Extrémni moderni terapie - 1é¢ba tmou,
mrazem 1 hladem

»vesla jsem do malé drevéné chatky, s sebou jen nahradni obleceni. Prosla jsem si ji,
abych védéla, kde co je. A pak cvak! Otocila jsem vypinacem a ocitla se v naprosté tmeé. V
té jsem stravila deset dni. Bez jediného paprsku svétla. Ven jsem vysla jako uplné jiny
clovek,“ vypravi Vlasta Vycichlova z Liberce, ktera podstoupila jednu z popularnich
extrémnich terapii soucasnosti - 1é¢bu tmou.
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Psycholog Andrew Urbis, propagator pobytu ve tmé, si tuto metodu vyzkousSel na vlastni kiizi. Ve tmé si délal i

zapisky.
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Podobné jako osmactyricetileta ucitelka se ¢im dal vic lidi nechava zavirat do tmy, do
mrazovych komor, kde se teplota pohybuje kolem minus 140 stupni Celsia, ¢i drzi desitky dni
pusty. Co jim tyto extrémni metody prinaseji?

Deset dni v temnoté

»,Do tmy jsem vesla plna problémti, ven jsem vystoupila s védomim, Ze jsem sama sobé
nejlepsi pritelkyni. Ten pocit jsem dosud neznala,” prozrazuje Vlasta Vycichlova.

O terapii tmou slySela uz pred lety a informace se ji uhnizdila v hlavé. Kdyz se docetla, Ze se
zacala provadét i u nés, nevahala. ,Zvedla jsem telefon a objednala si pobyt. ,Zblaznis se tam,’



zrazovalo mé okoli. Par dni pred nastupem jsem dostala chfipku a rozbolela mé zada. Ego se
brénilo, co mohlo,“ sméje se matka ¢ty déti.

Ocistny pobyt ve tmé znaji mnohé starovéké kultury, zejména vychodni. Pro Evropu jej
objevil némecky psycholog Holger Kalweit. Ten, kdo se ho rozhodne podstoupit, je na jeden
az Sest tydnii o samoté izolovan od vSech svételnych podnéti. Vysledkem by méla byt jakasi
oCista, katarze, uvolnéni a pochopeni hlubsich Zivotnich souvislosti.

Pro Evropany, zvyklé na urcity standard, se pobyt ve tmé odehrava v malé drevéné chatce s
predsinkou, kde je umyvadlo, toaleta a sprchovy kout. Po ruce je vZdy éerstvé ovoce, ¢aj,
ovesné vlocky a tepla vecere. Jinak uz jen l1tizko, zidle a jednou za den mozZnost popovidat si s
~dtvérnikem®, coz byva ¢lovek, ktery terapii sam podstoupil a je v ni vzdélan. Pokud byste
méli pocit, Ze blaznite, mtiZete si kdykoli rozsvitit. Ale to se pry nestava.
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LRozdily mezi snénim a bdénim se ve tmé stiraji,” fika uéiteka, ktera se do ni zaviela na deset dni.
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,Prvni pocit, kdyZ jsem zhasla? Ze jsem cvok, ktery tu bude deset dni jen tak potmé sedét a
nic nedé€lat,” vzpomina Vlasta Vy¢ichlova. ,,Stanovila jsem si proto jakysi rezim. Po probuzeni
a pred spanim jsem cvicila, pravidelné se sprchovala. Zpocatku jsem hodné spala.

Protoze bylo 1éto a dost teplo, méla jsem intuitivni potiebu ze sebe vSechno shodit a prvni tti
dny jsem byla zcela naha. Uz druhy den jsem vidéla, ze z mého téla vychazi slaba mlééna zare.
Uklidnovala mé,“ pokracuje Vlasta. Pak se ji zdalo, Ze zmizel strop a nad hlavou ji Sumi a voni
stromy. Prostor chatky 2x3 metry se také mnohonasobné zvétsil. Postupem ¢asu vSak pro ni
pry prestavaly byt tyto halucinace (jinak aplné realné), dilezité.

»,Rozdily mezi snénim a bdénim se zacaly stirat, pojem ¢asu byl jen mlhavy. Intervaly mezi
spankem se zkracovaly, urcité€ jsem nebyla v bézném étytiadvacetihodinovém rytmu.

Stéle Castéji se vynorovaly obsahy nevédomi. Jestli to byly sny nebo vize, nevim. Méla jsem
pocit, ze mé objimé abstraktni narué, a citila jsem vdék a $tésti. Kromé téchto prijemnych
stavi ale prichézely i ty horsi. Désivé.”



Nékdo ve mné zemrel

Vlasta vzpomin4, Ze osmy den ve tme se ji zdal sen o smrti protivného neznamého chlapa.
Sen byl hriizny a doprovazela ho i velka fyzicka bolest. ,,Ten den jsem vyuzila sluzby
dtivérnika. Rekl mi, Ze véechny osoby v mych snech jsem ja. A tak jsem si uvédomila, Ze jsem
v sobé méla i kus toho protivného chlapa, co manipuloval svym okolim. A Ze ten pravé
umfel.”

Kdyz vyprsela desetidenni lhiita, jiz si pro temno vyhradila, rozsvitila si nejprve slabé svétlo,
pak teprve béznou zarovku. ,Nasadila jsem si sluneéni bryle a vysla ven, do svétla. Citila jsem
obrovské stésti a vde€k bez priciny. VSechno jsem vidéla jako znovuzrozend, méla jsem radost
z obycejnych véci. Vnimala jsem barvy, zvuky, cely svét mnohem intenzivnéji a s radosti. Diiv
jsem si naopak myslela, Ze smutek je mou soucasti. Ale tenhle pocit zmizel a naopak radost
meé dodnes neopustila,” rika Vlasta, ktera terapii ve tmeé podstoupila pred rokem.

Nicméné i prvni dva mésice po navratu do reality li¢i jako naroc¢né. ,Nasledoval rozchod s
partnerem a cetné nepiijemnosti, pokud jsem sahla ke starym vzorctim chovani. Kdyz jsem se
ale ridila intuici, vSechno mi vychazelo. Tma byla vlidn4, laskava a naordinovala mi prozit si

presné to, co jsem potiebovala.”
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»Tma se tézko popisuje. Jdéte a vyzko§ejte sito,” doporu_éuje Tomas Vario.
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Zenite se? Jdéte do tmy!

Jeji slova potvrzuje i propagator extrémnich terapii, dvaasedeséatilety psycholog Andrew
Urbis.

Pred tfemi lety na sebe upozornil tim, Ze se nechal zavtit do polaria, kde pfi teploté od minus
123 do 129 °C vydrzZel osm minut a deset sekund. Vloni zase deset dni stravil v naprosté tmé v
podzemi atomového krytu. Co se tam s nim délo, se pry da tézko popsat slovnikem klasické
psychologie.



»Hlavni je oci§téni organismu od riznych balastl a psychickych nanost,“ shrnuje Urbis.
Podle odborniki z rad 1ékait je vSak pobyt ve tmeé okrajovou metodou psychoterapie, jejiz
ozdravné G¢inky nejsou dosud nijak prokazany.

Deset dni ve tmé si nemiize vynachvalit ani osmadvacetilety Toméas Vartio. ,Vétsina lidi se tmy
boji. Kdyz do ni ale vejdete, zjistite, Ze se neni ¢eho bat, Ze mame strach jen ze sebe. I ji jsem
asi treti den prozil krizi, kdy se mi myslenky tocily v divokém viru, citil jsem strach, tizkost,
mél jsem pocit, Ze se nemohu nadechnout, touzil jsem po blizkosti nékoho dal$iho. Kdyz tohle
odeznélo, bylo mi krasné. Zjistil jsem, Ze jsme vSichni spojeni, i kdyZ jsme jedineéni. Zbavil
jsem se taky strachu z preplnénych prostor. Dfiv jsem chodil po Liberci vedlejsimi ulickami, a
dnes? Jediné€ pres zalidnéné namésti!“

Destilovana voda staéi

Merzi terapie, které zachazeji do extrémi, patii i dlouhodobé pisty. K jejich propagatortim se
radi i herec Jaroslav Dusek ,,UZ mnoho let se zajimam o vSechno, co narusuje zavedené
predstavy o tom, co ¢lovék miize nebo nemiize,” vysvétluje devétactyricetilety herec svou
motivaci. ,,Proto tfeba chodim pres zhavé uhliky. Nebo mé zajimaji zpravy o téch, ktefi vydrzi
pod vodou deset minut. Bez pristroja.*

Pted nékolika lety se doslechl o lidech, kte¥{ Ziji jen ze vzduchu. Rika se jim breathariani a
tvrdi, Ze maji schopnost ptijimat energii pouze z okoli. , Tak daleko jesté nejsem,” sméje se
Jaroslav Dusek. ,Mj nejdelsi pist trval osmadvacet dni. Nic jsem v tu dobu samoziejmé
nejedl a pil pouze destilovanou vodu.*

Herec brzy zjistil, Ze mu ptist déla dobte. Zprvu zkousel nejist pouze jeden den, postupné
dobu bez jidla prodluzoval.

~Nez jsem dosel k osmadvaceti dniim, trvalo to dva roky. Prvni dny byly skute¢né slozité,
mival jsem hlad a zah4nél ho pouze vodou. Casem jsem zjistil, Ze potieba jidla je spi$
myslenkovy navyk. Radikalné a bez pripravy pristoupit k piistu ale neni mozné. To by si
¢loveék ublizil,“ varuje Dusek, ktery je presvédcen, Ze t€lo méa v sobé zakddované
samoozdravné mechanismy, které se plistem aktivuji. ,,Proto se také ocistné ptsty drzely ve

vSech starych kulturach. Postil se Jezi$§ i Buddha. Takze piist chipu i jako soucast cesty za
poznanim.“ Pravidelné plisty se staly soucasti jeho Zivota.



,K dlouhodobym pustim nelze pfistoupit bez pfipravy,” varuje herec Jaroslav Dusek.
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»Citim se po nich odlehéeny, zbystii se mi smysly, zjemni vnimani. Télo bez jidla zvlac¢ni, je
pruznéjsi. A kolik tim ziskate éasu! Kdyz nejim, mohu d€lat cokoli bez omezeni, jen pomaleji.
Zato se lépe soustiedim. Pii nejdelsSim plistu jsem sekal diivi a hral normélné divadlo,“
vypravi a dodava, ze béhem poslednich dvou let zhubl 13 kilo a vazi stejné, jako ve svych
patnécti.

Podle n€j musi byt i navrat k bézné stravé pozvolny a trvat by mél zhruba stejné jako doba bez
jidla. Dilezita je i motivace. ,,Pokud nékdo chce timto zptisobem jen zhubnout, neni to to
pravé. Ja sam se chystam piist postupné prodluzovat na 40 dni, mozna i vic. Na to je potieba
klid. Planuju proto ptst v pustiné.”

Zhubnes! Umres!

»Krize prisla devaty den,” svétfuje se plistai Milan Bokr z Domazlic, ktery vydrzel bez jidla 40
dni. ,,Citil jsem se malatny, ospaly, trochu mé bolela hlava a spustila se mi ryma. Zkusenéjsi
znami mi prozradili, Ze to je ryma piistova, ktera télo ocistuje. Ten den jsem si lehl, poradné
se prospal a nazitfi se uz zase citil dobre.“

Co ho vedlo k tak dlouhé dobé bez jidla? ,,Cetl jsem o tom riizné kniZky a ziskal pocit, Ze by to
mohla byt cesta pro mé. Na zacatku byla pouhé zvédavost, jestli je to vitbec mozné. Zacal
jsem nejprve s jednodennim plistem a postupné pridaval, az jsem se za néjaky cas dopracoval
k té ¢étyticitce. Trpél jsem také chronickymi bolestmi zad a kotniku. Doufal jsem, Ze mi pravé
oCistné plisty pomohou tyto obtiZe odstranit. A pomohly. Bolesti jsou pry¢.“



,KdyZ jsem zacal hubnout, manzelka se zdésila," prozrazuje Milan Bokr, ktery drzel ¢tyficetidenni puast.
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Nejtézsi je podle osmactyricetiletého podnikatele prekonat reakce nejblizsiho okoli. ,Kdyz
manzelka vid€la, Ze to myslim vazne, ze skutecné nejim, a pokud mam hlad, jen se napiju
destilované vody, vydésila se. A coz teprve, kdyZz jsem zacal hubnout! Znami se mé
soustrastné ptali, jestli jsem nemocny. Domnivali se, ze mam rakovinu. Tlaky na to, abych
zacal jist, byly veliké,“ vybavuje si Milan Bokr.

Nakonec ale manzelka i dcera kapitulovaly. ,Zjistily, Ze jsem pti ptstu klidnéjsi, pohodoveéjsi.
A Ze zadné vazné zdravotni komplikace nenastaly. Zvlastni ale bylo to, Ze jsem ve dnech bez
jidla velmi rad varil. Viiné linouci se z hrncii mi délala vyloZené dobie. Ke konci piistové
CtyTicitky jsem sice hlad nemél, ale désné jsem se tesil na pivo, které mam rad. Kdyz jsem si
ho pozdéji lokl, s prekvapenim jsem zjistil, Ze mi zas tak moc nechutna,“ sméje se Milan Bokr,
ktery v postni dobé pil pouze 3-4 litry destilované vody denné, a piesto se citi 1épe nez kdykoli
pred tim.

Lékari varuji: Pusty skodi

Zejména z tohoto faktu se odbornici na zdravou vyzivu chytaji s hrtizou za hlavu. Vzdyt
destilovana voda neobsahuje Zzddné mineraly!

»Navic miize nevhodné zménit jejich zastoupeni v dilezitych télnich tekutinach,“ upozornuje
Mudr. Jan Pitha ze sdruZzeni Forum zdravé vyzivy. ,,U nékoho miiZe i podrazdit zazivaci
trakt.”

Podle néj nejsou dlouhodobé piisty viibec G¢inné, naopak mohou ublizit - snizi se ptivod latek
dtlezitych pro zZivot (bilkoviny, vitaminy a nékteré mineraly).

»Nase téla jsou po tisicileti zvykla spiSe na snizeny piivod potravy, a proto umi po nékolika
dnech pistu Settit energii, coZ pokles vahy zastavi,“ pripousti Jan Pitha. ,,Ov§em po ukonceni
ptstu pak za¢nou o to horlivéji ukladat energii na horsi ¢asy. V praxi to ma za nasledek tak



zvany jojo efekt, kdy se po skonceni hladovky vaha okamzité vrati na ptivodni hodnotu, nékdy
i nad ni.

,Po dnech a tydnech hladovéni zac¢ne télo jako zdroj energie rozkladat i bilkoviny, piredevsim
ve svalové hmoté€. A vzniklé odpadni latky mohou télo spise poskodit.*

Pustari si vSak s témito argumenty hlavu nelamou. ,,Plsty jsem zkusil a od té doby, co je
drzim, se citim lépe. To je moje odpovéd. A destilovana voda bez minerali? Neuskodila mi, i
kdyz 1ékari tvrdi opak,” mini Jaroslav Dusek.

Zmrazena v minus 140 stupnich Celsia

Pouze ve spodnim pradle, rukavicich, ponozkach, dfevacich a s rouskou pres tsta se vystavuji
extrémné nizkym teplotam ti, kteti véri v jejich ozdravné Gcinky. Specializovanych polarii je
dnes uz v Cesku celkem $est. Metoda 1é¢by mrazem k nAm pomérné nedavno dorazila z
Japonska. ,V mrazu jsem vydrzela dvé a pil minuty,“ ¥{ka padesatileta Véra Rezacova z
Prahy, ktera si pobyt v jednom z nich nemiize vynachvalit. Poukaz do mrazu dostala k

narozeninidm od kamaradky.

»V mrazu jsem vydrzela dvé a pul minuiy,“ chvali se Vlasta Rezagova.
FOTO: archiv, Pravo

~Zprvu mi uzkosti trochu busilo srdce, zvlast kdyz se dveie kryokomory otevrely a z nich se
vyvalila mraziva, husta mlha. Uvnitf byl mraz nejprve docela snesitelny, ale asi po minuté a
ptl mé zacaly priserné palit konecky prstt a zima zalezla do vSech kloubti. Docela rada jsem
vybéhla ven.“ Tam se rozhybala - a citila se jako znovuzrozena.

»Dvacet minut jsem Slapala na rotopedu a pak se citila tak nabité energii a optimismem, jako
nikdy predtim,“ ¥ika Véra Rezacova. Zadné omrzliny si neodnesla, vzduch uvniti polaria je
totiz zbaven veskeré vlhkosti. Naopak se zbavila stresu, kterym v posledni dobé trpéla.

Pobyt v mrazu doporucuji i 1ékari



Tuto terapii, byt extrémni, kupodivu viele doporucuji i 1ékafi.

»PI1 pobytu v kryokomofre se vyrazné zpomali metabolismus a po nasledném cviceni se az
¢tyfnasobné zvysi mistni prokrveni. To mé velmi pozitivni a¢inek. Dochéazi k masivnimu
vyplavovani skodlivych metabolitti z tkani a urychluje se prbéh zanétlivych procesi,
vysvétluje MUDr. Jaromir Vitner, ktery bdi nad polariem v Teplicich. Pobyt v ném
doporucuje vsem, ktefi maji snizenou imunitu, trpi astmatem, lupénkou ¢i zanétlivym
onemocnénim kloubi.

Jeho nazor potvrzuje i fada dal$ich odborniki z fad neurologi a imunologii. Terapie mrazem
je uznavanou, byt okrajovou metodou lécby fady zdravotnich obtizi.

Poprat se s extrémné nizkou teplotou prichazi stale vice zajemcii. Na rozdil od
individualistickych piisti ¢i pobytu v temnoté€ je terapie mrazem popularni a uznavana
1ékarska metoda, které by se méli vyhnout jen lidé s vysokym krevnim tlakem, klaustrofobii ¢i
tézkou alergii na chlad.



