Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Pedagogicka fakulta
Katedra pedagogiky a psychologie

Bakalarska prace

Sebepoznavani v prubéhu Terapie tmou

Vypracoval: Barbora Stindlova
Vedouci prace: Mgr. Zderika Bajgarova, Ph.D.
Ceské Budéjovice 2018



Prohlaseni

Prohlasuji, ze svoji bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné pouze s

pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

ProhlaSuji, ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zverejnénim své bakaldiské prace, a to v nezkracené podob¢ fakultou
elektronickou cestou ve vefejné piistupné casti databaze STAG provozované
Jiho¢eskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych strankach, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym
ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky Skolitele a oponentli prace i
zdznam o prub&hu a vysledku obhajoby kvalifikacni prace. Rovnéz souhlasim s
porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databdzi kvalifika¢nich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem

na odhalovani plagiata.

V Ceskych Bud&jovicich dne 26. 4. 2018

Barbora Stindlova



Abstrakt

Nazev prace: Sebepoznéavani v pritbehu Terapie tmou
Autor prace: Barbora Stindlova
Vedouci prace: Mgr. Zdenka Bajgarova, Ph.D.

Poéet stran: 77

Prezentovand prace se zaméiuje na proces sebepoznavani v priabéhu
podstoupeni metody Terapie tmou (TT). Teoretickd Cast je vénovana modernimu
pojeti TT v Ceské republice a zasazeni této terapie do historického kontextu. V této
¢asti jsou rovnéz popsany podminky, prubéh a ulinky TT na lidskou psychiku a
zdravi. Posledni usek teoretické Césti je vé€novan sebepoznavéani a oblastem s nim
spojenych. Cilem praktické Casti prace bylo zmapovat, jak absolventi TT vnimaji a
prozivaji Pobyt ve tm¢ a zda jej davaji do souvislosti s lep§im poznanim sebe samych
a zménami v sebepojeti v relativné kratkém casovém odstupu po absolvovani TT.
Designem kvalitativniho vyzkumu je vicecetnd piipadova studie. Data byla sbirdna
metodou polostrukturovaného interview s 8 respondenty kratce po ukonéeni TT. Data
ziskand prosttednictvim rozhovort byla nasledné analyzovéana v procesu oteviené¢ho
koédovani, jednotlivé kategorie jsou prezentovany technikou vylozeni karet jak
Vv jednotlivych kazuistikach, tak v jejich srovnani. Bylo zjisténo, ze motivy
k podstoupeni TT, osobnostné rozvojové ukotveni a aktivity provadéné v pribéhu TT
do jist¢ miry urCovaly prozitky a poznani respondentd, které ziskali béhem terapie.
Respondenti se ve tm¢ zamétovali na rekapitulaci svych zivotnich zkusenosti a vztaht,
na zékladé¢ ¢ehoz casto dochéazelo k vyrovnani se s minulymi proZzitky ¢i piehodnoceni
svych postojii a ndzorl. Poznani respondentli se dotykala jejich dispozic, télesného
vnimani, vztahovani se k druhym lidem & profesniho sméfovani. Castym tkazem se
jevila ,,mindfulness* respondentti, kdy se béhem pobytu citili byt duchaptitomni,
v§imav¢jsi, ,tady a ted*. U respondentii se béhem TT objevil nartst sebepfijeti,

sebediivéry a akceptace druhych.

Klicova slova: Terapie tmou, Chamber REST, omezend zevni stimulace,

Sebepoznavani, Sebepojeti



Abstract

Title: Self-knowing proces during the Dark Therapy
Author: Barbora Stindlova

Supervisor: Mgr. Zdeiika Bajgarova, Ph.D.
Number of pages: 77

Presented work focuses on the proces of self-knowing during the Dark
Therapy (DT). The theoretical part is devoted to the modern concept of DT in the
Czech Republic and the placement of this therapy into a historical kontext. This
section also describes the conditions, course and effects of DT to human psyche and
health.. The last section of the theoretical part devotes attention to self-knowing and
associated areas. The aim of the practical part is to map out how DT graduates
perceive and experience Stay in the dark and whether they relate to better self-
knowledge and self-awareness in a relatively short time after graduation. The design
of qualitative research is a multiple case study. The data were collected by a half-
structured interview with 8 respondents shortly after DT. The data obtained through
the interviews was subsequently analyzed in the open coding process, the individual
categories are presented by the technique of unloading the cards both in the individual
case studies and in their comparison. It was found that motives for DT, personality
developmental anchorages and activities performed during DT to some degree
determined the experiences and knowledge of the respondents they gained during
therapy. Respondents focused in the dark on recapitulation of their life experiences
and relationships, which often made it possible to deal with past experiences or rethink
their attitudes and opinions. The knowledge of the respondents concerned their
dispositions, physical perception, relationship with other people or professional
orientation. Frequent evidence is the "mindfulness” of the respondents, who during the
stay felt to be spiritually, more conscious, "here and now". Respondents showed an
increase in self-acceptance, self-confidence and acceptance of others.

Key words: Dark therapy, Chamber REST, restricted enviromental stimulation, Self-

knowledge, Self-concept
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UVOD

Pied vice nez tfemi lety jsem pii vyhledavani informaci o zdravé stravé a
pustech ndhodné narazila na stranky Vladimira Béhma a ihned mi spadl zrak na titulek
,Chatky pro pobyt ve tm¢*. Citila jsem velky zédjem dozvédét se vice informaci a po
precteni nékolika tadkt jsem véde€la, ze chci tuto metodu rozhodné podstoupit.
V tehdejsi dobé nabizel zkusSebni pobyty jen na par dni. Jelikoz jsem byla zaroven
trochu nedivériva a nechtéla jsem tento proces podstoupit sama, navrhla jsem svému
ptiteli, aby se zucastnil se mnou vikendového pobytu ve tmé. A jelo se! Kdyz jsme
nedélniho rana méli opustit chatku, muj pfitel ,,vystrelil jak na pérkach®, aby uz byl
venku na ¢erstvém vzduchu a dennim svétle, zatimco ja jsem byla prikryta az pies
hlavu dekou a odmitala jsem vylézt. Védéla jsem, ze se do TMY rozhodné vratim.
Rok poté jsem citila velkou potiebu utéci od vSech zatézujicich faktort, vyskytujicich
se vmém zivoté, a ihned jsem si vyhledala volnd mista na pobyt. Nastésti se na
posledni chvili jedna chatka se jménem ,,Poustevna® uvolnila, a pfestoze na pouhé
Ctyfi dny, nevéahala jsem ani minutu a s patfiénym nad$enim se vydala do mal¢ visky,
nesouci nazev Kobylni¢ky, nedaleko Prost&jova, podruhé. Ctyti dny, viak ,,ubéhly
rychle jako voda® a j& jsem citila, Ze bych potiebovala stravit o samoté a ve tmé
rozhodn¢ delsi dobu. KdyZ pisi tyto fadky, neni to ani tyden po ukonceni mého
tydenniho pobytu ve tmé a moje slova pred vychodem na svétlo?: ,,Ja nikam nechei!“
Myslim si, Ze tato slova mluvi za vSe. AvSak aby to nebylo pochopeno S$patné,
rozhodné jsem nezaZzivala pouze uZasné chvile plné pohody. Naopak né&které
okamziky byly opravdu ndro¢né, plné strachu, hrizy a tfesavky. Poslednich par let
dochazim opétovné k uvédoméni, Ze prozitky, které mi umoZznily hlubsi pochopeni
sebe sama a svéta kolem mé, se spiSe svou kvalitou fadi mezi neptijemné nezli
pfijemné. Velkou roli v tom, Ze mi bylo umozZnéno téchto poznani dosahnout, hraje
skutecnost, Ze jsem se nebdla se do sebe ponofit a pfiznat si urcité vnitini obsahy a
procesy, které se mi nelibily. V tomto podle mého nazoru tkvi tajemstvi tspéchu.
Myslim si, Ze Zadna metoda ndm neumozni dosdhnout poznéani, pokud to sami
nedovolime, avSak muZeme zvolit takovou, kterd ndm bude ndpomocnd na cesté
k nému. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze Terapie tmou toto kritérium bezesporu

splnuje.



Prezentovand prace se zaméfuje na proces sebepoznavani v pribéhu
podstoupeni metody Terapie tmou (TT). V teoretické ¢asti této prace se zamétuji na
moderni pojeti TT v Ceské republice, a davam ho do souvislosti s historickym
kontextem této metody. Nasledné popisuji podminky, pribéh, uinky této terapie, a
predkladam vyzkumna zjisténi, ktera byla dosud zaznamenana v souvislosti s touto
metodou na uzemi CR. Dillezitou sou¢asti je rovnéz popis prace opatrovnika, jenz
ovlivituje prozivani ucastnikli TT. V poslednim tseku teoretické casti se zabyvam
sebepoznavanim, kdy se zamétuji na oblasti s nim spojené. Ve vyzkumné casti se
zamétuji, jak uz je jednoznacné feCeno v ndzvu prace, zejména na sebepoznavani
jednotlivych respondentti béhem absolvovani TT. Jako vyzkumny material mi neslouzi
pouze polostrukturované rozhovory provedené po absolvovani TT s respondenty, ale
taktéZ jejich deniky psané v pribéhu tohoto procesu. V diskuzi pak davam do
souvislosti a porovnavam mnou ziskané vysledky s vysledky jinych studii. Divodem
vypracovani této bakalarské prace je predevSsim zmapovat prozivani ucastnikti TT a
zjistit, zdali toto prozivani souvisi s prohloubenim pochopeni sebe samych, tedy se

sebepoznavanim.



1. TERAPIE TMOU

1.1 Terapie tmou — terminologické vymezeni

Termin Terapie tmou (TT) vznikl na uzemi Ceské republiky diky praci Dr.
Urbise, ktery se inspiroval dilem Kalweita (2006), jenz pouziva termin Dunkelterapie.
Béhem tohoto pobytu se osoba nachéazi v prostfedi absolutni tmy, v bezpeném,
jednodusSe zatizeném prostiedi. V pfipadé¢ Beskydského rehabilitatniho centra ma
klient po celou dobu zajisténu i terapeutickou podporu (Kupka, Malas, Kavkova, &
Némcik, 2014). Prestoze se Urbis§ zasadn¢ inspiroval dilem Kalweita, na rozdil od n¢j
zamétuje pozornost predev§im na komplexni vliv TT na zdravi ¢lovéka s ohledem na
prevenci, 1écbu 1 rehabilitaci civilizacnich chorob (tamtéz). Ostatni poskytovatelé TT
neboli ,,Pobyti ve tm&* na tzemi CR, nabizi tuto metodu ve spojitosti s riiznym

zaméfenim a podminky pobytu se vice ¢i méné u jednotlivych poskytovatela lisi.
Obecné vsak TT lze definovat takto:

»lerapie tmou patii k archaickym metodam sebepoznani. Vychazi jak
Z puvodni tibetské tradice yantig, tak z principu senzorické deprivace. Temnota, ticho
a izolace zesiluji nevédomé procesy a vedou k pochopeni deformace béznych pocitt i
mySleni. Nepfitomnost vn&jSich podnétii vyvolava nezvyklé duSevni, energetické i
spiritudlni zkuSenosti. Metoda je také zalozena na principu izolace, kdy se nachazi
jedinec v uzavieném prostoru v podminkach absolutni tmy, se zajisténim vsech jeho

potieb z hlediska vyzivy a osobni hygieny* (Urbis, 2012, tivod knihy).
1.2 Terapie tmou — Historicky kontext

Terapie tmou je vSeobecné povazovana za metodu s dlouhou minulosti, avsak
kratkou historii. Jeji kofeny sahaji do dvou oblasti, které vznikly a pisobily zcela
nezavisle na sob&, oblast experimentalné-vyzkumna a oblast filosoficko-spiritualni
(Havelkova, 2015). Experimentdlné — vyzkumny kontext sméfuje k védeckému
zkoumani senzorické deprivace a plsobeni technik omezené zevni stimulace. V této
praci se mou oblasti zdjmu stava pfedev$im technika ,,Chamber REST*, kterd je
povazovéana za obdobu TT. Nékteti autofi ji dokonce povazuji za synonymum TT
(Kupka, Malt, Kavkova, & Rehan, 2012). Dale ji zasazuji do filosoficko—
spiritualniho  kontextu, ktery pftiblizuje pojeti TT v rlznych nébozenstvich,

filosofickych S$koldch a kulturach. Zaméiuji se na predbuddhistické ndboZenstvi
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bonismus, dale filosofickou Skolu taoismus a pojeti TT Dr. Holgerem Kalweitem, jenz
prosadil, a taktéz proslavil v obdobné verzi buddhistickou praxi Yantig v Evropé a
nazval ji Dunkelterapie. Nutno podotknout, ze praktické provedeni TT se jevi u
vétsiny zminénych praktik jako velmi podobné, ne — 1i stejné, avSak hlavni myslenky
spojené s jednotlivymi kontexty se lisi. Vyjimku, co se tyce praktického provedeni,
tvori ¢ast spadajici do filosoficko — spiritudlniho kontextu, kterd popisuje pojeti TT

V raznych kulturéach.
1.2.1 Experimentalné vyzkumny kontext

S pocatky zahrani¢nich vyzkumu senzorické deprivace jsou spojovany zejména
jména John Petr Zubek a Donald Hebb. Kanad’an slovenského ptvodu J. P. Zubek
zapocal vyzkum senzorické deprivace spole¢né s D. Hebbem v 60. letech 20. stoleti a
ve svém badani se soustfedil pfedevsim na vliv senzorické deprivace na chovani a
prozivani ¢lovéka (Malus, 2014). Zubek (1969) definuje senzorickou deprivaci jako
fadu experimentalnich situaci, které vedou k izolaci pokusné osoby od jejiho
prirozeného prostfedi. Dochazi tak k redukci, snizeni, vyfazeni nebo zjednotvarnéni
podnéti vizudlnich, auditivnich a taktilnich. Pokusné experimenty J. P. Zubka by se
V dnesni dobé mohly zaradit do kategorie ,,Chamber REST*, coz je vlastn¢ senzoricka
deprivace ve specidlné upravené mistnosti (Urbi§, 2017). Na Zubkové praci se
dlouhodobé¢ podilel Peter Suedefeld, ktery je v dneSni dobé dle dr. MaliiSe nejvetSim
svétovym odbornikem na oblast REST (Pekat, 2015). Pravé on totiz poprvé pouzil

termin REST = Restricted environmental stimulation technique (Suedfeld, 1980).

Pouze velmi struéné nastinim provedeni prvnich experimentd. Probandi
(vétsinou studenti, ktefi dostavali za G¢ast v experimentu finanéni odménu) budto byli
pfipoutani k lzku, nebo méli moznost volného pohybu po mistnosti. Taktéz ostatni
podminky variovaly. Doba trvani se pohybovala od nckolika hodin az po dny.
V nékterych ptipadech se dokonce probandi nachédzeli v mirn€ osvétlené mistnosti a
byly jim nasazovany rukavice kvili omezeni taktilnich podnéti. U respondentli po
ukonceni experimentu nebyly zaznamenany zadné zavazné potize souvisejici s jejich
dusevnim zdravim, tedy veskeré potize nemély trvalejsi charakter (Zubek, 1969). Dle
Suedfelda (1980) byly negativni jevy charakterizované halucinacemi, uzkosti,
neklidem a dal$imi znaky méné intenzivni, pokud bylo probandiim umoZznéno byt

v kontaktu s vyzkumnikem nebo jinou povétenou osobou.
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S tuzemskym vyzkumnym badanim senzorické deprivace jsou spojena
pfedeviim jména Jan Gross a Ludvik Svab. Prof. Jan Gross byl 1ékai Zzidovského
puvodu, ktery byl od 16 let uvéznén v koncentraCnim tabote, a poté¢ dlouhodobé 1é¢en
pro plicni tuberkulézu. Promoval na bratislavské 1ékarské fakulté roku 1953. Od r.
1960 pracoval ve Vyzkumném ustavu psychiatrickém v Praze, kde se vénoval s dr.

Ludvikem Svabem vyzkumu senzorické a socialni deprivace (Hoséak, 2007).
1.2.1.1 Chamber REST — Zaiazeni a popis

Pti podstoupeni varianty Chamber REST se jedinec nachazi v prosttedi snizené
stimulace (tma, ticho, samota). Takové prostiedi vétSinou nabizi mala mistnost, velmi
jednoduse a utulné zafizena, kde ma respondent k dispozici postel, kieslo, a
v nékterych piipadech i cvicebni pomicky. V mistnosti se zpravidla nachazi socialni
zafizeni. Jidlo a piti jsou Clovéku poskytovany dle jeho potieb. Je dulezité, aby
mistnost byla dostateéné izolovana z hlediska priniku svétla (Uplna tma) a zvuku.
Jedinec zpravidla v tomto prostoru zlstava 24h ¢i déle a je navstévovan terapeutem
(Malds, 2014). Dalsi moznosti je kratS§i pobyt v prostoru, ktery neni svételné ani
zvukové izolovany, avSak k dosaZzeni ticha a tmy jsou pouzity specialni bryle a
sluchatka. Mén¢ nez 10% jedinct vSak pirerusi pobyt na zakladé nepifijemnych

prozitkli ped uplynutim doby 24 hodin (Suedfeld, 1980).

1.2.1.2 Chamber REST — Zahrani¢ni vyzkumy

V této oblasti byla provedena jiz fada vyzkum, které mély odhalit plisobeni
této metody na lidskou psychiku ¢i zdravi, tedy zjistit jeji efektivitu. Zamé&fuji se na
vyzkumy provedené v zahraniCi, jelikoz tuzemské vyzkumy budu zminovat v jiné

kapitole této prace.

Adams (1988) vyzkumné zaméfil svoji pozornost na ucinky této metody na
jedince se sklonem k zneuzivani navykovych latek. Bylo zjisténo, Ze po absolvovani
prozivaji negativni emoce vyvolané stresem s mens$i intenzitou. Dale na zakladé¢
opakovanych vyzkumi prohlasuje, ze metoda REST zvySuje sebepfijeti, sebetictu a
well — being. Dalsi vyznamnou studii spojenou se zavislostmi je zjisténi Sudefelda a
Baker — Brownové (1987), kdy pouziti 24 hodinové Chamber REST spolu s udilenim
rad a sdilenim ze strany pacienta se jevilo jako nejucinnéj$i a doSlo k omezeni
zavislosti 0 30 — 70% a to v ¢asovém obdobi 6 az 12 mésicti po skonceni 1éCby.

Adams, Cooper a Scott (1988, s. 68) tuto metodu povazuji za ,klinicky efektivni,
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jednoduchou, lehce aplikovatelnou v ramci 1é¢eni i prevence, bez rizik i nezadoucich

ucinkd — a to i v pripad¢ jinych zavislosti nez alkoholu.*

Uspéch metoda Chamber REST sklizi i u zmén ve stravovani, zejména u
jedinct, ktefi maji sklon k piejidani. Jedinec je ptisobenim této metody vice vnimavy
vici svému télu a prozivani, a stava se tak méné zatizeny obrannymi mechanismy.
Lépe si uvédomuje vlastni emocionalni vzorce, coz je vychodisko mozného pieruseni
navykového chovani (Borrie, 1990). Muze to taktéz souviset s vyroky Urbise (2012) a
Kalweita (2006), kdy se u klienti mize vyskytovat mirné nechut’ k jidlu v relativné
kratké ¢asové dobé po zahdjeni pobytu. Také dle Suedfelda (1999) mlze tato metoda
spole¢n¢ s dalSim terapeutickym soubéznym pusobenim ptiznivé ovliviiovat zmeény
postoji a navyku, které jsou pro dotyéného problematické v souvislosti se

zavislostnim chovanim (jidelni nadvyky, koufeni, zneuzivani alkoholu a jinych drog).

Opakované se potvrzuje, ze varianta Chamber REST ma vliv na kognitivni
funkce. Norlander, Kjellgren a Archer (2003) ve svém vyzkumu porovnavaji ti¢inky
této metody s metodou Flotation REST, kterd umoziiuje zlepSit vykon pii tvofivém
divergentnim mysleni, pficemZ varianta Chamber REST zlepSuje uceni a vybaveni si
nauceného. Také umoziuje zlepSeni realistického mysSleni s ohledem na feSeni
praktickych problémtl (Suedfeld, 1987). Také Cooper a Adams (1988) uvadéji, ze
navozeni relaxace béhem REST napomaha vétsi otevienosti vici novému a tedy i

uceni. TotéZ potvrzuje 1 Kupka (2012).

Dale je mozné na poli védy nalézt 1 vyzkumy, jejichz vysledky se nachazi
Vv protipolech. Zde uvadim vyzkum Ludwiga a Starka (1973), ktefi uvedli, Ze u
nékterych pacientil bylo mozné sledovat sniZeni vyskytu psychotickych symptomii a
dosaZeni stability vzhledem k okolnimu prostedi. Celkové snéaseli dobfe podminky
senzorické deprivace, které se bliZily soucasnému pojeti Chamber REST. Oproti
tomuto stoji podstatné novéjsi studie Masona a Bradyho (2009), dle kterych mtze za
urcitych okolnosti senzorickd deprivace vyvoldvat zménény stav védomi blizky
psychotické reakei, a to obzvlast’ u psychotickych jedinci. Podminky experimentu

byly taktéZ podobné variant¢ Chamber REST.

V dalsi studii zkoumajici vliv omezené zevni stimulace na sebehodnoceni bylo
vybrano 32 muzu, ktefi byli rozd€leni na 16 spiSe abstraktné a 16 spiSe konkrétné

uvazujicich dle vysledki testu Sentence completion (dopliiovani vét) a metody Index
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of adjustment and values — IAV (metoda zjistujici sebehodnoceni a rozdil mezi
idedlnim a redlnym ja). Tito jedinci zlstavali tfi a ptl hodiny v prostfedi Chamber
REST. Dale byla vytvofena nahravka se sdélenim navrzenym tak, aby pozitivné
ovlivitovalo sebehodnoceni. Respondenti méli omezené zrakové vnimani pomoci
Ganzfeldovych bryli a taktilni &iti pomoci navleki na ruce. Ugastnici experimentu byli
informovéani, ze se jedna o studii zabyvajici se pobytem ve vesmirné lodi, pfi¢emz
polovina z nich se nachazela v prostiedi Chamber REST, a druhou polovinu tvofila
kontrolni skupina. Na konci sezeni bylo reprodukovdno sdéleni, a po nasledujici
pulhoding¢ proveden znovu test IAV. Vyhodnoceni poukazalo na statisticky
vyznamné navySeni sebehodnoceni (Hewitt & Rule, 1968 in Kupka, Malis,
Kavkovd, & Némcik, 2014). Ukazuje se rovnéz, ze REST ma pozitivni vliv na

klientovo sebepojeti i sebepiijeti (Hewitt & Rule, 1968; Cooper, 1988).
1.2.2. Filosoficko — spiritualni kontext

Lidé v mnoha kulturach se uchylovali do tmy od nepaméti. AvSak kdy a kde
vznikla tato praktika, a vjakém provedeni byla nasledné realizovana, je dnes jiz
nedohledatelné. Dle Kalweita (2006) se Terapie tmou V nejriznéjSich variacich
provadi pfedevSim v Japonsku, Indii a Tibetu. Vyuziva se k podpofe navratu do
vlastniho nitra ve vSech kontemplativnich terapiich a metodach usilujicich o

sebepoznani. Nepietrzitd noc znamena radikalni konfrontaci se sebou samym (tamtéz).
1.2.2.1 Pojeti TT v bonismu

Bon je predbuddhistické tibetské ndbozenstvi, v némZz se meditace ve tmé
nazyva Yantig, patiici do meditacniho systému dzogcen (Kalweit, 2006). Rinpoche
(2002), ucitel bonu, jenz dosahl nejvyssiho stupné na bonistické klaSterni univerzité
vV Menri, uvadi, Ze poté co byl praktikujici dzog€enu uveden mistrem do pfirozeného
stavu mysli, je ucen praktice prekracovani — Togal. Tato praktika zahrnuje, mimo jiné,
pobyt v temném Ustrani a je zaméfFena na harmonizaci vSech péti elementd. V tibetské
tradici se totiz pét elementii — voda, vzduch, zemé, oheit a prostor — povazuje za
podstatu vSech véci a déni. V jedné z praktik predepsanych pro tmavé ustrani
praktikujici pouzivd pét poloh, jednu pro kazdy element, k otevieni jednotlivych
kanala v téle, ¢imz ovliviuje tok prany (energie proudici v§im, co existuje). V tmavém

ustrani stravi praktikujici mésice v mistnosti nebo jeskyni, do niZ nevstupuje ani
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nejmensi svétlo. Pokud praktikujici ziistdva v temném ustrani v pfirozeném stavu,

jednotlivé elementy se dostavaji do rovnovahy (tamtéz).
1.2.2.2. Pojeti TT v taoismu

V taoistické tradici jsou jeskyné k pobytim ve tmé vyuzivany napfic¢ staletimi.
V Tao predstavuje meditace a drzeni pustu v jeskyni konecnou cestu duchovni praxe.
Jeskyné jsou poklddany za matku Zem¢, a tedy i energetickych prouda. Tao fika:
,Kdyz vstoupis$ do tmy a ta se stane uplnou, temnota se brzy pfeméni na svétlo (Chia,
2002, s. 2). Chia (2002), taoisticky mistr, dale vysvétluje pisobeni tmy tak, zZe nase
mysl a duSe zacinaji voln¢ bloudit v obrovské fisi psychickych a spiritudlnich
zkuSenosti. Kdyz ¢lovek vstoupi do tohoto primarniho stavu nebo sily, je znovu spojen
S pravym ja a bozstvim skrytém uvnitt. Doslova je veden universalni energii. Clovék
se navraci zpét do lina jako zamotek nasi originalni struktury a do ptivodni temnoty
ptirody. Uplna tma hluboce zméni smyslové vnimani naseho téla/mozku. Dle Chii

(tamtéz) nakonec v sobé& probudime uvédoméni ,,Zdroje*, ducha, duse.
1.2.2.3. Pojeti TT v jinych kulturach

Kalweit (2006) ve své knize uvadi ptiklady riznych kultur a jejich zplsoby
provedeni této metody, které jsou opravdu rozmanité. Pobyt ve tmé praktikovali
riznymi zplsoby kolumbijsti indiani kmene Kogi, ir$ti proroci, severoamericti indiani
z Velkych planin, Etrusci, Rimani a Italici z rozliénych déivodi. Casto se viak jednalo
o hledani raznych vizi, prorockych inspiraci ¢i zkuSenost s iniciaci smrti. V modernich
japonskych terapiich slouzi TT jako pomocny terapeuticky prostfedek, kdy se klient
béhem terapeutického rozhovoru nachazi v temnot¢ z diivodu toho, aby se mohl 1épe

soustiedit na své vnitini stavy a doslo tak k odkryti nevédomych obsah.
1.2.2.4. Pojeti TT Dr. Kalweitem

Prestoze TT, které se Kalweit ve svém domé vénuje jiz nékolik let, neni
v piimé souvislosti s védomim a technikou, ktera je s timto spojovana v Asii, jeho
prvotni zkuSenosti v této souvislosti byly a ovlivnily zplisob poskytovani této metody
v zédpadnim svété. Poprvé se s Dunkelterapii, jak ji nazyva, setkal v malickém
samostatném kralovstvi Lo Mustang, nachéazejici se v Nepalu, kde stravil
devétactyticet dni. Druhy pobyt absolvoval v himalajském Kinnaueru, pobliz klastera

Tabo. Zduraznuje vsak, ze klientim v zadném pripad¢ nesmime predkladat tibetsky
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buddhismus ani zadné jiné terapie, jelikoz v temnoté je temnota Sama terapeutem

(Kalweit, 2008).

Kalweit (2006, s. 18) pojima TT jako ,,globalni terapii, ktera se nezabyva
jednotlivymi problémy, nybrz klienta spontanné spojuje s veskerym zivotem a
umozinuje mu poznani trojdilné struktury naSeho byti: (fyzickd) ptiroda, (psychicka)

energie, (duchovni) esence.*

Pusobeni TT na ¢lovéka, dle Kalweita, vystihuje nize uvedeny text z jeho
knihy: ,,V temnoté ¢lovék cestuje sam a bez mapy vétvovim duse — po vétvich ke
kmeni a dold ke kofentim. Temnota je katalyzator, ktery uvolnuje kiecovita sevieni,
vhani svézi vanek do husté spleti vétvi. Temnota zrcadli prastav duse, poukazuje na
n¢j Ctyfiadvacet hodin denné, a tak diive nebo pozdé¢ji nasi dusevni houstiné nezbude
nic jiného nez se pted touto neustalou prizracnosti a jednoduchosti sklonit a pomalu
se jimi nechat pohltit...Svétly vSedni den se svymi Cetnymi svody nds nepusti do

hlubiny byti“ (Kalweit, 2006, s. 107).

Dle Kalweita ,,lidé nejriznéj$iho zaloZeni intuitivné ihned védi, ze temnota je
silné povzbuzeni pro sebepoznéni...snad poprvé zcela zietelné¢ zahlédneme pravy
svét” (Kalweit, 2006, s. 17). Sebepoznani nam ma zprostfedkovat zkusenost prazdnoty
(NelJd), pficemz se musime zieknout cilené¢ analyzy, jelikoZz ptfedpokladem pro
sebepoznani je vyhnout se touze po poznani. Stav NeJd umoziuje odpoutani se od
naseho J4, tedy vnimame, Ze naSe Ja je pouze jakasi maska, kterou si nasazujeme.
Poznani, ze zadné Ja neexistuje, je jednim ze tii zékladnich predpokladi, ze kterych
TT vychazi. Z Kalweitova hlediska je tma vnimana jako prostfedek k rozpuSténi
naSich navykii, nazori, sebeobrazu a télesného ja. Déle je o pocitech prazdnoty, se
kterymi je tieba se vyrovnat, a na zéklad¢ toho si uvédomit, Ze pouze v této prazdnoté
je mozné objevit plnost (Kalweit, 2006). Ve vySe zminéném textu je velmi patrny
odkaz na tibetsky buddhismus, ve kterém by béhem praktikovani meditace mélo dojit
k rozpusténi Ja. Z Kalweitovych slov je ziejmé, Ze pojima sebepoznavani jako
zpusob odpoutavani se od svého Ja, pficemzZ dochazi k moznosti nazirani na svou

pravou podstatu byti.

16



1.3 Terapie tmou v Ceské republice

1.3.1 Pro koho je TT vhodna

Ptestoze je TT urcena pro kazdou osobu, ktera spliiuje nize zminéné podminky
ohledn¢ psychického a fyzického zdravi, Urbi§ (2012) vymezuje specifické skupiny
lidi, pro kter¢ je tato terapie urcena obzvlast. Jedna se o osoby zijici v trvalém napéti,
pietizeni a jinych naro¢nych podminkach. Tedy je vhodna pro manazery, politiky,
osoby trpici syndromem vyhoteni, hasice, zachranafe, policisty a zaméstnance
podobnych profesi, jelikoz zvySuje odolnost proti pisobeni zaté¢ze a pusobi
regeneracné na psychiku clovéka. Rovnéz je také vhodnd pro osoby pracujici
V nepfetrzitych provozech, s inavovym syndromem, v prekancer6znim stadiu, osoby
ohroZené ischemickou chorobou srdecni a cévni mozkovou piihodou. Umoziiuje
zpracovavat nékteré nezadouci impulzy sexudlniho, hostilniho nebo agresivniho

obsahu (tamtéz). Z celkového hlediska je vSak vhodna pro Sirokou $kalu osob a o

1écebnych ucincich této terapie se budu zminovat v jiné kapitole této prace.
1.3.2 Pripravana TT

V nasledujicim textu se odkazuji na Boéhma (2017), ktery ve své knize popisuje
dilezité kroky, které by mély byt vykondny prfed ndstupem na pobyt. Jednad se o
ucinéni rozhodnuti, zdali je spravné informovat své blizké okoli, vyjma téch
nejblizsich (rodina, se kterou doty¢ny Zije), o zaméru podstoupit TT. Lidé, ktefi nejsou
naklonéni ,,spiritudlné objevitelskym* metodam, by nemuseli toto rozhodnuti chapat, a
proto je lepsi si mnohdy ponechat tuto informaci pro sebe. AvSak v ptipadé¢ nejblizSich
je tomu praveé naopak. Je dilezité obeznamit svou rodinu s pribéhem této metody a
yjistit ji, ze se uCastnik TT bude nachézet v bezpe¢i a miize kdykoliv pobyt ukoncit.
Déle je v z4ymu klienta, aby si dal ,,do potadku* vS§echny osobni véci a ptipravil se byt
,,offline®. Tento krok je dulezity jednak k tomu, aby se mohl ve tmé vénovat sam sobé
a nezatézoval se nesplnénymi pracovnimi povinnostmi a obavami, zdali pied
odjezdem ucinil v8e, co mél. Dale pak z divodu toho, aby po néavratu nebyl zatiZen
nevyfeSenymi povinnostmi a mohl se pozvolna vratit kK béznému pracovnimu tempu
(Urbis, 2012). Bohm (2017) také prohlasuje, Ze je ptirozené citit pfed pobytem napéti,

avSak nemélo by se podléhat obavam a véfit, Ze po zhasnuti se strachy rozplynou.
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1.3.3. Podminky a pribéh TT v CR

Jelikoz se podminky a pribéh TT u jednotlivych poskytovatelt 1i8i, rozhodla
jsem se, ze budu vychéazet z popisu UrbiSe (2012), ktery je patronem Beskydského
rehabilitaéniho centra (BRC) v Celadné, coZ je jediné odborné centrum poskytujici TT
v CR, a také z poznatktt Malt$e a Kupky (2012,2014), kteii s nim tzce spolupracuji.
Zminim se v8ak i o Bohmovi, jenz rovnéz poskytuje TT a na zakladé jeho souhlasu mi
bylo umoznéno realizovat svilj vyzkum provadénim rozhovora s osobami, které ji u
n¢j absolvovali. Z tohoto divodu se mi jevi jako dilezité uvést nékolik informaci o

jeho zptsobu poskytovani TT.

Mezi zékladni podminky pro absolvovani TT se piedevsim fadi dobrovolnost
a dusSevni zdravi. Pouze ve vyjimecnych piipadech, na zdklad¢ peclivého 1ékaiského
posouzeni, Ize umoznit osob¢ s duSevnim onemocnénim Pobyt ve tmé. Ve vétSiné
ptipadti tedy kazdy klient musi vyplnit formuldf, ve kterém stvrzuje, ze pobyt
postupuje na zaklad¢ svého vlastniho rozhodnuti, a taktéZz v soucasnosti nevykazuje
zadné psychopatologické reakce, neni medikovan psychofarmaky a nezaznamenava
zadné vyraznéjsi fyzické obtize. Kazdy klient ma v pribéhu pobytu k dispozici
terapeuta — opatrovnika, s nimz muze sdilet své prozitky nebo aktualni témata, kterymi
se zaobira. Délka rozhovoru se ve vét$ing€ piipadi pohybuje okolo jedné hodiny za den
(Kupka, Malus, Kavkova, & Némcik, 2014). Schopnosti, kterymi by terapeut
(opatrovnik) m¢l disponovat a jakymi zasadami se fidit, budu popisovat nize. Dle
Urbise (2012) by taktéz kazdy zajemce o TT mél pied nastupem na pobyt podstoupit
vySetfeni u psychologa, ktery ma osobni zkuSenost s dlouhodobym pobytem a velmi
dobte se tedy orientuje v dané oblasti. Avsak ani u jednoho z respondenti mého

vyzkumu nedoslo k vySetfeni psychologem.

Na zacatku pobytu je kazdy ucastnik detailn€ seznamen s prostfedim, ve
kterém bude travit dohodnuty cas terapie. Je mu vysvétleno, jak se ovladaji dulezita
zafizeni, které mize nebo by mohl béhem pobytu potiebovat. Jedna se napiiklad o
zpusob pfivolani opatrovnika v ptipad¢ potifeby nebo ovladani ventilatoru. Klice od
dveti chatky ma k dispozici jak klient, tak opatrovnik a osoba donaSejici klientovi
jidlo. Kazdy tc¢astnik miiZze sviij pobyt kdykoliv pterusit (Kupka, Malis, Kavkova, &
Némcik, 2014; Bohm, 2017). U pobyti poskytovanych Béhmem (2017) si kazdy
ucastnik zahajuje terapii sam zhasnutim svétla. Rovnéz ma tak moznost kdykoliv svij

pobyt ukoncit jeho rozsvicenim.
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1.3.3.1 Podminky v Misté v srdci

Chatky pro Pobyt ve tm¢ poskytované Bohmem v Misté v srdci, jsou
podpoiené dle jeho slov (Bohm, 2017, s. 89) ,,pfirodnimi elementy a jejich energii®.
Jedna se o elementy Zemé, Vzduchu a Vody, podle kterych taktéz nesou nazev.
Posledni chatka ma piisun pouze studené vody a proto nese jméno Poustevna Strom
zivota. Zajemce si tedy miize vybrat tu, ve které se bude citit nejpiijemnéji. Kazda
Z nich disponuje urcitymi ojedin€lostmi oproti tém ostatnim. Je jim vSak spolecné, ze
vSechny jsou vybaveny matraci na spani, koupelnou s WC, prostorem pro odlozeni
potiebnych véci a cvieni, seSitem s tuzkou pro psani poznamek, zafizenim pro
vyménu vzduchu, lampickou, baterkou a topenim. Mira zvukotésnosti se u kazdé
z chatek 1181, avSak jsou situovany na okraji vesnice u lesa. Z tohoto diivodu je mozné
zaslechnout pouze zvuky prirody, popiipadé letadla ¢i stielbu tamnich myslivca.
Bohm taktéZ nabizi uzivani ptehravace béhem pobytu, pfi¢emz si kazdy ucastnik mize
pfinést své vlastni nahravky. Jim poskytované nahravky zahrnuji pfednasku o Kabale,
Ctyti dohody a medita¢ni hudbu. Ugastnici si mohou dovézt vlastni hudebni néstroje,
pfipadné¢ si vypujcit Samansky buben od opatrovnice Anky. Jidlo se domlouva
s kazdym ucastnikem individudlné, dle jeho potieb, vzdy na jeden den doptedu. Bohm
taktéZ umoznuje svym klientim se postit nebo si pfivézt vlastni jidlo. Voda je
ucastnikim k dispozici neustdle. Maji vSak moznost kazdy den dostat termosku

S ¢ajem ¢i kavou (Bohm, 2017).
1.3.4 Role opatrovnika (terapeuta)

Ptestoze Urbi§ (2012) s oznacenim opatrovnik Uplné nesouhlasi, pracovné ho
pouziva. AvSak dle jeho slov by opatrovnik ,,nem¢l klienta opatrovat, ale doprovazet
na jeho cesté temnotou (Urbis, 2012, s. 102). Ja ve své praci pouzivam predevsim
termin opatrovnik, pfestoze je mozné tuto roli nazvat taktéZ jako terapeut, privodce

nebo temnotnik.

Opatrovnik hraje v pribéhu terapie klicovou roli a ztohoto divodu je
nezbytné, aby disponoval ur¢itymi kompetencemi. Jevi se jako vhodné, aby uchazeci o
tento post podstoupili fadny vycvik a pfipravu. Ve Tmeé se klienti zabyvaji mnoha
psychickymi a fyzickymi problémy, pficemz neodborné vedeni by mohlo klienta
poskodit. Zakladem kvalitni a zodpovédné terapie je dodrzovani pravidla: Primum

non nocere (piedev§im neuSkodit). Zpisob chovani, vyjadfovani opatrovnika
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ovliviluje klientovo prozivani a vyrovnavani se s urcitymi osobnimi zalezitostmi a
prekazkami, které jsou mu stavény do cesty béhem terapie. Musi tedy vykazovat urcité
charakteristické schopnosti. Jako velmi dulezité se jevi autenticita, akceptace klienta
a schopnost empatie. Nezbytna je rovné€Zz osobni zralost, vnitfni stabilita, vyssi

vvvvvv

predpokladem je vSak vlastni zkuSenost terapeuta s pobyty ve tmé (Urbis, 2012).

Klient je povazovan za rovnocenného partnera a cilem rozhovoru mezi nim a
opatrovnikem by mélo byt, aby se soustfedil na své aktudlni prozitky a lépe jim tak
porozumé¢l. Béhem terapie neni neobvyklé, ze se klientlv stav zhorsi a proziva krize,
at’ uz psychického (tzkost, deprese), nebo fyzického (bolesti) charakteru. Z tohoto
divodu by m¢l opatrovnik byt klientovi ndgpomocen v ptekonani téchto nepiijemnych
stavi. Toto spoluprozivani negativnich emoci vSak mlze u opatrovnika vést
k syndromu vyhofeni. Proto je nezbytné, aby =zafadil do svého zivota osobni

psychohygienu (Urbis, 2012).
1.3.5 Ukon¢ovani TT

Klient je pted zahdjenim pobytu informovan o zptisobu ukonCovani terapie, at’
uz by tak chtél ucinit v pribehu, nebo na konci pobytu. Den pfed vystupem je znovu
obeznamen s postupem (Malts, 2014). V piipadé BRC a Mista v srdci se postup
v urcitych znacich 1i8i, avSak hlavni pravidla ziistdvaji zachovany. Klient je tedy ve
vystupni den rano informovan, ze je ¢as pomalu se pfipravovat na navrat na svétlo.
Nejprve je mu pustén maly proud svétla do mistnosti, ve které se nachazi. Klient je
obeznamen, Ze by se nemél divat pfimo do tohoto svétla a postupné si na néj piivyka.
Po celou dobu by s nim mél opatrovnik komunikovat o pfijemnosti zvoleného tempa,
jelikoz se postupné zvétSuje prisun svétla. Jakmile se klient citi pfipraven, mize vyjit
ven z chatky, vily a pomalu se ,,rozkoukavat“. Casto se jedna o silny zazitek, kdy jsou
projevovany emoce radosti, dojeti, vd&Cnosti, lasky (Malus, 2014 a ma vlastni
zkuSenost s pribéhem v Misté v srdci a reakcemi ucastniki, které jsem po vychodu

meéla moznost spatfit).

Mezi neptijemnosti, které se mohou objevit, patii Casto motani hlavy, ztrata
rovnovahy, koordinace a nevolnost. Z tohoto diivodu je dilezité, aby klient ¢asto pil
a volil pomalé tempo pfi chizi. V ptipadé BRC by m¢l mit po dostatecné¢ dlouhou
dobu po vystupu na ocich slune¢ni bryle (Malas, 2014). Dle Urbise (2012) by se
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minimaln¢ n¢kolik hodin po vystupu nem¢l fidit automobil. Mlze se také dostavit
pocit ,pietizeni zevnimi podnéty“. Ta mlze byt environmentalniho ¢i socialniho
charakteru. Z tohoto diivodu je ¢asto vhodné zvolit straveni dne po ukonceni terapie o

samot¢ a dopfat si tak pozvolnou adaptaci (Malis, 2014).
1.3.6 (Lécebné) ucinky TT

V této kapitole se zamétuji na uCinky TT zaznamenané Ceskymi badateli dané
oblasti. Dle Urbise (2012, s. 206) se tma ,jevi jako naprosto Uzasny fenomén,
vyznamny lé¢ebny faktor a nesmirn€ G¢inna metoda regenerace organismu‘. Jelikoz
ma tato metoda vliv na psychickou i fyzickou stranku cloveka, rozdéluji tak jeji

pusobeni podle téchto dvou slozek.
1.3.6.1 U¢inky na fyzické zdravi ¢lovéka

Z UrbiSovych (2012) poznatkl, které ziskal béhem své praxe opatrovnika,
plyne, Ze TT nabizi klientim uvolnéni z napéti vytvafeného okolnim prostfedim a
umoznuje spusténi fady 1éCebnych procest. K této regeneraci organismu dochazi na
zékladé¢ zmén, které jsou hormondlniho a fyziologického charakteru. U naprosté
vétSiny klienti dochédzi po tydennim pobytu k subjektivné prozivanému naristu
energie. Klienti se tedy citi ,,nabuzenéjs§i* a silnéj§i. Vyrazny G¢inek ma TT taktéZ na
kardiovaskularni systém, kdy dochazi u klientd ke sniZeni tlaku, S ¢imz ziejmé
souvisi rovnéz zaznamenani zlepSeni dychacich potizi. V piipad€ absolvovani delSich
pobyti, se u klientil projevily zmény v kvalité kiize. Doslo tedy ke zmirnéni projevl
riznych koznich defektd, mezi které se fadi napiiklad psoriaza, ekzém, alergie na
slune¢ni zafeni a vyraznému vymizeni vrasek. Déle dochéazi k zlepSeni zrakové
ostrosti a sluchu. Za zminku stoji i postupny narist hladiny testosteronu, ubytek ¢i
pribytek vahy. Nékolik pacientek trpicich mentalni anorexii zaznamenalo navysSeni
jejich hmotnosti, které pokracovalo i po ukonéeni pobytu. Urbi§ (tamtéz) vsak
upozoriuje, ze poznatky, které svym badanim spolu s jeho kolegy ziskal, nejsou

dostacujici a nelze z nich vyvozovat vSeobecné platné zavery.
1.3.6.2 U¢inky na psychiku ¢lovéka

Je predevSim na citlivosti ¢lovéka, nakolik je schopen zachytit ur€ité zmény,
které se v ném odehraji a uvédomit si je. Klienti uzivajici psychofarmaka z diivodu

deprese, zaznamenali po ukonceni pobytu jeji ustani a néktefi dokonce vysadili
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natrvalo medikaci (Urbi§, 2012). Dalsi vyzkum zaznamenal narGst sebeodstupu,
sebepfesahu, pocitu svobody a odpovédnosti. Rovnéz u respondenti doslo
k navySeni v§imavosti. Tedy u nich byla zaznamenana véts$i pozornost vici aktualnim
prozitkiim a déni kolem nich. Objevila se lepsi schopnost popsat pocity a mySlenky,
a zastdvat vici nim nestranny postoj. U respondentii taktéz bylo zaznamenano
vnimani vétsi smysluplnosti Zivota a navyseni sebetucty. Na tyto vysledky nema vliv
pohlavi ani v€k respondentt (Maltis, Kupka, & Dostal, 2016). Vyzkum Ondrusky
(2013) poukazuje na zvySeni sebevédomi, sebepFijeti, pocitu pohody a nadéje po
absolvovani TT. V pfipadé vyzkumného badani Neubertové (2013) vysledky
naznaCuji, Ze u absolventi terapie dochazi ke zvySeni Kreativity, vyrovnanosti,
spokojenosti, jistoty, nadhledu, prijeti a sebeucty. Dale uvédoméni si vlastni
svobody a proZzivani celkového uvelnéni. Plichtova (2014) ve svém vyzkumu, mimo
jiné, poukazuje na TT jako sebepoznavaci metodu, kdy respondenti tcastnici se jejiho
vyzkumu vypovédéli, ze si uvédomili nékteré své schopnosti, vlastnosti ¢i ziskali
nové poznatky tykajici se jejich téla. V souladu s timto poukazuje Pekat (2015, s. 55),
na zéklad¢ vysledkii svého vyzkumného badani na TT jako na ,,uzite¢nou metodu na
cest¢ zivotniho hledani, ktera maze z pohledu klientd zprostiedkovavat vyznamné
poznani sebe sama, druhych lidi 1 svéta jako takového.” Nutno poznamenat, ze vySe
uvedené vyzkumy proSetiovaly vétSinou pomérn€¢ maly vzorek osob. Presto je

z uvedenych vysledki patrny G€inek TT na lidskou psychiku.
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2. Sebepoznavani

vvvvvv

spis: ,,Kdo je ,,ja“?...Chcete Fict, Ze jste pochopili, kdo je Jezis Kristus, ale nevite, kdo
Jste vy? Jak vite, zZe jste pochopili Jezise Krista? Kdo je ten, kdo toto pochopeni
vykonal? Tim se zabyvejte nejdiive“ (Mello, 2012, s. 55).

2.1 Osobnost a Jastvi

Z hlediska komplexniho pojeti sebepoznavani se jevi dulezité nejprve
zodpoveédét otazku, jak Ize vymezit pifedmét sebepoznavani, tedy osobnost ¢lovéka.
Paradigmat osobnosti v psychologii existuje cela fada a lze fici, Ze kazdy autor
vymezuje tento pojem vice ¢1 méné odlisn€ od ostatnich. Smékal (2004, s. 27), se o
osobnosti vyjadiuje jako o ,individualizovaném systému (integraci) psychickych
procest, stavu a vlastnosti, které¢ vznikaji jednak socializaci (pisobenim vychovy a
prostfedi), jednak pfetvafenim vrozenych vnitinich podminek byti cloveka, a

determinuji a fidi pfedmétné ¢innosti jedince, jeho socialni styky a duchovni vztahy.*

Za jadro nadi osobnosti je povazovano nase ,,Ja“. Ri¢an (2010) ve své knize
odkazuje na Jamese (1892), jenz pohlizi na ,,Ja* ze dvou hledisek. Prvnim z nich je
,Ja“ jako subjekt, které je ndm ,,v prozitku dano, jako stale pfitomné schéma védomi,
citéni a jednani (Ri¢an, 2010, s. 181). Jakmile viak ¢lovék dojde k poznani, Ze je to
on, kdo jedna ¢i citi, stavd se také objektem (,,Ja* jako objekt), coZz mu umoziuje
hodnotit sam sebe. Z celkového hlediska je vSak na ,,J4* pohliZzeno jako na ,,viceméné
harmonicky, jednotny celek, coz odpovidd béznému prozivani a jednani® (tamtéz, s.
182). Tato ,integrita Ja* se vSak na zdkladé¢ rGznych zkuSenosti a mechanismil
oslabuje a bofi se tak hranice naseho ,,Ja* (tamtéz). Z uvedeného textu je tedy zfejma

proménlivost naseho ,,Ja“.

Sebepojeti 1ze rozd¢lit na tii sloZzky. Prvni sloZka je nazyvana jako kognitivni
neboli kognitivni aspekt Ja, ktery se tyka obsahu a struktury sebepojeti. Obsah
sebepojeti je sumou vSech znalosti o sobé¢, ktery je urcitym zplsobem kognitivné
organizovan, tedy strukturovan. Druha slozka je nazyvana jako emocni neboli emo¢ni
aspekt Ja, pticemz vyjadiuje vztah k sob¢, charakterizovany emocionalnimi prozitky
Ja. Tento vztah se realizuje v rdmci zékladni dimenze hodnoceni, tedy pozitivity —
negativity. Tento aspekt je ukotven v pojmech sebeucta, sebedtuivéra, sebehodnoceni,

sebevédomi apod. Poslednim aspektem sebepojeti je aspekt konativni (Blatny, 2010).
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Tento aspekt ,,vyjadiuje skuteCnost, ze predstava sebe, at’ uz z hlediska stavajici
skutecnosti (aktualni J4) nebo z hlediska moznych J& (zvlaste¢ idealniho Ja), se
V prib¢hu vyvoje stava hlavnim faktorem psychické regulace chovani* (Blatny, 2010,
s. 129). Povazuji za nezbytné zde zminit i1 télesné sebepojeti. Pod tento pojem se fadi
,vSechny pfedstavy jedince, které maji vztah k jeho télu. Proto ma télesné sebepojeti
(body image) kognitivni, afektivni i konativni komponenty, které ho charakterizuji*

(Mrazek, 1983 in Fialova, 2001, s. 37).
2.2 Vymezeni Sebepoznavani

Na zaklad¢ ziskanych poznatkti si dovoluji sebepoznavani formulovat jako
proces uvédomovani si dosud neuvédomovanych ¢i noveé vzniklych obsaht, stavi,
vlastnosti ¢i procest, nebo rekapitulace a nasledné pfehodnoceni jiz uvédomovaného,
jez se dotykaji osobnosti ¢i télesné stranky clovéka. Misty pouzivdm termin
sebepoznani, ktery do velké miry vnimdm jako synonymum k sebepoznavani a dle
Kunese (2009, s. 9) se jedna o ,,proces aktivniho hledani a objevovéani sebe samého*.
Pouziti této terminologie volim v téch usecich, kde se odkazuji na KuneSe (2009),
z divodu toho, aby byla zachovana jeho terminologie. AvSak subjektivné vnimam
sebepoznani jako vysledek procesu a ne jako nikdy nekoncici proces jak se k tomuto

Kunes (2009) sam vyjadiuje.

Z celkového hlediska lze fici, Ze veSkeré lidské poznani se miiZze ubirat tfemi
cestami. Prvni z nich je soustfedénost na vnéjsi svét, tedy prozkoumavani vnéjsich
podnétii, zaméfovani se na rizné jevy ¢i socialni utvary, jichz jsme Cleny. Z hlediska
faktory puisobi, a jak nas ovliviiuji (Kunes, 2009). Tato cesta se v prib&hu podstoupeni
TT jevi jako potlacend, stojici v pozadi, a pozornost je zamétovana predevsim na nas
vnitini svét, nase prozivani (Kalweit, 2006; Urbis, 2012). Na této cesté se pfedmétem
zajmu v rdmci sebepoznani stdva nase prozivani, pfemysleni a rozhodovani. Posledni
cestou je prechodova zona, kterda obsahuje nase chovani, komunikaci a z€asti vnéjsi
télesné charakteristiky. Ty ndm umoziuji vyménu informaci mezi naSim nitrem a
svétem kolem nds. Jedna se tedy o pfechodovou zonu mezi vnitinim a vnéj$im svétem

(Kunes, 2009).
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2.3 ,,Stavebni kameny“ procesu sebepoznavani

Dilezitymi faktory, jez ovliviiuji proces sebepoznavani, jsou kvalita naseho
vnimani a zaméfovani pozornosti. Vnimani je ,,schopnost zachytit a zpracovat vjemy
z vnéjsiho ¢i vnitiniho svéta® (Kunes, 2009, s. 84). Vnimand informace vSak nebyva
upln¢ presnd a nads mozek si ji dokdze na zaklad¢ zkuSenosti upravit (Kunes, 2009).
Proces vnimani je modifikovan pozornosti, ktera umoznuje zaméfit je urcitym
smérem. Na zéklad¢ dulezitosti vnimanych podnéti se mizeme rozhodnout, ¢emu
budeme vénovat pozornost. Pozornost nam tedy ,,umoziluje vyhledavat podstatné
informace, zaméfit se na n¢jaky signal nebo voditko v urcité skupin€ podnétti, zatimco
ty ostatni umime uspéSné ignorovat“ (Kune§, 2009, s. 87). Tendenci c¢lovéka je
zaméfovat pozornost na ty podnéty, které néjakym zpisobem souvisi s jeno osobou
(Kunes, 2009). Jelikoz béhem TT ¢lovek neni rozptylovan okolnimi podnéty, zda se

prirozené, ze vétSinu Casu vénuje pozornost sobé samému.

Na vySe zminéné ,stavebni kameny“ sebepoznavani navazuje schopnost
sebeuvédomovani. Tuto schopnost lze definovat jako ,,subjektivni sebezazivani*
(Cacka, 2002, s. 166) &i ,,védomi o védomi* (Koukolik, 2010, s. 26). Dle Junga (1995)
je sebeuvédomeéni jednotlivce zacatkem 1éCby slepoty, kterd vladdne ptitomnému
okamziku. Je podminkou pro odhalovani vlastniho jastvi (jeho kognitivni, emo¢ni i
konativni roviny) a dale pro zmény v konceptu sebe sama, pokud jedinec citi potiebu
své sebepojeti piedefinovat. Za produkt procesu sebeuvédoméni Clovéka tedy lze

povazovat sebepojeti (Blatny, 2010).
2.4 Mozné prekazKky na cesté sebepoznavani

Z hlediska psychoanalyzy lze psychicky aparat rozd¢€lit na védomi a nevédomi,
piicemz je zkonstruovan tak, ze veskeré prozitky a mentalni reprezentace, které jsou
pro nas pfili§ ponizujici, budi v nas uzkest nebo pocity viny, jsou vytésnény
z védomi (Ri¢an, 2010).

Nékteti autofi jinych sméri je nazyvaji jako obrany Self (Rogers, 1959;
Fialova, 2001). Pokud socialni okoli jedince (nejcastéji rodina), dovoli uskuteciiovat
jedinci jeho organismické tendence, dochéazi ke kongruenci. Avsak v situacich, kdy se
organismicka zkuSenost (zkuSenost dotykajici se osobnosti jedince) dostava do
rozporu se Self, na zdklad¢ ovlivnéni socidlnim okolim, vznika u jedince

intrapsychicky problém, stav inkongruence. Toto muze vést k mobilizaci obran Self,
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coz se miZze projevit takovym zplUsobem, Ze organismickd zkuSenost bude
nedostatecné a zkreslené uvédomovana tak, aby bylo dosazeno kongruence (Rican,

2010), nebo popiena, jelikoz svoji povahou neodpovida skladbé ,,Ja“ (Drapela, 2011).

Uvédoméni si svych obrannych mechanismii Ega a Self je dilezitou
podminkou, jejiz splnéni ndm usnadiiuje sebepoznavani. Zde uvadim nékolik
dilezitych ptikladii obrannych mechanismi, na zdkladé nichz dochazi ke zkreslenému,

nepfesnému vnimani naseho sebepojeti:

Popieni — jedna se o jednoduchou obranu, kdy doty¢ny nechce uznat nebo vnimat

néjakou frustrujici skutecnost, neptijeti ur¢ité informace.

Znehodnoceni — jedna se predev§sim o klamna presvédceni vytvorenych na zakladé
ochrany minéni o nas samych, pfisuzovani zveli¢enych chyb druhym. Jedna se tedy o

projekci vlastnich znehodnocenych aspekti.

Racionalizace — rozumové vysvétleni, zdivodnéni neakceptovatelného, nepiijatelného
chovani piijatelnym zplsobem. Jednd se o vnitini monolog, ktery omlouva predchozi

rozhodnuti a hleda pro néj veskerd mozna pozitiva.

Intelektualizace — pohlizeni na nepfijemna témata z teoretického nahledu. Jedna se o

formu izolace, pfi které ziskavame emocni odstup.

Mewvr

Projekce — pficitani urcitych osobnich vlastnosti, nazord, myslenek ostatnim. Tento

mechanismus Ize také vystihnout lidovym réenim ,,Podle sebe soudim tebe*.
(Ri¢an, 2010; Drapela, 2011; Fialova, 2001; Chabrol & Callahan, 2004)

Dalsim uskalim, které se mtize objevit na cesté sebepoznavani, je potieba konzistence
»Ja%“. Jedna se o tendenci vyhledavat informace, které potvrzujici vlastni sebepojeti
(Pervin, 1966 in Blatny, 2010). Disledkem této snahy je akceptace informaci, které
jsou v souladu s nasim sebepojetim a to i v pfipadé, ze se jedna o negativni informace.
K tomuto dochdzi pravé z toho diivodu, Ze konzistentni sebepojeti poskytuje clovéku
pocit koherence a souladu, coz je povazovano za jeden z piedpokladii dusevni pohody.
Oproti tomu nedostatek této konzistence vede k vnitinim konfliktim a stresu (Blatny,
2010). Jednoduse teceno, clovek si pretvaii vnimané informace o sobé tak, aby byly
vsouladu sjeho stavajicim sebepojetim, a muze tak zamezovat objeveni svého

pravého Ja.
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2.5 Zmény v Sebepojeti jako vysledek sebepoznavani

Rogers (1959, s. 200 in Ri¢an, 2010) pojem Self-concept (Sebepojeti) definuje
jako ,organizovany, konzistentni pojmovy utvar (gestalt) slozeny z vjemu
charakteristik J& (I nebo Me) a vjemi a vztahtl J& k druhym lidem a k riznym
aspektiim zivota, spolu s hodnotami, jeZ jsou s témito vjemy spojeny. Sebepojeti se
dle n¢j utvaii na zéklad¢ zkuSenosti, které Cloveék ziskava v pribéhu zivota, béhem
kontaktu s okolim i sam se sebou. Dulezitd je pfitom kongruence mezi Self a
organismickou zkusenosti jedince, tedy jakoukoliv zkusenosti, ktera se ho osobné
dotykd. Kongruence je definovana jako ,shoda mezi prozitky pfitomnymi
V organismu a tim, jak jsou symbolizovany v ,,Ja“. Symbolizace musi byt piesna, bez
zKkresleni, aby vedla ke stavu kongruence mezi prozivanim a ,,ja*“ (Rogers, 1959 in
Drapela, 2011). Rogersovo Self-concept zduraznuje predevsim poznavaci stranku

vztahu k sobé samému (Ri¢an, 2010).
2.6 Sebepoznavani jako celoZivotni proces

Dle Rogerse (2015) je patrné nejvétsim ptanim kazdého cloveka stat se sam
sebou. Na cesté k tomuto cili se odehrava mnoho zmén, které nas k nému piiblizuji.
Ty zahrnuji odloZeni masky, otevienost vici prozitkiim, divéru ve vlastni
organismus, zménu tézisté hodnoceni a v posledni fadé ochotu byt procesem. Pti
odhazovani masky ¢loveék poznava, jak velka ¢ast jeho Zivota se fidi tim, kym si mysli,
7e by mél byt a ne tim, kym je. Clovék se Casto citi a chova dle pfedpokladanych
ocekavanich ostatnich. Odkladani masky muze byt velice znepokojiva udalost, avSak
ma-li ¢lovék svobodu uvazovat, mize se tomuto cili ptiblizit. Skute¢né ,,Ja* Ize
odhalit ve vlastnich prozitcich. Proto je velmi dualezité byt otevieny vicéi svym
prozitkiim. Jinymi slovy je ¢loveék schopen vidét vSechno o ¢em ho informuji smysly,
nejen to, co odpovida jeho piedstavé o sobé samém. Je obecné platné, ze pokud je
¢lovek otevieny vici svym prozitklim, zacina pocit'ovat vétsi ditvéru vici sobe. Co se
hodnoceni ve svém nitru a stale mén¢ hleda u druhych souhlas ¢i standardy, podle
kterych ma Zit. Jedinci usilujici o sebepozndni a o to, aby se sebou také stali, jsou
postupné ochotnéjs§i byt procesem a ne produktem. Timto je poukazovédno na

proménlivost ¢loveka z celkového hlediska.
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Sebepoznavani se do jisté miry dotyka rovnéz procesu individuace, o némz
hovoii Jung (1994, 1995). Obecné se jedna o proces, jimz je lidska bytost formovana a
diferencovéana. Piicemz smyslem individuace neni stat se dokonalym, ale divérné se
sdm se sebou seznamit. Proto individuace zahrnuje zvySeni uvédomeéni si své vlastni
psychologické reality, v€etn¢ slabych a silnych osobnich stranek, soucasn¢ ale i hlubsi
pritakéani lidskosti obecné. Individuace tedy svét nevylucuje, ale zahrnuje. Jedna se 0
proces, ve kterém se individuum stdva svym vlastnim, Gplnym bytostnym Ja. Toto
bytostné Ja zahrnuje jak bytost védomou, tak nevédomou. Je vSak prakticky nemozné
stat se v pribéhu zivota Uplnym, lze se k této uplnosti pouze piiblizit (Jung, 1994,

1995).
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Vvzkumna cast

3. Metodologie vyzkumného Setieni

3.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Vyzkum ma poskytnout zmapovani prozitkli jednotlivych absolventd TT se
zaméfenim na sebepoznéavaci prozitky béhem terapie. Jelikoz je cilem detailni
zmapovani zkuSenosti kazdého klienta, jednotlivé rozhovory byly nasledné

zpracovany jako piipadové studie.

Za cil vyzkumu si tedy pokladam zjisténi, jak absolventi terapie tmou
vnimaji a prozivaji pobyt ve tmé a zda jej davaji do souvislosti s lep§Sim poznanim
sebe samych a zménami v sebepojeti Vv relativné kratkém casovém odstupu po

absolvovani TT.
Vyzkumné otazky
1. Jaké jsou prozitky respondentii behem TT?

2. K jakym (sebe)poznanim vedou respondenty jejich zkusenosti (se zamérenim na

prozitky) ziskané behem TT?

3. Jaké nasledné zmény ve svém Zivote respondenti pripisuji absolvovani TT v relativné

kratkém casovém obdobi po jejim ukonceni?
3.2 Pripravna fiaze vyzkumu

Pted realizaci samotného vyzkumu probéhla standardni ptiprava. Tato ptiprava
zahrnovala sestaveni ideového planu vyzkumu a nésledné vytvoreni projektu vyzkumu
(Miovsky, 2006). Vyzkumu samotnému také predchdzelo zmapovani terénu, na
kterém jsou poskytovany Pobyty ve tmé. Nutnou soucasti byla také domluva se
zprostiedkovatelem, diky némuz jsem se mohla setkavat s lidmi, ktefi pobyt ve tmé
absolvovali. S nim jsem také konzultovala téma své bakalarské prace, abych tak

ziskala nazor ¢lovéeka, jenz je neustale v kontaktu s lidmi podstupujicimi pobyt ve tmé.
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3.3 Realizace vyzkumu

3.3.1 Vyzkumna strategie a design

Z hlediska cile mého vyzkumu jsem zvolila kvalitativni ptistup. Jeho aspiraci
je dle Ferjencika ,,pochopit vSechny rozméry zkoumani integrované, tedy v jejich
vzajemnych navaznostech a souvislostech® (Ferjencik, 2000, s. 245). Béhem terapie
tmou ziskava kazdy klient odlisné prozitky a dle mého nazoru je t¢zké vztahovat tyto
prozitky na $ir$i populaci. TT je velmi individudlni metoda, jejiz G€inky na ¢lovéka si
zaslouzi byt zkoumény se zaméfenim na jedine¢nost kazdého ucastnika vyzkumu.
Obecné lze kvalitativni ptistup definovat jako ,,pfistup, ktery pro popis, analyzu a
interpretaci nekvantifikovanych ¢i nekvantifikovatelnych vlastnosti zkoumanych
fenomént nasi vnitini a vnéjsi reality vyuziva kvalitativnich metod...Pfi¢emz prvnimi
klicovymi terminy jsou jedinecnost a neopakovatelnost* (Miovsky, 2006). Proto je
volba kvalitativniho pfistupu na misté. Zarovei jeho vyhodou je ,,ziskani hloubkového
popisu piipadi. Nezlstavame na jejich povrchu, provadime podrobnou komparaci
ptipadd* (Hendl, 2005, s. 53).

Pro své vyzkumné badéani jsem pouzila design viceCetné piipadové studie.
Obecné lze design piipadové studie charakterizovat jako ,,empiricky design, jehoz
smyslem je velmi podrobné¢ zkoumani a porozuméni jednomu nebo nékolika malu
ptipadu“ (gvaﬁéek, Sedova, & kol., 2007, s. 97) Metodu viceetné ptipadové studie
jsem zvolila prav€ z divodu toho, ze je dle mého nazoru potiebné prozkoumat
individualni proZitky kazdého respondenta, ale taktéZz tyto proZitky u jednotlivych
pripadli porovnat a zjistit tak podobnost, stejnost urcitych vyskytovanych jevi. Dle
Yina (2003) je nejvice vyhodné pouzit ptipadovou studii v situacich, kdy se ptame, jak
nebo pro¢ se déji soucasné jevy, nad kterymi mame jen omezenou nebo viibec Zadnou

kontrolu a jejich existenci ovlivilujeme jako vyzkumnici velmi malo nebo viibec.

V piipadé metody pfipadové studie existuje Sest nejvice pouzivanych zdroji
evidence dat, kterymi jsou: dokumenty, archivni materidl, interview, piimé
pozorovani, zicastnéné pozorovani a fyzické artefakty (Yin, 2003). J& jsem vysledky
své studie zpracovavala na zaklad€¢ ziskanych informaci zrozhovord (interview)
s pfihlédnutim k denikiim respondentli, kdy se jednalo o ,praci s daty, kterd vznikla
pied zahdjenim samotného vyzkumného projektu (pfipadné v jeho pribéhu, nikoliv

vSak za naSeho aktivniho pfispéni)“ (Miovsky, 2006, s. 204) Samoziejmosti bylo
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pozorovani v prubéhu jednotlivych rozhovorti. Rovnéz jsem si psala béhem
jednotlivych rozhovort poznamky. Timto byla zajiSténa triangulace dat, kterd
»Zarucuje rozmanitost pohledii na zkoumanou otazku. M¢la by pomoci vysvétlit pIn¢ a
komplexné lidské jednani z vice nez jedné perspektivy (Svaiicek, Sed’ova, & kol.,

2007, s. 204).
3.3.2. Kritéria kvality vyzkumu

K potvrzeni pravdivosti a platnosti vyzkumu slouzi jiz vySe zminéna
triangulace dat. Atribut pravdivy ,,znamenda, Ze nalezy reprezentuji jevy, ke kterym
odkazuji, atribut platny znamena, Ze zji§téné jevy jsou podepiené dikazy* (Svaiicek,
Sed'ova, & kol., 2007, s. 31). Informace ziskané z deniki respondentti souhlasily
sjejich vypovédmi uvedenymi Vrozhovoru. Na zékladé osobniho oslovovani
respondentll v misté poskytovani TT a jejich vyjadfeni se k nému se lze domnivat, ze
tento pristup prispival k vétsi otevienosti respondentii béhem rozhovoru. Za kladny
faktor taktéZ povazuji, Zze vSichni respondenti absolvovali pobyt ve tmé u jednoho
poskytovatele TT, kde jsou dva opatrovnici, pfi¢emz jednim z nich je on sam. Byla
tedy zachovana konzistentnost ve vzorku opatrovnikd, se kterymi pfisli respondenti do
kontaktu. Jak je jiz fe¢eno v teoretické (Urbis, 2012) a potvrzeno ve vyzkumné casti,
opatrovnik hraje vyznamnou roli v pribéhu terapie a ovliviluje jeji priabch.
K davéryhodnosti vyzkumu pfispiva pak peclivost pii vybéru respondenttl, jez méli
bohaté Zivotni zkuSenosti se zkoumanym jevem (Rubin & Rubinova, 2005 in
Svaticek, Sedova, & kol., 2007). Rovnéz kni piispivd uvadéni pfimych citaci

V jednotlivych ptipadovych studiich (Svaficek, Sed’'ova, & kol., 2007).
3.3.3 Vyzkumny soubor

Kritérium pro zatfazeni do vyzkumného souboru bylo absolvovani tydenniho
Pobytu ve tmé. Vyzkumny soubor se tedy skladal z péti muzl a tfi Zen rtiznych
veékovych kategorii a ptfevazovalo, zcela ndhodné, ucitelské profesni zaméient, které se
vyskytovalo u ¢tyf respondentli. V celém vyzkumném souboru se vyskytoval jeden
respondent, ktery ¢ast pobytu ve tmé stravil se svou kamaradkou a jedna respondentka,

kterd absolvovala TT jiz po druhé.

Ziskavani respondentd probihalo pomoci metody zdmérného vybéru, kdy jsem,

na zéklad¢ stanoveného kritéria, cilen¢ vyhleddvala pouze ty jedince, ktefi toto
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kritérium spliovali a soucasné byli ochotni se do vyzkumu zapojit (Patton 1990 in

Miovsky, 2006).

Vsechny respondenty jsem oslovovala osobn¢, a to v dobé ptfed zahdjenim
pobytu, nebo ve vétsing piipadi, po ukondeni pobytu ve tmé. Zadosti o poskytnuti
rozhovoru piedchéazelo blizsi seznameni, kdy jsem si s respondenty povidala n¢kolik
minut a nékdy dokonce i par hodin. Tfi respondenti mne po ukonceni rozhovoru
informovali, Ze naSe seznameni se v Misté v srdci bylo podstatné pro jejich ochotu,

sde€lit mi jejich prozitky ze tmy.
3.3.4 Eticka otazka vyzkumu

Kazdy respondent byl informovan o Gcelu mého vyzkumu a nasledné byl
ujiStén o zachovani anonymity. VSichni respondenti vSak souhlasili, Ze mohu nechat
zachovana jejich kiestni jména, coz je jediny osobni udaj, ktery se v materidlech
bakalaiské prace vyskytuje. Jinak byly veskeré identifikujici udaje v souladu se

zakonem osobnich udajii 101/2000Sb. pozménény.

Dale byli ubezpeceni, ze poskytnuté informace nebudou nijak zneuzity, coz je
zajisténo piedevsim piectenim a naslednym podepsanim informovaného souhlasu,
¢imz potvrdili své svoleni. Také potvrdili svoji dobrovolnou ucast na vyzkumu a

souhlasili se zaznamenanim rozhovoru na diktafon.
5.3.5 Metody sbéru dat

S kazdym ucastnikem vyzkumu byl proveden polostrukturovany rozhovor.
Tuto formu jsem vybrala, jelikoz umoziuje dat rozhovoru jakousi osu, ktera udrzuje
vypovédi respondenti v oblasti daného zkoumani. Zaroven vSak poskytuje
respondentim dostatecny prostor pro vyjadieni se k dané otizce 1 mimo ni.
Polostrukturovany rozhovor je tedy sestaven v podob¢ urcitého schématu, které je pro

vyzkumnika zavazujici (Miovsky, 2006).

Rozhovorové otazky se dotykaly celkového pribé¢hu TT. Jednim z divoda
bylo, aby byla odleh¢ena atmosféra rozhovoru, druhym pak, aby byl klientim
poskytnut dostate¢ny prostor pro celkové vyjadieni se k pribéhu TT a neunikly mi tak
podstatné informace, které by nemuseli byt zjiStény otdzkami mificimi pouze na
sebepozndvaci prozitky. Podle mého ndzoru by bylo pro Gcastniky vyzkumu pfili$

zatézujici, kdyby otazky smérovaly pouze k tomuto tématu, a také by nemusela byt

32



vyicena spousta faktl, ktera by vSak pro cel této prace mohla byt podstatna. Dalsim
diivodem byl fakt, Ze nelze ocekdvat, ze respondenti budou schopni ihned po zahéjeni
interview ochotni a schopni hovofit o riuznych intimnich a citlivych tématech
(Miovsky, 2006). Dle mého nazoru téma sebepoznavani je citlivé a velmi diavérné
téma. Z tohoto diivodu tedy rozhovorové otazky mifi na cely pribéh pobytu ve tmé a
otazky tykajici se sebepoznavani ¢i uvédomeéni jsou v malém pocetnim zastoupeni

oproti ostatnim.

Rozhovory jsem vzdy provadéla s minimalnim ¢asovym odstupem tii dny a
maximalnim c¢tyfi tydny od ukonceni terapie. Délka rozhovori se pohybovala od
Sedesati do sto péti minut. Sbirdni dat pomoci provadéni rozhovorti se vétSinou
odehravalo v blizkém okoli mista bydlisté respondentti. Misto setkdni jsem ve vétsSiné
ptipadl nechavala na rozhodnuti respondentti. Podminkou vsak bylo pfijemné a tiché

prostiedi, aby se respondenti mohli dostate¢n¢ uvolnit a citili se dobfe.

V prubéhu rozhovorti pro mne bylo obcas obtizné rozpoznat, zdali respondent
uhyba od tématu ztoho divodu, Ze je tato informace dulezitd pro navaznost jeho
vyjadieni tykajiciho se Pobytu ve tmé, nebo zkratka ma potiebu sd€lit mi n&jaky svij
prozitek, pfestoze neni vyznamny pro muj rozhovor, ale pro néj, z néjakého divodu,
tteba zajimavy je. Pfipravené otazky jsem v priab&hu rozhovoru prokladala otazkami
sekundarnimi. Druhy sekundarnich otazek jsou ,,kratké projevy porozuméni a zajmu*,
kratké ocekavajici mlceni”, ,,zopakovani primarni otazky®, ,zopakovani nebo
parafrazovani odpovédi®, ,,neutralni pozadavek o doplnéni informace* a ,,sumarizace

nebo zrcadleni odpovédi* (Cannel & Kahn in Ferjenéik, 2000, s. 177, 178).

Potadi otazek se v pribéhu kazdého rozhovoru ménilo v souvislosti
s odpovéd’'mi respondentli. Béhem rozhovoru jsem reagovala na jejich vypovédi i
jinymi otazkami, které se vSak u jednotlivych respondentd lisily, a proto je zde
neuvadim. Zakladni otdzky pro rozhovor jsou uvedené v pfiloze této prace. VeSkeré
rozhovory byly nahrany na diktafon. Rozhovory jsem sbirala v obdobi od ¢ervence do

zari 2017.
5.3.6 Metody zpracovani a analyzy dat

Veskeré rozhovory byly doslovné piepsany, jednalo se tedy o doslovnou
transkripci dat. Po pfepisu nésledovala kontrola, kterd byla provedena na zakladé

opétovného poslechu ziskanych rozhovort, pii kterém jsem zéaroven cCetla zapsané
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informace a porovnavala shodu dat. Deniky respondentli jsem piepsala do Citelné
podoby dokumentti. Nasledovalo koédovani rozhovort v programu ATLAS.ti a
vytvofeni jednotlivych kategorii. Na zakladé vytvoienych kategorii byly sepsany

pripadové studie.

Poté, co jsem provedla analyzu uvniti jednotlivych ptipadi (intra case
analysis), jsem se zamétila na porovnani vSech ptipadovych studii a hledala jsem mezi
nimi jak souvislosti, spolecné znaky, tak odliSnosti. Tato analyza se oznacuje jako

mezipiipadova (cross case analysis) (Yin, 2003).

K meziptipadové analyze dat jsem pouzila techniku vylozeni karet. Jedna se o
techniku, kdy ,,vyzkumnik vezme kategorizovany seznam kodu, kategorie vzniklé
skrze oteviené kodovani uspoifadd do né€jakého obrazce ¢i linky a na zdkladé tohoto
uspofadani sestavi text tak, Ze je vlastné pfevypravénim obsahu jednotlivych kategorii.
Neni pfitom dilezité, aby do vysledné analyzy vstoupily vSechny kategorie, které jsme
vytvotili — mizeme si vybrat jen nékteré z nich a to podle toho, do jaké miry se
vztahuji k nasi vyzkumné otdzce, a také podle toho, jakd je mezi nimi vzdjemna
souvislost* (gvafiéek & Sedova, 2007, s. 226). Kvalitativni analyza dat je uménim
zpracovat data smysluplnym zptisobem a nalézt odpovéd’ na polozenou vyzkumnou

otazku (Hendl, 2005).
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4. Vysledky vyzkumu

4.1 Pripadové studie

Hanka

Hanka se uz del$i dobu ucastni riznych alternativnich, esoterickych seminait a
o terapii tmou se dozvédéla jiz n€kolik let zpatky, kdy zacala uvazovat o jejim
absolvovani. Jeji motivaci k podstoupeni této metody byla touha po sebepoznani,
zjisténi, co je skute¢n€ ona a co jenom piebirda od druhych, zvédavost, co se skryva

uvnitf ni samé a jak bude reagovat na urcité situace:

., ...A4 §la jsem do toho, jako asi do veskerych akci, na ktery chodim z takovyho
duvodu, jakoby reknéme poznani sebe sama nebo tak...Ze jsem si kolikrat fikala:
,,Dobre, to je Spatné, to chci, to nechci a podobné,* ale Fikam to, protozZe to jsem
skutecné ja nebo jenom papouskuju, co mi kdo vtloukl do hlavy a ani o tom nevim?
Pak jsem si Fikala, jestli mi to treba odhali néco, co bych méla vedet, jako o sobe, ale
vtom shonu kazdodennim a vty zdaplavé informaci a vSeho...Prosté je to nékde
zasunuty a ani o tom nevim, ale tam kdyz budu tyden sama se sebou, tak treba mi to
vyhodi néjakou diilezitou informaci nebo néco, co uz jsem davno zapomnéla a méla
bych si to znovu uvédomit nebo se podle toho zaridit, nebo néco v Zivoté zmenit apod.

‘

Takze to byly asi ty motivy, proc jsem to zkusila nebo proc jsem do toho Sla... "

V pribéhu pobytu ji piekvapila dobra orientace v prostoru a ve vécech.
V béZném zivoté je velmi nepozorna a tak ocekévala, Ze stale bude néco hledat nebo
bude nardzet do pfedmétl, coz se vilbec nedélo. Dle jejich slov je to tim, ze stacilo
,, byt prosté uvédoméla “. Doptedu méla promyslené, co by béhem pobytu mohla délat,
a tak si po zahdjeni pustila mantry, tibetské misy a béhem poslouchani cvicila.
V pribehu pobytu se stiidaly pocity libosti a nelibosti vii¢i poslouchani manter. Prvni
tf1 dny to pro ni bylo pfijemné, poté ji to vSak zacalo pfipadat straSidelné a déavala
ptednost poslouchani lidského hlasu.

Co se ty¢e vnimani téla, dle jejiho nazoru bylo zajimavé jist ve tmé, jelikoz se
pii této aktivité¢ plné soustfedila, tak jako na vSechny ostatni ¢innosti béhem pobytu.
Dale pak pfi cviceni jogy se snazila vice procitovat télo, jelikoZ si své pozice nemohla

kontrolovat zrakem. Musela se spoléhat na své vnitini prozitky a na hmat:
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., Ze v bézném Zivoté si zkontroluju tieba pri cviceni kam, co davam, §lapu nebo
néco. Kontroluji to zrakem. A tady jsem se musela vic spolehnout na takovy hmat,
nebo na takovy ten pocit, jak dlouhy délam krok a jestli to odpovida ty vzdalenosti,
kam potrebuju prejit...nebo kolik krokii to k tomu umyvadlu asi miize byt. A byla jsem
mnohem vic pritomnd vtom téle a vty realité. Ze jsem neutikala nikam téma
myslenkama dopredu nebo zpatky, ale skutecné jsem myslela na to, kam jdu, jak je to
daleko, co tam budu delat, co delam ted, kudy tam jdu...jako jakym smérem zhruba to

bude.

Mezi dalsi aktivity béhem pobytu patfily automasaze, relaxace, meditace a
Mohendzodéaro, coz je tantricka joéga pro zeny. Zpocatku hodné spala, ale poté se
snazila zabavit vySe zminénymi aktivitami. Zpivani lidovych pisni pouzivala jako

prostfedek k zabaveni, ale také zejména k sniZeni strachu, ktery méla.

Prvni dny se udajné citila v klidu a nenaplnilo se jeji ocekavani, ze ji zacnou
vyplouvat na povrch staré kiivdy, avSak v pillce pobytu se vSe zménilo a zafala mit
obavy z nevitanych lidi, kteti by se tam mohli objevit. Dale pak méla strach vejit do
otevieného prostoru. Tyto strachy ji pfekvapily a vynotovaly se hlavné tehdy, kdyz
m¢éla pocit, ze uz je venku tma, pfes den byla v klidu. Dle jejiho nazoru to zptisobovaly
néjaké nepiijemné zazitky z minulého Zivota. V béZném zivoté pry vétSinou strach
Z nezndma nemd. Pobyt ve tm& pro ni byl neznamy, a presto neméla problém ho
absolvovat. Stejné tak neznamé prostory ji obvykle nedési. Zalezi vSak na tom, jak na
ni dand mista ptsobi a jak se citi naladénd. Jeji strach ze skutec¢nych lidi vSak brzy
prerostl ve strach z duchti nebo skfitkli, kdy se nebala nehmotného, tedy sahnout

nékam do prostoru tak, jako vidét:

, Takze pak hlavné ke konci, byly néjaky vecery, kdy jsem tam byla se
zavirenyma oc¢ima, i kdyz tam byla absolutni tma. A bala jsem se ne smrti, pokud bude
rychla. Toho samotnyho stavu smrti, to se nebojim, to vim, Ze se jenom nékam oteviou
dvere a my Zijeme ddl, Ze z byti nemiize vzniknout nebyti, Ze prosté pokracujem. Tak to
Jjsme se nebdla, ale hrozné jsem se bdla, co bude predtim. Jakoze mé nékdo k smrti
vydesi a ja tam budu ztuhla, neschopna jakéhokoliv pohybu, neschopnd néjakého

racionalniho kroku treba hrozné dlouhou dobu nez zemru.

Dle Hanky na tuto skute¢nost mélo vliv zejména to, ze si pred Pobytem ve tmé

precetla vypovédi osob, jez méli s témito zazitky zkuSenosti. Pfiznala, Ze tento strach
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ma i v bézném zivoté, takze kdyz jde naptiklad v noci na zachod, tak vSude rozsviti
svétla. Uvédomila si, ze mozna to, co projektuje do tmy, vychazi z ni sam¢. Takze
pokud je ,,zvrhld “ uvnitf, tak uvidi $patné bytosti a naopak. S timto svym strachem se
svétila své opatrovatelce. Ta na zaklad¢ védéni, Ze Hanka véfi na and€ly, ji poradila,
aby si vytvorila kolem sebe and¢ly, ktefi ji budou chranit. Tato ptedstava zmirfiovala
jeji strach, ale pfesto az do konce pobytu nezmizel. Tyto strachy vSak nikdy nebyly tak

hrozné, aby pfemyslela o ukonceni pobytu.

K pokracovani ji motivovala zejména zvédavost, co jesté zazije, dale touha po
vidéni krasnych barev po ukonceni pobytu, relativni pocit bezpeéi v chysi a
houzevnatost. Chtéla to prost¢ ,,dotahnout do konce*. Béhem pobytu ji hodné
pomdhaly mantry. Také pro ni bylo dulezité vnimani €asu, ve kterém se orientovala

pomoci jidla, a uklidilovalo ji, kdyz védéla, Ze je den.

Jejim sebepoznavacim zazitkem bylo pfedevSim to, na zaklad¢ pusténi si
nahravky o uceni Kabaly a rozhovoru s opatrovnikem na toto téma, Ze si uvédomila,
7ze Casto presvédCuje ostatni o svoji pravdé, coz miize na druhé pulsobit dost

,,manipulatorsky “ a nemusi jim to byt pfijemné:

,,No prave, ze to na mé piisobilo dost manipulatorsky, to uceni a ja jsem si
uvedomila, Ze tohle délam obcas taky, Zze mam néjakou svoji pravdu, Ze to je mozny, zZe
to ja délam lidem taky. Kdyz si myslim, Ze je néco pravda a oni maji tieba jiny nazor a
ja je strasné presvédcuju o ty svoji pravdeé...A ja jsem tam na sobé v ty tmeé pochopila,
jak je to strasné neprijemny obzviast' kdyz nemdam uniku...a Ze bych se mozZna méla
nad sebou zamyslet. Ze obcas ulitdvam stejnym smérem, i kdyz ne tieba o Kabale, ale
o nécem jiném...JakozZe to myslim dobre a mam dobrej umysl, ale tady, Ze bych méla
brzdit. Nebo to je moznd to, co mi nastavilo to zrcadlo toho, co ja délam a neméla
bych to delat, protoze ted tady obzvidst v ty tmé, kdy je vSechno zostreny a vSechno
citim, jak je to tém lidem neprijemny a pak naopak maji mozna tendenci se vzdalit nez

3

se ke mné priblizit. Tak tFeba to je poznatek, Vv cem mé to posunulo... "

Po pobytu si vsak ujasnila, Ze jeji pivodni pfedstava neposlouchat v chysi
z4dné mluvené slovo byla spravna. Dle jejiho nazoru by si ¢lovék mél zpracovavat jen
to, s ¢im do chyse pfijde. Také si uvédomila, jak dilezita je role opatrovnika a Ze ho
nemuze délat kazdy. Dale si dokdzala, ze vydrzi byt sama se sebou a obohatilo ji

poznani toho, jak moc je dulezit¢ védomé jednani. Zejména kdyz si vSechno hned
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uklidi na své misto. Pobyt ve tm¢ ji ukédzal, Ze uZ ma hodné osobnich témat
zpracovanych, vyfeSenych, ptredev§im, co se tyCe vztahii. V bézném zivoté méla
Hanka potad pottebu néco d€lat, vSechno stihat a béhem pobytu zjistila, Ze pobyt neni

ztrata Casu, jelikoz méla Cas starat se sama o sebe a praktikovat rizna cviceni.

Po ukonceni pobytu si uzivala zejména krasné barvy, na které se té$ila a také
pocit vétsi blizkosti s ostatnimi lidmi, se kterymi sdilela své zazitky. Pocituje, Ze se
béhem pobytu perfektné fyzicky procistila, diky cviceni a zdravému jidlu. Po pobytu
zil a Iépe vidi, ale neni si jist4, zdali si to jen nenamlouva. Také se snazi vice po sob&
uklizet a délat vSe pritomné, tedy uvédomovat si, co pravé dela, coz souvisi s vétsim
uvédomovanim si svého téla. Pozoruje tedy napfiklad to, jak stoji nebo chodi. Je vSak

tteba dodat, ze k naSemu rozhovoru doslo pouhé tfi dny po ukonceni pobytu.

Dle jejiho nazoru tma ukéze jaké strachy nebo zavislosti ¢lovék ma, a
uvédomila si, ze by se mé¢la zaméfit na zpracovani svych strachti. Dalsi pobyt ve tmé
by rada absolvovala s nékym blizkym, nejlépe muzem, protoze by méla pocit vétsSiho
bezpeci a mohla by si tak pobyt ve tmé Iépe uzit. Také by ji vic vyhovovalo, kdyby se
jidlo nosilo kazdy den ve stejny Cas, aby méla lepsi orientaci v ¢ase a mohla si 1épe
naplanovat svoje denni aktivity, ritudly. Pobyt ve tmé& ji potvrdil, Ze pfedstavy jsou

mnohdy horsi nez realita.
Jakub

Jakub se o terapii tmou dozvédé€l prostiednictvim internetu. Poté, co o této
metod¢ ziskal vice informaci, se rozhodl pobyt absolvovat. Dle jeho slov ho to

., zkratka oslovilo “. M€l potiebu to zkusit a také si chtél vycistit hlavu:

,No...tak hlavné aj zvédavost, prosté vsecko...jedno s druhym no...vycistit si
hlavu trochu, totiz uz nepiju. Driv jsem délal restarty tim, Ze jsem si vidycky vypil
hlavu (pousmani)...a toto je udajné taky takovy restart pro hlavu ta tma...takze...asi to
byl ten ditvod...prosté zkusit to no... hlavné jako Ze tak néjak se obratit k sobé...Tam
clovek ma cas sam na sebe, Ze...vénuje se hlavne sam sobé prevazné...Potom, Ze té to
tam hodi do pritomnosti...v podstaté nemas cas premyslet nad néjakou minulosti nebo
budoucnosti, tam jsi furt vtom pritomném okamziku...trochu se odprostit od toho

‘

neustalého sledovani casu...a od téchto veci no... "
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Po zahéjeni pobytu mél nepiijemné pocity. Doléhaly na né&j otazky typu: ,, Co
tu budu delat? Proc jsem tady?“ Pocital s tim, ze Pobyt ve tm¢ nebude jednoduchy a
tak ho, navzdory nepiijemnym pocitim, nenapadlo znovu rozsvitit. Ke zklidnéni doslo
az vecer, kdy se mu pred oCima zjevil symbol srdce. Zpocatku mu byla nepfijemna
ztrata pojmu o Case, ale postupné se zacal fidit svymi potiebami. Denni cyklus vSak

zhruba zlstal zachovan.
Prvni dny se vénoval pfedevsim poslechu riznych prednédsek a hrani na kytaru:

,, ...tFeba potom se mi stalo, kdyz jsem hral, hrdl jsem néjakou pisnicku, tak
normalne mi béhal uplné mraz po zadech jako ze sebe samého. To bylo hrozné
zvlastni, to se mi nikdy nestalo...to byl fakt narez...normalné jsem hral a tak se mi to

libilo...

V pribéhu pobytu mél pocit, Ze se mu postupné zlepsuje sluch a jinak zvuky
vnima. Poslouchani ptfednasek ho velmi obohatilo, tedy konkrétné piednasky ,,O
slove”, kdy se autor snazil rozebirat, dle Jakuba, slova z jinych thld pohledu, nez jsme
b&zné zvykli. Dale si n&kolikrat poslechl ,, Ctyiii dohody*“ od Jaroslava Duska, pficemz
vzdy objevil né€co nového. Co se tyCe vnimani téla, Jakub se snim citil byt vice
spojeny:

,,No urcite vic, protoze tam si clovek vic hledi sam sebe...Treba kdyz jsem
néco délal, tak jsem se pak i pochvalil, pohladil...Ze i tFeba pritom cviceni, clovek by
se mél pochvalit...a pri viem bychom se méli chvalit...a mit se radi... Takze ja to délam

I3

no prosté...i tam...vic nez normalné. Normalné to délam jen pri cviceni.... "

Jakub zazival také pocit intenzivnéjSiho vnimani hmatem. Diive by ho
nenapadlo, Ze vSechno hmatem tak dobfe rozpozna. Ptistup k jidlu se béhem pobytu
meénil. Zpoc¢atku byl vzdy na jidlo natéSeny a hned se na né&j vrhal, ale postupné ho
jidlo uz tolik nezajimalo. Co se tyCe orientace v prostoru, dvakrat se ztratil. Poprvé ho
tato situace nemile piekvapila, ale podruhé uz si v klidu klekl a zacal se orientovat

hmatem.
Druhou polovinu tydne vénoval vic sam sobg:

. No bylo to uplné jiné potom no...Jak vikam, zacal jsem uplné jiné véci
delat...vic meditovat, vic se veénovat sobé, svym myslenkam...urcité je to tam, tam se to

proste nejak zlomi...A mozna to bylo i tim, Ze jsem sdilel s Vladimirem potom a on mi
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to rikal, jak s tim pracovat...takze i to no...i ten Vladimir mi trochu pomohl...tady to

sdileni...

Denné dodrZoval ritual, kdy si rano zacvi¢il a zameditoval. Sel hloubgji do
meditaci a vice pfemyslel. Nebo spiSe nechal mySlenky vice plynout a rozhodoval,
kterymi se zaobirat nechce, a kterymi naopak jo. Tmu hodnoti jako velmi inspirativni,
jelikoz mu v ni ptichazela spousta napadu:

,,No tam si proberes vSecko, Ze...co dal...A ja jsem si tam pravé i vymyslel

ohledné prace nejaké nové projekty, takze kdyz to vyjde, tak to bude bajecné... *

v

Kdyz jsem zédala o konkrétnéjsi informace, fekl mi, ze nechce tyto svoje
napady nikomu sdélovat. Rozhodné ma vsak v planu je zrealizovat a je presvédceny,
ze psychicky by to zvladal, ale neni si jisty svou fyzickou zdatnosti. Pfestoze ma
kolem sebe osoby jemu blizké, které mu pomahaji, nemaji uz tolik sily na téZkou

praci. Naptiklad otci uz je pres sedmdesat a sily mu pfirozené ubyvaji.

V mysli se zaobiral nejriznéj$imi tématy, kterd se tykala jeho zivota, a to
zejména budoucnosti, bydlenim, praci. Zvolil takovou metodu, ze si vzdy urcil
védomé jedno téma, a to si zpracovaval. Pro ptiklad uvadi starosti se sehnanim nového
spolupracovnika, jelikoz jeho stavajici pjde brzy do dichodu a zatim vzdy, kdyz
zkouseli nabrat nové lidi, tak se jednalo bud’to o opilce, nebo se jim nechtélo pracovat.
Napadlo ho tedy vzit si k sobé kluka po vyuceni, kterého vSechno nauc¢i, aby mohl
délat s nim.

Pti jedné meditaci mé&l Jakub silny spiritudlni zazitek:

., To prosté prislo, ja nevim...jak kdyby té polilo od hlavy bilé svétlo,
teplo...Ted' ja jsem si sedl a vibec jsem nevédel, co to je jako...takze jsem byl
rozhozeny jak sandal...Ja jsem viibec nevédél, co to je?! Brnély mé ruky, tato
malikova hrana a toto cely az po lokty mé brnély ruce...Jsem je viibec necitil a slysel
jsem jak kdyby choriiz...jak kdyby z dadlky. To upiné znélo, jak néjaké kovové nadoby
veliké nebo néco takového. A normalné jsem se zvetsil, jako Ze jsem se fakt nafoukl. Ja
jsem z toho byl uplné vyrizeny... "

Tento zazitek byl velmi pfijemny, ale zaroven ho pocity, které pfi ném zazival,
velmi rozhodily. Mél obavy z piekysliceni mozku a nerozumél tomu, co se mu déje.

Poté uvazoval o ukonceni pobytu, ale diky pfedchozimu rozhovoru s opatrovnikem, se

rozhodl zustat.
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Béhem pobytu dle Jakuba nastal uplné jiny rezim, kdy zvolnil tempo a celkové
se zklidnil. Jeho motivaci k pokracovani v pobytu byla zejména zvédavost a také
informovanost z ruznych zdrojt o tom, ze nejsilngjsi zazitky ptichazi v druhé poloviné
tydne. Tato domnénka se mu také potvrdila. Co se tyCe sdileni s opatrovniky, tak
Jakub sdilel své zazitky pouze dvakrat béhem tydne. Béhem terapie vnimal zazitky,

které ho potkaly, jako obohacujici, dopliujici jeho uz davno zapocaty osobni rozvoj.

Terapie tmou mu poskytla novy naboj, tak jako ostatni seberozvojové metody,
které jiz podstoupil diive. Vzdy dlouhou dobu cerpa ze vzpominek na n¢. Slouzi mu
tedy zejména jako inspirace pro své kondni. Neustale potfebuje tvofit a zkouset nové
véci. DalSim pfinosem je skute¢nost, ze pobyt ve tmé ho zbavil strachu z ni a tma uz
mu vibec nevadi. Navrat do svétla mu pfiSel krasny. Zejména se citil byt vice
v kontaktu s pifirodou, a toto u néj pietrvava i nékolik dni po skonceni pobytu. Také se

u n¢&j prohloubil vdek a vice si vSe uziva.
Alenka

Alenku k rozhodnuti absolvovat terapii tmou vedla zejména intuice. Poté, co si

na internetu z rznych rozhovori zjistila podrobné&jsi informace, védéla, ze ji chce

podstoupit. Jedinou motivaci k pobytu tedy byla zvédavost.

Interiéru chatky nevénovala pted zhasnutim pfili§ velkou pozornost, a tak ji
uteklo par drobnosti, na které si musela béhem pobytu pfijit sama, naptiklad, jak se
pousti vétrak. V bézném Zivoté je Alenka trochu ,,chaoticka“, co se tyce poradku ve
veécech. Ve tmé se vSak snaZila hned vSechno uklizet a fidi se 1 nékolik dni po pobytu

timto heslem:

,Kdyz to jde ve tmé, musi to jit na svétle, takze se snazim i za svétla mit

vSechno v rychtyku...

Zacatek dne vzdy zahajovala vypitim teplého ¢aje, nasledovala meditace a poté
modlitba. Po modlitb¢ vstala, cvicila, osprchovala se, oblékla a ¢ekala na jidlo. Kazdy
den k jejimu ptekvapeni chtéla sdilet svoje prozitky nebo pfipadné nejasnosti, které ji
ve tm¢ vyplouvaly na povrch. Poslouchéni pfednasek ve tmé bylo dle Alenky pfinosné
zejména proto, Ze si 1épe vybavovala, o ¢em nahravky byly, nez na svétle. Nejspis to
Case ji prili$ nevadila, jelikoz ani v bézném Zivote nenosi hodinky. Rada vsak vi kolik
je, kdyz vstava a kdyz jde spat.
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Vnimani jidla dle Alenky bylo mnohem intenzivnéjsi, at’ uz co se tyce ving
nebo chuti. Dfive se zabyvala délenou stravou a velmi ji to vyhovovalo. Béhem
pobytu jedla zejména Zivou stravu, a také nemixovala rizné druhy jidla. Opét se ji
vratila potieba zaéit s touto metodou i v bézném zivoté. V druhé poloviné pocitila
potiebu tvofit, obecné potiebu néco délat, coz se zprvu projevilo na melodiich, které si
pobrukovala, poté vymyslela basen a text na prazdninovou pisen pro déti. Alenka je
totiz ucitelkou na zakladni Skole. Na konci dne vzdy podékovala a zhodnotila uplynuly

den.

Co se tyce fyzickych obtizi, jeden den skoro cely prospala, jelikoz podle jejiho
nazoru chytla né&jaky chtipkovy virus, kdy ji zacal bolet kycelni kloub, a nevédéla, jak

si ma lehnout. AvSak v moment¢, kdy si lehla na zada, se ji dostalo rozieseni:

. ...a v jednom momenté, kdyz jsem si lehla na zada, tak se mi ruce prisdly
K noham uplné automaticky a tak jsem se zacala reikovat. To bylo jedno z toho...z téch
mych objevii. Cely takovy systém toho, co mi to prineslo ta tma je to, zZe jsem si
uvedomila, kolik darii jsem dostala, ¢im vsim ja disponuju nebo bych mohla a jak to
zanedbdvam, Ze to nevyuzivam, vis co...A u toho reiki mé to hned preslo...ja nevim

béhem minuty, pill minuty...pak jsem védéla, ze je to v poradku. “

Po absolvovani TT byla na kurzu hrani a ,, poreikovala* (1é€eni ptikladanim
dlani rukou na bolavd mista) tam s Gspéchem jednu kolegyni. Po dvou tydnech po
absolvovani terapie tmou si uvédomila, Ze sice pfili§ nevyuZziva tento dar u sebe, ale to
neznamend, ze ho nemlze vyuZzivat u ostatnich. Rozhodla se tedy absolvovat
opakovaci kurz, aby si znovu osvojila, co zapomnéla. Postupné si tedy uvédomuje

ucinky, které na ni TT méla.

Alence se béhem pobytu vracely mySlenky na minulost, zejména co se tyce
vtahu se svym muZem a jeho maminkou, kterd na néj vzdy méla velky vliv. Alenka
nedostdvala od svého muZe patficnou materidlni ani emocionalni podporu. Kdyz
dostala lepsi nabidku prace v Praze a zkonzultovala to se svym muzem, tak souhlasil
s jejim odchodem, ale nechtél nasledovat jeji cestu, a tehdy se jako partneti rozesli.

Toto jeho rozhodnuti ji dodnes nenechava chladnou, ale uz se tolik nelituje:

, No...takze to jsem si uvédomila, Ze jsem se s tim uz hodné vyrovnala... Tak
Néjak mozna se rysuje i ta chvilka, Ze se mozna vrati...takze uvidim. Tak o tom jsem

3

hodné premyslela...
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Dale si feSila vztah se synem a premyslela nad tim, jak moc dobré byla a je
mama. Vztah se synem ma hezky, ale stale ji néco hloda v mysli. BEhem naseho
rozhovoru jsme dosly k zavéru, ze asi kazda mama ma pochybnosti. Také se zaobirala
vztahem se svym nadiizenym. V minulosti spolu méli obcasné konflikty, kdy citila, ze
se ji nedostava patiicného prostoru a citila se nedocenéna. Ve tmé se ji dostalo tohoto

vychodiska:

,,Jo, Ze s nim chci vychazet dobre. Vis co, mozna je to i ten posun s tim mym ja
Vis...ze uz se tolik nemusim zabyvat tim vnitikem. Tak snad to tri roky vydrzime spolu
(smich). Jo, jo, jo to si uvedomuju hodné, ze od jisté doby...a vidis to, az ted kdyz
spolu o tom mluvime, tak vlastné si uvedomuju, ze to mize byt opravdu s tim, jak se

necitim uz vnitiné tak zranénd...(plac)...ptej se dal...

Ve tmé se zaobirala zejména uzavienim tématu ,,Jd “. Pii zaobirani se otazkou

., Kdo jsem? * dostala tuto odpoveéd”:

., ...tak jsem si vzala tady to k té¢ meditaci a vyplynula mné skvéla vec...jako, zZe
jsem ta bytost veseld a nestresovanad...Vis takova ta podstata, Ze tak, jak mame byt, jak
nas chtéji nahore prijmout, tak ze jsem vlastné takova bytost. To bylo pro meé az
usmevné. Ja si rikam. ,, Haha, vsude to o mé kazdy rika a ja to jesté nevim. " (smich)

Jeji pobyt také doprovazela spousta obrazovych vjemil.. RovnéZz pocitovala
prohloubeni vniméani hmatem. Pfi jidle se snaZila a snaZi dodnes myslet na to, co ji.
Celkové se snaZzi byt pfitomna. V tomto je ji velkym vzorem jeji opatrovnice ze tmy.
Déle pozitivné vnimd, Ze byla schopnd pii jedné meditaci zastavit mysSlenky.
K pokracovani v pobytu ji vedla zejména zvédavost. Jedina situace, kdy se citila chvili
nepiijemné, nastala, kdyZ jeSté€ nevédéla, jak se ovlada ventilator, diky némuz proudi

vzduch do chatky a zase z chatky ven. Zadné krizové situace nenastaly.

Névrat na svétlo byl pro ni docela Sok, jelikoZ se ji udélalo Spatné¢ od Zaludku.
Tato nevolnost n¢jakou dobu pietrvavala. Z celkového hlediska vSak hodnoti pocity po
ukonceni pobytu jako dobré. Pobyt ve tmé zpétné vnima jako nové nakopnuti.
Uvédomuje si, jak se ma chovat, co mize zlepsit. Snazi se dodrzovat ,, Ctyrii dohody*,
zejména tu ,,Nebrat si nic osobné*. Také zaziva pocit vét§iho porozuméni svétu.

Celkoveé se po absolvovani TT citi védomé;jsi.
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Jirka

Jirka se jiz pres patnact let vénuje riznym duchovnim oblastem, kdy se pres
ktestanstvi dopracoval az k Buddhismu. Ve Vadzrajanovém uceni, coZ je nejvyssi
forma tibetského buddhismu, se o Terapii tmou dozveéd¢l poprvé a zaujalo ho, ze se
jedna, dle tohoto uceni, o metodu vedouci k duchovnimu rtstu. Definitivni rozhodnuti
ucinil, kdyz se pti meditacich dostdval jen na urcitou troven zklidnéni a zajimalo ho,
kam az by se mohl dostat bez okolnich rusivych vlivii. Od jeho rozhodnuti vSak
uplynul jesté rok a pul nez se ocitl v chatce uréené k TT, jelikoz diivejsi vhodné

terminy se nenaskytly:

,,Mé to v podstate zase tak nevadilo, protoze jsem vedeél, Ze u mé ta...takové to
studium téch duchovnich oblasti neni nejaky prelétavy. Kdyz se nécemu venuju, tak to
vetsinou trva déle a byl jsem si jistej, Ze za rok to moznd budu potiebovat vic nez pred
rokem a taky Ze jo...protoze se to spojilo ted s tou zménou prace. A clovék to bral,

3

mohl to brat jako reset takovej...takovou obnovu, zménu Zivota. *

Hlavnimi divody k absolvovani terapie bylo prohloubeni duchovnosti,
sebepoznani a pochopeni, jak moc vnéjsi véci plsobi na to, co proziva. Jirka souzni
sucenim advaita védanta, kdy toto uceni vede k tomu, Ze se ¢loveék piestdva vnimat

jako omezeny télem, ale uvédomuje si, Ze je néco za tim:

,, ... Uvedom si, Ze to nejses ty, to je jenom néjaky déni a ty jsi za tim. Ty
nemuze$ mit hlad, protoze ty jsi Cisty byti. A jakoby ho vytrhnout z ty sansary a ucinit
Z nej pozorovatele, kterej si uziva toho hmotnyho Zivota, ale svobodné, né spoutané.
No a Vv ty tmé se chvile, kdy jsem tohleto prozZival, ¢im dal vic a vic prodluzovaly a tak
jsem to mohl pojmout troSicku jako takovej trénink nebo ja nevim, jak to
nazvat...prosté...nebo ujisténi, ze to jde, ze jde jenom o to, naucit se myslet jinak asi

jako kdyz se clovek chce naucit jiny jazyk.

Toto uceni chtél Jirka ve tmé blize prozkoumat, jelikoz za posledni zhruba
Ctyfi roky, co se timto zabyva, pocituje, ze se jedna o cestu ke svobod¢€. Po zah4jeni
pobytu prozkoumaval, jaké to je provadet bézné Cinnosti ve tmé. V této nove realité
myslenky na jeho kazdodenni Zivot zmizely. Nicméné€ nic netrva vécné a priblizné po
hodin¢ se zacaly objevovat vzpominky z jeho Zivota. Toto trvalo asi den a pll nez
vSechny ,, zapadly snehem “ a nevytahovaly ho ze soustfedéni. Vedlo to az k takovému

extrému, kdy zkratka nemél Zadné myslenky.
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Nasledoval zazitek, ktery odhalil jeho slabinu, o které nemél az do t¢ doby
tuseni. Prozil totiz stav takové klidu, o kterém netusil, ze ho muze dosahnout. Tento
klid ho natolik vylekal, ze uvazoval o ukonceni pobytu. Zacal se bat, zdali je normalni,
jestli neptekrocil néjakou hranici a nebude se projevovat pied lidmi jako Silenec a
podobné. Tuto krizovou situaci fesil prefikdvanim si vét nahlas a déale pousténim si
nahravek. Rovnéz zacal prozivat obavy ohledné¢ zhmotnéni svych piedstav a
myslenek. Tento stav trval ptiblizn€ jednu az dvé hodiny. Pfi prozivani nejvétSiho
stresu Jirku dokonce napadaly sebedestruktivni myslenky. K odhaleni své slabiny se
vyjadril nasledovné:

., No, ja jsem si totiz do ty doby myslel: ,,No co, tma...prosté bude tam ticho,
nemiize se nic stat.” Kdyz prosté moje rodina rikala: ,, Ty si zahravads, miizes se
zblaznit.* Tak jako vylozené se bali, odrazovali mé od toho, tak jsem si rikal: ,,No...*
Na mé to tenkrat moc neprenesli. Prosté jsem si rikal, Ze jsou ustraseny, nevi...NO
prosté veril jsem si, ze jsem dostatecné silnej, aby mné nic...ale ta krize mé vyvedla

3

Zomylu jo..."

Krizovou situaci nakonec ptekonal spankem. Po probuzeni jiz vnimal tmu jako
spojence a t&Sil se na nové zazitky. Podival se na své myslenky z jiné¢ho thlu a
vSechno bylo dobré. Podle Jititho nézoru, pfestoze byl pobyt ve tmé koncipovany od
zacatku az do konce jako dobrovolny, jeho mysl si vytvofila bariéru, kdy mu
ponechavala naprostou svobodu v provadénych ¢innostech aZ na opusténi chatky nebo

rozsviceni.

Vzdy, kdyz chtél béhem pobytu vyfesit n¢jaké aktudlni téma jeho Zivota,
provadél to tak, Ze si védomé vzal jedno téma, napiiklad préci, a to si rozebral. Jeho
hlavnimi aktivitami béhem pobytu byly cvic¢eni Hatha jogy a meditace, kdy se snazil
nezucastnéné pozorovat déni vné i uvnitf néj a nechdval vSe pfirozené plynout.
Jednoduse se snazil pfijimat vSe, co k nému ptichazelo. Po meditaci nejcastéji lezel a
piremyslel, ¢im ho obohatila. Dale pfemyslel nad tim, jakym zptisobem bude kracet po
duchovni cesté. Tedy jestli je lepsi zvolit aktivni metodu nebo spiSe metodu ,, Wu-

.6

wej “.

Ve tmé zazival Jirka rizné zrakové vjemy, Casto ve formé ptibehi. Nejdiive

vidél svétlo, poté barevné skvrny slévajici se do obrazct, které davaly smysl. Obrazy
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mu také daly odpovéd’ na nékteré otazky, které ho trapily uz néjaky Cas, zejména co se

tyce svobodné vile a piedurcenosti:

, lakzZe ta odpoved, Ze jde ziejmé o jakousi hru, néco jako kdyz se clovek
rozhodne, Ze se bude divat na film a dobrovolné zapomene na to, zZe jde jenom o herce
a jenom o platno a o néjaky obrazky natoceny. Protoze kdyby na to nezapomnel, tak by
se nebavil. On musi zapomenout na tyhle ty véci, aby se mohl ponorit do toho filmu a
prozivat ty radosti a starosti s tim hrdinou. Tak to se mi jako stalo takovou odpovedi
na tu svobodnou vuli jo, Ze vlastné muj Zivot je vilastné scéndr a ja jsem zapomnél, Ze

to je scénar a ziju ho tak, jak kdyby byl Zivej a jak kdybych se fakt mohl rozhodovat. *

Tuto jeho teorii podpofil i deja-vu zazitek, kdy mél Jirka pocit, ze uz jednou
TT absolvoval pfesné na tom samém misté. Zacaly mu chodit vzpominky na tento
pobyt, a také predvidal zaménu jidla, ktera se opravdu stala. Dodnes pfesné nevi, jak si
tento zazitek vysvétlit, nicméné to podpofilo jeho teorii o predurcenosti byti. Dale
behem pobytu dosel k rozhodnuti ohledné svého zaméstnani. Mél na vybér ze dvou

moznosti a pfi jedné meditaci mu pfisla odpovéd’ sama a bylo rozhodnuto.

Zpocatku své t€lo vnimal naprosto normalné. Postupné se to vSak meénilo a
vnimal ho jako jakysi proces, kdy citil, ze s nim télo neméa nic moc spole¢ného.

Dochazelo tedy k jakému si odpoutavani od né;j:

., Tak asi tak jsem vnimal to svoje télo a to jsem si uzival, protoze jsem si rikal:
., To by asi mélo bejt.“ Pokud nechci se trapit zbytecnostmi, nechci se trdpit utrpenim
toho téla a chci bejt opravdu svobodnej od smrti, od toho, Ze bych se badl, Ze jednou
umru, tak bych mél vnimat to télo takhle neosobné. A zdaroven se nevzdat téch...ty
slany chuti téch brambiirek nebo sladky chuti néjaky maliny. Prosté vnimat to, ale

nebejt na tom zavislej.

Z hlediska vniméani chuti, se Jifi vyjadfil tak, Ze jidlo vnimal mnohonasobné
intenzivngji, coz ale pficital zejména velké soustiedénosti. Celkové mu pobyt
piipominal takovy ,,indicky zpiisob Zivota“: , Dneska neprijel vlak. Nevadi, prijede
zitra.“ Na vSechno byl klid a dost ¢asu. VSechno se zpomalilo a tim padem i jeho
pohyby. Mohl si uzivat vSe podle libosti. Jifi se rozhodl pro polovi¢ni porce jidla, nez
je bézné. Zpocatku pocit'oval vétsi chut’ k jidlu, ale pomérné rychle si na jeho nizsi
pfijem Zzaludek zvykl a ve vysledku byl s timto rozhodnutim velmi spokojen. Zadné

fyzické obtize kromé rozlamani nezazival.
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Jeho motivaci k pokracovani v pobytu bylo zejména védomi, Ze néco vratné je
a néco neni. UkonCeni pobytu ve tm¢ by vratné nebylo a nastésti krize, kterd ho
potkala, nebyla natolik silnd, aby jeho zdbrany porazila. Poté uz vse plynulo zcela
hladce a pfirozen¢. Divod, pro¢ TT piinasi cloveéku uzitek, je dle Jitiho zejména, Cas
na premysleni, ¢as na sebe a to, ze ¢loveék neni ni¢im rozptylovany. Pobyt ve tmé dale

zbavil Jirku tihy, Ze na ném vSe zavisi:

., Budhisti na to rikaji takovy to prirovnani ,,Dokud vidis hada, tak se bojis.
V okamZiku, kdy zjistis, Ze to je visici lano, tak ten strach pomine,* jo? Ta znalost
toho, zZe tam visi lano a Ze to neni had, té totalné zbavi veskeryho strachu z toho hada.
Jo tak takovyhle nadhled kdyz clovék ziskd, ze viastné neni ten, ktery tady néco kazi
nebo néco vylepsuje jo...neni na co bejt pysnej nebo kviili nécemu se stresovat, Ze

vS§echno je dano... "

Dal$im obohacenim bylo to, ze Jirka prozil urcité véci, které mél do té doby jen
nactené. Po ukonceni pobytu se vSe Jirkovi zddlo mensi a svét byl zativejsi. Celkove si
uzival byt znovu na svétle a moci vSechno vnimat. Nékolik dni po absolvovani pobytu
se stale citi v§imavéj$i a mén¢ zbrkly. Také doslo k zlepSeni jeho duchovniho Zivota,
tim padem byl cil jeho pobytu naplnén. Zaroven ma vice unavené oc€i, coz doufa, ze se
brzy zlepsi. Jako pozitivni vnima to, ze ji méné jidla nez diive a diky tomu se citi
pohyblivéjsi a neciti se ,, precpany ““. Pobyt prohloubil jeho sebepoznani a miiZe tak se

sebou v budoucnu 1épe pracovat. Jifi ma v planu tento pobyt zopakovat v del$im

provedeni. Z celkového hlediska mu pobyt ve tmé ptiSel velmi ptinosny.

Michal

Michal se o terapii tmou dozvédél pied Sesti lety pti pobytu v Norsku. Ted’, po
Sesti letech uzrél ¢as, kdy Michal chtél zazit ,, istou tmu a sam sebe . UZ nékolik let
cvici jogu, jezdi na Samanské ritudly a zajima se o spiritudlni rozvoj. Zajimalo ho tedy,
jakeé to je meditovat, kdyz ¢loveék pfijde o moznost zrakovych vjemt. Také se t&Sil na
vize a obrazy, které uvidi. Jeho zdmérem tedy bylo jednak prohloubeni meditaci a

jednak zazit sdm sebe.

Michal Sel do tmy se svou kamaradkou. Pfed pobytem si prohlédli okoli a pak
nasledovalo zahajeni. Samoziejm¢ vnimal jeji pfitomnost, ale moc spolu

nekomunikovali a kazdy si zazival ,,to svoje*. Mezi jejich spolecné aktivity patiilo
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bubnovani a poslouchani Maoka. Prvni dny Michal dospaval to, co nenaspal v bézném
zivote. Své zazitky sdilel misto s opatrovnikem s ni, a to nejcastéji pfi jidle. Zajimavé

dle Michala bylo, ze obrazy vidél, at’ uz mél oci oteviené nebo zaviené:

,,Jo, Ze prosté jsem koukal a schvalne jsem treba...nehejbal jsem télem, ale
otocil jsem hlavu uplné na druhou stranu, jako kdybych se za nekym ohlidnul, a stejné
Jjsem to videél jako pod ocima. Takze s otevienyma ocima, jak kdyz sedis v kiné a divas
se na film. A zajimavy pro mé bylo, Ze kdyz to jenom pozorujes a nepremyslis, tak to

3

trva, jede...ale jakmile jsem zacal nad tim premyslet, tak to ustalo, odeslo proste... "

Prvni dny pobytu Michal vnimal v rohu mistnosti jakéhosi démona, a jelikoz
byla i jeho ,,spolubydlici“ ve tm& vnimava na energie, tak se ji s timto pocitem svéfil.
Zajimavé podle néj bylo, Ze po odchodu kamaradky ze tmy (n€kdy ctvrty den), ho tam
ptestal vnimat. Sdileni spole¢ného prostoru s ni se mu vSak zdalo pfirozené. Jediné, co
mu vadilo, byl pocit nedostatku vzduchu, takze museli Casto vétrat. Oba také v jednom
ze spole¢nych dnd vnimali ztratu citu v prstech, coz ho piekvapilo, jelikoz ocekaval,
ze spiSe dojde k prohloubeni vnimavosti viici télu. Jidlo a viiné pocit'oval intenzivnéjsi
diky tomu, Ze vSe d¢lal védoméji. Prvni dva dny byl schopny se orientovat v Case, aniz
by ho rozhodilo, Ze nemé u sebe hodinky. Naopak byl rad, jelikoz v bézném zivoté je
neustale k Casu pfipoutan prostiednictvim nich nebo mobilniho telefonu. Déle se mu

zdélo hodné& sni, které mély rozlicny dé;.

Jedné noci citil v sobé opravdu velké napé€ti a nervozitu. Nemohl usnout a
neveédél, co toto napéti zplisobuje. Rano kdyz se probudil, tak mu jeho kamaradka
oznamila, Ze pjde ven a ukonéi tak svij pobyt ve tm& Michal ma tedy pocit, Ze
napéti, které citil v noci, mélo pfi¢inu v jeho empatickém piebirani nepiijemnych
pociti od ni. Po jejim odchodu si uvédomil, ze sdileni tmy s ni bylo uzite¢né v tom, ze

mu nastavovala zrcadlo a byla jakymsi spousté¢em toho, co si clovék ma zpracovat.

Michal nemél zadny denni rezim, nechaval vSe ,,zkrdtka plynout . Mezi jeho
Casté aktivity patfil odpocCinek, poslouchani hudby, pfemysleni o snech, meditace a
cviceni. Téma, které mu Casto vystupovalo v mysli, byla jeho chalupa. Nevéd¢l, zda ji
ma prodat, nebo opravit a az pak ji prodat. Az ,,na svétle” se rozhodl, Ze ji nafoti a
nabidne k prodeji. KdyZ ji nikdo nebude chtit koupit, tak ji opravi a prodéd az nékdy za

delsi ¢as. Béhem pobytu si také hral s energiemi, s ¢akrami, 1é¢enim, kdy se zkousel
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napojovat na lidi na dalku nebo si 1éCit svoje bolesti, coz se mu dle jeho vypovédi

dafilo.

Poté, co ho opustila schopnost orientace v Case, upadl do jakési zmateCnosti.
Nevédel, jaky je den a citil potiebu to zjistit. Toto rozhozeni se pteneslo 1 do jidelniho
rezimu a zpusobilo to, Ze zacal jist nepravideln¢ a bylo mu poté Spatné od zaludku.
Tuto situaci vyresil takovym zplsobem, ze vzdy vSechno, nebo alespon vétSinu jidla,
snédl najednou. Také se s nepfijemnymi pocity vyrovnaval pomoci cviceni a
bubnovani, které mu vycistilo mysl, prestoze v prosttedi chatky nemél ty ,,spravné
vibrace“. Za pozitivni rozhozeni povazuje situaci, kdy mu pfinesli omylem jidlo
uréené pro nékoho jiného, které bylo polovi¢ni porce, nez normalné dostava. Prestoze

z toho zpoc¢atku nebyl nadseny, nakonec se s tim vyrovnal.

Béhem pobytu ve tmé se citil byt vnimavéjsi. Pii jedné meditaci v rohu zacal
vnimat objekt trychtyfovitého tvaru s krdsnymi rozvinutymi paprsky. Uprostied
trychtyfe koukal trn. Pfi zadivani se na tento objekt se Michalovi ud¢lalo tézko na
prsou a mél pocit, Ze nemiize dychat. Pomyslel si, ze by se mohlo jednat o
energetického parazita, a tuto situaci vyftesil tak, Ze na néj namifil ruku a posilal ho do
svétla, dokud se nerozpadnul na kousicky. Béhem pobytu prozil vice situaci, které se
svym charakterem pftili§ od této neliSily. Tyto zazitky byly také jednim z divodd, pro¢

chtél pokracovat v pobytu:

,,A ono viceméné i tohle byl ten duvod proc jakoby...Jsem si Fikal, pujdu tam,
aby se mi vyplavilo to, co je uvniti, co neodeslo normalné...jako je joga a ty...A tohle
bylo takovy to, Ze jsem védel, zZe s timhle si chci hrat, protozZe jsem to znal z jinych,
treba z téch Samanskych obradu jo...protoZe tam to vnimas. Tam si hrajes s téma
rukama, s fou energii a s obrazama. Sahnes na kytku a vidis obraz jo, takze...Ale byla

3

to zajimava zkuSenost. Nikdy jsem to nezaZil takhle vidét toho parazita..."

K lepSimu poznéni sebe samého ho také ptivedlo pfehodnoceni strachu, ktery

m¢él koteny v détstvi a jeho zpracovani:

. Hele ja ti...to byla takova néjaka...to bylo u babicky...tam byl takovej les a
my jsme si tam chodili hrat...My jsme tam byli jakoby tFi — bratranek, bracha a ja. A
ted’ proti mné nékdo sedél...nevim, jestli bratranek nebo jsem koukal sam na sebe...a
ten nékdo rozriz travu. Ted to takhle odkryl ten drn nebo tak piill metru drnu a tam

byly hlavy Zen. A ja odchadzim, Sel jsem odtamtud jako domui a objevil se mi tam ten

49



¢

strach, uvédomil jsem si, ze jsme tam byli...prosté jsem si uvédomil celou tu situaci.’

(Dle Michala je toto realny zazitek)
S timto svym strachem se citi byt jiz vyrovnan.

Navrat na svétlo vnimal velmi pozitivné. Byl Cisty, otevieny a uzival si usmévy
lidi. Po névratu domu vSechny véci, které mu diiv bylo lito vyhodit, nemilosrdné vzal
a vyhodil, coz je podle n¢j znakem jakéhosi odpoutani se. Také mu Pobyt ve tmé
piinesl vétsi poznani energetickych a spiritualnich zalezitosti a Michal udajné
odchazel lehci a procisténéjsi. Hodné dilezité mu piijde rozhodnuti zbavit se chaty.
Ptestoze Michal zije hodné¢ védomeé, citi, ze pobyt ve tmé jesté trochu prohloubil jeho
vnimavost a empatii. Dale pocituje, ze se prohloubil jeho nahled na sebe samého,
pfi¢emZ ho nechava vice plynout. Co se tyCe vnimani téla, pocituje vEtsi citlivost

rukou. Celkovy dojem z pobytu je nésledujici:

,»No celkovej dojem...je to...Bylo to poznani sebe sama do hloubky. Jo jesté vic
nez treba...treba jogou si vyresis...joga samoziejmé hodné dela s télem a ta cesta je
néjaka, treba delsi nebo tézko rict...ale tady to jde uplné...v ty tmé to jde z ty hloubky
uplné jinak. Prosté, kdy ty ses vné a vyplavuje se to z toho stredu...Jo takze ja se tésim

na dalsi, na to, co zaziju. Néco jsem tam nechal a jsem zvédavej, co to ukdze dal... *
Petra

Pet’a absolvovala Pobyt ve tmé jiZ pifed dvéma lety. Znovu absolvovat TT ji
piimél pocit, Ze neni ,,sama v sobé ‘. Nebyla si jistd tim, co chce, nebo 1épe feceno
nevédéla, jestli je to skute¢né ona, kdo to chce. Takeé ,, necitila partnera ve vztahu*,
tedy pocitovala, Ze se odcizili. Cilem tedy bylo najit zp&t samu sebe. Zadné strachy

pfed pobytem necitila, jelikoz uz védé€la, do ¢eho jde:

., No ja jsem se v podstaté fakt tésila na to, Ze jdu spat, takze...pro mé ta tma
fakt uz nepredstavuje zadnou hrozbu. Nic jakoby zvlastniho, takze pro mé je to fakt

takovy bezpecny prostor, takze ten pocit neni nijak jako divnej, jinej...

Zpocatku hodné spala a jeji mysSlenky se toCily kolem déni doma. Vymyslela
sestienici dvé hry na svatbu a pfemyslela o vegetarianském menu na svoji svatbu,
ktera se bude konat za rok. Také pfemyslela o Case a doSla k zadvéru, Ze vSechen Cas
ma pro sebe, a Ze si ho vlastné tvofi sama. Déle se vénovala kresleni a kazdy den

procvicovala nacvik na lotos z jogy. Jedna se vlastné o protahovani a jejim cilem bylo
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dokazat si sednout s nohama natazenyma pied sebe. Pocit'uje, ze diky procvicovani se

toto pomérné dost zlepsilo.

Oproti minulé tmé hodné lezela a ani neméla piili§ chut’ tancovat. Zpivani také
moc ¢asu nevénovala. Jidlo si moc uzivala, jelikoz chut’ je jediny smysl, dle Peti, ktery
se da ve tm¢ plné vyuzit. AvSak na prvnim pobytu se ji zdalo, Ze chut’ vnima vice

intenzivné nez na tomto. Denni rezim béhem pobytu neméla:

,Jako, ale pritom v normalnim Zivoté ho dost mam, ale mozZna pravé proto
jsem vlastné jakoby viibec...Jako vim, Ze vidycky jednou denné jsem chtéla cvicit, ale

jestli to bylo odpoledne nebo spis dopoledne to moc ne. *
Béhem pobytu zazila jeden krizovy den, kdy nevédéla, co s Casem:

,Jsem fakt vstala, jakoby asi nékdy brzo rano, fakt nevim. No a prosté se mi
nechtélo spat a byla jsem strasné nervozni, vitbec jsme nedokdzala najit klid...prosté
hrozné nervozni, ale nechtélo se mi nic delat. Nechtélo se mi viibec nic. Malovat —
,né*, todle —,né*, prosté nic. Uplné takova nechut cokoliv délat. Takze ipiné jako
takovy neprijemny. Pak prisel V. s jidlem a ptal se jako: , VSechno dobry?* a ja
rikam: ,,Se strasné nudim!* (smich) No a on: ,,Mas néco na sdileni? “ a ja rikam: ,, No

prave, ze nic! “ (smich) “

Podle jejiho nazoru se do této situace dostala kvili velké chuti vybéhnout ven
z chatky a tvofit. Hledala i dal$i moZzné pfi¢iny, ale nic ji nenapadalo. Z krizové
situace se snaZzila dostat pomoci cviceni jogy, zpivani ukolébavek, jezenim bananu
s makem a modlenim se za vSechny lidi, které znala. Nic vSak nepomahalo, a tak ji
Z této situace vysvobodil az spanek. Po probuzeni se jiz citila klidna. Motivaci
k pokracovani byla zejména houzevnatost a zvédavost. Dle Peti je dobfe, Ze zustala az

do konce, jelikoz to ptispélo k pocitu komplexnosti.
A co bylo tstfednimi tématy, které si béhem pobytu fesila?:

,»Noo, vlastné asi odpusténi kamosce...nebo prijmuti toho, ze ona méla viastné
takovej nazor, ze nesouhlasila s mym vztahem a pritom to byla moje nejlepsi kamoska
nebo je. A tak to bylo hrozné takovy...mé to ubijelo. A taky jsem se snazila fakt napojit
sama na sebe. No takze jsem tam méla jeden takovej proZitek, kdy terapeuticky jsem se
Z jedny situace, kdy mé teda nastval Jirik, kdy jsem, odkad’ se to bere, dostala do
nejakych sesti let, kdy se rozvadeli rodice, tak tam jsem si to vlastné cistila, jakoby

terapeuticky. Normalné néjak, co jsem zvykla pravé s tou kamoSkou...ona déla i
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terapie. Takze to jsem si Cistila a pak jako nové jsem se snazila na ty situace divat a
bylo to jiny. A treba tu kamosku to jsem...Ted’ kdyby tady sedéla, jestli to tam mam
cisty nebo jeste ne, tak postupné jsem cejtila, Ze postupné si zpracovavam ruzny veci a
Ze jako se to lepsi...ale i ten posledni den, furt tam je néjaka malinka vec. No ale
V podstaté to mélo dobéh i tedka po tmé...Takze to se vycistilo, jakoby jak jsem si to

vycistila ja, tak zaroven si to vycistila i ona (nadseni).

Diilezitym prozitkem ve tm¢ bylo také odpusténi nejen své kamaradce, ale také
vSem ostatnim, rovnéz prfemysleni o partnerovi a zpracovani rozvodu rodi¢ta. Rada by
podnikla vylet pouze se svym otcem. Pet'a ma zdravotni problém se Stitnou Zlazou, coz
je komunikaéni Cakra, tudiz se snazila pracovat na jejim uvolnéni, aby to ,,spravné

teklo

., Tekly mé slzicky, jakoze prosté doslo tam k ty katarzi. No do téch emoci jsem

I3

vysloveneé fakt sla. To se hrozné tak jako blbé popisuje néjak...Néjaky slova na to...

Co se ty¢e vnimani téla, pripadalo Pete, ze je ¢im dal tim vice pohyblivéjsi.
Nicméné tomu tak bylo nejspi§ zasluhou cviceni. JelikoZ se Pet'a vnimala byt tak néjak
mimo sebe, snazila se dostat zpatky, a to tedy i do téla. Vztah k télu se vSak nijak
nepromenoval, dle jejich slov, ho ma pfijaty. Po ukonceni pobytu nepocituje zmény ve

vnimani svého téla.

Navrat do svétla Peta vnimala velmi pozitivné a uzivala si zejména vnimani
krasnych barev. Nicméné vratila se zpét do svého hektického Zivota a bylo pro ni
zvlastni opét zacit tesit Cas. Petra pocituje, ze pro co si tam S$la, si také vskutku
odnesla a kone¢né nasla samu sebe. Také doslo k upevnéni nazoru, co se tyce jejiho
sméfovani. Rozhodla se, ze uz nebude pouze mluvit o tom, co by méla d¢€lat, ale ze
skutecné zacne konat. Béhem pobytu si vytvofila seznam svych resti a toho, co chce
uskutecnit. Také pocitila velkou zménu v partnerském vztahu. Opét citi pfirozené
plynuti mezi sebou a partnerem. Zkratka vztah je takovy, jaky byl na zacatku. Déle
doslo k vétSimu napojeni na svou ,,zenskou stranku®, coz vedlo k touze zacit vice nosit

sukné¢ a Saty. A jeji dojmy z pobytu?:

., Tak nejdilezitéjsi je, ze jsem tady ja, ze jo?! Hele asi tohle opravdu, to je
zdklad! (smich) “
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Petr

Jiz pti ziskéani prvnich informaci o TT Petr citil, Ze tato sebepoznavaci metoda
S nim rezonuje, avSak uplynula jesté néjaka doba, nez pobyt skute¢n¢ absolvoval. Pred
zahajenim pobytu nechtél sbirat o TT zadné informace, tedy ani necetl zazitky
ostatnich lidi, ktefi s touto metodou maji zkuSenost. V hlavé se mu vynofovala spousta
otazek, kter¢ se tykaly jednak jeho fyzické tirovné, tak otazky tykajici se jeho prozitka

ve tme. M¢l tedy spoustu ocekavani:

,Jak se mi budou darit ruzny techniky, ktery pouzZivam, bez vjemu, at uz
vizualniho, tak i zvukovyho? A mél jsem trosku ocekavani jako, Ze to tieba pijde lip, zZe
to bude plynout, Ze mé to bude k tomu i prirozené vybizet...Takze takovy hej co budes
deélat? Budes spat nebo budes radsi meditovat? A trosku jsem mél jasno v tom, Ze asi
postupné potom se bude min a min spat a ze téch technik budu pouzivat vic a vic. Jesté
mé hodné zajimalo, jak bude fungovat moje télo, co se tyce néjakych biologickych

procesii, néco, co se tyce treba toho, jak bude fyzicky bolet nebo nebude?... «

Jeho motivaci k absolvovani terapie bylo zejména sebepoznani. Ocekaval, ze
se mu ve tm¢ ukaze, kam ma sméfovat a co mé konat. Zkratka, jaka je jeho cesta. Také

ho zajimalo, jaké strachy vypluji na povrch, a jak na né bude reagovat.

Zahajeni vnimal velmi pozitivné a mél radost z toho, Ze tam byla skutecné tma.
Nepfijemnym piekvapenim vSak byla tvrda matrace. Nicménég Petr byl rozhodnuty, Ze
bude ve tm¢ pfijimat vSe takové, jaké to je, proto se rozhodl tento problém netesit jeji

vyménou:

., Ta pritomnost je vytvorenad takovd, jakd je pro takovyho, jakej jsem, aby se
tvorilo to, co se ma tvorit no. TakzZe takhle jsem to néjak v sobé vnimal. Takze
V pripadé, Ze jsem na néco narazil, tak jsem rikal hele to je soucast toho, co tam ma
byt a prosté to prijmi. Prave to byla pro mé i soucdst toho pobytu. Ty véci prijimat a

pozorovat, co to ve mné déla a co mi mysl tvori a kam mé zavadi...

Snazil se tedy pracovat se svymi myslenkami a reagovat na to, co k nému
pfichdzelo. Napfiiklad kdyz ho bolelo télo, tak cvicil. Domnival se, ze bude cvicit
jednou dennég, ale v disledku to bylo tfikrat az Ctyfikrat denné. Tato skutecnost ho
velmi posouvala ve vnimani svého téla i prostoru. Pro orientaci pozic svého téla mu
slouzily rizné pomtcky. Byl piekvapen svoji schopnosti udrzet rovnovéhu, piestoze

byl v naprosté tmé.
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Petr ma rad strukturu a tad, tudiz mél dopiedu vymyslené, jaké véci je potieba
si ve tmé hlidat, tedy napiiklad vypit dostatené mnozstvi vody. Po vanég, kterou si
doptraval jednou denné, vétSinou nasledovalo jidlo. CviCeni provadél na zakladé
intuice vétSinou poté, co spal nebo déle lezel. Mezi dalsi aktivity patiily razné
meditace. Jednou znich byla meditace kraCenim, coz je pohybova meditace
vychdzejici z buddhistické techniky. Déle prostfednictvim dzapa maly pracoval
s modlitbami a afirmacemi. Casto pracoval s vizualizaci. Zaméré si tedy vytvarel
predstavy, které by si pral realn¢ ve svém zivoté. Posledni tfi dny také poslouchal
nahravky, které byly v chatce k dispozici, jelikoz se citil byt pfipraveny na to pfijimat
podnéty z vnéjsku. Za toto své rozhodnuti je velmi rad, jelikoz se mu na zékladé
poslechnutych informaci posklddaly nékteré dulezité véci dohromady. Postupné se
oprostoval od fizeni svych aktivit prostfednictvim Casu, a nastoupilo fizeni se svymi
vnitinimi hodinami.

Béhem terapie tmou si fesil spoustu osobnich témat:

. Jaky mam vztah s rodinou? Jaky mam vztah s pritelkyni a s malym? Jaky
mam vztah ke klientum a jak tvorim online podnikani...Jakej mdam vztah k tomu, jak
tvorim néjaky veéci, ktery citim od srdce? TakZe dejme tomu to aktivovani lidi a
vytvareni toho projektu a tak néjak jsem rozebiral tadyhle kategorie...Tireba jak
pristupuju k svymu télu, sebeldsce a tomu, jak se postupné vyvijela jako moje cesta do

toho aktudlniho okamziku, kdy jsem byl tam?

A na zaklad¢ pokladani si téchto otazek, dosel k né€kolika uvédoménim,
naptiklad, Ze k sebepoznani neni tieba jezdit na druhy konec svéta, ale tim nejlepSim
zrcadlem je jeho rodina. R4ad by vénoval vic ¢asu babicce, jelikoZ s ni nikdy nevedl
néjaké ,,hlubsi“ rozhovory a dle jeho nazoru je to Skoda, jelikoZ by mohl ziskat dost
cenné informace. Uvédomil si, Ze by si pfal strdvit noc se svym synem o samoté.
Synovi je rok, dodnes s nim sam pfes noc nebyl, a pocit'uje, Ze uz je nacase. TéZ si
uveédomil, jaké véci chce zménit ve vztahu se svou partnerkou. Rovnéz pocitoval
obrovsky vdek za skvely vztah s otcem a matkou, dale za to, jak krasny zivot ma, za
hojnost, za spoustu prilezitosti, které mu zivot nabizi. Velmi se mu dafilo odpoutavat
se od materialistickych vizi a sni a spiSe se snazil procitovat hodnoty, které ma.
Pocitoval velkou touhu tvofit a snazil se zapamatovat si, jak moc mu v tuto chvili

chybi konani a zrakové podnéty, aby na svétle byl schopny si toho vazit. Pocitoval
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tedy velky vdek za svoje smysly, ale zadroven si uvédomoval, jak je vnimani skrze né
pomijivé:

,Jak nas to viastné ovlivni, zZe kdyz clovek nevidi, tak najednou zacne
prohlubovat to vnimani hlubsSich véci, jako je, Ze da na néjakej pocit, Ze dokaze byt
V tichu...Dokadze si otvirat néjaky vedeni dejme tomu...to je jedno jestli z vrchu, ze
spodu...ale nécemu vnitrnimu, nécemu hlubsimu v nds a zacal jsem si pokladat takovy

hlubsi otazky, které mam rad jako: ,,Co jsem ja? “

Dalsim tématem ke zpracovani byla jeho prace, konkrétné nepoctivost v online
podnikéni. Buduje ho n€kolik let a postupné si k nému zacal vytvaret odstup, jelikoz si
uvédomil, ze ho nenapliiuje. Stim se spojila ztrata vdécnosti a Petr si ve tmé
uvédomil, ze diky financim, které prostfednictvim néj ziskava, si doptal spoustu véci a
zazitkl. Zacal tedy pfemyslet nad tim, co délat, aby ho to opét bavilo. Najednou
dostaval nové napady ohledné fungovani jeho podnikani a jednoduse se mu podaftilo
vyfesit véci, se kterymi si dfive nevédél rady. Také si stanovil néjaké nové kroky,
které by chtél podniknout ve vytvafreni projektu. Na tomto projektu pracuje pouze
s jednim ¢lovékem a jejich vize byla velmi Sirokéd, takze nebylo realné délat vSechno,
co by si ptal. Uvédomil si tedy, ze je tfeba trochu povolit a nechat to vice plynout.

S odstupem tii tydni se spousta véci ohledné tohoto projektu vyjasnila:

., Takze se ty véci tak néjak prirozené otviraji, takze to, co mi to v kostce dalo
uplné...jako nejvic citim je to, zZe vic duvéruju tomu vedeni, dejme tomu toho vnitiniho
hlasu nebo napojeni na néco a ja mam za to, ze to byti je nam tady nastaveno tak,
abychom se meli dobre, a my sami tomu jenom branime skrze naSe ocekavani,
srovndvani, porovadvani...riizny touhy. Takze citim, ze mi to hodné dalo to, povolit tu

‘

ditvéru v ten Zivot a Vv to, Ze vSechno je tak, jak ma byt a ditvérovat v to. *

Co se tyce vnimani téla, Petr si cely Zivot zpracovava téma své hubenosti. Ma
pomeérné velké vykyvy v tom, jak se mu jeho télo libi nebo ne v zavislosti na tom, jak
casto cvici. Ve tmée pocitoval, Ze diky absenci vizudlniho vjemu, pro néj piestala byt
fyzicka kréasa dllezitd a zacCal svoje télo vice pfijimat. SnaZil se spiSe prozivat svij
pohyb a to, jak télo funguje uvnitt. Zacal vic vnimat, Ze byti neni Giplné€ totozné s t€lem
a dochézelo k odpoutavani od n¢j. Bral ho viceméné jako nastroj, ktery mu umoziuje
zit v této realité. T¢lo tedy na jednu stranu vnimal hloubé&ji a detailnéji, zejména pii

cviceni, kdy se snazil, co nejvice prozivat kazdy pohyb, na druhou stranu se s nim
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snazil pfili§ neztotoznovat. Dédle zaznamenal prohloubeni vniméni chuti a orientace

hmatem. Na zakladé sluchovych vjemil prozil Petr dvé neptijemné situace:

, Kdy prve to bylo tusim druhej den, kdyZz jsem cvicil tu jogu a otocil jsem se
trosku jinak a mél jsem tam néjakej ventilator, kterej prosté foukal vzduch cistej a
najednou jsem se otocil, tak to foukani se néjak odrazelo a utvarelo to takovej jako ne
uplné harmonickej zvuk. Neco jako limuzina, dejme tomu jako straseni. Tak mi to tam
najednou ten zvuk poslal a prisel néjakej prvni viem strachu: ,,Hele, co to je?“... A
druhej prisel posledni noc, kdy to bylo teda silnéjsi, hodné intenzivnéjsi to, co se
stalo...a zpéetné vim, proc to prislo. Protoze jsem zacinal mit takovy jako...nechci rict
namachrovani, ale uz jsem si rikal: ,,Jo, ok, zvladl jsi to dobre.* A odchazela pokora a
prislo to, Ze v jedné nahravce, co jsem poslouchal néjakyho pdna, kterej rozebiral
vyznam slov a zacal rozebirat vyznam slova duchovno. A rekl néco ve smyslu, ze:

3

,,Duchovno, nemyslim ducha jako poltergaista... “ a mysl se chytla tady toho, protoze
doslova pro mé slovo poltergeist je spojeny at uz emocionalné nebo vizualné s néjakou
neharmonickou bytosti, kterd vstupuje do néjaké hmotné reality a néjakym zpiisobem
do ni zasahuje a ta realita kolem mé jesté zacala reagovat tim stylem, Ze tamhle neco

«

zasustilo, takze jako jsem tam... "

S témito krizovymi situacemi se vyporadal na zékladé meditace kracenim.
Béhem pobytu ho piekvapilo nevynofovani strachli z uzavieného prostoru, ze tmy,
vizudlnich vjeml. Motivaci k pokraCovani byl pocit naplnéni a také pocit
prohlubovani néjakého poznani. Dale védomi, ze jeho zamér bude naplnény pozdéji, a
jistou roli tam hrala také houZevnatost. Rovnéz si uzival, Ze mé Cas sdm pro sebe,
nikdo po ném nic nechce a je o n&j postarano. Cim dal tim 1épe se mu dafilo dostat se

do meditativniho stavu.

Névrat na svétlo vnima jako velmi harmonické a piijemné. Byl nadSeny ze
vSech vizualnich vjemd, a také pocitoval obrovskou vdécnost za zivot. Citil odhodlani
konat spoustu véci, o kterych v Zivoté jenom povidal, ale ne pro sebe, ale pro n&jaky
,, Vy$§i zamer“. Po terapii se citi byt klidné&jsi, rozvaznéjsi ve svém projevu, tedy citi
vétsi kongruentnost v tom, co fika a co kond. Dale pocituje obrovsky vdek za to, ze
vs$e, co kona, muze také vidét a snazi se, aby to, co d€ld, bylo efektivni. Snazi se vice
vnimat sam sebe a svoje potieby. Zaroven ma pocit, Ze se snizila mira jeho egoismu a
daii se mu lépe naplitovat touhy druhych. Také zménil ndzor na nékteré své navyky a

dogmata. VSe nechava vice plynout. Co se ty¢e vnimani svého téla, pocituje nartst
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sebelasky a vétsi procitovani, vnimani pohybu. Jeho nejblizsi se vétsinou shodli na
to jeho myslenku, ze to jak se citi, z néj vyzaiuje. Pobyt ve tm¢ v ném probudil touhu
poznavat podobné techniky, naptiklad floating. Ma potfebu vice prozivat a poznavat
se nez ziskavat informace z knizek. Rozhodl se tedy, Ze si zacne budovat ,, Kartotéku

sebepoznani “, kde si bude hromadit vystupy z riznych technik, které vyzkousi.

Pobyt ve tmé Petra obohatil zejména v tom, ze dostal odpovéd’ na nejhlubsi
otazku, ohledn¢ jeho smyslu zZivota a toho, co ma konat, coz je zmifiovano v jinych
Castech této studie. Velmi se mu oteviela komunikace se svym vnitinim ja a
prohloubila se jeho sebediivéra. Dale ho obohatila vSechna uvédomeéni, kterd jsem

popisovala vyse:

At uz co se tyce rodiny a tohohle vseho...Citim tady vevnitr, Ze to je to, co to
ma byt a kdyz uz tedka t0 ziju a delam tak citim, jak mé to naplnuje, jak se mi dari
V tom byt a jak i to, Ze hlidam toho malyho, tak najednou se na to dokazu divat uplné
jinak a procitovat, nez predtim kdyz jsem to bral skoro jako povinnost. Nebo néco, co
se mnou az tak nesdili a hodné jsem se vracel k tomu, Ze misto toho jsem mohl precist
deset stranek nebo misto toho jsem mohl napsat jeden clanek nebo...a ted mi to dala
tma, zZe v tichu pozoruju, jak on kona a co vlastné kond, jak funguje a jak poznava ten
svet a vic mu jako porozumét a vic ho vnimat a hrat vic s nim ty hry. Takze mi to
dalo...velmi prohloubilo to vnimani té reality, té druhé strany, ktera mi pomohla
prohloubit tu schopnost empatie, kterou i tak mam docela silnou, tak mi to prohloubilo
hodné to vnimani téch druhych a...Byt v sobé jako v tom tichu skrze to ticho ktery

‘

V sobé mam, tak jim nabidnout tu moznost, aby ta odpoved’ prisia i jim skrze to ticho.’

Libor

Libor se o Terapii tmou dozvédél pravdépodobné prostiednictvim nékteré
pfednaSky od Jaroslava DuSka. Motivaci k absolvovani byla jednak zvédavost, a
jednak jeho odhodlani neustéle zkouset a jit do hloubky svého nitra, tedy sebepoznani.
Rovnéz pojimal pobyt jako psychickou piipravu pted zahajenim sezony v praci, za
ucelem zklidnéni se. Od pobytu ocekaval, Ze si behem néj srovna priority, co od Zivota
chce, a co ne. Také ocekaval proziti si né&jakych naro¢nych situaci, stavd,

prostfednictvim kterych si odblokuje v sobé nékteré t&zsi véci, které si nese v Zivote
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stale s sebou. Dal$im motivacnim faktorem byla touha vyzkousSet si, jaké to je byt
slepy.

Prvni den oznacCuje jako seznamovaci, kdy byl pobyt zabavny a plny
experiment(l. Také cvi¢il a jednoduse se zkousel zabavit. Casto ve tmé vnimal bilé

nebo cervené svétlo. Bilé svétlo vétSinou vnimal pii novych vnuknutich:

. Jakoze treba, jak jsem Fikal o ty hmyzi farme, tak v jednu chvili najednou me
napadlo: ,,No jo, ale ja tam potrebuju clovéeka, kterej da dusi i tomu jidlu, jakoby kdy
bude treba i péct cukrovinky a miij kamarad je cukrar a miluje to.* Tak jsem si Fikal:
., Iyjo, tak ja ho do toho privolam do toho projektu a budeme to délat spolu a bude to
skvely.*“ A najednou proste, jako uplné svétlo z vrchu, jako fakt, jak kdyby mé zrovna
takhle svitilo.

Objeveni tohoto zrakového vjemu si vysvétloval jako potvrzeni spravnosti

svého rozhodnuti.

Nasledujici den byl pro Libora pomérné obtizny. Zacal vahat o spravnosti
svého rozhodnuti. Zazival pocity nudy a deprese. ZkouSel se zabavit cvicenim,
bubnovanim a poslechem riznych nahravek. Postupné se vSak smifoval s faktem, ze
nebude vymyslet stale nové napady, a spousta aktivit se po chvili stane nudnymi. Treti
den se vSak probudil s dobrou naladou a velkou chuti do tvofeni. Stravil tedy pomérné
velkou ¢ast dne ivahami o technické strance jeho projektu, tykajici se ,, hmyzi farmy
ktery planuje v blizké budoucnosti realizovat. Casto rozebiral svoje sny z diivodu
zabaveni se. JelikoZ ve tmé neruSily Libora po probuzeni zaddné vnéjs$i podnéty,
dochazelo k tomu, Ze si sny pomérné dlouho pamatoval. DoSel k uvédoméni, Ze sny

jsou skvélé voditko pro pochopeni sebe i ostatnich.

Dale ve tmé& pfemyslel nad tim, pro¢ ma odjakZiva problémy se zuby a Casto se
mu kazi. Uvédomil si, Ze ,,se zatatymi zuby ocekdva utok nepritele“. Tedy, ze v uplné
kazdém clovéku vidi nepftitele a premysli hned o tom, jak by mu druhy ¢lovék mohl
ublizit. Tento strach ma pravdépodobné koteny v jeho détstvi, kdy byl Sikanovan od
svych spoluzéki, i kamaradll a proZival neuznani ze strany uciteld. AvSak Libor si
uvédomuje, Ze ostatni svym zptisobem k Sikané vybizel, jelikoZ se snazil nedat najevo

bolest, kterou mu svymi ranami zptusobovali. K tomuto pfibéhu vSak vzapéti dodava:

.,No jd jsem tam prosté udélal ohromnou véc. Uplné vSem jsem odpustil. To

bylo...to byl dlouhej proces...VSem lidem...od dedy, taty, prosté brdachy, spoluzaikii
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vSech. Prosté jsem jim odpustil a omluvil se a podekoval (plac)...To byl dlouhej

proces...A vlastné jsem je pochopil jako jo...

Dnes vsak Libor vnima tyto nepékné zazitky z détstvi jako obohacujici. Diky
nim se stal siln¢jSim a odolnéjsim. Je presvédceny, ze jedin€ skrze utrpeni dokaze
clovek dojit vysoko. Také ma pocit, ze diky nepiijeti tehdej$iho Skolského systému,

nepfisel o svoji kreativitu a schopnost divat se na véci jinak.

T¢lo vnimal stejné jako v bézném zivoté. Pouze jednou se mu podafilo se od

téla Castecn¢ odpoutat:

Jak Fikam ani nit suchd, tak Dusek tam ve Ctyfech dohoddch mad na konci
iniciaci smrti. Tak jsem si ek, Ze to zkusim jo...to je taky sila. Tak jsem prosté si jako
uplné predstavil, jak Ze prosté jsou mné lidi na pohibu, moje télo tam lezi mrtvy, a oni
se se mnou loucej a ja uz nejsem jako...A tak to byl jedinej moment jako...nebo nevim,
Jjestli jsem byl mimo télo, ale prosté jsem usiloval o tu myslenku, Ze jsem mimo to télo
a ze uz opravdu jako ne...A to je hodné silna predstava...To jsem si u toho pobrecel

prosté a...Ale pak prosté jsem mél ohromné prijemnej pocit...To bylo krasny.

Co se tyce ostatnich smysla, pocitoval Libor lepsi sluch a vnimani chuti. Jidlo
vSak vnimal intenzivnéji predevsim diky vétsi soustfedénosti na to, co ji. VSechno se
snazil délat na sto procent a maximaln€ si to uzivat. Na vSechno bylo ¢asu dost,

dokonce az moc.

Motivaci k pokracovani béhem pobytu byla pfedevS§im houZevnatost, tedy
touha vydrZet a ptekonat momenty premysleni o odchodu. Také nepiijemné pocity
béhem pobytu mu byly dikazem, Ze stale existuji témata, kterd je tfeba si zpracovat.
Predposledni den sice n€jaky Cas stravil pfemysSlenim o ukonceni pobytu, ale nechtél
odchézet s nepfijemnym pocitem. Béhem terapie tmou si také pietvotil sviyj ,, vnitini
tym*“, ktery je tvoren n€kolika postavami, které vyuziva ve svém zivoté. Uvédomil si,
ze postavu ,, Bohém “ takika vlibec nevyuziva a tak ji vyménil za postavu ,, Pritomen “.
Déle si ptibral do vnitiniho tymu novou postavu ,, Ucitelka ““. Toto vytvoieni postav

Liborovi umoznuje si 1épe uvédomovat, jak by se mél v urcitych situacich zachovat.
Ke konci pobytu pfislo nemilé prekvapeni. Libor Zil v domnéni, Ze uz si vSe

béhem pobytu vyfesil, avSak den pfed pobytem, na né& dopadly vSechny problémy

znovu a Vv jesté vétsi sile. Premyslel nad pfi¢inou a napadlo ho nékolik moznosti.

Nejpravdépodobnéjsi varianta se zdala ta, ze si vytvofil novou dohodu ohledné svého
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., to do listu*“, kam si zapisoval vSe, co chtél udélat, kdy si oznacoval jednotlivé ukoly

96¢

slovy ,,ted’”, , ted nemuzu‘ nebo , nikdy“. Pti¢emz u zvoleni druhé polozky se
rozhodl, ze vzdy ji bude moci pfesunout na pozd¢€ji pouze jednou, ale poté uz ji bude
muset splnit. Timto na sebe vyvinul az piili§ velky tlak, a nejspiS se tak toto
rozhodnuti stalo spoustééem navratu nepiijemnych pociti. Dale se mohlo jednat o
ztratu pokory a uvédomeéni, ze nic neni stalé. Nedokazal se vSak téchto neptijemnych,
sviravych pocitli az do usnuti zbavit. Po probuzeni, coz bylo rano posledniho dne ve

tmé, se probudil velmi pozitivné naladén, cozZ je nejspiSe zasluhou snti, které Libora

uklidiiuji. Nemohl se v§ak dockat navratu na svétlo.

Nejvice ¢asu stravil ve tmé nad tvorbou projektu, ale to nejdulezitéjsi, co si
Z pobytu odnesl, je odpusténi v§em. Podle Liborova nazoru mu k tomu dopomohl i
poslech ,, Ctyi* dohod** od Duska. Diivod, pro¢ terapie tmou funguje, je podle Libora
predevsim ten, ze ma ¢loveék ¢as sdm na sebe. Libor se také domniva, ze s feSenim
urcitych problémi mu ve tmé pomohla zkuSenost s kou¢ovanim. Na zaklad¢ tohoto

také nemél pottebu za cely tyden cokoliv sdilet s opatrovniky.

Dle Libora, Pobyt ve tm¢& zmirnil jeho sobectvi. Uvédomil si, ze zivot neni o
tom pouze vitézit, ale je dalezité, aby z jeho zkuSenosti méli uzitek i ostatni. Probudila
se tak jeho potieba pomahat druhym lidem a inspirovat je K nalezeni spravné cesty.
Coz se dotyka 1 jeho plant s provozovanim hmyzi farmy. Libor by si pfedev§im ptal,
aby se jednalo o levnou potravinu a ne velky byznys. PiestoZe na sebe vyviji odjakZiva
vysoké naroky, které ho Zenou doptedu, uvédomil si, Ze nechce, aby jeho podnikéani
bylo honem za penézi. Rovnéz si uvédomil, Ze nespokojenost jeho Zeny by mohla
pramenit z nedostatecného oceniovani jeji osoby v détstvi ze strany rodi¢a. Co se tyce
pochopeni svych prozitki nebo chovani po navratu ze tmy, vyjadiil se Libor

nasledovné:

,»Mozna jsem to jako chapal vzdycky, ale tedka jsem v tom vic v klidu, netlacim
na to prostée. Nespécham a jsem vic pritomnéjsi. Jo, vic se moznd soustredim na to
dulezity. Proste mdam trochu pocit, Ze jsem opustil to kiecci kolecko jako, Ze clovek se
furt jakoby Zene, Ze jo...nebo asporn ja to tak mam, Ze ta motivace néceho dosahnout té
Zene a nemds cas se podivat kolem sebe, pro¢ to delas a tak...Tak prosté jsem to
kolecko opustil a smiril jsem se s tim, Ze to ani nemusi bejt, Ze viastné ani neni kam

spéchat. “
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4.2 Analyza mezi pripady

VylozZeni kategorii a zodpovézeni vyzkumnych otazek

Mezi vykladané kategorie se fadi motivy Kk absolvovani TT, aktivity,
prijemné a nepiijemné prozZitky, télesné prozitky, krizové situace, motivace k
pokracdovani, osobni, vztahova a profesni poznani, télesné zmény, zmény

V chovani a prozivani.

1. Jaké jsou prozZitky respondentiit behem TT?

Télesné prozitky respondentll 1ze spojit s pocity lepsi vnimavosti vaci télu.
Vice nez polovina respondentil se citila byt vice spojena se svou télesnou strankou a
zaznamenala lepSi schopnost zachycovat rizné télesné podnéty. Tato skutecnost
zam&fovali na piitomny okamzik. Byli tedy zaméfeni na své aktudlni prozitky.
Dusledkem této skutecnosti se jevi vetsi smyslova vnimavost, fizeni se télesnymi
potfebami a otevienost vic¢i novym prozitkiim. Respondenti popisovali zejména
intenzivnéj$i vnimani chuti a ¢ichu, ale také prohloubené vniméani hmatem. V prub¢hu
pobytu zaznamenali odpoutavani se od Casu a vétsi procitovani aktudlnich potieb.
Polovina respondentt v§ak rovnéz potvrdila, Ze proZivali pocity odpoutani se od téla, a
to na zédklad¢é riznych psychospiritudlnich prozitkli, meditaci ¢i uv€domovani si
pomijivosti vnimani skrze smysly a nedlleZitosti télesné krasy. RovnéZz se objevila
potieba vénovat vice péée svému télu. Casto respondenti popisovali nepfijemné
télesné prozitky tykajici se ztuhlosti svalstva ¢i otlaceni riiznych ¢asti t¢la.

S narlstajicim casem strdvenym ve tm¢ se u respondentl zvySovalo
soustiedéni se na sebe a diileZitd osobni témata. Paralelné s tim se také ménilo vnimani
téla, které se ve veétsiné pripadi prohlubovalo. Vsichni respondenti béhem pobytu
stravili mnoho Casu rekapitulaci minulosti a pfemySlenim o budoucnosti. Timto
dochazelo k pfehodnocovani prozitych situaci, zménam ve vnimani vztaht, sebe a
procitovani svych hodnot a priorit. Prozivani pocitli odpusténi u respondent bylo
disledkem ptfehodnoceni minulosti. RovnéZz pocity vétsi sebediivéry a sebepiijeti
patfily mezi zminované prozitky respondent pravdépodobné souvisejici se zvySujici
se sebeakceptaci. Piekvapivé momenty vybizely respondenty k prehodnoceni jejich

sebeobrazu. Respondenti, ktefi se rozhodli ve tm¢ poslouchat rizné nahravky, vnimali
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tuto moznost vesmés jako pozitivni a obohacujici. Pfesto se u respondentii rovnéz
vyskytlo prozivani nepfijemnych pociti na zakladé této aktivity. U respondentt
dochazelo Kk postupnému narustani potieby tvofit, coz se projevovalo na ¢innostech,
které provadéli. Celkove se u respondentl zvySovala jejich aktivita v pribéhu pobytu.

Respondenti prozivali déletrvajici krizové situace, které¢ byly spojené
S prozivanim nepfijemnych pociti strachu, zmateCnosti, nervozity, nudy a se
zménami vhimani sebe samych. Ke krizovym situacim dochazelo na zékladé¢ vnimani
ruznych sluchovych vjemu, tedy 1 nahravek, dale na zakladé prozivaného stavu béhem
meditaci, pociti nudy, strachu ¢i z nezndmé pfic¢iny. Jako zpiisob vyrovnavani se
s krizovymi situacemi se jevi z hlediska respondenti efektivni spanek, cviceni,
meditace, bubnovani a dalSi aktivity, které souvisely s osobnostné rozvojovym
ukotvenim respondentii. Naptiklad Hanka véfi na and€ly a jeji vira v né ji pomdhala
prekondvat pocity strachu.

Mezi prijemné prozitky se fadi zejména ty, které souviseji s vnimanim jidla a
celkové télesné stranky respondenti. Dale se objevily prozitky tykajici se
psychospiritudlniho rozvoje, napiiklad meditace nebo vnimani riiznych energii a prace
s nimi. Pozitivné vnimana je také péce ze strany opatrovnikli a moznost byt pouze sdm
se sebou, dale pfichod riznych inspiraci tykajicich se konani respondentti a poznani,
ke kterym v pribéhu dochézeli. Pocity odpusténi byly vnimany velmi kladné a
respondenti se k nim vyjadfovali vzdy s jakymsi nadSenim v tvafi.

Z jednotlivych kazuistik je patrné, Ze prozitky respondentd Casto souvisely
S osobnostné rozvojovym ukotvenim kazdého z nich, s nasbiranymi informacemi od
ostatnich ucastnikdi pobytu pfed jeho zahdjenim a s rozhovory, které vedli se
svym opatrovnikem. Z ¢ehoz plyne, ze role opatrovnika hraje dlleZitou roli pfi
ovliviiovani prozivani respondenti béhem pobytu. RovnéZz souvisely s jejich
aktualnimi psychickymi procesy, obsahy a stavy, dale s provadénymi aktivitami
béhem pobytu. U nékolika respondentli nepiimo vyvstal, na zékladé prozitych
krizovych situaci strach z vlastni smrtelnosti ¢i smrti svého ,,Ja“. Dulezita spojitost,
ktera rovnéz vyvstala pfi analyze jednotlivych studii, byla ta, Zze motivy k absolvovani
terapie ve vétSin¢ piipadl Uzce souvisely s prozitky respondentii a to tak, ze je
ptedurcovaly. Tedy bylo patrné, Ze to, co redlné€ prozivali respondenti ve tmég, mélo
souvislost s jejich motivaci a ocekavanim a Casto tak doslo k jejich naplnéni. Dle
mého nazoru je dulezité zminit, Ze nejCastéji vyskytujicim se motivem byla obecné

touha po sebepoznani, dale zvédavost, prohloubeni duchovniho ristu, potieba
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odpocinku a zklidnéni mysli. Nejcasteji feCenymi meotivy pro pokracovani se jevi
houzevnatost a zvédavost tykajici se budoucich prozitkii ve tm¢, coz mulze taktéz
souviset s do té doby nenaplnénym ocekavanim, ale zaroven s virou v kladné ucinky

terapie a obohaceni, jenz miize respondentiim nabidnout.

2. Kjakym (sebe) poznanim vedou respondenty jejich zkuSenosti (se zamérenim na

prozitky) ziskané behem TT?

Poznani (uvédomeéni) respondentii se tykala jejich dispozic, zmén, které je
treba ucinit ve vztahu k sobé i druhym lidem, potieb, priorit, hodnot, uvédomeéni si
sveého jastvi, prehodnoceni zivotnich zkuSenosti ¢i zmén ve vniméni jejich télesné
schranky. TaktéZz dosli k uvédoméni si prostiedkl, které mohou pro sebepoznavani
vyuzivat, naptiklad sny nebo reflexe toho, jak chovani blizkych osob zrcadli jejich
osobnost. Rovnéz se tykala jejich profesniho sméfovani a konani. K jednotlivym
poznanim respondenti dochazeli prostfednictvim zdmérného ptemysleni o dilezitych
osobnich tématech. Rovnéz knim dochazeli na zakladé prozitki b&hem terapie,
zejména téch, které byly v souvislosti s krizovymi situacemi, t€lesnym vniméanim a
s aktivitami provadénymi v pribéhu pobytu, dale zcela nahodné prostiednictvim
riznych inspiraci ¢i ndhlych vnuknuti.

Pro piehlednost rozdéluji ziskand poznani na osebni (tykajici se piimo
osobnosti respondent a jejich téla), profesni (tykajici se nejen zaméstnani, ale 1
konani) a vztahové (tykajici se vztahovani se k ostatnim). Vzhledem k provazanosti
vSech je n€kdy obtizné rozlisit, do jaké kategorie se hodi vice, avSak snaZila jsem se o
to podle svého nejlepSiho uvazeni. Z diivodu toho, ze se dand price zaméiuje na
souvislost mezi ziskanymi proZitky respondenti a sebepoznanim, pfedkladam zde
dilezita poznani kazdého z respondentti a tabulku uvadéjici k jakym uvédoménim

vedly jednotlivé prozitky respondentt.

Osobni poznani Hanky se tykala uvédoméni si své tendence manipulovat
S druhymi, ve smyslu toho, Ze se obCas snaZzi ostatni presvédcit o svoji pravde. Rovnéz
st uvédomila, ze je dalezité ude€lat si ¢as sama na sebe, védomé jednat a zpracovat si
své strachy. Ve tmé totiZ pocitovala obavy ze zhmotnéni toho, co se skryva uvnitf ni.
Vztahova poznani se tykala uvédoméni, Ze ma jiz vyfeSené vztahy z minulosti, dale,

ze na zakladé svého ,,manipulétorstvi® mize od sebe ostatni odehnat.
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Osobni poznani Jakuba se tykala uvédomeéni si dulezitosti mit se rad a
projevovat to 1 via¢i svému télu. Profesni poznani se tykala novych inspiraci ohledné
svého smétfovani a vymysleni novych projektl, rovnéz si uvédomil v jakych ,,vodach*
hledat nového spolupracovnika.

Osobni poznani Alenky se tykala uvédoméni si své podstaty a dard, kterymi
disponuje a nevyuziva je. Rovnéz si uvédomila, Ze by rdda provedla zménu ve svém
stravovani a opét zavedla d€lenou stravu, ktera ji kdysi vyhovovala, do svého
kazdodenniho rezimu. Alenka je trochu chaotickd a casto ma v bézném Zivoté
nepotadek ve vécech, ve tmé si vSak uvédomila, ze je mozné potradek udrzovat, kdyz
se soustfed’uje na to, co praveé dela. Taktéz si uvédomila vEtsi vyrovnanost s minulymi
zkuSenostmi, zejména co se tyCe vztahu smanzelem a tchyni. Na zakladé¢
ptehodnoceni vztahu se svym nadfizenym si uvédomila, Ze s nim chce vychazet dobfe.
Profesni poznani se v Alencin¢ ptipad¢ tykala uvédoméni, ze by chtéla vyuzivat sviij
dar a pomahat ostatnim prostfednictvim reikovani. Toto poznani oznalila jako
nejdilezitéjsi.

Osobni poznani Jirky se tykalo odhaleni jeho ,,slabiny. Jirka si do t¢ doby
myslel, ze ho nic nemize vyvést z miry takovym zptusobem. Na zaklad¢ stavu, do
kterého se dostal prostfednictvim meditace, se tomu vsak tak stalo. Zacal se obavat, ze
se jeho vnitini obsahy budou projektovat do okoli. Rovnéz dostal odpovéd’ na dulezité
zivotni otazky tykajici se pfedurcenosti byti a svobodné volby. Déle si uvédomil, ze na
ném vse nezavisi, tedy doslo ke snizeni pocitu vlastni dtlezitosti a rovnéz dulezitosti
svého téla, jelikoz se citil od néj odpoutin. Profesni poznani se tykala ucinéni
rozhodnuti, kam nastoupi do zaméstnani.

Osobni poznani Michala se tykala pfehodnoceni a nasledné zpracovani strachu
Z détstvi a uvédomeni si, Ze ostatni nam nastavuji zrcadlo nds samych a ukazuji nam,
CO je tfeba si zpracovat. Michal uvedl, Ze podstoupeni TT mu umoznilo poznani sebe
sam¢ho do hloubky, pravdépodobné na zakladé prace s energiemi a vyporadani se
s neCekanou situaci.

Osobni poznani Peti se tykala uvédoméni si, kym je, tedy znovunalezenim
sebe samé. Rovnéz si uvédomila, ze vSechen Cas si tvofi sama, a tudiZ je pouze na
jejim uvazeni, jak s nim nalozi. Z hlediska profesniho poznani se Peta upevnila
V ndzoru na jeji budouci sméfovani. Co se tyce vztahi, ziskala novy pohled na rozvod
rodici, upevnila se ve spravnosti volby svého partnera a zaznamenala pozitivni zménu

ve vnimani vztahu se svou blizkou kamaradkou, které ve tmé odpustila.
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Osobni poznani Petra se tykala uvédoméni si smyslu jeho Zivota, nedtlezitosti
materialnich vizi, hojnosti, kterou ve svém zivot¢ md, pomijivosti vnimani skrze
smysly a s tim souvisejici pocitovani nedilezitosti fyzické stranky. Uvédomil si, Ze se
muze poznavat prostfednictvim kontaktu s jeho blizkymi, se kterymi sdili zivotni
kofeny. RovnéZ si uvédomil, ze nema strach ze tmy a z uzavienych prostorti. Na
zaklad¢ prozité krizové situace doSel k poznani, jak dulezita je pokora. Z hlediska
profesnich poznani si Petr uvédomil svou nepoctivost v online podnikdni a
piehodnotil vztah k nému. Rovnéz si uvédomil, jak postupovat pfi vytvareni nového
projektu. Co se tyce vztahi S druhymi lidmi, Petr si uvédomil, Ze by rad vénoval vice
Casu babicce, dale jaké zmény by rad vykonal ve vztahu s partnerkou a taktéz doslo
k uvédomeéni si svych priorit, co se ty¢e rodiny a piehodnoceni vztahu k synovi.

Osobni poznani Libora se tykala uvédoméni jeho sklonu nedvéfovat
ostatnim, poznanim piic¢iny kazivosti zubi ¢i pfehodnoceni svych urcitych vlastnosti,
na zakladé cehoz pretvotil sviyj ,, vnitini tym*, Casti osobnosti, které se projevuji
Vv urcitych situacich. Rovnéz si uvédomil, ze sny jsou skvélé voditko k pochopeni sebe
1 ostatnich a jak dulezita je v Zivoté pokora. Mezi dal$i poznani pattilo uvédoméni si
vlastniho podilu na tom, Ze byl Sikanovan. Z hlediska profesniho poznani doslo u
Libora k uvédoméni si hodnot, které chce preferovat pii realizaci hmyzi farmy a
rovnéZ jejiho celkového fungovani. Vztahové poznani se dotykalo jeho Zeny, pficemz

se mu podaftilo pochopit, z ¢eho plyne jeji trapeni.
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Tabulka ¢.1:
Jméno | Prozitek Uvédoméni
Hanka |nepiijemné pocity - nahravka, opatrovnik | vlastni manipulatorstvi
pocity strachu je tieba zabyvat se jejich zpracovanim
obavy ze zhmotnéni predstav to jakd jsem uvnitf, mohu projektovat do okoli
Jakub | pfijemné pocity pii peCovani o sebe je dalezité mit se rad a vice se chvalit
Alenka |pocity uzdravovani pfi reikovani uvédomeéni si dard, které ma a nevyuziva
Jirka |stav klidu béhem meditace odhaleni svych slabin, projekce do okoli
obrazové vjemy odpovéd’ na otazku ohledné predurcenosti byti
odpoutani se od t¢la nedulezitost fyzické stranky - je to tak spravné
Michal |prace s energiemi objevovani svych schopnosti
ostatni jsou zrcadlem toho, co nemame
spolubyti ve tm¢ s kamaradkou zpracované
Petra |katarze - uvinéni emoci, plac ziskani nového pohledu na rozvod rodici
Petr pocity strachu dulezitost pokory
Libor |vnimani bilého svétla potvrzeni spravnosti svych zaméri

Vsichni respondenti ziskali béhem pobytu ve tmé urcitd poznani tykajici se

alespont jedné zuvedenych kategorii. U nékterych poznani lze fici, Ze vedla

respondenty k vétsimu sebepFijeti, sebeduvéie a obecné nartstu akceptace sebe

sama 1 druhych lidi. Nejvyraznéjsi vliv na zménu v sebepojeti méla pravdépodobné

osobni poznani. Avsak dle mého nazoru i poznani tykajici se vztahové nebo

profesni roviny lze davat do souvislosti se sebepoznanim a zménami v sebepojeti.

Napftiklad v pfipadé Petra doSlo k uvédoméni si svych hodnot, které by chtél

preferovat v online podnikani. Jak jiz bylo feCeno vySe, vzhledem k vzajemné

provazanosti rozdélenych kategorii je obtizné spravné zaradit jednotlivd uvédomeénti,

jelikoz se beztak vSechna tykaji osobnosti respondentd.
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3. Jaké ndasledné zmeny ve svém Zivote respondenti pripisuji absolvovani TT v

relativné kratkém casovém obdobi po jejim ukonceni?

Vzhledem ke skutecnosti, ze jsem rozhovory sbirala v relativné kratké casové
dobé po absolvovani TT, tedy vrozmezi tii dnti az Ctyf tydnl, nezachycuji nize
zminéné poznatky trvalej$i zmény. Pfesto je dle mého nazoru dilezité popsat zmény
ve vnimani a chovani v zivoté¢ kazdého respondenta po absolvovani terapie, jelikoz
mohou byt déletrvajiciho charakteru.

Nejprve bych rada zduraznila zmény tykajici se télesné stranky respondentt,
tedy zmén ve stravovani, spankovém reZimu a vnimani téla. Casto se vyskytujici
vypoved respondentl se tykd pociti fyzického procisténi po absolvovani TT a s timto
spojenych zmén ve stravovani z hlediska kvality ¢i kvantity. Rovnéz se objevovaly
vypovedi tykajici se zkraceni doby spanku, zlepseni ¢i zhorSeni zrakového vnimani ¢i
zmén Ve vnimani svého téla. Respondenti se vice zamétuji na provadéné ¢innosti,
snazi se tedy byt mySlenkami v pritomnosti a uvédomovat si své konani.

Respondenti zaznamenali pozitivni zménu ve vnimani souéasnych ¢i
minulych vztaht. K této zméné dochéazelo na zékladé vyrovnani se s minulymi
prozitky, uvédomeéni si zmén, které je tieba ve vztazich ucinit ¢i pociti odpusténi.
Vyjadfeni respondentii se rovnéZ vztahuje k prozivani prohloubeni sebepoznani,
duchovni stranky ¢i sebediivéry. Rovnéz proZzivaji vétsi porozuméni vici ostatnim a
prohloubeni empatie, coz lze spojit s vyraznymi sklony k prosocialnimu chovani.
Terapie tmou vzbudila u respondenti touhu tvorit, konat a poskytla jim novy naboj
do Zivota.

Vyskytly se v8ak i zmény ryze individualniho charakteru. Hanka se chce
zaméfit na zpracovani svych strachtl, Jakub uZ nepocituje strach ze tmy a citi se byt
vice v kontaktu s ptfirodou, Alenka se chystd na opakovaci kurz Reiki, Petra pocituje
vétsi napojeni na svou Zenskou stranku, tedy propojeni se svou genderovou identitou a
Petr zménil nazor na nékteré své ndvyky a dogmata.

Zmény v uvédomovani, at’ uz se tykaji téla, osobnosti, véci ¢i lidi kolem, se
projevuji u vSech absolventdl TT. Nejcastéji se jedna o vyjadifeni typu: ,,Jsem
veédom¢jsi, vSimavéjsi, pritomnéjsi,...“ S ¢imz dle mého nazoru souvisi 1 lepsi
schopnost respondentli zachytit mySlenky a rozpoznat jejich dileZitost. Jist¢ ma tato
»uvédomeélost respondentil souvislost s tim, ze se citi byt celkové Kklidnéjsi,

Wew

nespéchaji, jSou rozvaznéjsi ve svych projevech a méné zbrkli.
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5. Limity vyzkumu

Prvnim z faktord, ktery mohl mit vliv na vypovédi respondentd, je fakt, Ze si
respondenti sami financovali Pobyt ve tm¢. Tato skute¢nost mohla ovlivnit vnimani
terapie jednotlivymi respondenty a zkreslovat tak jejich pohled na terapii smérem
k idealizaci a pozitivn€j$imu vnimani jejiho vlivu. Taktéz moznost vyuzivat poslechu
riznych nahravek béhem terapie zamezuje rozpoznani, jaké prozitky a uvédoméni
respondentti 1ze dat do souvislosti s terapii samotnou, a jaké se udaly na zakladé
poslechu. Dilezitou roli zcela jist€ hraje osobnost vyzkumnika, tedy mé¢, jelikoz nelze
zabranit ptisobeni mé osoby na respondenty béhem provadéni rozhovorti a skute¢nost,
ze madm osobni zkuSenost s TT mohla rovnéz ovlivnit vysledky vyzkumu. DalSim
limitem se mi jevi rozdilnost &asového odstupu u provadéni rozhovori. Casové rozpéti
se pohybovalo od tfi dnti po jeden mésic od ukonceni terapie, mohlo tedy mit vliv na
vypovédi respondentdl, jelikoz piirozené dochéazi k postupnému zpracovani prozitkl a
je pravdépodobné, Ze po tfech dnech vnima absolvent pobyt ve tmé jinak nez za dalsi
meésic. Z dobrovolné ucasti respondentil na vyzkumu Ize taktéz vyvozovat, Ze
jednotlivi respondenti vnimaji TT jako zajimavou a obohacujici. Nutno vSak dodat, ze
pouze jedna oslovend osoba se na mém vyzkumu odmitla podilet a to kvili smrti

Vv roding, se kterou se po vystupu ze tmy musela vyrovnavat.
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6. Diskuze

Prozitky respondentii vyznamné souvisely s jejich osobnostné rozvojovym
ukotvenim (pf. zdjem o ucleni advaita védanta v béZném zivoté se promitnul do

prozitkti béhem terapie) a aktivitami provadénymi béhem pobytu.

Lze tici, ze zjisténé prozitky respondentti v mém vyzkumu jsou do velké miry
shodné s vysledky vyzkumu Pekaie (2015), jenz ve své praci uvadi, Ze respondenti se
citili. byt béhem terapie ,tady a ted*, pocitovali odméreny vztah k hmotnym
statkiim a vice procit’ovali vlastni hodnoty, Fesili prostorovou i ¢asovou orientaci
a vztahy s druhymi lidmi. Rekapitulaci vztahi a dosavadniho Zivota, souvisejici
s pfehodnocenim svych cilii a hodnot, ve svém vyzkumu doklada i Urbis (2017) a
Plichtovd (2014). Rovnéz se jim navracely vzpominky z détstvi. V piipadé mého
vyzkumu, jeden respondent vypovédél, ze prozil regresivni zkuSenost do détstvi, na
rozdil od vyzkumu Ondrusky (2013). Prozitky respondentt se taktéz dotykaly jejich
psychospiritualni stranky, setkdvali se ve tmé sriznymi nadprirozenymi
postavami ¢i svételnymi vjemy, coz je v souladu s tvrzenim Kalweita (2006), dle
kterého se osoby podstupujici TT setkavaji srliznymi imagindrnimi bytostmi,

zemielymi, svételnymi postavami apod.

Lze se domnivat, ze dilezitou roli béhem terapie hraje prostfedi ve tmé, které
pasobi relaxaéné a je tedy idedlnim pro zklidnéni mysli, coz potvrzuje mnoho
badateld této oblasti (Suedfeld, 1980; Urbig, 2012; Kupka, Mal§, Kavkova, & Rehan
2012; Ondruska, 2013,...), avSak zaroven jsou respondenti vystaveni urCité zatézi, pti
které se snaze odhaluji jejich osobni dispozice. Bé€Zné jsou pocity stresu, nervozity a
uzkosti, které prichazeji v urcitych vinadch béhem pobytu (Sudefeld, 1980; Barbasz,
1993; Zubek, 1960; Ondruska, 2013; Urbis, 2017) a vyskytly se téZz u respondenti

ucastnicich se mého vyzkumu.

Dulezitym tématem, které vyvstava z vysledki studie, se mi jevi strach ze
smrti & ztraty sebe samych. Cast respondentil zazila krizové situace, pfi kterych se
citili byt n€¢jakym zptisobem ohrozeni nebo prozivali strachy z hriznych pociti pred
smrti, coz lze spiSe pfirovnat k obavam ze smrti. Dalsi ¢ast prozivala pocity jakéhosi
rozplynuti, které vedlo k pocitim uzkosti ¢i obav o své psychické zdravi, v ¢emz lze
spatfit obavy ze ztraty svého ,, Ja“. Podobné vysledky ve své praci popisuje Pekar

(2015). Oproti tomu vyzkum Podobové (2013) neprokazal statisticky vyznamny vliv

69



na postoj ke smrti. Stématem vlastni smrtelnosti jist¢ rovnéz souvisi pocity
respondentl majici podobu odpoutani se od télesné schranky, rozpusténi navyku,

nazoru a sebeobrazi, coz je v souladu s tvrzenim Kalweita (2006).

Taktéz se objevilo u respondentii subjektivni zlepSeni paméti, coz
experimentalné potvrzuje vyzkum Norlandera, Kjellgrena a Archera (2003), ktefi
uvadéji na zdkladé¢ svych méfeni, ze metoda Chamber rest podporuje uceni a
vybavovani nauceného. V souladu s nékterymi badateli (Cooper & Adams, 1988;
Kupka, 2012) lze fici, ze TT napomaha otevienosti vii¢i novému. V piipadé mého
vyzkumu se jednalo o otevienost vici novym informacim a prozitkim. Dle mého
nazoru je nezbytné opét zminit, ze prozitky respondentti souvisely s jejich motivy
k podstoupeni TT. Tato skute¢nost poukazuje na dilezitost osobnich zamérd, se
kterymi se respondenti rozhodli absolvovat TT. RovnéZz se potvrdila dilezitost role
opatrovnika (Urbis, 2012), jelikoz je z vypovédi respondentii patrné, ze sdileni
s opatrovnikem ovliviiovalo jejich prozitky a uvédomeéni, ke kterym béhem pobytu
dosli.

(Sebe)poznani respondentd mého vyzkumu jsou v obecnéjsi roviné shodna
s vyzkumem Plichtové (2014). Tykala se jejich dispozic, zmén, které je tieba ucinit ve
vztahu k sob¢é i druhym lidem, potieb, priorit, hodnot, uvédoméni si svého jastvi,
pfehodnoceni Zivotnich zkuSenosti ¢i zmén ve vnimani jejich télesné schranky. Tato
poznani vedla k narustu sebepf¥ijeti, sebediivéry a obecn¢ akceptace sebe i svého
okoli. Dle mého ndzoru skute¢nost, Ze se respondenti Casto vyjadiuji, Ze se citili byt
béhem pobytu ve tmé v§imavéjsi, ,,tady a ted, tedy se soustfedili na své konani a
prozivani, mohla vést k rozkryti dosud neobjevenych obsahi ¢i ziskdni nového
pohledu na jiz uvédomované. Byt v§imavy znamena byt duchem piitomny ,tady a
ted*. Diky vS§imavosti jsme schopni vidét realnéji sebe i své okoli, zkratka vidét véci
takové, jaké jsou (Benda, 2007). Nartst vSimavosti a sebetucty ve svém vyzkumu
zaznamenal 1 Mali§ (2016). Vyzkumi, které prokazaly pozitivni vliv TT na
sebepfFijeti je jiz cela fada (Neubertova, 2013; Ondruska, 2013; Hewit & Rule, 1968;

Cooper & Adams, 1988) a mnou provedeny vyzkum je jen potvrzuje.

Zda se, ze TT ovlivnila sebepojeti respondentii, a to zejména kognitivni a
emocni slozku (Blatny, 2010), jelikoz u nich dochazelo k pfeméné vlastniho
sebeobrazu, napriklad na zakladé¢ uvédomeéni si urcitych dispozic ¢i piehodnoceni

nazortl na urcité zivotni udalosti a ziskani nového pohledu na né. Zménila se tedy
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struktura a obsah (kognitivni slozka) a zaroven sebehodnoceni ¢i sebedivéra (emocni
slozka). Z vypovédi jednotlivych respondentd je vSak zaroven patrné, ze prozivali
situace, kdy se obavali jit ,,hloubéji do sebe®, coz jim pravdépodobné znemoziiovaly
obranné mechanismy (Drapela, 2009; Rican, 2010). Piimo z vypovédi respondentt
vyvstal obranny mechanismus projekce, kdy si respondenti uvédomili jeho existenci u
své osoby. S jistou nadsdzkou by se dal pribéh TT pfipodobnit procesu stavani se
sebou samym, ktery popisuje Rogers (2005) jako postupné odkladani masky,

W Wew

hodnoceni do svého nitra a ochota byt procesem.

Lze tedy predpokladat, ze pfi¢inou vySe zminénych Gc¢inkd TT na ¢loveka, je
jednak motivace k absolvovani a zejména podnétné prostiedi k auvaham spolu s
dostatkem ¢&asu, ktery na sebe tcastnici pobytu ve tmé€ maji a je jim tak poskytnut
prostor k premysleni o svém zivoté, sobé a K pFehodnoceni svych pohledd na

mnoho zivotnich oblasti.
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7. Z.avér

Zameéteni mé bakalaiské prace jsem volila s ohledem na mé osobni zajmy a
zkusenosti. Jelikoz jsem podstoupila TT a pocit'uji, Ze tato metoda je pro mé¢ velmi
obohacujici z hlediska osobniho rozvoje a poznéni, zajimaly mne zkuSenosti ostatnich
lidi s touto terapii. Rozhovory s jednotlivymi respondenty jsem tedy vzdy provadéla
s velkym zdjmem a ucCasti. Myslim si, ze tato skuteCnost je pozitivnhim faktorem
majicim vliv na obsah této prace. Avsak zaroven miize moje osobni zainteresovanost
zpusobovat zkresleni smérem k pozitivn€jSimu vniméani jednotlivych zkuSenosti
respondentt, které jsem se vSak snazila pfedat co nejpravdivéji a nejpiesnéji.
Z divodu snahy o co nejpiesnéjSiho piedani ziskanych informaci jsou jednotlivé
ptipadové studie pomérné rozsahlé, ackoli si uvédomuji, ze to, co respondenti realné
prozivali, je do jisté miry nepfedatelné. Setkani s prozitky jinych ti€astnikd TT pro mé
bylo velmi obohacujici zkuSenosti, ktera mi pomohla znovu reflektovat a utfidit
zkuSenost vlastni. Prostfedi Tmy poskytuje skvélé promitaci platno pro ,,Pfibéh nasi
Duse®. Pokud citite, ze s vami tato terapie néjakym zplsobem rezonuje, bézte radéji

do Tmy, nez pied promitaci platno v king. Je to mnohonasobn¢ vétsi dobrodruzstvi.
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PRILOHY

Pr. &. 1: Uryvek z deniku respondenta Jirky

Pobyt ve tmé, 1éto 2017

Spanek, hodné myslenek

béhem spanku chlad, ted’ uz teplo... mozna den?

myslenky uz ne tak vyrazné, prevazuje jedna... "byt divakem", jdu jist...
ofisky+zeleninat+ovoce... super! :-)

mysl hleda zédbavu, fesim to stfidanim ¢innosti, postupné€ uz jen zazen a cviceni srovnavani zad

w7

sny jsou barvitéjsi nez ,,skute€nost®, tma - nerozezndm zaviené a oteviené oci, citim se
dokonale fyzicky odpocaty

myslenky pfichazi a odchazi, plodi reakce v okruhu pitvodniho rozhodnuti (neopustit tmu),
prekroceni ptivodniho rozhodnuti by vzburcovalo aktivnéjsi reakci ,,konatele®. Kdo je ale
konatel, Ze jsem jim ja mohu i nemusim véfit. ..

druhé zaklepani — pondé€li?. Télesny podnét vede k myslence, kterd okamzité prechézi v Cin,
nezasahuji, myslenek z minulosti ubyva...

prvni ¢aj... super! :-)
neni kam spéchat, nic tu nejde ,,nestihnout*, na kazdou véc se mohu plné soustiedit
sny jsou velmi Zivé a skutecnost temna, oba svéty spojuje mé byti

tieti zaklepani — ttery, zdéa se venku tma? jako by betonové zed’ ménila odstin. Zda se
snadnéjsi vetit, Ze nejsem Jirka, ale byti, kterému se vSe promita. Je v tom klid, mySlenky se
omezuji jen na piitomné, praktické véci, objevuji se ale mySlenky vtahujici do d&je, vice
medituji na ,,ja“, spi$ pasivné sleduji, co Jirka dé€la. ,,Kdo svijj zivot ztrati pro mne, ten ho
nalezne®, je snadné zivot ,,odlozit* zde, ale co venku? Kazdopadné je snadnéjsi vetit bez
lakadel...

rusiva myslenka pfi meditaci - jak si vybrat ze Skaly pracovnich nabidek? ,,uz je rozhodnuto!*,
pochybnost z minulosti...? — ,,I tehdy jsem rozhodl!... viz. Bhagavadgita: ,,uz jsou

porazeni!“... nevim nic, ale uz jsem klidny, vim to dilezité.

pfi meditaci brat bolava zada stejné jako myslenku ¢i jinou iluzi, vSe patii do obrazu, ktery
sleduji a pfijimam.
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deja vu — mam pocit, jako bych tu uz u V1adi nékdy byl, dokonce ve stejné chatce, rizné
dojmy jsou jako stiipky ze vzdalené minulosti, nékteré jako by predurcovali soucasnou
budoucnost!

myslim, ze byla noc... a potkala mé krize, nutné jsem potieboval slyset lidsky hlas (poslechl
jsem si kvtli tomu kousek né¢jaké nahravky), premyslel jsem o ukonceni, abych neriskoval
»Ztratu rozumu®, zaspal jsem to, ted’ po probuzeni se vse zda jiné.

pfi meditaci mysl tak klidnd, ze jsem to jeste nikdy nezazil... jako kdmen. Laka mé jit dal, ale
bojim se, mozna prehanim, ale mozna by se ¢lovék nemél sdm bez lidského ,,guru* poustét do
takto hlubokych vnofteni. ..

je jisté den - sténa je svétla a pti modlitbe bych prisahal, ze jsem vidé€l paprsek svétla.

nejde mi to deja vu z hlavy, vybavuji se mi dalsi stfipky... hlavné ta sugestivni predstava, ze
vidim svétlo skrz sténu

vyhybam se pfili§ hlubokym a dlouhym meditacim ,.kdo jsem* a vice praktikuji ,,wu-wej* s
»hrotem* v§imavé pozornosti. T€lo si ptivyklo cviceni a nerusi.

délam prosté cviky jogickym zplisobem, klid a mir, bésy+krize jsou pry¢

noc neskutecnych barev, tvart a silnych svétel! navic mam dojem vnitiniho smyslu této iluze -
pohybuji se mezi riznymi symetriemi, touha mé vede od jedné ke druhé, pojem ,,touha“
predpoklada ze néco ,,bylo* a néco ,,bude®, ztrata této touhy kochat se barvami vede ke ztraté
smyslu celé hry, konec ,,bylo x bude*, konec byti v iluzi. Ego zavelelo doprava, byl pocit Ze tam
chci, iluze stocila zobrazeni barev, jako bych $el doprava... dokonala iluze, Ze si urcuju pohyb,
ale ve skuteCnosti je scénar uz napsan! Prozivani scénafe védomim skute¢né pfipomina
obdivovani konkrétniho iluzorniho obrazu. Bez priichodu scénafe pod patronaci ega, nelze
ornament obdivovat (podobné bez vZiti se do postavy knihy psané v ,,ich-form¢*, nelze ocenit
knihu) Zrak pozoruje, mysl generuje myslenky — touhy — ¢in, vznikéd nové pozorovani, muy
zrak byl odtrZen tmou, co kdyby se odtrhl i sluch, hmat...? Ma myslenkova realita vychazi z
mého poznani minulosti, mtj scénaf ma konkrétni symetrie a barvy, jsou ale i jiné... Zbavit se
tuzeb znamena nahlédnout/pochopit/ztratit zajem a pfesunout se k druhému ornamentu :-)

pfiblizilo se ¢tvrtecni jitro? kromé spanku jsem se vratil k hledani sama sebe, Ramanova rada o
dobyvani hradu - kazdy novy vjem (bojovnik z hradu) — obracim pozornost k tomu, kdo ten
vjem vnima, samotny vjem bledne, jednou bude hrad dobyt. Mam jesté 3dny/noci - jako JK v
hrobé¢, veskeré stvoreni svéd¢i o tvé slave, po tobé prahne duse ma, k tobé obracim ,,zrak®. ..
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Pr. €. 2: Pravidla pro opatrovnika

Zakladni pravidla pro opatrovnika, ktera musi byt dodrzovana pii

kontaktu s klientem:

»l. Terapeut musi mit dlouhodobé dobry zdravotni stav. V piipadé nahlého
onemocnéni nesmi klienta navstivit. Musi za sebe zajistit ndhradu a pockat, az se plné

uzdravi.

2. Pied vstupem zkontrolovat, Ze u sebe nema zadny aparat vydavajici svétlo ¢i zvuky

(hodinky, mobil a tak podobn¢).

3. Pfi vstupu zvukovym signdlem oznamit svij ptichod (zvonek, zaklepani) a pockat

na vyzvani ke vstupu.

4. Pozdravit a zeptat se na dislokaci klienta. Podle toho, kde se klient nachazi, se

usadit (kteslo nebo zidle u stolu) a oznamit to klientovi.

5. Zeptat se klienta, jak se mu vede, a vyckat na vyvoj rozhovoru.

6. Nesd€lovat Zadné informace o déni venku (poc€asi, zpravy, Cas atp.).

7. NepfinaSet Zadné vzkazy od rodiny, ptatel, znamych.

8. Pokud mozno, nesdélovat klientovi nic ze svého soukromého Zivota.

9. Nepreferovat a neprosazovat zadné ideologické nebo nabozenské sméry.

10. Neradit a nedoporucovat fesSeni riznych klientovych situaci.

11. Pfitakavat (hm, ano, jist¢ atp.), aby mél klient stalou odezvu a pozornost.

12. Nedavat najevo osobni problémy, nedostatek casu, netrpélivost.

13. Dodrzovat zakaz fyzického kontaktu s klientem.

14. Dodrzovat dobu pobytu u klienta. Navstéva by neméla byt krat$i nez 15 a delsi nez

60  minut. To ale neznamen4, Ze v pfipad¢ potfeby nelze pobyt prodlouZit.
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15. Pfed ukoncenim se zeptat na piani (teplota, strava, zvlastni pozadavky) a zeptat se,

zda si klient pieje konzultaci dalsi den.

16. Veskeré poznatky z konzultace jsou pfisn¢ duvérné a zasadné je nelze sd€lovat
tietim osobam. Publikovat 1ze pouze anonymn¢ a se souhlasem klienta* (Urbis, s. 108,

2012).

Pr. €. 3: Rozhovorové otazky

Co vas vedlo k rozhodnuti absolvovat pobyt ve tmg?

Jaka byla Vase ocekavani?

Sel (a) jste do tmy s cilem se 1épe poznat nebo zménit vztah k sobé samému (é)
Jaké byly Vase pocity tésné pred zahajenim pobytu ve tme?

Jaké byly prvni chvile po zah4jeni pobytu ve tmé? Jak jste se adaptoval (a)?
Co jste béhem pobytu délal (a)? A co jste pii tom prozival (a)?

Tocili se kolem néjakého hlavniho tématu, véci Vase mySlenky?

Jak jste vnimal (a) svoje télo?

Zastoupily ve tmé zrak VaSe ostatni smysly?

. Objevily se béhem pobytu né&jaké fyzické potize?
. Odehralo se béhem pobytu ve tmé néco, co Vas piekvapilo? (at’ uz se jednal o néco,

co se odehralo uvniti Vés nebo se jednalo o podnét z vnéjsku)

. Co Vas vedlo k tomu pokracovat v pobytu ve tme?
. Objevily se chvile, kdy jste chtél (a) pobyt ve tmé ukoncit? N&jaké krizové situace?

(Jestli ano, tak jaké a jakou to mélo pficinu?)

Objevily se ve tmé n&jaké zazitky, které¢ Vas dle vaseho ndzoru posunuly k lepSimu
poznani sebe samého?

Mate pocit, Ze Vas pobyt ve tmé€ v né¢em obohatil? Pokud ano tak v ¢em konkrétné?
Vyhovovala Vam délka pobytu?

Jaky byl Vas navrat do ,,reality*?

Pocitil (a) jste n€jaké zmeény ve Vasem proZzivani, chovani ¢i mysleni po absolvovani
pobytu ve tme?

Pocitil (a) jste n€jaké zmeény ve vnimani svého téla?

A zaznamenali néjakou zménu Vasi blizci?

Myslite, Ze po absolvovani pobytu ve tmé Iépe chapete své prozitky, emoce, télesné
reakce na n¢jaké podnéty?

Mohl byste shrnout Vase dojmy z pobytu ve tmé jednou vétou?

Chtél (a) byste pobyt ve tm¢ podstoupit znovu?

Existuje jesté néco, co byste mi chtél (a) k pobytu ve tmé sd€lit? Néco, co Vam piijde
dulezité a nepftisla na to v rozhovoru fec¢?
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Pr. & 4: Uryvek z rozhovoru (Alenka)

Ja: Co jsi béhem pobytu délala a co jsi pii tom prozivala?

A:JO...jajsem...my jsme se bavily s Aninkou vis, jak jsme tam sedé€li vSichni
doptedu...tak jsme se ptali na Cas, Ze je to upln¢ nepodstatné a pokud se zeptame na
¢as nebo na néco, na pocasi, ze ndm tak néjak odpovi, ale nikdy ndm nefeknou presné
je tolik a tolik...A ja jsem si vlastné ten ¢as odpocitavala podle sttivek (smich), kdyz
to tak musim fict...KdyZ jsem §la na velkou, protoze to mam pravidelné a je mi jedno,
jestli nékde jedu nebo nejedu...tak to jsem si fikala: ,,Aha, tak to bude néjak po paté.*
Uz jsem tusila, ze je rano jo...a snaZzila jsem se zachovat to, jak to délam v ten den
prosté...Tou dobou jsem si vypila ¢aj jesté teply z druhého dne...Tak jsem zacinala
tim teplym ¢ajem, pak jsem si troSku zameditovala, né¢jakou modlitbu jsem né¢kam
vyslala...ne nékam, ja pfesn¢ vim kam (usmev)...a tak byl zacatek dne, tak jak to
délam. No a pak jsem vstala, cvi€ila jsem si, §la jsem se osprsit v té studené vodé, ne
pfimo. Jako na konci tydne jsem dokdzala pifimo od kolen dold, ale...tak jsem se
trosku zinkou umyla, hlavu si namocila. To bylo po cviceni, pak jsem se oblikla a
jako, ze ¢ekam, az ptijde to jidlo...A kazdy den jsem proti mému ocekavani chtéla
néco sdilet. Ja jsem si predem myslela...Vidis, méla jsem o¢ekavani (smich). Myslela
jsem si, Ze nebudu si chtit povidat, Ze si to spis tak v sobé zpracuju, jsem trosku
introvert, ale bylo to pfesné naopak, Ze jsem chtéla védét to, co jsem poslouchala... A
kdyz jsem né¢emu nerozuméla nebo kdyz jsem na néco prisla, tak jsem to chtéla. ..

Ja: Zkonzultovat. ..

A: No...takZe to bylo potom. Pak jsem si, kdyZ uz pfislo to jidlo, nejdiiv vyzkousSela,
co mame a osahala to jidlo. Pak jsem si $la poslouchat...

Ja: Jaké to pro tebe bylo to jidlo?
A: Skv¢lé tpln€. Myslis s tim seznamovanim?

Ja: No a jak jsi to vnimala celkové?

A: Hrozné mi vonélo, ovoce i zelenina. VSecko jsem vnimala hrozn¢ intenzivnég ty
vuné. Myslim si, Ze to bylo hodné intenzivnéjsi, nez kdyz tak normalné€ na svétle...

[ 24

vrhla? (smich)

A: Ja jsem si to nazkoumala hned vSecko, jak jsem pfisla...teda, jak pfislo to jidlo ke
mné. Pak jsem teda se rozhodla v jakém potadi...nékdy jsem méla chut’ zacit ovocem
ten den a nékdy jsem zacala rovnou tim, co by mélo byt jakoby hlavni jidlo...Takze
jak jsem si to rozhodla ten den, tak jsem to do sebe pak ladovala...A nematlala jsem
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véci do sebe coz...ja jsem se kdysi zabyvala délenou stravou a hodné mi to
vyhovovalo, takze jsem nematlala zeleninu a ovoce tfeba...nebo tak...A ptislo mi to
hodn¢ dobré, ja jsem méla tu Zivou stravu, jak Anicka fikala ne tplné, Ze tfeba
neklicila nebo néco nechala i naklicit néco bylo i namocené...a hrozné mi to
vyhovovalo. Ted tfeba nemam cas, pted pravou toho bytu, se tim zabyvat. Furt
jenom makame, takze jenom bézna strava, tak jak to mam uz...Ale rozhodné¢ od
pristiho tydne na to chci zase najet. A pokud ne tedy upln¢€ ziva, tak alespont hodné
ziva...Ale uvédomuju si, ze fakt to bylo intenzivngjsi vSecky ty viing a chut¢ jsem
citila intenzivné;ji.

Ja: Tak jo...a potom po jidle jsi fikala, ze jsi d¢lala...?

A: Jo a po jidle jsem pak poslouchala, kdyz mé¢ u toho néco napadlo, tak jsem
to...Myslim, Ze prvni den jsem nepsala, ale Ze az od druhého dne a popsala jsem teda
dva a pul sesitu, coz je docela dost. Ale jak tam ¢loveék nechava ty mezery, tak to je
takové...a ke konci...No takze tak a pak zase bylo néjaké jidlo. Pak po jidle, n¢kdy
jsem si pospala, n€kdy ne. No takze jsem hrdla na housle a méla jsem pocit, Ze hraju
tak hod’ku, hod’ku a ptl, ale nevim, to byl ¢iry miij odhad. A davala jsem si, kvuli
Marusce jsem hrala nejdiiv pisnicky, jako jsem si fikala, aby...kdyby ndhodou to
slySela, jak hraju, tak aby ji neodradilo, ze tam pofad trénuju stupnice dokola, n¢jaké
cviceni na prsty a takové. Tak jsem zacala pisnickama. Pak jsem trénovala tu techniku
a pak jsem zas skoncila pisnickama.

Ja: A jaky to bylo v ty tm¢ hrat na ty housle?

A: Vbec to nevadilo nicemu, jenom jsem si fikala, jestli...Ja si nejsem jista, Ze
doké&Zu to naladéni housli poznat tak bez ladicky. TakZe to bylo posledni, co jsem na
svétle udélala, Ze jsem si je pfeladila podle ladicky a pak jsem na konci zjistila, ze mi
vibec nepovolily, ze to bylo v pofadku vSecko, co jsem hréla a nevadilo mi to
jenom...J4 jsem si zkouSela akordy v kazdé stupnici durovy, molovy a pak jsou uz
zvétSené a zmensené, protoze v t€ch zvétSenych a zmensenych se neumim pohybovat.
Normalné v tom nehraju bézné, tak jsem si nebyla jista, jestli to hraju Cisté... Tak toho
jsem pak nechala. Nechavam to na svétlo, az si to podlozim na notové osnové. A mam
taky...jsem to konzultovala ted’ s tim lektorem a néjaky podklad si mam nahrat, ktery
m¢ jako bude udrzovat sluch v té ¢istoté. Jinak se mi tam hralo dobfe. Dokonce jsem si
tam zacala vymyslet melodie. A cely ten pobyt mé...od takového ¢tvrtku jsem chytla
hroznou tvlréi slinu. Jako obecné potiebu néco délat...a projevilo se to nejdiiv na téch
melodiich, pak ke konci jsem si tam 1 napsala né¢jakou basen, ktera byla pro mé¢ a pak
jsem si tam jesté vymyslela jako text pro déti. Tak poprosim kamarada, aby mi to
zhudebnil...ze to bude pisnicka prazdninova pro déti. Takze tolik k houslim, nevadilo
mi to vliibec v nicem. No a po tom hrani, jsem jest¢ chvilku poslouchala, §la jsem se
osprsit, prevlikla jsem se. Pak jsem zase poslouchala a v momenté, kdy jsem zacala
chtit spat, tak jsem vypla poslouchéni a zase jsem...obtad, ritudl na konci
dne...pod¢kovani a zhodnoceni toho dne...a usnula jsem. Ja spavadm tak zhruba pét

82



hodin a myslim, Ze tam jsem spala taky tak, jako bézné. Réno jsem zkousela tieba
podle ptakti to poznat, ale to jsme se shodli pak vSichni, ze byly dost utlumené ty
zvuky, jako odzvucnéné. Takze vzdycky jenom hrdlicka, ktera byla

v

nejhlasitéjsi. . .takze to mi taky fikalo, Ze uz se blizi rano a pak ty stiivka...
Ja: A bylo to pro tebe diilezity, ze jsi alesponl néjak védéla kolik je hodin?

A: ViS§ co, ja ti to tak mam...Ja uz del$i dobu nenosim hodinky, protoze se mi v jistou
dobu zacaly zastavovat...a mohla byt nova baterka, mohly to byt mechanické...prosté
se mi zastavovaly hodinky, tak jsem je prestala nosit a nebyla jsem pod tlakem casu.
Ale ziistalo mi to, ze kdyz jdu spat tak rada vim, kolik je hodin a kdyz vstavam. Moc
tomu nerozumim, ale tak to mam tak proto jsem tu hrdlicku, ten zacatek dne tak
odchytédvala no...uvidime...Taky se to dovim jednou asi...pro¢ jsem to tak méla no...

Ja: A je jeSté néco, co jsi délala a nezminila jsi to?

A: Vim, Ze z Gtery na stfedu...jeden den jsem prospala docela hodné odpoledne...To
bylo navic 4a...kdyz jsem rano o tom mluvila s A., jenom tak jsem to zminila, ze jsem
prosté hodng spala. Rekla: ,,Asi jsi to potiebovala.“ A ja jsem pak pochopila, ¢im to
bylo. Ja jsem dostala takovy jakoby chiipkovy virus...kdyz se ti rozleze v téle, tak
potom to tak boli...A mé to zacinalo od noh a ja jsem poslouchala a ted’ka jsem si
uvédomila, Ze nevim, jak si mam lehnout, at’ jsem se obracela, jak jsem chtéla.
Rozbolel mé pravy kloub kycelni a tak jsem se tim zacala zabyvat, vic jsem si toho
vSimala a fakt jsem nevéd¢la, jak si mam lehnout a v jednom momenté, kdyz jsem si
lehla na zada, tak se mi ruce pfisaly k noham tpln€ automaticky a tak jsem se zacala
reikovat. To bylo jedno z toho...z téch mych objevi. Cely takovy systém toho, co mi
to pfineslo ta tma je to, Ze jsem si uvédomila, kolik dart jsem dostala, ¢im vSim ja
disponuju nebo bych mohla a jak to zanedbavam, Ze to nevyuZivam, vis co...A u toho
reiki me to hned pteslo...ja nevim béhem minuty, ptil minuty...pak jsem védéla, Ze je
to v potadku. Pak jsem ,,doreikovala®, jenom tak posychrovat. Myslim si, ze to
slouZzilo k tomu, abych si uvédomila, ze ta reiki je jedna z véci, které miizu a
nevyuzivam. A pokud bych méla fict jest¢ dopad k tomu, tak ted’ka, jak jsem byla na
tom kurzu hrani, tak tam si ta nase lektorka stéZovala, Ze ji nabihd mandle, tak jsem ji
taky ,,poreikovala“. Najednou jsem se jako vratila k tomu...ano sluzba, nemusis jenom
u sebe, kdyzZ uz to nepouzivas...nebo pouzivas, ale mas tady kolem sebe lidi, ktefi by
to sem tam potiebovali, a pak z t€ moji skupiny n¢kdo potieboval o¢i. Magda
potiebovala krk, protoze zpivala tu pisni¢ku. PfiSla jsme ji i na to, ze ji hrozn¢ berou
pruadusky a ona mi pak tika, Ze mé astma, takze asi...ne asi...rozhodla jsem se, Ze
pujdu ted’ka na opakovaci kurz, abych si uvédomila vsecko, co jsem u toho
zapomnéla...

Ja: A tahle touha se projevila ve tmé nebo jsi to védéla uz predtim?
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A: Ne, ve tmé¢. To je ptinos tmy. Takové v celkovém tom...té rekapitulaci...fakt jako
téch dvacet let se mi...a to se mi Ze pfed dvaceti lety, ale postupné jsem si vzpominala,
co vSecko a asi nastal ted’ka Cas, Ze j& jsem tu Prahu, téch jedenact let, co tam jsem
meéla pro sebe...jako rozvoj na sob¢. A ted’ka pravdépodobné nastava ten Cas, kdy zas
mohu pecovat o druhé...ze vlastné ja jsem do té Prahy odchazela s tim, Ze jsem nebyla
spokojena se svym Zivotem po strance pracovni, ale i osobni 4 tam jsem se z toho tak
jakoby vymanila a spoustu véci jsem si uvédomila, nasmérovala jsme se a tomu
duchovnu jsem se mohla vénovat. No a ted’ka to bylo to, co jsem vcucla a miizu uz asi
zase vydavat. Uz jsem takova spokojenéjsi, vyrovnangjsi...

Ja: Muzes déavat i tém druhym...

A: Ono je hrozné fajn...ted’ nevim ono je to ¢trnact dnii nebo uz teti tyden ten odstup
od toho...

Ja: Je to dva tydny myslim...

A: Jo, jo dva tydny...mas pravdu. Takze vlastn¢ vidim, Ze to ma jesté ten dopad jako.
S tim, ze to reiki budu pouzivat jo, to jsem se tam rozhodla...ze si mizu i jidlo
nareikovat a takové véci, ale s tou sluzbou mi to sklaplo az ted’ka po téch ¢trnacti
dnech...vi§? Ze to ma dlouhodoby dopad, si myslim...

Ja: Ehm...ze to jesté jakoby dojizdi ty ucinky a ze si to postupné uvédomujes. ..
A: Ano, ano...

Ja: A kolem c¢eho se hlavné tocily tvoje myslenky? Bylo tam néjaké hlavni téma nebo,
co st si tam feSila?

A: Nebylo, hlavni téma nebylo. J4 jsem se hodné ze zacatku zabyvala tou kabalou, ze
jsem ji n€kolikrat opakované poslouchala a pak jsem si o tom jako pfemyslela, ale
vybavovalo se mi spousta riznych véci...Tak jak jsem fikala, Ze to nebylo tak, ze bych
si fekla, tak co bylo pfed dvaceti lety to ne, ale Ze se mi spousta véci tak jakoby
objevovalo no...asi tak...

Ja: A miZu se zeptat tedy, jaky véci se ti objevovaly?

A: No jako ted’ kdyz se tam ptas, tak si myslim, jestli to nebylo prave uzavieni toho
tématu ,,Ja“, Ze se mi vracely takové ty mySlenky na to, jak jsem koncila v té praci
pfedtim nez jsem $la do Prahy...Ze jsem si vlastné uvé€domila, Ze ten mlj muz, kdyz za
mnou do Prahy nechtél jit tak...samoziejmé ono to bylo v podstaté tak, ze on mé...byl
tii roky bez prace a v tom Roznové neni Giplné jendoduché tu praci si najit a ja jsem
méla potad dojem, Ze ani moc nechce a pak jsem zjistila, Ze jeho maminka mu fikala:
,Sak co, mas pravo si odpocinout.“ A jako ja bych byla rada, kdyby mé v tu chvili
nékdo podpofil, Ze jo, s tim, ze kdyby alespoii brigadda byla. M¢la jsem pocit, Ze si to

84



nehleda dost intenzivné a byla jsem takova zklamana...ale ono to navazovalo...ona ta
tchyné...to jsem si uvédomila az hodn€ pozdé v naSem manzelstvi, zZe ona zarlila na
me jo...Kdyz jsme spolu hezky vychazeli, tak to nedokéazala pienést pies srdce a...ja
jsem pak nepienesla pies srdce, Ze miij muz da vic na argumenty své maminky nez na
to, co jsme si domluvili spolu my dva. TakZe v takovéto situaci ja jsem si zlomila nebo
utrhla kotnik upln¢ a byla jsem na operaci. Pil roku jsem s tim marodila a bylo to
takové, ze jsem védéla, ze v té€ praci uz nechci byt. Tak jsem to chtéla ke konci
Skolniho roku v kvétnu néjak tesit, pak se to tam tak né¢jak uklidnilo, tak jsem si fekla,
ze zUstanu tam. Ta noha mi ukézala, Ze jsem neméla zlstavat a v té chvili jsem se
obratila na kamaradku z Prahy, ktera vydavala ucitelské listy, jestli by mi neporadila
nékde, kdekoliv v Ceské republice, kde bych teda mohla pracovat néjakyma
alternativnima metodama a ona me¢...pan feditel té€ Skoly, kde ted’ u¢im potieboval
prave né€koho alternativniho, tak jsem tam $la...no a kdyz jsem to konzultovala se
svym muzem, tak mu to nevadilo a pak kdyz jsem to konzultovala po Case, ze by tam
mohl teda taky pracovat, Ze bysme to pak néjak potesili s tim bytem a né&jak to...tak
on mi fekl, ze by mu chybéla rodina v Praze, coz mé jesté ted’ nenechava tplné
klidnou, ¢imz jsem si jakoby ehm...fekla, Ze teda tak tam zGstanu bez ného a...ze to
vedlo k tmu, Ze se ted’ docela malo stykame a tam do toho Roznova malo jezdim a tim,
ze jsem si v t€ tmé uvédomila, Ze ja uz o tom premejslim...jako fikam, ze jsem
trosicku...Jest€¢ mé to nenechava chladnou, ale uz nejsem takova jakoze litostiva, uz se
tak nelituju. UZ si feknu: ,,Jo, je to tak prosté.“ J& si rozumové vysvétlim, Ze ta moje
tchyné od tfi let véku mého muze byla s t¢éma dvéma klukama sama, méla muze, ktery
jibyl, alkoholika...jo takZe ja si to rozumové vysvétluju, ale piesto jsem tam nékde
byla jesté hodné bolava...ted’ka uz to tak jakoby ustupuje...

Ja: TakZe si se tam s tim vyrovnavala?

A: No...takze to jsem si uvédomila, Ze jsem se s tim uz hodné vyrovnala a mozna uz
proto ted’ka, jak jsme spolu mluvili cestou o tom jo, Ze ten byt se opravi a bude
potieba ho n¢jak udrzovat, protoZe mij muz neni ten, kdo umi udrzovat poradek

Vv byté, takZe bud’ ja se vratim nebo tam pani uklizeCku najmeme. Tak n¢jak mozna se
rysuje 1 ta chvilka, Ze se moZna vrati...takZe uvidim. Tak o tom jsem hodné
pfemyslela...

Ja: A vy jste tedy potad manzelé?

A: Jo, my nejsme rozvedeny. My jsme nemohli se rozvést...nebo nemohli ze
jo...mohli, ale bylo by...jako méme ten byt tam ve spole¢ném vlastnictvi a on se nedal
prodat, on az poslednich myslim pét let, ¢tyfi roky je v prodeji, protoze tam byly
nejasnosti. My jsme ho dostali jakoby od té Tesly a Tesla kdyZ se rozpadala, tak ty
domy pievzalo mésto a nam to prodalo mésto a nékdo to tam napadl z toho zbytku té
Tesly, Ze to neni v potadku a hrozné dlouho se to vieklo takze v té dobé jsme se
nechtéli rozvadeét, ze bysme neveédeli, jak s penézma a takové...No a ted’ka uz jsme to
nechali byt, tak jak to bylo, protoZze obéma nam to vyhovuje, jsme od sebe daleko,
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neublizujeme si navzdjem. Mij muZz neni Spatny clovek si myslim, akorat zavislost na
té mameé me zklamala jako manzelku Ze...no takze uvidime. Ted’ka se béhem té
rekonstrukce docela dobte dopliujeme. Vime, ze kazdy musi obcas ustoupit, takze
nekdy ustupujeme no...Ja nevim, jestli bych si zpatky zvykla na to, jak on je hrozné
nesamostatny a jak ta mama ho ucinila zavislym na tom, co si o té véci mysli ona.
Takze on chudak kdyz se ma v né¢em rozhodnout, on chce to vykonat tak, abych byla
spokojena, ale me to rozc€iluje, Ze se mé musi ptat na kazdou prkotinu. Jako ja vim, ze
bych méla byt velkorysa, Ze on je prosté takovy...ale nevim jesté, jak bych to zvladala
dal no...ukaze...ukazou to prazdniny, tak to bylo hodng, co jsem si poiesila. Resila
jsem si taky, jak moc jsem byla dobra mama. Ja jsem hodné Zrala svoji praci (smich) a
j& jsem tu rodinu do toho zatahovala a ¢asto jsem jezdila na n¢jaké Skoleni a tak a pak
teda milj muz, Ze sam pecovat ne, tak ho vozil k babicce jo. Babicka byla rada, ze

S nim je, ale tak jestli jsem nékde néco...no tak mém se synem hezky vztah, to nemtzu
fict jo...ale tam mi nékde néco hloda. A s A. kdyz jsem o tom mluvila, tak fikala: ,,Vi§
co, to kazdd maminka, si tadyty otazky klademe.*

Ja: To je ptirozeny asi...

A: No, tikala svoje takové ty...pak jsem stejné dosla k tomu, Ze v tu dobu dame to, co
muzeme. Davas to a to a dobry ¢lovek z ného je a to je dilezity. No...o ¢em jeste...o
praci, jak to mame v praci. On ten $¢f, kdyz jsem tam pfisla, tak za % roku si ho vzali
na ministerstvi a tak pak se $¢f zménil a neni Spatny, akorat ze oproti tomu $éfovi, ke
kterému jsem ja §la a ktery si drzel svoji linku ,,Tato Skola je takova a my budeme
takovy a takovy*, tak on je ten typ ktery se nezastavuje nad urcitou...Kdyz je problém
s rodici tak...v ptipadé Ze uz si néjaké pozve, tak tam ucitel sedi jak tvrdé y a
nedostava prostor, aby fekl sviij nazor, protozZe feditel se boji, Ze by mohlo dojit ke
konfliktu mezi u€itelem a rodi¢em a Ze by to neumél fesit, tak radSi neda prostor. Tak
to jsme né€kolikrat né¢jakou dobu byli ve velkém sporu spolu. A ja mozna.. ja...jako
vztah K autoritam se u mé odviji od toho, jestli se miizu ztotoznit s tim zamérem a

S tim chovanim jo. V momenté¢, kdy to tak neni, tak ja si udrzuju odstup a ze mé to
hrozné leze a pan feditel to tak citil...taky ke mné nem4...nema né&jakou to, ale...uz
poslednich, ja nevim kolik, ¢tyfi roky je to dobré. Mozna 1 pét, Ze se tak jako snazime
jeden s druhym vychazet dobte. Asi tak bych to fekla, tak o tom jsem taky pfemyslela.

Ja: A vyslo ti tam tedy néjaké vychodisko toho vztahu?

A: Jo, ze s nim chci vychézet dobfe. Vi$ co, mozna je to i ten posun s tim mym ja
viS...Ze uz se tolik nemusim zabyvat tim vnitfkem. Tak snad to tfi roky vydrzime
spolu (smich). Jo, jo, jo to si uvédomuju hodné¢, ze od jisté doby...a vidis to, az ted’
kdyz spolu o tom mluvime, tak vlastné si uvédomuju, ze to mize byt opravdu s tim,

jak se necitim uz vnitiné€ tak zranénd...(plac)...ptej se dal...

Ja: Klidn¢ si mtizeme dat chvilku pauzu...jestli chces tak to vypnu...
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A: Jé si smrknu a uvidim...snad ne...Ze jsem docela prozivala, kdyz jsem ud¢lala
néco dobrého, jako ze se mi néco povedlo v té praci a Ze to nevidélo to vedeni...

Ja: Ze jsi nedostala to ocenéni, které si si zaslouzila...

A: No tak jsem si to myslela...zZe vlastné ja, kdyz jsem s tim vedenim néco fesila, tak
to bylo vzdycky, Ze jsme se stietali, viS...Ze to nebylo jako: ,,Jé v§imla jsem si, ze mas
néco hezkého na nasténce.* nebo...Ze oni ocenovali to, ze do sebe nenarazime,
ale...ze tu praci uz pak nikdo neocenil...(stale plac)...Asi to teda jesté tipIné usazené
neni, ale ja myslim, ze uz je to na dobré cest¢ no ted’ka. My mivame docela dobré
Skoleni a ten feditel taky nebude uplné takovy Spatny ¢lovek jo...Samoziejme jeSita
velky, to teda chuddk ma, ale jinak se mu dafi vzdycky do kolektivu vzit jako fajn lidi
do party, takze my jsme tam hrozn¢ dobra parta a fakt necitim vibec potfebu nékam
odchazet. ..

Ja: A mezi sebou se nechvalite?

A: Jo, jo vi$ co...to je pravé to, Ze mezi sebou si fekneme. . .to je fajn. A mivame dobré
Skoleni, ze nam jako...takze to pak ¢lovék ma...je prilezitost mezi sebou si fict a i
kdyz tak bézn¢ nemame moc Casu se potkavat a osobni véci nebo tak...Tak tam

v ramci téch metod to tak jako ¢lov€k si mlize probrat a oni mi tam vSichni...nebo né
vSichni, ale ti se kteryma jsem tam bliz, fekli: ,,Bud’'me radi jako, Ze si to taky
uvédomujou, Ze nemaji ve zvyku, Ze jako to...Zze nam nechodi na hospitace.“ Reditel
neznervoznuje tim, Ze by chodil. J4 tieba za celou tu dobu, co on tam je...J4 jsem
praveé vzdycky chtéla, aby vidéli jak u¢im jo, tak jsem je vzdycky zvala na hospitaci. A
az vloni...ono je vzdycky jednou za rok takové posezeni a vzdycky se ptaji, co Skola a
co udélate pro Skolu, co byste potfebovali mezi ndmi zlepsit apod...Tak vloni, jak
kazdy rok jim fikam, Ze bych rada, aby se pfisli podivat, tak feditel tentokrat zacal
sam: ,,J4 vim, Ze vy byste rada, ale ja jsem fakt tak hrozn¢ zaneprazdnény a ja vim, ze
to délate dobte...“ Tak to uz bylo ¢astecné takove, ze védél, ze bych to potiebovala
slySet, tak to fekl. J4 jsem pak odchézela a tak jsem se jenom ve dvetich otocila a
fekla: ,,Tak nashledanou a pfijd'te se podivat.“ No a do tydne ptisSla alespon
zastupkyné, zjistila, ze mam dobré déti a u¢i mi tam anglictinu, vis...Jako oni maji tu
kontrolu a vi, Ze tam nedélam nic Spatné a mé& to Uplné tak staci. Ten osud asi citil, Ze
to potfebuju, tak mi to tak zafidil...

Ja: Tak alespon takové odmeény se ti ted’ dostalo...

A: No...A hodné to teda ptikladam tomu, Ze jak uvnitf prosté ¢lovek...slysi Clovek
potad, Ze déla néco Spatné a Spatne. At’ je to v tom osobnim nebo pracovnim, tak
potom se to tak néjak nasbird a nebo to muze byt jesté jinak...Takze tak...

Ja: Jesté néco...?
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A: No jesté jsem si fikala, co ten pfisti rok s détma a jejich rodiCema...ze mam takovy
deficit. Slibuju dva roky, ze to pro rodice ud¢lame a z mého nedostatku casu to
nestihdm dat do kupy a neudélali jsme to tak prave, takze toto jsem si fikala...a uz
nevim...Jako meditovala jsem si tam chvilku na ten strach, co jsem mivala a tam se mi
neobjevilo jako nic...nic...takové to bylo jako obrazky, barvicky a nic
negativniho...ale ani zadné, co si z toho mtizu vzit. Takove jenom vjemy. Jeste jsem
si...protoze v...nevim, jestli v té€ kabale...tam bylo...kdo jsem, tak jsem si vzala
tadyto k té meditaci a vyplynula mé skvéla véc...jako, Ze jsem ta bytost vesela a
nestresovana...Vis takova ta podstata, ze tak, jak mame byt, jak nas chtéji nahote
pfijmout, tak Ze jsem vlastné takova bytost. To bylo pro mé az usmévné. Ja si fikam:
,Haha, vSude to o m¢ kazdy ik a ja to jesté nevim.“(smich) A byly tam takové skvélé
obrazy jakoze, byla jsem ja...ja jsem se nevidé¢la tam, ale byla jsem ja, pak tam byla
néjakd hol¢ina, néjaky kluk...mladi lidi to byli... A byli jsme nékde ve vysce, nad
néjakym stadionem, kde zrovna probihalo vystoupeni néjaké kapely a ten kluk hupsnul
tam. Nebyly tam ty davy, jak byvaji, Ze tam tancujou, ale on si tam tak néjak to...a ta
hol¢ina...a lezli jsme na né&jaké konstrukce kolem toho stadionu a prosté jsme si
uzivali to, Ze mizem byt v té vyice a mizem se na ného koukat z vrchu. Uplng prosté
pocit pohody a...Tak to bylo pro mé¢ takové...nad tim jsem jest¢ dumala. Co tam jesté
bylo? Takové néco okamzitého, okamzikového jenom...co nemélo zadné hlubsi...ze
vlastn¢, jak jsem tam lezela a nebo sedéla, tak to bylo, Ze jsem nechala vlastné...jo
zkousSela jsem si jako zastavit myslenky. Myslim si, Ze pfi té meditaci, pfi té€ prvni to
bylo takové nejvic markantni. J4 jsem nikdy meditace na zastaveni mySlenek nedélala
a tady se mi podafilo jako, Ze ted’ se objevil n€jaky obraz a ta mysl mi uz §la a fikala
mi to a to a ted’ka jsem si fekla: ,,Ne, stop.” Ten obraz zlstaval, délo se to dal, ale ja
jsem k tomu neméla zadné komentaie v hlavé. TakZe to jsem potiebovala védeét, jestli
to tak je a Vladimir mi na to fikal, ze kazdy to miize mit jinak. Mam pocit, Ze se mu
moc nechtélo do toho o tom debatovat...tak to jsem si fikala, Ze je dobré...no a
jakoby, Ze jsem byla v poklidu a vSecko se odvijelo tak pohodové€. Jako bych si
dodrZzovala néjaky rezim dne, 1 kdyZ nevim jak pfesné, tak jsem neméla Zadné pocity
nepiijemnosti nebo nepatficnosti...brala jsem to prosté tak jak to §lo, takze i ty
myslenky...troSku urcité jsem se zabyvala tou hudbou, pak jak to budu stihat ten
pfechod z Prost&jova do Prahy, pak pfesun na Slovensko a ten uklid...ale nejevilo se
to n¢jak dramaticky a ani to neprobihd néjak dramaticky. Zitra uz zacnou femeslnici...
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