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contents inhaltA byla tma.

„Tak si to tu prohlédněte, uložte si věci, kam 
potřebujete, a pak zhasneme.“

Začínal můj týden ve tmě.
Terapie tmou, jejíž předlohou jsou medita-

ce tibetských mnichů v jeskyních, kde pobývají 
sedm týdnů, má prokazatelné pozitivní účin-
ky na psychické i fyzické zdraví člověka. Mne 
sem přivedla touha po nových zkušenostech.

„Co tam budete dělat?“ ptali se mě mnozí. 
„Nevím,“ odpovídala jsem popravdě.

Týden ve tmě, bez svítidel, bez baterky, bez 
televize, mobilu, počítače, spojení se světem. 
Jen sama se sebou. Třeba se to někdy bude ho-
dit. Sedm dní a sedm nocí přede mnou a kolem 
jen černo. Tady a teď si mohu vyzkoušet oprav-
dovou tmu, kdy nevidím ani ruku těsně před 
obličejem. Co teď? Ráno je moudřejší večera. 
S myšlenkou, že si trochu odpočinu, si jdu leh-
nout. Jen nevím, kdy je ve tmě opravdu ráno?

Tma je dokonalá. Mozek začíná pracovat 
na plné obrátky. Kolik věcí se zdá najednou 
nedůležitých. Krása jako zbytečnost. Zrcadlo 
není třeba. Na vzhledu, barvě pleti ani tloušť-
ce nezáleží. Spotřeba oblečení je minimální.

Tma by se dala krájet a já si uvědomuji, 
že takovou tmu už většina civilizovaných lidí 
ani nezná. Protože světlo je všude. A když je 
noc a venku nastává čas k odpočinku, svítí-
me si dál.

Zjišťuji, kolik věcí zvládnu bez světla. Jídlo, 
sprchování, cvičení; a pak je tu psací stůl a já 
pomocí speciálního rámečku zkouším psát. 
Jde to, i když v danou chvíli vůbec netuším, 
jak to dopadne. Skládám z papíru vlaštovku, 
parníček i lodičku, chvíli musím návod lovit 
v paměti. Ale je tam. Modeluji z plastelíny, 
maluji pastelkami. Zažívám veselé i smutné 
chvilky. Hodně si zpívám, přestože mi někdy 
trvá celé dny, než si vybavím texty dávno ne-
zpívaných písniček.

Mám čas na třídění myšlenek. Mám čas 
odpočívat. Mám čas.

Jsem daleko víc soustředěná na běžné úko-
ny. Ani jednou se mi nestalo, že bych něco roz-
lila nebo upustila, ale doma, kde vidím až 
moc dobře, se mi to stává často. Tma mne učí 
být tady a teď. Jako dítě jsem se tmy bála, než 
jsem pochopila, že většinu „bubáků“ mám ve 
své hlavě. A že tma je potřebná a přátelská. 
Protože nám umožňuje odpočívat, spát, pře-
mýšlet a „vidět“ to podstatné.

Když se blíží závěr pobytu, myslím na to, že 
bychom si měli světla vážit a využívat ho s ro-
zumem, tak, aby vše bylo v rovnováze. Den 
a noc, práce a odpočinek, světlo a tma. Moje 
nejzajímavější dovolená končí.

Ráno se otevřely dveře. A BYLO SVĚTLO.
A co byste ve tmě dělali vy? Dokážete si 

představit týden bez běžných věcí, bez elektři-
ny, bez světla, bez lidí? Kdy jste naposledy měli 
černou hodinku?

A víte, jak vypadá opravdová tma?
Zkuste si někdy všechno vypnout a zhas-

nout, možná už jste to dlouho nezažili.
Ušetříte. Energii, čas i peníze. Nejsou to 

přesně ty věci, které v dnešní době tolik po-
strádáme? Přeji dobré světlo i opravdovou tmu 
v té správné míře.

Mgr. Julie Novotná
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