viete usetrit’
cas zrenia vasej
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Niekto mi polozil
otazku, ako moze byt
terapiou nieco, kde

je absencia svetla.
Tuto otazku som si
kladla aj ja, ked” som
sa nechala dobrovol'ne
zatvoril na par dni do
tmy. Odpoved’ som
dostala, ako aj iné
odkazy, ktoré vam
rada odovzdam.

Na vlastnej kozi

ovody, ktoré vedu Iudi k po-
bytu v tme st rozne. Dostup-
né informacie odbornikov
slubujii zdravotné zlepsenie,
alternativni terapeuti hovori
o vautornych duchovnych transformacié€h.
Pobudnit v tme niekolko dni ¢i tyzdnov
nie je novodoba technika, bola to napriklad
aj sucast procesu zasvitenia starovekych
egyptskych knazov. Aktudlnym najzname;j-
$im dévodom je hormén melatonin, ktory
spomaluje procesy starnutia a preventivne
posobi proti rakovine ¢i inym civilizaénym
chorobam. Melatonin sa v Iudskom tele tvori
len pocas spanku, v tplnej tme. Tato terapia
neodskriepitelne prinavrati ¢loveku strate-
nu energiu a posilni imunitny systém, co aj
vy mozete spozorovat sami na sebe, ked sa
po vydatnom spanku rano prebudite sviezi

a vyspati.
Ako funguje terapia tmou?

Samotny proces pobytu je jednoduchy. Vy-
beriete si miesto a termin, uhradite poplatok
za pobyt a ¢akate na svoj ¢as — va¢sinou st
totiz tieto izby obsadené aj niekolko mesia-
cov dopredu. Pridete na miesto, opatrovnik,
ktory sa bude o vas starat cely cas, vam vy-
svetli ako budete dostavat jedlo, ako fungu-
je vetranie a kurenie. Formu komunikacie
si mozete zvolit - bud sa budete rozprévat
denne raz, ked vam prinesu jedlo (vidy int
hodinu, aby ste nevedeli, kolko je hodin),
alebo si zvolite cely pobyt bez rozhovorov.
Mne pripravovali v obedari vzdy sladki kasu
na ranajky, tepld polievku alebo Salét a tretie
jedlo bolo hlavné, ¢ize ryza, zemiaky, ¢i iné
vegetarianske dobroty. V tme telo reagu-
je tplne inak ako beZne, preto aj jedlo vam
vydrzi dlhsie. Ja som napriklad sladké kase
vobec nejedla (nechutili mi), teplt polievku
som zjedla hned a hlavné jedlo som si roz-
delila na dve porcie. Nie pre hospodarnost
s ¢asom, ale preto, Ze som to naraz ani ne-
zvladla zjest. Napriek tomu, Ze ste cely tyz-
den bez aktivneho pohybu a len leZite a jete,
mozete pocas toho ¢asu schudnut, hoci aj
1 az 2 kila.
Ako travit volny cas?

Pocas doby, ked nespite, sa odporuca cvicit
aspon zdkladné natahovacie, ¢i jogové cviky,
ale to by ste robili aj bez upozornenia. Vase
telo si to vyziada. Ocenila som ¢inky, ktoré

sogffsi pribalila do kufra, no bruséky a cvice-

il vlastnym telom st tiez dostato¢né. Tesila

m sa na cvicenie, no prekvapil ma zauji-

avy fakt, ktory by lekari vedeli odborne vy-
svetlit. Od prvej chvile v tme az do otvorenia
dveri do svetla som sa citila velmi malatne,
unavene, v stave ako tesne pred zaspanim
alebo kratko po zobudeni. Ked vedomie uz
je Cisté, ale pohnt sa vam eSte nechce. Cize
chut k aktivnemu cviceniu by bola, no telo
sa nedalo. Urobit aspor niekolko sérii cvi-
kov bolo néro¢né a vyzadovalo si to silu vdle,
aby som sa rozhybala. Predpokladam, Ze to
bolo kvdli biologickym procesom v tele, kto-
ré bolo vplyvom uplnej tmy nastavené na
spanok.

Ziadne mobily ani prehravace

Prvé hodiny v tme st jednoduché. Lahnete
si a va¢sinou zaspite. No tesne predtym, ako
zhasnete svetlo, rozlozZite si svoje veci v izbe
a vyskusate si odkrokovat miesta, ako je WC
¢i sprcha. Ked totiz raz zhasnete, mali by ste
zdroj svetla vidiet aZ po ukonceni pobytu.
Cize ziadne smsky, Ziadne po¢dvanie hudby
cez MP3 prehrava¢, lebo vsetky elektronic-
ké pristroje maju aspon jednu malicka sve-
tielkujicu kontrolku, ktord by vam totalnu
tmu narusila. Naopak, hudobné nistroje sa
odporucaji, mozno nejaké najdete aj v izbe,
ktoru ste si na pobyt vybrali.

Dal3ou aktivitou v tme je zapisovanie si mys-
lienok ¢i uvedoment, ku ktorym sa dopracu-
jete. Je dobré si doma precviit pisanie bez
svetla, aby ste si mudrosti, ktoré v tme pri-
chadzaji, neskor po sebe vedeli aj preditat. Ja
som popisala niekolko zositov, pricom som
sa stihla aj sama odkoucovat, ¢ize priniesla
som si zapis tloh, ¢o a ako mam v nasledu-
jucom obdobi robit v pracovnej oblasti.

Pocas pobytu, ked jedinym vasim partnerom
su vase myslienky, mozete prist k roznym
mudrostiam, ktoré vas posunu vpred. Spo-
znate sa hlbsie a po analyze minulych ¢inov
¢i situdcit, v ktorych ste sa ocitli, z nich doka-
zete vytiahnut esenciu skusenosti. Poucenie,
ktoré vas zmeni. Napriklad, pochopite, akd
mate volbu, ak sa v Zivote budete citit nepri-
jemne, alebo sa dostanete do tazkej situdcie.
Lebo vzdy st dve moznosti: bud sa budete
len stazovat a budete sa vidiet v pozicii obete,
alebo sa pozriete na celu situdciu pozitivne
a vytazite z toho to najlepsie, ¢o sa da.

Tma vds navzdy zmeni

Niekolkodiiovy pobyt v tme vplyva

na ¢loveka. Ci to nazveme terapiou,
alebo nie, vysledok je rovnaky: ten, kto
to raz vyskusa, ziska skusenost, ktora ho
nejakym spdsobom ovplyvni ¢i dokonca
radikalne zmeni. Stav bez vonkajsich im-
pulzov nuiti cloveka obracat sa do vnditra.
V tej,,nude” nicnerobenia sa objavuji
Zivotné situdcie, ktoré sa dajui analyzovat,
poplakat'si na nich, ¢i skonstatovat, Ze

to boli spravne rozhodnutia. Neviem
posudit, nakolko dokaze ¢clovek dokonale
vypracovat zo seba bolestivii minulost.
Sama som terapeutkou, Cize technické
kroky by som pre seba zvladla, ale ako by
postupoval ten, kto je trpitelom a nema
dostatok informécii, ¢o so zaseknutou
emociou, to veru neviem. Zostava len
verit v mudrost ducha, Ze rieenie pride.
Verim v tito neuchopitelni silu samo-
ozdravovacieho liecenia duse, ved ked'

si len uvedomime, Ze vypneme dva i

tri zmysly (oCi-tma, usi-ticho, vnimanie
Casu-nepozname presny cas), zakonite sa
musia zintenzivnit tie ostatné. A medzi
ne patri aj Siesty zmysel, CiZe intuicia. Je
to hlas nasho srdca, ktoré nam vie nasep-
kat, Co je spravne.

Paradoxne, v tme sa da rozvinut aj kreativita.
V tom tichu a tme a v nekonec¢ne dlhom case
mozete mat chut kreslit. Ceruzkou, ¢i farbic-
kami - aj ked farby si nebudete moct vybrat,
no o to by bolo zaujimavejsie na svetle vidiet,
aky je vysledok. Mozete sa tiez zamilovat
do bubnovania, alebo hrania na gitare, podla
toho, aky hudobny nastroj vam do izby do-
daju. Minimalne ale budete mat cas rozob-
rat svoju minulost, skutky aj vyslovené slova
a naplanovat si svoju budicnost. K mudros-
tiam, ku ktorym pridete pocas tejto terapie,
nie je také jednoduché prist v tom zhone,
v beznom Zivote, v akom dnes Zijeme. V tme
viete usetrit Cas zrenia vasej duse.

Komu neodporucam terapiu tmou?

Nikdy by som si nedovolila nikomu pove-
dat, e na to nema, aby tuto formu ani nesk-
usal. V dlhodobej tme sa naozaj mozu udiat
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Pre koho je terapia tmou vhodna?

/Ked'sa rozhodujete, ¢i absolvovat ten-
to netradicny krok, urcite si predtym,
o tym chcete dosiahnut. Z vlastnej
skdsenosti by som takyto pobyt odpo-
rucila nasledovnym kategéridm ludi:

Ludia, ktori majii problém
s udrzanim poriadku

Pohdr ¢i flasa s vodou, lyZicka, hreberi
alebo zubnd pasta - su to prostriedky,
ktoré denne pouzivame aj v tme. LenZe
tam nemdte moZnost pozriet sa, kde
ste si flasu poloZili, ked'sa chcete napit.
- Wsetky veci musia mat svoje presné
miesto, odkial'ich zoberiete a po pou-

- Ziti na to isté miesto vrdtite. Je to velmi
- dobrd terapia na zvyk dodrZiavania

- poriadku. Ti ludia, ktori drobné uZitko-
' vé veci zanechdvaju po sebe neuloZené
- (rozhddzané ponoZky, pouZité tricko,

- (i pero so zdpisnikom) sa v tme rychlo

' naucia, Ze tam platia iné pravidld.

' Ludia, ktori sa citia velmi déleziti

‘ Stretli ste sa uZ s niekym, kto si 0 sebe
myslel, Ze je centrom vesmiru? Ze

bez neho by sa jeho firma, i kolektiv,

v ktorom funguje, rozsypal? Zvy-

- Cajne st to manaZzéri, Ci riaditelia,

~ ktori pracuju, aj ked'su chori a pocas
 dovolenky vyddvaji pokyny tele-

~ fonicky ¢i emailom. Takyto ¢lovek

v Uplnej tme bez kontaktu s okolitym

~ svetom a moznosti Cokolvek ovplyv-
nit, po spracovani prvotnych pocitov
 ztohto napditia pochopi, Ze aj ked'nie
je priamo pritomny v procese, firma
mu neskrachuje, skupina nerozpadne
a svet sa nezastavi. Ak takyto mana-
Zér, ¢i osoba so silnym egom pociti svo-
ju pominutelnost, v idedlnom pripade
vyjde z tmy pokornejsi a s odhodlanim
venovat'viac ¢asu sdm sebe.

ove

Rodicia extrémne lipnici
na svojich detoch cirodine

Pocit pominutelnosti velmi prospeje
aj rodi¢om, vdcsinou tym Zendm,
ktoré az chorobne lipnti na svojich
detoch. V ich pripade nedominuje
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ego, ale absencia sebaldsky, ktort
maskuju nekonecnou ldskou, ktorou
sa rozdaju do poslednej bunky svojej
existencie. Su to ti obetavi rodicia,
ktori sa radsej zrieknu svojich snov, len
aby deti mali vsetko. Uveria tomu, Ze
toto je ich cesta a sen. LenZe si pritom
nevsimaju, Ze svojou extra ddvkou
Idsky a priliSnou starostlivostou dusia
svojich najblizsich. Lebo nemusia
lipndt'len na detoch. MéZu takto nicit
aj svojho partnera. Niekolko dni'v tme
vdm neltitostne pripomenie, Ze ti, pre
ktorych sa denne obetujete — aj ked’

s ldskou, sa zrazu vedia postarat aj
sami. Rodina dokdZe fungovat bez vds
cely tyzden. A potom vdm napadne,

Ze ak by ste museli byt mimo spoje-
nia s rodinou mesiac, aj to by zvlddli.
Nejako by sa museli zariadit, Zili by
dalej bez toho, aby sa ich Zivoty zrutili.
A ked'si dokdZete tento fakt pravdivo
pripustit, zrazu pochopite, Ze keby ste
zomreli, aj tak by rodina fungovala
dalej. V tej tme mdte velmi vela casu

a ked'si dovolite pokracovat'v tomto
toku myslienok, uvidite moZné budtice
Zivotné pribehy deti, Ci celej rodiny.
Ludia zijuci v hojnosti

Dnes uZ aj priemerne zardbajuci
clovek Zije v hojnosti. Mdme istoty
byvania a jedla. Strecha nad hlavou

a kazdy den teplé jedlo su absolut-
nou samozrejmostou vdcsiny ludi aj
na Slovensku. Pri viacdriovom pobyte
v tme vdm opatrovnik nosi jedlo raz
za den. Ste uplne vystaveni tomu, kedy
vdm to jedlo donesie a ¢o budete jest.
Ste odkdzani na rozhodnutia inych. Ak
nemdte Stastie na matrac, i vybave-
nie izby, kde ste sa nechali dobrovolne
zatvorit, vds osobny komfort sa rica

a trpite nepohodlim. Zacne vdm
chybat vasa postel, obltibend sdlka,
hortca kdva ¢i doma zabudnuté hrubé
ponozky. Zrazu si uvedomite, aki ste
bohati, o vsetko viastnite na hmotnej
urovni bytia a aku slobodu mdte. Ak
takyto clovek dokdze pracovat so svoji-

mi emdciami a myslienkové pochody
nechd tiect dalej, zrazu ho osvieti, Ze
nie materidlne statky a peniaze st
hodnotou, ale to, ¢o nosi vo svojom
srdci. PretoZe byt'v tme sdm, bez
impulzov, bez kontaktu, bez moznosti
menit dopredu dohodnuté situdcie je
vlastne ako byt'vo vdzeni. Je to ndroc-
ny a velmi tazky proces a zrazu zacina-
te chdpat, Ze jediny zdroj, z coho viete
Cerpat'v takychto tazkych chvilach,

je vo vasom vnatri. Vnutorné svetlo

a nddej je to, Co vdm dd silu prekonat
dalsie minuty, hodiny a dni. Toto plati
nielen pre dni v tme, ale aj pre tie nd-
rocné obdobia, do ktorych sa v Zivote
dostdvame. V tomto obdobi silu viete
Cerpat len zo svojho srdca. A ako na-
plnit'tuto studnicu v ¢ase pohody, aby
sme mali z Coho Zit'v dobe bez sinka?
Rozddvanim usmevov, objati a kona-
nim dobra. Prdcou na sebe - vypraco-
vanim zo seba vsetkych negativnych
emdcii a snahou dostat sa do stavu,
ked'vo vds zostane len jediny pocit:
ldska. Ked'to dosiahnete, neexistuje
nicivo vyzerajuca sila, &i tma, ktord by
vds dokdzala zloZit. PretoZe sila Idsky je

.....

Ludia, ktori chcii riesit

konkrétne situdcie

Napriklad problémové vztahy, bolesti-
vu tragédiu v rodine, ndrocné pra-
covné (i stikromné otdzky. Akykolvek
emocny blok, ¢i vnutorné destruktivne
programy sa pocas pobytu vyplavia.

V tme totiZ nemdte nic iné, len svoje
myslienky. A as. Vela casu. Ak niekto
potrebuje dospiet k rozhodnutiu, po-
byt v tme mu dovoli do hibky rozana-
lyzovat vsetky mozné cesty rieSenia
aich dopad na jeho Zivot, ¢i Zivoty ludi,
ktorych sa riesenie tyka. Dlhy ¢as po-
cas pobytu v tme dovoluje ,vyspat'sa”
na kazdu alternativu, vrdtit sa k tomu
a premysliet si sprdvnost krokov. Takto
dokdze clovek prijat svoje kone¢né
rozhodnutie bez toho, aby sa neskér

k tomu musel vracat a kldst si otdzku,
¢i sa rozhodol sprdvne.

zazraky, clovek sa dokonca moze vyliecit aj
z rdznych fobii, napriklad zo strachu z tmy
& z chrobédkov. Ja sama nezna$am malé Zi-
vocichy, ¢o majt viac ako Styri nohy. Paviiky,
$vaby, rozne drobné ¢lankonozce a podob-
na haved st pre mna akceptovatelné len v
niekolkometrovej vzdialenosti odo mna.
Akceptujem ich pravo na Zivot, ale mimo
mojho Zivotného priestoru. Toto bol jediny
vazny dovod, ktory ma primél k zamysle-
niu, ked som si cielene vyberala priestor pre
pobyt v tme, ktory bol vylu¢ne z prirodnych
komponentov. V izolovanych modernych iz-
bach s parketami, a beténovymi stenami je
jednoduchsie uverit tomu, Ze po upratani sa
tam nema ako dostat Ziadny chrobak. To, ze
napokon som s nimi nemusela prist do kon-
taktu (aj ked neviem, ¢i po mne nieco liezlo,
kedZe som bola stale od hlavy po paty ob-
le¢end), som pripisala tomu, Ze pocas troch
mesiacov, kym som cakala na svoj objed-
nany termin pobytu, som sa psychicky pri-
pravovala a casto meditovala. Uverila som
tomu, Ze po¢as mojej pritomnosti sa chroba-
ky a pavuky stiahnu do svojho tmavého kuta

Na ¢o si dat’ pozor

pri vybere pobytu

Ked'sa rozhodnete podsttpit tento
zaujimavy zaZitok, odporicam prezriet
si vSetky mozné ponuky, ktoré najdete.
Nastastie, teraz ich je uz dostatok,
mozete volit medzi prirodnymi prvkami
alebo komfortom, na ktory je dnesny
civilizovany clovek zvyknuty. Nie je totiz
jedno, na akej posteli lezite sedem
dni, kolko miesta mate vizbe a ¢i sa
do nej zmesti aj vacsi stroj na cvicenie.
Tepla voda v sprche je zaklad, no ak ste
extrémne citlivi na pachy, potom sa
dopredu informujte, i nezapacha po
pokazenych vajciach (znak pritomnosti
sirovodika). Z vlastnej skisenosti mo-
Zem potvrdit, Ze pri nedostatocnom ve-
trani pocas pobytu v tme tento zdpach
moze posobit velmi neprijemne. Bud'
ho budete trpiet, alebo vodu nebudete
pustat, no potom neviete vykonavat
ani osobnu hygienu. Pri velmi citlivych
[udoch to moze viest'k preruseniu
pobytu, co by bola naozaj Skoda.

a nevylezd, kym neopustim priestor. Takze
ak rozmyglate, Ze by ste pre rozne dévody
vyskusali pobyt v tme a mate strach z nepri-
jemnych zivocichov, odporticam meditovat
a energeticky vyistit priestor od vSetkého,
¢o by vam nartsalo komfort. Ja som cely
¢as ani raz nepocitila strach, jednoducho
som skalopevne verila tomu, Ze si navzdjom
nenaru$ime Zivotny priestor. Je pravda, ze
som ani nepocula Ziadne $ustanie, krociky ¢i
hryzenie hmyzu. Nebola som ani dostipana,
takze meditdcia asi zafungovala.

Dalsi problém pocas pobytu v tme mozu
mat fajciari. Pri silnych kavickaroch sa ab-
sencia da riesit tabletkou proti bolesti hlavy,
lebo s velkym predpokladom po nedodani
kofeinu sa telo vzburi a minimalne vas roz-
boli hlava. Vypijete viac vody, zoberiete si
liek na bolest a postupne sa z toho dostanete.
No neviem, ako by absenciu nikotinu riesili
silni fajciari. Pobyt v tme totiZ nie je mozné
prerusit Ziadnym svetlom a otvoreny oherl
Vv uzatvorenom priestore nie je pripustny.
A to nehovorim o obmedzenom vetrani.

Na vlastnej koZi

Kazdy po

Ak ste sa rozt
odportcam, aby
ucastnikov. Pret
To, ¢o v tme ¢lo
alne. Zavisi to ¢
zrenia, od situd
je riesit a tiez
a fobii. Neexis
Elovek si tam i
silu na zvladn
rocnejSej terap
vila niekolko o
pred pobytom
lit a podobne
pre terapiu tmor
www.jakubec

Na druhej ¢
preto, aby s
vi, cituje
hned'vp

nemusis
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