Zakladni informace o pobytu ve tmé

fungujeme celoro¢né, vétrani i topeni je “bez motorové/pasivni”, teplotu si regulujete
sami, nadstandardni izolace zaruCuje piny teplotni komfort i v hlubokych mrazech,
diky dvéma roletam je mozné mit i pIné oteviena okna se zachovanim tmy

k dispozici je WC, sprcha, na pozadani lednice s mrazatkem, tepla a pitna voda
(mistni zdroj s pravidelnymi rozbory), tfi druhy matraci s riznymi stupni tvrdosti pro
komfortni spani, meditani sezeni, pohodiné kfesilko, jdgamatka, policky

s sebou pohodIné obleceni, adekvatni pocet spodniho pradla, ponozek, pyzamo,
kartacek

v Atmé je mozné pouzivat pouze bio véci (Sampdn, mydlo, pasta apod.) , muzete
vlastni, ale i 0 né je postarano, taktéz doporu€ujeme tfeba i jen vyzkouset na par dni
pouzivat na v§e krom ¢isténi zubl pouze vodu, uvidite, co vam to pfinese

k dispozici je Cisté povleCena postel, vyprané ru¢niky, uklizeny prostor, deka (mozna
i vlastni ¢i mizeme dodat), nékolik druhud pol$tara (vemte si i vlastni pokud chcete,
jste na néj zvykli)

v Atmé neni je minimalni ¢i viibec zadné radiové zareni (mobilni, wi-fi apod.)

ur¢ité nebrat cigarety, drogy, alkohol, chemickou kosmetiku

v Atmé je tma, ticho, k dispizici jsou i sluchatka pro aktivni potlaceni zvuku, Spunty do
usi

k dispozici blok na poznamky pro psani po tmé

Stravovani >

jedenkrat denné v nepravidelny ¢as vam pfineseme jidlo na cely
den

dietni omezeni nam prosim dejte védét alsepor 5 dni pfedem
mailem

e vafime vegetariansky, bezmasa jidla

e soucasti je velka pestrost, jelikoz ve tmé chutna UplIné jinak

e pust je mozny po dohodé&, mlze byt jakkoli dlouhy, cena se snizuje o 70 CZK za jidlo

e k piti je k dispozici je mistni voda, také nékolik druht mineralek, NEuvidite (= jak
jinak kazda chutna, Cerstvé Caje
vSe v nerez jidlonosicich i termoskach, na kvalité stravy i prepravé opravdu zalezi

e mnozstvi stravy je mozné navysit i snizit, zbytky jdou nasim slepickam &i na
kompost

Prabéh

e pred vstupem informujte své nejblizsi, kolegy v praci apod. .

e nezapomente na automatické odpovédi v mailech, mobilech apod. ' ‘

e zac¢neme spoleénym setkanim, seznamenim, shrnutim dulezitého, . .
zabydlenim, pfijezd idealné od 15:00 dal o ..

zhasnete si sami, mate moznost uzamknuti, kdykoli odejit

doporucéujeme si nebrat do Atmy zadné rozptyleni typu hudby,

nahravek apod. ¢asto funguji jako “Unikovka”, kdyz se zacina néco dit - toto je
doporuceni, ne nutnost

po skoné&eni za svitani si vyhrad'te idealné cely den pro dokonéeni, ukotveni se v
ve svété svétla, Atma je vam posledni den k dispozici do 14:00



Finance
e cenaje 1800 CZK /77 EUR za den vSe - jidlo, prlivodce pobyt)

e prvni a posledni kalendaini den se scitaji jako jeden /zadina se
vecCer a konci rano, tedy v pfipadé pobytu na 7 dni je to 8 £
kalendarnich dni a cena je 7x1800=12 600 CZK @ 9

e pobyt vice jak 10 dni moZnost individualni slevy

e objednavka je oboustranné zavazna po splaceni, alespon poloviny ¢astky

e CZK ucet: 2972688013/3030 (do poznamky vase celé jméno)

e EUR ucet: IBAN: CZ4030300000002972688048 , BIC: AIRACZPP

e zbyla Cast je splatna nejpozdéji 14 dni pfed zahajenim &i v hotovosti na misté

e v pfipadé pfed€asného ukon&eni propada zbyla &astka

e v pfipadé omluvy do 14ti dni pfed zahajenim, je mozné nalézt jiny termin do 365 dn

od prvniho, jinak ¢astka propada

e zrusit pobyt s plnou refundaci je mozné 31 dni pfed zahajenim, pozdéji pokud
bychom za vas nasli adekvatni nahradu

e faktura mozna na vyZadani papirové i elektronicky

Doprava
e Vojtéchov 11, 593 01 Lisek-Bystfice nad Pernstejnem
e hitps://mapy.cz/s/mul k @
e https://maps.app.goo.al/VKHGAHISYyVWz2cel A
e GPS 49.573877262760206, 16.151912957128015
e Mozno vyzvednout z vlaku Nové Mésto na Moravé ¢i jinak po dohodé

Vstupni informace, checklist

[J vase motivace vstupu do tmy, zku$enosti s meditaci, retreaty? (zoom)

[J diety, preference, medikace, psychiatricka diagné6za, fébie, koufeni, kafe
apod.? (zoom)

[J podpis &estného prohlaseni (nize v dokumentu), uzavieni financi

[J telefon na pravodce blizké osobé a telefon na blizkou osobu pravodci

[J instrukce k zaGatku a ukonceni

[ instrukce k nepravidelnym navstévam 1x denné, jak s klepanim, mluvenim, psanim

[J jak jist, co pit

[ jak se zamykanim,jak s mobilem?

[J instrukce k obsluze Atmy (WC tlacitko STOP, sprcha ke zdi, topeni, rekuperace, okna
vzdy na ventilaci, lampicka, vypnuti jisticu)

[J vypnuty prvni a &tvrty zleva jisti¢

Jistice (pouze pro informaci pro privodce)
1. B10A - svétla (dole béhem tmy)
B16A - bojler
B16A - zasuvky obyvak, chodba, WC
B16A - zasuvky lednice a sporak (dole béhem tmy)
B16A - zasuvky obyvak (topeni), koupelna
B16A - zasuvky linka a LED pasek
FI 0.03 - hlavni vypinac - proudovy chranic

Nooabkowd


https://mapy.cz/s/mulepakace
https://maps.app.goo.gl/vKHGAH95yVWz2ceLA

Zakladni instrukce pro pobyt ve tmé

Pobyt ve tmé je jedineCnym zazitkem, ktery mize pfinést hluboké vnitfni promény. Pro
dobré projiti tmou je dobré dodrzovat nékolik zakladnich pravidel:

Pied pobytem

[J Pro télo: Doporuéuje se nékolik dni pfed pobytem omezit konzumaci t&zkych jidel,
zejména masa, a zvysit prijem tekutin. Télo tak bude mit moznost Iépe se odistit.

[J Pro védomi: Neni nutné se na pobyt nijak specialné pfipravovat. Je viak dobré mit
otevienou mysl a byt pfipraven na neekané, kazdé setkani s tmou je individualni,
¢im méné ocCekavani, tim lépe.

[J Pro blizké: Informujte své blizké o vasem planu, aby védéli, Ze jste v poradku.

Béhem pobytu

[J Naprosta tma: V prubé&hu pobytu je dulezité dodrzovat tplnou tmu. To znamena, Ze
byste neméli pouzivat Zadné svételné zdroje, mobilni telefon, apod..

[J Cas a prostor: tma samotna vede k do¢asnému vnimani prostoru a po prvni noci i
¢asu, doporucujeme nepocitat, nehledat voditka zda a ktery je den ¢i noc

[J Hydratace: Pijte dostatek vody, aby vas$e télo ztstalo hydratované.

[J Pohyb: Ve tmé muzete provadét jednoducha cviceni, jako je joga, protahovani,
pomala chize nebo dechova cviceni.

[J Jidlo: Jezte tolik, o kolik vas t&lo pozada, spise stfidmé, strava bude lehka a vyzivna.

[J Osobni hygiena: MGzete se sprchovat studenou nebo vlaznou vodou, uZijte si ¢isténi
zubl v naprosté tmé.

[J Vyprazdnovani: Toaleta je soucéasti koupelny, nezaobirejte se jeji Cistotou, ve tmé to
prosté nejde.

[J Nouzové situace: Pokud se objevi jakékoliv zdravotni komplikace, mizete kdykoliv
ukoncit pobyt kontaktovanim privodce. Pokud potfebujete vyijit ze tmy, udélejte to
citlivé, nejlépe dle pokyna k ukonceni.

[J Vyzvy: byti ve tmé& nas muze vystavit vyzvam psychickym i fyzickym, neodbytnému
proudu myslenek, vizi, zvuk(, bolesti rizného druhu. Dilezité je jimi projit, Cemuz
pomaha védomi toho, Ze se déji bez naseho pfi¢inéni, je mozné je pozorovat. Co by
bylo nad vase moznosti, sdilejte s privodcem. Uvolnéni téla, pomaha s uvolnénim
mysli, taktéz lezeni na zemi bfichem dolu, studena sprcha, uvolnéné dychani apod.

Po pobytu

[0 Adaptace: Po navratu do bézného Zivota muze trvat nékolik dni, nez se vase smysly
plné pfizpusobi svétlu. Pfed fizenim se dobfe provétrejte, projdéte.

[J Zpracovani, integrace prozitého: Nespéchejte na sebe s navratem do “normalu’”,
pozadejte vase blizko o to co potiebujete, napf. méné mluveni, soukromi, ¢asu pro
sebe apod.

Dulezité upozornéni

[J Zdravotni stav: Pobyt ve tmé& neni vhodny pro osoby trpici klaustrofobii, schizofrenii,
maniodepresivnimi stavy a dalSimi psychickymi onemocnénimi.

[0 Lék na piedpis: Pokud uzivate néjaké Iéky na pfedpis, konzultujte pobyt se svym
Iekafem, stejné tak pokud navstévujete psychoterapii



CESTNE PROHLASENI
Smluvni strany:

e Poskytovatel sluzby: AleS Kabilka, Vojtéchov 11, Bystfice nad Pernstejnem 593 01
e Ucastnik:

Prohlaseni

J4, nize podepsany(a) u€astnik, jsem si védom(a) toho, Ze se chystam vstoupit do pobytu ve
tmé, ktery poskytuje poskytovatel sluzby. Byl(a) jsem informovan(a) o nasledujicich
skutecnostech:

e Charakter pobytu: Pobyty ve tmé jsou specifickou formou volno¢asové aktivity,
ktera s sebou nese zvySena rizika spojena s pohybem v Uplné tmé.
e Rizika: Byl(a) jsem upozornén(a) na potencialni rizika spojena s pobytem ve tmé,
jako jsou:
o Ztrata orientace
o MoZnost Urazu
o ZhorSeni zdravotniho stavu (napf. u osob s klaustrofobii, epilepsii nebo jinymi
zdravotnimi problémy)
o Psychicka zatéz
e Moje zdravotni zpUsobilost: Prohlasuji, ze jsem fyzicky a psychicky zpUsobily(a) k
uCasti na pobytu ve tmé a Ze jsem netrpim zadnymi zdravotnimi problémy, které by
mohly byt pobytem negativné ovlivnény.
e Vlastni rozhodnuti: Vstupuji do pobytu ve tmé zcela dobrovolné a na vlastni
nebezpedi. Beru na védomi vSechna vySe uvedena rizika a jsem si védom(a) toho,
Ze poskytovatel sluzby nenese odpovédnost za pfipadné Skody vzniklé v souvislosti
s pobytem ve tmé&, pokud tyto Skody vznikly z divodu mého vlastni chovani nebo
zanedbani.

Souhlas se zpracovanim osobnich udaju:

Souhlasim se zpracovanim mych osobnich udaju poskytovatelem sluzby v rozsahu
nezbytném pro poskytovani této sluzby a pro ucely pInéni zakonnych povinnosti
poskytovatele sluzby.

Zavérecna ustanoveni:
Toto prohlaseni nabyva ucinnosti dnem podpisu obéma smluvnimi stranami.

Ve Vojtéchové dne ...,

Podpis u¢astnika

Podpis poskytovatele sluzby i jmenovaného zastupce



STATUTORY DECLARATION
Contracting Parties:

e Service Provider: Ale$ Kabilka, Vojtéchov 11, Bystfice nad Pernstejnem 593 01
e Participant:

Declaration |, the undersigned participant, am aware that | am about to enter a dark retreat
provided by the service provider. | have been informed of the following facts:

e Nature of the stay: Dark retreats are a specific form of leisure activity that carries
increased risks associated with movement in complete darkness.

e Risks: | have been made aware of the potential risks associated with staying in the
dark, such as:

o Loss of orientation

o Possibility of injury

o Deterioration of health condition (e.g., for people with claustrophobia,
epilepsy, or other health problems)

o Psychological stress

e My health eligibility: | declare that | am physically and mentally fit to participate in
the dark retreat and that | do not suffer from any health problems that could be
negatively affected by the stay.

e Own decision: | enter the dark retreat entirely voluntarily and at my own risk. |
acknowledge all the above-mentioned risks and | am aware that the service provider
is not responsible for any damages arising in connection with the stay in the dark if
these damages occurred due to my own behavior or negligence.

Consent to the processing of personal data: | agree to the processing of my personal
data by the service provider to the extent necessary for the provision of this service and for
the purposes of fulfilling the service provider's legal obligations.

Final provisions: This declaration becomes effective on the day of signing by both
contracting parties.

In Vojtéchovon ..........ooiiiiiii

Participant's signature

Signature of the service provider or appointed representative




fontrakt s Atmou

[J Pfed vstupem do tmy, ¢tenim tohoto odstavce, odkladam vse,
CO V ni neni potreba.
Udalosti ze studia, prace, vztaha, rodiny, bydleni, mazli¢ku,
sousedu atd.
(s tim, ze si je mohu, ale nemusim, po skonc¢eni vyzvednout).

[J Jsem si védom-a toho, Ze pokud mne béhem byti ve tmé
vzpominky na né navstivi, jsou jen doCasnymi hosty a ¢im
meéné pozornosti dostanou, tim kratSi dobu se zdrzi.

[J Stejné tak je to s ostatnimi mysSlenkami, smysly, emocemi,
télesnymi pocitky. Jsou hosty v chramu tmy i svétla, ja jsem To
co je tvori, vnima a rozpousti.

[J Beru na védomi, Ze tma muze pfinést i vyzvy a mymi
pomocniky v tézkych momentech budou vnimani téla, dechu,
byti pozorovatelem. Nic netrva vécné, neuhnout tedy projiti
vyzvou znamena otevieni brany svobody.

[J Vim o roli pravodce, ktery je pfipraven sdilet se mnou to, co uz
by bylo nad mée sily.

[J Z perspektivy celého Zivota je vasich X dni ve tmé jen kapkou
v mofi. Mohou ale nastat chvile, kdy se tato kapka bude zdat
nekonecnou - neni baje¢né setkat se s nekone¢nem?

podpis



