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Terapia tmou, alebo tzv. dunkelterapia
nie je Ziadnou novinkou. O tomto feno-
méne napisal knihu nemecky etnolog
a psycholég Holger Kalweit. Na svojej
ceste do Nepdlu sa v 60. rokoch zozné-
mil s prastarou tibetskou budhis-
tickou metédou , yangtik“ — terapiou
tmou. Poznali a vyuZzivali ju vSak aj iné
kultary. Metdda je zaloZend na senzo-
rickej deprivécii a sluzi predovsetkym
na vlastné sebapoznanie &i zahibenie
sa do svojho vnutra. Po chvili stracate
pojem o case, doslova pre vds prestane
existovat’. V niektorych kultdrach l'udia
podstupovali niekol'komesacny, nieke-
dy az ro¢ny pobyt v tme. Ked'Ze pocas
neho ste obmedzeni len na vnttorny
monolég, mozZno pridu na pretras aj
problémy a myslienky, ktorym sa v bez-
nom Zivote cielene vyhybame. Ndjdete
odpovede a predovsetkym samého
seba. Ti, ktori absolvovali pobyt v tme,
sa zhodujui v tom, Ze sa ich vnimanie
zivota zmenilo. K lepSiemu.




MYSjLIENKY
AViZIE

Juraj a Viki Nedorostovci organizuju
pobyty v tme na strednom Slovensku
na ovocnej biofarme Riecky - Modry
kamern. Spolo¢ne stoja aj za zrodom
obcianskeho zdruZenia Riecky — Ovoc-
ny les. Na vlastnom pozembku si do-
pestuju bio ovocie a zeleninu, z ktorej
pripravuju aj pokrmy pre svojich hosti
pocas pobytov. Je len na vés, kolko dni
v tme absolvujete. Odporica sa vak
minimélne tyZdenny pobyt. Chodia
sem rozni l'udia z rozli¢nych pohnttok
—¢iuzje to vyhorenie, prepracovanost),
potreba absolttnej relaxécie... Pobyty
v tme Casto vyuZivajui osoby, ktoré

st v beZnom Zivote stédle na teleféne

a mailoch, pricom notebook neneché-
vaju doma, ani ked’ idi na dovolenku.
VZdy a vS§ade st zastihnutel'ni. Pri

pobyte v tme to v§ak nehrozi. Ziadne
pocitace, mobily, dokonca ani hudba
z prehravaca ¢i knihy. Len vy a vase
myslienky. A ¢asom moZzno az vizie,

v tme je hranica medzi snivanim a rea-
litou vel'mi krehka.

ROZNI KLIENTI

Klienti Nedorostovcov st rozni —

muZzi, Zeny, zamestnanci, manaZzéri,
dochodcovia... ,Mali sme tu mladého
maturanta, ale aj 70-ro¢nu pani. Cho-
dia k ndm rézni l'udia, niektori chca
meditovat), ini st prepracovani, d’alsi
hl'adaji odpovede... A tma vam vie dat’
odpoved na ¢okol'vek. Svet okolo nés je
vel'mi ru$ny - vSetci médme mobily, sme
na Facebooku, stdle ndm nieco pipa,
odvsadial’ sa na nés vali reklama...
Ludia niekedy ani nemajui Sancu byt’
sami so sebou, “ vysvetl'uje Juraj Nedo-

rost, ktory organizuje pobyty v tme od
minulého leta. ,Zatial' u nés bolo okolo
30 I'udi. Jeden pén, ktory u nés stra-

vil kratky cas, by sa chcel opdt' na jar
vratit, tentoraz na 49 dni. Nie je zndmy
pripad, Zeby niekomu v tme bolo zle.“
Klienti chodia k Nedorostovcom zvicsa
na 7- az 10-driové pobyty. Vacsina

z nich by vraj rada zostala dlhsie, no
kvoli rodine a praci sa domov vracaju
po kratSom case.

DENNIK V TME

O stravu je pocas celej dizky pobytu
postarané, hoci mnoh{ hostia zac¢inajua
niekolkodniovym pdstom. Okrem toho
mdte moZnost  vybrat’si z ponuky Stiav,
vitaridnskych ¢i veganskych jedal.

Tie vdm prinesie v4s sprievodca vzidy
raz za denl. Na pobyt v tme toho vela
nepotrebujete, postaci vim pohodlné
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Pripravte zdravé jedlo a vychutnajte
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,<Lahodné jedlo v dobrej spolo¢nosti vim
sprijemni volné chvile. PrindSam vam novu
knihu plnt nadhernych, vyZivnych jedal,
ktoré st vhodné na akukolvek prilezitost,
¢i uz pozvete rodinu alebo priatelov.

V knihe najdete sto chutnych receptov
na rastlinnej baze, ktor€ z kazdej udalosti
urobia jedinecnu zaleZitost. MOZete ich
pripravit na vikendové posedenie,

rychly obed v prici alebo vycarit bohatta
indicku hostinu ¢i narodeninovu oslavu.
Som presvedcena, Ze si moje recepty
oblubite a spoloc¢ne si na nich pochutite.“
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oblecenie, dva uterdky, hygienické
potreby, ale odportca sa priniest’si aj
z4pisnik, aby ste si mohli viest’ dennik.
»Ludia si zapisuju myslienky, kreslia. Je
vel'mi zaujimavé po ukonceni pobytu
sa k svojim myslienkam vratit’. Napri-
klad jeden pén, ktory absolvoval pobyt
v tme v Cesku, napisal celt knihu.“ Ak
vam uplné ticho nevyhovuje, moZete si
zabubnovat), alebo zahrat' na gitaru ¢i
iny hudobny ndstroj. ,Aj hra na néstroj
je naSe vyjadrovanie. Okrem toho dnu
pocut, ked napriklad na streche prista-
ne sykorka alebo sojka, obcas susedov
pes sedi na terase a biicha chvostom

o dvere.“ VSetky zvuky st vSak naturél-
ne a nerusiace.

Juraj Nedorost mad skisenosti aj

s ,neveriacimi Tomasmi“, ktori neveria
tomu, Ze niekolkodrovy pobyt v tme
dokédZe zmenit' ich myslenie alebo
nejakym vyraznym spésobom ovplyv-
nit’ich Zivot. ,Stalo sa aj to, Ze vel'mi
duchovne zaloZeni 'udia sa tesili, Ze
uvidia energie a rozne entity, bytosti
a—nic. Ani po 6smich dnoch. A potom
pride znudeny IT-c¢kar, ktory si skratka
povedal, Ze preco to nevyskuisat, no
ocakdvania nemal ziadne,“ spomina
Juraj na jedného z klientov. ,0d §tvrté-
ho dna mal také vizie, o akych som eSte
nepocul. Nie kazdému sa to podari,
¢im menej o¢akdvani mate, tym silnej-
§ie mo6Zu byt vase zaZitky.“

LASKAVA TMA

Jeden z ,neveriacich Tomasov“, tiezZ

z oblasti IT, sa po pobyte v tme rozho-
dol pre zmenu povolania a vybral sa
celkom inym smerom. ,Dalsi IT-ckér
hned’ po nom vravel, Ze zmenil svoje
spravanie k rodine a zacal abstinovat’.
Dovtedy si obcas vypil nejaky ten po-
harik, ale ked’ vysiel z tmy, zrazu zacal
vnimat’ alkohol ako jed, ktory mu ubli-
Zuje a Uplne prestal pit. Kazdy v tme
zisti nieco iné, neda sa to pausalizovat'
Tma je podl'a mna najrychlejsi, naje-
fektivnejsi a najlacnejsi terapeut, lebo
sa vam za pdar dni bez cudzieho ¢loveka
ujasni vela veci. Tma je vel'mi laskav4,
vzdy vdm ukéZe len to, na o ste pripra-
veni. Nezobrazia sa vdm najvécsie ho-
rory z detstva. Obranny mechanizmus
podvedomia je dokonaly, nepripusti
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nic, ¢o by vdm mohlo ubliZit'
Juraj Nedorost absolvoval niekol'ko
pobytov v tme a tvrdi, Ze dizka poby-
tu nie je podstatnd. ,Casto sa hlavne

u hyperaktivnych I'udi, alebo u takych,
¢o maju vysoké ego a velké ocakdvania,
stane, Ze sa v tme za¢nu nudit’. Prilis
rozmyslaju nad tym, ¢o ich ¢akd von-
ku, nevedia sa uvolnit. Aj pre nich je to
dobry zéaZitok, kazdy sa dokaZe asponl
trochu upokojit, ale niekedy nevydrzia
vnutri ani tych sedem dni.“ Vo vnutri
vam vsak cas splyva, uZ po niekolkych
minutach sa mo6ze stat), Ze neviete,

ako dlho ste dnu. Niektorym klientom
ubehne tyZden ako voda, pre inych st
aj tri dni ve¢nost’ a ukoncia pobyt skor.
»Zatial' v§ak nikto nemal negativnu
skiisenost’. KaZzdy m4 ale svoje zaZit-
ky, myslienky, ocakdvania. Preto su aj
vysledky a skisenosti rozne,“ doddva
Juraj Nedorost.

VYCIBRENIE
ZMYSLOV

Presné odporucanie, komu st poby-

ty v tme urcené, neexistuje. MoZno

ste prave prisli na to, Ze by ste to radi
vyskusali. Ak aj nemdte konkrétny
dovod, pobyt vtme vdim moZe len
prospiet’, hoci vds moZzno ni¢ netrapi.

I odbornici predsa odporticaji spanok
v Uplnej tme, taky je vraj najzdravsi.
Pobyt v tme je vhodnou preven¢nou
metdédou proti civiliza¢nym chorobdm,
odporuca sa pri regeneracii psychic-
kych sil ¢i rieSeni osobnych problémov,
priaznivo pdsobi na zmyslové organy,
rozvija kreativitu a zvySuje odolnost’
voci zataZzovym situdcidm. Absolut-

na tma navy$e umoziuje tvorbu
melatoninu, horménu posiliiujticeho
imunitny systém. Niekol'ko dni bez
vyzvanania mobilu a rieSenia beZnych
kaZzdodennych situécii pdsobi blaho-
darne. Okrem toho dochadza k scitlive-
niu hmatu, ¢uchu, chuti a sluchu. Stava
sa, Ze 'ud'om, ktorym Sumi v usiach,

po pér diioch v tme Sum tplne ustane.
Pobyt v tme vam poskytne dokonaly
priestor na ni¢im neruSeny cas, strave-
ny iba sam so sebou. V pokoji a pohodli
spracujete situdcie, ktoré eSte nemate
spracované, uvedomite si pri¢cinu mno-
hych Zivotnych situdcii, precitite, ¢o je

vo vasom Zivote naozaj doleZzité. Kazdy
pobyt je jedine¢ny a aj ked ho absol-
vujete viackrét, vZdy je iny. NajlepSou
cestou, ako sa o jeho priaznivom poso-
beni dozvediet' viac, je dopriat’si ho na
vlastnej koZzi.

OZ RIECKY

OVOCNY LES

Je zdruzenie nadsencov, ktori
sa rozhodli mat’svoje vlastné,
zdravé, nestriekané ovocie
365 dni v roku. Domcek pre
pobyt v tme sa nachadza na
Ovocnej biofarme, ktora
vznikla na holej like a stale je
v procese tvorby a budova-
nia. Zameriava sa na pesto-
vanie bio ovocia, zeleniny, na
permakultiru, alternativne
energetické zdroje. Ovoc-
nG biofarmu najdete na
strednom Slovensku v obci
Modry Kamen - Riecky, na
vrsku zvanom Korpas, kde ju
z dvoch stran obklopuje len
les. Viac o biofarme a poby-
toch v tme sa dozviete na FB
stranke Ovocna Biofarma
Modry Kamen

a na www.pobytyvtme.sk

TMA JE VELMI
LASKAVA, VZDY
VAM UKAZE LEN
TO, NA CO STE

PRIPRAVENI.



