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UVOD

Nejprve jsem se v této praci chtél podrobné zabyvat terapii tmou, jenz se ukazuje jako
je velmi u¢inna metoda poznani sebe sama. ,,Terapie tmou nalezi k archaickym metodam
sebepoznani. Nepfetrzita noc znamena radikalni konfrontaci se sebou samym. Temnoty, v niz
Clovék pobyva o samoté jeden az sedm tydnl, se vyuziva jako prostfedku k navratu
k mentalnim a transpersonalnim procesim. Nepfitomnost vnéjSich podnéti zpusobuje, ze
nejprve dusSevni, potom energetické a nakonec spiritudlni zkuSenosti se stavaji ¢im dal
zietelnéjSimi (Kalweit, 2006, 13). Naslednym studiem dostupnych podkladi jsem pochopil,
Ze terapie tmou je pouze jednou z moznych technik uzivajici snizené senzorické stimulace.

Restricted Environmental Stimulation Technique, dale jen REST, v piekladu
,»techniky snizené stimulace® jsou ve svété dostatecné znamy a vznik i vyvoj je jiz dostateéné
zpracovan. | v Ceské republice jiz byla publikovana souhrnna prace REST - moc tmy (Malds,
Kupka, Kavkova & Rehan, 2011). Tato prace byla publikovana ve sborniku nazvaném PhD
Existence 1, sbornik odbornych ptispévka z Cesko-Slovenské psychologické konference
(nejen) pro doktorandy a o doktorandech ,,PhD Existemce I*.

Dostupna data naznacuji, Ze v této podobé ma senzoricka deprivace a socialni izolace
mozny terapeuticky ¢i sebezkuSenostni potencidl. Mize tedy pfizniv€é plsobit na zdravi
Cloveéka, které chapeme v celé jeho $ifi soucasného uchopeni skrze bio—psycho—socialné—
spiritualni dimenze (Engel, 1977; Kebza, 2005; Biderman, Yeheskel, Herman, 2006;
Granqvist, Larsson, 2006).

Proto jsem se rozhodnul zaméfit pozornost na aplikaci zminénich technik do
osobnostniho rozvoje a zazitkové pedagogiky. SniZena stimulace je pfesnéj$im vyjadfenim
nastroje aplikovatelného do prostfedi soucasné doby, kde je Clovék neustale zahlcovan
mnozstvim vnéjSich vjemi, rozptylujicich jeho pozornost. Spolecenské tempo ho vyvadi
Z ptirozené rovnovahy a neumozni nastaveni spravnych modelt chovani a duSevni rovnovahy.

Pro mnoho lidi je dnesni doba pfili§ stresujici. Ti, ktefi si toho jsou védomi, hledaji
vychodiska pro moznou regeneraci nebo zpusob, jak harmonicky zit v této spole¢nosti. Neni
jednoduché najit rovnovahu svého téla, emoci, ega, podvédomi v ruchu vSedniho dne. Chtél
jsem posoudit, jestli je potencial snizené stimulace opravdu tak mocny, jak jsem vyslechl od
svych pratel. Jiz n€kolik let se zabyvam timto tématem a Vramci této prace jsem tuto

zkuSenost prozil po dobu sedmi dnti.



Dalsi piinos jsem objevil v aplikaci snizené senzorické stimulace do aktivit v ramci
zazitkové pedagogiky, kde snizend zrakova stimulace podporuje navozeni neformalnich

vztaht. Ptispiva k odstranéni fyzickych zébran a prohlubuje integraci jednotlivei do skupiny.



CILE

Prvnim cilem této prace je zkracené seznamit s historii terapie tmou ve svété a v Ceské
republice.

Druhym cilem je autorovo subjektivni zhodnoceni mozného piinosu terapie tmou pro
osobnostn¢ socialni rozvoj jedince.

Tretim cilem je navrhnout moznosti vyuziti snizené zrakové stimulace jako nastroje
V ramci programu zazitkové pedagogiky.

Ctvrtym cilem je napsat projekt sociologického vyzkumu na téma zkoumani vlivu

zrakové deprivace na emocni prozitek pii kolektivnich aktivitach.

10



1. HISTORIE

S temnotou jsme se kazdy v néjaké podobé setkali. Ze své podstaty se rodime ze tmy
a také do ni vstupujeme na konci naseho zivota. Rad bych zmapoval ptistupy s cilenymi
praktikami, které nejsou béZnou soucasti zivota, které si lidé volili pievazné védomé a ve
veétsing pripadt 1 dobrovolné.

V této praci pouzivam termin snizend stimulace. Myslim tim radikalné snizeny piisun

smyslovych vjemu. Jako protiklad senzorickému piehlcovani dnesniho prostiedi.

1.1 Svétova historie obecné

Snizena stimulace se jako soucast rliznych praktik pouZzivala oded4dvna snad ve vSech
kulturach. Nekteré kmeny Kogi jihoamerickych indiant nechaly zit déti v socialnim
odlouceni a tmé¢ i deset let v rdmci pfipravy na tlohu Samana.

Mnisi snad vSech ndbozenstvi na urCité urovni mohli a vétSinou museli absolvovat
ncktery zplisob snizené¢ stimulace. Ta méla podobu snizené senzorické nebo socidlni
stimulace formou odlouceni, pouti, askeze, zavirani do cel nebo jeskyni a dlouhodobych
pobytt v nich. Ne vSude jsou metody snizené stimulace tak extrémni. V Africe se s nimi ¢asto
setkame pfi ritudlech piechodu z détstvi do dospélosti.

Staroir§ti proroci, file, byli nejprve véstci. Pozdéji se pfeménili na bardy a jejich
veéStbami se staly hutné basné. Basnicka inspirace u nich vychézela z prorockych vizi. Proroci
uléhali v temnych mistnostech bez oken s pokryvkou pies hlavu. Tato tradice se dochovala
jesteé do 17. stoleti.

Je-li v temnoté i nepfitomnost zvukovych vjemii, mize se podle védské psychologie
dostavit neslysitelny nebo-li vnitini prazvuk, ktery zni v pravém uchu. Pfedtim jsou slySet jiné
zvuky, naptiklad bubnu nebo Suméni. Tyto zvuky je tieba sledovat. Piesna cviceni
psychologie Sabda popisuji Laja joga a Surat Sabda joga.

Jeskyni terapie u Etruskd, Italiki a Rimant byla postavena na pobytu v uméle
vytesanych podzemnich zatizenich. M¢li promys$lenou strukturu labyrintu, kde se podle
mytologie mohl ¢lovek setkat s fekou mrtvych, kterou musel prekonat a dalsimi mistnostmi

pro rizné ucely.
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1.2 Jihovychodni Asie

Nejvice se prostiedek snizené smyslové stimulace vyuzival a dochoval v Japonsku,
Indii a Tibetu.

V Japonsku snizenou stimulaci zavedl doktor Masatake Morita (1874 — 1938) do
bézného pouziti v psychoterapii. Nejrozpracovanéjsi praktiky lze nalézt v buddhismu a
bonismu. Dodnes se vyuziva praktika zvana YANGTIK, kde pobyt v jeskyni nebo ve
specialn¢ upravenych prostorach trva sedm tydnt, tedy 49 dni. Tuto techniku dvakrat
absolvoval i Holger Kalweit, ktery ji upravil pro evropskou kulturu a pod nazvem
Dunkelterapie ji od 70. let nabizi v Némecku (Kalweit, 2006).

Jedna se vétSinou o sedmi a vice denni pobyt v prostorach zajiStujicich naprostou
temnotu, v lepSim piipade 1 odhlu¢néni. K dispozici je socidlni zazemi, postel, nékde i cvicici
stroje.

Klicovou osobou je OPATROVNIK. To je ¢&lovék, ktery méa bohaté zkuSenosti
Sterapii tmou. M¢l by byt vyrovnany a schopen napomoci ozdravnym procesiim
pfichazejicim ve tmé. Dochazi pravidelné vétSinou jednou za den za klientem a kromé
pfinaseni jidla a piti si S nim povida o prozitcich. Jeho kvalifikace ani tak netkvi ve znalostech

vvvvvv

analyzovat.

12



1.3 Amerika

Dalsi samostatné vyzkumy zabyvajici se od 50. let smyslovou deprivaci na védecké
urovni provedli na McGillové Univerzité v Kanadé Donald Hebb a John Peter Zubek.

Pravé Jednou se zasadnich postav vyzkumu G¢inkl senzorické deprivace na prozivani
a chovani clovéka byl Kanad’an slovenského pivodu John Peter Zubek. Narodil se v obci
Trnovec v tehdej$im Ceskoslovensku v roce 1925. S rodinou se dostal do Kanady o pét let
pozd¢ji. Studium psychologie absolvoval na Univerzité Britské Kolumbie. V pfiistich ¢tyfech
letech zacala jeho draha v akademickém svété. Ziskal magistersky titul ze socialni
psychologie na Univerzité v Torontu, nasledoval doktorat v oboru fyziologie a psychologie na
Univerzité Johnse Hopkinse. V roce 1950 byl jmenovan odbornym asistentem na McGillové
Université. Ve svych prvnich vyzkumech se zaméfil na studium smyslovych vjemi ve spojeni
s té¢lem. Zajimal se predevSim o to, které oblasti mozku jsou odpovédné za rozliSovani
smyslovych modalit (Hebb, 1974; Suedfeld, 1980).

Pocatky experimentalniho vyzkumu senzorické deprivace, dnes pojmenované jako
monotonni stimulace, byly zaméteny na studium smyslovych vjemu ve spojeni s té¢lem.

Vyzkumy probihaly v izolované mistnosti s jednostranné prihlednym zrcadlem, v niz
byl pomoci reproduktort ptehravan bily Sum o hlasitosti 40 dB. Dobrovolnici byli obleceni do
pohodIného bavinéného obleku podobného pyzamu, ponozek a rukavic, aby se snizil piistup
koznich podnéti. Vybaveni bandaZemi na velkych kloubech, z divodu utlumeni pohyblivosti
a brylemi, které propoustély pouze svétlo. Vyzkumnik zaznamenaval zpoza zrcadla prabch
chovani pokusné osoby.

Za zminku stoji obvykly prib&h chovani dobrovolnika. Z pocatku pokusu vétSinou
usnul, po probuzeni se nudil a citil nartstajici podrazdénost. Posléze nastoupily halucinace a
zvysena nachylnost k ptesvédcovani. Narusil se spankovy rytmus, koncentrace a kognitivni
vykon. Pocity podrazdéni nékdy pretrvavaly i po ukonéeni pokusu. (Suedfeld, 1974).

Zubek samostatné pokracoval ve vyzkumech na Manitobské univerzité.
Diky dotacim vybudoval futuristickou kopuli z plexiskla, v niz se nalézala zvukotésna komora
s absolutni tmou pro snizenou stimulaci nebo se svétlem a hlukem pro senzorické pietizeni.
Komora byla vybavena také kamerami a mikrofony a hlavné nouzovym tlacitkem pro piipad,
kdy dobrovolnik podlehl panice. Tato stavba byla provozovana az do sedmdesatych let, kdy
byl Zubklv vyzkum definitivné zastaven.

Jeho vyzkumy byly zdiskreditovany pro jejich financovani ze strany ministerstva

obrany a moZnou souvislost s vyslechovymi praktikami CIA.
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Dalsim, kdo pokladal zaklady vyzkumu snizené stimulace, byl John Lilly. (Lilly,
1956). Jeho hlavnim cilem bylo omezit senzorické vnimani na nejmens$i moznou miru. Od
roku 1954 provadél vyzkumy senzorické deprivace, dnes piesnéji nazyvané snizené
senzorické stimulace. Projekt se uskute¢nil ve specialnim temném, tichém, zvukotésném
tanku, napInéném vodou se stalou teplotou (93,5 F = 34,6°C).

Nejprve vyzkum provadél na sobé€. Byl potopen v této nadrzi, kde nebyl zadny zvuk (s
vyjimkou jeho vlastniho dechu a pulsu), zadné svétlo, zadné vizualni stimulace a Zadny pocit
tepla nebo chladu. Za téchto podminek hlasil, ze mozek zistane nazivu navzdory snizené
urovni vstupujicich impulsti. Objevil nejprve tento originalni zazitek pohody a relaxace,
nasledovany "stimulovanym hladem," a pak, jestlize zkuSenosti sniZzené stimulace
pokracovaly, pfisel postupny proces mentalni reorganizace (Lilly, 1956).

Ve své plvodni praci pouzivd Lilly tézkopadny aparat s obliCejovou maskou a
hadi¢kami pro dychani pod vodou. V pozdéjsich letech byly postupy a pfistroje zjednoduseny
a vylepSeny. Lilly zjistil, ze pouziti roztoku soli zptuisobi vznaseni téla ve vodé. Vzhledem k
tomu, ze hlava ted’ plavala a tvar byla nad vodou, jiz nebyla potieba obli¢ejové masky a
dychaci trubice. Tato modifikace také vyloucila gravitaci jako zdroj stimulace. Tyto zmény

byly udélany pro bezpeénost klienta a pro dosazeni jeho nejhlubsiho odpocinku (Lilly, 1977).
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1.4 Restricted Environmental Stimulation Technique — REST

V soucasné dob¢ se z téchto vyzkumu vyvinula metoda REST - Restricted Environmental

Stimulation Technique, v ptekladu ,,techniky snizené stimulace®, majici tfi hlavni podoby:

1. CHAMBER REST
Senzorick4 deprivace probihd v malé, odhluénéné a zatemnéné mistnosti vybavené
kteslem, posteli a toaletou. Klient zde setrvava 24h a déle. Jidlo je mu dodavano dle

potieby.

2. FLOTATION REST
Clovek je ulozen do nadrze, ve které je voda ohiata na teplotu téla. Ve vodé je urdity
podil soli, aby clovéka bezpecné nadnaSela. Klient je ulozen do nadrze nazyvané
flota¢ni tank a ptikryt vikem, coZ zajisti naprostou tmu. Ma k dispozici pouze tlacitko,
které ptivola pomoc a v nékterych pripadech ovladani hlasitosti relaxaéni hudby.
Pobyt v tomto zafizeni trva vétSinou jednu hodinu. Existuje i sucha varianta, kde je

télo oddéleno od vody pruznou membranou.

3. IMMERSION REST
Metoda podobna ptedchozimu piipadu s tim rozdilem, ze je ¢lovék ponofen Uplné a
dycha pomoci masky, ktera zajiStuje ptfisun vzduchu. Tato metoda se pouzivala spise

experimentalné a dnes se prakticky nepouziva (in Malts et. al., 2011).
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1.5 Ceska republika

Ceska terapie tmou vychazi pievazné z Dunkel terapie. Principy jsou ale shodné i
s metodou Chamber REST. V soucasnosti je mozné absolvovat pobyt ve tmé v nékolika
centrech.

Za bliz8i zminku stoji Beskydské rehabilitacni centrum, kde pusobi PhDr. Andrew
Urbis, ktery je jako jediny zastance védeckého vyzkumu a interdisciplindrniho propojeni
terapie tmou v CR. Andrew Urbi§ sam absolvoval nékolik kratsich pobyti, které predchazely
50 dennimu souvislému pobytu ve tmé. Klade vyssi diraz na komfort, proto je klientim
k dispozici vila Matma zrekonstruovana pro potieby terapie tmou. Krom obvyklého
socialntho vybaveni jsou k dispozici cvicici stroje a mnohem vic prostoru. Piistup
v Beskydském rehabilitacnim centru se vyrazné 1i8i od ostatnich.

Ostatni centra jsou vice asketicka. Nechci generalizovat, ale podle mého internetového
priazkumu a vlastni zkuSenosti nabizi své sluzby jako poradenskou nebo ubytovaci ¢innost.
Vétsinou pobyt ve tmé probiha ve dfevéné chatce o piidorysu 3x5m, kde je ve vstupni
chodbicce umistén suchy zachod, bidet, umyvadlo a sprchovy kout. Zbytek tvofi mistnost cca
2,5%2,5m. V ni probiha cely pobyt. Je v ni umisténa postel, poli¢ka a cvicici podlozka. Chci
podotknout, Zze odhluénéni neni zdaleka dokonalé a vzdy se da zorientovat, jaka je denni doba,
minimélné je rozlisitelny rozdil mezi dnem a noci. Ve skupiné center hlasicich se k Radu
Lyricus se setkate s velice propracovanou teorii o vesmiru, planetach, spiritualismu a mnoha
dalSich vécech. Je na natufe kazdého, co snese.

Jako perli¢ku si dovolim napsat, Ze sluzbu terapie tmou nabizi i jeden eroticky salon
pod nazvem Samotka. Jde o moznost nechat se uzamknout do temné cely nejméné na tfi dny a
kazdodenni navstévu zajistuje domina. Nedopatral jsem se blizsich informaci, proto nechci

spekulovat, jak takova navstéva probiha.
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2. OSOBNOSTNI ROZVO0J A FYZIOLOGICKE PUSOBENI
NA CLOVEKA

2.1 Superlearning

Tento relativné novy termin shrnul do jednoho slova n¢kolik psychologickych ucinki
typicky vyvolavanych REST. Superlearning je vysoce efektivni vyukovy proces, ktery se
vyskytuje pouze za podminek REST. V porovnavani s obyCejnym ucenim, které je relativné
pomalé, neefektivni a casto mize mit za nasledek nauceni chyb. Obycejné vzdélavani obvykle
probihd v prostiedi, kde rusivé pozadi mulze branit ¢i naruSovat proces uceni. Efektivni
superlearning mtze probéhnout pouze za podminek REST, protoze irelevantni stimulace je

Podminky REST jsou velmi relaxacni, oteviené novym vécem. Vyvolavaji interni stav
"stimulovany hlad", analogicky s pocitem hladu v zaludku, pfi kterém se zvySuje vnimavost.
Materidl nauceny za REST podminek, véetn¢ Ustnich zprav, vécné informace a motorické
dovednosti, ma vyssi pravdépodobnost, Zze bude zachovan a bude ovliviiovat nasledné chovani
vice neZ srovnatelny nauceny material za "normalnich" podminek.

V klinickych podminkdch mohou byt minimalizovany nezddouci ucinky jiz diive
nauc¢ené. Toto umoziuje optimalné piiznivy terapeuticky vliv a ziskdvani novych a
ucinngjSich, socidlné adaptivnich, alternativnich vzorci chovani. Uceni je slozity proces,
ktery muize byt naruSen pferuSenim soustfedéni. REST technologie eliminuje zdroje

rozptyleni a vytvaii optimalné efektivni vyukové prostiedi (Suedfeld, 1980).
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2.2 Optimalni fyziologické a psychologické fungovani

U klientt umisténych v REST prostiedi, se mnozstvi fyziologickych a
psychologickych procest posouva smérem k homeostaticky optimalnimu rozsahu. Redukuje
se vzruseni a emocionalni stres. Puls a krevni tlak se snizi. Vyroba kyseliny mlé¢né a
kortizolu (které jsou spojeny s pocity uzkosti, deprese, unavy a bezradnosti) se snizuje i po
skonceni REST podminek. Ve stejném momentu se v téle zvySuje produkce piirodnich
endorfint. Tyto fyziologické zmény jsou doprovéazeny psychologickym pocitem silného byti
(Hutchison, 1984).

Tito vysetfovatelé nasli zpomaleni EEG mozkové aktivity béhem a také po REST.
EEG zmény jsou spojeny s pocity klidu a snizeného napéti, vzruSeni a uzkosti. REST
podminky vyvolavaji relaxacni pocity, odrazejici se v mnoha fyziologickych aspektech,
snizeni svalového napéti, snizeni spotieby kysliku, hlubsiho a pomalejsiho dychani a zvySeni
prutoku krve do rukou, nohou a bficha (Hutchison, 1984).

Spolu s fyzickou relaxaci pifindsi REST znatelné zlepSeni mentélni osobnosti,
dusevniho fungovani a prizpisobeni. Zvysuje IQ a upeviiuje ego (Kammerman, 1977). Tyto
ucinky se odrazeji v posileni intelektudlni vykonnosti, ktera nastane, kdyz se uroven vzruseni

posouva v optimalnim smeéru.
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2.3 Individualni rozdily

Utinky REST se velmi li§i od jednoho ¢lovéka k druhému. V podatcich REST
vyzkumu se nejprve zdaly vypovedi neslucitelné a protichtidné, ale nasledné se ukazalo, ze
individudlnim rozdilim nebyla vénovdna dostate¢na pozornost. Neékolik vySetfovatelii
nasledné provedlo studie jednotlivych rozdild (Adams, 1965, 1980; Adams, Cooper, a
Carrera, 1972/1977; Suedfeld, 1980).

Tyto studie se shodly, ze ¢im vétsi je stupet naruSeni nebo vzdaleni z optimalnich
urovni fungovani pfed REST, tim vétsi byla zména ve sméru k optimalnim procestim.

Skupina psychiatrickych pacientii a emocionaln¢ narusenych jedincti prokazala veétsi
zmény smérem k optimalni trovni nez "normalni ¢lovék", jehoz kazdodenni fungovani je vice
adaptabilni.

Metoda REST wusnadni pfirozené procesy tak, aby se vSichni jedinci méli
tendenci posouvat smérem k optimalnimu rozsahu adaptabilniho fungovani. Cim déle jsou od

této optimalni tirovné ped REST, tim vétsi zménu pocit'uji poté.
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2.4 SniZovani popreni a obrany

REST muze byt pouzit k usnadnéni procesu poradenstvi a psychoterapie a k piekonani
prekazky v 1écbé. Vylouceni irelevantnich vjemt a REST stimulujici hlad mzou byt
konstruktivné vyuzity v klinické praxi k tomu, aby byli klienti otevienéjsi a vnimavéjsi k
planované, pozitivni, terapeutické metode¢.

To je zvlasté vyznamné pro jednotlivce, jimz nadmérné citové vzruseni, nedostatek
slovni plynulosti, obranyschopnosti, represe a popirani znemoznuji ispe$né vyuziti konvencni
verbalni techniky, poradenstvi a psychoterapie. S ohledem na tyto tivahy, metody REST jsou
velmi vhodné pro feSeni otazek alkoholu a zneuzivani navykovych latek, v piipadé odmitnuti,
obrany, nadmérného vzruseni ¢i jiné formy odporu ¢asto branici 1é¢bé (Suedfeld, 1980).

Tyto obranné vzory jsou tak Casté, ze konfrontacni techniky jsou nyni ponofeny V
pokusech o piekonani obrany a tlaku na klienty majici problémy s alkoholem nebo s drogami.
Bohuzel, konfrontace je ¢asto kontraproduktivni. Konfronta¢ni techniky mohou byt vnimany
odmitavé proti jednotlivei jako forma kritiky nebo utoku, coz vede k vétSimu odmitani,

A4

zvyseni citového vzruSeni a spise vyssi nez nizsi popirani.

REST nabizi pozitivni alternativu, ktera muize byt citové vnimavéjsi a méné
nebezpecnad pro alkoholové a drogové zavislé. REST metody jsou vhodné pro piesngjsi,
realistické vlastni vnimani, zatimco ve stejném momentu posiluji sebeuctu a sebe piijeti.
Navrhy na pfiznivy terapeuticky charakter jsou spiSe pfijatelné podle REST metody, nez v
"normalnim" stimulacni prostiedi (s potencialné rusivym pozadim).

Pocity klidu, posilené byti, sniZzené vzruSeni a zlepSeni celkového fungovani, které se
obvykle vyskytuji v jejich pribéhu a poté, jsou vice napomahajici k tvorbé pozitivnich vztaht

v poradenstvi a terapii, neZ konfrontacni taktiky.
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2.5 REST podminky v tréninku

Pobyt v REST umoznuje nacvik extrémné zatézovych situaci a zvySuje odolnost proti
jejich piasobeni. Financovani Zubkova vyzkumu v 50. letech obhajovalo ministerstvo obrany
pravé zkoumdnim reakci a chovani pfi monotonni praci. Také uvadéli vyuziti poznatkii pro
kosmonauty nebo posadku ponorek.

Dnes existuje velké mnozstvi vysoce stresujicich povolani nebo Cinnosti, pro lidi
pracujici v téchto povoldnich je potencidlni vyuziti REST technik perspektivni. Pfi mém
pobytu ve tm¢ jsem zakousel velice podobné pocity jako pfi zimnim bivakovani v zdhrabu na
hiebeni Vysokych Tater pied n¢kolika lety. Tenkrat jsem mohl byt piekvapen ptichazejicimi
pocity a vizemi, kdybych nemél nékolik ptedchozich zkusenosti se samotou a odlouc¢enim.
Pravé pro vysokohorské horolezce, polarniky, piloty, manazery, politiky, psychology

nevyjimaje a dalsi se otevird moznost osobnostni piipravy.

MozZnosti vyuziti terapie tmou v 1é¢ebné, rehabilitacni a tréninkové praxi

PhDr. Andrew A. Urbis$

Beskydské rehabilitaéni centrum v Celadné, odborné pracoviité celostni terapie

Problém
ZhorSujici se zivotni prostfedi, narlstajici agresivita, zhorSujici se mezilidské
vztahy, pfetechnizovany svét plny vzruchu a napéti negativné ovliviiujici nervovou soustavu
vSech osob (zdroj Siroké palety psychosomatickych chorob a potizi), vede lidstvo nejen k
hledani novych cest a novych zpiisobii feSeni, ale také k pfirodnim a tradi¢nim zplsobiim

1écby. A prave terapie tmou se jevi jako jedna z velice zajimavych a G¢innych metod.

Teoreticka vychodiska
Terapie tmou, vychazi z pavodni tradice yangtik provozovanou mnichy v Tibetu,
kteti ve tm¢ zlstdvaji az 7 tydnl v kuse. Do Evropy ji pfivezl némecky psycholog a etnolog
Holger Kalweit. Provadi se v dokonale zatemnéné mistnosti vybavené veskerym potiebnym
zatizenim. Od zapoceti terapie az do jejiho konce setrvavd v naprosté tmé, v niz provadi i
veSkeré béZné denni ukony.
Terapie tmou je zaloZend na senzorické deprivaci a v modifikované podobé ji

poprvé, s velkym uspéchem, zacal v Japonsku pouzivat jako 1é¢ebnou metodu profesor S.
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Morita . Terapie vede ¢loveka k hlubSimu sebepoznani, pomaha mu najit vlastni identitu a
utfidit si myslenky. Béhem pobytu ve tmé se zbysttuji smysly, dochazi k zesileni nevédomych
procesti. Jiz po kratké senzorické deprivaci dochazi k zlepSeni koncentrace, schopnosti
Kk ueni a uvadi se rovnéz, Ze u nékterych klientl vzrostla zrakova ostrost.

Naprosta tma umoziuje tvorbu hormonu melatoninu. Ten se vyskytuje se ve vSech
zivych organismech a plsobi proti nadorovému bujeni. Pusobi velmi ucinné také proti
Alzheimerové a Parkinsonové chorobé, redukuje dusledky starnuti, posiluje imunitni systém a
zlepsuje fyzickou kondici. Ostatni pfedpokladané ucinky, naptiklad zvysSeni sexualni potence,
prodlouzeni délky Zivota a dal$i musi byt ovéfeny dalSim vyzkumem. MnoZstvi melatoninu

muizeme ovlivnit zejména spankem a pobytem ve zcela zatemnéné mistnosti.

Vysledky experimentu
Na zaklad¢ osobnich prozitkii v priibéhu 10ti denniho experimentalniho pobytu ve

tme a také rovnéz na zakladé objektivnich méfeni mizeme konstatovat nasledujici poznatky

Terapie tmou:

e MiiZe ovliviiovat produkci melatoninu a tim preventivné plisobit proti onkologickym
onemocnénim a rovnéz nékterym poruchdm metabolismu (obezita, diabetes mellitus) a
vSem dal$im civilizacnim chorobam, které se podileji na zhorSovani kvality zivota a
zkracovani jeho délky.
e Vyznamné snizuje hladinu triglyceridii v krvi a plsobi tak jako prevence proti
kardiovaskularnim chorobdm, cévnim mozkovym ptihoddm, obezité¢ a dalSim.
e Zvoliyje a zpomaluje Zivotni tempo.
e Velmi ucinné plsobi proti syndromu vyhoteni a jevi se jako velmi vhodna a ucinna
neinvazivni metoda pfi unavovém syndromu (CFS).
e Rozviji citlivost receptorii (zrak a sluch), kreativitu a obrazotvornost.
e Regeneruje psychiku, télo se zbavuje psychickych sedimentt a ocistuje se (obdobné,
jako pti puastu kdy se télo zbavuje rtuznych fyzickych a chemickych sedimentt
a nanosu.
e Umoznuje ndcvik extrémné zatézovych situaci a zvySuje odolnost proti jejich
pusobeni.
Vysledky experimentu provedené¢ho pracovniky Beskydského rehabilitacniho centra
potvrdily, Ze terapie tmou je skute¢né velmi vhodna pro vSechny osoby Zijici v trvalém napéti
a pfetiZzeni a jinych naro¢nych Zivotnich podminkach. To znamend pro manazery, politiky, pro
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osoby trpici syndromem vyhotfeni a dalSi. Rovnéz také osoby pracujici v nepfetrzitych
provozech, pacienty s inavovym syndromem, v prekanceréznim stadiu, osoby s genetickou
zatézi a podobné. Rovnéz je ji mozno vyuzit k tréninku vSech osob pracujicich v extrémnich

zatézovych situacich (Urbis, http://www.brc.cz/terapie-tmou/).

Tento ¢lanek jsem zatadil s ohledem na praktické zkusenosti PhDr. UrbiSe. Také jeho
moznosti ohledné zkoumani fyziologie ndzorn¢ ukazuji, jaké vnitini pochody pobyt ve tmé

vyvolava.

Tma Prevence Predchazeni nemocem

MUDr. Milan Bajgar
Reditel BRC

Soucasna medicina rada 1é¢i uz existujici vyvinuté choroby, protoze je to drahé,
mohou se pouzivat drahé ptistroje, drahé 1€ky, drahé 1é€ebné postupy. To celému obrovskému
primyslu kolem zdravi, nebo spise kolem nemoci, velmi vyhovuje. Vznika mylny dojem, ze
lidé mohou ¢init skoro jakékoli prestupky ve svém piistupu ke zdravi, protoze soucasna
medicina je tak mocnd, Ze skoro vSechno zvladdne. Zkratka, Ze naSe téla odlozime jako odév
do cistirny nebo auto do servisu a pak budeme pokracovat dal bez jakychkoli zmén. Ale tak to
zdaleka neni.

Jsem hluboce presvédcen, ze povinnosti nas lékaii a dvojnasob téch, kteti pracuji
v odbornych lécebnych ustavech, v nasem piipadé v Beskydském rehabilitacnim centru, je
stale urputné a nékdy pro nase klienty mozna i nepfijemné pfipominat, Ze o své zdravi se musi
starat predevSim sami. Je to slozity problém, protoze zdravi neni jen zdravé télo, ale 1
spokojeny stav naseho nitra. A je to pfedevSim prevence chorob, na kterou se dnes Casto
zapomina.

Pobyt ve tmé, terapie tmou, ma praveé tento potiebny aspekt prevence hned v nékolika
ohledech. Ptedné pii pobytu ve tm¢ dochazi k vyplavovani hormonu melatoninu, ktery
pusobi proti nddorové a je ucinny pii prevenci civilizacnich chorob. Pii né€kolikadennim
pobytu v klidu a tmé, jen se sebou samym, se ¢lovéku mize ve tmé ,,rozsvitit*, kde déla ve
svém zivoté¢ chyby, kde je jeho hlavni problém. A také vas pii dietni stravé béhem terapie

tmou pochvali vas zazivaci systém (Bajgar, http://www.brc.cz/terapie-tmouy/).
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2.6 Autorova osobni zkuSenost z pobytu v temnoté a jeji
zhodnoceni.

Pro lepsi pochopeni vkladam do této prace stru¢ny popis mého pobytu ve tmé tak, jak
jsem ho zaznamenal po absolvovani.
ze jsem mimo. Musim uznat, ze se tak i citim. Nevim, jestli je to mym rozhodnutim nejist
zadné jidlo po dobu pobytu, ani den pfed odjezdem nebo ocekavanim a mentalni ptipravou.
Paradoxni je, ze ¢im vétsi vynakladam usili nic neocekévat, tim Castéji se mi vynoiuji
myslenky s moznostmi, které mi pobyt pfinese.

Pocituji veliky odstup od vSednich udalosti, proto neni divu, Ze nasedam do Spatného
vlaku. Cestovani se mi jevi jako naro¢né a vS§imam si okolniho shonu jen s velkou namahou.
Vecer probéhl v bezpeéi a poklidu u kamarada v Olomouci.

Nasledujici den, kdy nastupuji do tmy, mé jesté rano ¢ekaji Skolni povinnosti. Poprvé
se setkavam s vedouci moji bakalaiské prace a domlouvame se na struktufe prace a zdrojich,
ze kterych mohu cerpat. Po vydaiené schiizce m¢ posild za jednim ucitelem, ktery se zabyva
terapii tmou. Po dalsi schtizce, kde jsem vyplnil dotazniky na osobnostni profil pied tmou, jiz
nestihdm pfedplaceny autobus. Po telefonitu z automatu s JindfiSkou, jez bude mym

Moje strategie zbavit se nadbyteCnych véci vychazi. Doma jsem nechal mobilni
telefon a penize jsem si vzal pouze na cestu. Avsak diky omylim s vlakem a zmeskanému
autobusu mi po piijezdu na misto nezlistaly penize na cestu zpét. Vlastn€ mé to ani netrapi a
nechci se tim nyni zaobirat.

Jindfiska mé vyzvedava na nadrazi a jedeme do tmy. Z nadmérného shonu vstupuji
rovnou do ticha a po kratkém otukani, vyfizeni formalit se ocitdm sdm ve tmavé chatce.
Prevlékdm se do pohodlného obleceni, jez brzy po zhasnuti odkladam jako nepiijemnost.
Jesté vypinam topeni, coz mné piekvapuje, nebot” jsem celkem zimomfiivy. Kone¢né uléham
do postele, ktera se mi zda kratka.

Po prvnim probuzeni jsem piekvapen, nebot’ vidim celou mistnost pod mlhavym
svétlem. Koukam, kde je n¢jaky zdroj svétla, ale nic nenalézam. Analyzuji situaci. Nejprve si
myslim, Ze jsem si asi otiskl obrysy mistnosti do paméti pfed zhasnutim. Proto zkoumam
pocet prsti a vidim obrys pohybujici se ruky. Stile nejsem piesvédcen, hledam néco
prikazného. Na zemi leZi odhozeny pol§taf, saham po ném a opravdu je tam, kde ho vidim.

Trochu mée to znejistilo, rad€ji zaviram oci a opét usinam.
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Schopnost vidét ve tm¢e se mi vratila jesté jednou za cely pobyt. Doslo mi, ze pfichazi
s ur¢itym stavem mysleni, ktery se mi nedafil navodit cilené.

Druhy den se mi stdle honi hlavou mnoho myslenek a dozniva vSedni shon. Stale vnimédm
relativné dlouhy spanek.

Zapomnél jsem napsat, ze jsem se domluvil s opatrovnici na jeji navstévé az ¢tvrty den
pobytu. Chtél jsem si ndstup tmy nalezité prozit bez moznosti ovlivnéni nékym jinym.

Tteti den jest¢ doznivaji mySlenky a zacindm citit bolest v zaddech. Obcas s nimi mam
potize zplisobené nadmérnym pietézovanim. Uveédomuji si, Ze nezacala bolet nyni, ale pres
vSedni shon jsem je nevnimal. Od puberty si pohravam s bioenergiemi, tak jsem si zacal
bederni patef rovnat a citil jsem vSe velmi intenzivné. Jak jsem pfiloZzil ruce na bficho a zacal
pravidelné dychat, prozatovalo mi patet silné teplo. Citil jsem okamzitou tlevu od bolesti a
pti kazdém tepu srdce mi pulzovala cela bederni oblast. Podpofil jsem vlastni rehabilitaci
kratkym protazenim. Zjist'uji, ze se dost motam, proto se rozhoduji poprvé za pobyt napit
vody, ktera mi moc nechutna.

Ctvrty den jsem v lehkém napéti, poprvé ma piijit Jindfiska okolo poledne. Od rana se
mi pfed o¢ima vyjevuji silnd jasné bild svétla blikajici velkou rychlosti jako stroboskop.
Vétsinou sviti od hrudniku smérem nahoru nebo se pohybuji a nékdy sviti pfimo pfed ocima.
V pozadi vnimam prazdny prostor, ve kterém se mohu pohybovat a pohravat si s temné
oranzovym dymem, ktery se formuje v rizné tvary. VSe mohu ovlivnit a pietvofit jak chci.
Mezi dymem se pohybuji bilé medazy, které mé obcas doprovazi. VSechny projekce
zkoumam a ¢ekam pochopeni. Dostavuje se pocit podrazdéni a trochu nudy.

Ptichazi Jindiiska. Po mém pfivitani objetim se odtahuje a nechce pfiste blizky
kontakt. Chapu ji a opatrné vypovim vSe, co se mi odehrdlo a odehrava. Poté povidame o
svych Zivotech a zkuSenostech. Mluvime asi 2 hodiny, je ji zima, protoZe netopim. Vypovidal
jsem se a nalada se lepsi na nékolik hodin nez ptes blikajici svétla nastupuje nuda. Zbabéle se
rozhoduji zabavit se, i ze zvidavosti pfichazim na zptsob, jak nastartovat odlozeny piehravac.
Zapinam jej a za¢inam poslouchat prednasky Radu Lyricus. KdyZ uz, tak potadné. V podstaté
nepfetrzit¢ poslouchdm jednu pfednaSku za druhou, srovndvam je navzajem a druhy den
konfrontuji objem nabytych znalosti s Jindfiskou.

Paty den mi blikajici svétla lezou na nerviky, ale za nimi si hraju s vnitini realitou.
Ztracim trochu kontakt s t€lem. Navstéva trva opét asi 2 hodiny a bavime se o Lyricusu a
jinych virach. Pokracuji v poslechu pfednasek a zahlcuji se mnoZstvim informaci. Nez mé

prestaly bavit, poslechl jsem pies 40 bloki, coz mi dalo dostate¢ny vhled, o co jde.
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Sesty den se snazim blikajici svétla piijmout a zrakové Vize jsou obrovské. Uvédomuji
si, ze krom¢& né€kolika okamzikli ve snu, necitim z4dné emoce. Chybi mi a vnimam je jako
nejcennéjsi prozitek z télesného byti. Po rozhovoru s Jindfiskou si od ni nechavam donést
trochu vlocek, protoze ztracim kontakt s télem mnohem vic, nezli je mi pfijemné. Uz mam
dojem, Ze se bavime pouze formalné¢ o udalostech, které jsou v prednaskach Lyricusu.
Premyslim, Ze odejdu diive.

Sedmy den réno prestalo blikani, télo se citi 1épe, cvicim. Hodné myslim na pfitelkyni
a moji dcerku. Chci ale vydrzet do druhého dne rédno a dotdhnout to do konce. Po kratkém
rozhovoru s Jindtiskou se rozhoduji odejit. Stejné jsem mysli jinde a nechci jenom ¢ekat na
odchod.

Nastava moje anabaze cesty domil po tydnu bez jidla a pohybu, musim zdolat 237 km
za 70k¢. V kratkosti: emocionalni vakuum jsem doplnil v plné mife. Cesta trvala dva dny a

usel jsem asi 30km nez jsem dosp€l k rozhodnuti pozédat o pomoc.
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2.7 Zhodnoceni pobytu ve tmé

Pres veSkerd ocekavani jsem se nezménil. Neumim nic transcendentniho ani
neobvyklého, co jsem neznal diive. Nejsem si jist, jestli je v potadku moznost poslouchat
nahravky, které jsou vytvorem duchovniho hnuti.

Zpétn€ po mém zhodnoceni nebyly dalezité a jen mn¢ zabavily mysl, kterd se nudila.
Pro n€koho, kdo inklinuje k nabozenskym proudiim, vSak mohou znamenat mnohem vé&tsi
pokuseni. Ve stavu snizenych zabran mi ptijde nevhodné tuto moznost nabizet a zavani mi to
manipulaci.

Odnasim si dva piesahy. Jeden je bandlni a blizim se k jeho zpracovani. Jedna se o
jedno slovo, které zni ,,pokora“. Tématem se mi stalo kvuli Jindfisce, jeZ ho vyslovovala ¢asto
a s pokorou. Uvédomil jsem si, jak na mé pusobi. Neslo mi skoro ani vyslovit, tak se mi
pftic¢ilo. Dnes ho obc¢as vyslovim a vS§em fikam, Ze je to mé téma. Nejsem si jist, jestli jsem
pokornéjsi, spiS vnimavéjsi. Kazdopadné ztraci emociondlni ndboj a stdva se nediilezité.

Druhy pfesah mi piiSel prozitou zkusenosti, diky niz jsem ztratil o¢ekavani osviceni.
Nyni tak neusiluji, dokonce jsem ztratil i ambici piekonat Jezise. Myslim toho z kiest'anstvi.
Vracim se do let bez zatéze. Pocit'uji uvolnénost mysli a dokoncovani 1éta rozjetych projekta.
S tim souvisi vét§i vnimavost a jemnost. Pomohlo mi poznani, ze ¢im vice o néco usiluji, tim
sloZit&j$i je feseni.

Po prostudovani dostupnych zdroji a vlastnim prozitku jsem zhodnotil metody REST
a znich vyplyvajici prostfedek snizené¢ stimulace jako velmi perspektivni. Souhlasim
pfedevS§im S nazorem, Ze ¢im vétsi je odchylka od normy, tim silnéjsi prostfedek techniky
REST pfedstavuji. Ale i pro vyrovnané a prozielé skyta terapie tmou velky potencial

V usebrani.
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3. NAVRH VYUZITIi SNIiZENE ZRAKOVE STIMULACE
JAKO PROSTREDKU V RAMCI PROGRAMU
ZAZITKOVE PEDAGOGIKY.

Nékolikrat jsem uskute¢nil mnou pfipraveny program nazvany Hry v temnoté. Tento
program jsem realizoval v ramci Skolicich akci RVVZ 2011 (Regionalni Vzajemna Vymeéna
Zkusenosti) v Hradci Kralové a Vychodoceska CVVZ 2012 (Celostatni Vzajemna Vymeéna
ZkusSenosti) uréenych lidem pracujicim s détmi a mladeZi ve volnocasové sféie. Nize popisuji

strukturu programu Hry v temnot¢.

3.1 Hry v temnoté

Cil: seznamit ucastnika s netradi¢nim vyuzitim snizené zrakové stimulace pomoci hernich
aktivit. Pro rozvoj mladeznickych kolektivi

Pocet ucastnikii: cca 25

Vékova skupina: 15 - 60 let

Pohlavi: smiSend skupina

Délka trvani: 2 hodiny (zafazeno vecer)

Fyzicka naro¢nost: nizka

Psychicka narocnost: stiedni

Motivace ucastnikii: stiedni

Prostiedi: télocvicna

Pravidla: dobrovolnost a moznost kdykoli vystoupit z programu. Zaslepeni o¢i Satkem

Vv celém pribchu programu. Naslouchat a postupovat dle pokyni lektora.

Cely program se skladal ze sedmi aktivit. KaZzda méla jin4 pravidla a kazda se konala v jiném
poctu lidi 1 v jiném tymu. Rozdéleni do tymu probihalo pfed kazdou aktivitou tak, Ze jsem
vSechny po hlase svolal k sob¢, fekl jsem, at’ se chyti za ruce a vytvoti kruh. Poté jsem je
rozpocital na uréeny pocet ¢lenti v tymu. Rozestavil jsem po télocvicné vzdy jednoho ¢lena
Z kazdého tymu a tekl jsem jim, at’ si svolaji svlij tym. Tim mi vzdy vzniklo poZzadované

mnozstvi skupin zhruba o shodném poctu €lend.
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1.

HLEDANI KRALOVNY

Legenda: jste vsichni ¢lenem jednoho vcelstva. Kralovna se vam zatoulala.
VSichni ji musite najit. Zmaten¢ 1étate po ulu, pfitom vydavate zvuk BZZZZ,
BZZZ77. Kralovna je jedina, kterd vam pfti setkani neodpovi. Kdyz jste si jisti svym
nalezem kralovny, chytite se ji a nadale také mlcite. Hra kon¢i po shledani celého
véelstva.

Pocet hradi: vsichni

Casova dotace: neomezena

Provedeni: lektor uré¢i kralovnu. Pfi snadngj$i variant¢ se kralovna nesmi

pohybovat. Jinak se pohybovat smi i se svym vcelstvem.

Cil: uvolnit se a prolomit ledy
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2. PROVAZOVA KRUZNICE

Legenda: z nachystanych provazi a lan svazte kruznici o poloméru 2,5 m.

Kruznice se nesmi rozvazat a ma lezet na zemi. Po dokonceni ulohy zavolejte

lektora, on vam zkontroluje vysledek. V kladném ptipad¢ pro vas aktivita kon¢i.

Pocéet hracu: 5

Casova dotace: neomezena

Provedeni: skupiné je pteddn svazek provazi a lan raznych délek do 3,5 m.

Cil: rozvoj komunikace, nalezeni funk¢ni strategie, nalezeni vlastni role v tymu.
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3. KAMENNY SBER

Legenda: nalézate se ve veliké jeskyni. Zhasnula vam posledni lou¢. Ruce mate
omrzlé. Dychate ptes masku s kyslikem. Musite vSak posbirat drahocenné kameny
nalézajici se na zemi jeskyné a pfinést je k vystupu. Znamend to pro vas bez
pouziti rukou a mluveni po jednom posbirat kameny lezici na podlaze. Piemistit je
na jedno misto, kde jeden z vas bude vydavat zvukovy signal. Aktivita kon¢i po

vysbirani vSech kament.

Pocet hraci: vsichni

Casova dotace: neomezena

Provedeni: lektor rozmisti po podlaze kulaté kameny asi 80ks. Lektor urci
jednoho signalyzatora, kterému da zvukové zatizeni (pistalka, bubinek, fehtacka),
pytel nebo kbelik na kameny a nékam ho usadi. Pokynem odstartuje hledani,
dohliZzi na dodrzeni pravidel a motivuje k dosbirdni vSech kament, vytvofenim

efektivni hledaci strategie.

Cil: nalezeni feSeni bez vétSiny dostupnych smyslil, osobnostni rozvo;j.
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4. VELKE MERENI

Legenda: trpasli¢i kralovna se rozhodla nové obléknout cely trpasli¢i dvir.
Trpaslici jsou spofivi, proto se nejprve vSichni pfeméii, aby nakoupili spravné
mnozstvi sukna. K dispozici mate 2 ks mérek. Délka celé mérky se rovna jedné
jednotce trpaslici délky. Jimi nejprve zmétite vySku vSech trpaslikii dohromady.
Na vymysleni strategie mate 5 minut a méfeni bude stopovano. Je na vas potésit
svoji trpasli¢i kralovnu a neztratit méfenim mnoho Casu. Plnéni prvni casti ukolu.
Méfeni vysky se sice zdafilo. Kralovna vSak neni spokojena s promarnénym
casem. Nyni budete méfit obvod pasu. Zkuste po domluveni strategie postupovat

rychleji.

Pocéet hracu: vsichni

Casova dotace: neomezena, ale uméle vytvofen ¢asovy stres

Provedeni: po domluveni strategie pfedana métidla (popruhy o délce cca 80cm).

Kladen diiraz na rychlost méteni a nalezeni optimalni strategie.

Cil: odbourani vzajemnych fyzickych zabran, plnéni aktivity ve stresu.
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5. KOUZELNIK, TROLLOVE A LIDI

Legenda: nachazite se v kouzelné zemi, jste lidmi. Musite do prace na poli
piechazet pies kouzelnikovo uzemi. Ten se rozhodl vybudovat armadu trolld.
Kdyz se vas kouzelnik dotkne magickym pytlem pii prichodu jeho tzemim,
stavate se trollem. Zustavate spojeni s kouzelnikem za ruku a pomahate k pfeméné

zbylych lidi na trolly. Hra kon¢i pfeménou vsech lidi.

Pocet hradi: vsichni

Casova dotace: neomezena

Provedeni: lektor vybere dobrovolnika do role kouzelnika. Piedd mu pytel
naplnény molitanem nebo spacaky. Postavi ho doprostied zinénkami vyty¢eného
uzemi. Ostatni jsou na jedné strané¢ a pii vydani povelu se musi obezietné
ptresunout na druhou stranu. Kdo je teCovan pytlem, chyti se kouzelnika nebo trolla

za ruku a poméha mu pfeménit zbylé lidi.

Cil: fyzicka aktivace.
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6. LIDSKE CISLO
Legenda: vase skupina dostane slovni zadani matematického ptikladu. Musite si
ho zapamatovat. Vypoctete ulohu. Vysledek vyjadiite sestavenim vasSich tél tak,
aby ho mohl piivolany lektor piecist. Pii spravném vysledku jste aktivitu ispésné
zakoncili.
Pocet hraci: 8

Casova dotace: neomezena

Provedeni: lektor kazdé skupiné dvakrat za sebou fekne slovni Glohu. Jeji

obtiznost je pfiméfend hrac¢im.

Cil: spoluprace, kreativita.
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7. MALOVANI POSLEPU
Legenda: jako nad€jni umélci jste pfizvani k vytvoreni velkolepého dila. Ve vasi
skupin€ namalujete na papir velikosti A3 smysluplny velkolepy obraz. Dostanete
nové voskové barvicky a samoziejmé se v dolnim rohu podepiSete vasSim
monogramem.
Pocet hraci: 4

Casova dotace: 20 minut

Provedeni: lektor rozd4d do kazdé skupiny 1x ctvrtku ve formatu A3, 1X nové

voskovky zdkladnich barev.

Cil: kreativita, spoluprace, neformalni komunikace.
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Zakonceni programu Hry v temnoté

Svolavam vsechny do kruhu a davam pokyn k lehnuti hlavou dovnitt. Timto

uspotradanim jsem se snazil docilit sounalezitosti se skupinou a umocnéni celého prozitku.

IMAGINACE

Jako zavrSeni programu jsem se pokusil o rozvoj imaginace. Zacal jsem dechovym
cvicenim, jehoz cilem bylo srovnani dechového rytmu celé skupiny. Dech jsem se snazil
prohlubovat a pozdé¢ji 1 zpomalit. Zarovenl pfivedenim pozornosti na ¢asti téla se vSichni
pomalu uvolnili. Imaginace zacala ¢tenim vybraného textu, ktery popisoval letni krajinu za
rozbtesku. Pokrac¢oval jsem barvitym vypravénim spole¢né snahy jednoho kmene indiant o

.....

zavrSenim zivotni etapy a nabranim velké energie pro budouci Zivot.

ZPETNA VAZBA

Pro navrat lidi do reality a moji informaci jsem nakonec vlozil zpétnou vazbu. Méla
puvodné probihat formou diskuse, ale pro velky pocet lidi jsem zvolil jinou formu. Vzdy jsem
ke kazdé aktivité pronesl tfi vyroky, kdo se shodoval s nékterym z nich, zvedl ruku. Kazdy
z vyroktli urcoval zaméteni na jinou dovednost. Vyroky byly napasovany pro kazdou aktivitu

jinak dle jejich cila.

Po zakonceni jsem dal pokyn k odstranéni $atkd a vSichni se mohli zhruba po 2,5

hodinéach rozkoukat. Po nékolika minutach jsme rozsvitili a tim program skon¢il.
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3.2 Souhrn zkuSenosti z realizovanych programu

Snizena smyslova stimulace, dfive nazyvana senzoricka deprivace, je podle mého nazoru
hodnotnym prostfedkem také pro skupinu lidi. I kdyz chybi relevantni vysledky z oficidlnich
vyzkumu a ja ¢erpam pouze z nékolika uskute¢nénych programi, které popisuji vyse, mohu
prohlésit, Zze v tomto pfipadé snizend zrakova stimulace podporuje navozeni neformalnich
vztaht. Pfispiva k odstranéni fyzickych zabran a prohlubuje integraci jednotliveti do skupiny.

Nikdo nevystoupil z programu piedCasné z psychickych pohnutek. Pouze jednou pii
neopatrném pohybu dostala jedna divka tder do hlavy. Ty dfive vystoupila. Zajimavé bylo, ze
1 ptes opakované vyzvy jiz nechtéla vstoupit zpét do aktivit, ale setrvala pozorujice program
az do konce.

Celkové hodnoceni programu probihalo vramci dalSich zhruba 250ti programu

uskute¢nénych na celé akci CVVZ. Hry v temnot¢ se umistily v prvni tieting.
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4. PROJEKT BUDOUCIHO PLANOVANEHO
SOCIOLOGICKEHO VYZKUMU

Zkoumani vlivu zrakové deprivace na emocni prozitek pri

kolektivnich aktivitach

4.1 Uvod do problému

Neni tomu dlouho, kdy se do Skol zacaly prosazovat adaptacni kurzy. PredevSim
do prvnich ro¢nikd stfednich $kol a ucilist. Tyto adaptacni kurzy maji slouzit k usnadnéni
vstupu jednotlivce do nového prostiedi s novymi pravidly.

Mnozi studenti stravili celou povinnou Skolni dochdzku v jedné zdkladni Skole se
stejnym kolektivem. A po uplynulych dvoumési¢nich prazdninach jsou jinde, mnohdy daleko
od domova s cizimi lidmi jak ve $kolnich lavicich, tak v uéitelském sboru. Kazda Skola ma
vlastni Skolni ad 1 nepsand pravidla. Student je zprvu dezorientovany a vykotenény, hledajici
svoje misto v kolektivu.

Adaptacni kurz je nastrojem, jak akcelerovat proces prizpisobeni studenta a zatazeni do
Skolniho kolektivu. Trva obvykle 3 az 5 dni a i pfes rtiznad zadani maji spole¢né cile, napf.:
stanoveni vlastnich akceptovanych pravidel, nalezeni vlastni role ve tfid¢, pozitivni ptistup,
soudrznost, diivérny postoj k tfidnimu uciteli nebo Skolnimu poradci.

V dnesni uspéchané dobé se stale Castéji setkavame s tlakem na co nejkratsi délku trvani
adaptaénich kurzi. Cas potiebny k navozeni volniho chovani a tim zptisobené zmény formalni
skupiny v neformalni se ndm nedostava.

DalSim faktorem muze byt intenzita prozitku, pro kterou hleddme spravné prostfedky

V bezpecnych formach. Zrakova deprivace mize byt jednou z téchto forem.
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4.2 Definice problému

Potieba Skol zkratit adapta¢ni kurzy na dva dny z finan¢nich nebo organiza¢nich
diivoda nas nuti hledat u¢inngjsi nastroje, pokud chceme zachovat naplnéni stanovenych ciltl.

Posouzeni tc¢innosti jednotlivych her nebo aktivit neni snadné, jelikoz zavisi na mnoha
faktorech. Jedno kritérium nam pomize stanovit intenzitu prozitku pii dané aktivité a tim je
emocni proZitek. Ztakto specifikovaného problému jsme schopni stanovit vyzkumny

problém.

Otazka vyplivajici z vyzkumného problému:

je emo¢ni proZitek intenzivnéjsi pii absolvovani stejné aktivity v absolutni tmé (¢i

umélém zaslepeni) nebo za béZnych svételnych podminek.

Pozn. definice pojmu:

emocni prozitek - , Citovy zazitek, v némz udalost vyvolava autonomni aktivaci a
kognitivni hodnoceni, které vedou k vnimané aktivaci a emo¢nimu piesvédceni, coz sklada
vyslednou emoci‘ (Hartl, Hartlova, 2009, 461).

aktivita - myslime skupinovou hru nebo jinou zamérnou C¢innost sméfujici

k spole¢nému prozitku.



4.3 Cile vyzkumu

Chceme prokazat prospéSnost pouziti snizené zrakové stimulace jako prostiedku k

umocnéni volniho chovéani u malé skupiny lidi na adaptacnich kurzech.

4.4 Hypotézy

Predpokladame, Ze sniZena zrakova stimulace jako souc¢ast herniho programu zméni
podminky bézného kontaktu a komunikace mezi jednotlivci. Odboura velkou ¢ast intimity
ve skupin¢é z divodu nahrazeni vizualni komunikace a v urcitych aktivitach i nahrazeni
verbalni komunikace komunikaci neverbalni a hlavné¢ fyzickym kontaktem, bez které¢ho
nelze Gspesné zvladnout vétsinu aktivit.

Pisobenim takto koncipovanych programii dosdhneme intenzivnich emoc¢nich
prozitki sdilenych jednou skupinou ve stejny ¢as a na stejném misté za snadno
kontrolovanych a bezpecnych podminek bez velkych finan¢nich nérokli na provedeni tohoto

programul.

4.5 Specifika vyzkumné skupiny

Pocet do 20 lidi (Skolni tfida)
- Vztahy mezi studenty a uciteli nejsou utvoteny (novy kolektiv)
- Pfevazné koedukovany kolektiv
- Adolescenti proZivajici ptfechod ze zdkladni na stfedni Skolu
- Vékova skupina 15-16 let, silnd emocionalni vzrusivost

- Vyznacuji se pokouSenim hranic a pravidel hledaji vlastni pozici ve skupiné



4.6 Pouzité metody

Soc. vyzkum:

— védecky

Podminky pro zkoumani jsme vytvofili uméle a s jasnym zdmeérem. Zaslepeni i vybrané
aktivity jsou cilen¢€ koncipovany pro zodpovézeni vyzkumnych cili.

— replikovany

Tento vyzkum lze za obdobnych podminek opakovat a shromazd’ovat potiebné udaje
k celkovému vyhodnoceni.

— kvalitativni

Ackoli nejde o rozhovor, dochazi v prubéhu vyzkumu K intenzivni verbalni i neverbalni
komunikaci. Pozorovatel je uprostied déni a jeho vyhodnoceni z&visi na mnoha faktorech a
hlavné empatii.

Respondenti — zamérny vybér

Jde vzdy o tfidu na zacatku prvniho ro¢niku stfedni skoly.

Metoda — experimentalni

Spociva v zamérném navozeni zmén (zaslepeni) v daném bloku her a vzijemném
porovnani s chovanim v obdobnych blocich hranych za denniho svétla. Kontrolni skupiny

nejsou potieba, protoze srovnavame chovani pti obdobnych aktivitach s a bez zaslepeni.
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4.7 Techniky vyzkumu

Empirické Setieni — pozorovani lidského chovani:
- Fizené
Diky opakovatelnosti podminek pti hrach vime, co chceme vysetfit.
- védecké
Pozorovatel ma ptedem piipravené okruhy chovani, na které se ma zaméiit. Pouze on a lektor

maji moznost pozorovat zrakem.

Tyto metody jsme zvolili s ohledem na proveditelnost vyzkumu a jejich vypovédni
hodnotu.

Nechceme zatadit do probihajiciho kurzu dotazniky nebo jiné oficialni metody, které
mohou odvadét pozornost od cile adapta¢niho kurzu, kterym je adaptace na nové podminky.
Vychdzime ze zkuSenosti ziskanych v uskuteénénych kurzech, ze kterych vnimame velkou
citlivost na neformalni pfistup vSech zucastnénych. Pozorovani vnimame sice jako velmi
subjektivni zhodnoceni, ale s pfipravenymi programy. Za tak specifickych podminek se
dostavame do experimentalnich situaci, ve kterych dokdzeme velice dobie odfiltrovat
nezadouci vlivy a opakované¢ navozovat identické situace 1 v odliSnych skupinach
a prostiedich. Samozifejmé je ndm jasné, ze je tfeba presné instruktdze ¢i dokonce zaskoleni
pozorujiciho lektora, ktery v danou aktivitu nebude mit na starosti jiné povinnosti nez vnimat
skupinu respondentli a zamétovat se na oblasti popsané nize. Lektor, ktery program povede, je

kli¢ovou osobou, protoze na jeho vedeni zavisi shodnost podminek v opakovanych kurzech

vvvvvv
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4.8 Terénni Setireni

Zdroje informaci: Pozorovani pii zdmérnych situacich, kterym jsou respondenti
vystaveni v pribéhu jednotlivych aktivit za svétla nebo za tmy.
Se zaméfenim na tyto oblasti:
- fyzicky kontakt,
- komunikace,
- socialni role,
- emocionalni projevy,

- vyhodnoceni zpétné vazby.

Statistické zpracovani

Po kazdém pozorovani bude pozorovatel psat zavérecnou zpravu. Zpravy budou po

urc¢itém obdobi vyhodnoceny s ohledem na pfedmét zkoumani a poté zformulovany zavéry.

Interpretace vysledki

Ve vyzkumné zpravé shrneme zavéry ziskané béhem Setfeni a navrhneme doporucent,
jestli je na§ predpoklad spravny a jeho piipadné trvalé zapracovani do osnov adaptacnich

kurzu.

Zavérecna etapa

Predani vyzkumné zpravy zastupciim organizace potfadajici adaptacni kurzy a jeji

obhajoba.
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Casova organizace

Rok 2012, pfesné ¢asové vymezeni neznamo. Vyzkum bude probihat v rdmci
adaptacnich kurzi pofddanych nasSi organizaci. Samotny blok aktivit se zavazanyma

o¢ima bude 4 hodiny dlouhy.

Misto projektu

Olomoucky kraj. Podzemni prostory, nejlépe stary protiatomovy kryt nebo

skladi$té, venkovni hiisté nebo télocvi¢na.

Rozpocet
Odména bude soucasti mzdy vyplacené lektortim na téchto kurzech.

VyzKkumny tym
Odborné vyskoleni lektoti dlouhodobé poradajici adaptacni kurzy.

44



5. ZAVER

V prvni ¢asti bakalarské prace vénuji pozornost historii a vyvoji techniky snizené
stimulace, znamé jako REST- Restricted Environmental Stimulation Technique.
Historicky se daji dopatrat tyto techniky témét v kazdé kultute. Pro jejich pfirozeny
vliv na osobnost je lidé zaclenili do mnoha kulturnich i nabozenskych proudt. Po
védeckych vyzkumech probihajicich od 50. let se zacala formovat dnesni podoba REST.
Pfesto mnohem hlubsi kofeny maji techniky snizené stimulace v jihovychodni Asii.
V Bonnismu a Budhismu se dochovala medita¢ni technika Yangtik. Z této techniky
vychazi evropské pojeti terapie tmou.
| v Ceské republice se setkavame s dvéma hlavnimi proudy Terapie tmou neboli
Chamber REST. Tyto proudy se lisi ubytovacim komfortem a duchovnim zaméfenim

opatrovnika.

Ve druhé c¢asti mé prace se vénuji pisobeni REST na osobnostni rozvoj a
fyziologii ¢lovéka. U klientti umisténych v REST prostredi, se mnozstvi fyziologickych
a psychologickych procesii posouva smérem k homeostaticky optimalnimu rozsahu.
Redukuje se vzruseni a emociondlni stres. Puls a krevni tlak se snizi. Vyroba kyseliny
mlécné a kortizolu (které jsou spojeny s pocity uzkosti, deprese, inavy a bezradnosti) se
snizuje 1 po skonceni REST podminek. Ve stejném momentu se v téle zvysSuje produkce
pfirodnich endorfinl. Tyto fyziologické zmény jsou doprovazeny psychologickym
pocitem silného byti. REST metoda usnadni pfirozené procesy tak, aby se vSichni
jedinci méli tendenci posouvat smérem k optimalnimu rozsahu adaptabilniho fungovani.
Cim dale jsou od této optimalni urovné pred REST, tim vétsi zménu pocit'uji poté.

REST mohou byt pouzity k usnadnéni procesu poradenstvi, v psychoterapii a k
prekonani prekazek v 1é€bé. Vylouceni irelevantnich vjem a REST stimulujici hlad
muzou byt konstruktivné vyuzity v klinické praxi k tomu, aby byli klienti oteviengjsi a
vnimavéjsi k planované, pozitivni, terapeutické metodé.

Superlearning je vysoce efektivni vyukovy proces, ktery se vyskytuje pouze za
podminek REST. V porovndvani s obyCejnym ucenim, které je relativné pomalé,
neefektivni a Casto mize mit za nasledek nauceni chyb.

Dnes existuje velké mnozstvi vysoce stresujicich povolani nebo ¢innosti. Pro lidi

pracujici v téchto povolanich je potencialni vyuziti REST technik perspektivni.
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Treti Cast mé prace je veénovana odvedenému programu v ramci zdazitkové
pedagogiky, ktery vyuziva prostiedky snizené stimulace. I kdyz cerpam z nékolika
uskutecnénych programu, které popisuji vySe, mohu prohlasit, ze snizena zrakova
stimulace podporuje navozeni neformalnich vztaha. Pfispiva k odstranéni fyzickych
zabran a prohlubuje integraci jednotlivet do skupiny. Nikdo nevystoupil z programu

ptedcasné z psychickych pohnutek.

V posledni ¢asti bakalaiské prace se zamétuji ha zkoumani vlivu zrakové deprivace
na emoc¢ni prozitek pii kolektivnich aktivitach. Jelikoz nejsou dostupné potiebné udaje,

navrhnul jsem projekt budouciho planovaného sociologického vyzkumu.

Tato bakalafskd prace je prvnim krokem k zaclenéni REST technik do kontextu
zazitkové pedagogiky. Pfinasi komplexni vhled do celého problému. AvSak obavam se,
ze pro ucelené pochopeni moznosti REST a jejich moznou aplikaci, je nutnd osobni
zkuSenost. Potencialni lektor zazitkové pedagogiky miize bez jistych dovednosti a citu

napéchat vice Skody nez prospéchu.
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