1.Cojstesiz
navrZenych moznosti
vybrali?

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

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

Pro sviij sebeexperiment jsem si vybrala variantu, kdy jsem stravila sama na jednom misté v pfirodé dvé hodiny a nic nedé€lala. Pro tento experiment jsem si zvolila své oblibené misto
na louce u lesa, kam chodim ¢asto na prochazky a misto je mi tedy blizké. Zpocatku jsem méla pocit, Ze se nudim a ze dvé hodiny tam urcité jen sama se sebou nevydrzim. Neustale se
mi v hlave honily rizné myslenky na to, co jsem délala ten den, co bych jesté méla ud€lat, na co jsem zapomnéla nebo co mé ¢eka v pfistich dnech. Zkratka trvalo né¢jakou dobu, nez
jsem dokazala nepfemyslet a zaméfit se jen na pritomny okamzik. Pomohlo mi soustiedit se na detaily kolem mé, naptiklad na travu a listy stromt a pozorovat jejich pohyby, kdyz
zafoukal vitr. Nalada se mi béhem tohoto ¢asu zménila z unavené a mirné nastvané na jakousi vyklidnénou. Nevim, jak pfesné to popsat, ale citila jsem se mnohem Iépe a pfijemnéji,
neZ kdy? jsem na misto $la. I po t&le mi bylo pi{jemné a odpo¢inuté. Tento pocit mi vydrzel celou cestu domi a asteéné i do druhého dne. Rekla jsem si totiz, e po experimentu se uz
nebudu vénovat zadné psychicky naroéné ¢innosti, ale budu odpocivat. Na mém kontaktu s druhymi lidmi se experiment mozna projevil tim, Ze jsem byla milejsi, ale tézko fict.
Kazdopadné se mi az do dobv. kdv jsem §la spat. nechtélo s nikvm pfili§ komunikovat a naruSovat si sviij klid, kterého jsem piedtim dosahla

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

Trochu sa to hanbim priznat’, ale pocitovala som strasna nudu. Do prirody sice chodim rada, ale vic¢sinou je to spojené s fyzickou aktivitou, presunom na iné miesta a pozorovanim
meniaceho sa prostredia. Rozmyslala som nad tym, Ze som asi pri niektorych ¢innostiach nastavena na vykon a aj ked’ sa niekedy flakam a ni¢ efektivne nerobim, nie je to planované.
Ked’ ale bolo zadanie dopredu dané, a bolo to ni¢nerobenie, robilo mi to vlastne dost’ problém. Zaroven som si vSak v§imala veci, ktoré inokedy nevnimam aktivne, ale len niekde na
pozadi, pripadne vobec - napriklad hmyz v trave, spev vtakov a podobne. Dost’ som myslela na zvierata, ktoré su priestorovo obmedzené (¢astokrat v ovel’a menSom priestore), a pritom
maju ta potrebu vol'ného pohybu mozno este viacsiu nez 'udia (myslim napriklad zvierata, ktoré by prirodzene presli denne aj desiatky kilometrov, napr. lisky). Na tato tému som
myslela pocas tohto experimentu dost’ vel'a, a mala som z toho tizkost’. Na kontakte s inymi 'ud’'mi po experimente som si ale Ziadnu zmenu nevsimla, aspon si ni¢ Specifické
nevyvbavujem.

jit bosi na vylet (aspon
hodinovy)

Za ukol jsem si vybrala jit bosa na vylet. Neni to pro mé ale Gplné tkol, protoZe si sundavam boty vzdy, kdyZ jsou na to vhodné podminky. Z toho seznamu to vsak bylo pro mé ted’
nejrealizovatelnéjsi. Nevim pfesné, jak dlouho jsem byla bosa, protoze to byl pro mé zaroven den bez mobilu, takze jsem nevédéla, kolik je hodin, a to mi jesté vice prohloubilo zazitek.
Bylo hezké pocasi, relativné teplo. Na prochazku jsem se vydala nejprve kolem skalnich ttvarti, ze kterych byly nékteré skaly popadané na stezce. Kdyz jsem po nich stoupala, byly
prijemné vyhraté od slunce, takze jsem na nich chvili spo¢inula a uzivala si to teplo. Zaroven, jak mi slunce svitilo do tvafe, citila jsem velky klid. Kdyz jsem se ale rozhodla
pokracovat dal, musela jsem uZz stoupat po mokrém, popadaném listi, a v lese byla zemé ipIné chladnd. Ze zacatku jsem citila jisty nekomfort, protoZe na to moje t¢lo nereagovalo tak
klidn€ jako na sluncem vyhtaté skaly. Po chvili jsem ale prestala ten chlad vnimat a musela jsem se vice soustfedit na rtizné struktury. Listi bylo pfijemné mékké, zatimco zaludy a
klacky mé bodaly do nohou, takze jsem se musela divat pod nohy, aby to moc nebolelo. Vzdy, kdyz se prochazim v ptirodé bosa, citim, ze mé to s ni vic propojuje — vnimam prostiedi
jako celek. Kdvz jdu v botdch. jsem ochuzena o hmatovv smysl (pokud zrovna na vSechno nesahdm rukama). K viini lesa. znévu ptaki a krdsnvm vvhlediim se tak piiddva i pfimé

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

Nebylo to poprvé, co jsem takhle leZela pod stromem a jen koukala do koruny, v poslednich tydnech mi na to ale ¢as nevyzbyval, takze jsem se na to vlastn& dost t&gila. Sla jsem do lesa
na kraji Brna. M¢la jsem vyhled jak na lesy jehli¢naté, tak listnaté a tato pestrost meé od zacatku bavila. M¢la jsem po nékolikahodinové "smén¢ v praci” a po chvili jsem plné citila,
jak se uvolnuji, dychdm pomaleji, moje t€lo i mozek zacalo velmi rychle odpocivat. Poslouchala jsem ptaky a padajici listi a Zaludy (a zjistila u toho, zZe lehnout si pod dub na podzim
nebyl nejlepsi napad :D), les vonél po houbach a mraky nad korunami stromu se tak pomalu hybaly...A ani ja jsem nikam nespéchala, bylo moc pfijemné védét, ze v tenhle vyhrazeny
¢as je mym jedinym ukolem a prioritou lezet a koukat. Byla bych tam schopna asi i usnout, tak pfijemné a pohodln¢€ mi bylo! Po hodin€ se mi viibec nechtélo zvedat. Na zacatku jsem
byla docela odpojena sama od sebe a hlavou mi vifilo tolik myslenek o tom, co uz jsem mela nebo budu muset udélat, ale to se pomalu zklidiiovalo a zpomalovaly az jsem v zévéru
myslela uz jen na to, jak je ten les kolem mé krasnej. Ur¢ité mi tahle hodinka hodn¢ pomohla srovnat si myslenky, vydechnout a dobit trosku baterky na dalsi aktivity. Do "odpocivaciho
moédu" mé stromy dostalv mnohem rvchleii. nez kdvz bvch se snazila odpocivat nékde jinde.

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

Spociatku som mala problémy ststredit’ sa len na strom, pod ktorym som lezala. O¢i mi ¢asto ubichali do okolia, kde som si v§imala iné stromy, I'udi prechadzajicich v dialke. Aby
som svoju mysel’ upokojila, rozhodla som sa pocitat’ listy, vzdy som zacala iba od konca konara a akondhle sa zacali listy zhustovat’, presla som na iny kondr. Tento jednoduchy akt ma
krasne preniesol do pritomného okamihu, kedy som zacala vnimat’, ako slnko prenika cez listie a jemny vietor ich rozhybava. Zrazu som sa citila ve'mi prijemne. Pohl'ad na zelené
listy, ktoré obcas striedali zIt¢ a medzi, ktorymi sa v zableskoch odhal'ovala modra obloha, mi pripomenul domov, les a prechadzky, pri ktorych som s obdivom hl'adela hore na stromy.
Ako sa vietor jemne oprel do korun, citila som, akoby som sa aj ja s nimi hybala, stala som sa sti€astou toho prirodzeného rytmu. Obcas ma vytrhol okolity hluk, ¢o ma mrzelo, a spitne
Putujem vyber miesta pre tento sebaexperiment. Napriek tomu som si uvedomila, Ze aj napriek rusivym momentom som nasla kasok kl'udu. Spojenie s prirodou, ktoré som pocitila, mi
pomohlo uvol'nit’ stres, citit’ sa viac vyrovnana a spomalit’ v tom rychlom svete okolo. Rada by som si tento experiment zopakovala na ovel’a tichSom mieste, ked’ pridem domov.




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

Lahnut’ si pod korunu stromu a hodinu ju sledovat’ bola pre mrna vynimocna skusenost’, ktora ma vytrhla z kazdodenného zhonu. Lahla som si pod vibu na naSom dvore, ktora rastie
vedla zahradného jazierka. Spociatku bola moja mysel’ zahltena kazdodennymi myslienkami — niektoré stresujuce, iné menej podstatné. Po niekol’kych minutach som vsak zacala
vnimat jemné detaily okolo seba — pohyb listia vo vetre, Sum tectcej vody, mravce Splhajuce po kmeni viby, ¢i svetlo, ktoré sa prelievalo cez listie. Postupne ma tento kontakt s
prirodou tplne upokojil. Pocit zahltenia myslienkami vystriedal hlboky pokoj a spojenie s okolitym svetom, akoby vSetky starosti stratili na vyzname. Citila som pod sebou méakkost’
travy a jemné ,,mravencenie‘, ktoré sa Sirilo od koncekov prstov az do celého tela. S kazdym nadychom sa moje telo viac uvolnovalo, dychanie sa spomal’'ovalo, a srdce bilo tak
potichu, Ze som ho takmer nevnimala. Ponorend do tohto stavu som stratila pojem o Case a priestore, zatial’ ¢o vSetky naliechavé myslienky sa rozplynuli a zanechali len tichu
pritomnost’. Vnimala som len to, Co som prave citila, videla a pocula. Po skonceni experimentu som mala pocit, akoby som sa prebudila z hlbokého spanku — I'ahka, nezat’azena a plna
energie na rieSenie problémov, ktoré predtvm vvzerali neprekonatelne. Prekvapilo ma. aku silu méze mat’ tak jednoduchv ¢in. ako ie sledovanie korunv stromu. Po tomto zazitku bol

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

L’ahla som si na karimatku a zacala si uvedomovat’ prijemnost’ teplych lacov slnka. Postupne som zacala pomalsie dychat’ a myslim, ze mi klesol tlak (pocit, Ze sa mi chce spat’ alebo Ze
by som bola schopna zaspat’). Zacala som pomalsie dychat’ a celkovo sa mi telo uvolnilo. Postupne som sa zapocuvala do zvukov lesa a vody, vnimala som zvuky, ktoré by som si pri
chddzi nevs§imla. Trochu som sa zl'akla intenzivnejSieho zvuku, no ked’ som ho identifikovala, zas som sa skl'udnila a bola som prekvapena, aky silny zvuk vedia vytvorit' malinové listy
trepuce sa vo vetre. Zacala som si v§imat’ viacerych detailov na strome a bola som prekvapena, Ze aj po polhodine bolo stale nieco, ¢o som si nev§imla a bolo pre mna nové. Taktiez
som po cca pol hodine zazila pocit ako ked’ ¢loveka prestane boliet’ po migréne hlava a telo sa uvol'ni. Prva polhodina mi presla neuveritel'né rychlo. Premyslala som nad tym, aké je to
miesto prijemné, aka je jeseni pekna a listy zo stromu, ktoré ozarovalo slnko, vyzerali ako zlaté. Prijemné bolo aj ticho, ktoré neprerusil Ziaden okoloiduci, no zaroven som si uvedomila,
ze les je plny zvukov, ktoré bezne pri jeho névsteve pri pohybe nezachytime. Myslim si, Ze v ten dei som bola az do vecera uvol'nena a pomerne dobre naladena, coho dosledkom bola
aj vvs§ia trpezlivost pri rozhovoroch s rodinou a celkovo chut’ sa rozpravat’. Necitila som sa zahltend informaciami ako bezne.

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

Rozhodla jsem si lehnout pod bfizu, kterou mame za domem, pod kterou jsou si jako mala ¢asto hrala. Pomérné Casto se snazim provozovat néjakou zakladni meditaci ¢i mindfullness,
Casto i v prirodé, ale vétsinou si k tomu beru denik a vypisuju se ze svych pocitil - rozhodné jsem zatim nikdy hodinu nelezela pod stromem a nic nedé€lala. Na zacatku mé to bavilo,
protoze jsem méla Cas premyslet o vSemoznych vécech (vzpominky, planovat si nasledujici tyden, predstavovat si, jak by mohli probihat budouci interakce s nékterymi lidmi v mém
zivoté), pak jsem zkouSela meditovat, ale moc se mi to nedafilo, protoze mé rusily vSemozné zvuky z vesnice. Potom jsem se zacala opravdu nudit a uz mi byla dlouha chvile. Zaroven
mi také zaCinala byt zima, ale pak jsem se pevné rozhodla soustfedit se opravdu jen a jen na korunu stromu, pozorovat padajici listi (a svoje myslenky, ale nijak s nimi neinteragovat) a
najednou byl konec mé hodiny. Byla jsem docela rada, ze se mizu zvednout a zacit vice pohybovat, ale nemé¢la jsem moc naladu bavit se s ostatnimi - zdstala jsem pak jesté delsi dobu
uzaviena do sebe. ale klidnd a zrelaxovana.

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promoknout

Jako holka, ktera se zmoknuti nevyhyba, nebot’ jak fikavala mamka "nejsem piece z cukru" a taky nejsem schopna si zabalit destnik bez ohledu na to kdy a kam jde, pro mé tato
varianta byla jasnou volbou. I kdyZ mozna volba neni to spravné slovo, spiSe mé zastihl dést’ a tak jsem ji ve stylu americké pozitivity "seize the moment" vyuzila.

To ale nejspis hodné ovlivnilo prozitek toho stavu. Véc, kterd se mi prvni honila hlavou byla: To je super, ze splnim kol do §koly a budu mit o trochu mii prace. Sedla jsem si na
lavic¢ku a ¢ekala nez ub&éhne néco jako pulhodina. To se §patné kontrolovalo, protoze mu;j telefon ma diry v displeji a nerada ho vytahuji do desté at’ si ho nedorazim uplné.

Kdyz sucha ztistala jen ¢ast zadku v pfimém kontaktu s lavickou, zacala jsem pfemyslet o tom, zda nenachladnu a jestli se ta ryma a kasel, co mé zlobi, nezhorsi. Cynicky jsem se
bavila piedstavou, jak mé plnéni ukolu do Skoly ptivede na smrtelnou postel.

Vzdycky mé bavilo naklonit hlavu jen trochu smérem k padajicim kapkam, aby mé& lehce trefovali do obli¢eje a pomalu stékali cestou nejmensiho odporu. Nevtipnéjsi jsou ty, které
nabouraji do fas a musi pockat nez jich bude dost na to, aby se pfevazily, nebo abych je mrknutim vysvobodila pfedcasné. A pak ty, které nepteskoci kanon mezi rty. Tam, si ale nejsem
jista, kdo je vétsi chudak, jestli kapka, ktera si pfed dokoncenim svého cyklu udéla prochazku mym metabolismem, nebo ja kterd ma degustacni menu toho nejlepsiho z okolnich
prumyslovych tovaren.

Spousta lidem je v desti zima. Ja ho vzdycky zvladala dobfe. Kamaradkam jsem vzdycky citovala Jacoba z Twilight "mé hieje vlk" i kdyz jsme vSechny védéli, Ze kouzlo je v bonusové
tenelné izolaci Ale niestoze izolace rokv neubvlo citim 7e mladistvd honzevnatost mé onondti snoln s détsk¥mi idedlv o svété

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promoknout

Pobyt na desti jsem si vybrala intuitivn¢ podle aktualniho pocasi. Prvné€ jsem citila hnév, Ze jsem si pfedchozi den, kdyz svitilo slunce, nevybrala lezeni pod korunou stromu, coz by
bylo ur¢ité ptijemné;jsi aktivita. V desti jsem tedy nestala na jednom misté, ale pohybovala jsem se. Nebyl to Gplny slejvak, ale prselo. Uz jsem to zazila vickrat, Ze jsem byla na desti
bez moznosti néjakého kryti a upiimné v 1été je to zabava a osvézeni, ale na podzim uz tomu tak neni, je chladno i dést je studeny. Hlavou se mi honi riizné myslenky, napada mé, ze
jsem asi nikdy takto schvalné netravila ¢as v desti, jediné omylem, respektive jsem n¢kam $la a prosté prselo. Citila jsem se trochu zvlastné, ale zaroven jsem se dokazala po chvili
uklidnit a uz mi to pfislo normalni. Vzpomnéla jsem si taky na dny, kdy jsem na néjaké tife travila cely den na desti a doslo mi, Ze ani tehdy to bylo tak hrozné. Je to diskomfort, na
ktery si ale ¢lovék zvykne, a hlavné i diky tomu, Ze se s tim prosté neda nic délat. Rodina to brala jako vtipny tkol, protoze kdo by se dobrovoln¢ el prochazet do desté, ale nefesili to a
vzhledem k tomu. Ze jsem jen nestdla na misté, ale chodila. nikdo z okoli na mé nijak nepozoroval. Kazdopadné uvédomuji si. ze moji naladu to ovlivnilo. celkové vzdv tento tvp pocasi




pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promoknout

Ked som vysla von do dazd’a, prvé, ¢o som pocitila, bola prirodzena tendencia pridat’ do kroku. Avsak po par minutach, ked’ si moje telo uvedomilo, Ze som sa do dazd’a vybrala
dobrovol'ne, spomalilo. Dych sa mi postupne upokojil. Zhlboka som dychala a vychutnavala si kazdy nadych, naplneny cerstvym vzduchom. Prestala som vnimat’ dazd’ ako neprijemny
faktor a nechala som kvapky padat’ priamo na tvar. V hlave mi stale znela skladba Unwritten, konkrétne verse ,,Feel the rain on your skin. No one else can feel it for you.“. Nevedela
som sa jej zbavit'. Brala som to ako znak, ze som sa Uplne odputala od inych myslienok a ststredila sa len na pritomny okamih. D4zd’ na mna posobil relaxacne. Citila som sa prepojena
s okolim — so stromami, bytovkami, chodnikom — akoby sme vsetci spolu mokli rovnako. Ked’ som sa vratila domov, moja tvar bola ,,vyStipana“ od studeného dazd’a, o mi vyvolalo
nostalgicku spomienku na detstvo. Spomenula som si, ako sme so sestrou chodili na jesen pustat’ Sarkany, a ked’ sme sa vracali domov, lica sme mali rovnako vystipané od chladného
vetra. Tato spomienka ma zahriala a este viac upokojila. Po teplej sprche som sa citila prijemne uvol'nena, podobne ako po intenzivnom Sportovom vykone. Po zvySok dna mi iSlo
vSetko o Cosi jednoduchgie. Ta chvila v dazdi mi pomohla na chvil'u sa zastavit’, uvolnit’ sa a vratit’ sa k povinnostiam s va¢Sou lahkost’ou

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promoknout

Pro svijj sebeexperiment jsem si vybrala pilhodinové promoknuti v desti. Pfislo mi to nejjednodussi a vlastné i pocasi tomu dost nahravalo. Musim fict, Ze i kdyZ jsem méla trosku
obavy, jelikoz jsem byla tyden pted tim nemocna (a asi nejsem jedind, komu rodice jako malé holce tikali, Ze kdyz zmokne, tak mutize nastydnout), tak to byl docela ptijemny zazitek.
Sla jsem na prochazku u nas pies kousek mésta smérem do lesika. Ze zagatku to byl zvlastni pocit, protoze vétsinou kdyz zagne priet, tak ma ¢lovék tendenci se nékam schovat,

a to a bylo to celkem nepfijemné, ale postupné mi to vlastn€ uz nevadilo. Naopak to byl takovy zvlastni pocit svobody. Nikam jsem nespéchala a védéla jsem, ze doma se muzu
prevléct, takZe jsem si ten dést’ uzivala a ptiznavam se, Ze jsem si zacala i trosku tancit. Citila jsem se svobodna, pfitomna v tom okamziku a nic m& v tu chvili netizilo. Dost mi to
zlepsilo naladu a ptisla jsem si po zbytek dne takova klidnéisi. A PS. vibec jsem nenastydlal’

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promoknout

Dé&lam orientaéni béh, takze pobyt v piirodé v jakémkoliv pocasi pro mé neni nic neobvyklého. O vikendu jsem byl na zavodech ve Svédsku, kde panovalo typické severské pocasi
zacinajiciho podzimu. Prselo, foukal chladny vitr a bylo ptiblizné 8 stupnii. Na takové nepohodli sice jsem zvykly a dokazu se na néj nachystat — obléct se, skryt se do zavétii, hybat se.
Nemluvim ted’ o ¢ase samotného zavodu a béhu v lese — v tu chvili ¢lovek nefesi nic, mize byt klidné pod nulou a dést’ a ¢lovek to tu hodinu ani nevnima. Experiment jsem proto
zkusil v dobg, kdy jsem byl uz prevleceny po zdvode na cilové louce a mél zhruba tfi hodiny casu nez dobéhnou mi kamaradi. Za normalnich okolnosti bych byl zalezly v tymovém
stanu a pokud bych $el ven, mél bych na sob¢ teplé funkéni vrstvy a nepromokavou budnu. Tu jsem tentokrat nechal v tace a vyrazil ven mezi stany jen v lehké vétrovce. Prvnich par
minut bylo nepfijemnych, to jak dést’ a voda posupné prosakovala mym obleCenim, vytvarelo pocit chladu a nepohodli. Po chvili jsem si na to ale zvyknul a zacal si ¢as venku uzivat.
Lidé v okoli se spiSe schovavali, sem tam na mé& nechapavé koukali a ja poznaval volnost, kdy se nemusim zatézovat deStnikem nebo kapuci, kterd omezuje rozhled a tlumi okolni
zvukyv. Pul hodina nakonec utekla rvchle a ani nespéchal se pitevléci. NejhorS§i na tom tak nakonec bvla akorat neustala nejistota, jestli z tohoto zaZitku nebudu nemocnv. Zatim to tak

sedét 5 hodin v kuse u
obrazovky (pocitac, TV,
cokoliv)

Kwvili nepfiznivému pocasi jsem si vybrala sedét u obrazovky 5 hodin. Upiimné jsem si myslela, Ze tohle pro mé& nebude az tak velka vyzva, protoze bézné u obrazovek travim tolik
¢asu (proto jsem si pivodné chtéla zvolit jiny ukol). Ale asi po hodiné¢ m¢ zacala bolet hlava. Tohle se pokracovalo spolecné s brainfogem a ke konci experimentu mi docela délalo
problém se na nécem fokusovat, motala se mi hlava. Béhem experimentu jsem délala tkoly a to by mi mozné mélo dat pocit, ze néco uzitecného délam. Ale stopovani toho screentimeu
mé naopak spi§ vydésilo. Prosté védomi toho, ze dokazu tolik ¢asu stravit u pocitace a nedélat nic jiného, nez do n¢j cumét, navic kdyz mi to nedéla dobte fyzicky. Po experimentu jsem
si musela dat totalni detox od obrazovek a technologii, ale furt se mi celkem motala hlava do konce dne (experiment probihal od 14:00 do 19:00). Mozna mi to délalo takhle velky
problém prave kvuli tomu, ze vétSinou si ddvam prestavky a pouzivam tieba vic obrazovek zaroven (pocitac + mobil).

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

Kvéli chorobe som si bola nlitend vybrat’ sedenie pri obrazovke, o vobec nie je pre mia nezvycajna aktivita. Vydrzat pri obrazovke 5 hodin bola vSak docela vyzva. Fyzické dopady
sedenia pri obrazovke som uplne nedokazala rozlisit' od symptomov choroby, ale rozhodne to tieto symptomy nezlepsilo, prave naopak vel'mi ma rozbolela hlava. Prvé hodiny boli
celkom prijemné, citila som sa zrelaxovane, pohodlne a hlavne som bola zabavena. Po dvoch hodindch uz sa mi serial ktory som pozerala zunoval a kvoli nedostatocnej zabave som
pridala extra obrazovku mobilu, na ktorej som hrala vyfarbovaciu hru. Dalej sa vo mne uZ len stupiiovali pocity nepohodlia, nudy a frustracie. Hlavou mi bezal zoznam aktivit ktoré by
som robila radsej, Co vyvolalo viacej frustracie, pretoze som kvoli experimentu ale aj chorobe nemohla robit ni¢ iné. Skusala som najst’ iny serial ktory by ma bavil ale uz som bola z
pozerania otravena a znudend. Citila som sa uvdznena v zajati obrazovky. Asi poslednt hodinu som stravila v prelievani horackovych snov a reality. Na konci som sa citila hrozne
neprijemne, mala som chut’ vyskocit’ z vlastnej koze. Citila som sa hrozne previnilo pretoze som "premarnila cely deii" za pocitacom, pri¢om som si ani neoddychla ani sa nezabavila,
o je pocit ktory mavam &asto ked’ nenaplnim svoi deit roznorodymi aktivitami. Zmenu v kontakte s P'ud’mi som nepozorovala, pretoze som sa kvoli chorobe izolovala,

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

Pocity jsem méla velmi riznorodé podle toho, jestli jsem se zabrala do prace na pocitaci nebo zrovna za okny svitilo slunicko a mé bylo lito, Ze musim sedét vevniti. Kazdopadné 5
hodin u obrazovky neni zvlast' v zimnim obdobi nic vyjimeéného. Jde piiblizné o napsani poloviny seminérni prace i s reersi. Casto se mi stavé (a bylo tomu tak i ted’), Ze se do prace
zaberu a nemuzu piestat, protoze mam v hlavé plan, jak ma prace vypadat a jaké kroky mé v ni ¢ekaji. Jde o fyzicky pasivni, ale mentalné€ aktivni ¢innost. 5 hodin je pro mé tak akorat
¢as, po kterém si uvédomim nedostatek fyzické aktivity. Asi v polo¢asu pfi§lo znamé paleni o¢i. Situaci vyfesily kapky do o¢i, které mam v Supliku u stolu tak, abych je méla vzdy po
ruce.

Nebylo mi nijak skvéle, samoziejmé bych radéji délala néco jiného. Byl to ale produktivni ¢as, zpiijemnény kavou a suSenkou. Pocit kazdému studentovi dobie znamy.

Také jsem si uvédomila, jaké mam $tésti, Ze uz neziju v centru mésta, kde jsem kvuli méstskému ruchu neméla na skolu klid. Sedava prace je mnohem piijemné&jsi, kdyz mam moznost
na chvili otevfit okno pro Cerstvy vzduch a nebyt rusena hlu¢nou dopravou.

Na kontakt s druhvmi lidmi to vliv nemélo. protoze isem si vvbrala takovv den. kdv isem bvla sama doma. V ktervkoliv iinv den bv mé vSak urcité nékdo rozntvloval. chtél si povidat




téct jako voda: najit si
vyvySené misto v
krajin¢ a kazdy krok
d€lat po nejvetsi
spadnici dold... ¢ekat,
kam vas to dovede

Bylo to pro m¢ velmi zajimava a uvolnéna zkusenost, kterou jsem si velmi uzila. Pokus jsem délala v lese sama, takze jsem se citila velmi svobodné se pohybovat, jakkoliv jsem to
zrovna citila. Jediny problém byl, Ze mi nedoslo, Ze v tomhle lese jsou melioracni kanaly a tim padem jsem se jako voda nékolikrat nechala odnést kanalem po vrstevnici misto dold po
spadnici. Ke konci mé jeden z téchto kanalti dovedl k malé ficce, podél které jsem Sla a bézela, dokud se kolem ni neobjevily rozsahlé mocaly. Zde jsem sviij pokus ukoncila, protoze
jsem se chtéla ve zdravi vratit zpét a protoze jit podél ficky bylo po chvili vcelku monoténni, ackoliv zajimava zména oproti predchozimu nespoutanému pohybu.

Jesté pred pokusem jsem méla touhu vzit si na sebe modré Saty, asi abych se jesté vice pfiblizila vod¢, takze jsem ve vysledku pobihala po lese v Satech. Jako voda jsem ménila rychlost
svého pohybu podle toho, jak by asi témito misty rychle tekla voda. V prohlubnich, které by voda vyplnila do louze, jsem se na chvili zastavovala a podle spadu kopce jsem ménila
rychlost. Chvilemi jsem i méla potiebu délat rizné zvuky napf. huéeni vody a také jsem si zpivala. Rekla bych, ze mé pocity v priib&hu pokusu nejvice vystihuje volnost, nespoutanost,
svoboda a klid.

Jsem velmi rada. ze isem si mohla takovvto netradi¢ni sebexperiment vvzkouSet. Rozhodné mé to nfimélo uvazovat nad vodou a ieiim nohvbem v kraiin¢ iinak nez donosud. asi vice

vykoupat se v pfirod¢ v
tekouci vodé

Experiment jsem provadél zaroven s digitalnim pastem. Koupel ve studené vodé pro mne byla zlomovym okamzikem vyletu v pfirod€. Otuzovani jsem se vénoval i diive a byt jsem
posledni roky nechodil kazdy den feky, alespon jsem kazdou sprchu koncil studenou vodou. Minuly tyden jsem ale byl nachlazeny a studenou fazi sprchy jsem vynechaval.

Koupani v Ri¢ce tedy bylo intenzivnim zaZitkem, ktery mne vrétil na kratky moment v&&nosti do piitomnosti, musel jsem jen kontrolovat dech, ktery mél tendenci k lapani.

A nez padla tma a doSel jsem zpét do civilizace, zistal mi z koupele pocit svézZesti a zostfeného vnimani.

Naladu mi koupel ptili§ nezménila a hlavou mi nic nebézelo — ale domnivam se, Ze to je pravé ucelem. V kontaktu s lidmi se to také ptili§ neprojevilo, nebot’ jsem ten den byl sam.
Co krom vy¢isténi hlavy na studenych koupelich miluji je ono mravenceni, kdyz vylezu z vody, spusti se metabolismus a zacne zahiivat télo. Citim se pak relativné zdravy, silny a
funkeni... tedy nezakrnély, k ¢emuz komfort mésta nenarusovany dobrovolnym diskomfortem vede.

**#*¥Uvedomil jsem si, Ze kolega se na hodin€ ptal, zda psat v zdjmu anonymizace v Zenském rod¢€, pokud by tedy moje texty byly jediné v muzském, dejte védét a ja je prepisu.

vykoupat se v pfirod¢ v
tekouci vodé

Koupéni v fece mé pokazdé prepne do stavu ,,flow*, kdy jsem jen ted’ a tady. Pokazdé si predtim vymyslim nespocet vymluv, proc¢ tuto aktivitu neabsolvovat. Tentokrat jsem byla velmi
nervozni, protoZe v fijnu se zpravidla v prirod¢ nekoupam, v tekouci vod€ uz viibec ne. Snazila jsem se proto zklidnit svou mysl a zhluboka dychat. Kdyz jsem se konecn¢ ponotila,
citila jsem, jak mé tisice jehli¢ek bodaji do kiize. Zachvatila mé mensi panika, kdy mi vypnul mozek a nebyla jsem schopna racionalné¢ uvazovat. Snazila jsem se soustiedit jen na ten
velmi nepiijemny pocit, ktery jsem méla po téle. Zaroven jsem se pfemlouvala, at’ vydrzim alespon o chvilku déle. Po né&jaké chvili jsem se trochu zklidnila a soustfedila jsem se na
klidné dychéni. Ve vodé jsem vydrzela zhruba minutu dve, po névratu na sous jsem najednou citila piijemny pocit a teplo po téle. Citila jsem velky pfiliv energie, hranicici skoro az s
euforii. Pti kontaktu s ostatnimi lidmi jsem se pak citila velmi uvolnéné a radostné. Citila jsem jsem se vice empaticka. Tento pocit mi vydrzel jesté nékolik hodin poté. VEfim, ze
otuzovani pisobi blahodarné na moji psvchiku a planuji jej zaclenit do svého rezimu nékolikrat tydné.

vykoupat se v pfirodé v
tekouci vodé

Koupani ve studené vode bez pravidelného otuzovani je adrenalinovym zazitkem. Jesté pfed samotnym ponorem, je prvnim sebepiekonanim sundani vrstev, a poté samotné odhodlani
do vody vlézt. Aby se mi to podafilo, snazila jsem se sebe samu pfemluvit, Ze voda neni nepiijemné studena, ale osvézujici. Citim blok v mé hlave, ale i pies n¢j jdu dal. Do vody
vkrac¢im pomalu a chodidly nahmatavam povrch dna a doufdm, ze neuklouznu. Po vysku stehen se ponotuji pomalu a chlad rozdychavam. Nesmim zapomenout dychat, abych se
neudusila. V hlavé nastane moment: ted’ anebo nikdy, moment, kdy chci utéct a vzdat to anebo se rychle ponofit. Ponotim se tedy do vody, ktera pali mou kizi. Snazim se ponotit az po
ramena - kdyz uz se sebepiekonavam, tak poradné. V tom Soku se mi zastavi dech, ale to nemtizu dovolit. Soustfedim se na pomalé oddychovani - nadech vydech - i kdyz je to tézkeé,
snazim se takto vydrZet co nejdéle. Vtefiny se zdaji byt minutami. Na zavér si svlazim i tvaf a lezu ven. Celé mé télo se rozklepe a v nohou citim ostré bodani. Co jsem to proboha
udé¢lala?! Zabalila jsem se do ruéniku, vykulené o€i, pocituji adrenalin v celém svém téle. Po chvili tohoto "tranzu" se mi zklidnil dech a tvar se mi zkfivila Sirokym usmévem. Thned
isem ze sebe méla dobrv pocit a myslenku - tak tohle budu délat ¢astéii. V realit¢ to bude neispis tieba zase za rok.

vykoupat se v pfirod¢ v
tekouci vodé

Stravila jsem kousek vikendu na chaté kousek od feky. Tak jsem si vybrala za kol otuzovani v fece. Hned jak jsem pfijela, sundala jsem si boty a §la se k ni bos projit. Vesla jsem do
vody do ptl lytek a jak mé zimou zacaly bolet chodidla na kluzkych kamenech, tak jsem vylezla zase ven s tim, Ze nevim, jak moc dobry napad to je.

.....

neuklouzla nebo nestoupla na néjakého raka, ale aby to bylo co nejrychlejsi. Dosla jsem dale od biehu a nejdiive si klekla do proudu a pak se polozila a chytla rukama kameny na dné.
Parkrat jsem to zhluboka prodychala, vnimala energii vody, ktera na m¢ teée a teplo, které mi bere a pak vybéhla ven.

Co to se mnou udélalo? Velmi intenzivné mé to probudilo a zbystfilo v§echny smysly. Po téle mé vSechno mrazem bolelo a palilo. Poté mi uvnitf téla bylo teplo, ale ma vlastni kiize mé
studila. Z hlavy mi zmizela vétSina myslenek a zbylo tam jen: pro¢ si to délam? Nemyslim si, Ze se to néjak projevilo v kontaktu s druhymi lidmi. Snad jen tak, Ze jsem byla probuzena
o0 hodné rychleji nez ranni kavou. Také jsem tam rano byla sama, ale poté jsem méla relativné produktivni den.




