Ndavod na provadéni Sestého zakladniho

Cviceni zivotni rovnovahy

(Podle Dr. Rudolfa Steinera)

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

Cviceni Zivotni rovnovahy provadime pravidelné denné, a to po kratké ranni pripravé béhem dne.
Celkem potfebujeme asi 1 minutu ¢asu.

Cviceni ma dveé casti:
- Ranni pfipomenuti.
- V prabéhu dne vykonani cviceni, kdyz k tomu nastane situace.

Ranni pfipomenuti provadime na zavér ranni pfipravy predchozich cviceni.
Kdyz jsme uz provedli

1. cviéeni pro ovladani mysleni,

rozhodnuti pro denni cviceni pro ovladani konani,
uvédomeéni tématu pro denni cviceni emocionalni stability,
pfipomenuti bdélosti pro denni cviéeni pozitivity a
pfipomenuti bdélosti pro denni cvi¢eni nezaujatosti,

vk wnwN

tak si na zavér nechame probéhnout myslenim celkovou provazanost a souhru téchto péti zdkladnich
cviceni. Pokusime se si je kratce uvédomit jako jediny organicky provazany celek, jehoZ pravidelnym
uplatfiovanim ve svém Zivoté

- vnasime fad do tti hlavnich sil své duse — tedy do mysleni, vile a citéni,

- vytvdfime ve svém Zivoté rovnovahu a vnasime ji i do svého okoli,

- uvnitf v sobé, v srdci, posilujeme vnitini opérny bod — svij ,stfed” a

- vyvijime se tim v bytost otevienou svétu, ktera presto z(istavd sama sebou.

Soustfedime se na chvili do svého srdce — tedy do svého ,,stftedu”. Dovolime, aby z organické souhry
zdkladnich cviceni, jejiz uvédoméni vychazi z naseho mysleni, zacal v nasem srdci vznikat pocit pevné
opory, presto prizplisobivé a nikoliv strnulé, a jakéhosi ukotveni. Tomuto pocitu dovolime, aby zacal
proudit ze srdce ven — doll skrze nohy do Zemé a nahoru skrze hlavu do kosmu. A dovolime, aby
tento vibrujici proud skrze nase srdce — skrze nas ,,stfed” — propojil Zemi a kosmos. A aby nds v
propojeni s obéma témito svéty zakotvil (viz obrazek na dalsi strance).

Béhem dne, kdyZ jsme pouZili nékteré z predchozich cviceni, se miZeme jesté na vtefinku jakoby
zastavit a uvédomit si schopnosti a sily, jez ndm zakladni cviceni pfindseji, jak do sebe zapadaji
a harmonizuji nase mysleni, citéni a vali.

Jsou-li k tomu vhodné podminky, pokusime se podobné jako pfi rannim pfipomenuti znovu dovolit,
aby z naseho srdce zacal vychazet vibrujici pocit — dold skrze nohy do Zemé a nahoru skrze hlavu do
kosmu. A opét dovolime, aby tento vibrujici proud skrze nase srdce — skrze nas ,,stfred” — propojil
Zemi a kosmos. A aby nds v propojeni s obéma témito svéty zakotvil.
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Dalsi informace:

Fitko pro dudi = menu ,Cviéeni > Zivotni rovnovaha“



