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Strom: cesta od kofenu do koruny stromu

prevzato a upraveno z fantazijni cesty Davida Grupe ISNA - Schweiz

Priprava:

jemna relaxacni hudba na pozadi

prijemna viné dreva

tlumené svétlo ladéné do zelena

pohodiné lezeni s polstari a prikryvkami, zatézova deka

Predstaveni zameéru:

Touto cestou vas ve vasi fantazii na chvili provedu dovnitf stromu.

Moznd tak zjistite, jak proudi miza od korenU, pres kmen ke kazdé vétvicce.
Mozna také objevite, jak pevny a pruzny strom mudze byt.

Mozna si vice uvédomite provazanost vsech zivych Casti a zemé.

Fantazijni cesta:

Najdéte si pohodlné misto, kde se citite dobre.

Udélejte si toto misto co nejvice pohodIné, jak to jen jde.

MU zete zUstat sedét, mlzete si lehnout..

Jak je vam to pfijemné, a jak se budete citit pohodIné.

MUzZete se prikryt. Pokud chcete, mUzZete zavfit oci...uvolnit svaly

Nékolikrat se zhluboka nadechnéte, vydechnéte, uvolnéte se .. vnimejte klid a pohodu.
Zvu vas nyni na cestu do vasi fantazie.

Predstavte si, Ze jste jako strom. Strom, ktery si vyberete.

MUZete byt velci nebo mali, silni nebo tenci, jakykoliv, jaci si prejete a chcete byt.

Predstavte si sebe jako strom. Pokud je to pro vas obtizné, myslete na strom, ktery mate radi.
Nyni se zamérime na vas kmen. Jak vypada? Divate se pozorng, jak je velky..

Jakou ma strukturu..

Vsimate si, okrajl .. jakou mate klru? Jakou ma barvu?

Klidné a pomalu si prohlizite jeji vzor a strukturu

Predstavte si, jaka je, kdyz na ni sahnete.

Jak ji citite hmatem? Je drsna nebo hladka? Jak vnimate povrch a vzorek, ktery vytvari?

Svoji pozornost nyni pomalu presouvate k vasim noham...k vasim chodidlim..
Vnimate na nohou vase prsty, kdstky vasich chodidel.. Jsou jako vase koreny.
Dostavaji se hluboko do zemé. Poskytuji vam pevnost, silu a jistotu..

Pres koreny ziskavate ziviny a vsechnu silu zemé, kterou potrebujete k zivotu.
Klidné vnimate své kofeny .. Jaké jsou? Jak jsou silné? Jak se proplétaji.. rozvinuji..?
Jakou vam davaji jistotu a stabilitu?

Pomalu pljdeme nahoru.. Vnimate, jak se kofeny z prstl spojuji.
Citite vase nohy, vase stehna..

Jak pres né lehce a hladce proudi Ziviny a sila ..

Proudi vys, pfes kmen stromu smérem Kk vétvim.
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Kmen se nahore rozvétvuje. Méni se ve vétve..

Predstavte si nyni vase paze jako vétve. Podivejte se pomalu na vase vétve.. Jaky maji tvar?
Jak dale rostou? Jak se vétvi? Rostou na nich listy? Nebo jehlici? Pozorujete jejich barvu..
Jaky maji tvar? Jaké jsou na dotek? Vnimate jejich strukturu .. Jaky maji vzor? Co vam
prfipomina?

Predstavte si, ze sviti slunce. Uzivate si jeho paprsky.
Jak svétlo a teplo prostupuje vasi korunou stromu. Prohfiva klru stromu, vas kmen..
Vnimate teplo po celém vasem téle

Prichazi lehounky vétrik. Citite, jak jemné a lehce oviva vase télo.
Lehce a nézné pohybuje vasimi vétvemi.

Lehounce a pravidelné pohupuje vasi korunou.

SlySite, jak vitr ve vétvich jemné Sumi.

Citite, jak vas vitr lehounce a laskyplné obklopuje.

Jakoby chtél ukazat, jak moc vas ma rad. Jak rad vam déla dobre..

Uzivate si tuto péci a lasku .. a s lehkosti ji mUzete pfijmout. Uzivate si tento krasny pocit.
Nyni mate par minut ¢as, at si uzijete sebe jako strom naplno..

1-4 min pauza

Uzijte si jesté jednou svUj strom.

Prohlédnéte si znovu vase koreny, vas kmen, vase vétve, vasi korunu stromu.
MUzZete si ponechat tento pocit, tento obraz a vse, co je vam prijemné.

A pomalu se muzete vratit zpatky...

UZ je Cas vratit se zpatky sem do mistnosti.

Pomalu se vracite z cesty vasi fantazie zpét do této mistnosti

Postupné si uveédomujte své télo: jak lezi na podlozce, naplnéné klidem a mirem.

Zase postupné vnimate hudbu. Vsechny tyto zvuky jemné, ale jisté zase probouzi vase télo.
Sledujete tento proces tak dlouho, az budete znovu plné probuzeni.

MUzZete se zhluboka nadechnout, vydechnout...

MUzZete zakrouzit vasimi chodidly, zakrouzit rukama..

Protahnout nohy, ruce, zahybat rameny.. protahnout svoje télo.

MUzZete si promnout oci, oblicej..

Pomalu oci otevrit, sednout si a rozhlédnout se kolem sebe.

Vitam vas zpatky!
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