Letni ticho ve mésté 2025
Fortna, 4. - 12.7.2025. Informace pred prijezdem.

Prichod

Adresa Fortny je Hradcanské nam. 3.

V patek 4. 7. mlzete prichazet mezi 16:30 a 18:00. V 18 hodin si ddme vecefi, rekneme si
vSe potifebné a pak zahajime spolecné ticho.

Pokud se pridavate pozdéji v priibéhu tydne, prijedte prosim v nékterém z téchto casl
(a ideadlné nam predem dejte védét, kdy vas mame cekat):

- rano 6:45 - 7:00 nebo pak mezi 8:00 a 9:00

- odpoledne mezi 16:00 a 16:30 nebo mezi 18:00 a 19:30 (idedlné do 18:40, kdy

zacina kazdy den Uvod pro nové pfichozi)

V ostatnich ¢asech bude vypnuty zvonek a nebudeme ani nepretrzité hlidat telefon.
Kdybyste se nutné potiebovali domluvit na jiném case pfijezdu, dejte nam prosim zpravu
s predstihem (napiste pripadné sms na 603 428 601, ozveme se vam casem zpatky).

Pro dochazejici: Poprvé prijdte prosim také v nékterém z vymezenych ¢asu. Pri prvnim
prichodu dostanete vstupni kartu a nasledné jiz budete moci odchazet a pfichazet
libovolné. Pro lidi dochazejici z domova bude k dispozici jedna spolecna mistnost na
odlozeni véci béhem dne.

Pokud byste potfebovali zaparkovat, prosime o zpravu predem, pocet mist je omezeny.
Program

Na3im hlavnim programem bude spole¢né i individudIni ticho. Cekaji nés spole¢né
meditace, spolecné jidlo, obcas trocha pohybu a moznosti sdileni. Je jenom na vas, do jaké
miry a jak pravidelné budete chtit jednotlivé ¢asti programu vyuZzit. Mzete tyden

jak sami potfebujete - a z programu si vybirat. V prostorach Fortny budeme ale
zachovavat po cely tyden miceni a respektovat ticho ostatnich lidi.

Pravidelny rozvrh dne bude nasleduijici:

7:00 - 7:15 - Ranni chvaly

7:20 - 7:50 - Meditace

8:00 - 8:30 - Snidané

9:00 - 10:00 - Meditace

10:30 - 11:30 - Dopoledni cviceni (rozhybeme télo)
12:00 - 12:30 - Obéd

15:00 - 16:00 - Duchovni/psychologické podnéty do skupiny
16:30 - 18:00 - Meditace

18:00 - 18:30 - Vecere

18:40 - 19:00 - Uvod do meditace pro nové pFichozi
19:00 - 19:20 - Otazky a odpovédi - i pro uz pobyvajici
19:45 - 20:00 - Vecerni chvaly

20:00 - 21:00 - VecCerni program



Ticho

Nasim hlavnim spolecnym programem bude pobyt v tichu. Budeme spolecné micet a
omezime i bézny ,hluk socialniho kontaktu”, abychom si navzajem dopfali urcitou moznost
byti v tichu a Ustranf. U¢ast na veskerém dal$im programu je zcela dobrovolna - vybirat si
z néj mUzete Uplné podle vasich potfeb. O dodrzovani miceni a o respekt k tichu ostatnich
lidi zadame vSechny, kdo budou na Fortné béhem tydne ticha pobyvat. Pokud jedete na
Fortnu s nékym znamym a chtéli byste si nékdy povidat, chodte prosim mimo prostor
klastera.

Meditace

Spolecné meditace jsou prevazneé v tichu v sede. Nekteré meditace budou doprovazené,
zejména v prvnich dnech. Postupné v pribéhu tydne bude doprovazeni ubyvat a budeme
zejména sedét v tichu. Obcas zaradime i jinou formu nez sezeni - cviCeni na vSimavost,
meditaci v chdzi apod. Kazdy vecer po vecefi nabidneme kratké uvedeni do ticha a
meditace pro nove pfichozi a moznost otazek a odpovédi pro kohokoli.

Veclerni programy

[ veCerni programy jsou koncipované jako soucast programu v tichu - vyzkousime béhem
nich napriklad meditativni praci s textem, modlitbu examen a dalsi formy meditace.
Nékolikrat béhem tydne budeme slavit eucharistii. Programy jednotlivych dnd zjistite na
misté. Stejné jako po cely tyden plati, Ze je na vas, zda se vecernich programU zUcastnite.

Odpoledni podnéty do skupiny

Minipfednasky s moznosti otazek a sdileni. Psychologické pohledy na meditaci nabidne
Dalibor Spok, duchovni podnéty Petr Mucha, néco z karmelitdnské spirituality pak Petr
Glogar/David Peroutka. Tyden ticha nenf striktné pfipravenym kurzem s pevnym
harmonogramem, ale spiSe spole¢nym pobytem. Podobné jako u vecernich programd
proto témata jednotlivych dnl zverejnime az na zacatku tydne (podle ¢asovych moznosti
jednotlivych doprovazejicich a s moznosti zmény v pribéhu tydne).

Individudini rozhovory

Moznost individualné s nékym na chvili reflektovat, ¢im v tichu zrovna prochazite. Nebo
proste jen na chvili promluvit. Viele doporucujeme alespon jeden individudlni rozhovor
béhem tydne absolvovat, zejména tém, kdo zde budou v tichu travit vice dnd.

Dopoledni cvi€eni

Kazdy den dopoledne je moznost pridat se ke cviceni (fyzickému pohybu), které nabidne
Kldra Vukmanov Simokov. Jednd se o jemné cviceni se viimavosti k nasemu télu. Mimo jiné
nas trochu protahne, coz ocenime i pri dalSi meditaci v sedé. Kromé toho neni od véci se
obcas béhem tydne i individualné rozhybat - vyjit na prochazku nebo si zabéhat, pripadné
si nékde po Fortné zacvicit individualné, fyzicky prostor na to na Fortné je.

Maséaze

Relaxacni masaZze nabidne v rlizné casy v prabéhu tydne Marcela Smétalova
(rozpis bude na misté, masaze jsou placené 600 K¢ / 30 min; 800 K¢ / 60 min).



S sebou

Doporucujeme volné;jsi obleceni, ve kterém mizZete pohodIné sedét pfi meditaci, a
pripadné maly polStarek i slozeny Satek na podlozeni rukou pfi meditaci v sedé.
Meditacni pomUcky (podloZky, stolicky, polStare, Zidle) budou na misté k dispozici, ale
pokud mdate néjaké vlastni, mdzete je urcité pribalit.

Hodit se vam mohou hodinky ¢i budik, abyste nemuseli pouzivat mobil, lahev na piti,
prezivky, pripadné obleceni na cvieni a na praci vdomeé ¢i na zahradé (ta letos nenf
pevné dana v harmonogramu, ale je mozné se do ni individualné zapojit).

LGZkoviny i ru¢niky jsou k dispozici. V koupelnach naopak kromé mydla na ruce nejsou dalsi
hygienické potreby ani fén, ty je tfeba mit pripadné vlastni.

Jidlo

Pfipravovat budeme spolecné snidang, obédy a velere. Na misté si formou nasténky
zaskrtnete, na ktera jidla s vdami mame pocditat. Voda, kava a Caj budou k dispozici
pribézné.

Pocitame s dietami, které jste uvedli v pfihlasce. Vegetarianské a bezlepkové vareni
zvlddneme bez problémd. Ucastniky s bezlepkovou stravou prosime, aby si vzali viastni
pecivo. Ucastniky s bezmlécnou stravou prosime, aby si vzali pfipadné viastnf rostlinné
mléko a drobnou zasobu bezmlécnych potravin - budeme se snazit dietu bez mléka
zvladnout zajistit, ale obcas se nam stane, Ze se to nepodafi. Potraviny je mozné si ulozit
v lednici.

Ubytovani

Je ve dvouldzkovych a jednoltzkovych pokojich. Nékteré pokoje jsou prichozi (= néco mezi
jednoldzkovym a dvoultzkovym pokojem - mezi pokoji jsou dvere, ale pri cesté ven si pres
nej navzajem musite projit) . Koupelny jsou sdilené vzdy pro dva sousedni pokoje.

Mista v pokojich jsme pFidelovali podle délky pobytu a poradi prihlasek. Prednost na
samostatné pokoje maji ti, kdo na Fortné travi vice dni a kdo neodchazeji béhem dne do
prace. Zejména na zacatku tydne je kapacita ubytovani uz plna. Informace o vasem pokoji
vam posleme emailem. Obcas se jesté nékdo odhlasuje ¢i upfesnuje termin, mize se to
tedy jesté mirné zmeénit.

Prispévky na kurz

Dékujeme za vSechny jiz doslé prispévky. Pro ostatni posilame zde jeSté jednou platebni
udaje. Cislo G¢tu: 318127634/0300. Variabilni symbol: 2512

Prispévky mizete prizpUsobit délce pobytu a vasim moznostem, prali bychom si aby cena
nebyla prekazkou ucasti. Orientacni doporucené castky jsou 400 K¢ za den na jidlo
(snidané, obéd, vecere). Za ubytovani 1700 K¢ dohromady za prvni dvé noci, od treti noci
dale 200 K¢ na noc.

Pokud dochazite z domova, neni problém prispévek poslat i na konci podle vasi skutecné
Ucasti. Prosime vés ale o platbu na Ucet, je to pro nas snazsi nez resit pri pribéznych
stridanich Ucastnikd zaroven platby v hotovosti. Dékujeme.



