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Sieben wertvolle Schritte der Meditation

Allgemein ist jede Form der Meditation in einem
Teil auch ein bestimmter Weg zur neutral-po-
sitiven Lebensfuhrung sowie zur Erfullung der
schopferischen Gesetze und Gebote, wobei ganz
besonders sieben meditative Schritte von sehr
grosser Bedeutung und meditativ zu erlernen
sind. Der meditative Weg kann dabei sowohl -
wie gesagt — Uber jede Meditationsform beschri-
tten werden, wie jedoch auch im Alltagsleben,
wenn bewusst Gedanken und Gefihle gepfle-
gt werden, um die sieben Schritte zu erarbeiten
und Wirklichkeit werden zu lassen, die sich wie
folgt gliedern und angestrebt werden sollen:

1) Positive Gedanken
Positive Gedanken entstehen im Erkennen
dessen, dass alles sowohl negativ als auch po-
sitiv ist und dadurch eine vollkommene Ein-
heit bildet. In diesem Sinn ist alles als gut zu
sehen, das eigens als Hilfe genutzt werden
kann, um die Gedanken und das Leben schép-
fungsgesetzmassig zu gestalten. Das auch in
der Hinsicht, dass eigens achtsam, tugendhaft
und beharrlich durchs Leben gegangen und
das Vertrauen in die eigene Persoénlichkeit und
deren Kraft und Vernunft gepflegt und auch
der Freude und dem Humor der notwendige
Platz eingerdaumt wird. Das Leben ist dabei
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Sedm hodnotnych krokl meditace

Obecné je kazda forma meditace mimo jiné i urcita
cesta k neutralné-pozitivnimu vedeni Zivota a k napl-
novani Tvorivych zakon( a doporuceni, pficemz ma
znacné velkou duleZitost obzvlasté sedm meditativ-
nich krokd, kterym je tfeba se meditativné naucit.
Po cesté meditace mlze clovék kracet — jak bylo te-
¢eno — pomoci libovolnych meditacnich forem, ale
pravé tak i ve svém kazdodennim Zivoté, kdyz bude
védomé pecovat o své myslenky a pocity, aby se
onéch sedmi krok( dopracoval a realizoval je. Tyto
kroky, o néz by mél usilovat, se cleni nasledovné:

1) Pozitivni myslenky
Pozitivni myslenky vznikaji z poznani, Ze vse je
jak negativni, tak i pozitivni, a Ze oba tyto fak-
tory utvari dokonalou jednotu. V tomto smys-
lu ma Clovék povaZovat za dobré vsechno to,
co miZe vyuzivat jako pomocny prostredek
k tomu, aby utvarel své myslenky a svij Zivot
dle zdkonU Tvoreni. To ma cinit i v tom ohle-
du, aby prochdzel Zivotem pozorné, ctnostné
a houzZevnaté a aby péstoval dlivéru ve vlastni
osobnost, jeji silu a chapavost a vyhrazoval také
nezbytné misto radosti a humoru. Zivot ma

lp.
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so zu nehmen, wie es sich gibt, wobei immer
das Beste daraus gemacht wird, wie auch
alles gelassen oder getan werden muss, was
zu lassen oder zu tun und unaufschiebbar ist.
Hinter allem Schein muss dankbar die Wirkli-
chkeit und die wahrheitliche Fulle des Leben
erkannt und gelebt werden. Liebe, Frieden,
Freiheit, Harmonie und positiv-neutrale Aus-
geglichenheit mussen Vorzuglichkeiten der
Wertschatzung in bezug auf alle Dinge sein,
wie auch der Schutz allen Lebens, die Menschli-
chkeit und die Erfullung aller schopferischen
Gesetze nach bestem Kénnen und Vermdgen.

2) Positive Gefiihle

Gefuhle entstehen in jedem Fall und also
ausnahmslos aus vorhergehenden Gedanken.
Also formen sich die Gefuhle nach Art der Ge-
danken — negativ oder positiv. Wichtig sind in
bezug auf Erfolg, Fortschritt und Entwicklung
einzig und allein positive Gedanken und Ge-
fuhle, durch die das stets in ihnen mitwirkende
Negative nutzvoll zum Positiven verarbeitet
und zum Neutral-Ausgeglichenen umgefor-
mt wird und damit auch zu entsprechend po-
sitiven Gefuhlen. Der Weg zu positiven Ge-
fuhlen fuhrt Gber positive Gedanken in der
Weise, dass alles so genommen wird, wie es
grundsatzlich ist, und zwar ohne dass es behar-
mt, gehasst, verleumdet oder verurteilt wird

pfitom brat takovy, jaky je, a ma z ného tvofit
vzdy to nejlepsi, pficemz musi délat vse, co je
nutné a neodkladné, a nedélat to, co je netre-
ba délat. Za vSim zdanim musi vdécné rozezna-
vat a prozivat skute¢nost a pravdivou hojnost,
resp. plnost Zivota. Lasku, klid, mir, svobodu,
harmonii a pozitivné-neutralni vyrovnanost
musi ocenovat jako vytecné hodnoty a ctit je
za vSech okolnosti, stejné jako ochranu vseho
Zivota, lidskost a naplfiovani vsech zakonl Tvo-
feni dle nejlepsich dovednosti a schopnosti.

2) Pozitivni pocity

Pocity vznikaji v kazdém ptipadé, a tedy bez vy-
jimky, z pfedchozich myslenek. Formuiji se tedy
dle typu myslenek — negativné nebo pozitivné.
K dosazZeni Uspéchu, pokroku a vyvoje jsou di-
lezité jen a vyhradné pozitivni myslenky a po-
city, jimiz ¢lovék negativno — které v nich stale
spolupUlsobi — uZite¢né zpracovava do pozitivni
podoby a pretvari jej v neutralni vyrovnanost,
a tim v odpovidajici pozitivni pocity. Cesta k po-
zitivnim pocitlim vede pres pozitivni myslenky
v tom smyslu, Ze ¢lovék bere vse takové, jaké
to v podstaté je, a sice aniz by to narusoval, ne-
navidél, pomlouval a odsuzoval atd. To se vzta-




usw. Das bezieht sich auch auf die Menschen,
die in ihrer Art und Weise so angenommen
werden mussen, wie sie nun einmal sind. Das
Ganze bedingt, dass eigens offen und ehrlich
und in Wirkung aller Tugenden zu den eige-
nen Gedanken und Gefiihlen gestanden wird,
weil nur dadurch der eigene wahre Wert er-
kannt und in der Fulle der diesbezlglichen Ge-
fuhle ehrlich gelebt werden kann. All das be-
dingt, dass das Leben - und alles was sich darin
ergibt — allzeitig nur beobachtet, jedoch nicht
bewertet wird. Das bezieht sich auch auf den
Mitmenschen, der so genommen werden muss,
wie er ist, ohne ihn zu bewerten und ihn auch
nicht daraus heraus vorzuverurteilen oder zu
verurteilen. Das aber kann nur dadurch ges-
chehen, indem er einzig und allein als Men-
sch gesehen wird und eigens nur liebevoll
das Richtige geschehen lasst. Durch richtige
Gedanken werden auch richtige Gefuhle ges-
chaffen, die den Mitmenschen geflihlsmassig
als solchen erachten und ihn nicht gemass sei-
nen moglichen schlechten Taten verurteilen.

3) Positive Willenskraft

Positive Willenskraft ist im Lernenwollen und
Verstehenwollen sowie in der Motivation und
Initiative, die allem vorausgehen. Im Ganzen
sind jedoch auch das Entschuldigen und das
Verzeihen in bezug auf sich selbst sowie ge-
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huje i na lidi, které musi s jejich zpUsoby brat
takové, jaci prosté jsou. To celé predpoklada,
aby se stavél k vlastnim myslenkdm a pocitliim
vyhradné oteviené a upfimné a nechaval pfi
tom pusobit veskeré ctnosti, protoZe jen tak
mUzZe rozpoznat svoji vlastni pravou hodnotu
a mlZe upfimné Zit v hojnosti dotyénych po-
citll. To vSe predpoklada, aby Zivot — a vse, co
v ném vyplyvd —po viechnu dobu jen pozoroval,
avsak nehodnotil. To se vztahuje také na jeho
spolublizniho, kterého musi brat takového, jaky
je, aniz by jej hodnotil a aniz by jej timto hod-
nocenim predpojaté ¢i obecné odsuzoval. Tak
mUze ale postupovat jen tehdy, kdyz jej bude
spatfovat jen a pouze jako ¢lovéka a bude da-
vat laskyplné prlichod jen tomu, co je spravné.
Spravnymi myslenkami bude utvaret i sprdvné
pocity, kterymi bude svého spolublizniho poci-
tové uzndvat jako takového a nebude jej odsu-
zovat na zakladé jeho moznych Spatnych cind.

3) Pozitivni sila vtile (volni sila)

Pozitivni sila vile (volni sila) je pfitomna v tom,
Ze se Clovék chce udit a rozumét, jakoZ i v jeho
motivaci a iniciativé, jez vSemu predchazeji. P¥i
tom viem je ale také naléhavé nutné, aby umél
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gentber den Mitmenschen von Dringlichkeit,
wenn eigens das Richtige getan werden soll.
Soll die Willenskraft dazu genutzt werden, et-
was zu tun, was eigens getan werden soll, dann
kann das nur dadurch geschehen, indem keine
gedanklichen und gefUihlsmassigen Hindernisse
im Weg stehen; wenn nichts ansteht, das noch
einer ausstehenden Entschuldigung oder Verzei-
hung bedarf. Eine Grundbedingung zur Nutzung
der positiven Willenskraft ist auch zu héren, was
das Leben will, um daraus die notwendigen Er-
kenntnisse zu gewinnen, die richtigen Schllsse
zu ziehen und die richtigen Entscheidungen zu
treffen, die es dann mit positiver Willenskraft
in die Wirklichkeit umzusetzen gilt. Also gilt es,
die eigene positive Willenskraft daraus aufzu-
bauen und durch diese den eigenen Willen zu
erfullen, dem niemals ein hoherer Wille einer
héheren Macht, eines Gottes oder Menschen
entgegensteht. Die eigene positive Willenskraft
steht Uber allem Wollen anderer Menschen und
Krafte, wenn sich der Mensch dieser Wahrheit
nur bewusst ist und die Freiheit des eigenen
Willens mit dessen Kraft bewahrt und pflegt.

4) Positive Redensweise

Eine positive Redensweise besteht darin, sich klar
und deutlich durch Worte auszudriicken. Eine
positive Redensweise kann sowohl durch eine
entsprechende Meditation, wie auch im Alltag
bewusst durch das Pflegen von entsprechenden

-
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prominout a odpustit jak sobé samému, tak
svym spolubliznim, ma-li jednat spravné. Pokud
ma vyuZzit volni silu k tomu, aby udélal néco, co
se udélat ma, pak to miZe ucinit jen tehdy, kdyz
mu nebudou stat v cesté myslenkové a pocito-
vé prekazky; kdyz nebude pfitomno nic, co by
jesté vyzadovalo omluvu nebo prominuti. Z3-
kladni podminka k tomu, aby vyuzival pozitivni
volni silu, spocivd v tom, aby naslouchal tomu,
co chce Zivot, aby z toho ziskaval nezbytné po-
znatky, Cinil spravné zavéry a spravna rozhod-
nuti, ktera pak musi pozitivni silou vile preta-
vovat ve skutecnost. Je tedy nutné, aby z toho
budoval vlastni pozitivni volni silu a tou pak na-
pliioval svou vlastni vdli, které nikdy neodpo-
ruje vyssi vile jakési vyssi moci, jakéhosi boha
Ci Clovéka. Vlastni pozitivni sila vile stoji nad
veskerym chténim ostatnich lidi a sil, pokud si
jen clovék tuto pravdu uvédomi a pokud si pés-
tuje a uchovava svobodu vlastni vile a jeji sily.

4) Pozitivni zptisob mluvy
Pozitivni zplsob mluvy spociva v jasném a sro-
zumitelném slovnim vyjadfovani. Pozitivnimu
zpUsobu mluvy se lze naudit jak odpovidajici
meditaci, tak i kazdodennim védomym vyu-
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Gedanken und Gefuhlen erlernt werden. Tat-
sachlich spielen dabei auch die Geflihle eine
gewisse Rolle, die aus den Gedanken hervorge-
hen und auch die Betonung der Redensweise
bestimmen. Eine positive Redensweise beinhal-
tet, dass Worte klar und deutlich gesprochen
und deren Sinn prazise so gewahlt wird, dass
keine Missverstandnisse entstehen. Die positi-
ve Redensweise beruht aber auch darin, dass
keinerlei Wortinflation zustande kommt, son-
dern dass Worte und Satze in angemessener
Weise ohne Wortschwall derart geformt sind,
dass sie ausfuhrlich erklarend und unmissver-
standlich wirken. Keine Wortinflation bedeu-
tet nicht, dass etwas einfach <kurz und biindig»
gesagt werden soll, denn die Regel beweist,
dass daraus ein <kurz und unbindig> ents-
teht. Also hat eine positive Redensweise logis-
cherweise keinen weitldufigen Wortschwall
zur Folge, sondern eine pragnante Wort- und
Satzfolge, die ausfuhrlich erklarend sind und
keine  Unvollkommenheiten  hinterlassen.

Eine positive Redensweise beruht auch da-
rin, dass niemals ungebetene Ratschlage
erteilt und keine anvertraute Geheimnisse
usw. weitererzahlt werden. Gleichermassen
ist also darin auch das Schweigen enthalten,
das eingehalten werden muss, wie z.B., wenn
es sich um vertrauliche Dinge handelt. Zur
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Zivanim patficnych myslenek a pocitd. Jistou
roli pfi tom fakticky hraji i pocity, které vyvéra-
ji z mysleni a urcuji zplsob, jakym c¢lovék svoji
mluvu zabarvuje. Pozitivni zplsob mluvy v sobé
obsahuje, Ze jsou slova jasné a zfetelné vyslo-
vovana a ze jejich smysl je volen precizné tak,
aby nevznikala nedorozuméni. Pozitivni zplsob
mluvy spociva vsak také v tom, Ze ¢lovék nepés-
tuje slovni inflaci, ale Ze slova a véty formuluje
vhodnym zplUsobem, aniz by jimi druhého za-
plavoval, a to tak, aby byla podrobné vysvétliva
anaprosto jednoznacna a srozumitelna. Vyvaro-
vat se slovni zaplavé neznamend, Zze ma Clovék
néco fikat jednoduse »stru¢né a jasné«, nebot
se zpravidla prokazuje, Ze vysledek je »stru¢ny
a nejasny«. Pozitivni zplsob mluvy tedy logicky
nevede k rozvlacné zaplaveé slov, ale k pregnant-
nimu slovnimu a vétnému vyjadrovani, které je
detailné vysvétlujici a nepfipousti nedplnost.

Pozitivni zplUsob mluvy spocivd i v tom,
Ze Clovék nikdy neposkytuje nevyzadané rady
a nevyzrazuje jemu svéfend tajemstvi atd.
Stejné tak je v pozitivni mluvé obsazeno i ml-
¢eni, které je nutno zachovavat, jako napf.
tehdy, kdyZz se jednda o dlvérné zaleZitosti.

B




15

positiven Redensweise gehoért auch die Ehrli-
chkeit in Wort und Tat, wie aber auch das Er-
teilen von Wortgeschenken, sei es nun in Freu-
de, Gluck, Leid oder Trauer, zur Ermunterung,
zur Mutmachung, als Trost, Dank oder Segen.

5) Positive Handlungsweise

In die positive Handlungsweise ist das gesamte Le-
ben einbezogen, so also auch die Natur, der Men-
sch, die Fauna und Flora und alles, was da exis-
tiert. Die positive Handlungsweise fordert vom
Menschen Uberlegtheit sowie Feinfiihligkeit und
Nachsichtigkeit gegenlber dem Mitmenschen
und allem Leben und Existenten, und zwar in ei-
ner liebevollen, hilfreichen und aufbauend-kon-
struktiven Art und Weise. Im ganzen sind auch
die Beharrlichkeit, Rucksichtnahme und Zuver-
lassigkeit enthalten, wie aber auch das Unabhan-
gigsein in bezug auf Erwartungen von anderen
Menschen. Eine positive Handlungsweise fordert
Selbstbewusstsein und Selbstverantwortung wie
auch, sich eigens dessen immer klar bewusst zu
sein, was aus dem inneren Wertgefihl und der
inneren Fihrung heraus zu tun ist und was getan
wird, und was im richtigen Augenblick getan wer-
den muss. Es beinhaltet aber auch das Geben und
Nehmen in richtiger Weise, wie auch das Mass der
eigenen Nahrung, die Behandlung der Mitmens-
chen sowie das Respektieren der Fréhlichkeit, Fre-
iheit und Harmonie, des Friedens, der Freude und
Liebe der eigenen Person und der Mitmenschen.

-
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K pozitivnimu zplsobu mluvy patfi i upfim-
nost slovem i ¢inem, jakoz i poskytovani »slov-
nich darkd«, at uz pfi pfilezitosti radostnych
a Stastnych situaci, nebo pfi zalu a smutku,
za Ucelem povzbuzeni a dodani odvahy, anebo
na utéSenou a podékovanou ¢i na dobry zdar.

5) Pozitivni zplsob jednani
Pozitivni zplsob jednani se vztahuje nacely Zivot,
atedyina prirodu, druhé lidi, zvifeci a rostlinnou
fisi a vSe, co v ni existuje. Pozitivni zplsob jedna-
ni vyzaduje od ¢lovéka rozvaznost, jemnocitnost
a shovivavost vaci bliznimu, vSéemu Zivotu a vse-
mu existujicimu, a sice ve smyslu laskyplnosti,
napomocnosti a tvlrci konstruktivity. To celkové
obsahuje i houZevnatost, ohleduplnost a spo-
lehlivost, jakoZ i postoj nezavislosti na ocekava-
nich jinych lidi. Pozitivni zplQsob jednani vyZzadu-
je od ¢lovéka sebevédomi, vlastni odpovédnost,
jakoz i to, aby si vzdy jasné uvédomoval, co musi
z pocitu vnitfni hodnoty a ze svého vnitrniho ve-
deni Cinit, co aktualné Cini a co musi ve sprav-
ném okamziku udélat. To rovnéz zahrnuje, aby
spravné bral a daval, aby jedl s mirou, a zpUsob,
jakym zachazi se svymi bliznimi a jakym respek-
tuje veselost, svobodu, harmonii, mir, radost
a lasku své vlastni osoby i svych spolubliznich.

B
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6) Positive Bewusstseinsform

7)

Eine positive Bewusstseinsform entsteht durch
die Erkenntnis der effectiven Wahrheit und
Wirklichkeit. Dieser Bewusstseinsformzustand
birgt Harmonie, Liebe und Frieden in sich, wie
aber auch Bescheidenheit, Freude, Glick und
Freiheit, woraus sich all die hohen Werte des
wahren Menschseins und letztendlich der Evo-
lution bilden. Regelmassig meditativ in die
Stille zu gehn sowie sich Zeit zu nehmen, um
zu lernen, zu sinnieren und in sich alle hohen
Werte aufzubauen, ist eine Notwendigkeit, die
nicht vernachlassigt werden sollte. Die positive
Bewusstseinsform fordert, dass das ganze Le-
ben auf das Hochste ausgerichtet und der Sinn
des Lebens erfillt wird, der in der bewussten
Evolution des Bewusstseins besteht. Es bedeutet
damit auch, bewusstseinsmassig gegenwartig
sinnvoll und im Rahmen der Erftillung der
schopferischen Gesetze und Gebote zu leben.

Positive Lebensweise

Eine positive Lebensweise bedeutet, ein Le-
ben gemass den schopferisch-natirlichen und
schopferisch-geistigen Gesetzen und Geboten
zu fuhren. In diesem Sinn soll der Mensch sor-
glos und gelassen durchs Leben gehen kénnen
in der Erkenntnis, dass er ganz allein tGber das
Wohl, Wehe und Wirken seines Daseins bes-
timmt, ganz gleich, was auch immer an ihn he-

18
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6) Pozitivni forma védomi
Pozitivni forma védomi vznikd poznanim sku-
tecné pravdy a reality. Tento stav védomi
v sobé uchovava harmonii, lasku a mir, ale
i skromnost, radost, Stésti a svobodu, z nichz
se utvareji vSechny vysoké hodnoty pravé lid-
ské existence a nakonec i evoluce. Aby se ¢lo-
vék pravidelné odebiral do ticha meditace,
vyhrazoval si ¢as k tomu, aby se ucil, rozjimal
a budoval si v sobé vsechny vysoké hodnoty,
to je nezbytnost, kterou by nemél zanedba-
vat. Pozitivni forma védomi vyZaduje, aby cely
svUj Zivot zaméroval na to nejvyssi a aby napl-
noval jeho smysl, ktery tkvi ve védomé evolu-
ci védomi. To také znamena, aby Zil ve svém
védomi v pfitomnosti smysluplné a v ramci
napliiovani Tvofivych zakon( a doporuceni.

7) Pozitivni zplsob Zivota
Pozitivni zplsob Zivota znamend vést Zivot
podle Tvorivé-ptirodnich a Tvorivé-duchovnich
(Tvorivé energetickych) zakonl a doporuceni.
V tomto smyslu by mél ¢lovék dokazat jit Zivo-
tem bez starosti a poklidné v poznani toho, ze
si zcela sdm urcuje své blaho, Zal a pUsobeni
ve své existenci, a sice nezavisle na tom, s ¢im

B




19

rangetragen wird. Durch das Verhalten seines
Bewusstseins, seiner Gedanken und Geflhle
sowie durch den Zustand seiner Psyche bes-
timmt er selbst seine positive Lebensweise. Er
selbst bestimmt seine innere Freiheit und den
inneren Frieden, seine innere Harmonie und
seine Freude, und zwar auch dann, wenn Ubles
von aussen an ihn herangetragen wird. So bes-
timmt der Mensch allein Uber seine harmonis-
chen Beziehungen, Uber die Pflege seiner Liebe
und Uber alle Dinge, die ihn erfreuen. So kann
er wohl in Ketten liegen, jedoch trotzdem frei
sein und Liebe sowie Frieden und Harmonie
in sich pflegen, denn die positive Lebenswei-
se ist auch eine Lebenseinstellung, und diese
bestimmt, was, wie und wer der Mensch ist.

Die positive Lebensweise bestimmt das Da-
sein des Menschen, so auch das, dass er ger-
ne lebt, dass er jedoch auch jederzeit bereit
ist zu gehn, wenn sein Leben abgelaufen ist.
Die positive Lebensweise fordert aber auch,
dass der Mensch, so lange er lebt, Vernunft
walten lasst, sich selbst stets ein gutes Vorbild
ist, dass er fur seinen Leib und sein Leben und
fur seine Gesundheit sorgt und sein ganzes
Dasein auf den wahren Sinn des Lebens au-
srichtet, sich selbst erkennt und sich achtet.

B
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bude konfrontovan. Chovanim svého védomi,
svych myslenek a pocitd, stejné jako stavem své
psychiky, si svlj pozitivni zplsob Zivota urcuje
sam. On sam si urcuje svou niterni svobodu
a niterni mir, svou vnitfni harmonii a radost,
a sice i tehdy, kdyz je zvenci konfrontovan s né-
¢im neblahym. Tak si sdm urcuje své harmonic-
ké vztahy a to, jak si bude péstovat svou lasku,
ale pravé tak i vSechny véci, které mu délaji ra-
dost. MUZe byt tudiz uvéznén v okovech, ale byt
presto svobodny a péstovat v sobé lasku, klid
a harmonii, nebot pozitivni zpUsob Zivota je i Zi-
votni postoj, a ten urcuje, ¢im, jakym a kym je.

Pozitivnim zpUsobem Zivota si ¢lovék uréu-
je svoji existenci, a tedy také to, zda Zije rad
a zda bude také pfripraven kdykoliv odejit,
az doba jeho Zivota vyprsi. Pozitivni zpUsob
Zivota si od néj také zada, aby po dobu své-
ho Zivota nechal vladnout rozumnost, aby
byl sdm sobé vidy dobrym ptikladem, aby se
staral o své télo, sv(j Zivot a své zdravi a aby
celou svou existenci zaméroval na pravy smy-
sl Zivota a poznaval a vazil si také sam sebe.
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Jeder Mensch bestimmt durch die Ausrichtung und
Offnung seines Bewusstseins sowie seiner Gedan-
ken, Gefuhle und der Psyche selbst seine Stufe, auf
der er sein Leben fuhrt. Durch die Formung seines
gesamten Mentalblocks setzt sich jeder Mensch se-
Ibst seinen Wert fest, folglich er auch stets so viel
Achtung geniesst, wie er sich diese selbst erweist.
Diese Selbstachtung und diesen Selbstwert bes-
timmt der Mensch durch seine Gedanken- und Ge-
fuhlswelt, durchseinePersonlichkeit, seinen Charak-
ter und durch das daraus resultierende Verhalten.

Ein altes Sprichwort lehrt: «Der Kluge lernt aus
seinen Fehlern und wird zum Weisen, wer jedoch
nicht klug wird, wird zum Narren.» Und tatsach-
lich, ein Narr zu sein im Sinn des Volksmundes, war
schon zu allen Zeiten ein hartes Los, das manchem
schon den Kopf gekostet hat. Wer nicht lernt und
gedankenlos mit seinen Fehlern dahinlebt, verge-
udet all seine unbegrenzten Moglichkeiten seiner
Gedanken- und Gefuhlswelt, die optimal genutzt
werden koénnten, um durch einen meditativen
mentalen Aufbau sein Leben besser nutzen zu
kénnen. Allein taglich in kurzen Meditationen
sich darum bemuhen, méglichst positiv die Welt,
die Menschen und sich selbst zu sehen, positiv zu
denken und dementsprechende Gefiihle zu for-
men, positiv zu sprechen und zu handeln, bringt
sehr schnell viel Freude ins Leben. Dazu beitragen
kann auch eine positive Umgebung und eine po-
sitive Gesellschaft, und wenn dabei noch positive

-
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Kazdy ¢lovék si svym zamérenim a otevienosti své-
ho védomi a svych myslenek, pocitl a psychiky sam
uréuje svou Uroven, na které Zije sv(j Zivot. Formo-
vanim celého bloku mentality si kazdy sdm stano-
vuje svoji hodnotu, takZe vidy poziva tolik vaznosti,
kolik si ji sdm prokazuje. Tuto sebeuctu a hodnotu
svého ja si ¢lovék urcuje a stanovuje svétem svych
myslenek a svétem svych pocitl, svou osobnosti,
svym charakterem a z nich plynoucim chovanim.

Jedno staré pfislovi uci: »Chytry se udi ze svych
chyb a stane se moudrym, kdo oviem nezchytti,
ten se stane blaznem«. A skutecné, byt blaznem
ve smyslu lidové mluvy byl vidy, ve vSech dobdach,
tézky udél, ktery leckoho stal hlavu. Kdo se nepo-
nauci a Zije bezmyslenkovité se svymi chybami, ten
promrhava vSechny neomezené moznosti svého
myslenkového a pocitového svéta, které by mohl
optimalné vyuZivat, aby pomoci meditativni men-
talni vystavby mohl lépe vyuZivat svij Zivot. SnaZi-
-li se ¢lovék denné, byt jen v kratkych meditacich,
o to, aby vidél svét, druhé lidi a sebe samého pokud
mozno pozitivné a aby pozitivné myslel, formoval
dle toho své pocity, pozitivné hovofil a jednal, tak
mu to bude velmi rychle pfinaset radost do Zivota.
K tomu mUze prispivat i pozitivni okoli a pozitiv-
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Verhaltensweisen entwickelt werden, dann tra-
gt das sehr stark dazu bei, den Weg des positi-
ven Fortschritts viel leichter und mit immer mehr
Elan zu gehen. Wird im Alltag das Leben auf die-
se Weise immer mehr positiv ausgerichtet, dann
wird langsam alles positiver gesehen, und das Le-
ben wird erfreulicher. Langsam werden dadurch
auch Angste und Stress abgebaut, Schuldgefihle
umerlebt und damit neutralisiert, wahrend auch
Aufregungen jeder Art Formen annehmen, die
immer ertraglicher werden. Schon nach kurzer
Zeit verschwinden Selbstmitleid, Sorgen, Wut und
Zweifel, wenn die aufbauenden Kurzmeditationen
oder allein das tagliche Pflegen und Hegen posi-
tiver, aufbauender Gedanken und Gefiuihle nicht
vernachlassigt werden. Der ganze diesbezlgliche
Vorgang der taglichen meditativen oder rein ge-
danklich-gefiihlsméassigen Ubungen wirkt dusserst
grundlich, und zwar auch dann, wenn taglich nur
drei- oder vielmal je eine Minute — oder deren zwei
—dafur aufgewendet wird. Das Ganze ist eine Form
von Psychohygiene, die schon nach kurzer Zeit zur
beliebten Gewohnheit wird, weil nachvollziehba-
re Ergebnisse in Erscheinung treten, die eigens
nicht mehr vermisst werden wollen. Beim Ganzen
muss nur gelernt werden, Gedanken und Gefuhle
zu erschaffen, die eigens gerne gehabt werden.
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ni spolecnost, a vytvofi-li si ¢lovék jesté i pozitivni
vzorce chovani, pak to bude velmi silné pfispivat
k tomu, aby Sel snaze cestou pozitivniho pokroku,
a to se stdle vétSim eldnem. Bude-li ve vSednim
dnu takto usmérriovat svij Zivot do stale pozitiv-
néjsich koleji, tak bude vSe pomalu vidét pozitivnéji
a jeho zivot bude radostnéjsi. Pomalu tim bude od-
stranovat i své strachy a stresy, bude se novym za-
Zivanim odnaucovat pocitiim viny, a tim padem je
bude neutralizovat, zatimco rozcileni vseho druhu si
bude ménit do stale snesitelnéjSich podob. Pokud
nebude zanedbdvat konstruktivni kratké meditace
¢i jen samotnou denni bedlivou péci o pozitivni, kon-
struktivni myslenky a pocity, tak bude uz za kratkou
dobu pozbyvat své sebelitosti, svych starosti, vzteku
a pochyb. Cely tento pribéh dennich meditacnich
¢i ryze myslenkové-pocitovych cvi¢eni pusobi ne-
smirné dukladné, a sice i tehdy, kdyZ bude c¢lovék
tyto ndcviky aplikovat jen trikrat Ci vicekrat denné
po dobu jedné minuty — anebo minut dvou. To celé
je zpUsob psychohygieny, z niz si uz po kratké dobé
ucini oblibeny zvyk, nebot se mu budou dostavovat
jasné hmatatelné vysledky, které uz nebude chtit
postradat. K tomu je jen nutné, aby se naucil vytva-
fet takové myslenky a pocity, které by sdm chtél mit.

lp.
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