Ndavod na provadéni cviceni

Ohlédnuti za uplynulym dnem

(Podle Dr. Rudolfa Steinera)

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

Cviceni je ucinnou pomuckou pro uplatiovani Zivotniho principu ,,Chyba jako pfilezZitost“.

Cviceni ohlédnuti za uplynulym dnem provadime pravidelné 1x denné, a to vecer kratce pred
usnutim. Potfebujeme 3 — 5 minut casu.

Po ulehnuti, nez usneme, si v protisméru ¢asu ozZivime vzpominky na uplynuly den a struéné je
projdeme:
- Postupem od vecera zpét k rdnu si v paméti nechdme vyvstat obrazy prozitych udalosti.
- Tyto prozitky uplynulého dne pozorujeme zvnéjsku jakoby o¢ima jiného ¢lovéka — neutralniho
vnéjsiho pozorovatele, a kratce se u nich zastavujeme.
- Zapojime vali, ddme co mozZna stranou pocity a emoce, a jakoby z ptaci perspektivy, bez
posuzovani a bez hodnoceni, s pouZzitim vécného mysleni, pohlizZime na prozité situace:
1. Danou situaci si kratce a vécné shrneme — co se presné odehrdlo?
2. Konstatujeme svij aktualni stav —,,0K, takovy/-a ted jsem, to je soucasny stav mého
vyvoje” — a zamyslime se (bez dlouhého hloubani) nad poucenim do budoucna:
= Tyka-li se dand situace naseho jednani, spociva pouceni zpravidla v tom, co a
jak by se pristé dalo udélat jinak (Iépe).
=  Tyka-li se dana situace urcitého prozitku, mize poucenim byt treba
uvédoméni, Ze jsem danou situaci vnimal/a ziZené nebo zkreslené.
3. Pokud jsme svym konanim v dané situaci ovlivnili i nékoho jiného:
= Pokusime se kratce zaujmout jeho/jeji pozici — co to v ném/ni mohlo vyvolat,
jak se asi citil/a?
=  PoloZime si upfimnou otazku, zda by v dané situaci nebylo na misté pokusit se
napravit emocionalni nepohodu, pokud jsme ji tomu druhému ¢lovéku
zpusobili — tfeba upfimnou omluvou.
- Na zavér je vhodné si odpovédét na otazku ,Zac jsem dnes vdécny/-a?“
-V priabéhu nasledného usinani se mizeme pokusit vnimat, jak nase duse (tedy ¢ast astralniho
téla a JA) opousti nase télo a rozpina se mimo né.

,Ohlédnuti za uplynulym dnem” je mozné zacit po kouskdach a teprve postupem ¢asu obsahnout cely
den. MUZeme zahrnout vSechny udalosti nebo se zaméfit jen na konkrétni téma, které pro nds je
pravé dilezité.

Muze se stat, ze béhem cvi¢eni usneme a ,nedojdeme” tedy az k ranu pravé konciciho dne. To je

v poradku, ale pokud by se to stavalo soustavné, mizeme zkusit délat cviceni vstoje.

Dalsi informace:

Osobni rozvoj = Tri Zivotni principy = Princip ,,Chyba jako pfileZitost”
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