InStrukcie k pripravnej faze Ritualu hrocha

(pre individualne prevedenie)

Rekvizity

Prid'nalacno!

Sportové obleg&enie, ktoré ti nebude [Uto, ak sa zadpini.

Batoh + flaSky s vodou vo vahe 10-30 kg.

Nie€o na prezlecenie — suché ponozky a pod.

Uterak.

Deka.

Napoj - silna kava / ¢aj / maté (ak nepije$, tak kakao).
o Napoj sirozdeldo troch nadob na tretiny.

Prazdne igelitky (7 ks, ré6zne velkosti).

Nie€o na zajedenie

o Skortukovej povahy — napr. maslo s nie¢im, alebo banéan + proteinova
tyCinka.

VSetko si priprav uz vecer predtym.

Miesto

V prirode —idealne les, kde nie je vela ludi.

Ciel by malo byt krasne miesto, idealne s vyhladom.

£} Nastavenie utrpenia

Batoh s 10-30 litrami vody na chrbte = tvoja Startovacia vybava.

Prvym testom je piesok v topankach — metafora toho, €o ta v Zivote najviac omina.

Najdes si povrch plny kamienkov, piesku, vetviciek.
Do kazdej ponozky si nasyp pol dlane piesku alebo nie¢o podobné.

Uvedomu;j si, ¢o ta v zivote ,tlaci v topanke*.



o Kracaj dalej 20 minut.

£) Tasky a bremena

Vyber si 7 tasiek (IKEA, igelitky, lacné z obchodu).
Naplh ich prirodnymi predmetmi: listy, kamene, konare.
Tieto symbolizuju staré bremena, ktoré si nosis cely zivot.

Uvedomuj si svoje ,naklady“, ktoré ta tazia.
Toto je druhé utrpenie — niest to, ¢o uz nechces niest.

o Tychto 7 taSiek ponesies cely Cas az na koniec cesty.
o Takto pokracuj 45 minut.

e Pauza na oddych: 5-7 minut.

E) Brvno ako hlavné bremeno &

N4&jdi si poriadne brvno!
e Zeny: 1-2,5 m, priemer ako kruh spojenych dlani
e muzi: 1,5-3,5 m, rovnaky priemer

Brvno nes az na vrchol.
Symbolizuje hlavné bremeno, ktoré ti brani v jasnosti.
AZ ho pustis, Zivot sa mbze zmenit na sviatok.

Pokracuj eSte 20-30 minut, alebo kym uz fakt nemozes.
Ale nie také to naSe ,,eurépske nemdbzem*.

Ale zase s rozumom.
Ked uz tretikrat skutocne ,,nebudes moct“, tak to postaci.

) Cestaasposob @@

Nevyberaj si vychodené chodnicky — chod tazSou cestou: kopce, les, nerovnosti.
Nejde o pohodlie, ale o skiisenost, ktora nieco stoji.

Volitelné stazenia:
e Oblec sa prilis teplo (iba pre otrlé povahy).

e Budkreativny.



. Pozor: ziadne zranenia ani ostra bolest!
Pomalé utrpenie je viac nez dost.

E) Zmysel utrpenia

Fyzickda namaha spolu s mentalnym prekonavanim nepohodlia vyburcuju svalovy
tonus.
Ten aktivuje tonus mentalny - cely tvoj systém sa prebudi.

Nesie$ tazky batoh do kopca. Potis sa.

Igelitky so starym listim a kamenim sa ti pri kazdom kroku narazaju o nohy.
A ktomu eSte nesies tazké brvno.

Zle sa drzi, prevazuje ta. Nevladzes...

Teraz uz vies, ako sa citi tvoja dusa - ked nezijes svoj zamer.
Takto vnima vSetko haraburdie, ktoré mas vo svojom zivote,
a neostava miesto ani Cas pre zmysel. Pre poslanie. Pre zamer.

Ta bolest a namaha ti toto poznanie vypali do duse!
Toto nie je terapia rozpravanim, Spekulovanie.
Toto je raw — priama cesta k uvedomeniu, ¢o si a ¢o nie si ochotny tolerovat.

Vtedy prichadza uvedomenie:

Mas taky zivot, aky si ochotny tolerovat.

Mas v rukach vSetky nastroje zacat zit tak, ako chces.
Nemas na ¢o Cakat — ako sa hovori:

Najlepsi ¢as zasadit strom bol v den, ked'si sa narodil.
Druhy najlepsi ¢as je dnes.

3 zavereéné slova

Ty sam si svojim katom aj anjelom.
Bud'tvrdy na seba.
Hodinu a pol zvladnes - aj keby si mal stat na hlave.

Existuju ludia, ktori pracuju 16 hodin denne pod hrozbou smrti svojich deti.
Ty zvladnes$ hodinu a pol drobnych neprijemnosti.



