Samotny Ritual Hrocha

1. 0ddych

Skondil si hodinu a pol dlhu ,krizovu cestu®.

Teraz, tak ako si, si m6ze$ na chvilu oddychnut.

Ni¢ nerob, eSte sa nevyzuvaj ani necisti, len si sadni a vydychni.

MézeS si dat nieCo malé, aby ti nebolo zle od Zaludka po poziti stimulantu ( kavy, ¢aju)
Tato faza trva priblizne 10 minut.

2. Ocista tela
Potom nasleduje o&istna faza:
e QOcistitelo od potu.
¢ \ytras kamienky z ponoziek, umy si nohy, pripadne celé telo.

e Vnimaj, ¢o z teba odchadza - najma symboliku kamienkov: ¢o to v tebe bolo a ze
je to uz prec.

Po ocCiste vypi prvu tretinu napoja.

3. Zbavenie sa zataze
o \ysyp tasky —vsSetko listie, kamienky, predmety, ktoré si niesol.
e Zahod brvno - symbol tvojho najvac¢sieho bremena.
e \ylejvodu zflias, ktoré si niesol v batohu.

o Predstavuj si pritom, o vSetko to znamenalo. Coho si sa vzdal. Ako je mozné, Ze
si to az teraz pustil.

Mobzes sa zacat smiat alebo plakat.
Tato faza trva 5 az 10 minut.
Vypi druhu tretinu napoja.

4.Vedena imaginacia [

Nasleduje vedena imaginacia:



e Ak sisam, pust si nahravku, ktoru ti poSlem.
¢ Robto, ¢o bude v nahravke povedané.
e Fazatrva 5-10 minut.

Vypi tretiu tretinu napoja.

5. Zazitok jasnosti

Tymto sa otvara zazitok jasnosti.
Je to Cisto individualne — mb6zes ho prezivat akokolvek chces.

Ako to robim ja:
e Odporu¢am chddzu - uz bez batohu (vodu som vylial poCas predoslej fazy).
e Prechadzam sa po lese, lebo chédza aktivuje centrum vble v mozgu.
¢ Jasnostje spojena s ¢innostou, pohybom.
e Pocas chddze vediem vnutorny monolég alebo sa rozpravam sam so sebou.

Odporucam byt na mieste, kde nie je vela ludi.
(poznamka: rozdiel medzi ¢lovekom, ¢o sa rozprava sam so sebou, a ,,blaznom®, je len
jeden krok — otvorené usta.)

6. Uzemnenie zazitku

Dizka zazitku jasnosti zavisi od intenzity tvojej pripravy —
modze trvat od 2 hodin az do vecera.

Odporucam:
e Zaznamenat si zazitok: zapisat, nakreslit alebo nahrat hlas.
e Poslat mne - napriklad cez WhatsApp.

e Zaznamenavaj si progres, Ci uz pocas ritualu alebo po iom.

7. Prechod do fazy ,,Hroch* &

Po skonceni fazy jasnosti sa zacina faza ,,HroSieho nastavenia®.
To je moment, ked sa z teba stdva HROCH - bytostna sila, ktora uz nepochybuje,
nevaha, neotala.

Od tejto chvile vyrazas za svojimi cielmi ako hroch.



