	FANTASÍAS DEL FUTURO (VARIACIÓN)

	
	

	Objetivos

	I.
	Inventariar los recursos de hoy para saber a dónde se puede ir.

	II.
	Conocer en forma proyectiva las propias aspiraciones (viendo el futuro)

	III.
	Descubrir la posibilidad de cambio (influir en mi propio futuro)

	IV.
	Dejar de vivir el presente como una consecuencia fatal del pasado y vivirlo como una preparación del futuro. (El futuro que no preparas hoy será el pasado que llorarás mañana)

	
	

	
	

	TIEMPO:

Duración: 60 Minutos


	MATERIAL:
Fácil Adquisición

1. CD Relax. (Le sugerimos el CD de Relax de GERZA)

2. Almohadones ó cojines.



	TAMAÑO DEL GRUPO:

Ilimitado

	

	LUGAR:

Aula Normal

Un salón amplio bien iluminado acondicionado con alfombra para que los participantes puedan estar cómodos.


	


	
	DESARROLLO

	
	

	
	SIN FORMATO

	
	

	I.
	Para este ejercicio vamos a hacer un descanso; este ejercicio necesita aislamiento y reflexión personal, como si estuviéramos solos. Como este ejercicio va a durar una media hora, es conveniente estar lo más cómodo posible, como a cada quién le guste más, (hay personas que les gusta acostarse, ha otras que les gusta aflojarse la ropa, etc.) Lo importante es quedarnos solos, reflexionando y respetando la reflexión de los demás. 

	
	

	II.
	El instructor solicita a los participantes que se sienten cómodamente y les solicita que sigan las instrucciones que dará verbalmente.

	
	

	III.
	Instrucciones:

1. Cierren por un momento los ojos y, mientras, presten atención a su respiración.

2. Cuenten hasta diez y al contar tomen todo el aire que puedan.

3. Retengan el aire mientras cuentan hasta diez.

4. Exhale el aire mientras cuentan hasta diez.

5. Quédense sin aire y cuenten hasta diez.

6. Repitan el ejercicio anterior cinco veces.

7. Piense ahora en el año... (por lo menos mencionar 5 años)

8. Imagínese a usted mismo en este año su: edad, peso, apariencia, lugar, personas, logros, viajes, tristezas, trabajo, familia (edades y apariencias físicas)

9. Piense ahora en las Noticias importantes y grandes cambios que ha habido (periódicos, iglesias, escuelas, etc.)

10. Manténgase en ese año: que siente, que piensa, ¿Cuales han sido sus logros? ¿Qué metas a cumplido?  ¿Que metas le faltan por cumplir?.

11. Ubíquense  en el aquí y el ahora, abran lentamente los ojos.

	
	

	IV.
	Formen subgrupos de 3 personas  e intercambien sus sentimientos y sus experiencias.


	
	

	V.
	Se reúne el grupo para comentarios finales.

	
	

	VI.
	El instructor guía un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo aprendido en su vida.

	
	


