VISION QUEST

Prirucka
pro pripravu
na prechodovy ritual
hledani osobni vize



\/itej!

Piichazis Probuclit a Potvrdit si to, kgm uijsi.

Tuto pfiru¢ku jsem sepsal proto, aby ti pomohla se na tv(j vision quest Iépe mentainé
pripravit. Je tu vice vysvétleni nez na mém webu. Sepsal jsem zkuSenosti nejen své, ale
také jsem vyuzil zkusenosti jednoho z mych ucitell Sparrowa Harta, ktery po 40 letech
zkuSenosti dokaze nékteré véci popsat krasné jasné a strué¢né. Pomohl mi najit slova pro
to, co vision questy pfinesly mné i lidem, které jsem jimy provadél. Déle jsem pouzil rady
odbornikl v ¢asti o setkani se zviraty, které jsou verejné dostupné a doporucované.

Coje VISIon quest

Vision quest, nebo také vizionarsky pUst, je velmi stard, tradi¢ni forma prechodového
ritudlu. MGze mit rdzné cile (viz nize). V principu je to obnoveni kontaktu se svym nitrem,
napojeni se na VysSi silu (pfirodu, vesmir, Boha - pojmenu;j si to dle svého citéni), a diky
tomu i uzavreni stavajiciho a prechod do dalSiho obdobi Zivota.

Je opravdu dnesni vision quest tradi¢ni?

Néktefi lidé se opravnéné obavaji, Ze dnesni vision quest, tak jak ho vedu i ja, je jen
né&jaky moderni vymysl. Nékteri dokonce hledaji “opravdovy” vision quest, o jakém mozna
Cetli, kdyz se zajimali o Indiany. Jenze v dobé objeveni Ameriky Evropany Zilo jen v
Severni Americe 15-20 miliond lidi. Zili ve 200 oddélenych narodech, se $irokou paletou
jazykU, tradic a kulturnich praktik. Vzhledem k této rozmanitosti je nejasné, se kterou
tradici by se takovy “opravdovy” vision quest mél poijit. A i kdybychom ho dokazali
identifikovat, nastala by dalSi otazka: byl by tento zplsob uzite¢ny a proveditelny pro nas
Stredoevropany, ktefi nemame v nasich kulturach Zadnou znalost a zkuSenost dané
indianské tradice?

TvUlj vision quest musi sedét tobé a promlouvat k tobé, s tvymi zplsoby vnimani, s tvymi
koncepty a virou, s tvou osobni minulosti, s tvym paradigmatem. A taky musi probéhnout
zpUsobem, ktery je bezpecny pro tvé zdravi. Nékolik dni nejen nejist, ale také nepit a
nespat je pro nas prokazatelné velmi nebezpecné.

A proto forma, jakou probéhne tvlij nadchazejici vision quest, je vytvorena tak, aby byla
zajiSténa tva bezpecnost a ty se mohl/a ponofit do své hloubky. Jisté uz ted mas své
obavy a ty s tebou tancuji na hranici tvé komfortni zény i bez vystavovani se
nebezpeénym experimentliim.

vvvvvv

pobyt v lese - jen ty a pfiroda, reflexe tvych prozitkd, integrace moudrosti, kterou si z lesa
prinasis a pfiprava na navrat do kazdodenniho Zivota.

© Petr Hadac 2



Pro¢ lidé na vision quest chodi

Potfebujes mit svij vlastni dlivod, to zdlraznéme hned na zacatku. Davod( existuje
bezpocet, kazdy ma svlj, nebo jich ma vice a ma je v jiném koktejlu nez kdokoliv jiny. Daji
se obvykle zaradit do jakychsi skupin. Mozna ti nasledujici slova pomohou uvédomit si
vice o tvém volani, které nemusi byt zfetelné verbalizované.

Cobg PFechoclovg ritual

Proces hledani vize je ritual pfechodu ze stavajiciho stavu byti, které prirozené konci nebo
jej chceme ukoncit veédomeé, do nového stavu byti, do nové etapy zivota, kterou sami
chceme a zvolili jsme si ji (svatba, nova prace, osobni rlist...) nebo pfirozené nastava bez
nasi kontroly a je Zadouci bez nasi moznosti to zménit nebo zastavit (dospélost,
rodiCovstvi, pfechod, ovdovéni,...). VSechny to jsou projevy konct a novych zacatkd. Ma
velky smysl do téchto zmén vstupovat védomé, protoze tak do nich vstoupime v
maximalné mozné sile. Kdyz tyto zmény hloubéji prozijeme ritualizovanym zplsobem,
mohou nam tyto prozitky zprostfedkovat hlubsi vhledy a vyustit ve zmény na Urovni duse.

Co také mizeme prostrednictvim vision questu ukoncit jsou nezadouci postoje a chovani.
MUzZeme ukoncit Zivot v rezimu obéti, mizeme se rozhodnout, Ze uz se nebudeme
umensovat a vyhybat se rizikiim, mizeme opustit vinu a stud a najit silu a rozhodnuti pro
sebelasku, sebe-podporu, sebe-uznani a svou vlastni autoritu. MiZeme tak zacit zarit
nase dary naplno a z tohoto naseho svétla mohou mit prospéch dalsi bytosti.

Objevit SVL"JJ smér, ucel nebo “medicinu”. Za%it svou vizi.

Na vision questu m(zes zazit pfitomnost a energii vétsi nez je tva socialné podminéna
identita (kulturné dané role, ego...). MUzes z takové identity vystoupit aspon na chvili ven
a uvédomit si, co je pro tebe pfirozené, dllezité, hodnotné, smyslupiné.

Néktefi na vision questu hledaji podobnou zkusenost, jakou zaZzil Budha pfi osviceni.
Hledaji potvrzeni duchovni roviny Zivota, kterou uz pocitili, ale zatim jesté nikdy pIné
neprozili.

Kdo hleda neobvykly prozitek, obvykle jej zazije. Vision quest je uz ze své podstaty
neobvykly. Zanechas za sebou svlij kazdodenni Zivot, rodinu, zvyky, pohodli. Bude$
osamoté v pfirodé. To neni obykly Zivot. K tomu se prida vliv plstu na tvé védomi a
pozornost tak, Ze se bude rozpinat a chvilemi pfipominat snéni. Patrné se budou
dostavovat pocity jednoty a propojeni. Prijdou SirSi perspektivy a Uvahy.

Kdyz se té jednoté s vesmirem otevres, zazije$ pocit smyslu svého Zivota. A kdyz
porozumi$ tomu, pro¢ tu jsi, pfinese ti to vasen a huboky pocit Uc¢elu a stanes se
zprostredkovatelem této velké energie pro svou komunitu. Tim, Ze budes svij Gcel
realizovat (Ci upravovat zplsob, jakym ho realizujes) - at uz coby umélec, ucitel, IéCitel,
hudebnik, terapeut ¢i obchodnik - budes citit svou cestu a smér jako zavazek své dusi a
jako zpUsob sdileni tvych dar( se svétem.
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Obnovcni Propojeni se svgm uéclem

Jak ¢as bézi a my se vénujeme kazdodennim vécem, stava se, ze ztratime svou cestu,
svUj nékdejsi pocit smyslu Zivota v jeho pfitomném okamziku. Mozna jsme ho citili
naposledy v détstvi a matné si na ten viem vzpominame. Mozna jsme kdysi velkolepé snili
a kvdli “realité” naseho svéta jsme to snéni schovali do Supliku kdesi v sobé a uz nevime,
jak ho znovu otevrit. Nebo jsme si kdysi vytycili cestu &i néjakou praxi a nase odhodlani
vy¢pélo a pokulhava.

Tim, Ze nase role a pravidla nechavame na vision questu za sebou, mame moznost
resetovat nas vnirni kompas, oprasit a obnovit ty nase pravdy a autentické zavazky, které
bydli v nasem nitru, aby nas znovu vedly nasim Zivotem jako hvézdy vedly davné
moreplavce.

PFiPrava PFCCl vision questem

Priprava je dulezita, a to jak fyzickd, tak i mentalni, duchovni, dusevni a psychicka. Nize
jsou pfipravné ukoly, které ti pomohou se v§emi témito rovinami.

1. Medicinska Prochézka (Medicine walk)

Cilem je kontemplace nad danou otazkou, situaci apod.
Otazka pro tvlj medicine walk:

Co ma v mém zivoté umrit?
Idealni ¢as pro medicinskou prochazku je od vychodu do zapadu slunce.
Na jejim zacatku prekro¢ "prah" se zamérem, Ze se jde$ vénovat zadané otazce. Prah
mUze vypadat rizné. MUze to byt prvek prirodni (potok, parez/pen...), lidsky (zavora do
lesa, cesta...) nebo tebou vytvoreny (vétev/konar, ¢ara klackem do hliny, fada Sisek...).
Jdi nékam do pfirody, kde nebudes potkavat mnoho lidi. Vypni si mobil. Pokud ho nutné
potfebujes k orientaci, pak si ale vypni veskeré notifikace. Udélej maximu pro to, aby té
nikdo a nic nevyrusilo.

Nejez, jen pij dostatek vody. M{ze$ se najist po zapadu slunce.

Dulezité véci si mize$ zapsat do svého deniku.
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2. Dal3i dalezité otazky

Pri tvém hledani a prosbé o vizi bude$ hovofit se sebou, budes§ hovofit se svym vnitfnim
zrcadlem, budes hovorit s tim, co je boZské v tobé. Hovor s Uctou. Neni potfeba mnoho
slov. Stoji vSak za to hledat slova, ktera tvé dojmy, pocity, emoce a myslenky velmi dobre
vystihuji a pfipominaji.

Pokud jdes jen za dalS§im duchovnim zazitkem, nebude to mit velkého smyslu. Pokud se
ptas, co hledanim vize ziskas pro sebe, neziskas zdaleka tolik, kolik bys mohl/a. Jdes-li
pro sebe hledat vizi takovou, ktera té pak Iépe propoji s ostatnimi lidmi a ukaze ti, jak
mUze$ dale zit i pro prospéch tvé komunity, pak jsi tu spravné. A nakonec ti to pfinese
vice, nez kolik ti mlze pfinést ona otazka pred zacatkem. Zdrava vize ti pfinese

vvvvvv

Znovu si ujasni divod, pro¢ se chystas na sv(j vision quest, do blizsich podrobnosti.
Pomdze ti hledani odpovédi na nékteré dulezité otazky. Zacni témito a odpovédi si zapis
do svého deniku:

1. Co mi uz v mém zivoté neslouzi? Co je potfeba ukonc¢it? Co je to, co uz nechci?

2. Co je to, po ¢em skute¢né touzim? Jaky zivot chci zit? Jak se chci nejcastéji citit? Jak
chci prozivat uvédomeéni, Ze Ziju, Ze jsem na tomto svété? Co je to, co chci?

3. Co z toho, ¢im uz jsem, potfebu;ji posilit, nechat povyrlst, objasnit, nalézt pro to

novou vizi?

Co je tfeba uctit, uznat, podékovat za to?

Co mé naucili a uci tézkosti? Kam mé minulé téZkosti nasmérovaly a co jsem diky nim

dokazal/a?

Jaky je stav mé schopnosti ucit se ze Zivotnich zkousek?

Ceho se uz potiebuji pustit, vzdat?

Co a kdo mé v zivoté inspiruje, tahne, vede?

o s

© N

3. Pust a strava

Vyzkousej si 36h pUst, idealné dvakrat. To znamen3d, Ze se navecefis, nasledujici den
vlbec nic nejis, pijes pouze cistou vodu. Dalsi jidlo je az snidané/ranajky po druhé noci.

Dale doporucuju, abys prestal/a jist potraviny, které nejvice zatéZuji tvé télo toxickymi
latkami. Ty nejspis$ vis, které to jsou... Napf. uzeniny, nadmira masa, cukrd, soli, syrd
(hlavné tavenych a uzenych), mléénych produktd... Také doporucuiji omezit koureni/
fajCenie a alkohol. Idealni je vzdat se téchto véci Upiné a vyzkouset si veganskou ¢i
vegetarianskou stravu.

Potfebujeme znét tvé stravovaci potreby, tak mi je prosim napis$ (vegan, vegetarian,
bezlepek/celiak, bezlaktdzova dieta apod.) pro nasi kucharku, ktera bude na nasem vision
questu vafrit. Jidlo bude vegetarianské/veganské, zkratka takové, aby vas nachystalo na
4denni pUst a pak vas jemné vratilo zpét do normalu.

Posledni sobotni veCer pojedeme do restaurace na veceri, kde si bude$ moci objednat
cokoliv budes chtit.
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4. Seznam vgbaveni

stan (pro pobyt v zakladnim tabore)

batoh (pro prenos véci na Sélo a zpét, min. obsah 50 )

spaci pytel pro zimni obdobi (komfort do mrazu)

silna protidestova plachta (min. 4x3 m), tmaveé zelené barvy (vyvaruj se zafivym barvam).
Slaba plachta se snadno roztrha, vytrhaji se o¢ka z okraji a ¢asto méa v sobé dirky, kudy

prokapava voda pfi desti.

kvalitni, pohodIna karimatka (v pfipadé nafukovaci karimatky si pfibal néco pod ni, co ji
ochrani proti prodreni)

skladaci kempinkové kreslo (stabilni, 4nohé, ne trojnozka)

lano - pro uvazani plachty, tloustka 4-6 mm, min. 40 m délky, nylonové (ne pfirodni)
zapalova¢ (pro zataveni koncl lana; zapalky jsou nepraktické)

maly zaviraci nuiz

plastové lahve nebo kanistry na vodu (min. 3 litry vody na den, tedy minimalné 12 litr(
celkem) + lahev na piti, do které Ize vodu z kanistru prelit.

¢elovka a nahradni baterie do ni

nadobi a hrnek (idealné nerozbitné), pribor

2 velké (120litrové) + 1 maly pytel na odpadky

Satek

opalovaci krém, jeleni 13j

hygienické potreby, ekologické mydlo i zubni pasta
potreby pro vytahovani klistat, dezinfekce, naplasti
siticko (na pripadné opravy obleceni)

ekologicky (¢i domaci) postrik proti hmyzu

miisli ty¢inka, hroznovy cukr apod. (rychly zdroj energie)
toaletni papir (nebarveny)

svuj vlastni denik a 2 tuzky
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OBLECENI

obleéeni nejen do teplého, ale i do chladného (zimniho) pocasi! Tj:
- zimni ponozky

- tepla cepice, idealné i pres usi

- teply svetr

- tepla bunda a kalhoty- termopradlo (tzv. 1. vrstva)

pevna obuv (idealné chranici i kotniky)
ponco (prFipadné plasténka)

klobouk proti slunci

slunecni bryle

Moznost: tichy hudebni nastroj (kalimba, brumle, vaji¢ko...), pfipadné vétsi
akusticky nastroj pro dny v zakladnim tabore.

Poznamky k vybaveni

PYTLE NA ODPADKY - Dva velké igelitové pytle mize$ pouzit béhem bourky. Poslouzi
jako nouzova ochrana v desti, at uz pro tvé véci (batoh, spacék) nebo pfimo pro tebe.
MUzes je také naplnit odpadky, které nékdo jiny v lese nechal a donést po skonceni tvého
Séla do zakladniho tabora. Maly pytlik je primarné potrebny k uchovani odpadki (pouzité
hygienické potreby apod.) tak, aby bylo jednodussi je pak dopravit do kempu, az se
budes vracet.

SPACIi PYTEL - Tepelny komfort spaciho pytle se odviji od tvé vahy, pohlavi, roéniho
obdobi, aktualniho poc¢asi a nadmorské vysky mista, kde se bude$ postit. V zimé mize
nedostate¢né izolujici spacak predstavovat vazné ohrozeni zdravi. Vzhledem k pUstu
nebude$ mit prebytek vlastni energie pro zahrati v chladu, protoze zimni spacak je
jednoznac¢na volba. At uz jsou vyplnéné pefim nebo dutym viaknem.

PROVAZ - 40 metr( neni pfehnany odhad. Kazdopadné provaz z lehkého nylonu je
nejlepsi, prmér 4-6 mm. Lano bude slouzit predevsim k upevnéni plachty ke stromdm.
Dale mize poslouzit k upevnéni véci na batoh atd.

ZAVIRACI NUZ - Kapesni zaviraci n(iz s pojistkou bude pro obdobi prahu stagit. Hlavné
bude slouZit k nafezani potfebnych délek lana. Druhotné mdze poslouzit k vyfezavani do
dreva atd.

ZAPALOVAC - na zataveni koncl nylonového lana je idedlni zapalova¢ do vétru, ale i

obycCejny postaci. Zapalky jsou pro toto pouziti velmi nevhodné, nepraktické a mohou
snadno zvihnout.
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NADOBY NA VODU - (1-2 litrové) pevnéjsi plastové lahve od mineralky postaéi. Ale dno
je vhodné zpevnit izolepou, protoZze se snadno propichne., zejména u téch nejtencich
plastovych lahvi.

LepSi jsou pevnéjsi lahve od destilované vody nebo 5l kanystry od kojenecké vody.
Poneses$ si minimalné 3 litry vody na kazdy den obdobi prahu. Tvi privodci zajisti, abys
byl/a dodate¢né zasobovan/a vodou v pripade, Ze se ti zkazi.

OCHRANNY SATEK - dilezitd multifunkéni véc. Mize to byt chrana pred sluncem,
utérka, podlozka, obvaz, upevfiovaci pas, obklad, kapesnik, Satek na mavani v pripadé
nouze, na oznaceni mista, a tak podobné.

DENIK - Bere$ si s sebou denik, aby sis mohl/a uvédomit svij postupny rlst i dlouho
poté, co se vratis. Vhledy, které budou pfichazet v pribéhu tvé Ucasti, jsou nedocenitelné.

v viev

vazbu z minulé zkuSenosti.

BOTY - Pokud jsou nové, rfadné si je nejdfive rozchod. Boty, které kryji kotniky, nabizeji
nadstandardni ochranu proti poranéni chodidla nebo vymknuti kotniku. VétSina tenisek a
obuvi na béhani jsou pro pobyt v lesnim terénu nevhodné. Nicméné plati, Ze na své Sdlo
nepUljdes daleko a vznik puchyfl je mélo pravdépodobny.

VLNENY SVETR, CEPICE, PONOZKY, PALCOVE RUKAVICE atd. - vina t& zahfeje i
kdyz je vihka a rychle uschne.

LEKY - Uzivani medikamentC naruduje vnitini rovnovahu. PFijd ideainé zcela bez nich.
Pokud v sou¢asné dobé bere$ néjaké Iéky na predpis, porad se se svym Iékafem o jejich
pouzivani v prlbéhu plstu a obdobi samoty. Pokud to je pro tvlj zdravotni stav zasadni,
muUzes$ si léky vzit s sebou, stejné tak i jidlo (napf. v pripadé diabetu). O této zalezitosti
pak samoziejmé musi$ informovat také své privodce.
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T E4sti vision cluestu

Priprava, sélo a integrace jsou tfi ¢asti tohoto procesu, které pomahaiji vytvorit hlubokou
proménu na uUrovni téla, emoci, mysli ¢i predstavivosti. Dochazi béhem nich k:

- hluboké inventure Zivota, obvykle nékteré jeho dllezité ¢asti — vztahl, prace, zdravi,
dalsiho smérovani, smyslu...

- vypnuti autopilota a proziti celistvosti a jednoty
- léceni osobnich stinl
- mentalnimu a emoc¢nimu tréninku preziti situaci, ve kterych mivame strach

Projit vision questem je jako zemfit a znovu se narodit. Proto se mu také rika ritual smrti a
znovuzrozeni.

Nejspis mas své obavy. V&r vsak, Ze télo i duse reaguji na vyzvu a vybavi té
neocekavanymi zdroji sily a energie.

PFiPrava
Tato ¢ast trva tfi dny. Dostane$ dalSi otazky, na které za¢ne$ hledat odpovédi. Zvoli$ si
partaka. Kazdy najdete si své misto, na kterém pak stravite své soélo. Budes jist lehkou

stravu, kterd ti pomdze vstoupit do tvého plstu na sdéle. NauciS se postavit si svij
pristreSek a nékolik uzite¢nych uzld.

Saolo

Ctyfi dny a noci stravi§ v pfirodé osamoté. Paté rano se spoleéné se svym partdkem
vratite do zakladniho tabora. Partak je Clovék, ktery své sdélo stravi nedaleko tebe. Budete
mit spolu nepfimy kontakt, jednou za den. Systém partactvi bude vysvétleny béhem
Pripravy.

Pust zplsobuje zménu védomi. Nékteré tradice tuto zménu dosahuiji pozitim drog, které
jsou vSak pro nasi kulturu nepfirozené. Je to sice reseni rychlé, ale az moc rychlé. Nejsme
zvykli s takovymi latkami pracovat védomé a smysluplné. Nejsme s to takové stavy mysli
sami integrovat. Proto to nepfinasi efekt, ktery potfebujeme. | proto pouzivame jen Cisty
pust, tedy byti jen o vodé, bez jidla. Na svém Sdéle je tak kazdy schopen zachytavat své
viemy.
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Plst také pomaha utisit bézny rozhovor nasi mysli, kterd se Casto nechce zastavit a
nechat nas jit do nasi hloubi. Tento vnitini dialog se zpomaluje, coz umozriuje nasim
hlubs$im myslenkam a zplsobUm vnimani, aby dostaly prostor a objevily se. Mizeme
zjistit, Ze vlastné o nich vime, jen jejich hlasek je tak tichy, ze v tom klokotu kazdodenniho
Zivota ho vibec neslysime. Nase hlubsi touhy, prani a idealy vyplouvaji na povrch a my je
konec¢né mlzeme vyslySet.

Samota je de facto socidlni pUst. Principalné je to tedy totéz. A konkrétné jde o to, ze v
samoté mizeme opustit nase spoleCenské konverzace, kulturni role a navyky, oc¢ekavani
okoli. Abychom mohli objevit na$§ skutecny Ucel &i autenticky hlas a stat se autorem
svého Zzivotniho pfibéhu, to vyZzaduje naslouchani sobé samym coby jedinym autoritam, a
také umlcenim vnéjSich autorit (napf. rodi¢l, uditell, duchovnich vidc(, ale i vrstevnikd).
Pribéhy druhych o tom, jak vidi svét a lidsky Zivot, nas ovliviuji, vétSinou nevédomé, a
obvykle vyvstavaji z obdobi naseho détstvi.

Pfiroda, idealné takova, ktera je odlehla od zajmu turistl, houbar(, sportovcl atd., je
vétsSim ekosystémem nez nas domov (byt, diim, vesnice, mésto), ktery zanechavame za
sebou, spole¢né s pocitem moci a sebestrednosti. V prirodé se svét netoc¢i kolem nas. V
pfirodé se ocitame v néCem vétSim, stavame se vlaknem jejiho tkaniva, nikoliv viadcem ¢i
dlvodem existence tohoto tkaniva. Jakpak bychom se mohli setkat s nasim Tvlrcem v
prostfedi, které jsme vytvorili my? Potfebujeme opustit infrastrukturu silnic, dalnic,
vodovodd, parovodd, elektrické sité, vysilani televize a rozhlasu. Potfebujeme se z naseho
nového, moderniho svéta ponofit do svéta mnohem starSiho - do pfirody, ktera nas
stvofila. V tomto kontaktu se nam vraci smysly a citéni, ktera jsme v moderni civilizaci
otupili pouzivanim technologii. Nase vnimani je atrofované a v pfiroda umoznuje jeho
obnovu. Nase divoké, autentické (nekonzumni) a pfirozené ja se mize znovu objevit a my
jej mUZzeme znovu ziskat jen skrze znovupropojeni s prirodou.

Buddha hledal osviceni v lese. Kristus a dalSi bibli¢ti proroci se §li postit do pousté.
Mojzi§ vySel na horu Sinaj. Mohamed se uchylil do jeskyné. Tito a nespocet dalSich
mystik(, asketl a hledacl duchovnich pravd proslo svym vlastnim vision questem.
Mozna s nimi mas spole¢ného vic, nez si mysli§. Mozna se na svUj vision quest chystas
proto, abys nasel/nasla svlj smér, Ucel, blizkost k Bohu nebo Velkému Duchu, aby ses
potkal/a se Zdrojem Zivota a mohl/a se tak |épe navigovat ve svém Zivoté, anebo lidi ve
tvém okoli, skrze vyzvy, jaké zivot prinasi.

AZ odejde$ na své solo, uz nebude nic, co by mélo byt udélano. Jakmile prekroc¢is prah
kruhu v zakladnim tabore, dojde$ na své misto a postavi$ si svij pristfeSek, prdce je
hotova. Dal se odevzdavas sile pfitomného okamziku, pfirodé, vesmiru.

Navrat a integrace

Po navratu se svého soéla do zakladniho tabora té ¢eka postupny navrat do bézného
rezimu. Budeme spolec¢né sdilet pfibéhy vas vsech. Pribéhl o tom, co jste na sdle prozili,
vidéli, uzreli. Béhem integrace dostane$ dary v podobé zpétnych vazeb, jejichz zamérem
je podporit té na tvé dalsi cesté, na startovni ¢are nového obdobi tvého Zivota.
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Pfiroda a zdravi

Divocina neni nebezpec¢nym mistem. Je to ,,divo¢ina“ jen v tom smyslu, Ze zde neni nic z
vydobytk( civilizace. Pravdépodobné budes vice v bezpeci v divociné, nez bys byl/a ve
velkomésté piném davll. Prestoze méa pobyt v pfirodé sva rizika, nemusi$ se jich apriori
bat. Je dulezité predem védét, co riskujes$ a jak se zachovat, nastane-li krizova situace.
Prevazna vétsina ohrozeni nebo nehod vyplynula z nedostatku zdravého Usudku. Nize je
popis zdravotnich potizi, které vznikaji vliivem pocasi, kdyz tento vliv podcenime.

UZEH

Prehrati mozku v disledku pfili§ dlouhého pobytu na pfimém slunci.

Prevence: najdi nebo si vytvor stin a zlstarn v ném béhem hodin nejvétsiho denniho Zaru
(cca 11:00-15:00 hod). Méj stale hlavu prikrytou Cepici, kloboukem nebo navihéenym
Satkem. Chran se krémem na opalovani. Neusni na slunci. Pij vodu tak ¢asto, jak jen
bude$ potfebovat. Nepokousej se slézat horu &i stromy, nelez na posedy. Respektuj silu
slunce.

Symptomy: nevolnost, bolest hlavy, horeCka, zvraceni, opalena/spédlené kize. Mozné
ztuhnuti Sije.

Lécha: odpocinek, stin, voda. Pokryvka hlavy vytvorena z navih¢eného Satku, koupel s
houbickou.

UPAL

Vzduch je horky a suchy, slunce pece a od kamenl a pldy se odrazi tepelné zéreni.
Chrarn se pobytem ve stinu, nebo krémem na opalovani dle vlastniho vybéru. Pfi Upalu se
mUZze oproti UZenu objevit navic i zmatenost, mdloby, zrychlené dychani &i kiece.

Pokud na sobé zpozoruje$ znamky Uzehu ¢&i Upalu, okamzité se zacni chladit (stin,
svlec¢eni odévu ve stinu, postupny pfijem tekutin, omyti se vodou). Pokud se stav nelepsi,
kontaktuj svého partaka a pozadej ho, aby se spojil se zakladnim taborem. Nespéche;.

DEHYDRATACE

Prevence: kdyzZ se posti$, voda je tou nejvzacnéjsi véci, kterou mas. BEhem obdobi Prahu
bys mél vypit min. 3 litry vody denné. Suché vétry vysusuji. Horky vzduch vytahuje vihkost
z téla, at uz se citi§ ziznivy nebo ne. Bez jidla vydrzi$ tydny, i mésice. Bez vody, v horku,
mas jen nékolik dni. Nikam necestuj. Voda neni jen |ék na dehydrataci, ale také prevenci
podchlazeni, stejné jako prehrati.

Symptomy: slabost, vy€erpani, toceni hlavy, nevolnost od Zaludku.

Lécba: pij vodu po Castych douscich a odpodivej ve stinu, v horkém pocasi pouzij
pokryvku hlavy vytvofenou z navihéeného Satku, pij jesté vice vody.

VYSTAVENiI CHLADU / PODCHLAZENI

Pocasi se mlze najednou zménit v kousavée studené. Vitr mize vyrdst v destivé monstrum
se snéhem mezi zuby. Musi§ mit oble¢eni, které té& ochrani pfed nebezpecim nadmérné
ztraty télesného tepla (podchlazeni): hunatou syntetickou nebo péfovou bundu, vinéné
svetry, ponozky a Cepice. Pamatuj, Zze nejvice télesného tepla ztraci§ skrze svou hlavu.
PalCaky také snizuji ztratu tepla. Nehraj si se zimou na hrdinu, aniz bys byl pfipraven &elit
nasledkdm. Nezapomen, Ze pfimérené cviceni produkuje trochu télesného tepla, avsak
nadmeérna namaha bez jidla té vystavi nebezpeci podchlazeni nebo zapalu plic. Zabran
tomu pravidelnym pitim vody.
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Symptomy: slabost, tfesy a neovladatelné chvéni, pocit vy&erpani, dezorientace, upadani
do bezvédomi.

Lécba: prisun tepla, vrstvy spacich pytll, pouziti télesného tepla k zahrati postizeného,
ucinit opatreni, aby bylo jisté, Ze postizeného télesna teplota stoupa, nedovolit, aby upadl
do bezvédomé strnulosti. Podivej se, jestli najdes omrzliny. Zahtej promrzlé ¢lanky prstd
postupné a opatrné, abys nenarusil kozni tkan. Vratte se zpatky do zakladniho tabora.

BLESK
Blesky a hromy mohou byt désivé. Obzvlast v letnich mésicich se mohou objevit nahla,
velkolepa hromobiti. Pokud jsi ve vysoce poloZenych mistech, na hiebenu, vrcholu nebo
vycénélku, vyhledej bezpe¢né misto, kde zlstanes, dokud bourka nedozni. Zlstan pfi
zemi. Nevyhledavej Ukryt pod vysokymi stromy, vyénivajicimi balvany, vybézky nebo v
jeskyni.

NAHLE DROBNE ZAPLAVY, DOCASNE POTUCKY

Jsou nec¢ekané a ne vzdy o svém prichodu varuji. Je vzdy nejlepsi spat nad mistem, kde
se oCividné voda v minulosti objevila. Konzultuj podminky vyskytu nahlych zaplav se
svymi privodci.

FLORA A FAUNA

Ke komu jdes$ na navstévu ? Koho ve svém doc¢asném domové muzes potkat?

Nejvétsim nepritelem v Ceskych a slovenskych lesich je klisté Tento maly parazit je
obestren aureolou zabijaka...

Navod na pfirodni tinkturu, ktera Gc¢inné chrani

SlozZeni: 1 pytlik rozmarynu, 1 IZice bilého vinného octa, 1 | vody.
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Postup pfipravy:

1. 1 litr vody pfivedeme do varu

2. Odstavime a vlozime rozmaryn, louhujeme do vychladnuti

3. Prefiltrujeme a pridame 1 IZici bilého vinného octa

4. Uchovavame v ledni¢ce. Mlzeme také pridat listy maty peprné.

Navod na pouzivani:

1. Tinkturu prelijeme do prazdného rozstfikovace.
2. Pred vychazkou do lesa nebo na zahradu &i chatu se po téle postrikame tinkturou.

Je nékolik zvifat, v jejichz spole¢nosti bys mél/a byt opatrny/a.

Nékolik tvorQ a rostlin v divociné ti mize ubliZit a nestane se tak, pokud se jim vyhnes. Ty
jsi ten cizinec, host v jejich domové. Citi tvou pfitomnost vice a dfive, nez si dokazes
predstavit. Par informaci ti pomUze porozumét jejich zvykim a pfirozenému prostredi.

VELKA ZVIRATA - Nejsou zde 7adna velkd, skute¢né nebezpedna zvifata. Pokud jsi v
kraji aktualné s vyskytem medvédl, pamatuj si, Ze medvédi byli vzdy znami svym
nepredvidatelnym chovanim stimulovanym pfitomnosti jidla nebo jeho viiné. Medvéd ma
pfirozené tendenci se ¢lovéku vyhybat. Staci tedy neprovokovat ho k Utoku. Pokud se s
medvédem setkas, nedivej se mu do odi. Predstirej, Ze o ném nevi$§ a pomalu se vzdalu;.
NEUTIKEJ! Mluv klidnym hlasem, aby poznal, ?e jde o &lovéka. Pokud t& medvéd
nasleduje, upust kus oble¢eni. Pokud té napadne, klekni si na zem, sbal se do klubi¢ka,
rukama si chran krk, lokty drz u kolen. Zistan tak, dokud medvéd neodejde. Obvykle Gtok
jen predstira, a kdyz se nebudes aktivné branit, ztrati zajem a odejde.

Dalsimi, ¢astéji se vyskytujicimi velkymi zvifaty, jsou jezevci a divoka prasata, ktefi jsou
plasi a neublizi ti, pokud si v jejich teritoriu zachovas svij odstup.

VCELY, VOSY A DALSi HMYZ - Pokud jsi alergicky na vosi &i v&eli bodnuti, je nutné,
abys o tom informoval své priivodce jesté pred svou Ucasti a mél s sebou své Iéky.

HADI - MUze$ se setkat s nékolika druhy hadd, ale jen jeden je jedovaty. NejbéznéjSim
jedovatym hadem, se kterym se setkas témér kdekoli na evropském kontinentu, je zmije.
Pokud néjakou uvidi$, povazuj to za privilegium. Zmije se ti snazi néco fici. Bézné by jinak
nechtéla byt tebou vidéna. Sy¢eni neni pouze varovnym signalem aby sis udrzoval svou
vzdalenost, ale je také vyrazem jeji vlastniho strachu z tebe. Samoziejmé, Ze nejsi jeji
kofist. Nejvétsi pravdépodobnost, ze zmiji uvidi$, je od jara do zimy,, kdy ji venkovni
teplota dokaze zahrat. Ve studenych zimach jsou zmije vidét zfidkakdy, protoze prezimuiji
hluboko v podzemi s celym svym pfibuzenstvem.

Prevence pred hadim ustknutim: Jednoduse méj jasné védomi o tom, kam Slapes, sahas,
nebo na ¢em sediS. Pokud $plhas na strmém misté a natahne$ se po né€em k zachyceni,

© Petr Hadac 13



nejdrive se ujisti, Zze vyénélek neni obsazen nékym jinym. Nechod bos a uz vibec ne ve
vysoké trave.

JEDOVATE ROSTLINY - Pokud se posti§, budou t& mozna lakat rostliny, které budou
vypadat jako pozivatelné. Pokud nevis (nemuze$ identifikovat) co pred sebou vidis, pak si
to radéji nedavej do Ust. To je pouhy selsky rozum.

(na obrazcich nahore bez ¢erny, dole bre¢tan popinavy)
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TEREN - Terén v divodiné se mlize zdat méstakovi nebo obyvateli predmeésti klamny.
MUze byt také nebezpecny, pokud si ¢lovek neni védom toho, kam a jak cestuje. Jeden
kilometr v divociné je jako tfi kilometry ve mésté. Co se zda jako rovina muze byt krajina
nahoru a doll. Neprepinej se za hranice svych moznosti a kondice, obzvlast, kdyz se
postiS. Plst ti mlzZe pfivodit zavraté a nemotorné nohy a vétSinou jsi slabsi, nez si
dokazes predstavit.

UTESY, SESUPY, SRAZY a tak podobné - Pady a zlomeniny se vétsinou pfihodi, kdyz
lidé Splhaji tam, kam by se i kamzik bél stoupnout. Hodné horolezc(i se vyskrabalo na
misto, odkud nebylo mozné dostat se zpét, nebo neodhadli vzdalenost od okraje strmé
stény kanonu.

Sutoviska (prudké svahy pokryté uvolnénymi balvany) jsou obzviasté nebezpecné.
Kameny a balvany uvolnéné do pohybu zpUsobuji lavinu. Lavina pada na ostatni pod
tebou, nebo i na tebe.

HLUBOKE LESY - Husté zalesnéné oblasti jsou mista, kde se da snadno ztratit. Bez
zietelnych meznikl, které se daji pouzit jako orientacni body, se muze$ lehce
dezorientovat. Nejlepsi opatfeni je vyhnout se hlubokym lesm a nebo byt dobre
obeznamen s pouzivanim kompasu. Idedlni je ale vzdalovat se ze svého mista jen na
mohylu a zpét.

DEZORIENTACE - Mnoho posticich se vizionar( se i docasné ztratilo. Bud” maji potize
najit svoji mohylu (viz ,,Mohyla kament“) a nebo své misto, nebo dokonce zakladni kemp.
Opravdu pomdze, kdyZz se obeznamis$ s rozlozenim krajiny, abys predem védél, jak najit
svou cestu — predtim, nez prestoupis$ Prah.

Panika, kterou ¢lovék pociti, kdyz se ztrati, bud ochromi a nebo donuti jednat v nesnazi
tvorivé. Popravdé ses neztratil. Tva pozice je zhruba zndma. Po néjakém Case té cesta
zpét nebo ven z této Slamastiky napadne ani nebude$ védét jak. Mozna promluvi tva
intuice. Jak dlouho budes$ ztracen dokud se nevyhlasi celkové patrani? Pokud mas s
sebou partaka, pak do 30 hodin, snad i méné. Kdyz bude$ odpocivat bez hnuti ve stinu,
muzes tak vydrzet nejméné tfi dny i bez vody.
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Kdyz se zorientujes$ ve 4 svétovych stranach, nejen ze se tak pojistis, aby ses neztratil, ale
vykonas tak i odvéky zplsob, jak zaméfit své ja na vesmir.

NOUZOVE STAVY A OCHRANNA OPATRENI - Ma$ nékolik zdroj& pomoci. Jedna z nich
k jedné z nich, pak musi$ pockat. Pokud té partak nemUze najit, upozorni zakladni kemp
a zahdji se celkové patrani. Mlzes pak pouze ¢ekat a pecovat o sebe, dokud nedorazi
zachrana. Je tézké cCekat, ale je to dllezité. Pokud se muize$ i pres pripadné zranéni
pohybovat, aniz by sis tim ublizoval, dostar se k nejblizS§imu zdroji pomoci.

K urychleni zachrany v pfipadé ztraceného nebo ranéného druha je dllezité, aby vsSichni
¢lenové skupiny védéli, kde ma kdo své stanovisté. Kdykoliv si pak nékdo vyjde na
prochazku, mél by na svém stanovisti zanechat viditelny vzkaz s datem, orientacnim
¢asem a smérem, kam Sel. Pfi navratu zpét pak doty¢ny tento vzkaz znici.

TiISNOVA VOLANI: t¥i za sebou jdouci volani, zapiskani a nebo udery do bubnt aj.,
pak pauza a opét tfi dalsi a tak dal.

PRVNi POMOC - Je nemozné zminit zde véechny téméF nekoneéné variace nouzovych
stavli, které mohou nastat. Nasledujici jsou pouhé zakladni instrukce, které jsou na
pripravnych sezenich pfedmétem diskuze o procesu prvni pomoci a nouzovych stavech.

1. NemUze$ poradné urcit rozsah zranéni Clovéka, ktery je v bezvédomi -
pouze podle jasnych viditelnych pfiznak(. Pokud nevi$, co se déje, nemlze$ svého
partaka radné osetfit, ani jej dokonce odnést na bezpecné misto. Musi$ hledat pomoc.

2. Pokud ti jasna znameni ukazuji, Zze bud néco rychle udélas nebo bude
konec, jako je tfeba dychani z Ust do Ust, zastava krvaceni, oSetfeni Soku, nebo cokoli
jiného, pak do toho musis jit a udélat to.

3. Existuji zplsoby jak pomoci ¢lovéku, ktery je v Soku, i kdyz je dotyény v
bezvédomi. Musi byt ucinéna vSechna opatreni, aby byla zachovana normalni télesna
teplota. Pokud tvlj bezvédomy partak lezi na rozpaleném slunci, pak je potfeba postavit
chladny stin. Pokud je tv{j druh prokrehly vystavenim vétru a studenému desti, pak je
potfeba udrzet ho v teple a suchu. Pokud si jsi jist, Ze nedoSlo Zzadnému poranéni zad
nebo krku, zdvihni chodidla 15-20 cm do vysky.

4. Nehybej s bezvédomym druhem. Pohni s nim pouze v pfipadé, Ze je to
nutné pro zachovani jeho Zivota.

5. V Dodatku jsou postupy poskytovani prvni pomoci. Ten seznam ti poskytne
informace potfebné pro adekvatni odhad situace, péc&i prvni pomoci a podporu
zakladniho kempu. Je to tva zodpovédnost tento seznam znat.

Uz pro hledani svého mista si pamatuj:

1. Musis$ byt schopen/schopna jasné v pfesnych detailech vysvétlit jaky je charakter
zranéni nebo co si mysli$, Ze mohlo zranéni zpusobit;

2. Musis byt schopen/schopna dovést ostatni k mistu, kde se zranény nachazi.
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Fyzicka priprava

Dostat se do formy. Znas své télo a vis, kdy je a kdy neni v dobré kondici. Pokud nejsi ve
formé, zacni pracovat na své sile. Béhani, chize, jizda na kole, cvic¢eni a hodné cerstvého
vzduchu jsou prirozenymi zpUsoby jak se vyladit, abys byl schopen jit kroky vyvazenosti a
harmonie. Spanek je také dllezitou ¢asti tvé fyzické pripravy.

MENSTRUACE (pro zeny).

Zkusenost vizionarského plstu ¢asto zplsobi, Zze se mésicky dostavi dfive nez obycejné
a je dobré byt pro tento pfipad pripravena. Mnoho Zen si pfedem uvédomi, Ze tyto ,jejich
dny“ spadnou do obdobi, které stravi v posvatném svété prahu. Tési se na své mésicky,
protoze to je obdobi sily a zvySené intuice a naladéni na spiritualni srdce Pramatky Zemé.

Zena ve své menstruaci sehrava cyklus zemé a nebe, slunce a vody, jak ji pfiliv oceanu
omyva. Je ocisténa krvi porodu, ktera tim vraci seminko do zemé. Toto je jeji prilezitost
nabidnout svou krev Pramatce Zemi s dikuvzdanim v ceremonii, ktera oslavuje Zzenskou
schopnost byt plodna a dat Zivot, kojit a vychovavat. V tu chvili je v jednoté se zemi a se
vSemi zenami vSech dob.

Jsou taci, ktefi citi, ze sila Zeny v jejim menstruac¢nim obdobi mize ohromit ty kolem ni -
obzvlasté muze. Bud si proto védoma svého vzajemného plsobeni s muzi. VyuZij tento
¢as k plnému docenéni vztahu mezi muzem Zenou, uvédoménim si, ze i muzi maji ,své
dny*, svUj vlastni vztah k pfiliviim a odlivim, k rytm0m Pramatky Zemé.

Par slov na konec

Jak se tvlj vision quest blizi, zlstavej v bdélosti. Neriskuj své zdravi, svou pohodu, svij
klid. Nepoustéj se do novych projektl, pokud to neni nutné. Nedélej velka Zivotni
rozhodnuti. Mozna, Ze ti vison quest ukaze, ze néco potrebuje$ udélat jinak, nez si ted
mysliS. Mozna by se ti ukazalo, Ze ta zména byla pfed¢asna ¢i chybna.

Mnozi na vision quest nepfijeli, protoZze se chovali nezodpovédné a ublizili si na zdravi,
razantné vybocili ze své rovnovahy ve svych financich, vztazich, praci...

Tésim se na nase setkani.

Petr Hadag, privodce vision questem
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