Navod na provadéni prvniho zakladniho

Cviceni pro ovladani mysleni
(Podle Dr. Rudolfa Steinera)

NezZ s cvicenim zaCnete, doprejte si aspon mésic ¢asu na osvojeni si predchoziho cviceni
Ohlédnuti za uplynulym dnem, jak je popsano v sekci Postupny rozbéh.

Cviceni pro ovladani mysleni provadime pravidelné denné, idealné rano.
Potfebujeme asi 5 minut ¢asu.

Nez zacneme, rozhodneme se, na co dnes budeme myslet. Musi se jednat o nezajimavy
bezvyznamny jednoduchy predmét, ktery je lidskym vytvorem (tedy nikoliv pfirodnim). Myslet

na takovy predmét je nezazivné, a to je presné cilem. Nuti nas to zmobilizovat silu a v(li, abychom
své mysleni pfiméli se na takovy nudny predmét soustfedit. Pro inspiraci si jako ptiklady vhodného
pfedmétu uvedme:

zapalky, paratko, tuzka, pastelka, propiska, hrnek, naplast, kartdcek na zuby,
jehla, Spendlik, svicka, |Zice, |Zi¢ka, vidlicka, nGz, kancelarska sponka, gumicka
do vlasu, utrzek papiru, hiebik, Sroubek, bryle, kniha, Zidle, ru¢nik apod.

Cviceni probiha tak, Ze po dobu asi 5 minut (postupné mGzeme cvicit i déle) soustfedime své mysleni
na tento pfedem zvoleny pfedmét. Zavieme oci a vénujeme chvilku tomu, Ze si zvoleny pfedmét
predstavime, jako by byl skute¢né pred nami. Silou vile prekoname pfipadny vnitini odpor a nechut.
Zacneme aktivné myslet na to, jak predmét vypadad; k ¢emu je, jak se pouzivd, jak se (asi) vyrabi,

z ¢eho se vyrabi a odkud se to vezme, jak se dostane z vyroby az k nam (mlzeme zde postupovat

po sméru i proti sméru casu); ¢im je predmeét zajimavy, aby zaujal, jaky ma design; kdo predmét
vynalezl a co jej mohlo motivovat. Pfedtim vytvofenou predstavu predmétu pribézné obnovujeme.

Snazime se, aby nase myslenky byly vécné, tj. bez fantazirovani a bez emocionalniho zabarveni,
usporadané, a aby logicky navazovaly jedna na druhou. Pfitom jsme bdéli a silou vile odvracime
nechténé myslenky a vse, co by rusilo. KdyZz béh myslenek prece jen odbodi od zvoleného predmétu,
nasmérujeme myslenky zpét. Stejné tak odvracime jakékoliv pocity a emoce, které by se mohly
vynofit — je tfeba zlstat na vécné a Cisté racionalni drovni.

Nejedna se tedy o to, Ze by nemély vznikat nechténé myslenky, pocity, emoce, fantazie a jin
vyruseni — vznikaji a budou vznikat. Jde o byt bdéli, pozorovat béh svého mysleni, zaregistrovat
jakoukoliv odbocku a vyruseni, silou vile je zastavit a vratit mysleni na dany predmét a do daného
sméru. Nezfidka se stane, Ze nam prijdou na mysl tak pfijemné, ale presto nechténé, myslenky, Ze se
nam je vlibec nechce opoustét (,,ode dneska za tyden uz budu lezet na plazi...”). O to vétsi vali a silu
je treba vynaloZit, abychom je odvratili a pfesmérovali mysleni zpét ke zvolenému predmétu.

Abychom své mysleni udrzeli soustfedéné na zvoleny predmét, musime vynalozit vili a nemalou
vnitini silu. Stejné tak musime vynalozit vili a vnitfni silu na to, aby myslenky zUstaly vécné a aby
plynuly logicky, a také na obnovovani predstavy zvoleného pfedmétu. Kdyz nam sily zacinaji
dochdzet, je to signal ,,jesté chvili vydrz a pokracuj” — podobné jako pfi cvi¢eni v posilovné. Pravé
o vynaloZeni této vile a téchto sil se predevsim jednd. Tim trénujeme a posilujeme vdli a silu své
duse.
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A stejné tak jde o to, abychom trénovali svou bdélost tim, Ze své mysleni pozorné sledujeme,
abychom mohli zareagovat, jakmile odbo¢i jinam. K tomu doplfime, Ze nami ovladané mysleni je
v podstaté vile aplikovana v hlavé. To muze vést k prechodnému pocitu tlaku nebo tepla uvnitf
hlavy. Za¢ne-li to byt nepfijemné, staci ubrat na intenzité vile, kterou na své mysleni pisobime.

Na zaveér cviceni polevime v Usili, dosud orientovaném na mysleni, a nasmérujeme pozornost na
predni ¢ast temene hlavy. Najdeme zde pocit pevnosti a jistoty, vznikly vynaloZenim vile a sily
béhem cviceni (pokud bychom zde zpocatku tento pocit nevnimali, vytvorime si jej). Tento pocit
uvedeme do pohybu a vedeme jej pfes temeno hlavy, mozek, zadni ¢ast hlavy a michu do stfedni
¢asti zad, aZz na uroven srdce — svého ,,stfedu”:

Béhem dne jde o to, byt vici svému mysleni bdéli a snaZit se zaregistrovat, kdyzZ se samovolné
rozbéhne jinam, nez chceme. Kdyz si toho vS§imneme, ve zlomku vtefiny v sobé aktivujeme silu,
ziskanou rannim cvi¢enim, a mysleni vratime zpét tam, kde je chceme mit. Jsou-li k tomu vhodné
podminky, mlzZeme jesté rozvést pocit pevnosti a jistoty mysleni pres temeno hlavy, mozek, zadni
¢ast hlavy a michu do stfedni ¢asti zad, jako jsme to udélali na zavér ranniho cviéeni.

Dalsi informace:

Fitko pro dusi = menu ,,Cviceni > Ovladani mysleni“
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