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Tma

e [ma léci, tma inspiruje, tma stabilizuje i posunuje

e [ajemstvi a obrazotvornost vychazeji z tehoz
zdroje. Timto zdrojem je tma. Tma v temnotach.
Brana k veskeremu pochopeni (Lao-c’)

e OQOsviceni tkvi nikoliv ve vnimani tvaru a obrazu
plnych jasu. Nybrz v prohlédnuti tmou.

(C. G. Jung)



Terapie tmou dle Holgera Kalweita

existencialni terapie, terapie byti
ocCistna terapie

metoda sebepoznani

priprava na smrt

tma v roli terapeuta

musime jit do noci, abychom spravne
poznali svetlo a svet



V ¢em spociva terapie tmou

e senzoricka deprivace
e socialni izolace

e pobyt v jednotvarnem prostredi aktivuje
cerpani stimulu z vnitfniho prostredi



Aby terapie tmou byla terapie

e dobrovolnost

e instruktaz - vi, co jej Ceka a na jak dlouho

e kontakt s vnejsim prostredim skrze
opatrovnika

e casteCne zachovana Casova orientace

e moznost kdykoliv prerusit pobyt

e motivace jedince



Prubéh terapie tmou

vstupni vySetreni / instruktaz
seznameni s vilou / svatyni

denne Cerstve jidlo - vegetarianske
doporucena delka pobytu min. 7 dni
vysSetreni po skonceni terapie



Pobyt ve tmeé




Uginky terapie

e zvolnuje a zpomaluje zivotni tempo, snizeni stresu, regenerace
psychiky - Uprava nazoru a postoju, sebepoznani, rekapitulace
Zivota

o potvrzeno vypovédmi ucastnikl REST chamber

e prevence civilizaCnich chorob - (onkologické onemocneéni,

kardiovaskularni choroby, unavovy syndrom, chronické bolesti)
o priliS komplikovana onemocneni - tezko prokazatelna

e rozviji citlivost smyslovych receptoru

e umoznuje nacvik extremnich zatézovych situaci, zvysovani
odolnosti proti jejich plsobeni

e redukce navykoveého chovani, podpora kreativity a realistického
mysleni

e autisticke projevy



Vyzkumy

Redukce navykoveho chovani - koureni

- mnoho vyzkumu s pozitivnimi vysledky, dostupné jen
abstrakty, malo informaci o provedenych vyzkumech
3 skupiny po 5 lidech:

- jedna skupina se IéCila pomoci metody REST
- druha pomoci ruznych behavioralnich technik
- treti kombinaci obou predchozich technik

- sledovani v prubéhu jednoho roku



- nejuspesngjsi byla 3 skupina - 53% abstinovalo béhem
nasledujiciho roku, zbytek kouril signifikantné méneé nez
v ostatnich skupinach

- U subjekttd s metodou REST a metodou REST v
kombinaci s behavioralnimi technikami byla prokazana
signifikantné nizSi pravdepodobnost relapsu

- zhodnoceni: maly vzorek lidi, nedostatecne info o
prubéhu (dohledatelny pouze abstrakt)

Best, J., & Suedfeld, P. (1982). Restricted Environmental Stimulation Therapy and Behavioral Self-Management
in Smoking Cessation1. Journal of Applied Social Psychology, vol. 12(issue 5), pp. 408-419. DOI: 10.1111/j.
1559-1816.1982.tb00875.x.



Vyzkum: zlepseni percepcnich a motorickych dovednosti
po metode floating - vyzkum jazzové improvizace

- prvni skupina - studenti, kteri se prihlasili do kurzu pro
stredne pokrocCilé na jazzovou improvizaci, dochazeli na
floating 1 x tydné na jednu hodinu po dobu 4 tydnu
(N=8)

- porovnavaci skupina - studenti tohoto sameho kurzu
bez floatingu (N=5)



slepé hodnoceni improvizace pred a po

hodnoceni instruktort vnimani zmén v improvizacnich
schopnostech

celkove hodnoceni

vysledek: vyssiho skore v technickych improvizacnich
schopnostech dosahla skupina s floatingem, méla i
vyssi celkove hodnoceni

zhodnoceni: maly vzorek

Vartanian, O., & Suedfeld, P. (2011). The effect of the flotation version of Restricted
Environmental Stimulation Technique (REST) on jazz improvisation. Music And Medicine, 3(4),
234-238. doi:10.1177/1943862111407640



Vyzkum: Efekt floatingové metody vs. relaxace ve tme
na uceni (abstrakt)

- 20 dobrovolniku ve véku 18 - 22 let

- nejprve byli napojeni na EEG pro zaznam jejich
mozkove aktivity

- pote jim byli kladeny série otazek pro stanoveni urcité
urovne znalosti - byly napojeny na EEG

- pak byla experimentalni skupina umisténa do
floatingovych nadob a kontrolni skupina lezela v na
gauci v zatemnéné a tiché mistnosti - poslouchali
nahravku s uCivem

- posledni méreni EEG probihalo béhem premysleni o
otazkach na tema, co se meli uCit



- na EEG byly patrné zmény souvisejici s vetSim
porozumenim latce - tyto zmeny byly patrne v
experimentalni skupiné

Taylor, T. The Effects of Flotation Restricted Environmental Stimulation
Therapy on Learning: Subjective Evaluation and EEG Measurements. In: (pp.
125). DOI: 10.1007/978-1-4613-9701-4_10.



Zlepseni usinani u lidi s bipolarni poruchou pomoci specialné
upravenych bryli pro vytvareni virtualni tmy

Phelps, J. (2008). Dark therapy for bipolar disorder using amber lenses for blue
light blockade. Medical Hypothese, 70, 224-229.

e specialni bryle filtruji 90 % svétla o vinové délce cca 460 nm ,které
ovlivhuje specialni fotoreceptor v oku podilejici se na udrzbé spravného
cirkadianniho rytmu

e predpokladaji, Ze naruseni cirkadianniho rytmu vyznamné ovliviuje lidi
trpici bipolarni poruchou

e virtualni tma se alespon co do hladiny tvorby melatoninu vyrovna skutecné
tmé
prilis stru¢ny popis zadani probanddm
chybi kontrolni skupina

e pouzita pouze subjektivni Skala hodnoceni CGI (Clinical global
Improvement Scale)



e n =22, jevzhledem k snadné aplikace bryli podle mého nazoru maly
vzorek; naproti tomu se jedna pouze o predvyzkum

e u nékolika pacientu zjistili, Zze kdyz prestali bryle pouZzivat, jejich prodleva v
usinani se prodlouzila, kdyz je opét zacali pouzivat, doba usinani se zase
zkratila, nékolik ucastniku si snizilo davky hypnotik, jeden ucastnik
dokonce Iéky zcela vysadil

Tabulka: Sebehodnoceni u€astnikll na pouzivani jantarové zabarvenych bryli na po¢atecni nespavost

CGlI N %
Very much improved 9 42
Much improved 1 5
Slightly improved 1 5
No response 8 38
Slightly worse 1 5
Much worse 1 3)
Very much worse 0 0




REST jako lecba deti s autismem

Suedfeld, P., & Schwartz, G. (1983). Restricted Environmental Stimulation Therapy (REST) as a
treatment for autistic children. Journal of Developmental & Behavioral Pediatrics, 4(3), 196-201.

e 48 hodin v prostfedi REST (slabé osvétleni, a jedna matrace) jako |éCba autismu u déti
e vychozi studie:
o u Sesti déti se projevily diky pobytu v REST zlepSeni v chovani a osobnosti
o pobyt 5letych autistickych déti bylo umisténo v REST na 40, 68 a 73 dnu, u kterych
dosSlo ke zlepSeni interpersonalnich vztaht a komunikaci
e oproti vychozim studiim zde byla také experimentalni skupina
e maly pocet ucastniku studie (n = 8)
e rozdily ve vysledcich testovani pomoci baterie psychologickych testl pfed a po |eé¢bé
nejsou statisticky signifikantni
e statisticky signifikanti rozdil mezi experimentalni a kontrolni skupinou se ukazal v
diskriminacnim uceni
e déti z experimentalni skupiny ihned po skonceni pobytu v REST projevovaly vétsi zajem o
hernu nez predtim a také Castéji vyjadrovaly pozitivni emoce v obliCeji; v herné bylo
opakované pozorovano chovani vSech déti (bylo kédovano 17 projeva chovani)



Zazitky z terapie (ruzné zdroje)

e velmi riznorodé

e obavy, strachy, uzkosti x euforie, klid, nuda

e halucinatorni zazitky - od svetylek az po
trojrozmerne postavy

e nevolnosti, bolesti hlavy



Zkusenost ucastnika (rozhovor)

zvedavost

spanek, protahovani, meditace, prace s vnitrnimi postoji
bez negativnich zazitku

mensi chut na jidlo

vice snu, rozvolnéné vnimani ¢asu

myslenky na praci a starosti postupne ubyvaly

bez pocitu, ze neco konkrétniho vidi, posledni den mzitky
pocit ostrejSich barev, motani pri vstupu na svétlo

prinos: vnitrni postoje, dodani energie, odpocinek

* ve tmé se nedélaji ospalky

* jiny pocit pfi otevienych/zavrenych ocCich
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Virtualni tma

e filtrovani Casti svételného spektra (cca 450 nm)
e fotoreceptor melanopsin

=> ovliviuje tvorbu melatoninu

e pouzivani napr. bryli s filtrem, appka




Zhodnoceni

e DoporucCujeme pro lidi motivované, ktefri resSi
existencialni otazky Ci se chteji venovat
sebepoznavani.

e Dulezitym aspektem je dobrovolnost.



Dekujeme

... Zze zhasinate!



Nejzajimavejsi metody na které jsme narazili

Terapie néhou
www.terapie-nehou.cz

Technika Kvantového Doteku Matrixu
www.kvantovaterapie.cz

Autopatie (terapie vlastni slinou atd.)
www.autopatie.cz
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