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UVvoD

Tato bakalarska prace se vydava na pole transpersondlni psychologie. Pohybuje se blizko
piimym zkuSenostem lidi, ktefi se zG&astnili Maitri dychani v Ceské republice. Maitri
dychani je u nés stale vice vyuzivand metoda prace s dechem, kterd vyvolava rozsireny stav

védomi bez pozivani latek ménicich védomi, pod dohledem a v bezpe¢ném prostiedi.

Teoreticka ast prace se zabyva riznymi pohledy autorti na prozitky pfi rozsifeném stavu
védomi a pomaha zorientovat se v jejich nekonecné fisi. Nabizi pohledy na rizné zptsoby,
jak se daji kategorizovat. Tyto prozitky vytvari pidu pro vsazeni a rlist nové u nas zatim

malo zndmé sazenicky Maitri dychéni.

Ptfestoze je Maitri dychani stile vyuzivanéj$i technikou, je toto téma Zalostné
neprobadané a to tak, ze o ném dosud nebyla publikovana zddna studie. To je také diivodem

vzniku tohoto vyzkumu.

Hlavnim zdmérem vyzkumu je zmapovat prozitky, které ucastnici Maitri dychani méli
a zjistit, jaké duvody je vedli k jeho vyzkouSeni, pfipadné pro¢ se do néj vraceji opakované.
Chce se priblizit k bohatosti oblasti, do kterych Maitri dychani ucastniky pousti. Klade si za
cil pooteviit dvete do jejich dusi a vzpominek. Vratit se s nimi K jejich zazitkim. Nechat si
odhalit kousek ze Siroké palety navstivenych mist v jejich télech, v Zivotech, ve vesmiru...
Podivat se na svét jejich prodychanou perspektivou. Vidét emoce probleskujici oblicejem
pii vybavovani si udalosti, pfi rozvzpominani na vini pouzitych bylin, na hudbu, ktera je
provazela, na praci s télem, kterd mozna ptisla v pravou chvili, pierusila samotu nebo naopak
prohloubila emoce, které chtély ven. Nebo to mozna byla prvni zkuSenost, kdy si ¢lovék
dovolil fict nékomu STOP a on to respektoval. Poslechnout si, co bylo po. Zda a jak jsou

ovlivnény jejich zivoty, jaky dopad na ¢astniky Maitri dychani mélo.



TEORETICKA CAST



1 PROZITKY PRI ROZSIRENEM STAVU VEDOMI

Pro orientaci ve zménénych (rozsifenych) stavech védomi, je dalezité zjistit, jak vypada
védomi normalni. Orel (2016, 101) ho charakterizuje jako ,.stav bdé¢losti, ve kterém si

uvédomujeme sebe sama, své dusevni pochody i své okoli®.

Podminkou toho, aby mohl byt ¢lovék oznaden, Ze je pti védomi, je jeho bdélost. ,,Clovék
je schopen nejen pocitovat a prozivat, ale prozivané i sledovat, popisovat a hovofit o ném
S druhymi lidmi.* (Plhakova, 2013, 61). Hladina bdélosti zavisi na jasnosti védomi a jeho

kapacité. Opakem védomi je bezvédomi, narkdza a spanek.

Rozsifené stavy védomi mohou mit léCebny potencial. Lze jich docilit pozitim
piiméfeného mnozstvi latek meénicich védomi v bezpeénych podminkach. Pro tyto
vyzkumné ucely se hojné vyuzivalo LSD (Leary, 1996), nyni se vyzkumy zabyvaji
psilocybinem (Tyls, 2017) a ayahuascou (Bulter, 2013).

V uvahu ptichazeji techniky, jak dosdhnout zménéného stavu védomi bez uziti latek
meénicich védomi. Mezi n¢ patii napt. spanek, holotropni dychani, jéga, meditace, hypnoza

(Orel, 2016) a Maitri dychani.

Prozitek je subjektivni zkuSenost jedince, ktera se tézko popisuje. Je zdkladem toho, co
tvoti psychiku. Odrazi, co se uvniti ¢loveéka déje v kazdé chvili. Jak mu v tom je, jaké emoce
se vynoiuji, ceho se tyka obsah prozitku, k jakym zkusSenostem se poji a jaké vzpominky
vyvolava. Lisi se schopnosti jednotlivych lidi v mife uvédomovani si prozitkt a v dovednosti
je pojmenovat. Kazdy ¢lovek na podnét reaguje jinak a na stejny podnét miize reagovat rizné

Vv jiném kontextu nebo ¢ase (Hartl & Hartlova 2009).

Grof (2004) veédél, ze je potieba vytvofit metodu, ktera nahradi prozitky vyvolané
psychotropnimi latkami. Podafilo se mu to vyvinutim holotropniho dychéni. ProZitky, které
jsou holotropnim dychanim navozovéany, se podobaji tém, které pozoroval u lidi
pouzivajicich K rozsifeni védomi chemické latky. Latky ménici védomi vSak podnécuji
bohat$i a intenzivnéjSi prozitky nez samotné holotropni dychani. Dychani vzniklo jako
nahrada za halucinogeny.

Jeden ze zakladatelli psychologie a zakladatel psychologie nabozenstvi William James
stanovil ¢tyfi znaky mystickych prozitkd. Jak James (1930, 230-231) uvadi, jsou jimi
., 1. Stav, jehoz nelze slovy vystihnouti. (...) 2. Noeticka jakost. (...) 3. Pomijejicnost. (...)



4. Trpnost. “. Nevystihnutelnosti nebo nesdélitelnosti chapeme to, ze zazitek nelze popsat
slovy a sdélit ho, tak jak byl, nékomu druhému. T&Zko se popisuje i do deniku. Clovék
zazitek ma, vybavi si ho, vybavi si i pocit, ktery v ném vyvolal, ale nepfeda ho né¢komu
dalsimu ve vs§i barvitosti. Je jen jeho, zkuSenost neni pfenositelna nikomu jinému. James
prirovnava mysticky prozitek k citu, ktery nejsme schopni pochopit, dokud ho sami

neprozijeme.

Noetické jakosti nebo kvalité rozumime jako pro ¢lov€ka podstatné udalosti pfinasejici
poznani. ZkuSenosti, o které se nepochybuje. Ma pro Clovéka, ktery ji zazil, jasny vyznam.

w7 owv

Ptinasi mu setkani s pravdou, osviceni a ovliviiuje jeho dalsi zivot (James, 1930).

Pomijejicnost, kterou mizeme nazyvat pomijivosti, ramuje omezenou dobu trvani.
Cloveék ve stavu, ktery mysticky stav védomi navodil, nesetrvava dlouho. Mysticka
zkuSenost se ma vejit maximalné do dvou hodin, poté postupné mizi. Vzpominky nebyvaji

jasné a zietelné. Pfi opakovani takové zkuSenosti je zazitek hlubsi a ¢im dal vyznamnéjsi

(James, 1930).

Trpnost nebo dneSnim jazykem pasivita znamena, ze prestoze se Clovék mize védome
piipravit a soustfedit na ptfichod mystického zazitku, kdyz ten nastane, uz ho jedinec
neovlada, uz nerozhoduje o tom, jak pravé tato tajemnd zkuSenost probéhne a jak bude

vypadat (James, 1930).

Na mysticky zazitek zlstavaji vzpominky o jeho naplni a vyznamnosti. Co probé¢hlo,
¢loveéka ovliviiuje nadale. V tom je rozdil od spiritistickych nebo mediumistickych vytrzent,
uvadi. Naplnéni téchto Ctyf popisti u zazitka staci k jejich oznaceni jako ,,zviastnich stavii

vedomi ““ (James, 1930, 231).

. James jako prvni zkoumal, jak je mozné navodit mimordadné stavy védomi, ale také
Jjakou maji hodnotu v tom, Ze poskytuji pristup k poznani, jaké nelze ziskat v bézném stavu

védomi* (Lukoff, 2016, 54).

Jean Houston a Robert Masters (1966), ktefi se zabyvali vyzkumem LSD a kaktusu
peyotlu, nasli ¢tyfi vrstvy psychedelickych zéazitka. Nazvali je smyslova, vzpominkové-
analytickd, symbolickd a integralni vrstva. Prvni smyslova vrstva je nejprozivanéjsi, pokud
se uCastnik nedostane do hlubsich vrstev. V této se jeho rozsifené védomi projevuje jinym
vnimanim vlastniho t€la i mista, kde se nachazi, méni se jeho prozivani casu, vidi pfed sebou
necekané mnoZzstvi propracovanych barevnych obrazi. MiiZe to byt strasidelné, pfekvapivé

a nepiijemné. V této fzi se mize pienést na uvédomovani si svého mista ve svéte.



Vzpominkové-analytickd vrstva se tykéd osobniho Zivota jedince, jeho problémtl, vztaht,
zivotnich cilii. Mohou se vynofit klicové zazitky z dosavadniho Zivota a dostat se na svétlo
pod novym thlem, s novymi emocemi. Vymani se ze zaSkatulkované vzpominky. Jedinec
muze diky tomuto novému nahledu zjistit, co je potieba zménit, udélat, ,,docvakne* mu to,

co dlouho neslo, objevi pomysiny chybéjici dilek puzzle (Masters & Houston, 1966).

Symbolicka vrstva jde jesté hloubgji a vede k sebeporozuméni a sebetransformaci. Opét
se zde vynoftuji Zivé barvité obrazy, tentokrat maji archetypalni a mystickou povahu, Ize pii
nich zazivat ritualy a legendy. Clovék je proZiva svoji mysli i télem. Miize nalézt podobnosti
sveého zivota s Zivotem mytickych postav. Zde funguje odziti si pfechodovych rituald, které

se nam vytraceji ze zivotti (Masters & Houston, 1966).

Integralni vrstvy dosahuje jen mald ¢ast lidi. Ti, kterym se to povede, integruji
sebepfeménu. Je to vnimané jako nabozensky prozitek. Dojde zde k ipInému sebepoznani,
ve kterém splyvaji emoce, myslenky, obrazy a télo. K osviceni a setkani s bytim nebo
s bohem. Objevuje se zde hodné emoci. A vzorce Spatného chovani jsou pfepisovany na
lepsi a funkénéjsi. Dosahnuti této nejhlubsi vrstvy prozitku vede Kk vyjimeé¢nému

sebeuvédoméni. V ¢lovéku se mize probudit estetické citéni (Masters & Houston, 1966).

Harvardsky univerzitni profesor a piedstavitel psychedelického hnuti Timothy
Leary (1996) zkoumajici u¢inky LSD, psilocybinu, meskalinu, THC a DMT popsal, jakych
prozitkii dosahovali Ucastnici v rozSifeném stavu védomi. Z niZe jmenovanych nejsou

jednotlivé kvality zastoupeny v kazdém sezeni.

Pocatek procesu bézn¢ zaCina uvolnénim energie usazené v bederni pateti, kde se rozléva
teplo, které pozvolna stoupa pateii po ¢akrach nahoru. Tato energie se nazyva kundalini a do
povédomi Evropani se dostala pfevazné diky rozSifeni jogy a zajmu o hinduismus
(Greenwell, 2002). Lidé mivaji rtizna zjeveni, setkavaji se s bozskymi bytostmi, s hrdiny
baji a pohadek, se zvitaty, ocitaji se ve svétle, zatnou chépat diive nepochopené. Narazi na
archetypy, jinak pozoruji a poslouchaji svét, pfed ocima se jim meéni pestré barvy
a rtiznorod¢ tvary. ProZivaji pestrou Skdlu emoci od lasky a sjednoceni ptfes osamélost az
Kk podeziravosti. Stavaji se soucasti svého krevniho Fec¢isté, ve kterém se pohybuji. Sami sebe

vnimaji jako vyjimeéné silné a schopné (Leary, Dass, & Metzner, 1996).
Ne vsechny prozitky jsou pozitkem. Uastnici mohou vnimat zvla$tni hlasité nelibé
zvuky. Vidét neptijemné véci, ze kterych byvaji vystraseni, za které se stydi, které je suzuji.

Mit pocit, Ze je néco drti a svird. Ocitnout se v pekle, kde ztraceji kontrolu nad svym



prozivanim a tim, co je napada; nékdy také blizko vlastni smrti. Pokud se to déje, nejsnazsi
instrukci od facilitatora je uklidnéni skrze spole¢né hluboké klidné dychani a dotek (Leary,

1996).

Americky psycholog Abraham Maslow hovofi o takzvanych ,,peak experiences neboli
vrcholnych zézitcich, které zkoumal pomoci osmdesati rozhovort tvari tvar a sto devadesati
dopisti od studentt vysokych skol. Instrukei bylo, aby si vybavili ty nejlepsi zazitky, které
doposud proZili. Jeho probandi je méli vyli¢it a nasledné pfijit na to, v ¢em se jejich pocity
pi1 vrcholném zéazitku liSily od béZnych udalosti. Pti rozboru pojmenoval kategorie a hovoti

o nich jako o zéazitcich ,,...milostnych, mystickych, estetickych ci tviircich zaZitcich nebo

0 okamzicich, kdy pronikli do podstaty veci“ (Maslow, 2014, 135).

Pti vrcholnych zazitcich se neziidka stava, ze se hranice ega rozplyvaji, prestavaji byt
podstatné, svét je celistvy, stava se jednou bytosti. Pozornost upoutd jiny pfedmét zajmu,
nez je on sam. Vrcholné zazitky jsou vyjimecné, cenné samy o sob¢, nema smysl je pitvat
a jsou povazovany za smysl Zivota. Projevuji se jako ptijemné, piekvapivé a radostné
zkuSenosti nechavajici ¢lovéka jako u vytrzeni. Jedna se o zazitky, ve kterych nic nechybi
a nepiebyva. Vytraci se z nich vnimand dimenze ¢asu a prostoru, existuje pouze prozivany
okamzik. Nevyvolavaji obavy. Clovék béhem vrcholného zazitku patfi do celku. Naplno
vyuziva vSechno, co umi a neunavuje ho to. On je tim, kdo tvofi, je Cinorody, nejen pasivnim
piijemcem udalosti kolem né&j. Odklada svoji sebe cenzuru, je v klidu s tim, kym je a neboji
se to vyjadrit. Mluvi krasnéjsi feci, pouziva hez¢i vyrazy. Citi, Ze si tak nadherné prozitky
nezaslouzi. Vrcholné zazitky jsou spontanni a nedaji se vyprovokovat (Maslow, 2014).

Psychiatr ¢eského puvodu Stanislav Grof popisuje mapu duse, jak se mu objevovala pii
studiu zménénych stavl védomi. Prozitky rozdé€lil do tii oblasti. 1. biograficka oblast, ktera
zahrnuje vzpominky od raného détstvi do soucasnosti. 2. Perinatdlni prozitky spojené
S vlastnim porodem. 3. Transpersonalni uroven, kterd piesahuje bézné hranice naseho téla
a ega. Postupné si uvédomoval, Ze nevytvaii novou mapu psyché, ale znovu objevuje tisice

let staré znalosti o lidském védomi (Grof & Bennett, 1993).

V biografické oblasti si ¢lovék na uddlosti spojené s jeho Zivotnim osudem nejen
vzpomind, ale i , prozZiva puvodni emoce, télesné pocity a dokonce i smyslové vjemy
odpovidajici plné vékové regresi* (Grof, 2004, 32). Casto se vynoiuji fyzicka traumata, jako
operace, nehody a nemoci. Zvlastni vyznam maji traumata spojend s dusenim, tonutim,

Skrcenim ¢i tézkym kaSlem.
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Emoc¢né vyznamné vzpominky se v nevédomi neukladaji samostatné, ale tvoti komplexni
dynamické vzorce, systémy kondenzovanych zazitkl, nazvané COEX — systémy (neboli
systems of condensed experience). Kazdy zhustény systém uklada emo¢né vyrazné zazitky
z ruznych obdobi zivota kolem spole¢ného jmenovatele, jimz je podobna kvalita emoci nebo
fyzickych vjemi. Kazdy COEX ma jedno nosné téma, kolem kterého se shromazd’uji dalsi

vrstvy, které jsou jeho variaci (Grof & Bennett, 1993).

Perinatalni oblast zazitkt se tyka hlavné dvou témat: zivota a smrti, které jsou spojeny
S biologickym narozenim. (Grof & Grof, 1999). Tato oblast ,,obsahuje prozitky spojené
S procesem psychologické smrti a znovuzrozeni. “ (Grof & Grof, 2015, 23). Porod znamena
nejen dramaticky zapas o narozeni, ale také jim kon¢i prenatalni forma Zivota jako vodniho
zivoCicha, jedina, kterou clovék vté dob€ zna. Perinatalni urovenn duSe propojuje
individualni a kolektivni nevédomi. Prozivani kazdé faze porodu je provazano se
zéazitkovymi vzorci, které jsou charakterizovany specifickou kombinaci emoci, télesnych
vjemi a symbolickych obrazi. Tyto ¢tyfi dynamické vzorce nazyva Grof |, bazdlni
perinatalni matrice (Basic Perinatal Matrices, BPM) ““ (Grof, 1998, 115). Prvni zazitkovy
vzorec odpovida dobé pfed zahajenim porodu. Druhy, tieti a ¢tvrty pak koresponduje se

tfemi dobami porodnimi.

Perinatalni matrice pfinaSeji bohaty material z oblasti biologické, psychologické,
archetypalni i duchovni. Vzhledem ke svému zdroji v kolektivnim nevédomi mohou piinaset
obrazy z riznych mist, Casu i civilizaci, bez ohledu na kulturni, rasové nebo nabozenské
prostiedi a presvédceni ¢loveka. Prozitek narozeni a smrti vede k odhaleni spiritudlnich
dimenzi psyché i samotného byti. Pfitom nezalezi, zda k setkani s narozenim a smrti dojde
., v symbolické podobe, napriklad béehem psychedelickych a holotropnich sezeni ¢i v priibéhu
spontdannich psychospiritudlnich krizi nebo jestli probéhne v redlnych Zivotnich situacich,

napriklad u rodicich zen nebo v ramci zazitku blizkych smrti “ (Grof, 2004, 43).

Prvni bazalni perinatalni matrice je biologicky zaloZena na prozitku prvotni jednoty plodu
s matkou v dobé¢ pied poc¢atkem porodu. Plod nezaziva zadné hranice a omezeni, nerozlisuje
mezi vnéj$im a vnitinim svétem. MiZze se ztotoznit s hvézdnym prostorem, galaxiemi nebo
s vesmirem. Nebo splynout s oceanem. Prozivat sebe jako vodniho Zivo¢icha, napt. velrybu,
delfina, medtzu, rybu nebo chaluhu. Objevuji se obrazy krasné ptirody, ovocnych sadi, luk
a poli. Déle to mohou byt archetypalni vize Matky piirody, kterd dava Zivot v bezpe¢ném
ltnu. Prvni matrice také zptistupfiuje scény raje a nebe. Zahrnuje i prvky kosmické jednoty

a mystického spojeni (Grof, 1999).
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Byl-li vsak nitrodélozni vyvoj narusen, vynofuji se vzpominky na nepiatelské Iino.
Objevuji se pocity ohrozeni, temné scenérie a ¢ihajici nebo utocici zlo. Cloveék mize vnimat,
7ze je otraven a sledovat zneCisténé toky a toxické skladky. Nebo zazivat krvavé

apokalyptické vize konce svéta (Grof, 2004).

Druha perinatalni matrice koresponduje s prvni dobou porodni, v niz je dité vystaveno
velkym tlakiim, z nichZ neni uniku, protoze délozni hrdlo je jesté uzavieno. Clovék se citi
vtahovan do viru, pohlcovan nebo Skrcen obludou, drakem, hadem tarantuli nebo chobotnici.
Zaziva obrovskou Uzkost, samotu, ménécennost, beznad¢j, zoufalstvi a vinu. Sestupuje do
podsvéti, pekla, ze kterého se neda uniknout. Mize se napojit na bytosti, které zazivaji
beznadé&jnou situaci. VE&zni, muceni, lidé v tstavech, zvifata v pastich. Z archetypalnich
oblasti vyvstavaji muka hi'iSnika v pekle, smrt Krista, Prométheus, Sisyfos, Tantalova muka
¢1 bludny Holand’an. Tyto prozitky bezvychodného zoufalstvi jsou v duchovni literatuie

popisovany jako temnd noc duse (Grof, 2004).

Tteti bazalni perinatalni matrice pfedstavuje zdpas smrti a znovuzrozeni. Kontrakce
pokracuji, délozni hrdlo se otevira a ¢lovek se vydava pod drtivymi tlaky porodnimi cestami
do boje o zZivot. Pfitom se miize potkat s krvi, hlenem, moci i vykaly. Kromé znovuprozivani
zépasu v porodnim kandle se vtomto vzorci objevuji , motivy titanského zapasu,
sadomasochistickych zazitkii, intenzivniho sexualniho vzruSeni, démonickych epizod,
skatologickeho zaujeti a setkani s ohnem *“ (Grof, 1999, 92). Objevuje se hromadéni i exploze
energie, provazené obrazy sopek, zemétieseni, boufi, tornad, tsunami, nebo tankii, bomb,
raket nebo jadernych reaktori. Také vize kosmickych bitev svétla a temnoty ¢i and€lu
a démonii. Krutost piichazi jako vrazda, masakr, valka, revoluce, poprava, muceni, ritualni
obét’ a sadomasochistické praktiky. Také se objevuji prozitky incestu, sexuélniho zneuzivani
a znasilnovani. Démonicky aspekt miva podobu sletu ¢arodénic, satanskych orgii nebo

cerné mse. Skatologie je prozivana jako krev, mo¢ a exkrementy, kanaly a hnilobny rozklad

(Grof, 2004).

V zavéru tfeti matrice pievladd vaseil a pudova energie. Pfichazeji vyjevy dobyvani
novych Uzemi, lov zvéte, adrenalinové sporty a poutové atrakce. Pfichdzeji archetypalni
postavy bohli a hrdinii, JeZiSe, Osirida, Dionysa, Attise, Adonise ¢i Inanny. Pied svym
znovuzrozenim se Clovek setkdvéa s ohném. Miize mit télo v jednom ohni nebo vidét hotici
mésta a lesy nebo se identifikovat s ob&ét'mi upaleni. ,, V archetypadlni podobé nici oher vse,

CO je V nas zkazené a soucasné nds pripravuje k duchovnimu znovuzrozeni. Klasickym
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symbolem prechodu ze treti do ctvrté perinatalni matrice je bdjny ptak fénix*“

(Grof, 2004, 59).

Ctvrta bazalni perinatalni matrice piedstavuje vstup plodu do svéta, tedy zazitek smrti
a znovuzrozeni. Obvykle se na jejim pocatku objevuje ohent. Jako télovy pocit nebo jako
Vvize pozaru. ,, Archetypdlni verze ohné mohou mit formu ocistnych plamenit nebo bdajného
ptaka Fénixe hynouciho v Zaru svého horiciho hnizda a povstavajiciho z vilastniho popela.
(...) Opétné prozivani okamziku narozeni pocitujeme jako uplny zanik a po ném nasledujici
znovuzrozeni a vzkriseni. ** (Grof, 1998, 118). V porodnich cestach nejde vyjadiovat emoce
a pocity, které pak zlistanou pfipominkou zranitelnosti, nemohoucnosti a bezbrannosti. Kdyz
se Cloveék blizi k rozuzleni, miZze pocitovat tzkost a hrozbu obrovské katastrofy. Pred
vysvobozenim ptichazi strach ze zahuby, strach ze ztraty vSeho, ¢im ¢lovek je a co zna,
strach ze zaniku vlastni existence nebo cel¢ho svéta. Smrt ega znamena zanik dosavadniho
vnimani sebe sama i svéta, které je disledkem traumatického zazitku narozeni a pteziva
vV nasem nevédomi. Umirad falesné ego, které bylo myln¢ povazovéano za pravé ja. (Grof,

2004).

Prekona-li ¢lovék metafyzicky strach a necha procesu volny pribéh, ztraci veSkeré
zachytné body, zaziva pocit zniceni na vSech rovinach. T¢lesny zanik, emoc¢ni katastrofu,
intelektualni a filozofickou porazku, moralni selhani nebo duchovni zatraceni. Po zazitku
absolutniho zéaniku je zaplaven vizemi svétla nadpiirozeného jasu a krasy, které byva
povazovano za posvatné a bozské. Nékdy ho provazeji obrazy duhy, pavich per nebo
nebeskych 1isi s and€élskymi a bozskymi bytostmi odénymi svétlem. Objevuje se Velka
bohyn¢ matka nebo ncktera jeji forma jako Marie, Isida, LakSmi, Parvati, Héra a Kybéla.

(Grof, 1999).

Takovéto explozivni osvobozeni, zazivd ve Ctvrté matrici ¢lovek, jehoz porod mél
ptirozeny prubéh. Byl-li porod pfili§ vy€erpavajici nebo zastfen silnymi anestetiky, zazitek
znovuzrozeni nevypada jako triumfalni pfichod na svét a na svétlo. SpiSe se objevuji pocity
pomalého zotavovani z ochromujici nemoci nebo probouzeni z kocoviny provazené

zavratémi, nevolnosti a zasttenym védomim. (Grof, 1998).

Transpersondlni oblast kartografie psyché déli Grof (2000) do tifi velkych kategorii.
|. Zazitkové rozSiteni védomi v ramci bé€zné skuteCnosti a Casoprostoru. II. Zazitkové
prekroceni hranic bézné skutecnosti a Casoprostoru. III. Transpersonalni zazitky psychoidni

povahy.
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Zazitkové rozSifeni védomi vramci bézné skuteCnosti a c¢asoprostoru obsahuje:
1. Ptekroceni obvyklych prostorovych hranic, jako jsou zazitky splynuti s jinou osobou do
dudlni jednoty, ztotoznéni s védomim urcitych skupin lidi nebo s celym lidstvem. Ztotoznéni
s védomim zvitat, rostlin nebo anorganickych objekti a procesi. Miize se objevit i zazitek
planetarniho védomi, mimozemské zazitky a sjednoceni s celym vesmirem. Také jevy
mimosmyslového vnimani piekracujici hranice prostoru jako telepatie, telekineze

a jasnovidectvi. Mimotélni zazitky, kdy se védomi odpoutava od téla. (Grof, 2000).

2. Ptekroceni hranic linearniho ¢asu. Sem patii embryonalni vzpominky az ke ztotoZnéni
se spermii a vajickem pfi poceti, zazitky ze zivota lidskych nebo zvitecich piedka ¢i vyjevy
Z kolektivniho nevédomi rtznych kultur v rozliénych historickych dobach. Lidé o nich
mluvivaji jako o minulych Zivotech. Dale se zde objevuji zazitky z vyvojového stromu
zivota, vyvoje planety, vzniku a pocatku vesmiru. I mimosmyslové vnimani ptekracujici

hranice ¢asu jako proziti budoucich scén vetné zvuku. (Grof, 2000).

3. Zkoumani mikrosvéta, ve kterém se otvira zkoumani organt, tkani a bunék

I anorganického svéta molekul, atomt a subatomarnich ¢astic. (Grof, 2004).

Zazitkové piekroceni hranic bézné skuteCnosti a Casoprostoru zahrnuje spiritistické
a médijni zazitky, energetické jevy souvisejici s jemnohmotnym télem, jako hadi sila
kundalini, energetické kanaly a pole. Setkani se zvifecimi duchy, duchovnimi vidci
a nadlidskymi bytostmi. Navstévy jinych vesmirt a jejich obyvatel. Mytologické pohadkové
scény 1 bozstva a démony. Zazitky univerzalnich archetypl. Intuitivni porozuméni
symbolim. Tviréi inspirace a prométheovsky impulz. Zazitek stvofitele a vhledy do
tvarciho procesu kosmu. Kosmické védomi nebo Univerzalni mysl, se kterou se mize
ztotoznit lidské védomi. A také Ztotoznéni s ,, prapiivodni Prazdnotou, Nicotou a Tichem,
které jsou kolébkou veskerého jsoucna. ProtoZze sama je pramenem vseho, nemiize byt od

niceho odvozena — je to nestvorené, nepostiZitelné a nepopsatelné Nejvyssi jsoucno.

(Grof, 2000, 147).
Transpersonalni zazitky psychoidni povahy zahrnuji situace, ve kterych se vnitini
prozitky smysluplné poji s vn€jsimi udalostmi. Patii sem:
1. Synchronicita jako souhra mezi intrapsychickymi zazitky a béZnou realitou.
2. Spontanni psychoidni jevy jako mimotddné télesné vykony, spiritistické jevy,
opakovana spontanni psychokineze — klepajici duch, poltergeist, UFO a t{inosy

mimozemst’any.
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3. Zamérna psychokineze jako obfadni magie, léCitelstvi a Carodéjnictvi, schopnosti fidit

télesné funkce — joginské siddhi, laboratorni psychokineze. (Grof, 2000)

Soucasny americky psycholog a filozof, vyznamny piedevsim pro transpersonalni
psychologii, Ken Wilber rozd¢lil védomi na tfi roviny: na rovinu ega, existencialni rovinu
a rovinu ducha. Prvni z jmenovanych, rovina ega, v sobé nese sebe obraz a role, které¢ clovek
napliuje. Nalezneme v ni podstatu jednotlivych spolecenskych roli, kterd je vSeobecné
znama, jako citéni byt rodi¢em nebo vykonavatelem konkrétniho povolani. Druha,
existencidlni rovina, napovida, Ze jsme, a navic, Ze jsme sami sebou. Tieti, rovina ducha,
zahrnuje nase aktudlni prozitky a jednotu S vesmirem. Tato rovina je vnimana jako

v

nejpravdivé;si a nejblizsi (In Nakonecny, 2003).

Wilber ptedpokladal postupny vyvoj lidského védomi a popsal ,,evolucni zmeény ve
veédomi, pocinaje mystickou soundleZitosti s prirodou, jak ji zazivali prvni lide, pres radu
,veki ' zahrnujici magické, mytické a mentdlné-egoistické védomi, az po nasi soucasnou

schopnost existencidalni autenticity a transpersondlni identity (In Lukoff, 2016, 49).

Vychazel ze studia starovékych duchovnich texti, zejména hinduistickych
a budhistickych. Uvedeme zde vzestupné pét Wilberovych stupnti védomi a prozitky, které
Objevuji se mimotélni zazitky, okultni poznani, aury, magie, astralni cestovani,
mimosmyslové vnimani, pfedtuchy, jasnovidectvi a psychokineze. Na vy$$i jemné tirovni se
védomi od mysli zcela odd€luje a zaziva duchovni intuici a inspiraci, vize bozského svétla,
vyS8ich bytosti, duchovnich vidct a bozich archetypt. Nizsi kauzalni Groven se projevuje
jako zazitek nejvysSiho boha. Vyssi kauzédlni troven znamena Uplnou transcendenci
a rozplynuti v beztvarém védomi a bezmezné zati. Na nejvyssi urovni Absolutnu se védomi
probouzi do svého pivodniho stavu neboli Podstaty, kterd je zaroveni 1 podstatou veSkeré

existence. V tomto bod¢ vznika veskery vesmirny proces jako vlastni Byti (Grof, 2004).

Anglicky basnik, filozof a spisovatel Alan Watts mluvi o mystickém zazitku
a nerozliSuje, zda ho bylo dosaZeno latkami ménicimi v€domi ¢i bez nich. Vnima jeho
schopnost pomoci ¢lovéku dostat se k vlastni skute¢nosti pies uvédomeéni si a nasledné
vnimani toho, Ze ego neni ni¢im jinym nez ,,prihlednou abstrakci®. Ve stavu roz§ireného
védomi dochézi k pocitu sjednoceni s dalSim ¢lovékem. Nechybi barvy, mizeni ja, blizeni se
k podstaté. Neni-li tento stav vyvolan psychedeliky, jsou zazitky z roz§iteného stavu védomi

mnohem hiif popsatelné (In Nakonecny, 2003). Naproti tomu o vnimani v obvyklém neboli
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normalnim stavu védomi mluvil jako o ,,ztotoznéni s ,, egem zapouzdrenym v pokozce* (skin

encapsulated ego) “ (Grof, 2004, 66).

Walter Houston Clark se v roce 1969 v knize Chemical Ecstasy zasazoval o vyuzivani
nevelkého mnozstvi psychedelickych latek k 1é¢ebnym ucelim. Ty maji schopnost obejit
rozum ¢lovéka a pltisobenim na jeho nevédomi tvotit ptidu pro nabozenské prozitky. V téch
si dany ¢lovek najde odpovédi, jak dal zit svij zivot. V tom tkvi onen terapeuticky potencial.
Clark zaroven piSe o dohledu specialisty pfi konzumovani drogy za timto ti¢elem (In Holm,

1998).

Forenzni psychiatr Raymond A. Moody Jr. se zabyva studiem zazitkt blizké smrti,
znamych pod anglickym nazvem jako Near-Death Experiences (NDE). V roce 1975
vzbudila znaény zajem jeho prvni kniha Zivot po Zivoté, v niz zpracoval prozitky lidi, ktef
prosli klinickou smrti, byli vazné zranéni, nebo smrtelné nemocni. Popsal v ni patnact prvkt
prozitk® blizkosti smrti. V dal§i knize Uvahy o Zivot& po Zivoté prinasi &tyfi dalsi prvky
prozitki, zejména od lidi, ktefi se smrti zapasili dlouhy ¢as (Moody, 1991).

V knize Svétlo po zivoté Moody shrnuje prvky prozitk blizkosti smrti nasledovné:
1. Pocit byt mrtvy znamenad, ze Clovék vidi a slysi své okoli. KdyZ se s nim vSak pokousi
komunikovat, neni vniman. 2. Mir a bezbolestny stav. 3. ZkuSenost mimotélesného byti,
Vv némz se ¢loveék vznasi nad svym télem. 4. Zazitek prichodu tunelem, branou ¢i stoupani
po schodisti vstiic svétlu. 5. Setkani s jasnym svétlem a zéaficimi bytostmi, prateli
a pribuznymi. 6. Setkani s nejvyssi Svételnou bytosti. 7. Ohlédnuti za Zivotem,
panoramaticky pohled na své ¢iny a jejich vliv na ostatni. 8. Nahly vzestup pfimo do nebe.
9. Nechut’ k navratu. 10. Jiné proZivani ¢asu a prostoru. 11. Vyjime¢né se objevuji i zablesky
pohledu do budoucnosti. Moody si v§ima také toho, ze zazitky blizkosti smrti maji vyrazny
transformacni vliv. Proménu lidi zachycuje v osmi bodech: Ztrata strachu ze smrti. Laska je
tim nejdalezitéjSim. Propojeni s celym vesmirem. Laska k védéni a vzdélavani. Vétsi
odpovédnost za své jednani. Pocit naléhavosti Zivota, touha Zit pln€. Lepsi duchovni rozvoj.

Névrat do redlného Zivota s novou zkusenosti (Moody, 1991).

V knize Doteky vécnosti zkouma Moody zazitky sdilené smrti, zabyva se prozitky, které
maji lidé v blizkosti umirajicich. V jejich zkuSenostech naléza sedm prvki: Zménéna
geometrie, v niz pokoj méni tvar a zaroven se otvira jina dimenze. Jasné mystické svétlo,
které vyzatuje klid, ¢istotu a lasku. Hudba a hudebni zvuky. Zazitky pobytu mimo télo, casto

Vv blizkosti duchovniho téla zemielého. Spoluproziti zpétného panoramatického pohledu na
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zivot umirajiciho. Setkani s mimozemskou nebo nebeskou ti§i. Mlzny opar, ktery stoupa

Z téla umirajicitho (Moody & Perry, 2011).

Psycholog pracujici v hospicich Anton Grosz si v§iml, ze zazitky blizké smrti, které
publikoval Moody, velmi dobfe koresponduji s Tibetskou knihou mrtvych, kterd vznikla
v osmém stoleti. V knize Dopisy umirajicimu ptiteli se na zaklad¢ Tibetské knihy mrtvych
zabyva prozivanim pted smrtia po ni. Popisuje setkani s jasnym, priizra¢né zaficim svétlem
1 svétly riiznych barev. Jasnymi 1 matnymi, s nimiz se poji témata nevédomosti, hnévu, ega,

chtivosti, zarlivosti nebo posetilosti (Grosz, 2001).

Walter Terence Stace déli mystiku na extravertni a introvertni. Introvertni je ta, které je
tteba dosahnout a charakterizuje ji sedmi vlastnostmi. 1. Védomi jednoty; jedno, prdzdny
prostor, cisté vedomi. 2. Neprostorovost a necasovost. 3. Pocit objektivity a reality.
4. Blazenost, pokoj atd. 5. Prozitek svatého, posvatného ¢i bozského. 6. Paradoxnost.

7. Tvrzeni mystikii, Ze jde o néco nepopsatelného a nevyslovného. (In Holm, 1998, 61).

O jiny zpusob vyuziti vztahu rozsiteného stavu védomi, jako Samanského 1éCeni, se
zajimal antropolog z Miami University Homayun Sidky (2009). Zaobiral se zménami ve
zdravi klientt, ktefi je navsStévovali. LéCeni probiha v ptitomnosti rodiny a zndmych
nemocného Cloveka, ktery lezi na zemi. Nepalsti Samani se do stavu rozsiten¢ho védomi
dostavaji rytmickym tancem, bubnovanim, zpévy, uzivanim posvatnych predméta,
mantrami Kk ochrané a 1éCeni, volanim vesmirnych sil a energii. Na zac¢atku komunikuji

s duchem smrti.

Na oltari se objevuji noze, které se pouzivaji k ritudlu a jako obétiny misky s jidlem
a napoji, zvony a koralky. Ceremonie trvd mnoho hodin, unaveny a nevyspaly pacient na
pomezi usnuti poslouchd Samanovo bubnovéani. V tomto momenté se nc¢kdy zacinaji
objevovat vize a je posazen pied oltaf. Saman kolem nej pouziva pistalku, bubnuje a fika
slova, kterym nebyva rozumét. Palic¢kou od bubnu se dotyka jeho hrudi a sam se tiese a poti.
Vy¢isti prostor pokoje, podlahu pokape posvatnou vodou a rozprasi na ni cervenou a bilou
barvu. Pacient sedi pied oltafem spojeny s bananovnikem. Celé spoleCenstvi pouZije
elementy ohné a vody. Zapali se oheni a zapali se pochoden kolem pacientovy hlavy, pouziva

se velka latka, kterou je krouzeno kolem pacienta (Sidky, 2009).
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2 MAITRI DYCHANI

Maitri dychani je jednou z metod, kterou se ¢lovék dostane do zménéného stavu védomi bez
pouzivani latek ménicich védomi, jen pomoci zmény frekvence dechu a jeho hloubky.
Ackoli je certifikovand ve Spojenych statech americkych a jak tam, tak v Evropé je mozné
se ji tcastnit, dosud o ni nebyl publikovan ani jeden ¢lanek. Teoreticka ¢ast proto vychazi
z emailové konverzace se zakladatelem metody Russellem Parkem a z rozhovoru s Darlene

Hunter, kterd s nim a jeho Zenou dlouhodobé spolupracuje.

2.1 Historie vzniku Maitri dychani

Metoda Maitri dychani byla vytvofena manzeli Russellem Parkem a Jeneane Jyoti Prevatt,
ktefi se mezi lety 1986 az 1989 podileli na americké certifikaci holotropniho dychani spolu

s manzeli Christinou a Stanislavem Grofovymi (R. Park, osobni sdéleni, 23. fijna 2017).

Jeneane Jyoti Prevatt je americka doktorka psychologie, studovala tfi roky na Jungové
institutu v Curychu, pracovala s détmi s CAN a jeji hlavni specializaci je doprovazeni lidi
Vv psychospiritualni krizi. Prevatt byla spolufeditelka Spiritual Emergence Network (SEN).
To je mezinarodni ,, neziskova organizace poskytujici podporu lidem, kteri prochazeji
urcitymi druhy psychospiritudalnich krizi. V roce 1980 ji zalozila Christina Grofova* (Jyoti,
2000, 165). SEN shromazd’uje informace o vyskytu psychospiritudlnich krizi, sdruzuje
odborniky a lidi, ktefi ji prochazeji. Informuje o tom, co transpersondlni krize je, jak mtze
vypadat a probihat, jak Casto se objevuje a co se s ni da délat. SEN je prvnim mistem, na
které se Clov€k mize obratit. Je to podpirna sit, kterd ma pres tisic dobrovolnika z fad
odborné i laické vetfejnosti a dokdze propojit lidi v psychospiritudlni krizi s dal§imi pro né
vhodnymi konkrétnimi organizacemi v jejich okoli, na které se mohou obratit. Zaroven tvoii
databazi problémi lidi, ktefi je jim ozvali, shromazd'uji podklady pro vyzkum oblasti

transpersonalnich prozitka (Young, 2015).

Klinicky psycholog Russell Park (osobni sdéleni, 23. fijna 2017) ziskal doktorat
z psychologie v Institute of Transpersonal Psychology. Ve své dizertaéni praci se zabyval
psychospiritudlni krizi. Je mu blizky integrativni pfistup v psychologii, prace s té€lem, na

proces orientovana psychoterapie, prace se sny a transpersonalni psychologie. Profesné se

18



vénoval uzivatelim ndvykovych latek, lidem s depresi, véziiim, vyzkumu transpersonalnich

metod a osobnimu a duchovnimu rozvoji (Prevatt & Park, 2015).

Dalsich deset let po spolupraci s Grofovymi spolu manzelé ucili odborniky, jak
rozpoznavat duSevni onemocnéni od spiritudlni krize. Z holotropniho dychani se ptiddvanim
prvkl a zasazenim do nového kontextu nasledné vyvinulo Maitri dychéni. Diky své praci
Prevatt a Park (2015) cestovali po svété a zabyvali se zptisoby a technikami lé¢eni naptic
kulturami. U¢ili se od Samant, od lidi, ktefi pracovali mediumisticky, s rostlinami,
s aromaterapii, zkouseli rizné druhy prace s télem. R. Park (osobni sdéleni, 23. fijna 2017)
uvadi, Ze ackoli pro n€ byla zkuSenost s holotropnim dychanim vyznamna, zjistili, Ze by
mohli urychlit individualni procesy znasobenim uzivanych terapeutickych prostiedkt
Zraznych kultur, které rychleji uvolni traumata a podpofi dychajici v hlubSim
a uspokojivéjSim zazitku ponoteni se do nevédomi. Vytvofili tak vlastni zptisob dychani,
ktery jako Maitri dychani certifikovali v roce 1998. Slovo ,, “Maitri” (v sanskrtu: maitri,
V padli: mettd, angl.: loving-kindness) odkazuje k nepodminénému prdtelstvi a milujici
laskavosti k sobé samotnym a K druhym * (,,Maitri dychani: Oficialni stranky certifikovanych
facilitatorts v CR”, 2016).

2.2. Vyuziti Maitri dychani
Maitri dychani bylo vytvafeno na zakladé pozorovani, zazitkli, zkuSenosti a vypraveéni
ucastnikli dychani. Usnadnuje uvolnéni potlacenych projevii vnitfnich zranéni co
nejbezpecnéji a co nejucinnéji v prostoru divéry a sebevyjadieni, ktery podporuje ucastniky
V jejich 1écivém procesu (R. Park, osobni sdéleni, 29. listopadu 2018). Tvoii bezpecny
prostor pro vyjadieni toho, co normalné nejde. At uz se jedna o vyjadieni vzteku a agrese,
uvolnéni emoci, které jsou z néjakého divodu upozadovany a nemohou byt v obvyklém
prostiedi adekvatné projeveny, dale kIécbé traumatu nebo pro psychospiritualni

doprovazeni (“Maitri dychani: Oficialni stranky certifikovanych facilitatort v CR”, 2016).

Grof (2004) uvadi, ze je vhodné pro uvolnéni energetickych blok v téle, pti izkostech
a depresich apro zlepSeni sebediveéry. Dychani pomahd dle Vancury (2016) pfi
dokoncovani procest, které nemohly pfirozené¢ dobéhnout, at’ uz jsou to tzv. bad trips po
psychedelické zkuSenosti nebo nezpracovana posttraumaticka stresova porucha. Dale
u jedincii, ktefi nemaji ptistup ke svym emocim nebo se jim nedaii propojit se se svym télem.
Vnima ho jako preventivni nastroj prace s nevédomymi obsahy ke sniZeni pravdépodobnosti

vyskytu psychospiritualni krize.
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R. Park (osobni sdé¢leni, 29. listopadu 2018) poukazuje na rozdil, jakym ptvodni
obyvatel¢ Ameriky pfemysleji o vyplakanych slzach: jako o mydlu pro dusi. Zatimco nase
spole¢nost arodina od détstvi pla¢ potlacuji. Je détskym piirozenym projevem, ale
Vv dospélosti se z naseho repertoaru vytraci. Jsme napominani, abychom nebyli citlivky,
abychom se vzchopili. Stejné tak jsou upozadovany, okiikovany a potlaovany naSe
prirozené projevy jako zvuky, pohyby a slova, kterymi bychom se mohli vyjadfit, kdyz je
nam ubliZeno. K témto zranénim dochazi ¢asto uz v raném détstvi, kdy jesté nemame slova,
kterymi bychom to vyjadfili. Tato traumata jsou zdrodkem pro nase vnimani svéta. Rany
z détstvi se Casto prenaseji z rodi¢t na déti prostiednictvim jejich nevédomych reakci. Maitri

dychani je vhodnym nastrojem pro jejich 1éceni.

Trauma se rozviji nemoznosti vybit energii, ktera vznika pii Sokové reakci organismu.
Préce s télem pomaha uvolnit praveé tyto bloky, které zahlcuji nervovou soustavu, a Ié¢it tak

vzniklé trauma (Levine & Frederick, 2011).

Lowen (2015) vychazi v bioenergetice z toho, ze ,, promény osobnosti jsou umoznény
zménami pribéehu télesnych funkci — totiz hlubokym dychanim, zvySenou motilitou, vétsim

a volnéjsim sebevyjadiovanim “. VSechny tyto moznosti nabizi Maitri dychani.

2.3. Pilire a soucasti Maitri dychani
Maitri dychani si zakldda na svém setu a settingu. PfiCemZ setem se rozumi nastaveni
a ocekavani dychajiciho. To, kym je, coz zahrnuje vSe, co ¢loveék prozil 1 jeho aktudlni
naladu. Zalezi na tom, jaké mé osobnostni charakteristiky, zda se Castéji v interakcich

uchyluje Kk vielosti, vife, flexibilité a téSeni, nebo k tizkosti a strachu z neznamého,

K pesimismu a bojacné uzavienosti a nete¢nosti. (Leary et al, 1996).

Do jedincova setu patii také zdmér, se kterym do dychani vstupuje. D. Hunter (osobni
sdéleni, 17. listopadu 2018) o ném hovoii jako o kormidlu, které pomaha fidit proces.
Zamery jsou individudlni a zpravidla se 1i8i 1 u jedince pfi jednotlivych dychanich. MlZe se
naptiklad chtit z néceho vylécit, né€eho zbavit, o né€em se rozhodnout, najit zdroj své
energie, vratit se ke zranéni, prozit hezky €as... Tim, Ze jsou zdméry na zacatku kazdym
nahlas vysloveny, je zna cel4 skupina. VSichni tak vi, o ¢em bude jejich kolektivni prace. Na
konci se opét sdili dojmy a prozitky. N&Ci proces mlize byt v ur¢itém aspektu vyznamny pro

dalsiho ¢loveka ze skupiny a zaroven to poméaha k integraci a normalizaci prozitki.
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Setting je chapan jako cely bezpecny ramec, jako vse, co je kolem ucastnika. Od pocasi
venku, toho, jak se lidé navzajem citi spolu ve skuping, zrychleného a prohloubeného
dychani, vybéru a piipravy mista, prace s hudbou, s t€lem, s mandalou, po sdileni prozitého.
V Maitri dychani zahrnuje setting jesté postaveni oltare a svételného kruhu, uzivani bylinek

a mediumistickou praci (Kozak, 2017; Vancura, 2016).
Dech

Primarnim Cinidlem zménéného stavu pii Maitri dychéani je zména dechu, stejné jako je to
U holotropniho dychéni, se kterym toho ma Maitri dychani mnoho spole¢ného. Slovo
holotropni pochazi z feckych slov hylé, holos a trepein ,, znamenda orientovany na hmotu (...),
smerujici  k celistvosti ¢i uplnosti* (Grof, 1999, 328). Jsou to plynulé, zrychlené
a prohloubené nadechy a vydechy. Delsi hyperventilace zplsobi, ze je v téle nadmérné
mnozstvi kysliku, a naopak oxid uhli¢ity klesa pod svoji béznou uroven. Ten chybi v Krvi,
coz vyvola, Ze se rozsiti drobné cévy a klesa krevni tlak. Objevuje se pocit motani hlavy
a brnéni v koncetinach (Hartl & Hartlova, 2009). Grof (2004) vysvétluje fyziologické
mechanismy, které ptisobi béhem dychani, na zaklad¢ vétSiho piijmu kysliku a zaroven
zvySen¢ho vydeje oxidu uhli¢itého. V urcitych castech téla, zejména v mozkové kiife,
dochazi ke zazeni cév. Tim, ze krev pfichazi o oxid uhli¢ity, se zvySuje jeji zasaditost. Coz
ma za nasledek mensi zasobovani tkani kyslikem. Ze vSech ¢éasti mozku je na nedostatek
kysliku nejcitlivéjsi mozkova kira. Jeji utlum dostava do poptedi aktivitu starSich ¢asti

mozku. Dovoli tak déat prichod nevédomym procestim.

., Misto, kde k vazokonstrikci dochazi, a jeji intenzita jsou odrazem ucasti téchto organii
V traumatickych situacich, které jedinec v minulosti proZil. Po jejich znovuproZziti a Fadném
zpracovani se obvykle cévy opéet rozsiri. “ (Grof & Grof, 2011, 160). UmozZni tak opusténi

obrannych mechanizmi a dava prostor nevédomym obsahiim, aby se projevily.

Dychajicim je doporuceno vydrzet zrychlené a zhluboka dychat alespoii prvnich dvacet
minut, ve kterych je v tom bude podporovat hudba. Celd prace pak trva od jedné a pil po tfi
hodiny. Zrychlené a prohloubené dychani vynasi na povrch emoc¢ni nebo fyzické traumata.
Diky prostoru k jejich vyjadieni dochazi k jejich uvolnéni. Traumata se mohou projevit jako
mista v téle, ve kterych doSlo k zablokovani, ktera jsou slaba, ztuhla nebo v nich néco
piekazi. Prvotnim pfedpokladem je, Ze nase duse i téla pfirozené tihnou k uzdraveni. Skrze

ptinaseni potla¢enych pocitii na povrch v bezpecném setu a settingu zazivaji ucastnici ulevu,
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bez nutnosti slovné popisovat a vysvétlovat, ¢im prochdzeji (R. Park, osobni sdéleni,

29. listopadu 2018).
Hudba

Vancura (2016) hovoti o strukturovaném pozadi, které hudba pro dychani vytvari. D. Hunter
(osobni sdéleni, 17. listopadu 2018) a R. Park (osobni sd¢leni, 29. listopadu 2018) se shoduji
na tom, ze hudba slouzi jako koleje, po kterych proces jede. A poukazuji na to, ze mozek
potiebuje byt zaneprazdnén. Kdyz nasleduje hudbu, télo se mize zbavit zaseknuté energie
a otevrit se léCeni. Na zacatku facilitator navodi dychajicim pocit uvolnéni skrze bubnovani
a jednotnou fizenou meditaci a oni jsou pohlcovani hudbou a zaciné jejich vnitini proces.
Zpravidla se pro tyto ucely vybira hudba beze slov. Mize byt provokativni, aby
povzbuzovala k rozpohybovani télo, k rozproudéni déju, emoci a podnétd, které chtéji byt
vidény, ventilovany nebo léceny. Své misto pii dychani md world music, vazna hudba, hudba
riznych kmend, mantry i relaxacni hudba. Postupuje se podle systému Caker od prvni az
k sedmé. Tane¢ni hudba a intenzivni bubnovani se pouziva na zac¢atku pro kmenovou prvni
Cakru, ktera nese téma bezpeci a pieziti. Postupné se snizuje intenzita hudby. Pro ¢tvrtou,
srde¢ni Cakru se uziva duchovni hudba, kterd vede k harmonické, pomalé hudb¢ poskladané
Z jemnych a vys$Sich tont pro nejvyssi Cakry. Patii sem tibetské misy a zvonky. S koncem
prace se Kk probirani pousti hudba hlasitéjsi a intenzivnéjsi a pridavaji se pisné se slovy, aby

se mysl musela znovu zapojit a vic pracovat, kdyz se vraci zpatky do téla.

Grof (2011) ukazuje na propojeni hudby a toho, jak na ni reaguji téla dychajicich. Na
nezbytnost nechat se unaset hudbou a nebranit se tomu, co vyvolava. Nékdy jsou to zvukové
projevy, které se v hudbé dobfte skryji. Na pocatku pohlcuje svoji intenzitou a hlasitosti plac¢
stejn¢ efektivné jako fev a smich. Hudba mize vnést do téla necekanou energii

a rozpohybovat ho.

Neexistuje jedina spravna hudba, ktera by se hrala na kazdém sezeni Maitri dychani.
Kazdy z facilitdtorti ma sviij vlastni oblibeny playlist.
Prace s télem
R. Park (osobni sdéleni, 29. listopadu 2018) popisuje zaklady a zdroje uceni, na kterych stoji
soucasna podoba prace s té€lem pii Maitri dychéani. Jsou jimi masaZe, kraniosakralni terapie,
Feldenkraisova metoda, terapie pohybem a akupresura. Facilitatofi pozoruji, co se
s jednotlivymi dychajicimi d&je. Zametuji se na jejich neverbalni komunikaci. Skrze praci

s télem, tedy fyzicky dotyk a dotyk na jemnohmotné tGrovni a podporovani jejich projevi
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pomahaji uvolnit zablokovanou energii. Ta se miize manifestovat vydavanim zvuki, placem,
pohybovanim télem, tancenim, buSenim rukama, kopdnim nohama nebo prozivanim

nepohodli. Povzbuzuji tak proces, aby se posunul dal.
Kraniosakralni terapie

Kraniosakralni terapie vychazi z celostniho ptistupu a biodynaminky. Pfes jemny dotyk propojuje lebku a kost
ktizovou. Klient pfi ni v hlubokém uvolnéni lezi a terapeut na né&j zlehka poklada ruce a pres dotek si v§ima,
kde je télo usporadano jinak, nez je normalni. Jeho cilem je dostat ho zpatky do rovnovahy. Pracuje s vinimanim
pulzi kolem kosti, které jsou vyvolané bunécnym dychanim, s pohyblivosti lebeéni a kiizové kosti a moznosti
jejich nepatrného posunuti tak, aby netlacily na nervovou soustavu a nevytvarely blokace (Gilchrist, 2010).

McPartland (1996) ve svém c¢lanku piinasi devét ptipadovych studii s pouzitim kraniosakralni terapie jak
Vv oblastech télesného, tak dusevniho onemocnéni. Pracoval zde napt. s klienty trpicimi zvracenim, depresi,
dvojitym vidénim, zmatenosti, nevolnosti, migrénou, zavrati, poSkozenim trojklanného nervu.

Feldenkraisova metoda

Feldenraisova metoda pracuje pomalymi pohyby obou stran t€la. Opakovanim novych zplsobd pohybu
preucuje ty, které byly Spatné nauceny, uvolfiuje svaly a zvySuje vnimani vlastniho téla skrze vetsi
uvédomovani si vztahu t€la a mysli. Pracuje s détmi i dospélymi. Vyuziva se u lidi s télesnym postizenim.
Cviceni probiha kromé t€lesného pohybu také v piedstaveé a vizualizaci pohybu, ktery neni mozné provést.
(Mates, 2016; Oswaldova, 2018).

Ve stavu zménén¢ho védomi by mohl dychajiciho dotek piekvapit, rozzufit, ohrozit,
vyvolat nechténou vzpominku nebo ho vystrasit. Proto se pfedem na fyzickém kontaktu
facilitatoti s ucastniky domlouvaji. A béhem prace se k ¢lovéku ptiblizuji opatrné a postupné
jemnym dotykem na neutralni oblasti téla. Na intimnich castech téla se facilitatofi
dychajiciho nedotykaji ani ptes jeho vyslovné piani. Napiiklad v této situaci se miize pouzit
dualezité slovo ,,STOP,* které, jak zminuje Vancura (2016), slouzi k bezpeci a maji pravo ho

pouzit jak dychajici, tak facilitatofi. Je podstatnou soucasti kontraktu, viz dale.

V takto bezpecném prostiedi se dle Grofa (2011) odehrava 1éCeni skrze korektivni
zkuSenosti dotekem. Nejvetsi u€inek ma pti prozitcich osamélosti, opusténi a ztracenosti ve
svete.

Mezi Casté a nepfijemné stavy u prvodychajicich patii svalové kieCe neboli tetanie.
Nejcasté&ji se tvoii kolem ust, v rukach a v nohach. Jsou rozmasirovavany, coz vede k tlevé
a uvolnéni kosterniho svalstva. Ojedinély neni ani télesny projev plny ,,t7%esu, hdzeni sebou,
vykaslavani, zvraceni i ruznych typicky zvirecich pohybii jako je Splhani, létani, hrabani,
plizeni, plazeni” (Grof, 2011, 54). Cim jsou ucastnici zkusen&j$i, tim méné podpory
potiebuji.

Podobné zkuSenosti vynofujicich se emoci skrze télo se objevuji i u Farkase (2017, 56),

------
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smutku, viny, studu, rozzufenosti pies sexualni pocity az k radosti, Stésti a euforii,
schovavaji v zatnutych svalech, v nevolnosti, v nadmérné salivaci, poceni atd. Byvaji
vyjadiovany skrze ,, silny tres, svalové zaskuby, kasel, daveni, zvraceni, (...) krouceni téla a
mlaceni kolem sebe, (...) vykriky, plac, vzdechy, rev. Fyzickym projeviim se pomaha
tlakem, protitlakem, spolecnym dychanim facilitatora a ucastnika.

UZivani bylin

D. Hunter (osobni sdéleni, 17. listopadu 2018) tikd, Ze mezi zakladni bylinky uZivané pfi
Maitri dychani patii Salvej bil4, cedr, levandule, sladkd tradva, rozmaryn, citronova kira,
pomerancova kiira, kopal, kadidlo, skofice, santalové dievo a jalovcovy olej. Pouzivaji se ve
formé esencialnich olejii, vonnych ty¢inek nebo se substance pali na uhliku. Dymajici byliny
se pomoci orliho, jestfabiho nebo datliho pera rozvanou po mistnosti nebo kolem

konkrétniho Cloveéka. Neuzivaji se sovi pera, coz vychazi ze severoamerického Samanského

uceni, kterym R. Park (osobni sd€leni, 29. listopadu 2018) a J. Prevatt prosli.

Setkdvame se zde s vyuzivanim aromaterapie, kterd je dillezitou soucasti Maitri dychani.
Ptes zrychlené a prohloubené dychani se na ¢ichové receptory prirozené dostavaji pouzivané
vine. Aromaterapie ma Sirokou paletu znamych pouzivanych viini a pacht k podptrnému

terapeutickému ptisobeni (Hartl & Hartlova, 2009).

Vyzkumu vdechovani levandulového esencidlniho oleje oproti vdechovani vzduchu
osvézovace, ve kterém nebyla pfidand Zadnd viné se zabyvali Vakilian, Keramat,

a Gharacheh (2018). Dospéli k zavéru, ze citéni levandule snizuje vnimani bolesti.
Oltar a svételny kruh

Zpiisob stavéni oltare, ktery se pouziva pti Maitri dychdni je pies 30 let stary. Jeho velikost
se 1isi podle prostoru, ve kterém se Maitri dychani kond. Je hlavni soucasti setu a settingu
a tvoti bezpecny prostor. Na oltafi jsou vzdy zastoupeny Ctyfi sméry: sever, jih, vychod
a zapad. On sam je v idealnim piipadé umistén na vychodni strané. Je-li v mistnosti dost
prostoru, hoti na ném devét svicek, nejméné viak ¢tyfi, kazda pro jeden smér. Postup, jakym
je stavén je jednotny. Po zapdleni oltare se prostor projde s bylinami pro jeho procisténi,
piska se pistalou do ¢tyf sméri a chiesti se chiestidlem (D. Hunter, osobni sdéleni, 11.

listopadu 2018).

Svételny kruh je tvofen svi€kami rozmisténymi po obvodu mistnosti, ve které Maitri
dychani probiha. Vystupuje z n€ho oltat. Oltar a svicky reprezentuji prvky ritudlu, ochranuji

prostor a proces. Ten se pfipravuje uzivanim modliteb, basni, hudbou a ptibéhy duchovniho
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uceni. Jednotlivé komponenty zajiStuji dohromady bezpecné a posvatné prostiedi. Maitri
dychani zduraznuje, Ze Gcastnici mohou piistoupit k vlastni vnitini sile a moci se uzdravit
jen v bezpeéném settingu. ,, Primdrni psychologicky ramec predpoklada, ze emociondlni télo
ma stejné tendence se lecit jako telo fyzicke, muze tak cinit, pokud se citime dostatecné
bezpecne, abychom snizZili obranyschopnost viastniho ega a dovolili lécivym tendencim
naseho mentalniho, emociondlniho a fyzického téla plné vyjadrit potlacené pocity a zvuky,
které jsou soucdsti této vnitini lécivé schopnosti” (R. Park (anglicky), osobni sdéleni

23. fijna 2017).
Mandala, integrace a sdileni

R. Park (osobni sdéleni, 29. listopadu 2018) a D. Hunter (osobni sd€leni, 17. listopadu 2018)
popisuji kresleni mandaly nasledné. Na konci procesu, kdy se jednotlivi dychajici pomalu
probiraji a probouzi, dostanou papir velikosti A3 s piedkreslenou kruznici a pastelky. Kruh
reprezentuje self, celistvost, slunce, stvofeni a kresleni miZe rozsitit hloubku zazitku. Od
ucastnikli se neceka vytvarné dilo. Cilem je zrcadleni jejich dojmil z procesu, ktery prave
zavrsuji. Maji tak jen pro sebe jasn¢ vymezeny prostor a ¢as. Jesté s nikym nemluvi, kazdy
zustava u sebe a ma prvotni moznost potkat se s tim, co se d¢lo. Kresleni mandaly je prvni

nastroj integrace vlastniho procesu. Vancura (2016) o ném hovofti jako o kotveni v realité.

Poté, co se dokresli mandaly, jsou ucastnici povzbuzovani k tomu, aby sdileli své
zkuSenosti, pokud chtéji. Napomaha to k normalizaci jejich pocitti a zazitkh, které jim
samotnym mohou pfipadat divné, neuchopitelné nebo nepfiijatelné. Zaroven to odhaluje
chybné projekce nedychajicich, kdy se zjisti, ze pla¢ clovéka, o kterém si ostatni mysleli, Ze
byl projevem smutku, ve skutenosti znamenal prozitek radosti. Ukazuje to rozsah
zkuSenosti ve skupiné. Sdileni poméaha k integraci celé zkuSenosti, jak dychajicim, tak
sitterim. Tento konecny spolecny Cas skupiny je dilezity, nez se vSichni rozjedou do svych

domovu (R. Park, osobni sdéleni, 29. listopadu 2018; Leary et al, 1996).
Kontrakt

R. Park (osobni sd¢leni, 29. listopadu 2018) popisuje pétibodovy kontrakt s ucastniky, ktery
slouzi k bezpe¢nému pribéhu Maitri dychani. V prvnim z nich ¢lovek slibuje, Ze se ze svého
vyletu do vesmiru duSe vrati zpatky do tohoto ¢asu a prostoru. Zadruhé, ze nikdo nebude
neadekvatné reagovat na sexudlni nebo agresivni projevy dychajiciho. Ten je mlze projevit,
to je v naprostém poradku, déje se to a pocitd se s tim. Zatteti se facilitatofi se vSemi

dychajicimi domluvi na bezpecnostnim slové ,,STOP*, které mohou pouzit obé& strany
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a znamena okamzité ukon&eni chovani, na které slovo ,,STOP* reaguje. Ctvrtou dohodou je
duvérnost, ktera pro moznost vyjadit se a moct fict nebo udélat, co je potieba, zahrnuje to,
ze nikdo nebude po skonceni hovofit o procesu kohokoli jiného nez sebe. Patym bodem
domluvy je, ze Clovék neopousti mistnost bez dohody s facilititorem a neodchédzi ve
zménéném stavu védomi sam. Napf. na toaletu je doprovazen sitterem. Zaroven jsou
ucastnici jesté pred zacatkem samotného dychani seznameni s tim, ze je na konci jejich

dychani ¢eka kresleni mandaly.
Pribéh Maitri dychani, ¢as pfed nim a po ném

Ugastnici jsou vyzyvani k tomu, aby vénovali pozornost deseti dntim pied dychanim a deseti
dnlim po ném. Tato doba je vniména jako soucast procesu. Deset dni pied jako Cas, ve kterém
se mohou objevit sny, obrazy avize, kterymi se ¢lovék mulze piipravit na prozitek
zménéného stavu védomi navozeny Maitri dychdnim. Je to ¢as, kdy se mlze vynotfovat
zamér. Cas, kdy se miize ozvat staré télesné nebo dusevni zranéni. V této dobé se doporucuje

jist lehce a nepit alkohol (D. Hunter, osobni sdéleni, 17. listopadu 2018).

R. Park (osobni sd€leni, 29. listopadu 2018) popisuje, jak probihd den s Maitri dychanim.
Ugastnici by méli jist jen lehkou snidani nebo viibec nic, aby potrava nepiekazela v zaludku
a télo se nezabyvalo travenim, ale mélo moznost misto toho vnimat, co se s nim déje.
Participanti si piipravi pfikryvku nebo spacdk a prostéradlo a vezmou si na sebe pohodiné
svétlé obleCeni. Je doporuéeno oprostit se 0d ocekavani, byt otevieny nové zkusenosti a ptat
se na viechno, co je napada, zajima nebo znepokojuje. Ugastnici se obvykle rozdéluji do
dvojic, ve kterych se domluvi, ktery z nich bude dychat jako prvni a ktery jako druhy.
Opatrovnici, o kterych se ¢astéji hovoii jako o ,sitterech” jsou ti ze dvojice, ktefi zrovna
nedychaji. Sedi u matrace svého dychajiciho a staraji se o néj. Jejich kolem je byt tu pro
svého partnera. To zahrnuje doprovodit ho na toaletu, mit nesoudici postoj, soustiedit se na
néj a nenechat strhnout svoji pozornost na ostatni procesy v mistnosti, podat kapesniky ¢i
lahev s vodou. Do jeho procesu vSak nezasahuje a nechava ho volné plynout. Poté, co je
mistnost pfipravend, polovina ucastnikd lezi na matracich pod dekami s klapkami pies oci,
seznami své sittery s jakoukoli citlivou oblasti svého téla, napifiklad misto neddvného
zranéni, aby na to sitter mohl upozornit facilitatory pfi praci s télem b&hem procesu. Ve
druhé c¢asti dne se role dychajiciho a sittera vyméiuji a dycha druhd polovina lidi. Poté, co
je dodychano, nastava vecefe a po ni, kdyz uz jsou vSichni zase uzemnéni, zac¢ina sdileni
zazitkd z celého dne. Pocity, které se objevovaly lidem, kdyz dychali i to, co se v nich

odehravalo pfi sittrovani a pozorovani celého pribéhu, prace facilitatori a cizi procesy.
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V dobé¢ deseti dni po dychani se doporucuje byt na sebe hodny. Védomi se miize vracet
do normalniho stavu rtizné rychle. Doporucuje se vyhybat se supermarketiim a zalidnénym
prostorim. Mit svoji mandalu na viditelném misté na lednici, na zrcadle, aby se proces
ukotvoval a participanti s nim byli dal v kontaktu, aby se proces dobie uzaviel a integroval
V plném rozsahu. Dal$i radou je nerozebirat hned zazitek s okolim. Pokus popsat ho i ptes
jeho nesdélitelnost by mu mohl odebrat jeho mystickou kvalitu a rozpadnout se jesté pred

jeho zvnitinénim (D. Hunter, osobni sd€leni, 17. listopadu 2018).
Zdravotni dotaznik

Maitri dychani miize vyvolat silné emoc¢ni i télesné prozitky. Proto je potfeba vylouc¢it mozné
kontraindikace pomoci zdravotniho dotazniku, ktery musi kazdy ti¢astnik vyplnit. Jsou jimi
epilepsie, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni potize, t€hotenstvi, nedavné operace nebo
zlomeniny, vaZzné psychické onemocnéni a aktudlni infekéni onemocnéni. Pokud se néktera
Z kontraindikaci vyskytuje, mtize se Clovék ucastnit bez zrychleného dychani a intenzivni
prace s télem. ,,/ takovato forma prace je proZivana jako uZitecna, lidé tezi z pritomnosti
Vv lécivém poli a hluboce je zasdhne zdzitek toho, Ze nejsou vylouceni, pokud si to sami

nevyberou. ““ R. Park (osobni sd€leni, 29. listopadu 2018).
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VYZKUMNA CAST

28



3 VYZKUMNY PROBLEM, CiL PRACE A VYZKUMNE
OTAZKY

Tato kapitola ¢tenafe seznami s vyzkumnym problémem, tedy s tim, co bylo zkoumano, dale
s cili vyzkumu, tedy k ¢emu cela prace spéje a se stanovenymi vyzkumnymi otazkami, které
z cilt prace vychazeji a ptiblizuji ¢tenafi jadro vyzkumu.

Vyzkumny problém

Vyzkumnym problémem je ziskani ndhledu do neprobadaného tématu prozitka participantii
ve stavu rozSifeného védomi vyvolaného Maitri dychanim. Jejich vnimani celého procesu,
od motivace pres ptipravu, samotné dychani, kresleni mandaly, stiidani se ve dvojici,
sitterovani, sdileni prozitkd se zbytkem skupiny, zakon¢eni dne az po integraci zkusenosti

Z celého dne a ovlivnéni jejich Zivotd.
Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Cili vyzkumné &asti je zmapovat prozitky u¢astniki Maitri dychani v Ceské republice, zjistit
jejich motivaci k absolvovani Maitri dychani a dopad, jaky zazitky z Maitri dychani maji na

dalsi zivot respondentt.
Vyzkumné otazky této prace navazuji na cile praktické ¢asti vyzkumu a jsou to tyto Ctyfi:

1) Jaké duvody vedly respondenty k ucasti na Maitri dychani?

2) Jak probihalo sezeni Maitri dychani?

3) Jaké prozitky se objevily u respondentii pii stavu rozsifeného védomi vyvolaného
Maitri dychdnim?

4) Domnivaji se respondenti, Ze po zazitku z Maitri dychani nastaly né&jaké zmény

V jejich Zivotech?
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4 Metodologicky ramec a pouzité¢ metody

Tato kapitola slouzi k seznameni s metodologii, ktera byla pouzita pro naplnéni cili prace
a zodpovézeni vyzkumnych otdzek. Podrobné objasni, jak probihal vyzkum, jak byla
ziskavana data, pfiblizi charakteristiky vyzkumného souboru a vysvétli, jak bylo s daty

nalozeno, jak bylo zajiSténo zvyseni validity vyzkumu a jak byl oSetfeny z etického hlediska.

4.1. Vyzkumny design a typ vyzkumu

Na zaklad¢ stanovenych cili vyzkumu a vyzkumnych otazek, které se snazi o porozuméni
tomu, jak Uc€astnici vnimali a prozivali svoji zkuSenost s Maitri dychdnim, 0 pfiblizeni se
Kk bohatosti oblasti, o proniknuti do hloubky, rozmanitosti a jedine¢nosti pocitt a prozitkd,
kam Maitri dychani ucastniky pousti, byl zvolen kvalitativni design vyzkumu, jelikoz
umozni obsahnout vSe, co se v tomto neprobddaném poli mize objevit. A nechd nas

porozumét jejich zkuSenostem a prozitktim tak, jak je participanti vnimaji.

Pti popisu uzitého fenomenologického zkoumani vychazime z Miovského (2006), ktery
IPU povazuje za analyzu dat, nikoli za typ vyzkumu. Typem vyzkumu je tedy ptipadova
studie sedmi participantli. Za piipad jsou povazovani participanti, ktefi se v poslednich dvou
letech alespoii jednou zG&astnili Maitri dychani, a to v Ceské republice. Strauss a Corbin

(1999) oproti nému chapou fenomenologické zkoumani uz jako typ vyzkumu.

4.2, Metody ziskavani dat

K naplnéni cile vyzkumu zmapovat prozitky G¢astnikti Maitri dychani v Ceské republice,
zjistit jejich motivaci a dopady na Zivot, bylo tfeba se s tématem a s jednotlivymi aspekty
seznamit, aby mohly byt sestaveny otazky pro participanty bez opomenuti podstatnych

komponent.

Participanti byli osloveni s zadosti o pfiblizné¢ hodinu a pal dlouhé setkani za ucelem
rozhovoru o jejich proZitcich z Maitri dychani. Vybér mista byl ponechan na nich.
Rozhovory byly pofizeny V jejich oblibenych klidnych kavarndch nebo v obyvacich

pokojich jejich domovtl.

Bylo provedeno sedm polostrukturovanych interview. Rozhovory byly vedeny s ohledem

na pouziti interpretativni fenomenologické analyzy k ziskéani, vyhodnoceni a interpretovani
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dat. Slo o to, dostat se blizko vyznamiim, které mél cely proces Maitri dychani pro jednotlivé
ucastniky. O jednotlivé slozky, které vnimali jako vyznamné, o0 prozitky, obrazy

a vzpominky, které se jim objevily a kterym ptikladali osobni vyznam.

Polostrukturovanost rozhovorti umoznuje nasledovat v rozhovorech téma, které se
necekané objevi a pieskocit k nému diive, nez to mél vyzkumnik v pldnu. Rozhovor plyne
ptirozenéji a piijemnéji (Miovsky, 2006). Zaroven se vyzkumnik v toku feci respondenta
neztratia 0 své otazky a okruhy zajmu se milZe opfit a s respondenty je vSechny projit. Zalezi
na flexibilité a ochoté vyzkumnika nechat se vést respondentovymi myslenkami (Rihacek,

Cermak, & Hytych, 2013).

Otazky rozhovoru byly pfipraveny tak, aby bylo dodrzeno pravidlo obalit jadro otazek,

A k t€ém hlubokym pfistoupit az po navazani daveéry (Miovsky, 2006).

Celé schéma rozhovoru viz Ptiloha 3: Otazky pro ucastniky Maitri dychani. Otazky byly
rozdéleny do péti tematickych celkt, prvni dva tedy ,,Okolnosti a organizaéni zalezitosti*
a ,,Vlastni prabéh dne* slouzily mimo jiné k tomu, aby se respondenti piirozené vratili
v mySlenkach ke svému zazitku a naladili se na rozhovor o tom, co se s nimi dé¢lo.
Objevovaly se v nich otazky na motivaci k vyzkouSeni ¢i pravidelné praktikovani Maitri
dychani a cest, kterymi se k nému tcastnici dostali. Dale na pfipravu pied dychanim, zdm¢r,

prubeh dne, vnimani a v§imani si jednotlivych aspekta: hudby, viin€ bylin a prace s télem.

Ttetim okruhem byly ,,Vlastni prozitky* respondenta pii Maitri dychani jako dychajiciho
i vroli sittera. Z niternych vzpominek prob&hl navrat zpét ke ¢tvrté oblasti 0 ,,Zakonceni
prace” a dne rozhovorem o kresleni mandaly volné k paté oblasti o ,,Doznivani procesu®,

integraci zazitku a ovlivnéni Zivota respondenta.

Nenasilnou piirozené uzivanou metodou bylo i pozorovani, které pomohlo odhalit
dulezita témata a podpofit respondenta v tom, aby u nich zustal o néco déle a vybavil si
detailngjsi zazitky.

Pfes uvodni ¢asti rozhovoru se podafilo navazat s participanty piijemny kontakt.
Samostatné rozpravéli o tom, co zazivali. Neméli problém ponofit se zpatky do svych
prozitkti a hovofit 0 nich. Pfijemnym ptekvapenim bylo, jak snadno to §lo. Toto bylo misto,

které vzbuzovalo obavy pied realizaci vyzkumu.

Rozhovory nejcastéji trvaly kolem ctyficeti minut, nejkratsi byl hotovy za pil hodiny

a nejdelsi za sedmdesat tfi minuty.
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Metody zvySovani validity dat

Kvantitativni studie disponuji vét§im mnozstvim nastrojii pro zajisténi a zjiSténi validity
vyzkumu, nez je tomu u zde zvolené¢ho kvalitativniho pfistupu. Nicméné tady jde také néco
udélat. Pro validni data byla vyuzita triangulace metod vybéru vyzkumného souboru,

triangulace metod analyzy dat a validizace respondenty.
Triangulace metod vybéru vyzkumného souboru

Ugastnici byli do vyzkumného souboru vybrani piileZitostnym vybérem, ktery slouzil
K prvotnimu navazani kontaktu s komunitou ucastnikd Maitri dychani, nasledovala metoda
sn¢hové koule, aby se roz$ifil okruh moZnych participanti o ty, ktefi nejsou
V bezprostifednim okoli vyzkumnice a nasledovala metoda zamérného vybéru pro vétsi
riznorodost souboru.

Zamérny vybér ucastniki

Vyzkumny soubor je zamérné riznorody ze Ctyt pohleda. Lisi se pocet Maitri dychani, které
maji za sebou, doba, po kterou ho participanti vyuzivaji i jejich veék a status. Do vyzkumného
souboru jsou zameérn¢ zahrnuti také participanti s extrémnimi zkuSenostmi, které se tykaji
poctu absolvovanych Maitri dychani. P1 se Maitri dychéani zucastnila jednou, P6 a P7 vice
nez dvacetkrat. S témito participanty souvisi i jejich ,,dychaci kariéra®, P1 se k Maitri
dychani dostala pted ¢tvrt rokem, P6 a P7 s nim Ziji ptes deset let. Pocet zkuSenosti zbylych
Ctyf participantl je podobné;jsi, tito Ctyi'i maji za sebou prumérn¢ 3,25 sezeni, modus jsou 3
sezeni. Riiznorody je i vk, ktery se pohybuje od 18 let u P1 do 51 let u P7. Vyrovnany je

status participantii, v souboru jsou Ctyii studentky a ti'i pracujici.

Tyto rozdily by mély byt dostate¢né k vytvoieni vyzkumného souboru, ktery se ubrani
faleSnému dojmu saturovanych dat z divodu, Ze jsou si vSichni ucastnici vyzkumu nécim
podobni. Cilem tohoto vybéru je tedy ubranit se pohledu pouze Gzké skupiny lidi, ktefi
navstévuji Maitri dychani (Miovsky, 2006).

Triangulace metod analyzy dat

K analyze dat byly pouZity tfi metody. Prvni metodou je vytvateni trst, diky které je mozné
dopracovat se k tvorbé kategorii z véci, se kterymi se potkdvame opakované a které maji

néco spolec¢ného.

Dalsi zpiisob nahlizeni na data byl pfes hledani vztah jak mezi tim, co prozivali

jednotlivi participanti, tak napti¢ vSemi ostatnimi rozhovory. U vSech participantii se napf.
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vyskytoval prozitek pocitu bezpeci. Ten byl ovSem u kazdého zptisoben né¢im jinym. Pres
hledani vztahii se podafilo vytvofit schéma, které zahrnuje vSechny indikatory pocitu

bezpeci, které se u participantl objevily.

Posledni uzitou metodou analyzy dat byl prosty vycet. Napt. u jednotlivych prozivanych
pocitd, které se neopakovaly a nedala se z nich vytvoftit kategorie. Byla by vsak skoda, pokud

by zapadly, kdyz jde tomuto vyzkumu o prozitky ucastnikii v celé jejich $ifi.
Validizace respondenty

Vsem sedmi respondentlim byly zaslany interpretace jejich rozhovoru ke kontrole. M¢li tak
moznost se vyjadrit, pokud by n€kde doslo k nepiesnosti, neobratné interpretaci ¢i dokonce

ptekrouceni vyznamu.

Vsichni respondenti této moznosti vyuzili a interpretaci si precetli. Dva respondenti
pozadali o jasngj$i upfesnéni nékterého z vyrokl. Toto upraveni se tykalo napt. toho, ze dana
situace byla vyznamna pravé pro prvni zkuSenost s Maitri dychdnim, nebude vSak dilezita

pHSLE.

4.3. Metoda zpracovani a analyzy dat

Za nejvhodnéjsi typ analyzy dat pro tento vyzkum byla zvolena interpretativni
fenomenologicka analyza (IPA), ktera umozni pochopit prozitky perspektivou respondentti
V celé jejich $ifi; coz je zakladem celého badani.

Polostrukturované rozhovory byly se souhlasem participantli nahravany a prepsany do

editoru Microsoft Word. Schémata vzesla z analyzy dat byla vytvofena v softwaru XMind.

Jiz pti prepisovani probihala prvotni faze seznamovani se s daty. Nasledné opakované
¢teni a znaCeni zajimavych mist tvofilo podklad pro prvni fazi jejich kodovani
a kategorizaci. Barevné oznacovani ¢asti vypoveédi, které byly nositelkami sdéleni byly

zakladem pro tvofeni trsii jednotlivych kategorii.

Rozhovory byly ¢teny dokola a po ¢astech, jednotlivé odstavce na preskacku, aby se
narusila pfedstava, kterd se o rozhovorech postupné zacala tvoftit. To bylo potieba proto, aby
se ke zkuSenosti participanta dalo pfistoupit z jiného thlu. Aby se podafilo pfiblizit dalsi
mozné interpretaci dané¢ho vyjadfeni v novém kontextu nebo pravé bez kontextu

ptedchozich vét.
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Témata z okraje papirt, kde se postupné kupily presnéjsi kody se zacaly opakovat nebo

podobat, popisovat stejné téma z druhé strany spektra (libost a nelibost ke stejné zkusenosti).

Mezi témito tématy byly hledany a nalézany vztahy a vétsi kategorie, zacalo se ukazovat,
které pojmy jsou podfazené ¢i nadfazené, do jakych kategorii spadaji, nebo Ze se naopak
nikam nevejdou a je potieba zvazit, zda hledat novy pohled, ktery by je zaclenil, nebo je
nechat odpadnout jako nevyznamné. Vzhledem Kk rozsahlosti tématu prozitkd, byly kromé
metody tvofeni trsii pouzity 1 metody zachyceni vzorcl,, protoze se nckteré vypoveédi
a prozitky zacaly opakovat. Doslo také na metodu prostého vyétu. Kodovani probihalo

zvlast pro kazdého participanta metodou tuzka-papir.

Toto vSechno ve snaze o pochopeni a naslednou interpretaci toho, co se ucastniktim délo.
Jejich vysledky jsou popsané v 6. kapitole, nejprve zvlast pro vSech sedm participantu.

Skrze odpoveédi na vyzkumné otazky nasleduje shrnuti napti¢ vSemi rozhovory.

4.4, Etické hledisko a ochrana soukromi

VSsichni participanti udélili pted zacatkem rozhovoru tstni informovany souhlas s tcasti ve
vyzkumu. Jiz od domlouvani schiizky k rozhovoru znali téma vyzkumu i ucel rozhovoru.
Byli seznameni s moznosti od vyzkumu kdykoli odstoupit bez udani divodu. Dale s tim, ze
informace od nich budou pouzity pouze k vyhodnoceni tohoto vyzkumu a nebudou dale

Sifeny, s tim, Ze jim je zaruCena anonymita.

Participantka P1, jejiz pfepis rozhovoru je pfilozen na konci prace jako Pfiloha 4,
souhlasila se zvefejnénim svého rozhovoru. Byl ji poskytnuty ke zpétné kontrole a pro tento

ucel anonymizovan vynechanim jmen dal$ich G€astnikl a mist.

Rozhovory byly nahrdvany a nahravka byla pojmenovana datem a ¢asem rozhovoru,
nikoli jmény probandi. Po piepsani rozhovort v Microsoft Office Word byl kazdému
participantovi udélen unikétni kod, ktery obsahoval pismeno m, nebo f podle pohlavi a vék
participanta. Takto pojmenované soubory byly zaheslovany v pocita¢i a vytisknuté

materialy se volné nepovalovaly na ocich.

U poskytovanych rozhovort nebyl pfedpoklad poskozeni participantl. Ti pfedem znali
téma rozhovoru o jejich prozitcich z Maitri dychani. Vyzkumnici absolvovali kurz
kompletni krizové intervence a byli pfipraveni zareagovat Vv piipadé rozruseni participanta.

To naStésti nebylo ani jednou zapotiebi.
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5 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor hraje v kvalitativnim vyzkumu klicovou roli. Konkrétni ucastnici, se
kterymi byly vedeny rozhovory, dovolili nahlédnout do svych prozitkt. Stali se sondou do
oblasti, kterych se da skrze Maitri dychani dotknout. Na tomto misté se seznamime s jejich

charakteristikami a se zplisoby, jak se dostali do vyzkumu.
Strategie vybéru vyzkumného souboru

Soubor respondentit byl vybirdn nepravdépodobnostnimi metodami vybéru. Zpocatku
prilezitostnym vybérem, ktery umoznil kontaktovat lidi, o kterych jsme veédéli, ze maji
zkuSenost s Maitri dychanim. Nésledovala metoda lavinového vybéru neboli snéhove koule,
pii které jiz osloveni respondenti rozhodili sit€¢ mezi své znamé, kteti se také Maitri dychani
zicCastnili a predali kontakt pro domluveni interview. Byl vyuZit 1 zdmérny vybér pro
dosaZeni riiznorodosti souboru, tedy ziskani participantii s extrémnimi pocty zkusenosti vici

ostatnim (Ferjencik, 2000, Miovsky, 2006).
Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii sedm participantli, pét zen a dva muzi. Pohybuji se od nejmladsi
participantky P1 ve v€ku 18 let po nejstarSiho participanta P7, kterému je 51 let. Primérny
vék tdastnikd je 30 let. Skéla jejich zkuSenosti z Maitri dychani je pestra. Pohybuji se od
participantky P1, ktera ma za sebou jediné sezeni po participanty P6 a P7, ktefi jich
absolvovali ptes dvacet. Primérny pocet sezeni (nebo také praci) Maitri dychani je 7,7,
medidn je 3. Podrobnéjsi informace o jednotlivych ucastnicich nize, viz Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru.

Podminkami zahrnuti G€astnik Maitri dychdni do vyzkumu byla
1) nejméné jedna zkuSenost s Maitri dychanim,

2) tato zku$enost se odehrala v Ceské republice,

3) zkuSenost musi byt mladsi nez dva roky.

Tteti pozadavek je zahrnuty kvili dobré vybavnosti vzpominek na proZitky respondentti

I dopadu na jejich dalsi zivot.
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Populaci vyzkumu jsou tedy vSichni lidé, ktefi alesponi jednou absolvovali Maitri dychani
na izemi Ceské republiky v letech 2016 az 2018. Vysledky vyzkumu se na né viak z ohledu

kvalitativniho zkoumani nedaji zobecnovat.

Tabulka 1 Charakteristika vyzkumného souboru

Participant P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7
Pohlavi zena zena zeha zena muz zena muz
Vék 18 19 22 23 34 43 51

Status studujici | studujici | studujici | studujici | pracujici | pracujici | pracujici

Pocet
Maitri 1 3 3 4 3 20 20
dychani
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6 VYSLEDKY

V této kapitole bude ¢tenatr nejprve seznamen s vysledky analyzy rozhovort kazdého ze
sedmi participantti zvIast. Nasleduje celkova analyza napti¢ rozhovory ve formé odpoveédi

na vSechny Ctyfi vyzkumné otdzky.

6.1.  Vysledky jednotlivych participanti
Pro bliz8i sezndmeni s tim, jak Maitri dychani vnimaji jednotlivi G€astnici, jsou nyni

nabidnuty pohledy kazdého z nich na své prozitky ze sezeni, kterych se ucastnili.

6.1.1 Participantka 1

Participantka P1 védéla o Maitri dychéani od své tety a matky. Zicastnila se ho zatim jednou
pied necelym pil rokem na doporuceni znamych, ktefi se domnivali, Ze by ji mohlo pomoct.

Chtéla to vyzkouset a podvédome se ,,iledala ““. Prozivala chaos a osaméni.

Cely proces vnimala nejprve z pozice sittera. Sedéla u svého kamarada, kdyz dychala
prvni polovina tc¢astnikii. Pfekvapilo ji, co mize dychani v ucastnicich vyvolat, ale véd¢la,
ze silné emoce a rozpohybovana téla dychajicim pomahaji, ¢ekala, co se bude dit dal.
Vyznamné pro ni bylo, ze znala svého sittera, pii svém dychani se mohla spolehnout na to,
ze ji kamarad ptijima a nesoudi: ,, vim, Ze miizu délat, co chci, prozZivat, co chci a on o mné
nepremysii.

Dilezitym momentem pro ni byla prace s télem, doteky n¢kolika facilitatorii najednou,
které piisly v pravy ¢as. Tato interakce vyvolala ,,zlom, “ po kterém zacala plakat. Podafilo
se ji pfekonat nejistotu a vypustit, co do té doby neslo: ,, by! to ten moment, kdy nastala ta
uleva. ““ Objevil se ji vztah s mamou, uvédomila si, Ze se k mameé chova hiif, neZ by mohla.
V dalsi f4zi pozorovala svoje télo a to, co se ji déje, zvenku. Jako by byla dvé rizné P1.
Zvlast vnimala svoje lezici a dychajici télo a zvlast’ pocity, které jako by se odehravaly nad
jejim télem. ,, Byla jsem divak na svoje pocity. ** Sledovala svou zlost a litost sama sebe. Pies
uvédoméni, Ze se nechce litovat a potiebuje prestat fesit nazory ostatnich lidi na to, kym je,
dosla ke smifeni, uvédomeéni a ptijeti sebe sama: ,,jsem takovd a takova a je na case s tim

prestat bojovat “.
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Hudba je prvkem Maitri dychani, ktery ji oslovil nejvyraznéji. ,, Napojila“ se na ni, jeji

ruce podle ni tancovaly. Béhem naseho rozhovoru se ji nékteré skladby vybavily.

V dasledku zazitku z Maitri dychani se P1 snazila zlepSit svoje chovani k matce.
Prekvapilo ji, jak obtizné pro ni je byt sama sebou. Po zvazeni toho, co by pro sebe mohla
udé¢lat, aby ji bylo 1épe, zacala béhat a ¢ist kvalitnéjsi literaturu. Citi se vic v kontaktu sama
se sebou, vnima propojenost téla a mysli. Zkusenost z Maitri dychani ji dala smér, kterym
se vydat, aby zménila to, co ji na soucasném zivoté nevyhovuje. Udrzela si védomi toho, Ze

ona je hybatelem zmény a Ze tato zména je mozna.

6.1.2 Participantka 2

Participantka P2 se Maitri dychani zacastnila tfikrat, az do poslednich dvou §la se zamérem.
Sla dychanim vypustit zadrzované emoce. Vnima jako dilezité znat facilitatory: , Jedna
moje cast chce dejchat s nekym, koho zna, (...) ale druha cast by si prala, abych ty lidi

nemusela uz nikdy videt.

Zamérem posledniho dychani bylo odziti emoci, projeveni pocitt, které dlouhodobé drzi
Vv sobé&, dovolit si byt tim, kym je, ,, dostat se ze svoji krusticky “.

Velmi vyznamné je pro ni pouzivani dymajici Salvéje na ocisténi ,,od stereotypii®,
dovoluje prozivat pfitomny okamzik v ,, bezpeci“ spolu s ostatnimi. Diky hudbé se vZzije do

atmosféry a udrzuje ji vzhiru. Jako sitter o sobé pochybovala, nechtéla ,, narusit osobni

prostor* dychajiciho.

Pti vymeéné roli ji sitter, kterého znala, dodéaval pocit ,, bezpeci“. Kdyz se ptes dlouhy
nastup dostala do rozSifeného stavu védomi, dotkla se emoci, kterych potiebovala.

“«“

Pohybovala se mezi ,,vztekem*, , agresi* a ,,smutkem*. Po tomto naro¢ném cCase piisla
vysvobozeni, ve formé ,,euforie”. Kdyz nabrala dost sily, vratila se ke vzteku, smutku
a agresi. Po vyCerpani se ji opct jako odmena dostavila euforie. Tento proces se n¢kolikrat

opakoval.

Pfes vnimani sama sebe jako jin¢ho objektu, kdy se vnimala jako ,, malou skririku, je v ni
zasunutej klic, ona je odemknutd a byla plna zadrzenejch emoci, ktery se strasné snazej

¢

dostat ven“. Pii tomto obrazu se ji vynotoval , strach®, z toho, Ze se vSechny emoce

dostanou ven nardz, bala se, Ze by to mohlo ,, vybouchnout “.
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Jeji prozivani ,, vzteku* se vyrazné tykalo jejiho otce, jehoz obliCej si ji jasné objevil.
Vyvalila se vii¢i nému nastiadana ,, agrese“ doprovazend rozporem toho, Ze ho ma rada

a zaroven se na n¢j hodné hnéva. Kromé otce se ji vybavovala jeji sestra.

Diky vzteku se potkala s tématy sebe piijeti, sebe lasky a sebe hodnoty. Jasn¢ se ji
rozkryvaly struktury vztahu sama k sob¢, zjistila, Ze k sobé nema dobry vztah, nestara se
0 sebe tak, jak si zaslouzi, ma problém se sebevédomim, ,,méla bych se milovat a ja to
neumim ‘. Toto prozieni na sebe navazalo bezmoc a odhalilo provinéni za to, jak Spatné
k sob¢ pfistupuje. Jeji télo na tyto stravy reagovalo ,,napétim* v téle a naslednym vyjadienim
celé agrese skrze ,,buseni do matrace*. V této chvili se ji dostalo prace s télem, kdy ji
facilitatoti zvuky povzbuzovali, aby ze sebe dostala vSechno, co potiebuje, masirovali ji
nohy a drzeli ji kolem ramen. Vé&d¢la, Ze neni sama a ptipadala si v ,, bezpeci “. Po této t€zké
fazi procesu se opét vratila euforie a ulevilo se ji. Zména stavu se projevilo na téle ptijemnym

pocitem, ze se propada do matrace a je ,, tezkad “.

Po poslednim Maitri dychani si vytvofila mentalni ochranné strategie, jak fungovat
S otcem, aby ji jeho pfitomnosti nezranovala a bylo ji ve vztahu s nim bezpecné. Témata sebe
piijeti a zdravého vypousténi emoci diiv, nez se nakupi do nesnesitelné miry si pfenese do

terapie, kam se znovu po Case vraci. Nasledujici dny byla pfijemn¢ naladéna.

Postupem casu se jeji projevy i prozitky pii Maitri dychéni zvyraznuji a prohlubuji, je zde
expresivnéjsi tendence. Do procesu se dokéaze vic ponofit, tusi, co ji Ceka a uz se toho neboji.
Vyuziva zdméru pro to, aby se rozhodla, k ¢emu chce dychani vyuzit. Maitri dychani vnima
jako snadnou a rychlou formu sebe rozvoje, ktery nevyresi vSechno, urcit¢ ne hned, ale

pfindsi ulevu a odkryva stereotypy, ve kterych Zijeme.

6.1.3 Participantka 3

Participantka P3 se s Maitri dychanim setkala v ramci rozvojového kurzu a absolvovala ho
celkem tfikrat. Posledni dychdni navazovalo na Skolni akci, takze se P3 nepodaftilo dodrzet
desetidenni abstinenci. Posledni dychani vyuZila jako svlij pfechodovy ritudl, kdy jejim
zamérem bylo ,, privitat svoji dospélost .

Z minulych dychani si vybavuje obrovské mnoZzstvi barevnych obrazli, které byly

¢

V popiedi a ,, na pozadi probihalo léceni .

Nyni pro ni byla nejintenzivnéj$im zaZitkem prace s télem, které mela dostatek. Vybavuje

Si,,mackani (...), vytrasani, tlaceni*. Jeji té€lo se hojn¢ vyjadrovalo, byla s nim v kontaktu,
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potiebovala kopat nohama, ruce se dostavaly do kieci. Zasadnim okamzikem bylo, kdyz se

., plné vratila do svého tela*.

Diky vuni bylin, které byly pouzivany nad ni, védéla, Ze neni sama a dodavalo ji to pocit,

ze neni opusténd. Diky sitterovi, kterého znd a ma rada, se citila v ,, bezpeci .

Jako sitterovi ji svételny kruh pomahal drzet pozornost na svého dychajiciho a nenechat
se rozptylovat procesy ostatnich. Fascinovalo ji sledovat, jak tym pracuje a jak dychani

vypada ,, zvenku “.

Maitri dychani je pro ni zptisobem, jak nastartovat proces zaméru, ktery se napliuje dal,
, heni to jednorazovka“. Diky nému pohlizi jinak na situace ve svém zivoté, je klidnéjsi
a opousti véci, na kterych Ipé€la, piinasi ji ,, ocisténi “, ujasiuje si smeér, kterym se chce dal

vydat.

6.1.4 Participantka 4

Participantka P4 se Maitri dychdni zucCastnila celkem ctyfikrat. O Maitri dychani se
dozvédéla od své rodiny. M¢la jasno, ¢eho chce skrze dychani dosahnout. Chtéla ziskat jiny
nahled na to, co ji v zivoté ,, brzdi, “ zbavit se vzorct chovani a sebe definujicich nazori od
cizich lidi, které ptevzala za své. Dalsim divodem bylo vyrovnani se s aktualni situaci, kdy

se prihlésila na Maitri dychani proto, aby ,, rozdychala rozchod s pritelem.

Pro P4 je dulezité znat hlavniho facilitatora, aby se citila ,, bezpecné. “ Pfi prvnim dychani
se ji nepodatilo pustit se védomé kontroly. Chyb¢ly ji instrukce, byla nervéozni, Ze asi ,, néco
dela spatne, “ kdyz se snazila dychat podle pokynt, ale télo na to nijak nereagovalo, ale
ostatni ucastnici uz se zacinali hlasité projevovat. ZdéSené si uvédomila, Ze nevi, co ma délat,

pokud bude potiebovat na toaletu a jak poznd, Ze uz to skoncilo.

Ptes prozivani samoty se ptenesla vyznamnou korektivni zkusenosti ,, vzdy tam néekdo by,
kdyz meél.” Uvédomila si, Ze ona sama je ten, kdo ji musi mit rad. Citila se jako zvife,
konkrétné byla ,, pumou, “, ktera ji pomohla vyjadtit zadrzované emoce, jak vici sobg, tak
otci. Vzedmul se v ni ,, vztek a zurivost. ©“ Tyto emoce piesly do téla, které se zmitalo v ,, pldaci
a revu “ busila do matrace a zatinala do ni nehty. Jako pumé se ji dobte ,, vrcelo “. Emoce,
které méla hluboko v sobé ulozené, se z ni vydraly ven jako ,, 0brovsky cerny sycici had*.
Vnima posun v tom, kam se béhem dychani necha zavést. V tom prvnim se nepustila dal nez
k tichému plagi. Ulevu a vdéénost piineslo jak vybiti hnévu, tak volnost, ktera ji byla

nechana a podpora v ramci protitlaku do zad, kdyZ se ji nedatilo energii pustit.
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Ve svém sitterovi méla oporu diky védomi toho, Ze tam pro ni je, ale z pocatku pocitovala
obavy, zda ji necha dostatek prostoru a nebude ji zbrkle vstupovat do procesu. Cennou
zkuSenosti pro ni bylo sitterovani, pfi kterém zazivala hluboké dojeti z péce facilitatort
0 jednotlivé dychajici, z ,, milujici laskavosti.” To ji podnitilo hledat v sobé tuto kvalitu
Vv nasledujicich tydnech. Ocenovala malé skupiny, diky kterym maji facilitatoti dostatek
prostoru vénovat se jednotlivym ucastnikim a neretraumatizuji je svoji nepfitomnosti.
A rozsah prozitki, které se do Maitri dychani vejdou, ze , ,nic neni Spatné na strané
dychajiciho. “

Kresleni mandaly povazuje za cenny cCas, ktery méa sama na sebe a miize pro sebe zazitek
zaramovat, hovoti o ném jako o ,,dobrém mezniku pri vynorovani se.“ Mandalu si nechala
v nésledujicich dnech na ocich, aby zazitek neodsttihla a bylo pro ni podstatné védomi toho,

ze se muze obratit na hlavniho facilitatora, kdyby se ji nedafilo integrovat zkusenost.

Ptestala se trapit pocity, které prozila, nechala je tam. Po dychani byla opravdovéji milejsi

K otci, protoZe si odZila nevyjadiené negativni pocity, které byly nakupeny.

6.1.5 Participant 5

Participant P5 se dlouhodob¢ vénuje sebe rozvoji a sebepoznani. Maitri dychani absolvoval

celkem ttikrat. Dostal se k nému na doporuceni svého terapeuta.

Pti prvnim dychani citil ,, znacny diskomfort* z toho, Ze neznal svého sittera a nevédel,
co ho ceka. Jako sitter Spatné snasel lidsky kiik, jednou zvazoval, ze odejde, protoze mu byly

velmi nepiijemné projevy jedné z UcCastnic: ,, Neveril jsem, Ze je to z jeji strany prirozené. “

Béhem dychani se mu objevovala témata spojena s nejistotou a pochybami o sobé
samém: ,,délam to dobre?“ Nerozumél, co ma délat pfi pokynu, aby dychal do caker.
Védomé potlacoval svoje télesné projevy ,,chtel jsem se postavit, ale nepostavil jsem se,
protoze jsem nevedeél, jestli miizu*, coz ho vytrhavalo ze zménéného stavu védomi. P5 je

zvykly na pokyny, chybélo mu povoleni.

Dtlezitym tématem, které se prolind i terapii, pro n€j bylo odhaleni hlubsiho porozuméni,
jak to ma se sebe hodnotou. Zaroven vnimd, Ze probihalo 1éCeni tohoto tématu b&hem

6

samotného dychani: ,,cdstecné se to i napravovalo . PocCit , prazdnoty srdce”, na ktery
béhem dychani narazil, pienesl do své terapie, kde na ném dal pracoval. Maitri dychani

vnima jako ,,zpusob, jak byt lepsim clovekem *“. Zbavil se nékterych Spatnych pocitl o sobé
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samém a pomohlo mu to v lepSim sebe piijeti a sebeuvédomeéni, prozil a zvédomil si zndmé

vzorce chovani v jeho roding.

‘

Potkal se se svymi b&Znymi emocemi, nejprve s ,uzasem“, ten byl vystfidany

., Strachem “, kterému se postavil ,, agresi. “ Unavilo ho to, ale ulevilo se mu a citil se dobfe.

Prace s télem mu prinesla napéti a kiece, které se podatilo uvolnit skrze drzeni za ruce,

doteky na hrudi a spole¢né dychani s facilitatory. Dala mu pocit bezpeci a podpory.

Svazovala ho instrukce pro kresleni mandaly. Padala na néj pfi tom tiha zakddované
informace, Ze se mandala ,,sype z pisku... je to geometricky“. Nebyl schopen to piejit
a kreslit obrazek. Mnohem snaz§i by pro né&j bylo, kdyby pied n&j polozili pastelky

s pokynem ,, vyjddri se na papir‘ nebo pokud by to nebylo vyzadovano vibec.

Sdileni prozitki je pro néj obtizné, vadi mu, Ze neni dobrovolné a Ze ptichazi moc brzy.
Vychazi to zaprvé z potieby PS5 mit ,,vic casu nez obvykle ucastnikiim staci* na dob&hnuti
procest, proto mu vyhovuje format, ve kterém trva Maitri dychéani vic dni a je zde ¢as na
postupné integrovani zkuSenosti, jinak rychle ,, pFecvakne a zapomina “. Druhym diivodem,
proc€ je pro n¢j sdileni prozitkl obtizné, je zazitek zranujici poznamky jedné z ucastnic, poté,
co dovypravél o svém procesu, kterd piekryla cely jeho nejsilng;si zazitek ,, dehonestujicim
vtipem . P5 se stal jinym zivoCichem a jako ,,svobodny orel létal krajinou*. Tietim

davodem proti sdileni je, ze ho nezajimaji procesy ostatnich Gcastnika: ,,jsem tam za sebe “.

Maitri dychani mu nevyhovuje ve skupinové formé, kdy ho projevy ostatnich lidi
vytrhavaji z vlastniho procesu, proto se ho neplanuje vickrat ticastnit, individualni formu
nevylucuje. Pfesto vnima tuto metodu jako jemnou praci, kterou by doporucil znamému,

pokud by se domnival, Ze by to mohlo byt prospesné.

6.1.6 Participantka 6

Participantka P6 se Maitri dychani zG¢astnila vice nez dvacetkrat. Dostala se k nému pfies
holotropni dychani na doporuceni své terapeutky, protoze se bé¢hem terapie dostavala
spontanné do stavli zménéného védomi.

Oltar a svételny kruh k tomu patii, jejich absence ji na holotropnim dychani rusila.
Dodava ji to pocit ,, bezpeci* a neboji se tak ,, poustét kontrolu“. OlItat je ,,pevnym bodem *,

ke kterému se muze , upnout, proudi tam energie”. Viné levandule v ni také evokuje

,,bezpeci* a pomaha ji drzet si svoje hranice. Naopak rtize ji vytahuje z procesu.
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sam dycha. Clovéku také ukazuje mechanismy, na kterych funguje, kde jsou jeho hranice,
jestli ma az moc velké tendence pomahat &i mit situaci pod kontrolou. Casto je potieba
ned¢lat vic, nez byt a ,, sednout si na ty ruce”, tzn. nezasahovat zbyte¢n¢ do procesu, jen
mentaln¢ drzet prostor pro dychajiciho, byt ,, pevnym bodem *“ a byt mu k dispozici, pokud si
to vyzada on nebo tym facilitatort.

Participantka 6 vnima velky rozdil v tom, jak rychle se ji za ta léta podafi dostat se do
roz§iten¢ho stavu védomi. Oproti po¢ateCnim dvaceti minutadm usilovného dychani, je to ted’
snazsi, ,, télo vi, kudy tam ma jit““. Sndz rozpozna, ze se to priblizuje a neni frustrovana jako
prvodychajici. Pominula zvédavost z prvnich tfech dychani, kam se dostane, kam ji to
vezme. Chodi si cilen€ pro léCeni, pro to, co ma ,,v bezném Zivote az moc kontrolovany *.
Uc¢i se vyjadfovat zadrzované emoce. V minulosti 1é¢ila zenskou linii svého rodu. Jako
témata se ji objevovalo bolestivé ,,oplakavani, odpousteni, ditvéra, pusténi kiivd*. Prozivani

smutku. Dostalo se ji korektivni zkuSenosti s ,, muzskou energii “.

V soucasnosti hleda svoji silu a uci se ,, stat na viastnich nohdach a postavit se sama za
sebe“, coz se projevuje 1V projevech jejiho téla, které se po letech lezeni a chouleni se,
rozhodlo, Ze i pies tinavu bude stat. Hledani hlasu je dalS$im soucasnym tématem. Z pocitu
hlavné nebyt vidét se P6 posunula do velmi slySitelného projevu, kdy se rodi jeji hlas. Zkousi
to ptes zvifeci zvuky, ptes skieky: , neni to lidsky, neni to zvireci, jako kdybych neuméla
mluvit“. Prace s télem se piesunula od pocatecni dohody 0 tom, Ze nebude Zadnd, maximalné
se priblizi hlavni facilitator, K soucasnému stavu, kdy vramci zkouSeni sily dochazi

¢

K pietlacovani a protitlakiim ,,jsem schopnd zaméstnat osm lidi v tymu*“. Doteky porad

participantce P6 ptfijemné nejsou, je moznd prace na urovni jemnohmotného téla.

Ackoli participantka rdda a moc hezky kresli, mandaly jsou pro ni naro¢nym
poZadavkem. Pfichdzi na fadu moc brzy a vytrhdvaji ji z procesu. Mandaly, které vznikaly
bezprostiedné po dychani pro ni byly splnénim ¢arky a vyhazovala je, protoZe pro ni nemély
vyznam ,, nejsou pro meé autenticky ““. Ty, které navazovaly na dychani a poméhaji integraci,
kresli doma, kde na to ma dostatek ¢asu a klidu. Ted’ uz mandaly tésné€ po dychdni nekresli.

Soucasti procesu uceni postavit se sama za sebe je to, ze se uci fict, ze to nechce délat.
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V Maitri dychani naléza P6 1é¢eni, které se dopliuje s terapii, jako jiny pohled na situace,
at’ to je ,,nahled“ nebo ,, odstup , propojuje se s vlastnim télem, vnima to jako formu sebe

rozvoje.

6.1.7 Participant 7

Participant P7 se k Maitri dychani dostal v ramci seberozvojového programu a dychal vice
nez dvacetkrat. Jeho vypoveéd je plna metafor a ptirovnani. Stav rozsiten¢ho védomi vyuziva
jako misto védomého setkani s emoci a nachazeni diivodu jeji hloubky a kofend, které

ovliviiuji jeji intenzitu nebo dopad na jeho Zivot.

Posledni dychani absolvoval po umrti blizkého ¢lena rodiny. Chtél se ,, ponorit a dotknout

se hloubky toho zarmutku *.

Oltat povazuje za zékladni podminku ,, bezpeci“, z bylin mé rad cedr, Salvéj, levanduli,
a grepovy olej. Piedstavuji pro néj tajemstvi, pristupuje k nim s uctou, vnima je jako ,, blizké

bytosti*.

Podstatu davodu, pro¢ jdou lidé na Maitri dychani, do terapie nebo se vénuji duchovni
praxi objasiiuje na piikladu: ¢loveék tam jde jako ,,v #y Zraloci pohddce, kdy jezdi velryby do
cisticky, kdy zaparkujou v ty Cisticce a nechavaj se téema malinkejma rybickama a rackama
okousavat od tech ras, natacej jim ty briska a poustéj je pod ty ploutve a nechaj se cely

krasné vycistit a pak zase miizou odplout, (...) nejde o vic, nez se cejtit dobre “.

Pfi prvnim dychani mu jako sitterovi tekly slzy dojeti nad lidskou ,, vzdjemnosti* mezi
cizimi lidmi. Fascinuje ho, jak se dospéli lidé dokazi oteviit a navzajem si pomoct: ,,Ze je
mozny se dohodnout a jako ta smecka se na ten den sejit a jako ta smecka si vybrat ty vsi

Z kozZichu “.

Diky tivodni meditaci si uvédomi kazdou buiiku v téle, zvédomi si energetickou drahu
téla a s hlasitou hudbou se pusti to prohloubeného dychéni. Chépe to jako fyzicky vykon,
jako praci, diky které pak dosahne kyzeného zisku, ,, neni to zadarmo *. Jako reakce na tento
zpusob dychani se mu pravideln€ probouzi energie ,, kundalini “, ktera ho dychanim provazi.
Nechava ji, aby ho zavedla, kam ona uznd za vhodné. P7 se Casto projevuje vyraznym
hlasitym zplisobem, ktery ho provazi po celou dobu: prozpévuje, vibruje, rodi se, zpiva
mantry. S télem to déla ,,legracni a veliky veci, veliky ve smyslu centimetrii“. VétSinou

nezlistava lezet, stoupa si, kleka si, leha si, cvi¢i jogu, machd rukama a nohama, chce 1état.
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Béhem svych dychani prozil ,, porod*“, ,, balanc *“, ,, ticho *“, védomi toho, Ze neni opustény,
kromé strachu se mu objevily vSechny emoce. Piidychéani dostava z téla ,, smutek “ a vyuziva
ho jako kontrolu téla zevnitf. Jeho nejcastéjSim prozitkem je pocit ,, spokojenyho byti“, pti
kterém je vSechno v rovnovaze, nepotiebuje niceho vic ani min: ,,0bycejna blazenost

Z nadechu a 7 vydechu, Ze to v téle brni, Ze mas v téle Zivotni energii a Ze ji cejtis .

Chodi do dychani oteviené, zamérem je, at’ proces ptinese néco dobrého: ,, Hele procese,
ty ses moudrejsi nez ja, ja ti poskytnu tu mechanickou stranku, svy telo, dech, set a ty si tam

I3

chroupni, co potrebujes. *

Kresleni mandaly ma vétSinou rad. Vyjimkou bylo dychani, jehoZ hlavnim tématem bylo
naStvani, ,,vztek®, zlost a roz¢ileni. Zhotoveni mandaly pokracovalo ve stejném duchu,
nem¢él na ni naladu, vytvofil ji proto, aby tam néco bylo, neni pro néj dilezita, jen splnila

momentalni céel.

Jinak ale vnima tento ukol jako dobrou uzemiujici techniku, ve které ma pro sebe ¢as po
probrani z procesu, jako dobu, ve které se nerozptyluje a pomalu integruje sviij zazitek,
neztrati ho rychlym piechodem k jiné ¢innosti nebo hovorem s druhym ¢lovékem. Bylo by
to jako kdyz se ,, ti podari v lese objevit lovnou zvér, tak ji rovnou vyplasis “. Mandalu chape
jako ,, kotvu “, kdy mozek musi zaéit pracovat jinak, zapojuje tvofivost, asociuje a vybira, co
na papir ptijde. Uvital by, kdyby se papiru s koleCkem tikalo ,, obrdzek “ misto mandala, neni

to tak nebezpecné slovo.

Za nejcennéjsi z celého procesu povazuje jeho integraci. RozSifeny stav védomi
umoznuje ¢lovéku integrovat pokoj, mir a lasku. ,, Diivod toho celyho je, aby sis to mohla
zaintegrovat do svého systému. Ze jsou véci v poradku, Ze jsem jako osoba v poradku, to Ze
cejtim veci, se kterejma nesouhlasim typu nasranost nebo néco, ze to je v poradku. “ Vnima
nastrahy rozsifenych stavii védomi, integrace prozitku je zakladnim ndstrojem pro to, aby
¢loveék zhstal uzemnény a mohl dobie dal fungovat a Zit: ,, Nejcennéjsi véc je stahnout z téch

mrakit na zem, co je dobry a nechat v nich to, co tam patri. *

6.2. Odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky

Z analyzy toho, co vyplynulo z jednotlivych rozhovori, vzeSly odpovédi na kazdou ze Ctyt

vyzkumnych otazek.
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6.2.1 Motivace k ucasti na Maitri dychani
Prvni vyzkumna otdzka zni: Jaké divody vedly respondenty k i€asti na Maitri dychdni?

Motivace participantli vyzkumu k tomu, aby se zGcastnili Maitri dychani, se sklada ze
dvou hlavnich slozek. Tou prvni je zpisob, jakym se k Maitri dychani dostali. Druhou
slozkou motivace participanti jsou konkrétni diivedy, konkrétni témata, se kterymi se
béhem dychéani chtéli potkat nebo kterd si prali skrze Maitri dychani vyftesit. Grafické

znazornéni viz nize Obrazek 1 Schéma motivace ucastniki Maitri dychani.

Participanti P5 a P6 se k Maitri dychani dostali na doporuceni svého psychoterapeuta. P5
jako pokracovani v seberozvoji a P6 proto, aby se dostala k nevédomym obsahiim, coz se
Vv terapii nedafilo. P1 a P4 se o Maitri dychani dozvédély od své rodiny. V rdmci vicedenniho
seberozvojového programu se k Maitri dychani dostali ucastnici P2, P3, P4, P5 a P7. Format
jednodenniho seminafe napoprvé volily P1 a P6. P6 nasledné také ptesla k delsimu formatu

setkani. P2, P3 a P4 misto vicedenniho programu nadale volily jednodenni akce.

Diivody k absolvovani Maitri dychani se daji shrnout pod dychtivost po seberozvoji,
touhu oteviit se v bezpecném prostiedi a reakci na aktualni situaci. Seberozvoj jako hlavni
motiv se objevil u P2, P3, P4, P5 a P7, ktefi se s timto zamérem piihlasili na sebe rozvojovy
kurz, P4 mluvi o touze se ,, posunout dal““, P2 a P6 Sly za ,, sebepoznanim ““, P1 se ,, hledala “,
P4 a P6 hledaji v Maitri dychani novy ,,ndahled“ na zivotni situace. P4 se chtéla ocistit od

nefunkc¢nich vzorct chovani a podivat se, co si 0 sobé mysli ona a které véci prevzala.

Pod reakci na aktualni situaci se skryva duvod P4, ktera se rozhodla vyuzit Maitri
dychani k vyrovnani se s ukon¢enim dlouhodobého vztahu. A P7, ktery do n¢j Sel poté, co
mu umiel blizky ¢lovék. Oba participanti se védomé rozhodli, ze téZkym pocittim, které
V Zivoté proZzivaji, pijdou naproti a se smutkem se potkaji a vypotadaji. Rozhodli se, Ze se
pted nimi nechtéji schovavat. Otevieni se v bezpeéném prostiedi odkazuje k zaméram P2
a P4 pustit své dlouho zadrzované a potlatované emoce zdravym zpiisobem. Védély o tom,
7e se jim nedaii je spontanné projevit ve svém pifirozeném prostiedi a nechtély dal otalet

a stfadat je v sob¢.

Pti zjiStovani motivace participantl byl prostor vénovan i strachiim, které se kolem Maitri
dychani objevovaly. Casova naroénost a rozruseni jsou dvé obavy, které odrazovaly od
Ucasti na Maitri dychdni tfi participantky: P1, P2 a P4. VSechny jsou studentkami
a zvazovaly, zda si mohou dovolit absenci ve Skole a nevédély, jak na zkuSenost budou

reagovat, proto se u nich objevila i obava z toho, jak budou schopné nasledujici dny
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fungovat. P2: , stdva se mi, zZe dalsi dva dny jsem doma a celej den brecim, vyplavujou se

vSechny ty emoce“.

Obrazek 1 Schema motivace ucastniki Maitri dychani
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6.2.2 Priibéh sezeni
Druhé vyzkumna otézka zni: Jak probihalo sezeni Maitri dychani?

Na pribéhu sezeni Maitri dychani se shodli vSichni participanti. Jejich popis se lisil pouze
V tom, zda se jednalo o jednodenni nebo vicedenni setkani. Na jednodenni akci bylo potieba
rano dorazit a vecer opét odjet. Ve formatu zahrnujicim vice dni si Gcastnici uzivali, Ze
proces mohl ptirozenéji doznivat. Graficky cely proces znazoriuje Obrazek 2 Priib¢h sezeni

Maitri dychani viz niZe. VSichni participanti popisovali své zkuSenosti ze skupinové prace.
Priprava

Participanti byli tazani, zda a jak se na Maitri dychani ptipravovali. P1, P2, P4, P5 a P6 si
par dni predem zvédomovali, Ze se Maitri dychani blizi. P2, P4 a P6 pfemysleli o svém

zaméru, P6 sledovala sny, P2 jedla zdravéji. P4 a P5 si obstaravali bilé obleceni.

P7 vnima ptipravu, jako ,, ritudl otocenej k sobe “, schovava se za tim prostor, ktery clovék
sam sob¢ vytvati tim, Ze se nepiejida, dopteje si koupel s vonnym olejem a neopiji se. P1

a P5 na néj navazuji a hovoii o abstinenci, P5 takto: ,, nepiju, to si myslim, ze je zdklad,
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nemit zménéné veédomi drive, nez ho zacnu menit““. Naopak P3 toto doporuceni nedodrzela,
nechtéla se omezovat béhem Skolni vyjezdni akce, kterd se konala v tydnu pied jednim

Z Maitri dychani, kterych se zucastnila.
Pred samotnym dychani

Ve chvili, kdy byli participanti na misté, se prevlékli do pohodiného svétlého oblecenti,
odevzdali zdravotni dotazniky a podepsali pievzeti zodpovédnosti. V kruhu se dozvédéli
néco o tom, jak Maitri dychani vzniklo, kdo ho vytvofil, co je ¢eka, Ze je mozné, Ze se jim
bude kroutit télo, Ze mohou vydavat zvuky. Domluvili se na pravidle STOP, na tom, Ze si
na sob& nechaji v pribéhu dychani alespon jednu vrstvu obleceni, Ze se z procesu vrati
zpatky, Ze nebudou bez doprovodu opoustét mistnost. P1, P3 a P4 si tahaly karty, na které
se az do vecera nepodivaly, vSichni se stru¢n¢ skuping predstavili a sdélili zdméry, s jakymi
ptichazeji. P3, P4 a P5 uvadéji, Ze pii své prvni zkuSenosti neméli dostatecné instrukce, jak
poznaji, ze dychani skoncilo, co dé¢lat, kdyz budou potiebovat pouzit toaletu a jak moc se
mohou pohybovat, P3 a P4 skoncily s prohloubenym dychani dfiv, nez mély v umyslu,

protoze namahalo mocovy méchyt.

Ugastnici se rozdélili do dvojic a domluvili se, kdo z nich bude dychat v prvni poloving
a kdo ve druhé. P1, P2 a P3 byly rady, kdyz jim sitteroval nékdo, koho znaly. P6 si schvalné
ve skupin¢ vybira za sittera cloveka, kterého zna malo a P5 se citil Spatné, kdyz mu mél byt
po ruce nékdo cizi. P1, P4 a P6 ocenovaly, Ze tam pro né druhy ¢lovék je a nejsou v tom

samy. P2, P3 a P4 se diky tomu citily byt v bezpeci.
Prvni polovina dycha

Ti, kteti dychali jako prvni, si ptipravili svoje deky a spacaky a lahev s vodou. U matrace
méli papirové kapesniky, které jim byl sitter sedici u jejich matrace pfipraven podat. Dostali
klapky na o¢i, probéhla uvodni meditace a ndsledné zacala hrat velmi hlasitd hudba. Oni
zacali prohloubené a zrychlené dychat podle hudby. Poté co proces dobéhl a v hudbé se
zacaly ozyvat ukolébavky nebo skladby se slovy, se postupné vraceli k norméalnimu stavu
védomi. PtiSel za nimi hlavni facilitator zkontrolovat, zda je vSechno v potfadku a pfinesl jim

papir s pfedkreslenym koleckem na mandalu a pastelky.

Kresleni mandaly je néco, co vzbudilo pozornost kazdého ucastnika vyzkumu. Kromé
P4 a P7 se u participantli objevuje zna¢na nelibost v této ¢innosti. Je velmi zatizend pocitem,
ze z ni ma byt umélecké dilo, pfestoze na raciondlni trovni védi, Ze to tak neni. Pfes tuto

predstavu se nedovedou pienést. Jeji nasledna prezentace je pro P5 stresujici. P1 a P2 by
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uvitaly jinou tvofivou ¢innost. Participantiim se ¢asto vynotuje pocit (nebo davné naiceni),
ze neumi kreslit, ktery prostupuje tvorbou mandaly a znemoziuje vyuzit tento ¢as. P1, P2,
P3, P4, P5 a P6 byli rozladéni z toho, ze se jim nepodarilo prenést na papir, co chtéli a tak,
jak si prali. P3, P5 a P6 nevédéli, co kreslit. Na P6 prichazi moznost kresleni mandaly moc
rychle. Stejné€ jako P7 ji kreslila na oko, aby splnila tikol. Nyni ji uz P6 nevytvaii a mandaly
kresli doma v klidu. P1, P5 a P6 povazuji tvorbu mandaly za zbyte¢nou ¢innost. Ukazky

mandal jsou k nahlédnuti v Pfiloze 7 a 8.

P4 a P7 vnimaji kresleni mandaly jako dobry integra¢ni prostiedek, ktery pro sebe
Vv tichosti maji, jako most mezi roz§ifenym stavem védomi a postupnym navratem. P5 a P7
by uvitali, kdyby se mandale, ktera je v béZném kontextu svazana pozadavky a pravidly,
tfikalo obrazek nebo vyjadieni na papir, odebralo by to pozadavku na honosnosti a ptidalo

na lidskosti.
Vyména roli

Proces pokracoval lehkym obédem, pii kterém se najedli ti, kteti pravé dodychali. Ti si pak
také uklidili spacaky a deky a piipravily si je jejich dvojice. Role sitterti a dychajicich se
vyménily. Opét se zacCinalo uvodni meditaci, po které nasledovala hlasitd hudba, kterd se
v prub¢hu nasledujicich hodin ménila. Hudbu jako duleZitou souc¢ast celého Maitri dychani
vnimaji P1, P2, P5 a P7. Jako o nezbytné o ni hovoti P5 a P7, o zvukové kulise P6 a P7:
,Kdyz je nahlas, tak se do toho dejchajici miize oprit, miize si zarvat, miize udélat, co

potrebuje.
Sdileni

Druha polovina dodychala, nakreslila svoje mandaly, celd skupina se navecerela
a nasledovalo sdileni prozitkl jednotlivych Gc¢astnikl. Pro P5 a P6 ptichazi sdileni moc brzy
a neptijemné brzy vytrhava z procesu, P6: ,, Mné vadi, Ze nejsem schopnd je témér vnimat,
jsem jesté jinde vétsinou.* PS: ,,Mdm ty procesy delsi a vlastné jsem si ty véci umeéle

zvédomoval “.

P2, P3 a P4 vzpominaji na sdileni v dobrém, pro P3 bylo vyznamné, Ze neprobihalo ve
spéchu, méli dostatek prostoru se shalit a odjet. P3 vi, Ze bylo vSechno oSetfené, nez odesla,
nic nezustalo oteviené a nedoieSené. Na dobrovolnosti sdileni se neshodla P2, ktera
dobrovolnost sdileni vitala a P5, od kterého bylo sdileni vyZadovano. Trpél tim, Ze musel

své zazitky formulovat do slov a pfedstavovat je skupiné cizich lidi a tim, ze musel
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poslouchat, ¢im prochazeli ostatni ucastnici, povazuje to za zbyte¢nou soucast. Naopak P1

hodnoti sharing ptiznive: ,, Bylo hezky slysSet, co ostatni zazivali.

Ve sdileni se také P1, P3 a P4 odkryla karta. P1 zazila pouzivani andélskych karet, P3
a P4 karet s abstraktnimi obrazy bez afirmace. Participantky tak mély moznost najit si tam,

co potiebovaly. Karty fungovaly jako dalsi kotva v integraci zazitku.

Zalezelo na formatu setkani, bud’ se ucastnici rozjeli do svych domovi, nebo §li spat.
Byla jim doporuéena koupel ve vodeé se soli pro oCisténi. To dodrzuje P4, P6. A P3 se snazi
fidit doporucenim, aby se vyhnula zalidnénym mistim, protoze bude v piistich dnech
oteviengjsi a citlivéjsi, coz na sobé pozorovala. Také aby si mandalu nechali na o¢ich, na

MV

lednici nebo na zrcadle v ptistich deseti dnech, to ucinily P2 a P4.

Doznivani procesu, které je zobrazeno ve schématu, je vénovany prostor v kapitole 6.2.4

v odpovédich na 4. VO jaky dopad Maitri dychani na své zivoty participanti vnimaji.

Obrazek 2 Pribeh sezeni Maitri dychani

4 N\ 4 N\ 4 N\
ptiprava dycha 2. polovina mandala 2. polovina
\ J \ J \ J
4 \ 4 \ 4 \
ptijezd lehky obéd vecefe

\ J \ J \ J

4 N\ 4 N\ 4 N\
prevléknuti mandala 1. polovina sdileni prozitka

\ J \ J \ J

4 N\ 4 N\ 4 N\
tvodni slovo dycha 1. polovina odjezd doznivani

\§ J \§ J \ J

6.2.3 Prozitky

Tteti vyzkumna otdzka zni: Jaké prozitky se objevily u respondentli pfi stavu rozsiteného

védomi vyvolaného MD?

Prozitky respondentl jsou rozdéleny do nékolika kategorii, podle toho, jak je na né
nahliZzeno. Schéma kategorii, se kterymi je pracovano viz nize Obrazek 5 Schéma prozitkt

ucastnikli Maitri dychani.
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Pocit bezpeci

Pocit bezpe€i je zakladnim predpokladem, ktery se objevuje u kazdého z ucastnikii
vyzkumu, proto je mu vénovana specialni podkapitola. Jednotlivé komponenty, které ho
navozovaly viz nize Obrazek 3 Schéma pocitu bezpe¢i. Vnimaji ho pies riizné aspekty prace.
Pro P4, P5, P6 a P7 je to skrze oltar a svételny kruh, ten k tomuto druhu prace patii: P1,
P3, P4 a P6. A chybél by, kdyby nebyl: P3, P5, P6, P7. Navozuji atmosféru ritudlnosti P2
a P5. Jsou pevnym bodem, ke kterym miize byt upiena pozornost P2, P3 a P6.

P2, P3 a P4 pocitovali bezpeéi skrze védomi, Ze nejsou sami, protoze maji svého sittera.
Osaméla se diky bylinkam necitila P3, protoZe s nimi facilitatofi pracovali blizko ni. Pocit
bezpeci navozovaly u P2 a P6, kterd ma levanduli spojenou s bezpeim a pomaha ji drzet si
své hranice. Ze nejsou samy védély diky praci s télem P1, P2 a P4 a diky tomu se citili
V bezpeci P2, P3, P5. Hudba jako zvukova kulisa, piekryva hlasité projevy a bezpeci ve
vyjadieni tak pocituji P1, P2, P4, P5, P6 a P7. Duvéra jako dlouhodobé téma spojené
S bezpe¢im provazi P6 celym dychanim. Skrze to, ze chodi na dychani k facilitatorim,

kterym véri, se citi jejich rukou v bezpeci P1, P2, P3, P4 a P7.

Obrazek 3 Schéma pocitu bezpeci
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Pocit, ze se néco vylécilo nastal u P3, P4, P5, P6. A P7 zjistil, ze vlastné neni opustény. Pocit
olisténi zazily P2 a P4. Ulevy P2, P4 a P5. Uvolnéni k¥ivd méli P6 a P7. BlaZenosti z byti
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zazili P1, P2, P6 a P7. Rovnovahy P1 a P7. Smifeni P1 a P4. Ujisténi P3 a P4. Stésti P2.
Prekvapeni P7. Vdécnosti a samoty P4. Postaveni se strachu, nedostate¢nosti, volnosti

a svobody P5. Odpusténi, postaveni se za sebe, vyjadieni sily a oplakavani P6.

Omezovani se P3, P4 a P5. Prozitek toho, Ze se mohou projevit maji P2, P4 a P6, nastaly
v nékolikatych sezeni Maitri dychani. Porodem prosli P6 a P7.

Néco je jinak

Prozitky, které ménily bézné¢ vnimani, zahrnovaly zazitek P2, kdy se vnimala jako jiny
objekt, jako skiinka pIna emoci. Jinym tvorem se stal P5, kdyz Iétal jako orel a P4, ktera
vréela jako puma a vztek, ktery byl jeji soucasti, se proménil v syCiciho hada, ktery se
vyplazil z jejich ttrob. Jiny pohyb v podobé¢ 1étani zazil kromé P2 i P7. Jinou perspektivu
ziskala P1, kterd se pozorovala jako rozdvojenou bytost, jednu lezici a druhou, ktera se
vznasi a odziva emoce, byla ,, divikem na svoje pocity“. P7 se potkal s hudbou. Jiné télo
méla P4 s pocitem, Ze se ji protahuji ruce i nohy pies celou mistnost a skrze ni prortsta ven

do zemé, se kterou se propojuje. P7 se v téle probudila energie kundalini sto¢ena jako had.
Sebepojeti

Sebepoznani prozili vSichni participanti. Pocit sebeuvédoméni PS5, P7 a P6 pfevazné skrze
uvédomeéni téla, propojeni s télem P1, P2, P3, P4 a PG6.

Sebeprijeti P1, P2, P4 a P6, prijeti téla P2 a P6, prijeti svého vzteku P6 a P7.
Sebehodnoty P2 P5 a sebelasky P2 a P4. Sebehledani P1 a P7. Pochybnosti o sobé P4
a P5.

Emoce

Své dlouho zadrzované emoce ventilovaly P1, P4 a P6. Participanti nejvic prozivali vztek
P1, P2, P4, P6 a P7, hnév vici otci se objevil P2 a P4, které se zhmotnil do hada
vychazejiciho z jejich utrob. Zlost na sebe mély P1 a P2, na boha se hnévala P6. Agresi
prozivali P2, P5 a P6. Smutek P1, P2, P4, P6 a P7. S litosti se potkali P1 a P6 a se strachem
P2, P4 a P5. S bolesti P2 a P6. P7 se setkal s kiivdou. P2 se potykala s rozpolcenosti lasky

a zlosti vli¢i otci, s provinénim a bezmoci.
Vize

Vnitini obrazy, které se participantiim objevovaly béhem Maitri dychani se u P1, P2, P4 a P5
tykaly rodiny. P1 a P5 vidéli své matky a uvédomili si, jak spolu ziji. P2 a P4 prozivaly
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vztek na své otce, ktefi se jim objevili pred o¢ima. P4 méla strach o sestru. P1 a P2 vid€ly

détské vzpominky, P1 vidéla svého bratra a P2 sestru.

Tyto vize rozkryvaly vzorce, podle kterych ucastnici se svymi blizkymi komunikujiu P1,

P4, PS. P6 se potkavala se svymi Zivotnimi udalostmi, s rodovou historii.

P3 vidéla tisice barevnych obrazii a skvrn, jindy jako P1 prozivala tmu. P7 siln¢ prozival

ticho.

Télo pri Maitri dychani

T¢la ucastnikh Maitri dychani se projevovala rizné. Schéma projevli viz niZe
Obrazek 4 Télesné projevy. Hlasové projevy nebyly zdaleka u vSech a také se zpravidla

neobjevovaly uz pii prvnim dychani. Pla¢ se objevil u P1 a P4. Zvifeci zvuky u P6, sy¢eni

a vréeni u P4. Hledani hlasu a skieky u P6. K¥ik u P4. Prozpévovani a mantry u P7.

VSsichni participanti P1-P7 stravili alesponi ¢ast procesu vleze, P1, P2, P3 vyhradné. T¢la
P3, P4, P5 a P7 se dostavala do kieéi, do napéti P2, P3 a P5. Tiasli se P1 a P5.

Zména polohy téla prob&hla u P6 a P7, ti stoji béZzné. P5 se chtél postavit, ale neudélal
to, protoze nevédel, jestli mize. Klecela P4. Do klubicka se choulily P4 a P6 a P2 se stahla.
P3 kopala. Do mosta se prohybal P5. Sviij prostor objevovala P6 a P7, ten hodné¢ machal

nohama a dostaval se do jégovych pozic.

Pohyb rukama zapojily jako tanec na hudbu P1 a P2, hrabaly jimi P1 a P6. Do matrace

pro vyjadieni vzteku busily P2 a P4. Mocn¢é rukama machal P7.

BlazZené byti v t&le si uZivali P3, P6 a P7. Tiha t&la pfi uvolnéni nastala u P2. Unavu

citili P4 a P5.
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Obrazek 4 Télesné projevy

byti v téle

( napéti )

¢

S ete )

Prace s télem

Jako reakce na projevy téla participanti piisla prace s télem od facilitatori. Ze se dostavila
v pravy ¢as vnimaly P1 a P4. Naskytla se v podob¢ rozmasirovani kie¢i u P3, P4, P5
a poskytnutim protitlaku P3, P4, u P6 pretlacovanim. Prace, ktera slouzila k vyprovokovani
toho, co se dralo ven, ale jesté nemohlo, probihala ptes rozpohybovani a vytiasani nohou
u P3 a P4, jejich rozmasirovani u P2, ma¢kani bodu u P3, s fyzickou oporou, o kterou se
mohly opfit, ktera je drzela, se potkaly P2 a P6. Na drZeni za ruce vzpominaji P3, P4 a P5.
Dohoda facilitatort s P6 byla na pocatecnich dychanich, Ze s jejim télem pracovat

nebudou, mohli pouze na jemnohmotné wdrovni.

Pomoc pfichdzela 1 skrze jiné projevy nez fyzicky kontakt, spoleéné dychani

s facilitatorem k podpofie jeho projevu zazil P5, spole¢né vydavani zvuka P2 a P4.

Tyto Cinnosti pfinesly ilevu P1 a P5, uvolnéni P2, umoznily zlom v procesu P1, ktera se
pak dokdzala vyplakat, védomi o prFitomnosti pomoci a ukonceni samoty P1, P2 a P4,

bezpeci P2, P3 a PS.
Jako sitteri

Béhem sitterovani se P2 a P5 oteviraly pochyby o sobé, jestli to zvladnou a budou d¢lat

dobte. P6 a P7 postupem c¢asu pfisli na to, ze jde jen o0 to byt, nic vic. A tak si uzivaji prosté
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byti a vytvari dychajicimu pevny bod. P2, P4 a P7 prozivaji silnou vzajemnost a touhu, byt
druhému ¢loveéku k dispozici, s tou souvisi i dojeti nad lidskou otevienosti P4, ktery byl u P7
doprovazeny pla¢em. Pro P2, P3 a P6 bylo sitterovani zajimavou zkuSenosti pii sledovani
rozmanitych procest, P3 a P4 byly fascinované sledovanim prace facilitdtorti. Pro P1 a P5

bylo naro¢né vidét, co se s dychajicimi délo a P5 zvazoval sviij odchod, nakonec ziistal.

Obrazek 5 Schema prozitki ucastnikic Maitri dychani
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6.2.4 Ovlivnéni zivota

Ctvrta vyzkumna otazka zni: Domnivaji se respondenti, Ze po zazitku z MD nastaly n&jaké

zmény Vv jejich Zivotech?

Participanti se svétili s dopady na své Zivoty, ty zahrnuji ovlivnéni v nasledujicich
oblastech. Maitri dychani ptineslo P4 v oblasti téla odblokovani zad. Volnéjsi ve svém téle
se citily 1 P2 a P3. Pomyslné vysvleceni z hadi kiiZe, kterd byla tizivda, obsahovala staré
vzorce chovani a smysleni, do kterého se participanti uz nevesli. Nastalo u P2 a P3, ktera se
zbavila Ipéni. P4 a P5 tam zanechali Spatné pocity, které o sobé méli a pfineslo jim to tlevu.

P6 je otevienéj$i k vnimani signali téla. P1 zacala nasledkem Maitri dychéani pravidelné
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béhat. Je to jeden z kroki k sebepfijeti a celistvosti, zpisob, jak propojit télo a mysl. Druhou

¢innosti, ke které dospéla, je Cetba kvalitnéjsi literatury.

Zazitky se vyrazné projevily v dalsim psychickém fungovani participantii. P1 o sebe
zacala lépe starat. U participantll doSlo ke zmén¢ sebepojeti, u participantii se opakovane
vyskytlo sebeptijeti, u P3 nastalo ptijeti dospélosti, P6 vice piijala své télo, P1 piestala
bojovat s tim, kym je, P2 je na zaCatku dlouhé cesty k sebepfijeti, ale uz po ni vyrazila, P4

zjistila, Ze je to ona, kdo se musi mit rad, P5 je také bliz sebelasce a sebepftijeti.

Doznivani procesu zavedlo P2 k navratu do terapie, P5 a P6 v ni byli v dobé, kdy se
ucastnili dychani. Terapie a Maitri dychéni jim spolu dobife fungovaly. Maitri dychani
zavielo nckterd témata oteviend z psychoterapie a témata z Maitri dychani mohly byt
dofeSeny na terapii. P2 zjistila, Ze musi zdravéji zachazet s ventilovanim svych emoci

a pustit je ven.

Pro P1, P2, P3, P4, P6, P7 je vyznamné védomi toho, Ze maji Maitri dychéni jako jeden
Z nastroju, po kterém mohou sdhnou v pfipad¢€, Ze se nebudou citit dobfe. Vnimaji ho jako
bezpecné prostiedi, ve kterém se mohou oteviit a pfinést si tam své téma. P5 zvazuje dalsi
Maitri pouze v individualni formé, ale neni jeho primarnim nastrojem, tim je individualni

a skupinova terapie.

Maitri dychani ma na P1, P2, P3, P4, P6, P7 dopad v jejich spiritualni oblasti. Navstivili
V sob¢ mista, ktera jsou bézné t€zko dostupnd. Tyto navstévy jim zlstavaji vV paméti. P7 se
potkava se svym ptivodnim zdrojem a s reservoarem emoci, P1 se citi ustalenéjsi. P3 se
vybavuje prozitek tepla vychazejiciho z hrudi a kiize, vybaveni si tohoto prozitku ji dodava
ujisténi a klid v zivoté. P7 Zije v pokoji, miru a lasce, citi se dobfe, vi, Ze jsou véci
v poradku. P3 si po Maitri dychdni musela vic chranit svoje hranice. M¢la velmi oteviené
srdce a narazela na vypocitavost okoli. P4 se ujistila, ze jde v zivoté spravnym smérem. P6

si dovolila prozit vztek na boha, ktery vnima jako velky pokrok ve své spiritualité.

O zméné v socialni oOblasti zivota hovofily participantky P1, P2 a P4. Svuj vztah
s matkou prehodnotila P1, kterd se k ni brzy po Maitri dychani zacala chovat Iépe, toto
pfehodnoceni vztahu pietrvava. P2 si na zékladé¢ uvédoméni toho, jaky vztah ma se svym
otcem, pro sebe vytvorila strategie, jak se v kontaktu vic chranit, aby ji to neublizovalo. P4
se citila ve vztahu se svym otcem piijemnéji a voln&ji po odziti nakupeného vzteku a agrese.

P3 a P6 ziskaly nahled na zivotni situace a své mezilidské vztahy.
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Maitri dychani mélo dopady na Zivoty participantti v biologické, psychologické, socidlni

i spiritudlni. Viz schéma Obrazek 6 Ovlivnéni oblasti zivota participantti.

Obrazek 6 Ovlivneni oblasti zivota participantii
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7/ DISKUZE

V této kapitole nabizime pohled na vysledky vyzkumu v kontextu dalsich vyzkumu, limity
vyzkumu tykajici se jeho teoretického ukotveni, pouzité metodologie i vyzkumného
souboru. Na to, zda je vyzkum piinosny, co nového pfinesl a jakym smérem by se mohlo

zaméfit dalSi badani.

7.1. Hlavni vysledky vyzkumu

Divody pro tc¢ast na Maitri dychani nejsou piekvapivé a odpovidaji indikaci dle ¢eskych
facilitatorti (“Maitri dychani: Oficialni stranky certifikovanych facilitatord v CR”, 2016).
Jsou jimi seberozvoj, vypofadani se s aktualni zivotni situaci, otevieni se v bezpe¢ném

prostiedi pro jeji pIné proziti a ziskani jiného tthlu pohledu a ventilace zadrzovanych emoci.

Prubéh sezeni Maitri dychani se shoduje s tim, jak ho popsal R. Park (osobni sdéleni, 29.
listopadu 2018). Zde se projevilo, ze participanti zaZivali sezeni ve skupiné. V piipad¢€, ze
by chodili na individualni format, sezeni by bylo pul denni a prozitky by se netykaly

skupinové dynamiky a sitterovani.

Oblast toho, co je mozné pii Maitri dychani zazit, je Sirokd jako mofte a stejné¢ tak hluboka.
Protoze, nejenze kazdy ¢lovek proziva néco jiného, kazdy ¢lovek také proziva rizné véci pii
jednotlivych sezenich Maitri dychani. Prozitek bezpeéi, ktery se objevil u vSech participant,
neni necekany, povazujeme ho za bazalni predpoklad vSech dalSich prozitk. Pokud by se

dychajici bezpe¢né necitili, jen tézko by se vydali v procesu dal.

Prozitky z Maitri dychéni odpovidaji prozitkim ve zménénych stavech védomi
popsanych V teoretické Casti. Piekvapenim pro nés bylo, ze zadny z participanti nezazil
sezeni, ve kterém by po celou dobu prozival slast a uzil si ho jako radostny vylet. I to, Ze se

neobjevil prozitek prenatalniho obdobi, respektive nas participant ho vidél jako sitter.

Probuzeni kundalini se objevuje u Learyho (1996) a Greenwell (2002). Prozitek, kdy je
¢lovek sdm sebou nalezneme u Wilbera (In Nakone¢ny, 2003), ndhled na Zivot, sebepoznédni
a sebelasku u Masters & Houston (1966). Pestrobarevné vize u Wattse (In Nakoneény,
2003). Vztek na boha u Clarka (In Holm, 1998). Hnév u Grosze (2001). Pozorovani svého
téla mimo n¢ u Moodyho (1991). Tyto vSechny projevy nalezneme také u Grofa

(Grof & Grof, 2011), kam navic spadaji i dalsi prozitky nasich ucastniki: emoce v celé jejich
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§ifi, hlasové projevy a vyrazné télesné reakce, léCeni, ocisténi, uleva, rovnovaha a blazené
byti, uvolnéni téla a porod. Jeho transpersonalni oblasti odpovidaji prozitky létani, byti
zvifetem, jinym objektem, zména téla, které prorostlo zdmi, vrostlo do zemé

a prozitek sjednoceni se v§im (Grof, 2000).

Jedina zminka, kterou se ndm o Maitri dychani podatilo nalézt je u Boden (2012), ktera
ve své autobiografické knize o setkavani se smrti popisuje svoji zkuSenost s Maitri
dychanim, pii kterém jako vila smrti bansi ptil hodiny kficela a kvilela. Jeji popis odpovida

zazitku byti jinym tvorem, jako v naSich vysledcich 1 vyjadfeni emoci skrze kiik a skieky.

Oblasti zivota ovlivnéné Maitri dychanim se tykaji téla, protoze dostava prostor pro
vyjadieni se a skrze praci s nim se ucastnik dostava do vétSiho kontaktu s tim, co citi a co
pottebuje nebo zjisti, kde se néco drzelo a je to pry¢. Druhou oblasti je sebepojeti. Vzhledem
K tomu, Ze se ucastnici v rozsifeném stavu védomi potkavaji sami se sebou, neni necekané,
7e v této oblasti dochazi k naslednym zménadm. Zména chovani nebo postoje, kterd nastala
ve tfeti socialni oblasti, neni pfekvapivym vyusténim toho, Ze si jedinec uvédomi své
chovani nebo jak funguji vztahy, ve kterych mu neni dobie. Ctvrta oblast je spiritualni, ve
které se nejvyraznéji projevil jeden zazitek vzteku na boha. Zde je vidét, ze velmi zalezi na
vyzkumném souboru. Nemit tuto participantku, oblast spiritudlniho ovlivnéni by zlistala
skrytd. Moznym vysvétlenim je, Ze je vzacna a jedinci neprozivaji svoji spiritualitu, mize to
byt oblast, o které se ucastnikiim tézko mluvi v ¢eském prostfedi. Nebo si dopad na ni

neuvédomili.

1.2 Limity teoretického ukotveni

Veliky pfinos prace spatfujeme v tom, Ze se podafilo navazat kontakt s tviirci metody
J. Prevatt a R. Parkem a ziskat od nich emailem odpovédi na otazky (Pfiloha 6: Otazky pro
tviirce Maitri dychani), které slouzi k teoretickému popisu toho, co Maitri dychani je, jak
probihda ak ¢emu slouzi. Za druhy tuspéch pokladame jejich doplnéni rozhovorem
s D. Hunter, ktera je dlouholetou spolupracovnici autort a u Maitri dychani byla od samého
zaatku s nimi. Ceskou republiku navstivila na podzim 2018. Podafilo se tak zachytit
jedine¢né informace, které zatim nejsou dostupné, protoZe o Maitri dychani nebyla vydana

zadna publikace, 1 kdyz se jeji vznik zvazuje.

Informace jsme se pokusili doplnit jesté o odpovédi M. Kramvik, ktera pro CR zatituje

vycvik v Maitri dychdni. Ta sodkdzanim zpét k R. Parkovi své odpoveédi vyzkumu
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neposkytla. Souhlas autor se zpracovanim tématu prozitkd ucastnikti Maitri dychani je

umistén na konci prace jako Ptiloha 5: Vyjadfeni R. Parka ke vzniku této bakalatské prace.

Nicméné prave absenci vyzkumt, na které bychom mohli navazat, povazujeme za hlavni
slabinu bakalafské prace. Tyto limity teoretického ukotveni Maitri dychani se jevi
problematicky zaprvé v teoretické casti, do které nebylo mozné zasadit kapitolu
0 vyzkumném badani v oblasti prozitkd ucastniki Maitri dychani, jednoduse proto, Ze
neexistuje. Druhym problematickym mistem je pravé diskuze. Pokud by vyzkumy
existovaly, na tomto misté bychom na né€ navazali a porovnali s nimi nase zjisténi. Nicméné
0 kazdé technice musi vzniknout vyzkum, ktery je prvni. Zasadili jsme ho do kontextu
vyzkumil z teoretické Casti prace, které se zabyvaji prozitky pii zménénych stavech védomi

a jejich kategorizaci.

7.3. Limity metodologie a vyzkumného souboru

V kvalitativnim vyzkumu se pocita stim, ze vyzkumnik nebude nezaujaty. Fakt, ze
prichazime s chuti zabyvat se Maitri dychanim v ramci bakalarské prace jako novym
tématem, ukazuje, Ze k tématu nemame neutralni postoj a vyzkum jsme ovlivnili zaprvé
oslovenim prvnich respondentit z fad znamych, ktefi pak ptizvali dalsi respondenty. Pfi
vybéru jiného vyzkumného souboru by se jednotlivé prozitky liSily. Druhym ovlivnénim
jsou sympatiec mezi vyzkumnikem a uc¢astnikem, které ovlivni hloubku, s jakou jsou
ucastnici ochotni sdilet své prozitky. Zaroven zalezi na vyzkumnikovi, zda si v§imne, Ze se
respondent vyhyba urcitym tématim a jak s tim nalozi. Jsme si védomi toho, ze nékteré

rozhovory plynuly snaz nez jiné.

Data nebyla saturovana, na to je téma pojaté moc Siroce. V saturovanosti dat se lisi
jednotlivé oblasti prozitkli. Kazdy z Gi€astnikl zaZil pocit bezpeci. Divody, pro¢ tomu tak
bylo se ruznily. VSem se také zménilo sebepojeti. Naopak v oblasti télesnych prozitkt
k saturaci dat nedoslo. Pfestoze se ve vyzkumu neobjevil nikdo, koho by rozladil, znepokojil

nebo prekvapil oltaf a svételny kruh, je mozZné, Ze se n€kdo takovy najde.

Vyzkumny soubor ¢itajici sedm respondenttl je pomérné velky pro kvalitativni zkoumani.
Respondentit bylo zvoleno tolik, aby byli zastoupeni jak ti, ktefi k Maitri dychani ptishi
nedavno, tak ti, ktefi ho maji jako sviij dlouhodoby nastroj. Velké vékoveé rozpéti bylo
zvoleno, aby zastupovalo jedince sriznymi nazory i zivotnimi zkuSenostmi. Mezi

respondenty jsou ¢étyfi ve veéku od 18 do 23 let, coz vnimame jako zajimavy fenomén
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zplisobeny primarné nasi socidlni bublinou, ve které se pohybujeme a zadruhé metodou
sné¢hové koule, kdy se na jednoho z ucastnikti nabalili dalsi mladi respondenti. Kladné
vnimame, Ze celek respondentii tvoii zdmérnou rozmanitost souboru svym vékem nebo

pocty absolvovanych sezeni.

Silnou stranku vyzkumu vnimame v tom, Ze se podafilo vést rozhovory o prozitcich
participantti, které jsou Casto intimni a t€Zko uchopitelné (James, 1930). Bylo osloveno vic
respondenti, nékteti rozhovor odmitli z ¢asovych divodu, jini slibili svoji G¢ast, na posledni
chvili v§ak museli zruSit sezeni Maitri dychani a jejich pfedeslé zkuSenosti byly starSi nez
dva roky. Jinym proZitky z Maitri dychani splyvaji S jinymi zazitky.

U rozhovoru s participanty jsme narazeli na to, Ze nejlépe si své prozitky pamatuji ti, ktefi
za sebou maji jedno, dvé dychani. Ti, ktefi jich maji vic si je t€Zzko vybavuji, slévaji se jim
dohromady a ukazkové zde plati efekt primarity a novosti, kdy si jsou schopni vybavit sviij
prvni zazitek a ten posledni. Prozitky se vytraci. Jsou schopni fict, ze zazili porod, ale
Vv pfipadé, Ze to neni nova nebo nejsilnéjsi zkusSenost, zapominaji detaily. Jejich prozitki pti
Maitri dychani bylo daleko vic, ale ne ke vSem jsme se dostali pfes zapominani a podstatu,

kterou kladou na ty pro né vyznamnéjsi.

Neni tedy vhodné zapojovat vyhradné jedince s péti a vice zkusenostmi. Na druhou stranu
zapojeni jedinct, ktefi prosli jen jednim nebo dvéma dychanimi by také nebylo $tastnym
feSenim. Prozitky jdou po vrstvach, prvni dychani byvaji podle vypovédi respondentti
ot'ukavaci, vyfesi se toho zde hodné¢, ale nejde to do takové hloubky jako u dalSich, kdy
ucastnik uz véti procesu, ma predstavu, co se muze dit, vi, ze si mtize dovolit plakat, vyjadiit

se nahlas a nedrzet kontrolu nad tim, co chce délat télo a védomeé pracuje se zamérem.

7.4. Perspektivy dalSiho badani

Vyzkum jako prvni odkryl oblasti prozitka G€astnikit Maitri dychdni. Na zjisténich se daji

stavét dalsi vyzkumy, které téma rozpracuji v dalSich kontextech.

Dalsi vyzkum v této oblasti by mohl smétovat ke kvantitativnimu designu a obsahovat
dotaznik nebo inventaf sestaveny na zdkladé nami popsanych prozitkl. Zaméfit se na
konkrétni aspekty a ptinosy Maitri dychani, jako je 1é€ebny potencidl jednotlivych aspekti,
prace s télem, terapeutické vyuziti Maitri dychani. Facilitatofi Maitri dychdni tvoii skupinu,
kterd se da do vyzkumu zapojit a zkoumat jejich zkuSenosti a postoje, zjistit, kde oni vidi

lécebny potencial metody, porovnat zkuSenosti.
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Vzhledem k vékovym podobnostem respondenttt by bylo zajimavé zapojit v dalSich
vyzkumech vice lidi starSich padesati let a pracovat s vétSim poctem respondentt ve stejném
veéku. A zaméfit se na prozivani lidi v zavislosti na vyvojovém obdobi, ve kterém se
nachazeji, napt. dle Eriksona. Objevil se naznak toho, ze se obsah prozitka lisi, kdyz je
Cloveéku kolem dvaceti, nebo padesat. Proto navrhujeme v dalSich vyzkumech testovat
hypotézy o tom, Ze se prozitky jedinctu v mladé dospélosti ¢astéji tykaji sebepfijeti nez
u starSich lidi. O tom, Ze proZitky a dopady na dalsi zivot spadaji do ndmi popsanych

kategorii.

Ve vyzkumu uzZ se ukézalo, ze jeden z participantli nejspiS nebude Maitri dychani znovu
vyuzivat. Proto se da dalSi vyzkum rozsitit o oblast jedinct, kteti jim prosli a vickrat to
neplanuji. Zkoumat 1 negativni motivaci lidi, ktefi sice dostali pozvani se Maitri dychani
zGcCastnit, ale rozhodli se tak neucinit. Také do vyzkumu zafadit jedince s pfevaznymi

zkuSenostmi z individudlnich sezeni, kde bude bezesporu jind dynamika.

7.5. Praktické vyuziti vyzkumu

vvvvv

a priblizuje tak tuto metodu, ktera rozsituje védomi pomoci prace s dechem. Piesto, Ze ji
v Ceské republice absolvovaly stovky jedinctl, je stdle malo znama. Seznamujeme s jejimi

moznymi aplikacemi a ptindSime piehled o tom, jak probihé a co jeji ucastniky mtize potkat.
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8 ZAVERY

Z analyzy dat ziskanych ze sedmi polostrukturovanych rozhovort vyplynulo, ze motivaci
Kk G¢asti na Maitri dychani byl seberozvoj, potieba ziskat nahled na aktualni Zivotni situaci,
otevieni se V bezpecném prostredi a ventilace emoci. Od ucasti odrazovala ¢asova naro¢nost

a obava z rozladéni v nasledujicich dnech.

Prozitky participantli se tykaly pocitu bezpeci, sebepoznani, sebepftijeti, sebelasky,
sebehodnoty, splynuti se v§im, porodu, proziti smutku, vybiti agrese, zlosti, hnévu, euforie,
dojeti, vzajemnosti a zjisténi, ze nic neni Spatné. Naplni jejich vizi byly pestrobarevné
obrazy, déje a vzorce zZivotl participantt. V transpersonalni oblasti Si participanti
vyzkousSeli: pozorovani vlastniho téla z jiné perspektivy, létani, byti zvifetem: pumou,
hadem nebo orlem, nebo jinym objektem.

Na uarovni téla: kieCe, napéti, tihu, stfidani poloh: vleze, vkleCe, vestoje, tanec. Hlas
0 sobé dal védét kiikem, placem, vydavanim skiekd, sy¢enim a zpivanim. Ptes praci s télem
citili i radost z byti v téle, oporu, protitlak, stla¢eni bodt a drzeni za ruce.

Po Maitri dychani se zlepSilo sebepojeti, uvolnilo se télo, participanti zahrnuli pravidelné
fyzické 1 mentalni aktivity pro zlepSeni své kondice, zlepSily a urovnaly se jim vztahy

s okolim a posunuli se ve spiritualit¢.
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SOUHRN

Metoda Maitri dychani byla vytvofena manzeli Jeneane Jyoti Prevatt a Russellem D. Parkem
a certifikovana v Americe. Pod nazvem se skryva metoda prace s dechem, ktera vyvolava
rozsifeny stav védomi bez pouzivani psychotropnich latek. V Ceské republice s nim pracuji
facilitatofi, ktefi za sebou maji vycvik. Ptes to, ze lidi, ktefi jim u nas prosli, jsou stovky
a tento pocet nardsta, mezi vefejnosti se o0 ném zatim moc nevi. Této skute¢nosti nepomaha

ani fakt, Zze o ném dosud nebyla vydana zadna publikace

V teoretické ¢asti je Maitri dychani ukotveno do pohledt psychologti a psychiatrt, kteti
pracovali s prozitky vznikajicimi pfi riznych technikach vyvolavajicich stav rozsifeného
védomi. K navozeni tohoto stavu se uzivalo LSD (Masters, & Houston, 1966, Leary, 1996),
rajsky plyn a peyotl (James, 1930; Leary, 1996), lysohlavky (Kozak, 2017), holotropni
dychani (Grof, 1998), zazitek blizky smrti (Moody, 1991), nebo Samansky ritual
(Sidky, 2009).

Maitri dychani stoji na prohloubeném a zrychleném dychani, které méni hladinu
okysli¢eni mozku, coz jedince vede do stavu zménéného védomi (Grof & Grof, 2011).
Vyznamnou soucasti settingu je evokativni hudba, jejiz hlasitost a rytmicita ze zacatku
pomaha udrzet tempo, ve kterém se dychd, nasledné prekryva hlasité projevy ucastnikli
a provazi je celym cca tfihodinovym procesem. Dalsi dilezitou soucésti je prace s télem,
kterou facilitatoti podporuji a podnécuji projevy dychajicich. Také se v pribéhu sezeni
pouzivaji dymajici byliny, pfevazn¢ Salvéj bila, cedr, levandule a rozmaryn. Slouzi
Kk o¢iSténi prostoru a jako dalsi zptisob, jak podnécovat jedince. Specifickou soucasti je oltar
a svételny kruh. Oltar se stavi na vychodni stranu a je soucasti kruhu ze svicek rozmisténych
podél stén mistnosti. Na oltafi jsou vzdy zastoupeny Ctyii svétové strany. Pfed tim, nezZ se
ucastnici pusti do dychani, uzaviraji s facilitatorem kontrakt, Ze se vrati zpatky a neziistanou
ve zménéném stavu védomi, 0 pravidle STOP, které muze pouzit dychajici i facilitator
a druha strana piestane s chovanim, na které miti, Ze si na sob& nechaji alespoii jednu vrstvu
obleceni, Ze nikdo nebude z mistnosti odchazet bez doprovodu a na agresivni ¢i sexualni
projevy ucastnikl nebude nikdo reagovat neadekvatné (R. Park, osobni sdéleni, 29. listopadu
2018).

Utastnici se déli na dvé poloviny, které dychaji postupné. Kdyz jeden ze dvojice dycha,
druhy je jeho sitterem, sedi U jeho matrace a v piipadé potieby podava vodu a kapesniky

a doprovazi ho na toaletu. Bezprostfedné po dychani kresli uc¢astnici mandalu k zachyceni
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prvnich dojmt a integraci zkuSenosti. Poté, co za sebou ob& poloviny maji dychéni,

nasleduje sdileni prozitkl a popisovani mandaly.

Kontraindikacemi ucasti na Maitri dychani jsou kardiovaskularni potize, epilepsie,
neddvné operace a zdvazné psychické onemocnéni a téhotenstvi, zjistuji se zdravotnim

dotaznikem.

Cili vyzkumu bylo zmapovat prozitky G¢astnik Maitri dychani v Ceské republice, zjistit
jejich motivaci k absolvovani Maitri dychani a zjistit, zda a jaky dopad maji zazitky z Maitri

dychani na dalsi Zivot respondenti.

Vyzkum byl realizovan v kvalitativnim designu, s pfipadovou studii jako typem
vyzkumu. Ptipadem byli jedinci s alesponl jednou zkuSenosti z Maitri dychani, kterd neni
star$i dva roky a odehrala se na uzemi Ceské republiky. Vyzkumny soubor tvofilo sedm
participantl s riznorodym vékem 18-51 let a poétem sezeni Maitri dychani 1-20, pét zen
a dva muzi. Data byla ziskdna ze sedmi polostrukturovanych rozhovort. Ty byly nahrdvany
do mobilniho telefonu a piepsany do textového editoru. Jako metoda analyzy dat byla
zvolena interpretativni fenomenologickd analyza. Nejprve prob&hla analyza kazdého
rozhovoru zvlast. Po ni nasledovala analyza celkova napii¢ vSemi rozhovory. Vyzkum byl

oSetfeny jak z hlediska zvySeni validity dat, tak z hlediska etického.

wev s

terapeuta i jako vnitini pohnutka, tou byla naSim participantim touha po seberozvoji,

vypofadani se s aktualni Zivotni situaci, otevieni se v bezpe¢ném prostiedi a ventilace emoci.

Vyznamnym prozitkem byl pocit bezpeci, ktery se objevil u vSech participantd a byl
sycen ruznymi slozkami procesu. Skladal se z prozivani davéry k facilitatorim, z hudby,
Ktera pohlcuje hlasité zvuky, z oltate, ke kterému se dalo upoutat pozornost a ochraioval
misto, z védomi, Ze ¢loveék neni sdm diky sitterovi, uzivani bylin v blizkosti dychajiciho
a praci s télem. Prozitky 1é€eni, o€isteéni, tlevy, rovnovahy a blazeného byti. Toho, Ze je néco
jinak, ucastnici 1étali, stavali se zvifaty, ndbytkem, pozorovali svoje t€lo mimo négj, to, ze
prerostlo mistnost, vrostlo do zemé a sjednoceni se vS§im, své porody, sebelasku, emoce

Vv celé jejich $ifi, vize, hlasové projevy a vyrazné télesné reakce.

Maitri dychéani bere v potaz deset dni pfed sezenim a deset dni po ném. Samotny den
zaCind pfijezdem na misto, ivodnim sezndmenim s metodou, vzajemnym piedstavenim

ucastnikil 1 jejich zaméri, rozdélenim do dvojic, dychdnim prvni poloviny. To konci
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kreslenim mandaly. Nasleduje obéd, poloviny se vymeéni, ti, ktefi sitterovali dopoledne

dychaji a po konci kresli svou mandalu. Nasleduje vecerte, sdileni a odjezd.

Oblasti zivota, ve kterych byli participanti zkuSenosti z Maitri dychani natolik ovlivnéni,
ze se to odrazilo v jejich dalSich zivotech, se tykaji zaprvé téla, které se opakované uvolnilo,
zrusily se jeho blokace, doslo k vétsimu uvédomovani si téla jako nééeho, co je spojené

s mysli nebo participant zafadil do svého programu pravidelnou fyzickou aktivitu.

Druhou oblasti je sebepojeti, které¢ se vyrazné zménilo u vSech participantli, dochazelo

u nich k sebepfijeti, sebelasce a zpracovavani odhalenych vzorcti chovani napt. v terapii.

Tteti je socialni oblast, v té se nékterym participantim zlepSovaly vztahy, jini naopak
zjistili, Ze se musi v interakci s vybranymi lidmi ze svého okoli chranit. Ziskali nahled

I odstup od situaci, které jsou pro né€ v Zivoté aktualni.

Ctvrta oblast je spiritudlni, participanti citili klid, ktery prostupoval vemi oblastmi
zivota, prozitek jim dodal jistotu, Ze jsou na spravné cesté, jedné participantce ptinesl posun
Vv jeji spiritualité, kdyz se dostala k hlubokému hnévu na boha.

Nespornou nevyhodou je absence piedchozich vyzkumd, se kterymi by se nase vysledky
daly porovnat. Ty se vzhledem ke kvalitativnimu designu daji zobecnit pouze na vyzkumnou
skupinu, nikoli na celou populaci.

Diky tomu, ze je prace jedinou studii na toto téma, jsou jeji vysledky velmi cennym
materialem. Lze je napf. vyuzit jako podklad pro dalsi badani v tomto oboru, téma rozhodné

nebylo vycerpano.
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Priloha 1: Abstrakt bakalaiské prace

Vysoka $kola: Univerzita Palackého v Olomouci Fakulta: Filozoficka

Katedra: Psychologie Akademicky rok: 2018/2019
ABSTRAKT BAKALARSKE PRACE

Nazev: Prozitky ucastniki Maitri dychani

Autor: Ester Kuzelova

Vedouci prace: PhDr. Olga Pechova, Ph.D.

Pocet stran a znaka: 70, 135 375

Pocet priloh: 7

Pocet tituli pouzité literatury: 46

Préace se zabyva Maitri dychanim, tedy metodou prace s dechem vyvolavajici rozsireny stav
védomi. Cilem bylo ziskat nahled do této neprobadané oblasti, zjistit, co vede ucastniky
k jeho absolvovani, jak probihd sezeni Maitri dychani, jaké byly prozitky ucastnikd pii
Maitri dychani a jaké dopady méla tato zkusenost na jejich zivot. Teoreticka ¢ast se vénuje
Maitri dychani a prozitkim pfi stavech zménéného védomi. Vyzkum tvoii ptipadova studie
sedmi participanttl, ktefi se alespoti jednou v Ceské republice zac¢astnili Maitri dychani, a to
pied méné nez dvéma lety. Participanti méli od jedné po vice nez dvacet zkuSenosti a byli
ve véku 18 az 51 let. Data byla ziskana polostrukturovanymi rozhovory. K jejich analyze
byla pouzita IPA. Participanti zazivali pocit bezpeci, sebepftijeti, uvoliiovani emoci, méli
vize a transpersonalni prozitky: 1étani, byti zvifaty, jinymi objekty nebo pozorovani svého
téla mimo néj. Prace stélem jim pomahala ke zvladnuti jejich télesnych reakci. Byli
ovlivnéni v oblasti télesné, vztahové, psychické i duchovni. Vyzkum je svétove unikétni ve
zkoumani tohoto tématu.

Kli¢ova slova: Maitri dychani, prozitky, zménéné stavy védomi, transpersonalni

psychologie



Piiloha 2: Abstrakt v anglickém jazyce

University: Palacky University Olomouc Faculty: Philosophical
Department: Psychology Academic year: 2018/2019
ABSTRACT OF THESIS
Title: Experience of Maitri breathwork participants

Author: Ester Kuzelova

Supervisor: PhDr. Olga Pechova, Ph.D.
Number of pages and characters: 70, 135 375
Number of appendices: 7

Number of references: 46

The thesis is focused on Maitri breathwork, the method which causes altered states of
consciousness by breathing. The aim of the research was to find out what are participant’s
reasons to attend Maitri breathwork, what do Maitri breathwork sessions look like, what
were the experiences of Maitri breathwork participants about and what are the impacts on
their lives. The theoretical part deals with Maitri breathwork and experiences in states of
altered consciousness. The research is a case study of 7 participants who have attended
Maitri breathwork at least once, in the Czech Republic, and this experience was not older
than 2 years. Participants had from 1 to over 20 experiences. They were from 18 to 51 years
old. The data were obtained by semi-structured interviews. IPA was used to analyze them.
Participants experienced the sense of safety, self-acceptance, emotion release, visions and
transpersonal experiences: flying, being animals, other objects or watching their bodies from
the outside. The bodywork helped them to manage their physical reactions. They were
influenced in the physical, psychological, social and spiritual area. The research is unique in

exploring this subject.

Key words: Maitri breathwork, experiences, altered states of consciousness, transpersonal

psychology



Priloha 3: OtazKy pro ucastniky Maitri dychani

Pohlavi Vek Informovany souhlas

OKOLNOSTI A ORGANIZACNI ZALEZITOSTI

Kolikrat jste se ucastnil/a Maitri dychani? Jak Casto jezdite na dychani?
Co vas k tomu vedlo? Jak jste se k Maitri dychani dostal/a?
Jak si vybirate, ke komu pijdete?
Ptipravoval/a jste se néjak pfed dychanim?
Zarazilo vas néco ve zdravotnim dotazniku?
Odrazovalo vas néco pted tcasti na Maitri dychéni?
VLASTN{ PRUBEH DNE
Jak probihal den?
Jak jste vnimal/a oltaf a svételny kruh, hudbu a viiné bylin?
Jak jste vnimal/a svého sittera?
Jak jste vnimal/a cely proces z pozice sittera?
PROZITKY RESPONDENTA PRI JEHO DYCHANI
Co jste zazil/a pti svém dychani?
Jaka témata se Vam objevila?
Jak Vam u toho bylo?
Jak jste se citil/a v téle?
Zazil/a jste praci s télem? Jak jste ji vnimal/a?
Objevily se Vam néjaké vyrazné emoce?
ZAKONCENI PRACE A DOZN{VAN{ PROCESU
Jak se Vam kreslila Vase mandala?
Jaké pro Vas bylo zakonceni dne a procest?
Jak jste tuhle zkuSenost uzaviel/a? Jak se Vam to podafilo integrovat do Zivota?
Jak ovlivnila zkuSenost s Maitri dychanim vas Zivot?
Naplnil se Vs zamér, se kterym jste do dychani Sel/sla?
Mate v planu se znova piihlasit na Maitri dychani? Co by bylo impulzem?

Je ted’ jesté néco, co mi k tomu vSemu chceete fict? Ziistalo néco nevyic¢eno?



Priloha 4: Prepis rozhovoru s P1

Kolikrat ses ucastnila Maitri dychani? Jednou, ted’ na podzim to bylo poprvé. A co té
k tomu vedlo? Navedla m¢ k tomu teta, Ze jsem o tom hodn¢ slySela. O tom, Ze to jako
pomaha, hodné to déla mama. Takze okoli, no. Okoli a Ze mi lidi fikali, jak je to dobry a taky
jsem si to sama chtéla vyzkouset. Méla jsi k tomu néjaky vnitini davody? To jsem zjistila
az potom, ze me to nak tahlo i vniting, ale nijak jsem nepiemyslela o tom, ze mam ted’ vnitini
problémy, tak tam pajdu. Bylo to spi$ tim okolim, ale pak jsem si uvédomila, jak mi to
pomohlo i vniting. J& jsem v tu dobu, kdy to bylo méla takovy jako horsi obdobi, Ze jsem se
hledala a tak. Hodné jsem pfemyslela o vécech, nebo jsem si asponi myslela, Ze o nich
premyslim, ale vlastné to byl takovej chaos fakt v ty hlavé. A takovy jako samota trochu
a vSechno dohromady. A ne jako fyzicka samota, jako Ze bych neméla kolem sebe lidi, ale
spiS takovy prazdno v hlavé a Ze nemam nakej smér a tak. ZkousSela jsi tfeba jeSté néjaky
jiny véci kromé Maitri dychani? N¢&jakej takovejhle smér mi dal tieba sport, Ze jsem zacala
chodit béhat. Tak mné fakt sport pomaha si vycistit hlavu a je to zpisob meditace. Na mé
fakt nefunguje sednout si do tureckyho sedu a byt zticha. J& mam tu meditaci, kdyz je moje
télo v n¢jakym fakt fyzickym pohybu. TakZe ten beh... a jesté jsem vic zacala Cist. Ja ¢tu
docela dost, ale ted’ jsem zacala ¢ist jesté daleko vic a néco kvalitnéjsiho. Celej mtij minulej
rok byl o Hie o triny. Ale to jsem si uvédomila az potom. Bylo to dychani a pak jsem nad
tim zacala pfemyslet vic, co mizu udélat pro sebe. To Maitri mi dalo nakej novej zacatek,
ze mizu zacCit pfemyslet o vécech, tak jsem si fekla, co vSechno mi miize pomoct, tak zacnu
béhat. A miizu zacit Cist, tak jsem zacla ¢ist. Bylo pro tebe néjak dilezity, ke komu pujdes
na to dychani? Ne, ne, ale byla jsem rada, ze to délala N. Ja ji beru jako babicku, dejme
tomu, tak uz 1 to byl ditvod, pro¢ jsem tam §la. PFipravovala ses néjak pred dychanim?
Jo, to je podle m¢ docela dulezitd ¢ast. Pro mé to byl takovy detox, Ze jsem to brala dost
vazné, jeste jak to bylo poprvé, tak jsem se to fakt snazila udélat. Myslim, Ze jsou to dva
tejdny pied tim a dva tydny potom a bejt vic vS§imavej a nepit a nekoufit, tak jsem to délala
a myslim, Ze 1 to pomohlo tomu zaZitku a ty intenzité, no. Zarazilo té néco ve zdravotnim
dotazniku? To téhotenstvi si vybavuju, Ze tam bylo, jestli jsem téhotna. To jsem nevédéla
pro¢. Ja uz si nevybavuju, co tam bylo. Trpim tikama, ale to se nijak nefesilo. Odrazovalo
té néco pied wicasti na Maitri dychani? Ze budu mit absenci ve §kole, v tu dobu jsem ji
méla docela vysokou, tak toho jsem se dost bala. Jinak nic, ja jsem tam byla s kamaradama,
takZe jsem znala vSechny ty lidi, takZe mé nic neodrazovalo. A bala ses né¢eho v pribéhu

téch dvou tydnii pred tim? V téch dvou tydnech ne. Ale spi§ v ten den jsem zacala



premyslet, jaky to bude, protoze jsem védé€la, ze to asi bude silnej zazitek, ale zas jsem
nechtéla mit zddny predsudky. Myslim si, ze je dilezity, aby tam ¢lovek nechodil s ni¢im,
co se mi jako miize stat, co tam miizu zazit a aby tam nechodil s ni¢im konkrétnim, s cimz
jsem tam nesla, protoze to taky bylo poprvy, tak jsem nemohla védét, co ptijde, ale myslim,
ze to je dulezity na vSechny, kdybych §la na dalsi, tak abych tam §la s UpIn¢ Cistou hlavou
a fekla si, co se stane, tak se stalo. A kdyz se tieba nic nestane, kdyz to bude naky uplné
nudny, tak to prost¢ ma bejt nudny a tfeba nic tam neni zrovna, co by mélo vyplavat na

povrch.

Jak probihal ten den? Ten den, to bylo rano, jsme tam $li... a vim, Ze to bylo hodn¢ daleko,
jesté ulickama malejma, mezi panelakama, kde nevidis dal, tak to bylo takovy chaoticky.
Tak to bylo takovy, Ze jsem trosku byla nervozni a nevédéla jsem vibec, jak to bude
probihat. Ale pak jsme tam né&jak Sly, pak jsem se potkala s kamaradkou, tak jsme tam Sly,
byla tam teta, kterd byla moc mild. Vim, zZe ji to hodné€ sluselo ten den. A vSichni byli moc
mili. TakzZe jste se tam dostaly a pak? Potom, jako celkové to probihalo... my jsme tam
byli vSichni takovi zamlkli a byla tam ta N., kterou jsme dlouho nevidéli a nikdo moc jako
nechtél mluvit a ja jsem zrovna ten den byla takova, ze jsem fakt byla z ticha, Ze jsem nic
moc nefikala, nebo pak jsem se rozmluvila na konci. Ale tak to bylo takovy jako: tak jsme
teda tady, vidime té po roce, dobry. Ale o na to umi vzdycky néjak, ze zacne vypravét
piibé¢hy sama od sebe. Ale i tak jsem si fikala, ze bych byla rada, kdyby nékdo néco tikal,
ale nechtéla jsem se ptat. Bylo to takovy divny, protoze jsem byla takova ja nevim, nervozni,
ale pak uz ani ne, spiS jsem prosté nechtéla. Nékdy se ti nechce mluvit. Takze jste se seSli,
rekli jste si néjaky organizacni véci? Jo, teta nam vzala ty dotazniky, penize, méli jsme se
rozdélit na dvojice a trojici, protoze nas byl lichej pocet. Byla jsem s kamaradem
a kamaradkou. A kamarad uz byl a kamaradka a ja jesté€ ne a vSichni jsme chtéli jit az druhy,
tak to bylo takovy jako, kdo ustoupi. Nakonec kamaréad néjak Sel, nedobrovolné jako prvni.
Protoze on chtél jit druhej, aby tam Sel za svétla a probudil se za tmy. A my jsme tam chtély
jit druhy, protoZe jsme nevédély, co nas ceka. Ale ted’ si fikam, Ze by to bylo stejné jedno.
Tak jsme se nakonec né&jak domluvili, sedli jsme si, povidali si a pak teda dejchala prvni
pulka a pak ta druhd. ZaZzila jsi néjakou praci s télem béhem dejchani? Jo, zazila jsem, Ze
na mné bylo hodné rukou v jednu chvili. A vim, Ze jsem to v tu chvili pottebovala. Kdyz
zacala ta prace s rukama, tak se ve mné stal takovej zlom, Ze jsem zacala brecet a tak. A ze
kdyby se mé nedotykali, tak by to ani nemuselo pfijit. A to byl pro m¢ ten moment, to bylo

asi v pulce myho dychani, kdy jako fakt nastala ta tleva a citila jsem se kone¢né dobie, ze



do tyhle chvile to bylo takovy, Ze nevim, co mam ¢ekat a pak najednou to bylo dobry a n¢jak
jsem se z toho vybrecela. TakZe to pomohlo tomu procesu? Jo, pomohlo. Jak jsi vnimala
svételny kruh? Svételnej kruh, co to je? Svicky kolem mistnosti. Jo ty svicky kolem nas,
tak ty jsem asi nijak nevnimala, nebo ted’ jsem to vypustila, nebo ted’ si na to nevzpominam.
A oltaF? Oltar jsem... oni nam o oltafi ani o svickach nic netikali, takze vim, Ze se starali
0 ten oltar, ale jinak jsem ho nevnimala, musim fict. A ja nevim, jestli to je dobie nebo Spatné
nebo jestli to je normalni, ale ja ho vzdycky vypustim. Praveé, Ze uz jsem na oltar zvykla, je
vSude, takze mé nepiekvapil. Ale ten svételnej kruh byl tady asi poprvé a stejn€ jsem to néjak
nezaregistrovala, no. A co hudba, bylo tam pro tebe néco zajimavyho s hudbou? Jo, ja
jsem hodné citlivd na hudbu, ovladd mi emoce a zarovenh moje emoce, to, jak se cejtim
ovlada to, jak vnimam tu hudbu, jsem docela napojena na hudbu, mam pocit, ze je v Maitri
dalezita. Byla nahlas, kdyZ méla bejt nahlas a potichu, kdyz méla bejt a gradovala razné
a myslim, ze ten vybér byl fakt dobrej. Ta hudba se mi hodné libila a dostane té do toho, ted’
si ji vybavuju tu hudbu, a to t€ dostane jako do toho zazitku. A kdyby tam nebyla, tak nevim,
jak by to probihalo, asi by to bylo jiny. Bylo tam néco, co té prekvapilo, kdyZ zacala hrat?
Mn¢ to ptfipominajo dzungli celou dobu, tak to bylo fajn, ale potom na konci tam byla
ukolibavka, kde uz byly texty, mé to nerusilo, ale hodné lidi to rusilo ty posledni tieba tii
pisni¢ky. Ale ja jsem to nevnimala. A co bylinky, mas néjaky zaZitek spojeny s nima? Jo
to ne, to nemam. Ja n¢jak necitim skoro nikdy, mam fakt Spatnej ¢ich, Ze to nerozeznavam.
Jsem rada, ze tam jsou, ze tam neni jenom nakej vzduch cistej, ale asi to na meé neptisobi
védomé, jen podvédomé. Bylo pro tebe néjak dulezity, Ze tam jako sitter je tviij
kamarad? Pro mé, jo to bylo, ale zase si myslim, Ze to bylo takovy to podvédomy, Ze tam
je. A taky pro m¢ bylo dulezity, Ze to byl zrovna on. Pro mé je u tohohle dilezity, kdo tam
je, kdo se na me¢ divé a tak. A vim, Ze to je Clovek, kterej m¢ tfeba nesoudi. To u néj vim,
a ze se tam muizu chovat, jak chci a délat, co chci a ten ¢lovék o mné nebude premyslet. To
u néj vim, ze to tak je a nevim, jestli bych to méla u n€koho jinyho. Mozn4 u n€koho jo, to
je ted’ jedno. Ale byla jsem rada, Ze to je on. JeSté se chci zeptat, jak jsi vnimala cely
proces, kdyz jsi ty byla sitter? Jo, to bylo dost naro¢ny pro még, protoze jsem to vidéla
poprvy, jak to probiha a jak ty lidi maj fakt silny emoce, aspoii tam méli a silny emoce, jak
se hejbali. Viibec jsem necekala, Ze dychani mize néco takovyho fakt udélat, neznala jsem
to. Ono to trvalo tfeba dvé hodiny. TakZe cely ty dv€ hodiny jsem byla napnutd, co se stane,
takZe jsem to dost feSila. Nebo fesila... byla jsem takova ostrazitd, ale zas se mi to libilo

hodné a cejtila jsem, ze jim to vlastné pomaha. Méla jsi néjaky ukoly jako sitter? M¢la



jsem tkol, kdyz kamarad hodn¢ §lapal nohama, tak fekli, Ze si tam mam sednout, tak jsem

tam sedéla a on mé kopal do stehna. Takze tak a pak jsem jesté pfinesla né¢jakou misku.

Co jsi zazila ty pri svym dychani, co se ti tam objevovalo? Ja se do téhle véci dostanu
hodné rychle, takze jsem hned byla takova vla¢nd, ta hudba na me pusobi, tak jsem zacala
tancovat a tak. A objevovaly se mi tam détsky véci, détsky vzpominky a rtizny jako takovy
obrazy. Ale vlastn€¢ hodn¢ ¢asto to byla jenom tma a zadny obrazy, nic, jenom pocit, jenom
emoce, no. A potom kdyz zacali s ndkou tou praci, a zacala takova ta gradace, tak to pak
jsem zacala jako brecet a bylo to pro mé takovy dost silny a pak zase UpIn€ krasnej pocit
potom, takovej pfijemnej, ale zas na druhou stranu pro mé to dychani bylo na konci, zZe ja to
mam hodné od zac4tku a intenzivni, ale staci mi to kratce. Nemam to rada dlouhy, staci mi
to nacpat do kratky chvile. Po tom zlomu jsem tam uz dychala normaln¢, uz jsem byla sama
sebou, ale netrvalo to moc dlouho. Rychle to utece. Co za vzpominky se ti tam objevilo?
Konkrétné mné se hodné tam vybavovala mama, protoZe v tu dobu jsem s ni méla takovej
hors$i vztah. Ja hodné si myslim, Ze sny a takovyhle obrazy v podvédomi odrazi skutecnost
a mely bychom nad nima premyslet. Ja hodné premyslim o snech. Jak jsem tam vidéla mamu,
tak jsem si uvédomila, Ze se k ni ted’ nechovam dobte a ten nas vztah se hodn¢ zménil a méni
se, tak potom dychani, kdyz jsem nad tim dva tydny pfemyslela, jako co mtizu udélat pro
sebe, tak praveé ta mama, tak jsem si nak fekla, ze bych se k ni méla chovat lip a n¢jak jsem
trosku pomalu zacla. A potom, j& moc nemam dobrou pamét jako na vzpominky, ze dost
zapominam, takZe se mi vybabovaly fotky, ktery si pamatuju, s brachou. Mluvila jsi
0 emocich, ktery vSechny se ti tam objevily? No, pravé vSechny mozny, na zac¢atku jsem
se nutila do toho, abych se uvolnila. Tak jsem se uvolnila, ted’ jako to dychani a pfi ty gradaci
jsem zacala brecet, a to bylo ze vzteku, ze vzteku sama k sobé, k tomu, jak se chovam k okoli
a ze potfebuju se vykaslat na ty lidi, na to, co si o mné tieba nékdo mysli. A pak litost, ze
jsem litovala sama sebe, coZ je podle mé strasné smutna emoce, kdyz se lituje§ sama. Tak to
bylo hodné tézky pro mé, kdyz jsem si to pak rekapitulovala, Ze dokazu citit tuhle emoci. Ze
ta emoce mi vyjadiuje, Ze je néco Spatné€, Ze to neni dobte, kdyz se lituju. Pak jsem zacala
to, breCet a pak byla ta prace, pak jsem si fikala, Ze uz tohle télo mam a mam tuhle hlavu
a tyhle myslenky a jsem takova a takova a Ze je na Case s tim smifit a Ze uZ je na Case prestat
bojovat a bejt nékym jinym, kym nejsem. A mam pocit, Ze jsem dlouhou dobu, tieba ve
¢trnacti a V patnacti jsem chtéla bejt nékym, kdo nejsem a hrozné jsem chtéla preskocit tohle
obdobi, ted’ jsem si fekla, Ze je dilezity bejt v pohodé¢, ze tohle jsem j4, no. Tak to potom byl

takovej pocit, ze uz potebuju mit ten pocit a délat vSechno proto, abych se dostala k ty horni



pticce Maslowovy pyramidy seberealizace, tam bych se chtéla dostat. Tak pak jsem se
snazila délat v§echno proto, abych to urychlila nak nebo abych se aspon k tomu blizila. Co
ti délalo télo pri dejchani? Ja jsem byla celou dobu v pohybu, ze jsem at’ uz rukama, pak
jsem se hodné trasla a hejbala hlavou ze strany na stranu. A nohama, nohama vlastné ani
moc ne, spis$ horni pilka téla, to si vybavuju a jako ruce jsem méla potradd nékde nad sebou,
hrabala jsem néco. TusSi§, co? Netusim, podle mé to byl spis tanec jako na tu hudbu, ta za
vSechno mize. Celou dobu jsem leZela, jenom tfeba hlavu jsem méla zvedlou, jinak jsem
lezela. Jak ti bylo p¥i tom dychani, kdyZ se objevovaly v§echny ty riizny véci a néjak se
to proméiovalo? Kdyz si vybavim ten pocit, tak to bylo, ze spi$ jsem byla takovej divak na
svoje pocity. Ze jsem védéla, ze tam jako lezim a... to se blbé popisuje, to je hodné
abstraktni, jako kdyz takhle lezim a divdm se na ty emoce a na ty myslenky, ktery se déjou
n¢kde nade mnou a Ze to nejsem ja a zaroven to jsem ja, ze se ve mn¢ odehravaj takovy dvé
soub&zny emoce. Ze jako jedna je v klidu a dych4 a druhd je prosté tam nahoie a d&jou se
vSechny ty pocity. Takze jsem se cejtila tak, Ze jak jsem lezela, Ze to bylo pevny, jsem tady
a v pohod¢ a nad tim se déje vSechna ta zlost, ta litost a tak. Kdy se to zase sjednotilo? No,
to je prave ta véc, co se déla kolem toho, Ze jsem se necitila sama sebou v tom celym obdobi,
ze jsem byla dvé osoby, ze hlava a télo bylo odéleny, to jsem neméla spojeny. VSichni by
m¢éli byt spojeni, aby byli v néjaky rovnovaze, tak to jsem pravé neméla. A 1piitom dychani
to bylo vidét, Ze je to télo staly a hlava byla ta, co méla ty myslenky. To jsem si uvédomila
a pak jsem praveé délala, jak jsem tikala, Ze jsem se snazila jsem se to sjednotit, dosdhnout
seberealizace, zaCla jsem vic b&hat, to pomdha tomu spojeni. Teda aspoit u me. To je
i dokazany, Ze sport a pohyb méni i hlavu a psychiku. V dychani se to ustalilo tim koncem?
Jo, v tom dychani to bylo, tam jsem toho spojeni dosahla. To jsem se citila fakt dobfe, ale to
nevydrZi po jednom dejchani, takze pak se to zacalo zase tfeba po dni to bylo normalni, ale

védela jsem, co mizu délat a Zze néco mizu délat.

Jakej pro tebe byl navrat zpatky? To probouzeni bylo hrozné krasny, to bylo moc
pfijemny, na to mam asi jako fakt nejlepSi vzpominky z celyho toho dychani. Je po vSem,
N. si k ndm sedne, zepta se, jak se mame. My si vezmeme mandaly a vybarvujeme to.
Malovéani neni moje silnd stranka, ja vim, Ze o to nejde. Ze ja nékdy mam tplné prazdnou
hlavu, Ze se mi nic nevybavi, jsem nabita pocity, ale ty pocity se nedaji namalovat. Nevim,
co jsem tam nakreslila. Takze to probouzeni bylo hezky. J4 mandalu asi nepotfebuju, véiim,
ze to mé n€kdo rad. Je dobry tieba zaznamenat fyzicky, co cejtis, ale ja to tak nemam. Dobie

si pamatuju pocity, ale nepotiebuju to fyzicky dokladat. Zapisovala sis z toho potom tieba



néjaky véci? Jo, ja jsem si v tu dobu chtéla psat tydenik, mél to bejt denik, ale stal se z toho
tydenik, jak jsem mluvila o ty paméti, ale tohle si pamatuju a pamatovat si to budu. Tak jsem
si napsala néco obecnyho, abych védéla, ze jsem tam byla, ale nic dilezityho, zadny pocity,
jen s kym, kde a tak. Jaky pro tebe bylo zakon¢eni toho samotnyho procesu a toho dne?
Pamatuju si ten zacatek, ale kdyz skoncilo to moje dychani, tak mam $mouhu, vim, ze ptisla
N., pak jsem to malovala, pak jsme se zvedli a uklizeli a povidali jsme si v krouzku o tom,
co se komu délo. To bylo hezky. To bylo pékny. Tahali jsme si karty, to se prej moc ned¢la,
j& tam méla Archandéla Gabriela, Ze to nékomu presné dodalo ty... sedélo to. Bylo hezky
slySet, co ostatni zazivali a N. vzdycky fekla, néco k tomu, co si mysli o tom, co se tomu
¢lovéku délo a jaky to bylo pro ni s tim ¢lovékem. Uplné piesné vystihla to, co jsem
nedokazala Fict slovama. Ze ona fekla, jak jsem tam méla ten zlom, tak si ho viimla, Ze si ho
uvédomuje a ze hrozné chce, abych se citila sama sebou a Ze vi, Ze se hledam a ze jsem
nékde v nitru sama sebou a ze se to snazim zakryt, to byla pfesné ta situace moje v tu chvili,
to bylo dost silny, no. N. to fakt takhle vychytala, to bylo hezky, to se mi libilo. RuSily té
procesy ostatnich? Jo rusily, ale jenom chvili, jenom jednou, kdyZ tam n¢kdo brecel hodné
nahlas, to uz jsem byla v tom stadiu, Ze jsem se tam dostdvala, ale jeSté jsem byla na zemi,
takze me to dalo zpatky o n€kolik kroki, ze jsem si uvédomila, Ze jsem v ty mistnosti a Ze

tam jsou ty jiny. Ale byla jsem rada, ze se ten ¢lovek oteviel.

A vliv, ktery to na tebe ma? Ten je to nejdalezitéjsi, myslim si, Ze mé¢ to ovlivnilo fakt
hodné. Ne to samotny Maitri dychani, ale to premysleni o tom a o sobé. To dychani je hodné
o0 tobé a ty se$ v tom centru a pak si fict, Ze jsi v centru i v normalnim zivoté, ze ty by ses
mél o sebe zajimat nejvic. Tak pak o tom pak piremyslet a fict si, co mizes d¢lat pro sebe
a tak. To na mé mélo velky ucinek. A fict si, Ze jsou tam lidi, co t&€ nesoud¢j, od toho jsem
se odpichla a mém se nejlip za celou dobu a citim se sama sebou, zni to hrozné kycovite, ale
fakt se tak cejtim, nebo alespoii na 90 %. Je to divny, Ze je to pro mé takovej problém. Znam
lidi, co jsou sami sebou, jak nejvic miizou a hrozné to obdivuju a je pro mé tézky pfijmout
ten fakt, Ze je to pro mé tézky a Ze to neumim pfirozené. Naplnil se zamér, se kterym jsi
Sla do dychani? J4 jsem Zddnej neméla, protoze jsem nevédela, co mé cekd. Byla jsem dost
naivni, takZe jsem tam §la jenom jakoze jdu za N. a za kamaradama. Ja jsem vlastn€ nevédéla
pied tim, Ze jsem v tak Spatnym psychickym rozpoloZeni, Ze nevim, kdo jsem a Ze se hledam,
to jsem nevédéla, jsem nad tim nepfemyslela. M¢la jsem jen ten zvlastni pocit, Ze nejsem
uplné nejvic v pohodé, jak miizu bejt, tak az to Maitri mi dodalo start o tom premejslet. Bylo

to narocny zjistit, jak moc nejsi v pohodé? Logicky asi jo, to by tak asi mélo bejt, ale



vlasté ani ne. Zasahlo mé to o ty litosti sama sebe, ale jinak pak jsem si fekla, co miizu udélat

pro to, abych to zlepsila. A to bylo takovy normalni, to nebylo tézky.

Resila jsi potom jesté s kamarady, se kterymi jsi tam byla, co se vam délo? Ne, bavily
jsme se o tom jenom v tom krouzku oficialné a pak jsme §ly s holkama na autobus, a to uz
jsme se bavily o klucich, o soukromym zivoté. Ani slovo nepadlo o dychani. To jste se
hezky vratily. Fakt, ani slovo. A jest¢ mama se mé ptala, ale pied ni jsou se nijak neoteviela,
ze ani pred nikym jinym. Tohle je asi nejvic takovy, Ze se s n€kym bavim o téch pocitech,
jinak jsem to méla celou dobu v sobé¢, ale nevadi to, nedusim to nijak. Mysli§ si, Ze ptujdes
dychat nékdy znova? Myslim si, ze urcité, ale asi to nebudu nijak vyhledavat. Ale kdybych
meéla tu moznost, ze by mé¢ n¢kdo pozval a méla bych cas, tak bych §la. DovedeS§ si
predstavit vnitini impulz, co by se muselo dit, abys to vyhledala? Mozna kdyby se mi
vratil ten pocit ty beznadéjnosti, kdyby se vratily ty pocity a néco se stalo a vratilo by mé to
zpatky, coZ si nemyslim, Ze se stane aZ tak moc ataky si myslim, ze to patii
k tomu dospivani, tak kdybych se citila bezmocna, labilni, pted tim jsem se taky citila labilni
a tohle mé ustalilo, tak kdyby mi tfeba né¢kdo umfiel a pomohlo mi to pfemyslet o vécech, to
je dulezity, pfemyslet o vécech, tak bych Sla. Bylo by pro tebe dileZité, Ze bys znala lidi
v té skupiné? Myslim si, ze ne, protoze uz to, ze tam jsme takhle, tak mame néco
spole¢nyho, protoze chceme se o tom dozvédet nebo chceme to zazit a néco nds spojuje
a nejsme jenom né¢jaky random lidi, takZe asi ne. A taky je to fakt jenom o tob¢. Nékdo tfeba
ma problém se oteviit pfed ostatnima, ale dychani je moment, kdy se na to mas vykaslat
a kdyz to neumis, tak jit s kamaradama, ale mn¢ to nedéla problém. Je ted’ jesté néco, co té
k tomu v§emu napada? Nebo ziistalo néco nevyi¢eno? Nevyiceny... asi ne. Je tam hodné
detaild, ale ted’ si nevybavuju konkrétni. VSichni byli mili, usmivali se, nebyla tam Zadna
nepfijemnd atmosféra, to hodn¢ pomahalo, to je pro m& dualezity, aby vSichni byli mili

a hodni.



Priloha 5: Vyjadieni R. Parka ke vzniku této prace
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Maitri Certification Program Summary October 23, 2017

Ester Kuzelova has expressed interest in writing a thesis based upon Maitri Breathwork, developed
by myself, Russell D. Park, Ph.D. and Jeneane Prevatt, Ph.D. (aka: Jyoti). | am writing this summary
and overview in support of her request.

History:

Maitri Breathwork is an evolution growing out of our previous experience with Holotropic
Breathwork developed by Stanislaw Grof and his wife, Christina, in the 1980°s. My wife, Jyoti, and
I were involved (1986-1989) with the Grofs’ prior to the development of their Holotropic Breathwork
certification. Jyoti was the co-director of the Spiritual Emergence Network, founded by Christina
Grof. | was a doctoral student at the Institute of Transpersonal Psychology and did my dissertation
on Spiritual Emergence(ies) in 1991. | concluded my clinical psychologist licensure in California in
1995. Subsequently, Jyoti and | taught professionals and lay audiences for the next 10 years on how
to differentiate between mental disorders and spiritual crises, among other topics that we developed.

Our work together took us to many countries and the opportunity to study cross-cultural healing
techniques and practices. During these experiences we learned various shamanic, mediumistic,
herbal / aromatherapy, and various physical manipulations of the body. While our experience with
Holotropic Breathwork was certainly significant, we found that we could expedite individual
processes by integrating cross-cultural techniques into our version of breath work. Around 1998
students and participants encouraged us to “certify” Maitri breath work so that they could facilitate
Maitri breathwork. We developed the curriculum requiring at least two years of course work
including didactic and experiential requirements.

PO BOX 215, MONTE RIO, CA 95462
PHONE: 209/380-3932



Maitri Curriculum

Maitri Breathwork utilizes the following interventions / support techniques: rapid breathing with
high intensity music; burning of essential herbs and aromatherapy; massage and physical touch
[interactive hands-on energy healing]; rituals, prayers and alters; purification techniques for the
subtle body such as using sage or cedar with feathers (taken from our work with Native American
traditions); and setting the space (container) utilizing prayers, poems, music and spiritual teaching
stories. To those so incline, we encourage accessing the Spirit realms for healing assistance. Taken
as a whole, these various components strive to provide a safe and sacred environment for the
breathwork session.

Maitri certification covers not only those contemporary and cross-cultural techniques, but includes
training in necessary safety, security, health and confidentiality guidelines. It also addresses potential
participant contraindications and strategies for addressing participants’ fears and concerns. Maitri
emphasizes that only in a “safe container” can the participants approach their own intrinsic power to
heal themselves. The primary psychological framework assumes that the emotional body is naturally
healing, just as our physical body does, if we feel safe enough to lower our ego defenses and allow
the natural healing tendencies of our mental, emotional, and physical bodies to fully express
repressed feelings and sounds that are a part of this innate healing ability.

For example, we often cite the cathartic nature of crying, of our tears. Some Native Americans call
crying, our tears, as “soap for the soul”. Unfortunately, social and family mores work to suppress our
natural tendencies to cry. Our tears are suppressed during childhood as we’re taught to “toughen up”
or to not “be so sensitive”. Furthermore, society has mores that suppress the sounds we might utter,
the movements we might make, or the words we would use when hurt or traumatized. These
expressions, or repressions, start early in life. Often childhood wounds occur even before a child has
words or concepts that could even express our hurt. As Dr. Grof suggest in his theory developed as
aresult of his own breathwork participant observations, give rise to preverbal “birth matrixes”’. These
traumas provide the “matrix” from which subsequent violations and trauma’s build upon, ultimately
forming important aspects of our perceptions, integrated into our personalities and world view. The
cumulative wounds of childhood are often passed from parent to child via unconscious parenting and
reactions.

In summary, Maitri was organically developed over time based upon our own observations and the
experiences of participants’ and their post breathwork stories. Maitri breathwork trains interested
parties to facilitate the release of these repressed expressions of interior wounds as safely and as
efficiently as possible within a sacred container of trust and self-expression meant to empower
participants in their own healing process.

I have encouraged and support Ms. Kuzelova thesis exploring Maitri breathwork and she does so
with our permission. I included the curriculum to provide an outline of the subject matter taught in
the two-year course and the experiential requirements needed for certification in Maitri Breathwork.
Should questions, clarifications, or additional information be needed, please feel free to contact me.

Respectfully,
Russell Park

Russell D. Park, Ph.D.
Clinical Psychologist (PSY14275)

PO Box 215Monte Rio, California 95462
Cell: 209-380-3932
rdp108@gmail.com
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Priloha 6: Otazky pro tviirce Maitri dychani

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

What does Maitri mean?

What are the differences between Holotropic and Maitri breathwork?
What was the need to create Maitri breathwork method about?

What are the specifics of Maitri breathwork?

How does Maitri breathwork work?

How should the day when you do Maitri breathwork look like?

What is the role of an altar and a light circle during Maitri breathwork?
What is the role of herbs during Maitri breathwork?

What is the role of drawing mandalas after Maitri breathwork?

10) What is the role of music during Maitri breathwork?

11) How do you choose music to your Maitri breathwork playlist?

12) What kind of feathers do you use during Maitri breathwork?

13) What are the specifics for body work during Maitri breathwork?

14) What do you recommend to participants to do or not to do before and after Maitri

breathwork?

15) Why are ten days before and ten days after breathing important?



Priloha 7: Ukazky mandal ucéastnikit Maitri dychani nakreslenych bezprostiedné

dychani







Priloha 8: Mandala namalovana jako dozvuk Maitri dychani




