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GET ON THE ACTION TRAIN

VEDENA MEDITACIA: CESTA POKOJNEHO
POSILNENIA

Vitajte. Vezmite si chvilu na to, aby ste sa usadili vo svojom priestore. Kdekolvek ste, dovolte
si byt tu naplno. Pustite vSetky rozptylenia a jednoducho budte pritomni so sebou v tomto
okamihu.

N4jdite si pohodini polohu. Jemne zatvorte oci, ak vam to vyhovuje. Pomaly a zhlboka sa
nadychnite nosom... a jemne vydychnite tstami. Nechajte svoje telo s kazdym nadychom
uvolhnit. Citte, ako napitie pomaly odchadza a vy sa ponarate hlbsie do tohto okamihu.

Predstavte si teraz, Ze stojite na okraji pokojnej Zeleznicnej stanice. Toto nie je obycajny vlak.
Toto je Vlak Akcie — vlak, ktory symbolizuje vasu cestu osobného rastu, posilnenia a
Zivotného zameru. Vlak je stabilny, pokojny a pripraveny vziaf vas tam, kam si Zelate ist.

Citte zem pod sebou, ako vis podporuje. Po¢ivajte jemny zvuk vlaku v dialke, ktory na vas
trpezlivo ¢akid. Nemusite sa pondhlaf. Nie je dovod sa nahlif. Vlak tam bude, ked’ budete
pripraveni, a vezme vas na cestu objavovania a ¢inov, krok za krokom.

Ked’ stojite na stanici, venujte chvilu pozornost svojmu telu. VSimajte si, ako sa vaSe nohy
dotykaju zeme, ako vas vase nohy nesd, a ako vas dych jemne plynie dovnitra a von. S
kaZzdym nadychom citite pokoj a pripravenost. S kazdym vydychom uvolfiujete napitie a
rozptylenie, ktoré vam teraz neslizia.

Predstavte si teraz, Ze vlak jemne vchadza na stanicu. Netreba sa ponahlat. Dvere sa ticho
otvaraju a vitaju vas na palube. Jednoducho nastiipite a najdete si pohodIné miesto na sedenie
a relax. Citte hladky, stabilny pohyb vlaku, ako sa za¢ina pohybovat. Vasa cesta sa zacala.
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VSimajte si, ako sa vase telo citi, ked’ sa vlak pohybuje vpred. Je to jemné, upokojujice. Ste
ukotveni v pritomnom okamihu a citite pokoj ohladom cesty, ktora vas ¢aka. Nie je tu ziadny
tlak pohybovaf sa rychlejsie, Ziadna potreba tlacit. Jednoducho sa pohybujete vpred vlastnym
tempom, smerom k miestam, na ktorych vam najviac zalezi.

Teraz si vezmite chvilku na zamyslenie sa nad ticelom tejto cesty. Co vas priviedlo k tomuto
momentu? Co vis napliia vasiiou, ¢o vas pohaiia? Nechajte, aby sa tento pocit zmysluplnosti
vynoril — jemne, ticho. Nie je to silna energia, je to jemné vedomie, nieco, ¢o vas vniitorne
pohana a vedie vpred.

Ako sa vlak pohybuje, uvedomte si, Ze ste prepojeni s touto komunitou podobne zmyslajacich
lIudi, ktori sa vSetci na tejto ceste spolu, kazdy so svojim vlastnym cielom, no vSetci smerujeme
k spolo¢nej vizii — posiliiovat mladych Iudi, podporovat sa navzajom a uvadzaf napady do
Zivota. Cifte pokoj podporujicej kolektivnej energie. Spolo¢ne sa hybeme vpred, kazdy krok v
suilade s nasim spolo¢nym poslanim.

Zhlboka sa nadychnite... a pomaly vydychnite. Nechajte jemny pohyb vlaku a pocit spojenia
priniest vam pokoj. Niet sa kam ponahlaf. Ste na tejto ceste a ste pripraveni.

Ked budete pripraveni, nadychnite sa poslednykrat zhlboka a pomaly otvorte oci. Ste
pritomni. Ste ukotveni. A vaSa cesta sa zaCala — jemne, pokojne, s jasnym zamerom.
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