Ndavod na provadéni tretiho zakladniho

Cviceni emocionalni stability

(Podle Dr. Rudolfa Steinera)

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

Cviceni emocionalni stability provadime pravidelné denné, a to po kratké ranni pripravé béhem dne.
Celkem potfebujeme asi 2 minuty ¢asu.

Cviceni ma dveé casti:
- Ranni uvédomeéni, jaké téma je pro mé dnes ,hlavni“. Pfedevsim na toto téma se dnes
zamérim v tom smyslu, abych na né reagoval/a védomé, nikoliv Zivelné nebo zkratovité.

-V prabéhu dne co mozna védomé reagovat na situace, tykajici se dnesniho hlavniho tématu,
ale i na ostatni situace, které ptichazeji.

Ranni uvédomeéni navazuje na ranni ¢ast predchozich dvou cviceni. Vybereme a uvédomime si téma,
o kterém vime, Ze v nas vyvolava nemalou emocionalni odezvu. MuZze to byt nové téma, nebo téma
z predchozich dnd, o kterém vime nebo tusime, Ze na ném je jesté treba pracovat. Jde jak o véci, na
které emociondlné reagujeme ve vztahu k jinym lidem, tak o véci, které ,nemusime” na sobé.

- Priklad prvniho: ,,Rozéiluje mé&, kdyz nékdo dlouho a bezobsazné Zzvani.”
Nebo: , Kdykoliv si nékdo vSimne, Ze néco nevim, zCervenam jako rak a zacnu se potit.”

- Priklad druhého: ,,Chovam se jako tajtrlik, jen abych pritahnul pozornost.”
Nebo: , KdyZz se dozvim néco pikantniho o kolegyni, za¢nu se smat na celé kolo.”

Nemusi se jednat jen o véci, které vnimame negativné. Stejné dulezité je, zaméfit se i na pozitivné
vnimané situace, ve kterych naptiklad propukdme v bujary smich nebo v jiné nadmérné projevy
momentalni euforie.

Pro tento ucel je velice vhodné a lze to jen doporucit, zapisovat si (naptiklad do telefonu apod.)
prabézny ,seznam témat”. Nase prace tim je systematictéjsi a rano nemusime ztracet cas
premyslenim. Bud vim, co mé pravé pali, nebo si vyberu ze seznamu.

Udélame kratké ale pevné rozhodnuti, dostat projevy tohoto tématu pod kontrolu své vile a svého
mysleni. Konkrétné jde o to, dostat se v{ic¢i tomuto tématu do jakési stfedni pozice, kdy si uvnitf sebe
dovolime prozivat vSe, co s timto tématem souvisi, ale projevy svého prozivani a jejich intenzitu
budeme mit pod kontrolou vile a mysleni.

Své rozhodnuti podpofime tim, Ze se na chvili zamérime do svého srdce, svého ,stfedu”, a procitime
v ném klidnou ale pevnou silu. Tuto silu uvedeme do pohybu vlijeme ji nejdrive do rukou, pak do
nohou, a nakonec do hlavy. Chodidla, dlané a hlava tak vytvofi pét vrchol( pomysiného pétithelniku.
Zavnimame-li se do vrcholl tohoto pétidhelniku, patrné vycitime, Ze nase usporaddvajici vnitrni sila
nas skrze nohy propojuje se zemi, skrze ruce proudi do naseho kondni a skrze hlavu do nasich
zamérU:
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Béhem dne jde o to byt bdéli a v€as reagovat na situace, které spousti emocionalni reakce, o které se
u daného tématu jedna. Pokud béhem dne zaregistrujeme, Ze se rozbihaji emoce, pfipomeneme si a
ozivime v sobé sily, které jsme rdno nechali proudit ze srdce do rukou, nohou a hlavy. Tyto sily nam
pomohou se zkonsolidovat a ze své vile nedovolit, aby se projevy vnitfniho prozivani vymkly nasi
kontrole. V dalSim okamziku ptipojime k vili i mysleni s cilem rozhodnout a urcit, jaky prichod
svému vnitinimu prozivani ddme. Nejde o to v sobé cokoliv potlacovat, ale védomé svou vili ovladat,
jak se nase vnitfni prozivani projevuje navenek. Jde o to reagovat postupné vice a vice z viile a

z mysleni a postupné méné a méné z emoci. Je zfejmé, Ze pro ovladnuti emocionalnich extrému,
které by se projevily navenek, musime vynaloZit znacné sily. Ale kdyzZ se to podafi, vytvarime tim
prostor pro bohatéjsi vnitini prozivani.

Poznamenejme, Ze uvedeny postup se predevsim tyka lidi, u kterych v dané situaci prevazuje cholericky nebo sangvinicky
temperament a vnitini prozivani ma tendenci vykypét navenek. Lidé, u kterych v urcité situaci prevazuje flegmaticky

nebo melancholicky temperament, naopak prozivaji prevazné uvnitf. Ti se mohou paradoxné pokusit, dat ze své vile
a ze svého rozhodnuti svym vnéjsim projevim urcity dliraz. Ale samoziejmé to zalezi na situaci.

Jsou-li k tomu vhodné podminky, miZeme jesté znovu rozvést proud usporadavajicich vnitnich sil ze
srdce do koncetin a do hlavy, jako jsme to udélali na zavér ranniho uvédoméni.

Je zfejmé, Ze takto védomé reagovat se ndm mnohokrat nepodafi. | zde plati, Ze nezdary si
nevycitdme — jsou cennym ,materialem” pro vecerni ,,ohlédnuti za uplynulym dnem®. Navic existuje
pravidlo, Ze kdyZ to i pfes zdanlivy nezdar 21-krat nevzdame, podafi se ndm timto vytrvalym
opakovanim dané téma zdolat.

Dalsi informace:

Fitko pro dusi = menu ,,Cvi¢eni > Emocionalni stabilita”
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