Navod na provadéni druhého zakladniho

Cviceni pro ovladani konani
(Podle Dr. Rudolfa Steinera)

NezZ s cvicenim zacnete, dopfrejte si aspon mésic ¢asu na osvojeni si pfedchoziho
Cviceni pro ovladani mysleni, jak je popsano v sekci Postupny rozbéh.

Cviceni pro ovladani konani provadime pravidelné denné, a to po kratké ranni pfipravé béhem dne.
Celkem potfebujeme asi 1 minutu ¢asu.

Cviceni ma dveé casti:
- Ranni rozhodnuti, jakou ¢€innost v kolik hodin vykoname.
-V prabéhu dne vykonani dané cCinnosti ve stanoveny cas.

Ranni rozhodnuti je vhodné udélat hned po skonceni pfedchoziho ,cviceni pro ovladani mysleni”.
Bez dlouhého premysleni se rozhodneme, jakou ¢innost vykondme a v kolik hodin. Svym
rozhodnutim si to uloZzime za povinnost. Napfiklad: ,V 9:47 pfehodim kapesnik z jedné kapsy

do druhé.” Nebo: ,V 15:23 se postavim a 3x se zhluboka nadechnu.” Nebo: ,Ve 12:37 nakreslim
pravym ukazovackem do vzduchu osmicku.” Apod...

Musi to byt jedna kratka jednoducha innost, kterou bychom za béznych okolnosti nedélali,
a ke které nds nepriméji okolnosti — tedy z pohledu Zivotniho béhu zbytecna Cinnost. Silou vile
prekoname pfipadny vnitfni odpor a nechut.

- Vhodné ¢innosti:
Stipnout se do lytka, zatahat se za mali¢ek, dvakrat si zmacknout nos, pfendat mobil z jedné
do druhé kapsy, rozepnout a zapnout knoflik u limce, ...
Tyto Cinnosti ¢asto obménujeme.

- Nevhodné Cinnosti:
Zajit do schranky pro postu, vynést odpadkovy koS, zajit si na zachod, zalit kvétiny, ...

Urceny ¢as by mél byt nahodily véetné minut a nemél by souviset s ni¢im, co by mi jej mohlo
pfipomenout:

- Vhodné ¢Casy:
8:52,16:23, ...

- Nevhodné ¢asy:
11:00 — dobfe se pamatuje, 14:45 — v tovarné naproti houka konec smény;, ...

Napldnovanou ¢innost a ¢as si miZeme poznamenat; poznamku ulozime tak, abychom ji neméli
trvale na ocich.

Postupné si mliZzeme pridat a naplanovat si dva az tfi ¢asy nebo i dvé az tfi Cinnosti denné.

Své ranni rozhodnuti podpofime tim, Ze si v hlavé uvédomime jemny ale rozhodny pocit vnitfniho
popudu k ¢innosti. Tento pocit uvedeme do pohybu a nechame jej jako pomyslnou sprchu proudit od
hlavy pres ¢elo a pfes hrudnik smérem k srdci — svému ,,stfedu”:
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Béhem dne jde o to, abychom v dany ¢as vykonali naplanovanou Cinnost. Pokud si vzpomeneme
dfive, nic nedélame a pockdme na stanoveny ¢as. Pokud dany ¢as mineme a vzpomeneme si

se zpozdénim vétsim nez nékolik minut, naplanujeme si ,opravny termin“ v dalSim pribéhu dne.
Nezfidka se stane, Ze si vzpomeneme s predstihem, je pfilis brzo takZe nic neudélame, pockame,

a pak dany ¢as mineme. Tyto a dalSi nezdary si nevyc¢itdme — naopak, jsou dobrym ,materialem” pro
vecerni ,,ohlédnuti za uplynulym dnem®.

Jsou-li k tomu vhodné podminky, miZzeme po vykonani naplanované ¢innosti znovu rozvést svij pocit
popudu k této Cinnosti z hlavy pres hrudnik do horni ¢asti trupu smérem k srdci, jako jsme to udélali
na zavér ranniho rozhodnuti.

Dalsi informace:

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