1. Co jste si z navrzenych
moznosti vybrali?

2. Co to s vami udélalo? Vybavte si, jak vam bylo po téle, jaké jste méli pocity, naladu, co vam bézelo hlavou, jestli se to pak néjak projevilo v
kontaktu s druhymi lidmi. (min. rozsah 1000 znak(). Pokud jste si vybrali vyhledani vyzkumné studie, prosim popiste zde, jakym zpusobem byla
studie realizovana, k jakym zavérim dospéla a jaka jsou jeji slaba mista. (min. rozsah 1000 znaku).

pul hodina v desti, nechat se
zmoknout/promoknout

(Moje reflexe je v anglictine, jelikoz bezne premyslim v tomhle jazyku, a alespon z hlediska emoci a pocitu je pro me snazsi se v nem vyjadrit.
Doufam, ze to nevadi)

It started to rain at 10pm. Unsure if it would rain again anytime soon, | ran out to the street. No jacket or sweater, they'd get wet anyway. In the first
few minutes the rain didn't draw too much of my attention, it was light and it barely sprinkled my hair. | wondered whether it was worth going out for so
little. But as | kept walking, drizzle turned into downpour. All | could think was that | felt like | was being waterboarded. | had to fight the urge to run or
hide under a tree or in a doorway. | suppose it was the combination of cold and darkness that made this less enjoyable of an experience than when |
had got soaked this summer on a warm afternoon. Walking in a rain at night felt unsafe, threatening. It turned uncomfortable as my clothes got wet
and stuck to my skin. But after about 15min of power-walking around the Luzanky Park | stopped, and that changed my experience. It became more
meditative. | wasn't fleeing anymore (plus the wet clothes didn't move, which relieved some of the discomfort). Only when | was standing still | could
sense the changing intensity of the rain. | could both hear it and feel it.

My interaction with others was not directly influenced by the experience, but rather by the norms of human behavior in these circumstances (i.e. rain).
I was thinking it would have been more enjoyable to do this during daylight, but | immediately thought there would be more people around and | would
look like a crazy person, walking or standing, not rushing to find a shelter. The discomfort of feeling cold also affected my posture and walking style,
of which | only became conscious as | passed by other people, because | didn't conform to my own image of "presentability”.

lehnout si pod korunu stromu
(karimatka) a hodinu se na ni
divat

Bylo to pfijemné, teplo jesté posledni den, ted mame na zahradé hodné sykorek, tak je zabavné je hledat mezi vétvemi a koukat, kam poskocily.
Taky po mé skakaly kobylky, bavi mé je pozorovat hodné zblizka a pfemyslet, jestli si ony uvédomuiji, Ze pfistaly na jiném Zivo€ichovy nebo za co mé
maji. Hlavou mi za chvili za¢alo bézZet spousta praktickych véci, které bychom méli na zahradé jesté ted nebo na jafe udélat. Nefekla bych, Ze to
néjak ovlivnilo mij kontakt s ostatnimi lidmi.

jit bosi na vylet (aspori
hodinovy)

Hodlam prosedlat Uuplné na barefoot boty, takze jsem byla rada, Ze jsi mdzu takovyhle ukol vyzkouset. Pokus jsem provedla pocas tdry s moji
mamkou, i kdyz bylo pomé&rne chladno v poslednich dnech, a taky mi ze za4tku hrozné vadili velké kameny a blato protoZe den predtim pr3elo,
postupné jsem si zvykla na okolnosti a nakonec to bylo i pfijemny. méla jsem pocit jakoby jsem se pfepojila s tou podzimni pfirodou. citit listi a
mékkou pldu vo mné vzbudzovalo pocit podzimni pohody a vétsi propojenosti s pfirodou, méla jsem pocit, Ze mi to dodava vice energie. kdyz jsem
prisla domu, nohy mné boleli vic nez obvykle (od kamenu a tak) ale zaroven jsem byla tak néjak Stastné unavena. ze jsem svoje télo vyuzila naplno a
pfirozené

jit bosi na vylet (aspori
hodinovy)

Ja travim strasné rada Cas v pfifodé. Ale ne kdyz musim. A kdyz musim bosky. Respektive, v té Silené kose jsem si vzala barefootky, s tim, Ze si je
kdyZtak sundam. Coz se nestalo, byla jsem rada, Ze jsem je méla, alespori to studilo troSinku méné. Barefootky jsem na sobé& uz asi mésic neméla,
tak jsem se plivodné moc tésila, jak si uziju zase ten feeling toho, co mam pod nohama, novy viemy a tak. Bohuzel jsem méla nohy tam zmrzlé a
znecitilivélé, Ze uz jsem pak jen viceméné citila ten chlad a mokro a ten motiv se dostat brzy zpatky do tepla. Zarover mi hlavou bézZelo hrozné moc
véci, nejenom ten pocit, Ze jsem fakt nastvana, ze jsem to odkladala az do doby nez se vyrazné ochladilo, Ze se zase musim strachovat, zda z toho
jesté neonemocnim a do toho milion dalSich myslenek. A tak jsem si ani pofadné nevychutnala ten nadhernej pohled na louku s kvitim, modrou
oblohu s par mracky, pak vysvytlo sluni¢ko a kdyz jsem se zastavila, bylo kolem nadherné ticho. Mam rada pfirodu, moc, ale musim na ni byt
oble€ena & byt vhodny €as, jinak to neni ono.




vykoupat se v pfirodé v
tekouci vodé

JakoZto vodni tvor jsem si nemohla nechat ujit koupani v tekouci vodé v pfirodé. PFijemny pocit t&€Seni zac¢ina uz ve chvili, kdy bosi tapkate po bfehu
a hledate nejlepsi misto, kudy do té vody vlastné& viézt. A pak uz pfisly viemy. Chladna voda kolem lytek. Bahno mezi prsty. To jediné mi asi nebylo
moc pfijemné; radsSi honem na kaminky. Husi kizZe, ale zatim dobra husi kize. Zabava (cakame na sebe). Nalada je dobra, i kdyz uz je venku trochu
kosa.

Zpétné mam pocit, Ze nejlepsi byl asi okamzik oCekavani tésné predtim, nez se ¢lovék ponofi do studené vody - anebo pfimo to ponofeni. A uplné
nejlepsi je to komplet i s hlavou:; to je najednou Uplné jina dimenze. Reka véas pohilti, hybe se kolem vas i s vami, huéi v uich, tma... Zvlastni je i ten
okamzik protrzeni hladiny zpatky na vzduch. Po vynofeni je$té takova Supa adrenalinu(?), lapani po dechu a smich. V ten okamzik nepfemyslim
vUbec nad ni¢im, jen si ho uzivam. Pokazi to az otravna zima.

Citila jsem se dobfe, tak néjak veseleji, rozpustile, plna pozitivni energie. | ted pfi psani se usmivam, kdyz si na to vzpomenu.

Jelikoz jsem sebou strhla i ségru, ktera je pro kazdou Silenost, v rémci kontaktu s druhymi lidmi to mélo vliv hned dvoji: po koupani, kdy jsme mély
pocit (nebo aspon ja) jakéhosi vétsiho "spojeni” oproti zbytku skupiny (nekoupacich suchar(), ktefi nezazili to, co my dvé, a po zbytek odpoledne, kdy
jsem méla diky té pozitivni energii tendenci byt na v8echny milejsi.

lehnout si pod korunu stromu
(karimatka) a hodinu se na ni
divat

LeZet v parku v Luzankach a koukat na korunu stromu nebyla pfedstava mého idedlné straveného dne, ale kuli Casovému presu a neschopnosti se
dostat z mésta mi nezbylo nic jiného. Prvnich par minut mé vSe rozptylovalo, tu jde okolo matka s breCicim ditétem, tdmle si povidaji dva lidé a
nedaleko mé nékdo piknik. Po chvili jsem v8ak vSechny okoloni zvuky vytésnila a zaCala se soustiedit spiSe na korunu stromu nade mnou. Tamhle
se néco hnulo, jak je asi ten strom stary a jestlipak jsou tu stromy néjak oSetfené, a tak dale a tak dale. Az po dalSich nékolika minutach jsem se
pfistihla, Ze na nic nemyslim. SpiSe jsem vzpominala a promitala si obrazy v hlavé, ale nevyvyjela jsem Zadnou namahu. ProtoZe jsem si pfinesla
deku, klidné prostfedi a lehce monotoni vyhled mé postupné ukolébavali ke spanku. Pravé proto jsem byla na jednu stranu rada kdyz mi hodinka
odbila. Na druhou jsem jen nerada opustéla klid a svou momentalni z6nu "nemysleni". Nevim, nebo spiSe jsem nepozorovala zménu kontaktu s
lidmi, ale byla jsem celkové vice klidna a feknéme smifena s tim co mé ve zbytku dne ¢eka. Moje mysl brala tuto hodinku jako bych byla na
nabijeCce a nasledné plynuleji fungovala. Nicméné jsem taky brala v ivahu lehky placebo efekt, kdy jsem sama od tohoto ukolu ¢ekala jistou formu
odpocinku.

byt dvé hodiny na jednom
misté v pfirodé, 2x2 metry;
nedélat nic

MuUj dvouhodinovy pobyt v pfirodé se odehraval v lese nedaleko mého bydlisté. Na za¢atku zazitkového experimentu jsem byla nejprve trochu
nervozni, protoZe v dany den jsem méla mnoho povinnosti, které jsem musela dokoncit, a dvé hodiny nicnedélani se mi zdaly jako celkem dlouhy
¢as a trochu jsem se zacala zpoc¢atku i nudit. Bylo to ale zplisobeno pravdépodobné tim, Ze v dnedni uspéchané dobé jsme mnohokrat
zaneprazdnéni, a také mam casto cely den naplanovany abych vSechno stihla. Nejprve mi bézelo hlavou mnoho riiznych myslenek, ale po néjaké
dobé stravené v pfirodé na daném misté jsem zacala vic vnimat zvuky a vliné lesa, a méla jsem dostatek ¢asu abych si mohla dukladné ohlédnout
okoli a proukoumat kazdy jeho detail. Citila jsem se jakoby vice harmonizovana, psychicky i fyzicky. Bylo fajn na chvili zpomalit a nic nedélat, jen tam
byt a vnimat. Subjektivni mohu zhodnotit, Ze jsem se citila Iépe, vice odpoCata a zrelaxovana, a ostatni véci které jsem musela dokon¢it v dany den
mi Sly tak néjak snadnéji. | kdyz v pfirodé jsem ¢asto, ne vzdy zUstavam jen na jednom misté. Proto to byl pozitivni zazitek moci se na néjaky ¢as
zastavit a nemuset plnit Zadné povinnosti.




pul hodina v desti, nechat se
zmoknout/promoknout

Ukol jsem vlastné& splnila docela neplanované. Lakala mé predstava vice z moznosti a uz jen vybaveni si pocitu, ktery mi zaZitek navodi, mé n&jakym
zpUsobem uklidiovala, a kdyz zavfu o€i, instantné mé to utiSi. Mym zaZitkem byla zhruba pualhodinka v desti, a pfestoZe jiz jsem to nepovazovala za
plnéni ukolu, povedlo se mi to za uplynulé dva tydny asi tfikrat. ProZitky se liSily podle toho, jestli jsem byla sama, €i s lidmi. V prvnim pfipadé nas
dést zastihl pfi prochazce v pfirodé na kopci, kdy jsem nevnimala dané momenty jako pInéni tkolu. Domu jsme to méli jesté daleko, bylo docela
teplo, kdyby bylo tepleji, méla bych chut zout si boty. V tomto pfipadé jsem si boty nechala na nohou, ale rozbéhla se z kopce. V druhém pfipadé
jsem opét byla s lidmi a opét béZela z kopce, ale tyto dva zazitky se lisily tim, Ze jednou to bylo v pfirodé a podruhé ve mésté, také to jednou bylo za
dne a podruhé vecer. V prvnim pfipadé jsem se rozbéhla samostatné, protoZe jsem chtéla, to ve mné probudilo jakysi pocit euforie a détské radosti.
Podruhé to byl spiSe uték pred destém, moknout jsem se nenechala. Tfeti zmoknuti se mi stalo sice také neplanované, byla jsem vS§ak sama a
snazila jsem se vice soustfedit na své pocity pro ucely kurzu. Voda ma pro mé celkové velmi o€istny vyznam, intenzivnéji prozivam ponofeni pfi
plavani, zvlast pokud je vodni plocha venku, ale i sprcha ob¢as dokaZze divy i s o€istou mysli a nejen téla. Potfeti jsem se zavienyma odima stala a
pak se prochazela v desti, téméf v tichu, i kdyz na docela civilizovaném misté, nevnimala jsem zadné rusivé elementy. Mé myslenky se vétSinou
ubiraly prave k ocisté, pfestoze mé v dany moment nenapadalo nic, od ¢eho bych se ocistit potfebovala. Zplsobovalo mi to urcité uvolnéni a vnitini
klid (kamaradim bych Fekla, ze jsem byla ,v zenu®), vzduch se procistil a mysl také. Vim, Zze m(j vztah k desti se vyrazné zlepsil po delSich pobytech
a turach ve Skotsku, kde jsem si uvédomila, Ze to nutn& nemusi byt néco, pfed &im by se mélo schovavat nebo utikat, a tak jsem nakonec jesté ted
o vikendu $la v desti zamérné sbirat houby. TéméF o kazdém z téchto zazitki jsem nékomu povidala, a to ani ne z dlvodu plnéni Ukolu. Momenty
jako tenhle, kdy citim vnitfni klid, jsou jako meditace a v pfirodé mi to jde bezpochyby nejlépe. O samoté vétSinou dosahnu nejvétsiho klidu a ve
spole¢nosti s tim mivam problém, nebo mi to alespon trva déle.

pul hodina v desti, nechat se
zmoknout/promoknout

V ramci uspory ¢asu jsem se rozhodla nechat se zmoknout pfi cesté za kamarady. Z poCateéniho leh¢iho destiku se vyklubal pomérné solidni lijak.
Zacala mi byt troSku zima a necitila jsem se Uplné komfortné, pfece jen, uz je troSku chladnéjsi pocasi, v 1été takovy destik mGze byt pFijemny, ale
takhle na podzim nic moc. Kdyz sprchne v |été, ¢loveék je Stastny, Ze si muze pobihat venku v desti, Ze se osvézi a vyblazni. Takhle ¢lovéku vihne
obleceni, ale kromé desté padajiciho mu do obli¢eje a vyhybani se kaluzim ho az tolik nevnima. Teda, pokud se nesviékne, ale to by ho urcité
vSichni povazovali za blazna, Ze. Navic uz byla tma, takZe to celé bylo takové pochmurné;jsi, odrazy pouli¢nich lamp na mokrém chodniku a silnici ve
mné evokuji mySlenky na kratké temné zimni dny. T&Sila jsem se, aZ budu v teple. Kdyz mi padal dést do ogi, nebylo mi to pfijemné. Sla jsem, takze
mé to vlastné celkem rozcilovalo, stejné jako vyhybani se kaluzim, na nékterych ¢astech chodniku to nebylo upiné mozné. Napadaly mé klasické
hlasky jako: ,debilni po€asi. TakZe jsem byla vlastné mozna troSku nastvana, a to pfesto, Ze byla jen a jen moje volba nevzit si destnik. Zajimavé je,
co to vyvolava v druhych lidech — venku se jen tak divaji a fikaji hm chudak, nema destnik. Nebo jsou Skodolibi. Nikoho asi nenapadne, Ze si ho
Clovék nevzal schvalné. KdyZ jsem nasledné pfiSla mezi své pratele, tvafili se litostivé — jako chudak, zmokla.




nasbirat dfivi v pfirodé, zapalit
sirkou (nebo jesté pfirodnéji),
upéct si jablka nebo brambory
a u ohné si je snist

Vybrala jsem si sebeexperiment s délanim ohné. Ten den jsem stravila vétSinu dne ve mésté a byla jsem dost fyzicky a emocionalné vycerpana,
pfipadala jsem si tupé&. Proto jsem se rozhodla cely proces chystani dieva, ohné a opékani jablka provadét bosa. Postupné jsem se uvolfiovala a
zapominala na stres a nervozitu, kterou jsem si do lesa pfinesla z celého dne kontaktu s lidmi, auty a betonem. Ve chvili kdy jsem méla jiz ohen
rozdélany a chystala jsem si dalSi dfevo, tak mi pomalu zmizel tfes rukou a citila jsem vétSi radost a pokoj a uz jsem nebyla ani nevrla na svou fenu,
ktera mi klacky klasicky stale kradla a odnasela pry¢. Zac¢ala jsem vice vnimat trouchnivéjici dubové listi pod svyma nohama, vuni dfeva, lesa a
podzimniho podveceru. Pfesto se mi nepodafilo pIné uvolnit skrze to, Ze jsem si byla stale védoma toho, Ze sleduju své reakce. TakzZe urité napéti
zde stale bylo. Pfemyslela jsem nad tim, co pro mé& znamena to, Ze diky tomu kde Ziju, mam moznost si jidlo na ohni pfipravovat vpodstaté
kazdodenné. Pfemyslela jsem i nad tim, jakym zptusobem to proménruje zplsob, jak nahlizim na pfirodu a hlavné na to, co je pro mé relaxujici
Cinnosti. Dale jsem se ve vzpominkach vracela k obdobi pfed rokem, kdy jsme chvili bez elektriky a plynového vafi¢e a i kdyz jsme si chtéli jen uvafit
kafe, museli jsme v ohnisti na zahradé rozdélat ohen. To mé zavedlo k uvazovani nad nasimi pfedky a jejich Zivotnim zpUsobem. Také jsem
premyslela nad lidmi, ktefi ziji v centru a tuto Cinnost si dopfeji maximalné parkrat do roku, nebo vibec. Potom co jsem pockala, az oher uplné
dohofi, jsem se citila mnohem pfijemnéji nez pfedtim. Mimo to, ale i pomérné dost unavené a tésila jsem se, az si pujdu s klidnou hlavou lehnout.
Pfesto jsem si uvédomovala, Zze v mém pfipadé mi dostatek ¢asu, kdy se citim v propojeni s pfirodou, nestaci k tomu, abych se citila psychicky v
pohodé& a vyrovnané a zaznamenala jsem si do sebe, Ze se k tomuto tématu jesté vratim. Co se ty€e ve vztahu k druhym lidem, tak jsem délala
ohen v lese kousek od domova, takze jsem uz pak zadné lidi nepotkala. To mi sice vyhovovalo (mimo jiné i proto, Ze jsem si z lesa nesla néjaky
dfevo domu), ale kdybych je potkala, tak bych se asi na né nemracila tolik jako odpoledne.

sedét 5 hodin v kuse u
obrazovky (po¢ita¢, TV,
cokoliv)

Bohuzel jsem si musela vybrat tento Ukol, i kdyz jsem to plivodné neméla vibec v planu. Zdravotni stav mi vS§ak nedovolil v sobotu vesele moknout v
desti a zadané prace pro druhou 3kolu mi nedovolily jit se veselit do lesa, celou nedéli jsem tedy stravila u pocitace. Bohuzel takto travim posledni
dobou vice dni, ma zada si na to viak stale nezvykaji. Po téle mi tedy bylo nemile pfedevSim co se tye zad, palily mé odi, po dvou hodinach uz byla i
horsi koncentrace, musela jsem se alespon na chvilku zvednout a protahovat. To celé doplhovaly i u€inky stresu, Ze danou praci nestihnu na Cas,
naladu jsem méla diky tomu Spatnou cely den. Lidé v mém okoli mi nechali klid na praci, omezila jsem tedy kontakt s druhymi na minimum. Po tfech
hodinach uz zpravidla ani nedokazu sedét delSi dobu na misté a zkousim rdzna mista po byté, kde bych "nacerpala novy vitr do plachet" pro praci,
coz bylo v kuchyni, kde jsem akorat chodila neustale do lednice pro novy pfisun energie. Ke konci dne jsem se, pfestoze jsem vétSinu dne sedéla,
citila fyzicky a psychicky vyCerpana a bez motivace cokoliv dalSiho délat.




