LISTY V PROUDU

1. Zaujměte pohodlnou pozici, a buď si zavřete oči, nebo se dívejte na určitý bod, podle toho, co vám více vyhovuje.

2. Představte si, že sedíte na břehu pomalu tekoucí říčky a na její hladině plavou listy. Představte si to, jak sami chcete, je to vaše představa. (pauza 10 vteřin)

3. A teď, v následujících několika minutách, vezměte každou myšlenku, která se vám objeví v hlavě, umístěte ji na list a nechejte ji odplout. Udělejte to, ať je to myšlenka příjemná nebo nepříjemná, bolestná nebo radostná. I kdyby to byly ty nejkrásnější myšlenky, dejte je na list a nechte je odplynout. (pauza 20 vteřin)

4. Pokud se vám myšlenky zastaví, jen pozorujte proud. Myšlenky se dříve nebo později opět objeví. (pauza 20 vteřin)

5. Nechejte proud, ať plyne svým vlastním tempem. Neurychlujte jej. Nesnažte se listy odplavit – nechejte je, ať připlouvají a odplouvají svým vlastním správným tempem. (pauza 20 vteřin)

6. Pokud vám vaše mysl řekne „To je hloupost“ nebo „To nedokážu“, umístěte tyto myšlenky na list. (pauza 20 vteřin)

7. Pokud se listy v proudu zastaví, nechte je, ať stojí. Nesnažte se je násilím odplavit. (pauza 20 vteřin)

8. Pokud začnete cítit nějaké nepříjemné pocity, jako je nuda nebo netrpělivost, prostě si to přiznejte. Řekněte si „Tohle je pocit nudy“ nebo „Tohle je pocit netrpělivosti“. Pak tato slova umístěte na list a nechejte list odplynout s proudem.

9. Čas od času vás vaše myšlenky pohltí a vy na cvičení zapomenete. To je normální a přirozené a bude se vám to stávat. Jakmile si všimnete, že se to stalo, klidně to uznejte a pak zase pokračujte ve cvičení.

Po instrukci 9 pokračujte v tomto cvičení ještě několik minut a opakovaně přerušujte ticho touto připomínkou: „Znovu a znovu se ve svých myšlenkách ztratíte. To je normální. Jakmile si to uvědomíte, začnete cvičení znova od začátku“. Cvičení můžete zakončit jednoduchou instrukcí jako třeba: „A teď cvičení ukončíme… posaďte se na židli… otevřete oči. Rozhlédněte se kolem sebe… a všimněte si, co vidíte a co slyšíte… a protáhněte se. Vítejte zpátky!“

