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Cvicenie: Jeden den v buducnosti

Ciel:
Vyuzit imaginaciu na vytvorenie viac alebo menej konkrétnych obrazov buducnosti
Pomacky: papier a pero

Forma: progresivna relaxacia (moze byt navodena rozliénymi spésobmi + vedena meditacia

Postup:

Predstav si, Ze podniknes cestu ¢asom a priestorom na miesto v budicnosti. Na miesto, kde sa tvoje
schopnosti, tvoje priania a potreby sveta optimalne doplfiaju. Na miesto, na ktorom si potrebny prave
pre to, kym si. Na miesto, na ktorom sa citi$ dobre a mozes rast. Na miesto, na ktorom mézes robit
zmysluplnd ¢innost.

Predstav si, Ze takéto miesto existuje. Teraz na hom prezijes jeden den.

Predstav si, ako sa na tomto mieste zobudis. Spal/a si hlboko a dobre a preto potrebujes trosku ¢asu
na Uplné prebratie a spritomnenie.

Co ta prebudilo? Bolo to svetlo? Bol to zvuk, voiia, iny ¢lovek?
Kym sa pomaly prebudzas, obzeras sa po miestnosti. Ako vyzera?

Vstanes a podides k oknu. Byvas v meste alebo na vidieku? V dome alebo v byte? S inymi fudmi alebo
sam/sama?

Popri beinych rannych ¢innostiach (sprcha, umytie zubov atd.) sa pripravujes na prichddzajici den.
Ranajkujes? Pracuje$ doma alebo ide$ za pracou zdomu? Pracuje$ sam/sama alebo s druhymi?
V interiéri alebo exteriéri? Ak do prace cestujes: ides pesi, na bicykli, autom alebo vlakom?

Prejdi krok za krokom tymto rdnom a vnimaj, ¢o vidiS, pocujes, ¢o vonias$ a citis. Udalosti, ¢innosti
a stretnutia.

Ako ¢as bude plynut, bude obed. MozZno niedo zjes. V sukromi alebo obchodne? V spoloénosti alebo
sam/sama? Doma alebo mimo domu?

Potom krok za krokom prejdi poobedim. Vyzera teraz tvoja praca inak ako rano alebo robis teraz nieco
podobné ¢i rovnaké? Vnimaj Co vidis, pocujes, o vonias a citis. Udalosti, ¢innosti a stretnutia.

Po istom Case bude vecer. Venujes ho sukromiu alebo praci? Si doma alebo vonku, v spolo¢nosti alebo
sam/sama?

Krok za krokom prejdi veCerom avnimaj, ¢o vidis, pocujes, ¢o vonia$ a citiS. Udalosti, ¢innosti
a stretnutia.
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Vecer sa skoncil. Si doma a mas za sebou aj beznu vecernu hygienu (sprchu ¢i kdpel, umytie zubov
atd.). LeZiS v posteli a v mysli si eSte raz premietnes dnesny den. Hlavné udalosti, o sa ti na tomto dni
pacilo a tiez tazké momenty, veci, ktoré boli mozno namahavé.

Zhrnie$ si, ¢o sa ti na tomto dni pacilo, u ktorych bodov si pocitoval/a radost a kedy sa tvoje srdce
najviac radovalo. Potom sa tvoje myslienky presund do bududcnosti avnimas, na ktoré veci sa
v najblizSej dobe tesis najviac, aké eSte neuskutocnené projekty na teba ¢akaju a aké dlohy mas pred
sebou. Potom sa tvoje myslienky presuni do minulosti. Pohladom na ¢as, ktory uplynul sa objavia
v tebe spomienky. Spomina$ na chvile, v ktorych si intenzivne pracoval/a na svojej buddcnosti.
Vnimas, ako odvtedy uplynulo tolko ¢asu a pocituje$ vdaénost k ceste, ktorou si presiel/la. Znovu sa
na fiu pozrie$ a spoznas momenty, ktoré boli spojené so zvlast velkou radostou a tiez momenty, kedy
si skoro stratil/a nadej a nevedel/a, ako dalej. Coraz zretelnejsie sa ti vynara obraz osoby ktorou si
bol/a vtedy, ked'si tak intenzivne pracoval/a na svojej buddcnosti. Ziskavas pochopenie pre myslienky
a obrazy, obavy a nadeje z minulosti.

Mozno bude$ mat potrebu tomuto mladsiemu Ja nieco povedat. Tak mu to povedz vo viere, Ze tvoje
mladsie Ja tu spravu aj dostane.

Potom spolu s touto spravou precestujes naprie¢ ¢asom a priestorom spat k momentu, v ktorom si sa
zacal na tomto stretnuti/kurze zaoberat takto intenzivne tvojou budtcnostou.

Nechaj si ¢as celkovo sa vratit spat o tejto miestnosti a déveruj tomu, Ze si vietko pre teba délezité
zapamatas. Parkrat sa zhlboka nadychni a mozes sa aj prejst alebo povystierat...

Mozno mas eSte potrebu trocha zostat s tvojimi obrazmi ¢i dojmami. Nechaj si ¢as zapisat si to alebo
namalovat alebo jednoducho nechat tie obrazy este trochu v sebe dozniet.
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