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Uvod

Prace je rozélenéna do tii hlavnich kapitol. Prvni kapitola se vénuje mysli jako
primarnimu fenoménu lidského druhu. Popisuje nejnovéjsi pohledy na mysl a zabyva se
jeji roli v technikach prace s mysli. Druha kapitola je vénovana sebevychové jako jevu,
ktery koreluje s podstatou technik prace s mysli, a to pfedevSim snahou o védomé byti.
Tteti kapitola je rozdélena na tii Casti: pust a meditace, relaxace a pobyty ve tmé. Popis
téchto vybranych technik prace s mysli vychazi z jejich historického vyvoje od kotfentli az
po soucasnost s ohledem na jejich vzajemnou provazanost, zvlaStni pozornost je vénovana
jejich u¢inkim na zdravi a u relaxaci jsou uvedeny také konkrétni navody, jak lze tuto
techniku provadet.

Cilem této prace je shromazdit a definovat zdkladni pojmy vztahujici se k danému
tématu, pribliZit, co jsou techniky prace s mysli, k ¢emu je lze vyuzit a uvést konkrétni
ptiklady a doporuceni pro praxi na zéklad¢ dostupné literatury a vyzkumd.

Rik4 se, Ze nikdo ze Zivota nevyvazne Zivy, ale zarovei nevyvazne ani bez $rami
na téle a na dusi, pficemz nelze srovnavat, ktera forma agonie je hlubsi. Bolest, at’ uz
v jakékoli podob¢ a intenzité, je soucasti naseho byti a nikomu se nevyhne. Vsimla jsem si,
ze nektefi lidé zvladaji utrpeni 1€épe nez jini. Podle Rottera bolest snaseji 1épe ti, kteti maji
vnitini fizeni, tedy se domnivaji, Ze vSe, co se d¢je, zavisi na jejich chovani. Namitejme, Ze
existuji situace, které nemuzeme mit pevné pod kontrolou, kdy jsme napiiklad vystaveni
pfitomnosti disledkl rozhodnuti téch mocnéjsich. I v téchto chvilich v§ak né&kteti dokazi
nepropadnout zoufalstvi a diky praci se svoji mysli upravi v sobé samych naro¢nou zivotni
situaci tak, ze dosahnou stabilizovaného stavu. Poznani, ze nékteti obycejni lidé dokazi se
svoji psychikou pracovat tak, aby jim nebranila v prozivani zivota, bylo pro mé natolik

inspirujici, Ze mé motivovalo k vypracovani bakalarské prace na toto téma.



1 Mysl

Ustiednim bodem této prace je pojem mysl. V nyné&jsi psychologii fada odborniki
pojem mysl ztotoznuje s pojmem psychika. Hlavnim divodem je velkd provazanost
nervovych a mentadlnich déji. Mnohé filozofické sméry a nabozenstvi misto pojmu
psychika pouzivaji pojem duse. Pokud v psychologii pouzivdme pojem duch, minime tim
spiritudlni dimenzi psychiky. Tuto dimenzi psychiky povazuji mnozi psychologové za
nejhodnotngjsi cast psychiky. Vlastni psychické déni, které neustale zazivdme, vnimame
jako jedine¢né. Psychologie pocita ve svém vykladu stimto védomim jedinecnosti
psychického déni a na zdklad¢ metod jako jsou introspekce, pozorovani, vykonové testy,
projektivni testy a podobné odhaluje jednotlivé aspekty nasi jedine¢né utvaiené osobnosti.
je zasadni, jak my sami sebe vnimame (svoji osobnost) a rozumime svym pocitum. Podle
této sebeanalyzy pozname, jaka konkrétni technika prace s mysli je vhodna konkrétné pro

nas. (Hole¢ek, Minhova a Prunner, 2007, s. 20-28; Plhakova, 2004, s. 42-43)

1.1 Psychické jevy

Psychické déni jednotlivee zacinad vyvojem plodu a konéi jeho smrti. Je tézké délit
psychické déni na dil¢i fenomény, ale pro potieby této prace je to nutnosti. Psychiku
(mysl) mizeme podle Plhdkové (2004) definovat jako souhrn dusevnich d&ja béhem
celého lidského zivota. Mnozi psychologové dneSni doby se piiklani k nazoru, Ze si
uvédomujeme jenom malou ¢ast vSech duSevnich obsahtll. Ty, které si uvédomujeme, se
nachazeji v nasem védomi, a ty které, si neuvédomujeme, jsou V naSem neveédomi.
Psychické zazitky, které jsou v pfitomném okamziku pocitovany, jSOU nazyvany
prozivanim. Podstatnou psychologickou kategorii je chovani. Chovani je jakékoliv lidska
aktivita, kterou mizeme pozorovat, zaznamenavat nebo méfit. Chovani je jakymsi klicem
k naSemu psychickému déni. Podle nasich reakci lze poznat, co se v nasi mysli prave
odehrava. Jako ptiklad chovani miZeme pouzit turecky posed, vzpiimena zada a klidné
dychani pii provadéni meditace. Takovéto chovani o nds prozrazuje, Ze je nase mysl

klidna. VySe jsme se zmitovali, ze pokud jsme pravé pii védomi, prozivame sled
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duSevnich zazitkli. Tyto zazitky mizeme pro nazornost délit na procesy, obsahy a stavy.
Psychické procesy jsou rychlé a proménlivé. DElime je na poznavaci, emocionalni a
motivacni. Mezi pozndvaci procesy patii vnimani, uceni, pamét, imaginace a mysleni.
Poznavaci procesy vnima laicka vetejnost jako rozum. I laik pouhym selskym rozumem
dokaze poznat, ze funkce rozumu (poznavacich procesil) je ziskavat informace z vnéjsiho a
vnitiniho prostfedi, rozhodovani, usuzovani, planovani, feseni problému atd. Emocionalni
procesy vedou ke vzniku emoci, subjektivni prozitkovou slozku emoci nazyvame cit a
rozdélujeme ji na radost, smutek, zlost, hnév ¢i piekvapeni. Motivacni procesy jako
posledni c¢ast psychickych procesti pojima duSevni sily, které aktivizuje a zaciluje.
Predstavitelé hlubinné psychologie se domnivaji, ze vétSina motivil je nevédoma a my
pouze mylné ptisuzujeme motiv skute€nostem, které opravdovym motivem nejsou. Potieba
védomi, ze zndme své motivy, je pro ¢lovéka zasadni. Zmitluje se o tom i1 Frankl. Domniva
se, ze je to klicové pro psychické zdravi, pfi¢emz nevadi, ze se nase interpretace V podstaté
1isi od skutecnosti. (Frankl, 1994, s. 25; Plhakova, 2004, s. 44-45)

Druhou dulezitou kategorii duSevnich zazitkd jsou psychické obsahy. V zasadé
muzeme fici, Ze psychické procesy vedou ke vzniku psychickych obsahii. Psychické
obsahy jsou vjemy, predstavy, sny, vzpominky, védomosti, myslenky, pfani, pocity,
afekty, traumatické vzpominky, sexualni fantazie atd. Né&které obsahy se nachazeji ve
védomi, nékteré jsou v predvédomi, tedy jsou piipravené se ihned objevit ve védomi,
nékteré obsahy jako napiiklad sexualni fantazie ¢i afekty byvaji zasunuty v nevédomi a
ovlivituji nas ve zménéné podobé, ktera je pro naSe ego piipustna. Tieti kategorii
dusevnich zéazitkii jsou psychické stavy. Na rozdil od psychickych procesti jsou stabilni.
Psychické stavy délime na docasné a trvalé. Docasny psychicky stav ma co do€inéni s nasi
aktualni psychickou a fyzickou pohodou, tedy s tim, zda subjektivné povazujeme, Ze se
nam dnes vse povedlo, nebo nepovedlo a zda jsme té€lesné v absolutni formé, nebo nikoliv.
Trvaly psychicky stav je formovan na zaklad¢é vrozeného temperamentu. Melancholik se
nachazi v ramci primeéru vice ve stavech smutku, nez sangvinik a maji oba zcela odliSnou
uroven aktivace a pozornosti, coz zédsadné ovlivitluje podobu trvalého psychického stavu.
(Plhékova, 2004, s. 44)

Chovani se tradi¢né€ rozdé€luje na chovani volni a mimovolni. ,, Volni chovani neboli
jednani je aktivita, kterda smeruje k urcitemu cili a je rizena védomou intenci, zamerem.
K mimovolnim projeviim patri vrozené formy chovani, jakymi jsou nepodmineni reflexy

(slinéni pri prijmu potravy) ci nékteré instinktivni projevy (vrozené automatismy), k nimz



U ¢loveka patri snaha vymezovat a chranit docasnd i trvald teritoria.“ (Plhakova, 2004,
S. 46)

Casto také pouzivame rozdéleni pro chovani na verbalni a neverbalni. Pro tuto praci
je podstatné vnimat chovani nejprve jako nastroj k pochopeni naSeho psychického
rozpolozeni pted pouzitim techniky prace s mysli a druhotné jako ukazatel miry efektivity
pouzivané techniky prace s mysli. (Plhdkova, 2004, s. 46)

Pocitujeme nutnost uvést nékteré poznatky o psychice od téch, ktefi je primarné
formulovali, nebot’ se urcitym zptisobem manifestuji pfi technikach prace s mysli. Freud
do svého Topografickém modelu psychického aparatu obsadil pojem nevédomi, ktery je
utvafen pudem sexudlnim. Béhem naseho vyvoje se sexudlni pud pfeméni do dil¢ich
pudovych pfani, kterd jsou fizena principem slasti, a jejich zdjmem je okamzité uspokojeni.
Tomuto okamzitému dosahnuti cile brani cenzura pfedvédomi. Domnivame se, ze pfii
pobytu ve tmé vzhledem k senzorické deprivace je cenzura oslabena tak zasadnim
zpisobem, ze pies védomi prochazi dlouho skryvand traumata, jejichz intenzita na
psychiku je tak ohromnd, ze pobyvajici ve tm¢ je nucen masturbovat, aby se zklidnil.
(Kratochvil, 2012, s. 22-26; Plhakova, 2004, s. 49-50; Urbis, 2012, s. 190)

Z Jungova dila hodnotime jako zdsadni pro ucely této prace myslenku, ze nevédomi
neni pouhym odkladi§tém traumat, pfani a podobné, ale Ze ma jakysi tviirci princip. Jung
se domnival, Ze pokud jsme pozorni k impulzim nevédomi, mize se nas$ zivot ubirat
spravnym smérem. Druhd internalita pro nase Ucely je pojem kolektivni nevédomi, které je
vrozené a zdédéné. Obsahem kolektivniho nevédomi jsou archetypy, coZ jsou vrozené
vzorce imaginace a citéni. Pti pravidelném vykonavani technik prace s mysli dochazi
Kk leps$imu poznani sebe sama a sami aktéfi prace s mysli afirmuji, Ze pocit'uji védomim
nepochopitelnou jasnost ohledné svého budouciho sméfovani. Vzhledem Kk témto
informacim mame pocit, Ze to koreluje s Jungovym tvir¢im nevédomim. Ohledné vySe
vymezené Jungovy druhé internality, tedy kolektivniho nevédomi, sméfujeme k nazoru, ze
pfi pustech, meditacich a pobytech ve tmé se ¢loveék snaze dostava k obsahtim kolektivniho
nevédomi, nebot’ aktéfi téchto technik vypovidaji, Ze si zacali zfetelnéji uvédomovat
aktivace archetypt ve svych zivotech. (Drapela, 2011, s. 32-38; Plhakova, 2004, s. 51-52;
Urbis, 2012, s. 48-147)

Robert E. L. Maters a Jean Histonova rozliSili ¢tyfi hlavni Urovné prozitka
vyvolanych psychoaktivnimi latkami. Jsou jimi: smyslova uroven, rekolektivné-analyticka

uroveni, symbolickd Groven a integralni Groven. Smyslova troveit méni védomi vlastniho



téla a telesného vzhledu. Rekolektivné-analytickd tiroven umoziiuje jedinci prezkoumavat

jeho osobni problémy a zivotni cile. Symbolicka urovenn obsahuje symbolické predstavy

historické, legendarni, mytické, ritualistické a archetypalni. Clovék pocituje pocit

spojitosti s evolu¢nim a historickym procesem. V integralni urovni c¢loveék zaziva

zkuSenost psychologické integrace. V meditacich, pustech a pobytech ve tmé se tyto ¢tyii

urovné nékterym praktikujicim oteviraji a pfina$i jim vySe zminéné transpersondlni

zazitky. (Plhakova, 2006, s. 247-248; Urbis, 2012, s. 51-146)

1.1.1 Psychické procesy zasadni pro techniky prace s mysli

Pro techniky prace s mysli jsou nékteré psychické procesy dilezitéj$i nez jiné.

Témi uptednostnénymi procesy se nyni budeme zabyvat.

Vnimani — jeho funkci je organizovat a interpretovat senzorické informace.
Vysledkem jsou vjemy, které se liSi od neuplnych udaji nasich smysli. Cely proces
probihd od senzorickych organtl, které predavaji senzorické informace mozku. Mozek
informace tfidi a zpracovava, poté je predd védomi, které ziskané informace zacleni
tak, aby doslo k pochopeni. Teorie vnimani se daji diferencovat na ty, které proklamuyji,
nase vnimani ovliviiuji vrozené biologické a psychologické vzorce pro vnimani. Jak
lidé vnimaji sami sebe a svét kolem sebe pti a po provadéni technik prace s mysli nelze
jednoznaéné fici. O zplsobu vnimani rozhoduje nase osobnost, ktera se sklada ze
zdédénych, vrozenych a nauCenych komponent. Je tedy pomémé vysoka
pravdépodobnost, Ze lidé s podobnou strukturou osobnosti budou mit pii provadéni
konkrétnich technik prace s mysli podobné zazitky. Problém bude takové dva lidi najit,
nebot’ osobnost se sklada z mnohych nevédomych komponent. Pokud se rozhodneme
pro praktikovani nékteré z technik prace s mysli, velmi nase vniméani ovlivni Sstav
naseho téla, psychiky a jak budeme k celé situaci pristupovat. Musime poditat s tim, zZe
pokud méame labilni ladéni psychiky a Spatn¢€ se stravujeme, bude nase télo béhem
prvnich dni plistu zaplavené toxiny, a proto pro nas bude narocné vse psychicky ustat a
nevratit se zpatky k jedeni. Drzime-li plst protoZe chceme byt $tihlejsi, aby nas ostatni
m¢eli radsi, bude cely pritbéh plstu i jeho vysledek jiny, nez kdyz plstujeme za ucelem
procisténi téla a ¢iSténi mysli. Pro ucely této prace terminologicky rozliSime hladovéni

a pust. Hladovéni je nepfijimani potravy souvisejici S cilenym snizovanim véahy, nebo
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s cilenym sebetryznénim. Pist je nepfijiméani potravy za ucelem sebepoznani, 1éceni a
prace stélem a mysli. Percepce je primem mezi procesy i urelaxaci a meditaci.
Existuje celd skala technik, které jsou na procesu vnimani zavislé. Techniky vnimani
dechu, predméta, caker a podobné. Pti pobytu ve tmé dochazi k senzorické deprivaci.
Mozek nedostava pravidelny piijem velkého mnozstvi podnétd, a tak si zacne vytvaret
podnéty sam. Lidé ve tm¢ maji halucinace a prozivaji nalomeni hranice subjektivniho a
objektivniho. Halucinace prozivaji nékdy i1 lidé pii dlouhotrvajicich puastech a
nekolikahodinovych meditacich. Obsah halucinaci koreluje s nasi osobnosti. Vysledky
vyzkumu technik prace s mysli se shoduji, ze dlouhodobé praktikovani ma pozitivni
vliv na vnimani. Vyjimkou jsou dlouhodobé pisty. Vyzkumy jednoznaéné
neprokazaly, zda dlouhodobé plisty maji ptiznivy vliv na organismus. Nékteti lidé po
dlouhodobém pistu umiraji, nckteti se t¢8i dobrému zdravi. Domnivame se, Ze
vysledek dlouhodobého pistu je zasadné zavisly na motivaci k drzeni puastu, nebot’
lidé, kteti se duSuji, ze drzi pist kvili vlastnim nabozenskym ¢i psychologickym
z4jmim, dlouhé plsty castéji optimalné piezivaji, nez ti, ktefi neji z politickych
diavodu. (Bedford, 2012; Cungi, Limousin, 2005, s. 21-108; Dahlke, 2009, s. 10-20;
Plhakova, 2004, s. 129-158; Rodenbeck, 2007, s. 6-134; Ri¢an, 2007, s. 11-110; Urbis,
2012, s. 19-38)

Imaginace a fantazie — funkce pfedstavivosti je vytvafeni mentalnich reprezentaci
vnéjSitho svéta. Vysledkem imaginace jsou vybavené pamétové predstavy.
Vybavujeme si to, co jsme kdysi videli, zazili. Funkcemi fantazie jsou emancipace od
objektivni reality, vytvofeni alternativy k realit¢ a tvofiva Cinnost, kterd probiha na
zakladé vytvofeni alternativniho modelu vngj$iho svéta. Produktem fantazie jsou
kombinované pamétové piedstavy. Jak jsme zminili vySe, individudlni rozdily jsou
nejen ve vnimani, ale i v imaginaci a ve fantazii. Kazdy neni schopny vytvaiet zivé a
jasné zrakové, sluchové, pohybové a Cichové predstavy. Nekteti lidé mohou mit urcité
druhy pfedstav jasnéjsi a jiné nikoliv, mliZe rovnéZ nastat, Ze ma jedinec jasné a Zivé
vSechny typy predstav, zalezi to na jeho genetice, vrozenych dispozicich, stavu téla a
psychiky a vlivu socidlniho prostiedi. Fantazie mlze byt u nékterych jedinct tak
zasadni, Ze ovlivni to, co pravé vnimaji. Stava se to napiiklad u histriont. Pfi
pravidelném relaxovani, meditovani ¢i pobytech ve tme dochazi ke zvétSeni schopnosti
predstavivosti 1 fantazie. Nektefi lidé se diky technice prace s mysli zacali vénovat

vytvarnému nebo hudebnimu umeéni. Pfi samotnych pustech nebyla prokazana zvétsena
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schopnost pfedstavivosti. Pfi Cteni zivotopisi mnohym védcli ¢i umélcii najdeme
mnohé zminky o tom, Ze diky relaxaci ¢i meditaci pfiSli na postup, jak vyiesit sviij
védecky ¢i umélecky problém. Vzhledem k senzorické deprivaci se pii pobytech ve
tm¢ dostavaji do védomi staré zazitky, predstavy prfedmétl. Neni neobvyklé, ze si
jedinec ve tmé dokéze vybavit naptiklad fotku spoluzéka ze zékladni Skoly a jména
vSech spoluzéki, i kdyz je nevidél a neptemyslel o nich desitky let. Do védomi se
dostavaji 1 ptibéhy kiivd a nedotfesenych starych udalosti. V dostupné literatute existuji
zminky o lidech, ktefi na zaklad¢ meditace ¢i pobytu ve tmé rozpoznali ve svém zivoté
diky znovuvybaveni Si zapomenutych udalosti spusténi nékterych archetypi v onéch
situaci. Diky rozpoznani archetypti z minulosti tvrdili, Ze rozpoznali jejich tlohu ve
svété, coz jim piineslo psychické i fyzické uvolnéni. (Dahlke, 2009, s. 226-227;
Nespor, 1998, s. 91; Plhakova, 2004, s. 230-234; Urbis, 2012, s. 52-92)

» Emoce — jsou komplexni jev, ktery ma stranku zéazitkovou, fyziologickou a
behaviordlni. Priklanime se knazoru Lazaruse, Ze emoce jsou organizované
psychofyziologické reakce na dobré a Spatné zpravy o probihajicich vztazich v okoli.
Emoce nam ukazuji, zda to, co se d&e, vnimame jako dobré, nebo jako Spatné.
Neurofyziolog P. K. Anochin zduraznil, Ze lidé nereaguji na ¢isté vjemy, ale na jejich

emocionalni akcenty, které vnimani ptinasi. (Nakonecny, 1998, s. 415-424)

. Emoce tedy odrazi vyznam podnétu ci situace pro Zivot individua, a to nejen
Vv roviné biologické, ale i socialni.* (Nakoneény, 1998, s. 423-424)

Emoce zasahuji do psychickych procest, maji vliv na strukturovani vjemu,
ovliviiuji nase mysleni ¢i jsou v Uzkém vztahu k motivaci. Dle R. Leepera emocionalni
procesy funguji primarné jako motivy. Emoce maji své misto také v uceni. (Nakonecny,
1998, s. 418-419)

., Zakladnim cinitelem uceni je zpevnéni, jehoz podstatu tvoii odmeény a tresty, které
lze chapat jako zazitky prijemného a neprijemného, tedy jako emoce. Podstata procesu
uceni v sirsim smyslu je tedy emocionalni, emoce rozhoduji o tom, co se subjekt nauci, a co
nikoli, emoce formuluji jeho sentence a averze, oba zdkladni druhy vztahu k vnéjsimu
svetu. *“ (Nakonecny, 1998, s. 421)

Diivodem, pro¢ se lidé mnohdy obraceji k technikam prace s mysli, je védoma ¢i
nevédoma potieba utlumit ¢i zlepsit zvladatelnost emoci jako jsou uzkost, smutek, strach,

hnév a stud. Tyto emoce mnohdy negativné ovliviiuji kvalitu lidskych Zivoti. Nékdy to
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zajde az tak daleko, ze diky nezvladatelné emoci nemaji lidé ¢as na Ziti svého zivota. Cely
emociondlni problém muze vyustit v psychosomatické onemocnéni. Zda dojdeme az
k psychosomatickému onemocnéni, mizeme predikovat dle emocionalnich reakci, které
jsou vyrazem nasi emocionality a temperamentu. (Nakone¢ny, 2012, s. 263)

Pti relaxacich lidé zpravidla zazivaji pozitivni emoce, jako jsou radost, Stésti a
nadéje. Béhem meditaci, pustd, pobytech ve tmé je prozitkova skala SirSi. Praktikujici
zazivaji afekty, niz$i emoce i1 vysSi emoce. Pfi ptstech je Skdla emoci rozsahlejsi
pravdépodobné diky intoxikaci organismu, kterd po razné dlouhou dobu pozméiuje
¢innost nervové soustavy. DalSim faktorem muze byt socidlni okoli, které chce mnohdy
pustujiciho jedince presvédcCit skrze agresivni reakce, aby pust ukoncil. Nevnimame velky
rozdil v technikach meditac¢nich a relaxacnich, ale pii praktikovani relaxacnich technik
dochazi k mensi citové ambivalenci, nez u meditacnich technik. Domnivame se, Ze je to
zapric¢inéno tim, ze lidé, ktefi se ptiklani radé&ji k meditaci nez k relaxaci, jsou oteviengjsi
mystickym zazitkim a také jsou psychicky labilnéjsi. Predpokladame, ze pokud néco
nepovazujeme za mozné, i kdyby se to stalo, naSe Ego by to nepfipustilo pfes cenzuru do
védomi, aby nds to neohrozilo. Nejsilngj$i prozitky registrujeme u pobytih ve tmé. |
manazefi, ktetfi zkouSeli meditace a nepocit'ovali pfi nich nic zasadniho, ve tm¢ vzhledem
k senzorické deprivaci zazivaji silné emoce, Casto spojené s vynofenim staré¢ho traumatu.
Nejsou vyjimkou ani ti, ktefi ve tmé proziji vyssi emoci, a to predev§im lasku. Laska je
pocitovana pfedev§sim ke konkrétni osobé&, ktera je soucasti jejich zékladniho kruhu.
Dochazi 1 k pocitovani lasky k celému svétu, nebo k spiritudlnimu vzplanuti. Byli bychom
neradi, aby ¢tenat doSel k zavéru, ze kdyz bude praktikovat techniky prace s mysli, budou
se mu spontann¢ vynotfovat emoce a on s tim nebude moci nic udélat. Emoce se béhem
technik daji usmérnovat vali. Pokud se vynofi pii néjaké technice prace s mysli emoce,
kterou nechceme prozivat, staci svou pozornost prenést na ptijemnou vzpominku, zaméfit
se na dychani a podobné a emoce odezni. Negativni emoce se ¢asto nevyskytuji u téch
jedinct, ktefi nechtéji pti technikach prace s mysli poznavat sami sebe, ale jde jim pouze
0 uvolnéni se od starosti. Ti, jiz chtéji mit zaruku, Ze je nepfepadnou negativni emoce, jako
jsou strach, tuzkost, smutek, nedoporu¢ujeme praktikovat pusty a pobyty ve tmé. Tyto
emoce se zde vyskytuji, ale daji se dobfe regulovat napiiklad dechovymi technikami
relaxace a meditace, nebo zamémé navozenym smichem. (Cakirpaloglu, 2012, s. 210;
Dahlke, 2009, s. 158; Kalweit, 2006, s. 75-77; Lovasova, 2011, s. 9-15; Nespor, 2013,
s. 88-89; Urbis, 2012, s. 113-198)
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= Motivace — ,, Motivace je souhrn vsech intrapsychickych dynamickych sil neboli
motivii, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i prozivani s cilem zmeénit
existujici neuspokojivou situaci nebo dosahnout néceho pozitivniho. “ (Plhakova, 2004,

5. 319)

Dle vétsiny psychologl existuji dva druhy motivil, a to pobidky a vnitini mentéalni
pohnutky. Motivace lidského chovani je slozitd. Nase chovani mize byt popohanéno jak
motivem prostym, tak kombinaci motivl, ¢i dokonce motivem nevédomym. Dle Plhakové
muzeme motivy roz¢lenit na Ctyfi okruhy. Prvni okruh obsahuje sebezdchovné motivy, ve
druhém okruhu jsou stimula¢ni motivy, ve tfetim se nachédzeji socidlni motivy a ve ¢tvrtém
individualni psychické motivy. Abychom se rozhodli vénovat relaxaci, meditaci, nebo
jakékoliv technice prace s mysli, je nutné, abychom méli motivaci. Pokud nebudeme
motivovani, u praxe dlouho neziistaneme, nebo nevynalozime dostatek snahy, abychom se
Vv ndmi praktikované technice zlepSovali a dostavali se takzvané k ,jadru pudla“. Kde se
V nds objevuje motivace k praci s vlastni mysli? Odpovéd na tuto otazku je slozita.
Motivem mize byt napiiklad hodnotova struktura jedince. Pro nékteré jednotlivce je velmi
dilezité pracovat saim na sobg, je to pro ng zasadni hodnotou. Jingym motivem miZe byt
neuspokojend potfeba odpocinku, coz je zakladni biologickd potieba dle Maslowy
hierarchie potteb. Pokud je motivem potieba odpocinku neni vhodné praktikovat jako
techniku prace s mysli pist. Daleko vhodnéjsi je relaxace, meditace, ¢i pobyt ve tmé.
Jinym motivem k praktikovani techniky prace s mysli miZze byt potfeba bezpeci. Dne$ni
svét nam neposkytuje zvenci zadnou jistotu, proto je dulezité zocelit se ve své psychice.
Jinymi motivy mohou byt i potfeba sebedivéry, sebepoznani, seberealizace a

transcendentna. (Plhakova, 2004, s. 319-320; Ri¢an, 2007, s. 107)

1.1.2 Psychické stavy zasadni pro techniky prace s mysli

Pro pottebu této prace se budeme nyni zabyvat psychickymi ¢i psychofyzickymi
stavy jako jsou unava, frustrace nebo stres. Pokud tyto stavy pievladaji v naSem zivote, je
potfeba néco zmenit, nebot’ tyto stavy oslabuji naSe psychické a fyzické sily a mohou
vyustit v nemoc. Onou potfebnou zménou mulze byt napiiklad pravidelné zaclenéna

relaxace.
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Unava — , Fyziologickd inava, at télesnd, nebo psychickd, je snizend schopnost
vykonavat cinnost, je diisledkem predchozi namahy a slouzi k regeneraci systémii, které
se na aktivité podilely.* (Honzak, 2011, [online])

Unava je jednim z nejéastgjsich piiznakt nemoci. Lékafi, kteii jsou zastanci celostni
mediciny, povazuji Unavu i bolest za prospéSny prozitek, nebot tyto prozitky
spolehlivé hlasi, Ze organismus je vV nepoiadku. Unava signalizuje, Ze télo je vy&erpané.
Pokud na signaly zvySujici se Unavy nereagujeme adekvatni zménou, muze nas
postihnout chronicky unavovy syndrom ¢i syndrom vyhoteni. (BasStecka et al., 2003,
s. 134)

Frustrace — Frustrace je dle Holecka, Miithové a Prunnera (2007) psychicky stav
vyvolany piekazkou, ktera stoji na cesté k cili nebo brani (ohrozuje ¢i oddaluje)
uspokojeni ur€ité potieby. Typy prekdzek mohou byt fyzikdlni a socidlni, souhrnné
nazyvané vngj$i, anebo vnitini, predstavujici vlastnosti osobnosti jako naptiklad strach,
lenost. Stupné zavaznosti frustrace mohou byt malé, velké, nebo existencialni. Reakce
na frustraci je Casto agrese proti ndm samym, nebo proti ostatnim. Pokud reagujeme
agresivné cCasto, ni¢i to bud’ nis samé, nebo to naruSuje naSe vztahy s okolim.
Kazdopadné je nutné s ¢astou pfitomnosti agrese néco udélat. Zdali nemiizeme svoji
potiebu uspokojit, je vhodné ji néfim vhodnym kompenzovat. (Hole¢ek, Minhové a

Prunner, 2007, s. 173-175)

Stres — miize byt definovan jako zdravotni porucha spojend s produkci adrenalinu,
kterd nas pfipravuje na uték, utok, nebo zamrznuti. Abychom ho mohli zatadit do
stavll, mizZe byt definovan 1 jako funkéni stav Zivého organismu, kdy je organismus
vystaven mimofadnym podminkam. Ukolem organismu v takové situaci je udélat vie
proto, aby zabranil svému poskozeni nebo samotné smrti. Stres byl z evolu¢niho
hlediska dilezity, nebot’ byl signalem bliziciho se ohrozeni. V dne$ni dobé se stresova
situace spousti piili§ Casto, a tak si jiz malokdo uvédomuje, ze je jeho organismus stale
ptipraven k boji, nebo kutéku. Nase té€lo neni perpetuum mobile, a tak pokud si
nemiize odpocinout, vycerpa se. Pokud se vycerpame a nedobijeme se energii, brzy
onemocnime n¢jakou nemoci. Jestli nas ani nemoc nedonuti k ,nabiti baterek®,
zemieme. Toto schéma je pomérné zjednodusené, ale staci k uvédomeéni si, ze je
dilezité stres eliminovat a ,nabijet si baterky.“ (Kftivohlavy, 2009, s. 166-170;
Wildwood, 1998, s. 8)
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2 Sebevychova

Od narozeni se nas nase okoli snazi vychovavat k obrazu svému. V mnohém se
vychovat nechdme, protoze uvéfime rodi€im i jinym ucitelim zivota, ze je jimi
vyzadované chovani, mysleni a citéni spravné. V momenté kdy dospéjeme, mame Sanci
zpochybnit jednotlivé naucené vzorce a fidit se podle toho, co povazujeme za spravné my,
a tak se vychovat k vlastnimu obrazu. Sebevychova je mocna sila, ktera ovlivituje nebo
muze ovlivnit nas zivot. Proto jsme ji zafadili do této prace. Citime, Ze techniky prace
s mysli koreluji se sebevychovou, nebot’ ¢lovek, ktery se nechce poznat a pracovat na své
pozitivni evoluci, nema potiebu praktikovat Zadné techniky prace s mysli. (Kfivohlavy,

2009, s. 145)

2.1 Sebepoznani

VSichni se pfevazné zabyvame sami sebou, ale mnohdy o sobé vime pouze
povrchni informace bez kontextu. Diky tomu jsme dobfe manipulovatelni, a pokud je
nékdo dominantnéj$i nez my, snadno nam podsune myslenku, kdo jsme, co chceme a co
budeme délat. Branit se tomu mizeme tim, Ze se budeme pozorné sledovat a poznavat se.
Poznani sebe sama nam pfinese pozitivni i negativni zpravy. Kladné je zjisténi, ze mtizeme
diky poznéni sebe sama vice cilené jednat ve svij prospéch (mnozi jednaji ve svij
neprospéch a nevi to). Rovnéz se miZzeme vymezit jako to, co jsme a co nikoliv a celkové
poznani nam da ulevu, nebot’ zjistime pravdu. (Kfivohlavy, 2009, s. 146)

Dle Micka (1976) se mtizeme sebepoznavat nasledujicima metodami:

* Pravidelnd registrace vlastniho jednani a chovani
* Pravidelné reflexe

» Pisemné zachycené pravidelné reflexe

= Sebepoznavani prosttednictvim druhych lidi

* Deniky

* Metoda volnych asociaci

= Soucasné sebepozorovani
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* Soucasné pozorovani nékteré ze somatickych funkei
* Soucasné pozorovani zaméefené na emocni stavy

= Soucasné sebepozorovani zamétené na vlastni myslenky a predstavy

Pokud je Ctenai pozorny, je si védom toho, Ze k sebepoznani ho vybizi kazdy
okamzik jeho zivota, techniky prace s mysli nevyjimaje. Ne ndhodou si velkd ¢ast
navstévniki facebookovych komunit spojenych s tématem pistt notuje pod tvrzenim, ze

az drzeni n¢kolikadenniho ptstu jim ukazalo, co jsou zac.

2.2 Koncentrace pozornosti

Dle Psychologického slovniku (2000) koncentrace je védomé, tumysIné a trvalé
soustfedéni pozornosti na urcity pfedmét nebo obsah. EXistuje spojitost mezi stavem
vyrovnanosti a schopnosti soustfedit se. Pokud se plné¢ koncentrujeme, nemiizeme byt
Vv psychickém napéti a opacné. Kdyz koncentrujeme pozornost na svoje mysleni, na svou
praci, mame Sanci zjistit, kdo jsme, jsme svédky vlastni pfitomnosti. V pfipade, ze nam
vadi, na co myslime, délame, citime, mizeme zacit pracovat na zmeéné mysleni, citéni,
¢innosti. Koncentrujeme-li se, upeviiuje se naSe duSevni rovnovdha, zvySuje se nas
pracovni vykon, sniZuje se Unava a prohlubuje se poznani objektdl, které sledujeme.
Zminény vycet vysledkl koncentrace potvrzuje i to, Ze je koncentrace pozornosti soucasti
technik prace s mysli, jako jsou relaxace a meditace. KdyZ koncentrujeme svou pozornost
na hofici svicku a snazime se zapamatovat si vSechny jeji detaily, nemizeme myslet na
problémy v praci nebo napiiklad na to, zda je spravné, nebo nespravné, ze Rusko obsadilo
Krym apod. Koncentrace zastavi mySlenkovy chaos a navodi ¢istotu mysli. Vysledek
Cistoty mysli je navozeni klidu. Pro mnohé jednotlivce neni lehké se soustfedit, jsou
diagnostikovéani jako ADHD nebo ADD. Ale i v téchto pfipadech 1ze praktikovat meditace
a relaxace. Dokazuje to australska studie. Déti s diagn6zou ADHD pod vedenim odborniki
i rodi¢t pravidelné meditovaly. Nékteré déti diky meditaci piestaly vykazovat piiznaky
ADHD, viechny se zklidnily a byly §tastngjsi. (Fischer a Skoda, 2008, s. 110; Manocha,
2013; Micek, 1976, s. 41-44)
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2.3 Autoregulace mysleni

Mnozi lidé povazuji fizeni svych myslenek za klicovy nastroj k dosahovani svych
vytyCenych cili. Na této myslence je postaveno mnoho knih, které ¢tou zacinajici
manazefi, podnikatelé a umeélci. Do dne$ni doby neni prokdzané, zda je mozné zcela
ovladnout vSechny obsahy nasi mysli. Nékteti lidé vyhledavaji motiva¢ni knihy, K nimz
upinaji svou nekritickou davéru. Mnohé z téchto knih avizuji, ze poskytuji jednoduchy
navod, jak efektivné kontrolovat myslenky. Takovéto navody casto nefunguji a jejich
¢tenafi byvaji nakonec demotivovani k jakékoliv osobnostni zméné€. Neni potieba vzdat
veSkerou snahu na zlepSeni naSeho mysSleni. Bylo jednak dokdzano, Ze naSe mysleni
ovliviiuje naSe chovani a také Zze prostiedi, kterym se obklopujeme, ovliviiuje nase
mysleni. Prostfedi miizeme snadno zmeénit, mizeme ¢asteéné zmenit i s kym se setkavame.
Pokud nebudeme chodit do $patn¢ osvétlenych, tmavych mistnosti a setkavat se s lidmi,
ktefi jsou potrad nastvani a misto toho budeme navstévovat ptijemné vyzdobené prostory a
mirumilovné lidi, zménime tim sami sebe. Psychologové zabyvajici se agresi prokazali, ze
pokud se budeme divat na agresivni televizni pofady a hrat hry zalozené na agresi, budeme
Castéji reagovat agresivné. Z toho lze vysoudit, ze kdyz se misto toho budeme vénovat
technikam prace s mysli, budeme reagovat vice klidn¢ nez do té doby, kdy jsme travili ¢as
nééim jinym. Za dilezité povazujeme fici, ze pofdd utikat do meditaci, relaxaci
nepovazujeme za zdravé jednani. To neni zdravé jednani, ale Gnik od reality. Ugel technik
je pomoci lidem Iépe zvladat realitu a vidét v ni ptilezitost pro své sebeuskute¢néni.

(Atkinson et al., 2003, s. 4-5; Micek, 1976, s. 60-70)

2.4 Autoregulace emoci

Jak jsme se zminili v prvni kapitole, diky emocim vime, jak vnimame sami sebe,
své vztahy, udalost a podobné. Clovék proziva rizné emoéni stavy, ale nemusi jim vzdy
podléhat. Potiebuje k tomu pfimétenou inteligenci, vyssi frustracni toleranci a odvahu ke
zméng. Kdyz se zaCneme pozorovat, zjistime, ze v urCitych situacich reagujeme stejné.
Tento styl reakce ndm nemusi pfipadat vzhledem k situaci pfiméfeny. A tak Si muzeme
nacvicit reakci vhodné&j$i, ¢imz zménime i prozivané emoce. Mysleni souvisi s emocemi.
Pokud mame klidnou mysl, neprozivame silné emoce. Nenechme si ale nikym namluvit, Ze
mame emoce skryvat. Emoce, pokud k nim pfistupujeme s rozumem, jsou uzitecnymi

informatory. Potlacené emoce vedou K psychické disharmonii. Pfijemné emoce si miizeme
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navozovat vybavovanim pozitivnich udalosti, oblibenych vtipt, pfijemnych lidi nebo

napiiklad pomoci fizeného smichu, relaxace a meditace. (Micek, 1976, s. 129-133)

2.5 Autorelaxace

Relaxace jako i jiné techniky prace s mysli jsou uzitenymi nastroji sebevychovy.
Umoznuji ndm zaméfovat pozornost na nami zvoleny objekt, ovladat do urcit¢ miry
mysleni a emoce, zvladat situace, a tim se 1épe poznat. V autorelaxaci jsme my tim, kdo
sam sebe uvadi do stavu relaxace. K navozeni relaxace vyuzivame dech, snizovani a
zvySovani svalového napéti, smyslového vniméani a uvoliiovani myslenek. Pii vyuziti
dechu jako prostiedku k uvolnéni mizeme pouzit techniku fizeného dychani. V piipadée
uziti kombinaci stahi a uvolnéni svali jako prostfedku k navozeni relaxace muizeme
vyzkouset progresivni relaxaci. Chceme-li zapojit smysly, miZzeme ¢ichat k oblibené
kvéting ¢i ¢ajové smési. Klid Ize navozovat i uvolnénim myslenek. MySlenky na vSedni
starosti se rozplynou, kdyz budeme zaméfovat svou pozornost na opakovani oblibené

basné ¢i pisné.

2.6 Aktivni zvladani zivota

Na to, jaka je ta spravnd podoba aktivniho zvladani Zivota, existuje vice pohledi.
V nich se Casto uvadi uspokojivy rodinny Zivot, ptatelské vztahy, prace, pfiméiené
zvladani Zivotnich situaci, redlné nahlizeni na Zivot, konicky a odpocinek. Pokud néktery
bod z této vyjmenované palety v zivoté nenachazime, miizeme se citit netplni. Psychicky
odolny ¢lovek, jenz aktivné zvlada Zivot, je optimisticky, ma pfiméfenou sebedlivéru ve
své schopnosti, dokaze pfijimat negativni 1 pozitivni informace, dokaze realizovat svoje
hodnoty, umi se regulovat, pfevzit odpovédnost, pracovat na vztazich, opoustét minulost,
rozhodovat se a planovat budoucnost. Ne vSichni se rodi psychicky odolni, nékteti z nas
maji nizkou frustracni toleranci. Pfesto by tato skute¢nost neméla byt vymluvou. Skoro
kazdy ma potencidl na sobé zapracovat, aby zZivot zvladal s vétSim piehledem nez

doposavad. (Gruhl a Kérbacher, 2013, s. 7-140)
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3 Techniky prace s mysli

Mysleni fatalnim zptisobem ovliviiuje nas zivot. Podivame-li se zpétné na evoluci
Cloveka, vidime, jak rozvoj mySleni invertoval podobu jeho Zivota. V prubéhu vyvoje
spolecnosti se manifestovaly spolecenské vrstvy, diky kterym se lidé atomizovali na bohaté
a chudé. Bohati méli moc, diky které rozhodovali o osudu vSech. Na zakladé svého
postaveni mohli dostat vzdélani, které pro né bylo jakousi prebendou, na jejiz bazi ovladali
ostatni ve svilj prospéch. S dostupnosti vzdélani Sirokym masam mohl ¢loveék zacit myslet
sam za sebe a remodelovat svoje mysleni. V psychologické dimenzi ¢lovéka bylo
podstatnym jevem védomi, na zaklad¢€ jehoz rozvoje doslo k rozsifeni znalosti, komunikaci
s vétsim poctem lidi, hlubsi reflexi ptirody, ale také k odcizeni ¢lovéka, k technizaci atd.
Tvarovat mysl jde vice zpusoby. Jeden ze zpisobt je formovani mysli skrze techniky prace
smysli, in merito pustem, meditaci, relaxaci nebo pobytem ve tmé. V nasledujicich
kapitolach je provedena synopse historie a soucasnosti zminénych technik, jejich

definovani, vyuziti a diferenciace. (Ledvina, 2014, [online])

3.1 Pust a meditace

Dle Klimese (1998) meditace je hloubani, pfemitani, zamysleni nebo uvazovani,
nebo vnitini modlitba, jez neni vazana na urCitou formu, jejimz vychodiskem je tvaha
0 nékterém c¢lanku viry a zavérem urcité piedsevzeti vztahujici se na nejblizsi den nebo
dobu, rozjimani. Ono hloubani patii nejen pouze do minulosti ndbozenskych systémi, ale i
do pfitomnosti dneSnich radoby bezvércl, ktefi se nehldsi k Zadnému naboZenstvi.
Meditace je dnes pro nékteré lidi jednim z pilift, ktery jim pomaha zvladat kazdodenni
starosti a upeviiovat postaveni v sobé samém i ve spole¢nosti. (Norvell, 1994, s. 10-11)

Definic pulstd je cela fada. Nekteré povazuji za plst absenci stravy v jakékoli
formé, jiné naptiklad ptipousti piti zeleninovych a ovocnych §tav. Z téchto diivodid jsme si
jiz v prvni kapitole definovali co je pist vyhradné pro ucely této prace. Puast jsme
definovali jako nepfijimani potravy za ucelem sebepoznani, 1é¢eni a prace s télem a mysli.
Musime ale podotknout, Ze tato definice plati pouze v ptipadé, Ze se jedna o drzeni pustu
jedincem, ktery nepraktikuje pust z diivodi nabozenské doktriny. Tradi¢ni vyznam pustt

20



byl stejny jako vyznam meditace, a sice touha po spojeni s nadpfirozenem. Nynéjsi

zapadni pustafi nejedi z edukacnich a psychohygienickych divodd.

3.1.1 Historie piusti a meditaci

Meditace a pusty Cloveék praktikuje jiz od pravéku. Praveéky ¢lovek odiivodioval
pro né&j nepochopitelné ukazy jako projevy nadpfirozenych sil. Zdary i nezdary svého
zivota ptisuzoval duchim. Aby si je naklonil, provadél rizné ritualy. Mezi takové ritualy
pattily napiiklad kresby zvifat a spiritd, které dnes miizeme obdivovat na sténach v jeskyni
Lascaux ¢i Altamife nebo vyrabéni riznych sosek, zdobeni obydli. Vyznamové pisty
drzeli pouze $amani a nemocni ¢lenové kmene. Saman nejedl za udelem spojeni se
S bozstvem, nemocni za uzdraveni. Se vznikem mést zacala ve starovéku vznikat i
jednotliva nabozenstvi. Ta béhem svého vyvoje, ktery stale pokracuje, deklarovala za
klicové rizné meditacni techniky a nafizeni drzeni pistii. VSechny tyto techniky a natizeni
mély za ucel prohloubeni spojeni jednotlivce s Bohem (bozstvem), s transcendentnem.
VétSinou byl uznavan jen jeden konkrétni druh spojeni s Bohem ¢i bozstvem, Ktery urcili
duchovni piedstavitelé jednotlivych naboZenstvi, a odlisna asamblaz byla trestana. Bylo by
to z nas$i strany misinterpretaci, kdybychom kviili historickému zneuzivani naboZenskych
technik vrcholnymi pifedstaviteli minulosti zavrhli jinak ideové Cisté a 1écebné nabozenské
techniky. (Gombrich, 1992, s. 31-42; Johnson, 1982, s. 24-43)

Hinduismus jako néabozenstvi obsahuje mnoho riznych smérti a medita¢nich
technik, ve kterych se nesnadno orientuje. Spojnici jednotlivych sméri je snaha o harmonii
mysli a téla. Jednim pro zapadniho ¢lovéka znamym smérem hinduismu je joga. Soucasti
jogy jsou 1 ocistné kiliry, jejichZ podstatnym dilem jsou pusty spojené s vyuzitim klystyru.
(Kiing a Stietencron, 1997, s. 173)

Dalsi systém meditaci pfinesl sv€tu buddhismus diky u€eni Siddharthy Gautamy
Buddhy a jeho nasledovniki. Cistoty t&la meditujici dosahuje Fizenym dychanim,
odiikanim svétskych radosti, zpivanim manter, tvofenim mandal, pozorovanim své mysli,
pozorovanim jednoho bodu a podobné. (Valek, 1995, s. 7-21)

Zidovstvi jako monoteistické naboZenstvi obsahuje pestrou $kalu piikazii a zakazi.
Mezi piikazy patii naptiklad pravidelné ¢teni Tanachu a Talmudu, modleni se a drzeni
dvojich pustt. Solové pusty se drzely v den smrti rodi¢t nebo naptiklad pfed svatebnim
dnem. Hromadné pisty se drzely ve dny piipominajici tragické udalosti z historie Zidu.

(RA, 20009, [online])
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Taoismus vznikl kolem ¢tvrtého stoleti pred nasim letopoctem. S trochou diletance
usuzujeme, ze zakladni mySlenka taoismu je totoznd s primarni ideou buddhismu a
absorbuje podobné systémy meditaci a péce o télo. (Didrak, 2009, s. 37)

,,Cilem tohoto pomérné jednoduchého, lidového nabozenstvi je naprosté splynuti
cloveka s prirodou, které ma zajistit nesmrtelnost nebo alesponn dlouhy Zivot. Tohoto
splynuti je dosazeno pomoci meditaci, duchovnich i télesnych cviceni, diet a vzdelavanim. *
(Svétova nabozenstvi, 2008, [online])

| ve starém Recku a Egypté se praktikovaly ptsty. Davodem byly motivy
nabozenské, filozofické a 1écebné. (K¥ivanek, 2011, [online])

Pro nas zapadni svét je nejsrozumitelnéj$i kiestanstvi. Toto naboZenstvi proslo
riznorodym progresem. Soucasti praktikovani viry je pravidelna rozmluva s Bohem a jeho
prostfedniky. Tato soucast patii ke staré 1 k nyn&jsi tvari kiestanstvi. S pisty je to ale
jinak. Dfive bylo povinnosti drzet pusty casto, Konkrétné kazdy patek, za ucelem
pripomenuti si smrti JeziSe a dale pred velkymi svatky. Nyni drzi pasty, a to bezmasé,
pouze ortodoxng&jsi vefici. (Halik, 2008, [online])

V kiestanské literatufe se misto slova meditace pouziva slovo modleni, az na
vyjimku V pfipadé meditace svatého Ignace z obdobi stiedovéku. V letech 1523 — 1543
vypracoval Ignéc z Loyoly (zakladatel jezuitli) Duchovni cvi€eni. Prvni tyden doporucuje
meditovat o hfichu a jeho nasledcich, druhy tyden je vhodné meditovat o zivoté Jezise, tieti
tyden premysleji o Kristov€ utrpeni a smrti a ¢tvrty tyden se vénuji Kristovu vzkiiSeni.
Zavérecné cviceni je zaméfené na ziskani Bozi milosti. (De Mello, 2011, s. 10-11)

V buddhismu existuji meditacni techniky zamétené na zpivani manter, pozorovani
hotici svi¢ky, meditovani nad uc¢enim Buddhy. Ekvivalentem v kiestanstvi mize byt
zpivani choralli, pozorovani JeziSe pfibytého na kiiZi, pfemySleni nad biblickymi
pasazemi.

| vpramenech islamu mizeme najit zminky o meditaci. V Koranu se pise
0 Muhammedovi, kterému se pii meditaci zjevil archandé€l Gabriel a nadiktoval mu obsah
Koranu. Meditaci miizeme nazvat, stejné jako v ptipad¢ kiestanstvi a judaismu, rozmluvu
s Bohem a rozjimani nad nabozenskym textem. (Haddad, 2008, [online])

Muslimim z jejich viry vyvstava mnoho povinnosti. Mezi n¢ patii také drzeni plstu
po dobu jednoho mésice. Nemocni a téhotné nemuseji hladovét, ale mnoho z nich hladovi i

pfesto, nebot’ se boji boziho hnévu.
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3.1.2 Meditace a pisty v soucasnosti

Soucastné postaveni meditaci a plsti ve svété je dvojznaéné. Prvni podoba je
zavisla na systému nabozenstvi, do kterého véfici patfi. Vyznavaci tradi¢nich ndbozenstvi
povazuji tyto dvé techniky prace s mysli jako soucasti systému své viry, spojeni
s transcendentnem. Druha tvai téchto technik je zformovana pro obyvatele zapadniho
svéta, jejichz predci pochdzeji z téze oblasti. Ateisticti praktikanti se na meditace obraceji,
nebot’ chtéji dostahnout zmény 0sobnosti, anebo jsou nemocni a vyhledavaji meditace jako

doplitkovou 1é¢bu.

3.2 Relaxace

Relaxace je stejné¢ jako meditace s Clovékem spjata od pocatku jeho vyvoje. |
praveky lovec si potfeboval obcas lehnout, povolit napéti v celém téle a veSkerou
pozornost zaméfit na pocit uvolnéni. Definovani relaxace a zformovani relaxa¢nich technik
prineslo az dvacaté stoleti. NeSpor (1998) ve své knize afirmuje, Ze relaxacni techniky
vychazeji z technik medita¢nich. Tuto atitudu podporujeme, nebot’ je nepiehlédnutelné, jak
podobné si jednotlivé techniky jsou. Kazda relaxacni technika mé své meditacni dvojce.
Relaxace se ¢im dal tim vic zapojuji do lécebnych a edukacnich procesti a piinaSeji

pozitivni vysledky.

3.2.1 Definice relaxace

Dle Cungiho a Limousina (2005) je relaxace metoda, ktera podporuje fyzicky a
dusevni klid, stejné tak udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti z hlediska efektivnosti,
tedy ani pfili§ nizkou, ani pfili§ vysokou v rlznych situacich, ve kterych se nalézdme.
Schopnost relaxovat sdilime s celou ZivociSnou fiSi. Na zaklad¢ pozorovani zvitat také
vznikly nékteré jogové asany. Relaxace nam umoziuje efektivné odpocivat, ve stresovych
situacich nam fedruje byt bd¢li, Setfit energii na efektivni mysleni a jednéni. Pfinosna je
V pfistupu k vlastnim rozumovym i citovym schopnostem, v jednani, senzibilit¢ a mize nas
stejné jako meditace privést ke spiritualité. Vyuziti relaxace je Sirokospektralni, pfi
poctivém pfistupu k praktikovani prokazatelné pifinasi uvolnéni, zlepSeni sebeovladani a
prohloubeni schopnosti sebeuvédoméni. (Cungi a Limousin, 2005, s. 20-22; Nespor, 1998,
s. 21)
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3.2.2 Zpisoby uvolnéni

Kuvolnéni vedou ctyfi cesty. Skrze ovladani dechu, snizeni svalového napéti,

pomoci smyslového vnimani a uvolnéni myslenek. Nyni si stru¢né rezimujeme kazdy ze

Ctyf zpusobu uvolnéni, nebot’ na jejich principu funguji relaxacni techniky. (Cungi a

Limousin, 2005, s. 22)

Dech — Dychani je neurovegetativni funkce, kterou muzeme na rozdil od srde¢niho
rytmu ¢i krevniho tlaku ovladat vili. Abychom mohli zit, potfebujeme potravu, vodu,
ale 1 vzduch. Bez dychani nevydrzime vice nez n¢kolik minut. Pfi dychani rozliSujeme
tfi faze: nadech, vydech a dechova pauze. Faze mezi sebou piechazi plynule. Vydech
by mél byt dvakrat delsi nez nadech. Nadech je aktivni ¢ast dychéani, dychaci svaly se
pii ném napnou. Uvolnéni nastava pii pasivni ¢asti, tedy vydechu. Klidné, rovnomérné
a hluboké dychéni je pro zdravi nutnosti. Harmonizuje a vyrovnava télo i mysl. Rychlé
a povrchni dychéni zvySuje nervozitu, stres, napéti a tim negativné ovliviiuje nase

zdravi. (Cungi a Limousin, 2005, s. 21; Mahé$varananda, 2006, s. 21)

Svalové napéti — Vuli mlzeme restringovat svalové napéti, ¢imz prisp&jeme
K uklidnéni organismu. Uvolnénim svalového napéti se snizi spotieba kysliku, a tim je
umoznéna regulace dychani. Pocit tihy v néjaké ¢asti té€la miZze byt signalem uvolnéni.
Cim vétsi tizi ve svalech citime, tim vice jsme uvolnéni. V mozku méame centra
citlivosti i motoriky pro jednotlivé ¢asti téla. Ruce a obli¢ej jsou Vv téchto centrech
obsazeny ze tii Ctvrtin, takZe kdyZ uvolnime napéti v obliceji a v rukou, uvolnime se ze

tii étvrtin. (Cungi a Limousin, 2005, s. 21-28)

Smyslové vnimani — Vlastnime pét smysli: zrak, sluch, hmat, ¢ich a chut. Diky
smyslim mame kontakt s vnéjSim svétem, mizeme je ale vyuzit také k dosazeni
relaxace. Piiklady vyuZiti smysli k navozeni relaxace:

Zrak — detailni sledovani jednoho predmétu;

Sluch — poslech klidné hudby;

Hmat — dotykéni se travy;

Cich — &ichani k oblibené kvéting;

Chut’ — popijeni dobré kavy. (Cungi a Limousin, 2005, s. 30-36)

Uvolnéni mySlenek — Rozt€kanad mysl brani navozeni klidu. Spousta meditac¢nich a

duchovnich skupin se snazi specifickymi cvi€enimi a radami zastavit mysl, ale zda se,
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ze se zapadnimu svétu nedafi mysl dostat pod kontrolu. Pro ucely relaxace staci, kdyz
alespont n€¢kdy, idealn¢ alespoil n¢kolikrat za den, nebudeme piremyslet nad problémy
ve vztazich, v praci, ve svété, ale zaméfime pozornost na své t€lo a bytostné radostné
prozitky (napt. rozkvetly strom), ¢imz se uvolnime. Abychom mohli uvolnovat
myslenky podle toho, jak se ndm to hodi, musime se naucit autoregulovat své mysleni a
pfedstavy. Nespravnym myslenim si jinak zmatime cile, kterych chceme dosahnout.
Zéakladem dobré autoregulace je znalost sebe sama skrze analyzu svych myslenek a
¢inl. Znalosti sebe sama muizeme navyklé vzorce chovani a mysleni postupné

pozménit, a tim zménit svij zivot. (Micek, 1976, s. 60-64)

3.2.3 Metody relaxacnich technik

Metod relaxacnich technik je velka fada. Pro ucely této prace pouzijeme rozdéleni
podle Charlyho Cungiho a Serge Limousina. Vlastni rozdéleni maji naptiklad Micek,
Ktivohlavy nebo Nespor. Povazovali bychom ale za chaotické, kdybychom Vv praci pouzili

vice typu rozdé€leni, nebot’ se od sebe zasadné lisi.

= Respiraéni metody — Cim vice dychame, tim jsou nase emoce silngji a naopak &im
mén¢ dychame, tim jsme klidné&jsi. Jedna se o vagalni manévr, ktery se miiZeme naucit
drazdit za ucelem vyvolani rychlé relaxace, jez je uzitecna pti nadmérném napéti. Stres
zvySuje objem dychani, protoze stazené¢ svaly potiebuji dostavat potfebné mnozZstvi
kysliku. To se projevuje ristem frekvence dychani a srde¢niho tepu. Stres také vede
k porucham rytmu dychani. Poruchy rytmu dychani brani pravidelné vyméné vzduchu
Vv plicich a zplsobuji zvySeni napéti v oblasti hrudniku. Plice jsou naplnény starym
vzduchem s malym obsahem kysliku, a proto je ke vdechnuti Cerstvého vzduchu
zapotiebi vétsiho Uusili. Z tohoto procesu se stava zaCarovany kruh, ktery ma za
nasledek pocit tihy na prsou nebo duseni. Pokud mame pocit, Ze ndm chybi vzduch,
musime dychani znovu nastartovat vyc€isténim plic od starého vzduchu, jinak se do
nich nemiize dostat vzduch cCerstvy. K nastartovani staci jeden ¢i dva hluboké vydechy
se stejn¢ hlubokymi nadechy. VSe musi byt provedeno pomalu, aby nebyla vyvolana
hyperventilace. Dale musime snizit intenzitu jednotlivych nadecht a vydechii. Nakonec
budeme vyuzivat pouze spodni ¢ast plic. Bficho se pfi nadechu nafoukne, pti vydechu
se propadne. VSe bez namahy. Pomalé a pravidelné biisni dychani vyvold vagalni

v v r~r

manévry, jejichz G€inkem se sniZi srde¢ni rytmus a pulz. Zklidiujici u€inek dychani
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mizeme jes$té umocnit, jestlize po nadechu a vydechu na nékolik vtefin zadrzime dech.

(Cungi a Limousin, 2005, s. 59-61)

Ptiklady respiracnich metod:
A. Rytmické dychani
., Béhem kazdého vydechu a nadechu pomalu pocitejte. Pokuste se vydechy
protahovat, at je kazdy dvakrat delsi nez nddech. Tato zména je pro
uvolnéni optimalni, protoze pri vydechu se uvolnime snadnéji nez pri
nadechu. Soucasne miizete zpomalit dychani dodrienim poméru délky:

1 doba vydechu = 2 doby ndadechu. “ (Cungi a Limousin, 2005, s. 63)

B. Ponofeni do sebe
,,Soustredte se na obéh vzduchu v plicich a sledujte jeho cestu ve svém
nitru: Musite citit, jak chladivy vzduch vstupuje nosem nebo usty, prochazi
hrdlem a sestupuje az do dolni casti vasSich plic, aby pomalu naplnil vase
bricho (které se nafukuje). Kdyz nadech dokoncite, musite citit, jak teply
vzduch unika z bricha (které se stahuje) a stoupa vzhuru plicemi a hrdlem.

Dobre zaznamenejte teplotu vzduchu, ktery vychazi nosem nebo usty.

(Cungi a Limousin, 2005, s. 63-64)

C. Zuzeni dechu

, Soustredte se na vstup a unik vzduchu usty a nosem. Kromé vnimani
rozdilnych teplot mezi vzduchem vdechovanym a vydechovanym, zkuste sviij
dech zuzit na tenky proud vzduchu. MiiZzete postupovat ndsledujicim
zpusobem: Pokud dychdte usty, zmenSete je tim, Ze rty vice seviete. Pokud
dychdte nosem, nadechnéte se jednou nosni dirkou a vydechujte druhou
(pritom nepouzivanou dirku stisknéte prstem). (Cungi a Limousin, 2005,
S. 64)

Metody svalového uvolnéni — K relaxaci nedojde, pokud neuvolnime svaly, proto
uvolnéni svalll vyuzivaji piimo ¢i nepfimo vSechny relaxaéni metody. Cilem relaxace
neni svalové napé€ti zcela odstranit, ale dobfe ho kontrolovat. Jde o to, dosahnout
spravné urovné a spravného rozloZeni napéti v celém téle s prihlédnutim k ¢innosti a
pusobeni prostfedi. Neni nutné¢ byt v maximalni klidové pozici. Udrzenim nékterych

druhil napéti mizeme uvolnéni usnadnit. Sval je ovladany mozkem, mozek mu posle
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pokyn k aktivaci a sval se napne podle intenzity pfijatého signalu. Vétsina svalovych

bolesti vyplyva z toho, ze nase svaly travi vétSinu Casu ve stavu pfiliSného napéti.

Mozek pracuje nékdy pouze na zaklade reflexu a mize se stat, ze nespravné zhodnoti

situaci a napne svaly, které napinat nemél. Nékdy ma tendenci piehanét, aby si vytvofil

bezpecnosti rezervu, jindy po pravidelném napinani svalu pfestane vnimat, Ze je sval

napnut. Témito tfemi zpuisoby mozek zbyte¢né napina svaly a brani uvolnéni. (Cungi a

Limousin, 2005, s. 67-68)

Ptiklady metod svalového napéti:

A. Progresivni relaxace

V roce 1938 E. Jacobson sestavil G¢innou metodu relaxace, jejimz cilem je

uvolnéni svalt. Relaxace je sloZena ze tii etap:

1.

Soustfedime se na skupinu svall, které chceme uvolnit.
Vnimame, do jaké miry jsou napnuté.

Svaly mirn¢ napindme, pfitom se nadechujeme. Vnimame napéti,
postupujeme bez namahy, nesmi to bolet.

Svaly naprosto uvolnime, pfitom vydechujeme. (Macha¢ a

Machacova, 1991, s. 64-67)

B. Autogenni trénink

Ve tficatych letech minulého stoleti vytvofil J. M. Schultz autogenni

trénink. U autogenniho tréninku uvolnéni vyvoldme nepfimo duSevnim

soustifedénim na vjemy opory, tihy, tepla nebo chladu v jednotlivych

¢astech téla.

1.

Soustfedime se na opérné body téla, ¢imz vnimame napéti
v oblasti kontaktu téla a podlozky. Cim vice se svaly uvolni, tim
vice se dotykova plocha zvétsi.

Relaxaéni moc vniméni tihy vychazi ze skuteCnosti, ze je
neslucitelnd se svalovym napétim. Svalové napéti jde proti tizi.
Kdyz se snazime pocitit vahu nékteré z ¢asti téla, automaticky se
snazime nap€ti v této Casti téla odstranit.

Pocit tihy citime v téle stejné€ jako pocit tepla. VétSinou na tyto

pocity zapominame. Kdyz se snazime tyto pocity zaznamenat,
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automaticky odstraniujeme svalové napéti. (Cungi a Limousin,
2005, s. 71-72)

Metody soustiedéné na smyslové vjemy — Vnéjsi svét nam zprostiedkovavaji smysly:
zrak, sluch, hmat, ¢ich, chut’ a kinesteticky smysl. Kazdy smysl mize byt napomocen

pfi dosahovani relaxace.

Priklady vyuziti smysli pfi relaxaci:
A. Zrak

Vittozz na zacatku dvacatého stoleti vytvofil relaxacni metodu, ktera
spoc¢iva v soustfedéni pozornosti na jeden vjem. Cilem je dosahnout
uvolnéni ducha a téla. Nejdiive si musime vybrat objekt, ktery v nas
vzbuzuje kladné emoce, a na néj se soustfedit. Objekt detailné prohlizime.
V momenté, kdy vime, Ze jsme si objekt detailné prohlédli, zavieme oci a
vybavime si zkoumany predmét ve své mysli. Cely proces v nas musi
prohlubovat klid. Stejné¢ mlzeme postupovat i s objektem, ktery je
v pohybu. (Cungi a Limousin, 2005, s. 82-85)

B. Sluch
Hudba vyvolavd emoce. K relaxaci jsou vhodné hluboké, stiedné silné
zvuky opakujici se v obméné nebo zvuky s nepfetrzitym rytmem. Pro
navozeni relaxace je dulezité vybrat si takovou hudbu, kterd nés uklidiiuje.
Pti poslechu si lehneme nebo sedneme a nechame se hudbou unaset. Pokud
budeme toto pravidelné¢ zkouSet, brzy bude stacit vzpominka na hudbu,
kterou si poustime pfi relaxaci a dokazeme relaxovat. Jiny zplsob relaxace
za pomoci sluchu je opakovani hlubokého zvuku. Vybereme si néjaky zvuk
naptiklad ,,bam, bam,“ a nahlas ho opakujeme. Zvuk pii opakovani
poslouchame a snazime se nalézt takovy rytmus vyslovovani, ktery pro nés

bude pfijemny. (Cungi a Limousin, 2005, s. 88-89)

C. Hmat
Nékteré doteky nam pusobi slast a jiné bolest. Hmat se d4 k relaxaci vyuzit

n¢kolika zplsoby:
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1. Polozime ruce na predmét, ktery je nam dotykové piijemny, a
hmatem ho detailné zkoumame. V momenté kdy bude hmatovy
vjem nejptijemnéjsi, nechame se t€émito pocity uvolnit.

2. Ud¢lame si pohodli, ruce spojime dlanémi k sob¢, zavieme oci a
soustfedime se na vjemy rukou: teplo, chlad, mékké, tvrdé,
poddajnost, tvar. Nechame se pocity unést. (Cungi a Limousin,
2005, s. 91-92)

D. Cich
Cich je v ptirodé hodné dilezity, ale u lidi v souvislosti s vyvojem pozbyl
na vyznamu. I kdyz tloha ¢ichu neni pro pfeziti tak dulezitd, stile je
zdrojem potéSeni. Jak jinak si dovedeme vysvétlit, pro€ tolik penéz utracime
za drahé parfémy, krémy a olejicky. Relaxaci si mizeme navodit tak, ze si
pohodIné¢ sedneme a budeme Ccichat k pfedmétu, ktery podle naSeho
subjektivniho nazoru piijemné voni. Kdyz budeme tento zplsob relaxace
provadét pravidelné, brzy bude stacit vzpomenout Si na vonavy predmét, a

tim budeme relaxovat. (Cungi a Limousin, 2005, s. 98-101)

» Metody mySlenkové relaxace — Z metod zaméfenych na myslenkovou relaxaci jsme
zvolili metodu opakovani textu a imaginace, nebot” kK nim ma autorka prace neuzsi
vztah.

A. Opakovani textu
Lidé odedavna pouZzivaji kontemplace, aby dosdhli vyrovnanosti, nebo
mystického zazitku. Na zdklad¢ kontemplaci bylo zjiSténo, Ze opakovani
textu, ktery se nam libi, zplisobi uvolnéni. Prikladem relaxace zamétené na
opakovani textu mize byt tento popis: Lehneme si nebo sedneme tak, aby
nam to bylo pfijemné. Polohlasem si dokola pietfikdvame kratky text, ktery
mame radi. Soustiedime se na kazdé slovo. V momenté, kdy jsme dosahli
dostate¢ného klidu, pokracujeme v recitovani textu se zavienyma oc¢ima.
V piipadé, ze se uvolnime jesté vice, muzeme prejit k recitovani v duchu.

(Cungi a Limousin, 2005, s. 102-103)

B. Imaginace
Imaginace jsou dle Hartla a Hartlové (2000) vizualni ptedstavy, které jsou

soucasti fantazie. Imaginaci miiZzeme vyuZit v relaxaci naptiklad tak, Ze se
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Vv piedstavach ptfesuneme do takového prostfedi, kde je nam pfijemné.
Prikladem relaxace zaméfené na imaginaci muze byt tento popis: PohodIné
si lehneme a zavieme ocCi. Piedstavime si, ze jsme na misté, které mame
radi, napiiklad v lese. V piedstavach se prochazime po zvoleném misté a
prohlizime si ho. Pokud jiz jsme ve zminéném lese, mizeme si
predstavovat, jak se prochdzime po vySlapanych cestickach, drzime v ruce
SiSku, vnimame vani jehlici, hleddme houby, poslouchdme ptaci zpév,

pozorujeme pasouci se jeleny a podobné. (Cungi a Limousin, 2005, s. 105)

3.2.4 VyuZiti a piinos relaxace

Vsem lidem Zapadu, kteti se dobrovolné neizolovali od Zivota ve spole¢nosti, lze
doporucit, aby se relaxace stala pravidelnou soucasti jejich Zzivota. Tuto mySlenku
podporuji pozorované pozitivni zmény v psychickych procesech, zbavovani se stresu,
sniZzovani nemocnosti, minimalizovani negativnich dusledki nemoci, zvySovani
psychického optimismu, prohlubovani socialnich vztaht a jiné pozitivni dopady. Relaxovat
se da prakticky kdykoliv. Relaxaci mizeme provadét jednorazove, pravidelné, sami, ve
skuping, ptes den, v noci, jako preventivni opatieni nebo kdyZ jsme nemocni. Relaxace ¢i
meditace zainaji byt soucasti vykonu nékterych profesi. Néktefi 1ékatfi jsou Skoleni
Vv relaxovani, nékdy i v meditacich. Piikladem je MUDr. Luka$ Handl, ktery vede
pfednasky s praktickou ukdzkou na téma Meditace jako prevence stresu a syndromu
vyhoteni pro lékate v ramci celozivotniho vzdélavani 1ékatti. Podobné piednasky absolvuji
i lidé pracuji v pomahajicich profesich. (Flor, Monir, Bita a Shahnaz, 2013, [online];
Nespor, 1998, s. 64-88)

3.3 Pobyty ve tmé

Na rozdil od sovy a jinych noc¢nich zvitat, pro ¢loveka je uzkost ze tmy pfirozena,
jeho schopnost vnimani je ve tmé velmi omezena a mize se stat snadnou kofisti, ¢ehoz si
je védom. Strach ze tmy byl ale do lidi zasivan i nabozenstvim, filozofii, mytologii a
pohadkami. Tma je symbolem zla, nebezpeci, ohrozeni. Svétlo je jejim protipolem. Podle
Bible byla na uplném zacatku tma, ktera symbolizovala chaos a zlo. Buh stvofil svétlo jako
jeji protiklad, znak nad¢je a vitézstvi nad tmou. V pohadkach se mnohdy zobrazuje ptichod

zla jako noc, kterd nastane béhem dne znenadédni (viz. napiiklad pfichod Péana zla,
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Voldemorta, do svéta mudli v sérii Harry Potter, kdy se jasné letni nebe okamzité promeéni
v temné). Tma je nezbytnosti pro optimalni fungovani zivota ¢lovéka, zvitat a rostlin. Diky
tmé se regenerujeme, zpomaluje se proces starnuti. Jung (2013) v Cervené knize deklaruje,
7e noci se boji pouze ten, kdo temnotu nechape. Zavedenim elektiiny a vyuzivanim
umélého osvétleni v kazdé domdacnosti jsme narusili pfirozenou reakci téla na stmivani, a
sice vylu¢ovani melatoninu, ktery télu umoziuje maximalni vyuziti spanku pro komplexni
regeneraci. Mnoho lidi chodi na no¢ni smény, ¢imz radikaln¢ narusuje naprogramovany
ptirozeny chod téla. Nasledkem noc¢nich smén je pak castd nemocnost, i Uumrtnost
Vv produktivnim veku. Deficit tmy miZze ¢aste¢né sublimovat obCasny pobyt ve tm¢&. Pobyt
ve tm¢ muize byt povazovan za jednu z alternativnich technik prace s mysli. Tma dava
svému vyzyvateli nejen odpocinek a regeneraci, ale také ho vzdélava o sobé samém. Pobyt
ve tm¢ jako technika prace s mysli za¢ind v momenté, kdy se ve své mysli konfrontujeme
Se svym strachem ze tmy a rozhodneme se mu vystavit nékolikadennim, ¢i dokonce

nékolikatydennim nepietrzitym pobytem ve tmé. (Urbis, 2012, s. 23)

3.3.1 Historie a sou¢asnost pobyti ve tmé

D¢jiny pobytd ve tmé jsou spjaty s buddhismem a hinduismem. Pobyty ve tm¢ tam
vystupuji jako meditace ve tm¢&, nebo yangtik. Zemé spjaté s yangtikem jsou Japonsko,
Indie a Tibet. Yangtik je efektivni metoda, jak poznat sebe sama a pfipravit se na vlastni
smrt. Praktikovani yangtiku pfipadalo na mnichy, ktefi jednotlivé odchazeli do jeskyni
nebo se zavirali do temnych mistnosti, kde s minimem jidla ¢i zcela bez ngj travili
v meditacich spousty tydnt i mésicd. Jejich stimulem, pro¢ do tmy odesli, byla aspirace
prozit vlastni smrt, a tak se zbavit strachu ze smrti. Strach ze smrti nas ¢ini
bidného byti. Ve tmé mnisi prozili vizi svého zaniku a prozili si traumatické udalosti svého
zivota. To vSe se udalo na zdkladé¢ zménéného védomi, zptisoben¢ho absenci zrakovych a
zvukovych podnéti. Yangtik inspiroval skupinu lidi ze Zapadu, ktefi zacali v Evropé a
v Americe s praktikovanim pobyt ve tmé&. AvSak ne Vv jeskynich, nybrz v bytech, chatach
nebo v penzionech. Nekteti praktikanti techniky pobyti ve tmé pro tyto ucely ziidili
specialni prostory. Takovym idealnim prostorem bylo postavit nebo vyuzit budovu
v prostiedi daleko od civilizace, kde je nizka hladina hluku, ktery by jinak mohl narusovat
pravé probihajici proces. Nicméné vétSina praktikantt Si vystaci Se svymi byty, domy, kde

pouze diisledné zatemni okna. Individualni je i piijem potravy a jeji forma. Casta byva
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bezmasa strava, moznosti je i nastoleni pilistu, ¢i omezeni stravy na pouhé popijeni
ovocnych a zeleninovych $tav. Prub&hy pobytt ve tmé byvaji riznorodé. Shoduji se ve
zvysené mife spanku po dobu dvou dntl, odkryvani traumat a vidéni svétel. Na podobné
bazi, jako jsou pobyty ve tmé&, funguje i terapie tmou. Terapie tmou se odliSuje denni
interakci s terapeutem béhem setrvavani ve tmé, budovou se specialnimi Upravami a
vybavenim jako je odhluceni, zavedeni telefonu, kterym se 1ze dovolat pouze terapeutovi,
fitness stroje a dale specialni stravou. (Gerla, 2007, [online]; Votrubec a Trnavsky, 2014,
[online]; Urbis, 2012, s. 15-18)

3.3.2 Prinosy pobytii ve tmé

Tma, jak bylo zminéno vyse, ptisobi na télo blahodarné. Projevuje se to naptiklad
snizenim hladiny triglyceridi. ZvySena hladina triglyceridii v krvi je vaznym rizikovym
faktorem, ktery byva piedzvésti vzniku srdeéné cévnich onemocnéni. Tma zvySuje
produkci melatoninu, ¢imz snizuje riziko nadorového bujeni bunc¢k a starnuti. Také
pomaha pii prevenci proti Alzheimerové a Parkinsonové nemoci. V psychické roviné
prinasi lepsi odolnost viici stresu, nalezeni psychické rovnovahy a sebepoznani. Ackoliv to
mize znit piekvapivé, pobyt ve tmé zlepSuje socialni vztahy. Pfi¢inou se zda byt jiz
zminéna nabyta rovnovaha, na jejiz zakladé¢ lidé tolik nevstupuji do nazorovych

konfrontaci. (Urbis, 2012, s. 26-29)
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Pro bézného Clovéka zapadniho svéta je zivot Vv jednadvacatém stoleti natolik
naro¢ny, ze je jim doslova nucen pouzivat nékterou z technik prace s mysli, aby dostal
dennim povinnostem. MozZnosti, jak pracovat Se svoji mysli, je mnoho. At uz ale zvolime
jakoukoliv, je nezbytné zacit se sebepoznavanim. Diky sebepoznani porozumime svému
vnimani, imaginaci, fantazii, emocim, motivaci, psychickym staviim, zkratka vlastni mysli.
Na zéklad¢ nové ziskanych informaci 0 sobé samém se muzeme zacit ucit koncentrovat
pozornost, regulovat emoce 1 mysl, komplexné zvladat Zivot. S témito Cinnostmi lze
pracovat pii praktikovani technik prace s mysli, které¢ do Zivota pfinasi pozitivni zmény,
jako jsou zmirnéni ¢i vyléCeni zdravotnich potizi, klid, kladn&ji zabarvena nalada,
sebepoznani.

Pro ucely této prace jsme zvolili Etyfi techniky prace s mysli, a to meditaci, pist,
relaxaci a pobyt ve tm&. Techniky jsou Vv praci sefazeny podle doby svého vzniku. Je
diskutabilni, zda maji byt pobyty ve tm¢ fazeny pted, ¢i za relaxaci. Pobyty ve tmé jako
nabozenska technika vznikla pfed relaxaci, ale pobyty ve tm¢é praktikované Zapadem jsou
spiSe nenabozenské a jako takové jsou praktikovany teprve v posledni dobé.

Nynéjsi véda se zaméfuje predev§im na vyuzivani meditaci a relaxaci pii léeni
fyzickych a psychickych onemocnéni, zlepSovani skolnich vysledkt, zvySovani odolnosti
vaci stresu, prevence pied vyhofenim. Z australské studie 48 déti s diagnézou ADHD
naptiklad vyplynulo, ze meditace vedla ke snizeni zavaznosti symptomt prumérné 0 35 %
a mnohym umozZnila omezit piijjem 1ékl. Creswell, Myers, Cole a Irwin zjistili, Ze
meditace pomaha pii boji s HIV, a to nejen po psychické strance, ale i po fyzické.
V teherdnské experimentalni studii bylo prokazano, Ze relaxaéni techniky maji pozitivni
vliv na pracovni pamé&t.

V souvislosti s pobyty ve tmé byly uskutecnény vyzkumy senzorické deprivace.
Hebb a Zubek pfi svych vyzkumech zjistili, ze dobrovolnik nejdfive ve tmé usne, po
probuzeni se nudi a je podrazdény, nasledné piichazeji halucinace, pteludy, zvySena
nachylnost k ptesvéd¢ovani, dochazi k naruSeni kognitivniho vyvoje, koncentrace a

spankového cyklu. V Cechach se tématu tmy vénuje Urbis, ktery v Beskydech ve vile
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Matma provozuje terapii tmou. Dle jeho vyzkumu pobyt ve tmé slouzi jako prevence proti
onkologickym onemocnénim, poruchdm metabolizmu, civilizacnim nemocem,
kardiovaskularnim onemocnénim, cévnim mozkovym piithodam, pomaha zpomalit Zivotni
tempo, ucinn¢ pusobi proti syndromu vyhoteni a tnavovému syndromu, rozviji citlivost
smyslovych organti, rozviji kreativitu, regeneruje psychiku, umoziuje nacvik extrémné
zatézovych situaci a zvySuje odolnost proti jejich dopadim.

Tato prace je zamétfena obecnéji. Jisté by ji obohatil vyzkum zaméfeny na pobyt ve
tmé, ktery nebyl realizovan kvili nedostate¢nému poctu dobrovolnika. Ziskana data by
mohla pfispét k objasnéni nejasné piiciny, pro¢ se V soucasné dob¢ zacali lidé ve znacné

mife ptiklanét praveé k pobytim ve tme.
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Resumé

Tato bakalaiska prace nese nazev Laicke techniky prace s mysli. Je tvofena pouze
¢asti teoretickou, ktera je clenéna do tii stézejnich kapitol: Mysl, Sebevychova a Techniky
prace s mysli.

Prace se zabyva komplexné Ctyfmi technikami prace s mysli, a to meditacemi,
pusty, relaxacemi a pobyty ve tmé&. V prvni kapitole vénujeme pozornost mysli, jejim
procestim a stavim pii provadéni technik prace s mysli. Koncentrujeme se na vnimani,
imaginaci, fantazii, emoce, motivaci, tnavu, frustraci, stres a jejich promény pii
praktikovani technik. Ve druhé kapitole popisujeme moznosti zlepSeni sebevychovy skrz
sebepozndni, koncentraci pozornosti, autoregulaci mySleni, autoregulaci emoci,
autorelaxaci a aktivni zvladani zivota. Ve tfeti kapitole se zaméifujeme na historickou a
soucasnou podobu technik prace s mysli, na vymezeni jednotlivych technik a na jejich
praktické vyuziti. V préci jsou rozepsany metody relaxacnich technik véetné konkrétnich

navodu jak relaxovat.
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Summary

This undergraduate dissertation is called Unprofessional Methods of Working with
the Mind. It consists of a theoretical part only, which is divided into three main chapters:
Mind, Self-Education and Methods of Working with the Mind.

In summary, the thesis deals with four methods of working with the mind, namely
meditation, fasting, relaxation and dark therapy. In the first chapter we focus on the mind,
the processes in the mind and a state of mind when practicing methods of working with the
mind. We concentrate on perception, imagination, emotion, motivation, fatigue, frustration,
stress and its transformation when practicing the methods. In the second chapter we
describe possibilities of self-education improvement thanks to self-knowledge, attention,
autoregulation of thought, autoregulation of emotion, autorelaxation and active
management of the life. In the third chapter we focus on historical and current form of the
methods of working with the mind, definition of particular methods and its practical uses.
Relaxation methods are described in this thesis including specific instructions how to

meditate.
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