, zena, 44 let)
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9 DISKUZE

Hlavnim cilem prace bylo popsat uvédoméni a rozhodnuti ohledn¢ Zivota, ke kterym
ucastnici v pruabéhu holotropniho dychani (HD), anebo po jeji absolvovéni, dospéli,
tj. hledani terapeutického efektu. Déle prozkoumat ocekdvani a motivaci ucastniki pro
podstoupeni metody HD. Také jsme si kladli za cil zmapovat hlavni dynamické zkusSenosti
se zaméfenim na terapeuticky proces. Na zdkladé naSich zjiSténi existuje divod
se domnivat, Ze HD je metodou, kterd umoziuje terapeuticky proces. U respondentii jsme
pozorovali naznaky terapeutického procesu, ktery nasledné vedl k nékterym uvédoménim

a zivotnim zménam.

Domnivame se, Ze s motivaci souvisi specificnost naseho vyzkumného souboru,
ktery je tvofen prevazné spiritualné zaloZzenymi respondenty. VSichni respondenti uvedli,
ze maji n¢jaké spiritudlni zaméteni nebo se vénuji duchovni praxi. Dle jejich vypovedi také
usuzujeme, ze se jedna se o jedince s potfebou sebepoznani, seberozvoje a otevienosti vici
zkusenostem. Coz je vsouladu se zjisténimi jinych autora (Cervelli, 2009).
Je pravdépodobné, ze metoda HD miZe pfitahovat Ucastniky, ktefi hledaji neobycejné
druhy zazitkt, pticemz dulezitym faktorem zde mize byt samotné pritomnost zménéného

stavu védomi (Puente,2014; Rock et al., 2015).

Ocekavani a motivace byly definovany pfevazné pozitivné a tykaly se vyzvy,
zvédavosti, sebepoznani, experimentovani a osobniho ristu. V nékterych piipadech
se objevilo téma, které bychom mohli povazovat za terapeutickou zakdzku. Tim myslime,
ze motiv podstoupit HD vychdzel z potteby zvladnout néco nepiijemného &1 vyfesit
konkrétni problém. Nutno podotknout, Ze i tento motiv se piekryval s vySe uvedenymi,
zejména s potfebou sebepoznidni a otevienosti vic¢i novym zkuSenostem. O dileZitosti
pfitomnosti zakdzky se zmifuje napiiklad Landaeta (2018). Autor se domniva,
ze u ucastnikt, kteti do HD vstupovali s konkrétni zakazkou, nédsledné doslo k hlubSimu
porozuméni jejich problému ¢i odpovédim na jejich otdzky. Piestoze se nedd fict,
ze vysledky nasi prace podporuji tohle tvrzeni, ovéteni tohoto problému si vyzaduje studii

s rozsahlej$im vyzkumnym vzorkem.

71



Dalsi oblasti z&jmu nasi prace bylo zachyceni dynamické zkuSenosti respondentl
se zaméfenim na terapeuticky proces. Nejéastéji zastoupenym terapeutickym faktorem byla
emocni abreakce, zvySovani védomi a role facilitatora. Zda se, ze metoda HD dokéze
oslabit ego-obranné mechanismy, a Vv dusledku toho dochézi k priniku potlacovanych
emoci do védomi (Denning, Harris, Clark, & Misso, 2015; Rhinewine & Williams, 2007).
Za dilezité povazujeme zminit, ze vSichni respondenti podstoupili zkuSenost s HD
na vlastni naklady. Tento fakt mohl zvysit pozitivni hodnoceni metody vcetné piipadné
pozitivni zmény. Respondenti prozivali Siroké spektrum emoci, naptiklad intenzivni smich
¢i smutek. V klasické psychoterapii je pro uskute¢néni psychoterapeutické zmény

konfrontace s t€zkymi, bolestnymi emocemi nevyhnutelné (Yalom, 2012).

Emoc¢ni abreakce a konfrontace s problémem byla u naSich respondentt
Vv par piipadech spojena s konkrétnimi Zivotnimi situacemi, coz je v souladu s nékterymi
zjisténimi jinych vyzkumi (Bray, 2018; Luebben, 2019; Contreras & Zenteno, 2014;
Metcalf, 1995). V dalsich ptipadech u nasich respondenti ale dochazelo k emo¢nimu
uvolnéni bez asociaci na danou zivotni situaci. Landaeta (2018) ve své studii zjistil,
ze nékteii respondenti nedokdzali najit pro své prozitky vysvétleni. Ti, ktefi pro svoji
zkuSenost vysvétleni méli, pracovali vétSinou v oblasti duSevniho zdravi. Je tedy
pravdépodobné, Ze meéli pro vysvétleni svych prozitkli S$ir§i teoretické znalosti.
Domnivame se, Ze v ptipadé jednoho naseho respondenta, se jeho $irsi teoretické znalosti

(studium psychologie, terapeuticky vycvik) odrazily v interpretacich jeho prozitku.

V kontextu zvySovani védomi dochdzelo u respondenti ke hlubSimu porozuméni
sob¢ samému i okoli. Tento efekt byl popsan také v dalSich vyzkumech HD (Cervelli,
2009; Landaeta, 2018; Robeedee, 2008). Zkusenost s HD pfinesla respondentim poznatky
o sob& samych, které si nasledné dali do novych souvislosti. Dochézelo také k vétSimu
nadhledu a odstupu od problémi.. Vypada to, ze pfitomnost holotropniho stavu védomi,
je dilezitym faktorem podporujicim terapeuticky proces. DalSim faktorem, ktery mohl
sehrat ve zkuSenosti respondentii podstatnou roli, byla pfitomnost hudby. Zda se, Ze hudba
udrzovala dynamiku procesu a podporovala emoc¢ni uvolnéni (Grof 2017; Eyerman, 2013).
Tato zjisténi jsou v souladu stim, co fika teorie HD o vyznamu hudby, a podle které

je samotna lidska psyché zdrojem poznani (Grof, 2020).

Role facilitaitora byla dilezitym aspektem ve zkuSenosti vSech respondentd.
Facilitatofi ptedev§im podporovali emocni abreakci prostfednictvim bodyworku

a podpurného telesného kontaktu. Dle zkuSenosti respondentli facilitatofi sehrali
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vyznamnou roli také u spoleéného sdileni, pfi kterém dochazelo k dalsim vhledim
a pochopenim souvislosti, které se tykaly zivotl respondentii. Vypada to, ze tyto
skutecnosti sehraly dalezitou roli v navazani terapeutické aliance. Domnivame se, Ze role
facilitatora spolecné s bezpeCnym prostiedim, méely vliv na upevnéni divéry v samotny

proces HD (Rogers, 2014; Yalom, 2012).

O zivotnich zménach mizeme uvazovat v souvislosti s terapeutickymi efekty, které
jsou vramci naSi prace pozorovatelné. Po zkuSenosti s HD u respondenti dochazelo
naptiklad k pfijeti vlastni samoty, redukci uzkostného chovani, navyseni pocitu vlastni
hodnoty, uvédoméni si zivotni cesty ¢i rekapitulaci vztahii, ktera v jednom piipadé
podpoftila rozhodnuti opustit partnersky vztah. Bezprostiedné po zkuSenosti respondenti
popisovali rozvoj v§imavosti. Zda se, ze nékteré aspekty zkusenosti s HD mohly ovlivnit
respondenty az do doby realizaci rozhovorii. Zmény tykajici se Zivotni spokojenosti

a pohody mohou pfetrvavat i dlouhodobé po zkusenosti (Puente, 2014).

Casto zmifiovanym tématem respondentii byl pocit sounéleZitosti, ktery se objevil
v riznych kontextech zkuSenosti (béhem samotného dychani, po procesu dychani, béhem
sdileni ve skupiné a také po navratu ke kazdodennimu Zivotu). Vyzkumnici z Imperial
College London zkoumajici u¢inky psilocybinu, pfisli s navrhem, ze mize byt mediatorem
zvyseni pocitu spojeni s vlastnim self, ostatnimi a celym svétem (Carhart-Harris, Erritzoe,
Haijen, Kaele, & Watts, 2018). Autofi vychazeli z kvalitativnich vypovédi ti€astnik studie
zkoumajici vliv psilocybinu na farmakorezistetni depresi. VSichni participanti zminili tyto
faktory jako zasadni ve zlepSeni jejich stavu (Watts, R., Day, C., Krzanowski, Nutt,
& Carhart-Harris, 2017). Stav rozsifeného védomi pod vlivem psilocybinu se v nékterych
aspektech (napf. zminény pocit propojeni) mize podobat stavu indukovaném pomoci
holotropniho dychéni, coz vyplynulo 1 z vypovédi nékterych respondentl nasi prace, ktefi
zkusenost s psilocybinem a HD srovnavali. A co vic, jejich zkuSenosti byly doprovazeny
vyse uvedenymi pocity propojeni. V tomto kontextu mizeme uvazovat o aplikaci teorie
na metodu HD. Faktem ziistava, ze pro podobné zavéry chybi empirickd data, ktera by

se opirala o studii zamétenou piimo na HD.

Neopomenutelnou slozkou metody HD je integrace prozitkl. Integrace
je organizovana facilitatory HD a v ramci naseho vyzkumu se jednalo o kresleni mandal
a sdileni ve skupin€é. Kresleni mandaly je podstatnym néstrojem integrace v ramci
seminaiftt HD (Cervelli, 2009; Grof, 2020). Integrace byla v jednom piipad¢ hodnocena

jako nedostacujici. O obtizich spojenych s kreslenim mandaly se zminili dva ze Ctyr
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respondentli. Oba respondenti vstupovali do zkuSenosti s tématy, které bychom mohli
oznaCit za terapeutickou zakdzku, a Vv obou piipadech se zminili o obtizné nebo

nedostacujici integraci.

Souhlasime s Fischerovou (2017), facilititorkou HD, ktera je toho nazoru,
ze bez integrace zUstavaji prozité zkusSenosti bez uzitku. V naSem vyzkumu vSak vSichni
respondenti reportovali pozitivni zmény. Na zdkladé¢ toho mlzeme uvazovat, ze bud’
tvrzeni Fischerové nemusi platit vzdy, nebo u respondenti doSlo k adekvatni integraci
a tim se mohly pozitivni zmény projevit. Piesto je ale potieba uvazovat o chyb¢jicich
mechanismech, které¢ by dokdzaly propojit emo¢ni zménu s kazdodennim zivotem.
Tato ivaha pochazi také od dalSich facilitatort HD (Vancura in Winkler, Vancura, 2016).
Landaeta (2018) ve své studii uvadi, ze pro 5 z 10 participanti nebyla integrace
dostacujici. Podobné jako v nasem ptipad€, respondenti naznacuji, Ze by pro svoji integraci
ocenili vice nastroji, prostoru a ¢asu. Moznym doporu¢enim pro facilitaitory HD by mohlo
byt rozsifeni integra¢nich a dopliikovych technik, které jsou popisovany v ramci teorie

a praxe HD (Grof & Grofova, 2011).

Jednim ze spoleénych témat, na kterém se shodli vsichni respondenti,
byl poklidngjsi pribeéh druhého dychani. To, co bychom mohli povazovat za silné procesy,
predev§im frekvence emocni abreakce, probihalo zejména béhem prvniho dychéni.
Tato skuteCnost nas vede kmySlence mozZného srovnani zkuSenosti ucastnikll
jednoduchého a dvojittho HD z hlediska intenzity prozitku a piinosu. Jelikoz ma
jednoduché HD mensi ¢asovou dotaci, bylo by zajimavé srovnat zkuSenosti Ucastnika

jednoduchého a dvojit¢ho HD také v kontextu integrace zkuSenosti.

V nésledujici ¢asti se zamySlime nad moZnostmi kompatibility metody HD
S pfednimi terapeutickymi pfistupy. Grencavage & Norcross (1990) z 50 publikaci
zabyvajicich se psychoterapii extrahovali nejastéji se objevujici terapeutické faktory
napfi¢ hlavnimi terapeutickymi smeéry. Nejcastéji se objevujicimi spoleCnymi faktory
byly: terapeuticka aliance, emo¢ni abreakce, nacvik nového chovani a pozitivni ocekavani
klientd. Vyjma osvojovani si nového chovani se ve zkuSenosti nasich respondentti objevily
vSechny zminéné terapeutické faktory. Kromé¢ vyse uvedeného, zvySovani védomi bylo
nejcastéji zastoupenym terapeutickym faktorem, se kterym souvisela naptiklad vztahova

a zivotni rekapitulace. Souhlasime s Yalomem (2012), ktery tvrdi, ze konfrontace

S problémem, naslednd emocni abreakce, doplnéna terapeutickym vedenim, integraci,
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je jadrem terapeutického procesu. Zda se, Ze vSechny tyto aspekty muze metoda

holotropniho dychéni, absolvovana v supervidovaném kontextu, nabidnout.

V neposledni fadé je nutné zminit také vSimavost, jejiz terapeuticky vyznam
je pfedmétem mnoha vyzkumu (Benda, 2019). Domnivame se, Ze by metoda HD mohla
byt soucasti mnoha psychoterapeutickych smérti a jejich praxi, zejména: logoterapie,
existencionalni analyzy, Gestalt terapie, kognitivné-behavioralni terapie, na osobu
zam¢eiend psychoterapie, psychoanalyzy a psychodynamické psychoterapie (Kratochvil,
2017). Tato zjisténi jsou v souladu se zavéry autort, ktefi se domnivaji, Ze metoda HD
muize byt vhodnym dopliikem psychoterapie (Holmes, Morris, Clance, & Putney, 1996;
Rhinewine & Williams, 2007; Watjen, 2014). Pro bezpe¢ny pribéh terapeutického procesu

je ale nutno vyloucit mozné kontraindikace, které s metodou HD souvisi (Grof, 2014).

Na zavér se zamysSlime nad nékterymi limity této prace. Od zkuSenosti naSich
respondentti ub&hlo vice jak 12 mésicu. To muze pfinaset vyhody, jelikoz tato doba
je dostate¢né dlouhd pro reflektovani efektivity HD, a navic psychologické zmény mohou
byt casto pozvolnymi procesy vyzadujicimi delsi ¢as. Puente (2014) pozoroval vyznamné
pozitivni zmény v obdobi 6 mésici od zkuSenosti, zatimco mésic od zkuSenosti
se vyznamné zmény neprojevily. Také predpokladame, ze véEtsi casovy odstup
nékterd omezeni. Urcity limit spatiujeme v retrospektivnim dotazovani. Lze piedpokladat,
ze samotna zkuSenosts HD mohla ovlivnit vypovédi tykajici se motivace a piipadné
zakazky. Na vypovédi respondentii mohly mit vliv dalsi faktory. Né&kteti respondenti
v dobé od zkuSenosti do realizace rozhovorti absolvovali jiné seberozvojové seminare,
terapeutické metody, nebo se jim udéaly v Zivoté¢ dal$i zmény S potencidlem ovlivnit
subjektivni vniméni zkuSenosti. Déle jako ptiklad uvedeme piipad respondentky, u které
po HD doslo k rozhodnuti opustit partnersky vztah. Se svym partnerem, ktery se seminaie
zucastnil také, zazila béhem vikendového setkani neptijemné situace. Tento fakt mohl mit
vliv na jeji vysledné rozhodnuti. Dal§im limitem mulZe byt specifi¢nost naseho vzorku,
ktery zahrnuje pfedevSim spiritudln€ orientované jedince s potiebou osobniho rozvoje.

Dostate¢na saturace dat by si vyzadala reprezentativnéjsi vybérovy soubor.

Vyzkumnikidv zajem o metodu HD, teorii a praxi transpersonalni psychologie,
muze byt vyhodou ve smyslu teoretické citlivosti, tedy schopnosti ponofit se do hloubky

problematiky. Zaroven si uvédomujeme mozna uskali v podob¢ ztraty objektivity.
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Tento vyzkum poskytl ndhled do fenomenologie zkusSenosti vyvolané holotropnim
dychanim a také dalSich souvislosti, jako je motivace, ocekdvani ucastnikii a pozitivnich
zmén v zivot€¢ v dusledku zkuSenosti. V procesech respondentii se také objevovaly
fenomény, které jsou povazovany za hlavni terapeutické faktory umoziujici terapeuticky
proces. Tato prace pfispéla k rozsifteni povédomi o teorii a praxi holotropniho dychéani

a muze také slouzit k formulaci vyzkumnych problému dalsich praci.
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10 ZAVERY

Cilem ptedlozené¢ prace bylo prozkoumat ocCekavani a motivaci ucastnikil,
kteti podstoupili metodu HD. Dale zmapovat hlavni dynamické zkuSenosti se zaméfenim

na terapeuticky proces a zivotni uvédomeéni, rozhodnuti, ke kterému Gcastnici dospéli.

Zde uvéadime piehled témat jednotlivych respondentli a spoleénych témat naptic

respondenty, které jsme v rdmci nasi analyzy identifikovali.

Témata jednotlivych respondenti: piekonani strachu zneznama, svoboda
od myslenek, nahlédnuti do sebe, rekapitulace vztahu, pocit sounalezitosti, role facilitatora,
konfrontace s bolesti, nalezeni klidného prostoru, divéra v proces, zaméteni zivotni cesty,
prohloubeni citu, bezpecné prostiedi, seberozvoj, potieba samoty, privodce, télesné

uvolnéni, transformacni vize.

wrw

Spole¢na témata napri¢ respondenty: emocni abreakce, zvySovani védomi,
role facilitatora, bezpe¢né prostiedi, propojeni s hudbou, poklidny pribéh druhého

dychani, opakovani zkusenosti, doporuceni ostatnim.

Témata tykajici se dynamickych aspektl zkuSenosti a Zzivotnich uvédoméni
se piekryvaji s terapeutickymi faktory umoziujici terapeuticky proces. Pro uceleny piehled
uvadime odpovédi na tyto vyzkumné otdzky Vv kontextu terapeutickych faktorti a efektd,

které jednotliva témata zastresuji.

Z jakych divodi respondenti HD podstupovali a s jakymi ocekavanimi do HD
vstupovali? Byli nékym/néfim inspirovani, nebo podstupovali tuto zkuSenost

S konkrétni zakazkou?

Motivy a ocekavani pro podstoupeni HD byly nasledujici: sebepoznani a osobni
rozvoj, zvédavost, vyzva a experimentovani, piedélova zkusenost za ndroénym obdobim
(zivotni restart), oekavani zlepsSeni zdravotniho stavu a zdjem o zménéné stavy védomi.
Metodu HD respondenti podstupovali zejména na doporuceni od svych piatel. V jednom

piipad€ vznikl motiv na zaklad¢ studia psychologie a transpersonalniho ptistupu.
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Jaké jsou hlavni dynamické aspekty zkuSenosti jednotlivych respondentii? UmoZiiuji
tyto zazitky terapeuticky proces? Vyskytovaly se zde néjaké vhledy ¢i transpersonalni

zazitky? Jakou roli zde sehrava facilitator?

Terapeuticky proces byl umoznén diky nasledujicim faktorim: abreakce, vztahova
a zivotni (hodnotova) rekapitulace, zvySovani védomi, konfrontace s problémem,

terapeutické  spojenectvi,  sebeosvobozeni, zména  prostfedi.  NejdalezitjSimi

terapeutickymi faktory bylo: zvySovani védomi, emocni abreakce a role facilitatora.

Ve zkuSenostech respondentl se objevila fada vhledi a uvédomeéni si souvislosti.
Emocni abreakce pfedstavovala vynofeni mnohdy nepiijemnych emoci, které vznikly
v disledku konfrontace s néim opomijenym ¢i vytésnénym. Role facilitaitora podporila
respondenty ve znovuproziti situace v bezpecné atmosféfe pfijeti, zjmu a porozuméni.
U respondenti dochdzelo také k poznani, Ze se mohou rozhodnout jinak nez doposud

(sebeosvobozeni). Svou roli zde sehrala také zména prostiedi.

Je na mist¢ se domnivat, ze holotropni stav védomi byl nedilnou soucasti
terapeutického procesu. Ve tiech ze ¢ty piipadu vedl k zazitkim, které mizeme povazovat

za transpersonalni.

v

K jakym rozhodnutim dospéli respondenti prostiednictvim HD ohledné dalSi Zivotni
cesty a jaké Zivotni zmény u respondenti diky HD probéhly? Odrazila se zkuSenost

s HD na Zivotni spokojenosti respondenti ¢i v jinych ohledech jejich Zivota?

O zivotnich zménach muzeme hovofit v kontextu identifikovanych terapeutickych
faktori. Vypada to, ze terapeutické faktory umoznili terapeuticky proces, ktery nasledné

vedl k n¢kterym zivotnim zménam.

Ze zkuSenosti respondenti jsme identifikovali nésledujici terapeutické efekty:
uvédomeéni si psychosomatickych souvislosti, uvédoméni si Zivotni cesty, pfijeti vlastni
samoty, zlepSeni nalady (redukce uzkostného prozivani), sebepoznani, pozitivni zména
v dillezitych vztazich, pozitivni vliv na sebepojeti, postojové prehodnoceni, spiritudlni

zkuSenost, rozvoj vSimavosti, impulz k dal§im terapeutickym zkuSenostem.

Z nasich vysledkt je patrné, Ze metoda HD se odrazila na spokojenosti respondentil
a byla pro jejich zivot pfinosem. Na organizaci holotropniho dychani v centru Nesmén
neshledavali nic negativniho. Nikdo neuvedl, Zze by se mu béhem HD ud¢lalo Spatné.
Integrace byla v jednom piipadé hodnocena jako nedostacujici. Ve dvou ptipadech byla

zminéna obtiZnost pii kresleni mandal.
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11 SOUHRN

Piedlozena prace se zabyva metodou holotropniho dychani (HD), ktera byla vyvinuta
manzeli Christinou a Stanislavem Grofovymi. Prostfednictvim této techniky
se da dosahnout tzv. holotropniho stavu védomi, pfi kterém zazitky nabyvaji zmén
na Grovni kognitivni, emocionalni i transpersonalni. Metoda HD byla vyvinuta na zaklad¢
experimenta s LSD, jelikoz vyvolava podobné stavy, ale bez nutnosti uziti psychedelické
latky (Grof et al., 2008). Tato technika je od jejiho vynalezu dodnes cenéna pro jeji
potencialni terapeuticky efekt v 1écbé duSevnich onemocnéni, ale také v oblasti
seberozvoje (Grof, 2014; Rhinewine & Williams, 2007). Obrovska vlna zajmu o mystické
tradice, meditacni techniky a moudrost domorodych kultur vedla ke vzniku transpersonalni
psychologie, ktera se vyznacuje tim, ze zahrnuje stavy védomi, jez jsou popisovany jako
mystické, transcendentalni, ego-ptesahujici (Lukoff in Winkler, Vancura (Eds.), 2016).
Vysledkem byla terapeutickd sebepoznavaci metoda, kterd zahrnuje zrychlené,
prohloubené dychani, evokativni hudbu a cilenou praci s télem ,,bodywork “ (Walch, 2006).
Existuje také kritika sméfujici pfimo na smér transpersonalni psychologie, ktera byva
povazovana za nevédeckou a jeji teorie a praxe za alternativni ¢i okrajové (Vybiral,

Roubal, 2010).

Hlavnimi pilifemi metody HD jsou: bezpe¢ny radmec, zrychlené a prohloubené
dychani, zaméfené vyuziti hudby, zaméfend prace stélem a integrace zkuSenosti.
V prub¢hu bezpeéného ramce jsou ucastnici podrobné seznameni s metodou a prib&hem
celého procesu. V Givodu se zjistuji potencialni traumatické udalosti v zivoté jedince
a mozné kontraindikace (Vancura in Winkler, Vancura (Eds.), 2016). Zrychleny
a prohloubeny dech, trvajici dostate¢né dlouho je kli¢ovou soucésti HD, ktera navozuje
holotropni stav védomi. Ten nasledné¢ oslabuje ego-obranné mechanismy a umoznuje
ptistup k emocim, vzpominkam a zkuSenostem, které nam nejsou za bézného stavu védomi
dostupné (Grof, 2007). Hudba v ramci holotropni terapie udrzuje dynamiku procesu

a slouzi jako katalyzator sebezkoumdni. Poslech rytmické hudby meéni mozkové viny
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a podporuje tak navozeni transu (Winkelman, 2002). Hudba se piirovnava k privodci, diky

némuz mize dychajici cestovat naptic holotropnimi stavy (Robedee, 2008).

V pribéhu holotropni terapie provadéji facilitatofi dva typy fyzického zasahu.
Prvnim z nich je bodywork — cilena prace s t€lem. Druhym je podpurny télesny kontakt
tykajici se znovuproziti traumatu. Obé techniky spadaji do kategorie télovych terapii
(Roehricht, 2015). Zakladni mys$lenkou je, ze zamérna prace stélem pomaha dostat
na povrch zablokovanou energii. Terapeuti nasledné pfiméfenym zasahem zvenc¢i pomahaji
pocity dychajiciho jesté vice zesilit. Bodywork by mél pokracovat, dokud se dychajici
s facilitatorem nedomluvi, ze proces byl piiméfené uzavien (Grof, 2007). Bodywork
a podpurny télesny kontakt podléhaji jistym etickym pravidlim. Predev§im by mély byt
poskytovany pouze v piipad¢, je-li o né¢ pozadano ze strany dychajiciho. Zavérecnou fazi
metody HD, ke které dochéazi pfi ukonceni procesu dychajiciho, je integrace. Nejcastéji
se jedna o kresbu mandal, ale existuji také dalsi dopliikové techniky jako je metoda
»koldz duse“, soukromé sezeni s facilititorem, nebo jiné prace s télem joga, plavani
¢1 expresivni tanec. Dalsi kapitola této prace se zabyva v§imavosti. V ramci metody HD
je kladen diraz vSimavost, tedy zaméfeni se na probihajici télesné a psychické vjemy.
V této ¢asti se vénujeme jejim ucinklim a terapeutickému potencialu, které jsou v soucasné

dobé¢ pfedmétem mnoha védeckych praci (Benda, 2007, 2010).

Veédeckych praci 0 HD neni mnoho, piesto existuje fada studii ptinaSejicich
poznatky o terapeutickych wcincich této metody. Pozitivni zmény byly pozorovany
napiiklad v oblasti né€kterych osobnostnich charakteristik (spontaneita, flexibilita, Zivotni
spokojenost, soucit se sebou) (Binarova, 2003), dale v Zivotni spokojenosti a pohodé
prozivani, ktera mize mit dlouhodobé trvani (Puente, 2014). HD mutze mit vliv na vyssi
sebeuvédoméni a pozitivni vyvoj osobnosti (Miller & Nielsen, 2015). Zajimava je studie,
ktera doklada pozitivni efekt na posttraumatickou stresovou poruchu (Byford, 1993).
Z dosavadnich zjisténi vyplyva, ze HD muze byt silny nastroj v 1é€bé traumatu (Bray,
2018; Luebben, 2019). HD se jevi jako vhodny doplnék psychoterapie (Rhinewine
& Williams, 2007; Watjen, 2014). V nékterych ptipadech bylo HD v kombinaci
s psychoterapii efektivnéjsi, neZ samotna psychoterapie v souvislosti se snizenim strachu
ze smrti a zvySenim sebeucty (Holmes, Morris, Clance, & Putney, 1996). Faktem zlstava,
ze existuji nékteré metodologické nesrovnalosti, diky kterym mohly byt vysledky zna¢né

zkresleny (Landaeta, 2018).
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Tato prace je katamnestickym sledovanim motivace a ocekavani k absolvovani
metody HD, pribéhu této zkuSenosti a jejim dopadu na nasledny zivot z pohledu
samotnych respondenti. Kanalyze dat jsme zvolili metodu interpretativni
fenomenologické analyzy (IPA). IPA se zaméfuje na porozuméni jedinecné zkuSenosti
¢lovéka, ktery danou zkuSenost ve svém Zzivoté zaziva. IPA ndm pomaha odhalit vyznam,
ktery piisuzuje konkrétni ¢lovék své zkusenosti v dané situaci ¢i podminkach (Rihacek et

al., 2013).

Hlavnim vyzkumnym zdmérem je pfinést informace o tom, zda €astnici této studie
po absolvovani techniky HD dospéli k uvédoménim a rozhodnutim, které vedli ke zméné
Vv jejich zivoté. V kontextu Zivotnich zmén se zaméfujeme na posouzeni terapeutického
efektu. Jako pfinosné vnimame hovofit s ucastniky s vétsim casovym odstupem
(minimalné 1 rok od absolvovani zkuSenosti). Predpokladame, Ze tato doba je dostatecné
dlouha pro reflektovani efektivity HD pro zivotni zmény. Hlavni metodou ziskdvani dat
byl polostrukturovany rozhovor, ktery je vhodny pro kvalitativni vyzkum (Madill, 2007).
Dotazovani probihalo formou pfedem definovanych otazek, které byly zhotoveny
na zakladé cilt vyzkumu a jeho vyzkumnych otazek. Analyza byla zhotovena v programu
Atlas.ti. Béhem naSeho vyzkumu jsme dodrzeli hlavni etické principy uplatiované

pti vyzkumu s lidmi (Sales, Folkman, 2000).

Prostfednictvim na$i analyzy jsme u respondentld identifikovali nésledujici
témata: prekonani strachu zneznama, svoboda od myslenek, nahlédnuti do sebe,
rekapitulace vztahu, pocit sounalezitosti, role facilitatora, konfrontace s bolesti, nalezeni
klidného prostoru, divéra v proces, zaméfeni zivotni cesty, prohloubeni citu, bezpe¢né
prostfedi, seberozvoj, potieba samoty, privodce, télesné uvolnéni, transformacni vize,
propojeni s hudbou, poklidny prib&h druhého dychani, opakovani zkusenosti, doporuceni
ostatnim.

Motivy a o€ekavani pro podstoupeni HD byly nasledujici: sebepoznani a osobni
rozvoj, zvédavost, vyzva a experimentovani, piedélova zkuSenost za narocnym obdobim

(zivotni restart), ocekavani zlepSeni zdravotniho stavu, zdjem o zménéné stavy védomi.

Na zakladé zkuSenosti respondentli jsme identifikovali nasledujici terapeutické
efekty: uvédomeéni si psychosomatickych souvislosti, uvédomeéni si zivotni cesty, piijeti

vlastni samoty, zlepSeni nalady (redukce uzkostného prozivani), sebepoznani, pozitivni
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zména v dalezitych vztazich, pozitivni vliv na sebepojeti, postojové pirehodnoceni,

spiritualni zkusSenost, rozvoj v§imavosti, impulz k dal$im terapeutickym zkusenostem.

Holotropni dychani je metoda navozujici rozsifeny stav védomi, ktery miize
zprostiedkovavat terapeutické efekty. V této praci jsme se pokusili pfiblizit motivaci
a ocekavani ucastnikd holotropniho dychani, vcetné moznych pozitivnich dopadi
a terapeutickych procesti. Na§ vyzkum neopomiji i1 pfipadna uskali této metody.
V neposledni fad¢ tato prace ptiblizuje unikatni prozitky respondentli se zménénym stavem
védomi indukovanym metodou HD. Tato prace muze souzit k doplnéni poznani o metode

holotropniho dychani a k formulaci vyzkumnych otazek dalsich praci.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Holotropni dychani: dynamické aspekty zkuSenosti umoziiujici terapeuticky
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Pocet stran a znakiu: 90, 183 764

Pocet priloh: 6

Pocet tituli pouZité literatury: 108
Abstrakt:

Holotropni dychani (HD) je metoda navozujici rozsifené stavy védomi se seberozvojovym
a terapeutickym potencialem. Tato kvalitativni studie zkoumala motivaci, o¢ekavani,
dynamické aspekty zkuSenosti a vnimané dopady HD mezi 4 respondenty, za pouziti
interpretativni  fenomenologické analyzy. Vyzkum cilil na identifikaci hlavnich
psychoterapeutickych faktorii procesu, které umoznuji terapeutickou zménu. Vysledky
odhalily, Ze motivaci k absolvovani HD bylo sebepoznéni ¢i rozvoj, zvédavost, zdjem
0 zménéné stavy védomi Ci potfeba zivotniho restartu. Hlavnimi terapeutickymi faktory
byly: emo¢ni abreakce, role facilitdtora, zvySovani védomi. Terapeutické efekty byly
identifikovany: uvédomeéni si psychosomatickych souvislosti, uvédomeéni si Zivotni cesty,
pfijeti vlastni samoty, zlepSeni ndlady (redukce uUzkostného prozivéani), sebepoznani,
pozitivni zmeéna v dualezitych vztazich, pozitivni vliv na sebepojeti, postojové
prehodnoceni, spiritudlni zkuSenost, rozvoj vSimavosti, impulz k dal§im terapeutickym
zkuSenostem. Na vSechny respondenty méla metoda HD pozitivni dopad. Vyzkum
neopomiji ani moznd rizika metody HD. Tento vyzkum slouzi k hlubSimu porozuméni

metody holotropniho dychani a k formulaci dalSich vyzkumnych otazek.

Klicova slova: holotropni dychani, psychoterapie, seberozvoj
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Title: Holotropic breathwork: dynamic aspects of experience enabling the therapeutic

process and life changes
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Abstract:

Holotropic breathwork (HB) is a method of inducing advanced states of consciousness
with self-developmental and therapeutic potential. This qualitative study examined
motivation, expectations, dynamic aspects of experience, and perceived impacts of HB
among 4 respondents, using interpretive phenomenological analysis. The research aimed to
identify the main psychotherapeutic factors of the process that enable therapeutic change.
The results revealed that the motivation to complete HB was self-knowledge
or development, curiosity, interest in altered states of consciousness or the need for a life
restart. The main therapeutic factors were: emotional abreaction, role of facilitator,
awareness raising. Therapeutic effects were identified: awareness of psychosomatic
contexts, awareness of life path, acceptance of loneliness, improvement of mood
(reduction of anxiety), self-knowledge, positive change in important relationships, positive
effect on self-concept, attitude reassessment, spiritual experience, mindfulness
development, impulse to other therapeutic experiences. The HB method had a positive
impact on all respondents. Research does not neglect the possible risks of the HB method.
This research serves to gain a deeper understanding of the holotropic breathing method and

to formulate other research questions.
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Ptiloha 3: Informovany souhlas

Informovany souhlas pro uéastniky vyzkumu “Vyznam zkuSenosti s

metodou holotropniho dychani a jeji potencial pro Zivotni zmény”

Univerzita Palackého v Olomouci

Cast I: Informace pro ucastnika studie

Vézena pani/Vazeny pane, dovolujeme si Vas oslovit s nabidkou ucasti ve vyzkumu o
holotropnim dychani.

Uéel vyzkumu:

Metoda holotropniho dychani (HD) je od jejiho objevu dodnes cenéna pro jeji potencidlni
terapeuticky efekt v 1é¢bé dusevnich onemocnéni, ale také v oblasti seberozvoje. Jednim z
center, kde zkuseni facilitatofi zprostiedkovavaji skupinové holotropni dychani je centrum
osobniho rozvoje Nesmén.

Vyzkum sleduje prubéh holotropniho dychéani a jeho dopad na zivot z pohledu osob, které
timto prozitkem prosSly, a to s odstupem minimdlné¢ 1 rok po této zkuSenosti. Cilem
vyzkumu je popsat uvédomeéni a rozhodnuti ucastnikii ohledné jejich zivota, ke kterym
dospéli v pribéhu nebo po absolvovani metody holotropniho dychani. Dale motivaci
ucastniki k podstoupeni techniky HD, fenomenologii prozitku a hlavni dynamické aspekty
zkuSenosti, které se pfi holotropnim dychéni objevily, se zaméfenim na terapeuticky
proces, ale 1 pfipadna rizika.

Prinosy vyzkumu:

Smysl tohoto vyzkumu vidime v nutnosti vyzkumné podpory holotropniho dychani a
pfibliZeni této metody odbornym kruhiim prostfednictvim védeckych poznatki. Vétime, Ze
vyzkumné poznatky mohou byt pfinosem do teorie 1 praxe moderni psychiatrie,
psychologie a psychoterapie.

Ucast ve vyzkumu:

Vase tcast na této studii spoc¢iva v poskytnuti rozhovoru tykajiciho se Vasi/ich zkuSenosti/i
s metodou HD. Budeme se ptat na VaSe zkusSenosti s HD, motivaci k absolvovani HD,
dopady této/téchto zkusenosti/i.

Rozhovor trva pfiblizné 60 minut.

Podminky ucasti:
1. Absolvovani metody HD v centru osobniho rozvoje Nesméi s odstupem alesponi 1

rok.
2. Poskytnuti informovaného souhlasu.



Ukast je dobrovolna.

Prosim, méjte na paméti, Ze VaSe Gcast na vyzkumu je anonymni, dobrovolna a mizete z
ni kdykoliv odstoupit bez uvedeni diivodu. Ucast vyzaduje Vami podepsany Informovany
souhlas.

S poskytnutymi udaji bude naklddano v souladu se zédkonem 101/2000 sb., o ochrané
osobnich udajii. Se ziskanymi daty bude nakladano v souladu s platnymi zakony Ceské
republiky a v souladu s nafizenim Evropského parlamentu a rady ¢. 2016/679, o ochrané
osobnich udajii, a dalSich pravnich predpist o ochran¢ osobnich udaji v platném a
ucinném znéni (tzv. GDPR).

Ziskané udaje budou bezpecné uchovany a analyzovany v ramci vyzkumu.

Rizika:

S ucasti ve vyzkumu se nepoji zadna rizika. Otazky na Vase narocné zkusenosti by Vam
mohly navodit nepfijemné pocity. Vzhledem k anonymité dat z ucasti ve vyzkumu
nevyplyvaji zadna dalsi osobni rizika.

Koho kontaktovat?

V piipad¢ dalSich dotazii se mlizete obratit na kontaktni osobu:

Vaclav Roucka
+420 731379777

Cast I1: Informovany souhlas

“Ohledn¢ ucasti na vyzkumu Holotropni dychani: zkuSenosti, ofekavani a dopad na
Zivotni zmény jsem byl/a dostate¢né€ informovan/a.

Ptecetl/a a pochopil/a jsem predchozi informace a mé¢l/a jsem piilezitost klast dalsi otdzky
tykajici se studie. VSechny moje otdzky byly zodpovézeny k mé spokojenosti a mél/a jsem
dostatek ¢asu rozhodnout se, zda se vyzkumu chci ucastnit.

Jsem si védom/a, Ze moje ucast je dobrovolna a nehonorovana.”

Datum, podpis



Ptiloha 4: Otazky polostrukturovaného interview

Otazky pro rozhovor

Uvod

Uvitani a zakladni tdaje (povolani, vzdélani, rodinné zazemi atd.).
Jak jste se dozvédél/a o HD?

Co vy a holotropni dychani, jaké to bylo?

Motivace

Pro¢ jste se rozhodl/a podstoupit tuto zkusenost s HD?
Mg¢él/a jste od HD né&jaka konkrétni ocekavani?
Je tu néco, ¢eho jste se obaval/a?

Fenomenologie prozitku

Popiste mi, prosim, jak probihaly pfipravy na sezeni.

Dychani probihalo 2 dny po sob¢?

Myslite si, ze to bylo v néfem jiné, nez kdybyste dychal pouze jednou?

Mohl/a byste mi popsat Vasi zkuSenost, co jste prozival/a p¥i prvnim dychani?
Co na ni bylo pozitivni a co negativni?

Mohl/a byste mi popsat Vasi zkusenost, co jste prozival/a pii druhém dychani?
Jak si tuto zkusenost vysvétlujete/intepretujete? Co se tam stalo? Mate k tomu néjaky
vyklad, nebo vam byl nabidnuty?

Jakeé to pro vas bylo (role facilitatorti, dechu, hudby, bodyworku).

Jaky pro vas byl sitter?

Jak vam bylo v roli sittera ?

Co prostredi Centra Nesmén?

vvvvvv

Je zde néco, co vam b&hem tohoto seminaie chyb&lo?

Dopady na Zivot

Co se délo bezprostiedné po zkusenosti? Jak vés to ovlivnilo?

Jaky pro vas byl navrat ke kazdodennimu Zivotu po ukonceni seminare?

Dospél jste v prubéhu seminaie s holotropnim dychanim k néjakému zivotnimu rozhodnuti,
Zivotni zmén¢?

Nastaly néjaké zmény ve vaSem zivoté v jinych oblastech?

Zménilo se néco ve vztahu k Vam samotnému/samotné?

Zmeénilo se néco ve vztahu k okoli (ke svétu)?

Existuji néjaké zmeény v oblasti vaseho Zivota, které na zakladé zkuSenosti s holotropnim
dychanim stéle pretrvavaji?

Vy jste na za¢atku fikal, Ze jste Sel do toho z n&jakého diivodu, splnilo se to?



Integrace
e Jak probihala integrace vaseho zazitku? Jaky vyznam pro Vas m¢la?
e Pomahal vam v ni n€kdo? Pomahaly vam n¢jaké jiné techniky?
e Co bylo pozitivni na integraci? Co bylo pro vas obtizné na integraci?
e Byla pro vas integrace dostacujici?

Zavér (dopliujici informace)
o Meél jste pied zkuSenosti né€jaké zkuSenosti se zménénymi stavy védomi? Jakymi?
e Paklize mate zkuSenosti s rozSifenymi stavy védomi jiného ptivodu, dokazete tyto
zkusenosti porovnat s HD?
e Mate n&jaké duchovni zaméreni?
e Sli byste znovu do této zkusenosti? Z jakého divodu?

e Co vnimate jako hlavni pfinos této zkusenosti pro Vas osobn&? Co jako hlavni negativum?
e Doporucili byste ji svym blizkym?
e Chtéli byste jesté dodat néco, co tu nezaznélo?



Ptiloha 5: Prehled kodu (Atlas.ti)

Skupiny kodua Koédy

Role facilitatorti Duvéra ve facilitatory
Laskyplny ptistup facilitatori
Profesionalita facilitatort
Role facilitatord

Dhuivéra v proces Duvéra v proces
Odevzdani se procesu
Vstup do neznama

Motivace Alternativni pfistup k 1é¢bé
Hledani pficin nemoci
Motivace
Nejasné ocekavani
Nejasné ptic¢iny nemoci
Nova cesta
Ocekéavani mimotadné zkusensoti
Potfeba zmény
Seberozvoj
Touha po odpovédi
Touha po uzdraveni
Vyzva
Zvédavost

Integrace Dostacujici integrace
Kresleni mandal
Louceni
Nedostatcna integrace
Obtiznost pii kresleni mandal
Popis integrace
Sdileni

Doporuceni Doporuceni ostatnim
Odhodléani do budoucna
Opakovani zkuSenosti

Telo/Bodywork Automatické pohyby téla
Bodywork
Silné télesné prozitky
Svalova kiec¢
Zménéné vnimani téla

Bezpecné prostiedi Bezpecné prostiedi

Bezpecny ramec Anonymita
Bezpecny ramec
Ptipravy na sezeni




Hudba

Euforie z hudby

Hlasita hudba

Propojeni s hudbou
Rozpoluplné pocity z hudby
Tlumené vnimani hudby
Vliv hudby

Sitter

Domluva pii sitterovani
Duvéra v sittera

Popis sittera

Radost z péce o dychajiciho
Zazitek ze sitterovani

Dychani

Obtizné dychani

Terapeuticky proces

Abreakce

Euforie

Hluboky klid

Konfrontace se sebou samym
Nahlédnuti dobra uvniti sebe
Nalezeni klidu

Nejasné pti¢iny emoci
Otevienost viici zkusensoti
Pocit celistvosti

Pocit sounaleZitosti

Pocit vlastni hodnoty
Prohloubeni citu

Prostor mimo cas
Ptrekonani strachu z neznama
Pritomny okamzik
sebeosvobozeni
Sebereflexe
Sebetranscendence
Svoboda od myslenek
Transpersonalni zkuSenost
Uvédomeni si souvislosti
Uvédoméni si Zivotni cesty
Uvolnéni

Vhled

Vize blazeného svétla
Vize ohné

Vize vody

Vnitini spokojenost
Vsimavost

Vztahova rekapitulace
Zcitlivéni

ZvySovani védomi




Zivotni zmény Dopad na zivot
Nahlédnuti dobra uvnitf sebe
Nalezeni klidu
Naplnéné o¢ekavani
Nutnost kultivace prozitku
Otevienost vii¢i zkuSensoti
Pocit vlastni hodnoty
Potieba samoty
Potieba sdilet
Prohloubeni citu
sebeosvobozeni
Trvalost prozitku
Urychlova¢ uvédomeéni
Vhled
Vidéni starého novyma o¢ima
Vsimavost
Vzpominky v mlze
Zbytecnost utrpeni
Zvysovani védomi
Zivotni zmény

Zménény stav védomi Prostor mimo cas
Srovnani 1éka a dychani
Transpersonalni zkusenost
Vize blazeného svétla
Vize ohné
Vize vody
Zkusenost s meditaci
ZkuSenosti se zménénymi stavy védomi
Znamé emoce

Strach Opusténi obav
Prekonani strachu z neznama
Strach pred procesem
Strach z nahlédnuti do sebe
Strach z nezndma

Mimoradna zkusenost Mimotradny zazitek




Piiloha 6: Ukéazka rozhovoru (Cap)

A jsou tu néjaké zmény v oblasti tvého Zivota, které by pietrvavaly?

Nedokazu, fict. Mozna to byla takova jako vstupni brana toho se nebat véci, ktery jako
neznam. To bylo to hlavni, co bych si ztoho asi vzal. Kdyz to ¢lovék jako analyzuje
zpétné, tak mozna za rok za dva si z toho odnesu teba jesté néco jinyho. Jo Ze si tieba
uvédomim né&jaky véci a pak mé to néjakym zpusobem sepne. Ale tedkom z tohoto
pohledu co méam ted’kom, tak nebat se jit do véci ktery v podstaté¢ neznam. Jo protoze
v tady tymhle jsem byl hrozné konzervativni. Ze jsem prosté byl rad zajetej v té své linii a
nevybocovat néjak, nebo ne nevybocovat, ale nezkouset tady tyhle véci. Nemél jsem tu
motivaci né¢jakou.

MysliS, Ze se zménilo néco k tobé samému, okoli, ke svétu na zakladé téch prozitka?
Mozné trochu otevienost, mozna prohloubeni citu.

Mohl bys to trochu rozvést?

To nevim jako to...otevienost jako vii¢i, vici tomu, jak jsem o tom holotropnim dychéni,
nebo jak jsem ktady tém proceduram, at’ je to Kambo, nebo Wim-Hof nebo cokoliv
jinyho. A co se tyce téch citl. Ja jsem o tom takhle nikdy neuvazoval, jako ze bych to
takhle jako analyzoval. Jako ze to délam az ted’kom. Ono to, kdyz to feknu, ono to z toho
vyplynulo z té situace, nebo z toho prozitku, kterej tam byl. Ale kdyz to takhle zpétné
vezmu, tak si myslim, Ze jsem zacal byt vic otevienej, vnimavej, jako emocionalng. Jooo,
jak kdyby to tam zbofilo ¢ast néjaké takové té bariéry, té nedostupnosti, anebo J& nevim
jak to popsat ale asi takhle no.

MysliS, Ze je to spiS pozitivni nebo negativni?

No zélezi, v jakym stavu se ¢loveék nachazi no, pro mé urcité pozitivni, ale nebylo to nic
takovyho, nebo véc kterou kdyz jsem skoncil ten seminat tak jako zafez z Cistého nebe a
najednou prosté vi§ cos doted” délal Spatné a ted” to zacne§ d¢€lat jinak, tak toto tam nebylo.
Spis Slo jenom o prohloubeni néceho co tam je, neni to tak, Ze bych objevil néco novyho.
Ale spis $lo podle mé jako o posunuti té hranice k té vEtsi otevienosti, jak citové, tak vici
nezndmym a novym vécem.

Na zacatku jsi Fikal, Ze jsi Sel do toho z néjakyho diivodu, naplnil se ten divod?
Ne, ale tohle v podstaté neodpovida nikdy, protoze ¢lovék ma néjaky ocekavani, ktery si
vykonstruuje v hlavé, ale ta realita je vzdycky prosté jina. TakZe ne.

Jak probihala integrace?

Sdileni bylo vzdycky az na konci dne, nebylo to bezprostfedné po tom. Bezprostfedné po
tom jsme dostali papir s tuzkou, a pokud mél nékdo néjaky vjemy, tak se to potom snazil
zachytit dokavad’ to jesté bylo Cerstvy.

Jakym zpiisobem?
Jakymkoliv, abstraktné, néco co ¢loveék vidél, citil, hlavné se tam snazili z nds dostat ty
emoce, ktery jsme jak kdyby zazili, tak je dostat na papir.

Co bylo na ni pozitivni?

Malovéni to bylo Spatny, protoze neumim malovat za prvy (sméje se) a za druhy jako
nevim jak zaznamenat na papir §tésti, nebo prozitek Stésti, smutku, nebo radosti. Ale spis
pro mé bylo pozitivni sdilet potom ten zazitek, nebo ho néjakym zplisobem konfrontovat



potom vecer se udélal zase kruh a kazdej vlastné fekl ty svy zazitky, a pokud chtél tak se to
mohlo potom i vic jako rozvést. A ten facilitator i dal potom né&jakou radu, nebo fekl proc¢
se to vlastné d¢je, takze néjaky navedeni. Jo aby cloveék ziskal lepsi voditko, nebo prehled
vibec pro¢ mél takovej zazitek, jakej mél. A tam mé teda fascinovala ta otevienost téch
lidi, ze na to ze jsme se tam v podstaté vid€li asi vSichni poprvé, tak ta otevienost téch lidi
tam byla Gplné neuvétitelna. To jsem snad nikdy nezazil néco takovyho.

Pro¢ si mysliS, Ze to tak bylo?

Podle mé¢ forma anonymity, protoze kdyz vis, Ze té ten ¢loveék nezna, tak jako asi snaz
vyklopi$ ty svoje strasti a bolistky. A byla tam podle m¢ i divéra v ten samotnej proces,
nebo to misto, ze to co tam bude feCeny, Ze neopusti stény toho bardku. Coz nam tam i ten
jeden facilitator tikal, Zze by bylo dobry, abychom to nevynaseli ven. A myslim si, Ze ti lidi
do jednoho to tam ctili.

TakzZe i ty jsi citil vétSi otevirenost?

Urcité, ale kdybych na druhou stranu vidé€l, ze ten facilitdtor je namysleny egoisticky
hovado, tak tam ta otevienost nevznikne. Jo tak to utopi, tak to stopne. Takze podle mé
kombinace téch lidi, ktefi to potadali, toho prostfedi, tim pfistupem, kterym k nadm
pfistupovali jo tak tohle vSechno délalo tu komunitu otevienou.

Bylo néco obtiZznyho na té integraci?
Ne, nejhorsi pro mé bylo to dychani samotny, protoze to je proces, kterej ¢lovék bézné
nedéld a neni mu to blizky.

Z jakého ohledu?

Protoze na to neni clovek zvyklej. Ned€las to prirozené, neni to pfirozena forma dychani jo
takZe. A mozna to souvisi vlastn¢ s tim, co uz jsem ftikal, Ze v podstaté ¢lovek nebo ja, neni
zvyklej se vystavovat vécem, ktery neznd, takze i ta otevienost k tém novejm piistupim a
vécem nebyla tak u mé& oteviend, takZe v podstaté¢ u mé to bylo pro mé hif stravitelny ta
forma dychani. Nevim...ja jsem nad timhle nikdy takhle neptemyslel, jenom ted’ dostavam
néjaky otazky tak to n&jakym zplsobem konfrontuju s tim co jsem zaZil a porovnavam se
sebou nebo v tom stavu, v jakym jsem byl.

Byla integrace dostacujici?
Rekl bych, Ze jo. Jo...

Co se délo na zavér?

Na zavér byl vlastné takovej ritual louceni, ja uZ si to pfesné nevybavim, jak to probihalo,
ale ten ritual louceni spocival v tom, Ze jsme se seSli do koleCka a pak se udélala néjaka
sestava s rukama zZe se spojily nad hlavou myslim, pak se s téma rukama udélal kruh,
myslim Ze se dal pred sebe se spojenyma dlanéma a s kazdym clovékem ktery tam byl tak
jsme potom dali dlan¢ k sob¢ a divali jsme se n¢jakou dobu do oci, bez mluveni jestli si
vzpomindm dobfe. A kazdej k tomu mél jinej prozitek, nékdo se smal, nékdo brecel, nékdo
se usmival a bylo to hrozn¢ zvlastni.

Jaky to bylo pro tebe?

Ja jsem v ten okamzik byl takovej St’astnej, vysmatej, ja jsem se tam - nechci fict - kienil,
ale ja jsem se u toho usmival, ale to byl takovej ten Gsmév vnitini, toho spokojenyho
cloveéka






