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Terapie tmou: Pobyt ve tme, ktery leci

V Tibetu a v Indii travi ¢as o samoté poustevnici zazdéni v celach, kde
nespatri denni svétlo. Dostdavaiji jist tfeba jen jednou za tfi dny a to
pouze...

Terapie tmou je velice stara metoda sebepoznani, vychazejici z tradice tibetskych mnichu,
kteri ve tmeé zustavali nékdy i celé tydny. Terapie je zalozena na senzorické deprivaci, kdy
mizi smyslové podnéty z vnéjsiho prostredi. Zejména na zrak se v nasem zivoté spoléhame
az v 70 procentech. Pri reseni osobnich problému je vSak nutné podivat se dovnitr sebe
samého a idealni tedy je, klasicky zrak vypnout.

Terapie tmou byva provadéna v odhlu¢nénych a tmavych mistnostech, chatkach po dobu nékolika
dni. Pobyt ve tmé pomaha clovéku spojit se sam se sebou, se svym vysSim ja a neresi pouze
priznaky nasich problému, ale hodnoti je celkové i s koreny.

Z historie terapie tmou

V Tibetu a v Indii travi ¢as o samoté poustevnici zazdéni v celdch, kde nespatri denni svétlo.
Dostavaji jist treba jen jednou za tti dny a to pouze tolik, aby se udrzeli nazivu. Tito muzi maji velice
silné aktivovany presah svého védomi, tieti oko a dokazi astralné cestovat.

Staré tibetské pristupy pobyt ve tmé fazovaly na sedmi denni cykly a jejich nasobky.
Standardem pak byl pobyt na 49 dni. V soucasnosti a na zapadé vsak lidé nejcastéji chodi
do tmy na sedm dni. Téch, kteri voli delsi setrvani, je pomérné méalo. Je mozné si proceduru
vyzkousSet i na jeden den. Pri takovémto pobytu se ¢lovék zklidni, odpocine si, nabere nové sily a



nékdy pozdéji si treba pobyt i zopakuje nebo prodlouzi. U pobytt trvajicich dva az tfi dny uz dochézi
k silnéj$im zé&zitkim a prohloubeni odpocinku.

NejlepSim reSenim se jevi ovSem praveé pobyt ve tmé sedmidenni, kdy clovék prozkouma svoje nitro
dukladné.

Pro koho je terapie tmou vhodna

Terapie tmou je vhodna pro kazdého, kdo se citi unaveny, vyCerpany a vnitrné prazdny. Je
vhodna pro lidi, kteri neuméji odpocivat a citi se stale v jenom kole. Terapie tmou pomaha
pri chronické nervozité a neklidu. Pobyty lze doporucit i tém, kteri hledaji lasku a porozuméni,
vnitrni svétlo a stdle jej nenachazeji. Je skvéla pro vSechny, kteri citi, ze potrebuji byt chvili o
samoté. Pobyt ve tmé celkové podporuje rozvoj osobnosti.

Touhu po pobytu ve tmé obvykle ¢lovék prirozené sam pociti. Rovnéz myslenky o nelogic¢nosti i
zbytecnosti terapie tmou jsou normalni. Bézné je i to, ze se dostavi pocity strachu a paniky.

Jak se na proceduru pripravit

Je dobré se na pobyt ve tmé pripravit tak, Ze termin si dostatecné dopredu rezervujete
(minimdalné mésic pred procedurou). Na danou dobu si domluvite dovolenou v praci a na svoji
nepritomnost a nedosazitelnost ani mobilnim telefonem pripravite rodinu a svoje blizké. Kazdého,
kdo by Véas mohl v danou dobu kontaktovat, pripravte na to, ze néjakou chvili nebudete k mani -
nahrajte vzkaz do telefonu a do mailu nastavte automaticky odpovidac.

Je dobré, zejména pokud planujete delsi pobyt ve tmé, vybavit manzela nebo manzelku plnou
moci pro pripadné vyrizeni akutnich zalezitosti. Na proceduru si sebou vezméte pohodlné obleceni.

Jak pobyt ve tmeé probiha?

Pred samotnym zahajenim procedury je obvykle v ramci ivodniho rozhovoru klient
seznamen se samotnym prubéhem terapie a primo v misté pak s obsluhou veskerého
zarizeni, vnitiniho usporadani a celkovym rezimem. Poté si klient ulozi svoje osobni véci a po
nékolik minut ma moznost se v prostorach zorientovat. Po vypnuti centralniho osvétleni je klient
ponechan o samoté, pripadné jej podle dohody navstévuje terapeut. Pobyt ve tmé si kazdy proziva
podle svého, je mozné spat, odpocivat, meditovat, cvicit, kreslit, psat, modelovat, hrat na
hudebni nastroj...V pribéhu procedury neni dovoleno pozivat alkohol a koufit. Rovnéz pouzivani
elektronickych pristroju se nedoporucuje.

Prinosy a ucinky terapie tmou

Lécbha tmou je vynikajici lécebnou metodou, ktera regeneruje psychiku, zbavuje organismus
psychickych nanosu a umoznuje zklidnit rozbourenou mysl. Efektivné prispiva k reseni
osobnich problému. Zvoliiuje a zpomaluje zivotni tempo a umozinuje rozvoj osobnosti a
kreativity. Terapie tmou rozviji citlivost smyslovych receptorl a tak umoznuje vnitfni prozitky a
rozvoj obrazotvornosti, které jsou za normalnich okolnosti utlumeny. Umoznuje nacvik extrémnich
situaci a zvySuje odolnost proti jejich pusobeni.

Pobyt ve tmé mé predevs$im velmi dilezité preventivni plisobeni pro nase zdravi. Pfi procedure se
vyplavuje hormon melatonin, ktery pusobi protinadorové a je velmi ucinny v prevenci
civilizacnich chorob. Pri procedure clovék objevuje nova a lepsi reseni svych obtizi.



Ve stavu rozsireného védomi pri 1é¢eni se navstévnici dostavaji za hranici svého bézného stavu a
vnimani.



