Pobyt ve tmé miize byt i¢cinnou metodou k sebepoznani. Jak nam miize
pomoci?
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Terapie tmou zaZziva sviij rozmach. MoZn4 jste uZ i vy zauvazovali o tom, Ze si na vlastni kizi
vyzkousite, jaké to je, pobyvat par dni ve tm¢ o samoté. Co obvykle k tomu ¢lovéka vede? Jak
takova terapie tmou probiha a co vSechno miiZzeme od pobytu ve tmé ocekavat? Svou zkuSenost z
pobytu ve tmé& piindsi i1 ¢tenarka Michaela.

Tma jako nepfitomnost svétla a proc se ji bojime?

VétSina z nés se tmy boji. Tmy jsme se bali uz jako malé déti a u mnohych tento strach pretrvava
do dospélosti. Je to zcela ptfirozené. Tma v lidech vzbuzuje respekt pred nééim tajuplnym,
neviditelnym a zlym. Ve tmé se da ledacos skryt. Tma je odvracend strana svétla, které
predstavuje Zivot. Tma se proto také poji se smrti, s necinnosti, odpo€inkem a samoziejmé 1
spankem.

Jsme zvykli na uréité biorytmy a pravidelné stfidani dne i noci. Clovék potiebuje svétlo k Zivotu
uz z hlediska své fyziologie. Bez svétla nedokazeme vidét a rozeznavat jasné obrysy reality. Bez
svétla se nam piestava tvofit vitamin D. Svétlo ovlivituje zdkladni mozkové funkce a tvorbu

serotoninu. Urcité¢ neni ndhoda, Zze v zemich, kde byva po vétsi ¢ast dne Sero Ci tma, lidé trpi
depresemi a melancholii.

Ten, kdo se védomé& rozhodne stravit néjaky Cas potmé&, musi pocitat s tim, Ze na chvili zastavi
béZny proud svého Zivota a stahne se do ustrani, kde v§echno bude najednou jiné. A to je prave
ten hlavni diivod toho, pro¢ lidé odchazeji do tmy. Tma totiz ukryva mnohé nase strachy a stiny,
které je potieba teprve objevit a vynést na svétlo.

Terapie tmou: Co vas vSechno cek4a?

Tma, ticho a samota. Tato trojice vam bude délat jediné spole¢niky ve vasem prostoru, kde se
vSak piesto miiZete citit v bezpeci. Zalezet bude jen na vas. Tma jakoZto nepfitomnost svétla
nam vétSinou také evokuje nepiitomnost tepla, tedy zimu. Ve tmé se také béZné nepohybujeme,
nepracujeme a nepiijimame potravu. Je vasi volbou, jakym zplisobem svilj vymezeny ¢as ve tmé
stravite. Podstatou je to, Ze oprosténi od bézného svéta, prace, tlakd, kamaradd a rodiny,
mobilnich telefonti a bézného plynuti asu, budete mnohem bliz sami sob¢ a svému nitru.

Je zadouci, abyste se ve tmé& zastavili a pfemysleli. A je pravda, Ze do toho se ¢loveék zrovna moc
nutit nemusi. MySlenky a proZitky totiZ pfichdzeji samy, a to s velkou intenzitou. Ve tm¢ vam
také bude plynout cas jinak. Lidé ve tmé tak mohou rekapitulovat cely sviij zivot, vybavit si
davné vzpominky, 1é€it sva traumata, smutky, ztraty a bolesti, mohou se uzdravovat, a to jak po
té€lesné, tak duSevni strance. Mnozi lidé mivaji pfi pobytu ve tmé zdzitky mimo télo (OBE),
astraln¢ cestuji, zdaji se jim lucidni sny, mivaji rizné vize, mystické prozitky nebo takzvané
vzpominky na minulé Zivoty. Tato o€istnd doba neziidka vede k uvoliiovani silnych emoci, proto
neni ni¢im neobvyklym ani soustavny ocistny plac, kiik a dalsi projevy.

Clovék pii terapii tmou mé k dispozici veskeré zakladni vybaveni pokoje, miize spat, osprchovat
se, nebo stravit Cas tak, jak uzna za vhodné. Dostava obvykle vegetarianskou ¢i veganskou stravu
tiikrat denné. Pokud citi, Ze potiebuje s n€kym mluvit, nabizi se moZnost kontaktu s terapeutem.
Také muze kdykoliv dobrovolné odejit. Doba pobytu byva nékolik dni, zpravidla je to tyden, ale
kazdy si mize zvolit, jak dlouho bude chtit ve tmé& zstat.

Kazdy zvladne svétlo? Zvladnes tmu?



Pobyt ve tmé patii v souCasné dobé k velice oblibenym formam psychoterapie a autoterapie. Je
samoziejmé potieba si zvolit misto v Cechach nebo na Moravé, kde se tyto terapie poskytuji, a je
také tieba si tento pobyt zaplatit.

V soucasné dob¢ probihd uz od roku 2015 vyzkum terapie tmou. Ve spolupraci s Ostravskou
univerzitou je tak nabizen pobyt ve tm¢ studentim Ostravské univerzity zdarma, a to na 4 dny.
Ostatni dobrovolnici, ktefi by se radi zuc€astnili vyzkumu, a nejsou pfitom studenty Ostravské
univerzity, mohou ziskat na tento ¢tyfdenni pobyt 50 % slevu. Jedna se o lokalitu v Kozlovicich
v Beskydech v Moravskoslezském kraji. Podminkou je vék do 29 let a vyplnéni dotazniku spolu
s podstoupenim méteni fyziologickych funkci. Pokud chcete byt soucasti zajimavé studie a
prispét k novym poznatkiim o terapii tmou, miiZzete se do vyzkumu ptihlasit jako dobrovolnik na
mail: vyzkum.terapietmou@gmail.com.

Proc se ¢loveék rozhodne jit do tmy?

Pokud se nejednd zrovna o n¢jakého dobrovolnika pro zajimavou studii, spoustu lidi tdhne také
zvédavost a touha vyzkousSet si néco nového, o ¢em zrovna slySeli. VétSina lidi se ale pro pobyt
ve tmé& rozhoduje na zakladé€ touhy a niterné potieby vyfesit si své osobni, pracovni ¢i vztahové
problémy. Je to terapie jako kazda jina a rozhodné prozatim piinasi skvélé vysledky. Jeji efekt
spociva v tom, Ze se ¢loveék dokaze rozhodnout, zastavit a odpocinout si od bézného pracovniho
kolotoce, velkého stresu, tlaku v zaméstnani, zabranit hrozicimu syndromu vyhoteni a podobné.
Casto jde o feseni n&jakého zavazného Zivotniho rozhodnuti, jde o dilema, &lovék je tfeba uz na
pokraji nervového zhrouceni, anebo si jim zrovna prochazi.

Do tmy nemiiZze odejit ¢lovek, ktery méa panické ataky a fobii ze tmy, zdvazné psychické
problémy, anebo rlizna vazna onemocnéni, kterd vyzaduji I€katskou pomoc. Vse je samoziejmé
na dohodé¢ se spolupracujicimi odborniky. Svou zkuSenost z pobytu ve tmé nam pfinasi studentka
vysoké Skoly Michaela.

Do tmy jsem §la v osmnécti

“Do tmy jsem $la ve svych osmnécti letech, po ukonceni stfedni Skoly, “ zafind své vypravéni
dnes dvacetiletd studentka Michaela. “M¢la zalit dal§i pomyslna etapa mého Zivota a ja si chtéla
srovnat nekteré véci, pripadné néjaké skryté nesrovnalosti objevit. Dopfedu jsem nic nestudovala
a ani jsem se na pobyt ve tm¢ nijak nepfipravovala. Terapii tmou jsem znala jen z letmého
vypravéni moji mamy, ktera ji absolvovala. Protoze to byl miij prvni pobyt ve tm¢, Sla jsem tam
jenom na tyden.

Prvni tfi dny jsem vétSinou spala a dopliovala si tak fyzické a psychické vycerpani. Zajimavy
byl sen, ktery se mi zdal na pokracovani. I kdyZ jsem se vzbudila a n¢jaky ¢as byla vzhiru, vzdy
kdyz jsem S§la spat, sen pokracoval tam, kde skoncil. Tento sen mi velice nenasilnou formou
ukazal a potvrdil néco, co jsem n€kde v hloubi duse tusila, jen jsem se tim nezabyvala. Jsou to jiz
dva roky, ale nékteré fragmenty a podstatu piibéhu si pamatuji dodnes.

Ve zbylych dnech jsem dostala néjaky inspirativni zachvat a vymyslela spoustu motivil na trika a
par literarnich namétt. Skoro celou dobu jsem se citila nesmirné uvolnéné a vyrovnang. Jako
bych tam patfila. Na konci tydne nastal ¢as vylézt na svétlo. Doslovné i obrazné by se dalo fict,
ze jsem vstoupila do svétla. Citila jsem se odpocaté, vyCerpang, $tastné a vdécné. Od té doby je
tma mym pfitelem.”
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