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

Cviceni ma dveé casti:
- Ranni pfipomenuti.
-V prabéhu dne vykonani cvic¢eni, kdyZ k tomu nastane situace.

Ranni pfipomenuti navazuje na ranni ¢ast predchozich cviCeni. Kratce si osvéZime skutecnost,

Ze v mnohém negativnim, s ¢im se setkavame, Ize nalézt i néco pozitivniho — vlastnost, rys, aspekt
dané véci nebo situace. Ze Ize odhlédnout od pouhého negativniho a se zdjmem se pokusit v ném
najit i néco pozitivniho. Pfitom se ale nesnazit to negativni popfit ani je pomysiné premalovat

na rdzovo. Ze ,hndj je kvalitni hnojivo i pfesto, 7e pachne”. Jde tedy o to, neupadnout ani do jednoho
extrému, ale hledat stfed. Zachovat si zdravy rozum a vnimat situace a véci jako celek — bez zbytecné
kritiky a bez nemistného obdivu.

Uvédomeéni si moznosti nalézt néco pozitivniho na tom, co bychom jinak (mnohdy ze zvyku) vnimali
pouze negativné, a tim ziskana pozice stfedu, v nasi dusi typicky vyvola pocit jakéhosi radostného
az laskyplného zajmu o okoli. Tomuto pocitu nyni dovolime, aby se z tohoto stfedu, z naseho srdce,
zacal jakoby rozrlstat. Aby tento pocit a s nim spojené éterické sily z nas zacaly vyzafovat navenek
skrze vnéjsi smyslové organy — nejdrive skrze oci, pak skrze usi, nakonec jako mékké teplo i skrze
pokozku na celém téle. Jako bychom se na chvili stali jen svym éterickym télem, které se pravé
laskyplné rozpind do okoli, jemné do néj pronika a propojuje se s nim. Tento stav propojeni s okolim
mulzeme spojit s pocitem vdécnosti za to, Ze nam okoli ddvd moznost poznat véci, které dosud byly
skryté (viz obrazek na dalsi strance).

Béhem dne se pak snazime byt bdéli a situaci, které vnimame jako negativni, si védomé vSimat.
,Situace” je zde minéna v SirSim smyslu — mUze se jednat také o urcitou véc, rostlinu, Zivocicha,
¢lovéka, o myslenku nebo o pocit uvnitf v nas apod. Kdyz takova situace nastane, zdrzime se
zbytecné kritiky, projevime zajem a pokusime se na ni najit néco pozitivniho tak, jak jsme si rano
pripomnéli — vlastnost, rys, aspekt. Tedy odhlédnout od pouhého negativniho, pokusit se najit i néco
pozitivniho, ale nesnazit se to negativni popfit a pomysiné jej celé premalovat na ridzovo. Jde tedy

o to, neupadnout ani do jednoho extrému, ale hledat stfed. Zachovat si zdravy rozum a vnimat
situaci jako celek. V ndvaznosti na predchozi ,,cviceni emociondlni stability” to mlze znamenat, Ze si
v dané nepfijemné situaci uvédomime ,Co jsem se z toho naucil/a?”.

Jsou-li k tomu vhodné podminky, pokusime se podobné jako pfi rannim pfipomenuti znovu dovolit,
aby proud éterickych sil ze srdce prostoupil skrze oci, usi a pokozku celého téla do okoli, jemné
do néj pronikal a propojil se s nim.
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Dalsi informace:

Osobni rozvoj = Sest zékladnich cvi¢eni = Cvigeni pozitivity
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