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Sieben wertvolle Schritte der Meditation
Allgemein ist jede Form der Meditation in einem Teil
auch ein bestimmter Weg zur neutral-positiven
Lebensfithrung sowie zur Erfiillung 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 — iiber jede Meditationsform
beschritten werden, wie jedoch auch im Alltagsleben,
wenn bewusst Gedanken und Gefiihle gepflegt 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 positiv ist und dadurch eine
vollkommene Einheit bildet. In diesem Sinn ist alles als
gut zu sehen, das eigens als Hilfe genutzt werden kann,
um die Gedanken und das Leben schopfungsgesetzmassig
zu gestalten. Das auch in der Hinsicht, dass eigens
achtsam, tugendhaft und beharrlich durchs Leben gegangen
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Sedm hodnotnych kroki meditace

Obecné je kazda forma meditace z jedné Casti i urcita
cesta k neutrdlné-pozitivnimu vedeni Zivota a k na-
pliiovani Tvorivych zakoni a doporuceni, piicemz ma
znacné velkou dulezitost obzvlasté sedm medita-
tivnich kroki, které je tfeba se meditativné naudit.
Meditativni cesta pritom muze vést pres kazdou
meditacni formu - jak bylo feceno -, ale lze ji prakti-
kovat i v kazdodennim Zivoté, kdyZz clovék védomé
pecuje o své myslenky a pocity, aby se onéch sedmi
krokti dopracoval a realizoval je. Tyto Kkroky,
0 néz by ¢lovék mél usilovat, se ¢leni nasledovné:

1) Pozitivni myslenky

Pozitivni myslenky vznikaji z poznani, zZe vSe je jak
negativni, tak i pozitivni, a Ze oba tyto foktory utvari
dokonalou jednotu. V tomto smyslu je nutno spatiovat
jako dobré vSechno to, co mize ¢lovék sam vyuzivat
jako pomoc k tomu, aby utvarel své myslenky a svij
zivot dle zakonl Tvofeni. To plati i v tom ohledu, aby
sam prochazel zivotem pozorné, ctnostné a houzev-
naté



und das Vertrauen in die eigene Personlichkeit und deren
Kraft und Vernunft gepflegt und auch der Freude und dem
Humor der notwendige Platz eingerdumt wird. Das Leben
ist dabei 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
Wirklichkeit und die wahrheitliche Fiille des Leben
erkannt und gelebt werden. Liebe, Frieden, Freiheit,
Harmonie und positiv-neutrale Ausgeglichenheit miissen
Vorziiglichkeiten der Wertschdtzung in bezug auf alle
Dinge sein, wie auch der Schutz allen Lebens, die
Menschlichkeit und die Erfiillung aller schopferischen
Gesetze nach bestem Kénnen und Vermdgen.

2) Positive Gefiihle

Gefiihle entstehen in jedem Fall und also ausnahmslos aus
vorhergehenden Gedanken. Also formen sich die Gefiihle
nach Art der Gedanken — negativ oder positiv. Wichtig
sind in bezug auf Erfolg, Fortschritt und Entwicklung
einzig und allein positive Gedanken und Gefiihle,
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a aby péstoval divéru ve vlastni osobnost, jeji silu

a chapavost a vyhradil také nezbytné misto radosti

a humoru. Zivot ma pritom brat takovy, jaky je, a ma

z ného tvorit vzdy to nejlepsi, pricemz musi délat ¢i ne-
délat vSe, co je nutné a neodkladné. Za vSim zdanim
musi vdécné rozeznavat a zit skutecnost a pravdivou
hojnost, resp. plnost zivota. Lasku, klid, mir, svobodu,
harmonii a pozitivné-neutralni vyrovnanost musi clo-
vék ocenovat jako vytecné hodnoty ve vztahu ke vSem
vécem, stejné jako ochranu vseho zivota, lidskost a na-
pliiovani vSech zakonii Tvoreni dle téch nelepSich
dovednosti a schopnosti.

2) Pozitivni pocity

Pocity vznikaji v kazdém pripadé, a tedy bez vyjimky,
z predchozich myslenek. Pocity se tak formuji dle typu
myslenek - negativné nebo pozitivné. Ve véci Gspéchu,
pokroku a vyvoje jsou dilezité jen a vyhradné pozi-
tivni myslenky a pocity,



durch die das stets in ihnen mitwirkende Negative
nutzvoll zum Positiven verarbeitet und zum Neutral-
Ausgeglichenen umgeformt wird und damit auch zu
entsprechend positiven Gefiithlen. Der Weg zu positiven
Gefiihlen fiihrt iiber positive Gedanken in der Weise, dass
alles so genommen wird, wie es grundsatzlich ist, und
zwar ohne dass es beharmt, gehasst, verleumdet oder
verurteilt wird usw. Das bezieht sich auch auf die
Menschen, die in ihrer Art und Weise so angenommen
werden miissen, wie sie nun einmal sind. Das Ganze
bedingt, dass eigens offen und ehrlich und in Wirkung
aller Tugenden zu den eigenen Gedanken und Gefiihlen
gestanden wird, weil nur dadurch der eigene wahre Wert
erkannt und in der Fiille der diesbeziiglichen Gefiihle
ehrlich gelebt werden kann. All das bedingt, 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 geschehen, indem er einzig und
allein als Mensch gesehen wird

jimiz Clovék to negativni - co v nich stale spoluptlisobi
- zpracovava uZzitené do pozitivna a pretvari to v ne-
utralni vyrovnanost, a tim v odpovidajici pozitivni po-
city. Cesta k pozitivnim pocitim vede pres pozitivni
myslenky tim zplsobem, Ze ¢lovek bere vse tak, jaké to
v podstaté je, a sice aniZ by to naruSoval, nenavidél,
pomlouval a odsuzoval atd. To se vztahuje i na lidi,
ktefi se ve svych zpiisobech museji brat takovi, jaci
prosté jsou. To celé piredpoklada, aby se clovék stavél
k vlastnim mySlenkam a pocitim vyhradné oteviené
a upfrimné a za pusobeni veskerych ctnosti, protoZe jen
tim miiZe rozpoznat svoji vlastni pravou hodnotu

a mize upfimné zit v hojnosti doty¢nych pocitd. To vSe
predpoklada, aby zivot — a vSe, co v ném vyplyva -
Clovék po vSechnu dobu jen pozoroval, avsak nehod-
notil. To se vztahuje také na spolublizniho, kterého
musi brat takového, jaky je, aniZ by jej hodnotil a aniz
by jej timto hodnocenim predpojaté ¢i obecné odsuzo-
val. Tak mlze ale ¢lovék postupovat jen tehdy, kdyz
bude svého spolublizniho spatfovat jen a pouze jako
Clovéka



und eigens nur liebevoll das Richtige geschehen ldsst.
Durch richtige Gedanken werden auch richtige Gefiihle
geschaffen, die den Mitmenschen gefiihlsmassig als sol-
chen erachten und ihn nicht gemdss seinen méglichen
schlechten Taten verurteilen.

3) Positive Willenskraft

Positive Willenskraft ist im Lernenwollen und Verstehen-
wollen sowie in der Motivation und Initiative, die allem
vorausgehen. Im Ganzen sind jedoch auch das Entschul-
digen und das Verzeihen in bezug auf sich selbst sowie
gegeniiber den Mitmenschen von Dringlichkeit, wenn
eigens das Richtige getan werden soll. Soll die Willens-
kraft dazu genutzt werden, etwas zu tun, was eigens getan
werden soll, dann kann das nur dadurch geschehen, indem
keine gedanklichen und gefithlsméassigen Hindernisse im
Weg stehen; wenn nichts ansteht, das noch einer aussteh-
enden Entschuldigung oder Verzeihung bedarf. Eine
Grundbedingung zur Nutzung der positiven Willenskraft
ist auch zu horen, was das Leben will, um daraus die
notwendigen Erkenntnisse zu gewinnen, die richtigen
Schliisse zu ziehen und die richtigen Entscheid-ungen zu
treffen, die es dann mit
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a bude davat sam laskyplné prichod jen tomu, co je
spravné. Spravnymi myslenkami ¢lovék utvari i spra-
vné pocity, kterymi svého spolublizniho pocitové uzna-
va jako takového a neodsuzuje jej na zdkladé jeho
moznych Spatnych ¢ind.

3) Pozitivni sila vile (volni sila)

Pozitivni sila vile (volni sila) je obsaZena v tom,

Ze se cClovék chce ucit a Ze chce rozumét, ja-
koz i v motivaci a iniciativé, jez vSemu predchazeji.
Pokud ma ¢lovék €init sdm to spravné, pak je v celé
véci naléhavé nutné i prominuti a odpusténi ve vzta-
hu k sobé samému i ve vztahu ke spolubliZnim.
Pokud ma ¢lovék vyuzit volni silu k tomu, aby udélal
néco, co se udélat ma, pak to miize ucinit jen tim,

Ze mu nebudou stat v cesté Zddné myslenkové a po-
citové pirekazky; kdyz neni pritomno nic, co by jesté
vyZzadovalo omluvu nebo prominuti. Zakladni
podminka k tomu, aby clovék vyuZival pozitivni
volni silu, spocivd v tom, aby naslouchal tomu,

co chce zivot, aby z toho ziskaval nezbytné poznatky;,
Cinil spravné zavéry a spravna rozhodnuti, ktera pak
musi



positiver Willenskraft in die Wirklichkeit umzusetzen gilt.
Also gilt es, die eigene positive Willenskraft daraus
aufzubauen und durch diese den eigenen Willen zu
erfiillen, dem niemals ein hoherer Wille einer hoheren
Macht, eines Gottes oder Menschen entgegensteht. Die
eigene positive Willenskraft steht iiber allem Wollen
anderer Menschen und Krifte, 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 Gedanken und Gefiihlen erlernt
werden. Tatsdchlich spielen dabei auch die Gefiihle eine
gewisse Rolle, die aus den Gedanken hervorgehen und
auch die Betonung der Redensweise bestimmen. Eine
positive Redensweise beinhaltet, dass Worte klar und
deutlich gesprochen und deren Sinn prézise so gewdhlt
wird, dass keine Missverstdndnisse entstehen. Die posi-
tive Redensweise beruht aber auch darin, dass keinerlei
Wortinflation zustande kommt,
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s pozitivni silou vile pretavit ve skutecnost. Je tedy
nutné, aby z toho ¢lovék budoval vlastni pozitivni voln{
silu a tou pak naplnoval svou vlastni vili, které se
nikdy nestavi na odpor vyssi vile néjaké vyssi moci,
néjakého boha ¢i cloveéka. Vlastni pozitivni sila vile
stoji nad veSkerym chténim ostatnich lidi a sil, pokud
si jen clovék tuto pravdu uvédomi a pokud si péstuje
a uchovava svobodu vlastni viille pomoci jeji sily.

4) Pozitivni zptisob mluvy

Pozitivni zplsob mluvy spociva v jasném a srozu-
mitelném slovnim vyjadfovani. Pozitivnimu zptisobu
mluvy se lze naucit jak odpovidajici meditaci, tak i ka-
Zdodennim védomym vyuzivanim patfi¢nych mysle-
nek a pocitt. Jistou roli pFitom fakticky hraji i pocity,
které vyvéraji z mysleni a urcuji akcent zptsobu mluvy.
Pozitivni zptisob mluvy v sobé obsahuje, Ze jsou slova
jasné a zretelné vyslovovdna a jejich smysl je volen
precizné tak, aby nevznikla Zddna nedorozuméni.
Pozitivni zplsob mluvy vSak spociva také v tom, Ze
¢lovék nepéstuje slovni inflaci



sondern dass Worte und Sétze in angemessener Weise
ohne Wortschwall derart geformt sind, dass sie
ausfiihrlich erkldrend und unmissverstdndlich wirken.
Keine Wortinflation bedeutet nicht, dass etwas einfach
<kurz und biindig> gesagt werden soll, denn die Regel
beweist, dass daraus ein <kurz und unbiindig> entsteht.
Also hat eine positive Redensweise logischerweise
keinen weitldufigen Wortschwall zur Folge, sondern
eine pragnante Wort- und Satzfolge, die ausfiihrlich
erkldrend sind und keine Unvollkommenheiten hinter-
lassen.

Eine positive Redensweise beruht auch darin, dass
niemals ungebetene Ratschldge erteilt und keine
anvertraute Geheimnisse usw. weitererzdhlt werden.
Gleichermassen ist also darin auch das Schweigen
enthalten, das eingehalten werden muss, wie z.B.,
wenn es sich um vertrauliche Dinge handelt. Zur
positiven Redensweise gehort auch die Ehrlichkeit in
Wort und Tat, wie aber auch das Erteilen von
Wortgeschenken, sei es nun in Freude, Gliick, Leid
oder Trauer, zur Ermunterung, zur Mutmachung, als
Trost, Dank oder Segen.
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ale Ze slova a véty formuluje vhodnym zpisobem,
aniz by jimi druhého zaplavoval, a to tak, aby byla
podrobné vysvétliva a naprosto jednoznacna a sro-
zumitelnd. Vyvarovat se slovni zdplavé neznamenj,
Ze ma Clovék néco rikat jednoduse »stru¢né a jas-
né«, nebot’ se zpravidla prokazuje, Ze z toho vznika
princip »strucné a nejasné«. Pozitivni zptisob mluvy
nema tedy logicky za nasledek rozvlacnou zaplavu
slov, ale pregnantni slovni a vétné vyjadiovani, které
je detailné vysvétlujici a nezanechava zadné nedo-
konalosti.

Pozitivni zplisob mluvy spociva i v tom, Ze Clovék
nikdy neposkytuje nevyzadané rady a nevyzrazuje
jemu svéfena tajemstvi atd. Stejné tak je v pozitivni
mluvé obsaZzeno i mléeni, které je nutno zachovavat,
jako napf. kdyZ se jedna o ddvérné zalezitosti.
K pozitivnimu zplisobu mluvy patfi i upfimnost slo-
vem i ¢inem, jakoZ i poskytovani »slovnich darki,
at uz je to u prilezitosti radosti, Stésti, Zalu ¢i smut-
ku, za ucelem povzbuzeni, dodani odvahy, k tutése,
podékovanti ¢i zdaru (prospéchu).



5) Positive Handlungsweise

In die positive Handlungsweise ist das gesamte Leben
einbezogen, so also auch die Natur, der Mensch, die
Fauna und Flora und alles, was da existiert. Die positive
Handlungsweise fordert vom Menschen Uberlegtheit
sowie Feinfiihligkeit und Nachsichtigkeit gegeniiber dem
Mitmenschen und allem Leben und Existenten, und zwar
in einer liebevollen, hilfreichen und aufbauend-konstruk-
tiven Art und Weise. Im ganzen sind auch die Beharrlich-
keit, Riicksichtnahme und Zuverladssigkeit enthalten, wie
aber auch das Unabhéngigsein 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 Wertgefithl und der inneren Fiihrung
heraus zu tun ist und was getan wird, und was im
richtigen Augenblick getan werden muss. Es beinhaltet
aber auch das Geben und Nehmen in richtiger Weise, wie
auch das Mass der eigenen Nahrung, die Behandlung der
Mitmenschen sowie das Respektieren der Frohlichkeit,
Freiheit und Harmonie, des Friedens, der Freude und
Liebe der eigenen Person und der Mitmenschen.
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5) Pozitivni zptsob jednani

Do pozitivniho zplsobu jednani je zahrnut cely
Zivot, a tedy i ptiroda, ¢lovék, fauna a flora, a vse,
co v ni existuje. Pozitivni zplsob jednani vyzaduje
od clovéka rozvaznost, jemnocitnost a shoviva-
vost viic¢i bliznimu, vSemu Zivotu a vSemu existuji-
cimu, a sice v laskyplné, nadpomocné a tvircim
zplsobem Konstruktivni podobé. V tom jsou
celkové obsazeny i houzevnatost, ohleduplnost
a spolehlivost, jakoz i postoj nezavislosti na oce-
kavanich jinych lidi. Pozitivni zptlisob jednani
vyzaduje sebevédomi, vlastni odpovédnost, jakoZ
i to, aby si ¢lovék vzdy jasné uvédomoval, co musi
z pocitu vnitini hodnoty a na zakladé vnitiniho
vedeni Cinit, co ¢ini a co se musi udélat ve sprav-
ném okamziku. Obsahuje to i spravny zpisob bra-
ni a davani, miru prisunu jidla, jednani s bliznimi,
respektovani veselosti, svobody, harmonie, miru,
radosti a lasky k vlastni osobé a ke spolubliZnim.



6) Positive Bewusstseinsform

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, Freu-
de, Gliick und Freiheit, woraus sich all die hohen Werte
des wahren Menschseins und letztendlich der Evolution
bilden. Regelméssig 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 vernachldssigt werden sollte. Die positive
Bewusstseinsform fordert, dass das ganze Leben auf das
Hochste ausgerichtet und der Sinn des Lebens erfiillt
wird, der in der bewussten Evolution des Bewusstseins
besteht. Es bedeutet damit auch, bewusstseinsmassig
gegenwartig sinnvoll und im Rahmen der Erfiillung der
schopferischen Gesetze und Gebote zu leben.

7) Positive Lebensweise

Eine positive Lebensweise bedeutet, ein Leben geméss
den schopferisch-natiirlichen und schopferisch-geistigen
Gesetzen und Geboten zu fiihren. In diesem Sinn soll der
Mensch sorglos und gelassen durchs Leben gehen kénnen
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6) Pozitivni forma védomi

Pozitivni forma védomi vznika poznanim skutecné
pravdy a reality. Tento stav védomi v sobé uchovava
harmonii, lasku a mir, ale i skromnost, radost, $tésti
a svobodu, z ¢ehoz se utvari vSechny vysoké hodnoty
pravé lidské existence a nakonec i evoluce. Pravidelné
se meditativné odebirat do ticha, udélat si cas, aby
se Clovék ucil, rozjimal a vybudoval si v sobé vSechny
vysoké hodnoty - to je nezbytnost, kterd by se neméla
zanedbavat. Pozitivni forma védomi vyzaduje, aby Clo-
vék cely sviij zZivot zaméroval na to nejvyssi a aby napl-
noval smysl Zzivota, ktery tkvi ve védomé evoluci
védomi. To také znamend, aby Zil ve svém védomi
v pritomnosti smysluplné a v ramci napliovani Tvori-
vych zakont a doporuceni.

7) Pozitivni zpiisob Zivota

Pozitivni zplisob Zivota znamena vést Zivot podle
Tvotivé-prirodnich a Tvorivé-duchovnich (Tvofive
energetickych) zakont a doporuceni. V tomto smys-
lu by mél clovék dokazat jit Zivotem bez starosti
a poklidné

10



in der Erkenntnis, dass er ganz allein {iber das Wohl,
Wehe und Wirken seines Daseins bestimmt, ganz gleich,
was auch immer an ihn herangetragen wird. Durch das
Verhalten seines Bewusstseins, seiner Gedanken und
Gefiihle sowie durch den Zustand seiner Psyche bestimmt
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
bestimmt der Mensch allein iiber seine harmonischen
Beziehungen, iiber die Pflege seiner Liebe und iiber 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 Lebensweise
ist auch eine Lebenseinstellung, und diese bestimmt, was,
wie und wer der Mensch ist.

Die positive Lebensweise bestimmt das Dasein des
Menschen, so auch das, dass er gerne 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 fiir
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v poznani toho, Ze si zcela sdm urcuje své blaho, zal
a pasobeni ve své existenci, a sice nezavisle na tom,
s ¢im bude konfrontovan. Chovanim svého védomi,
svych mysSlenek a pocitli, stejné jako stavem své
psychiky, si sdm urcuje svij pozitivni zptsob Zivota.
On sam si urcuje svou niterni svobodu a niterni mir,
svou niterni harmonii a svou radost, a sice i tehdy,
kdyz je zvenci konfrontovan s néé¢im neblahym. Tak
si Clovék sam urcuje své harmonické vztahy,
péstovani své lasky a vSechny véci, které mu délaji
radost. A tak miiZe byt uvéznén v okovech, ale byt
presto svobodny a péstovat v sobé lasku, klid a har-
monii, nebot pozitivni zpisob Zivota je i Zivotni
postoj, a ten urcuje, ¢im, jakym a kym c¢lovek je.

Pozitivni zplisob Zivota urcuje existenci clovéka,
a tedy také to, Ze Zije rad a Ze je také pripraven
kdykoliv odejit, kdyz jeho Zzivot vyprsi. Pozitivni
zpusob Zivota vyzaduje i to, aby clovék po dobu
svého Zivota nechal vladnout rozumnost, aby byl
sam sobé vzdy dobrym piikladem, aby se
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seinen Leib und sein Leben und fiir seine Gesundheit
sorgt und sein ganzes Dasein auf den wahren Sinn des
Lebens ausrichtet, sich selbst erkennt und sich achtet.

Jeder Mensch bestimmt durch die Ausrichtung und
Offnung seines Bewusstseins sowie seiner Gedanken,
Gefiihle und der Psyche selbst seine Stufe, auf der er sein
Leben fiihrt. Durch die Formung seines gesamten
Mentalblocks setzt sich jeder Mensch selbst seinen Wert
fest, folglich er auch stets so viel Achtung geniesst, wie er
sich diese selbst erweist. Diese Selbstachtung und diesen
Selbstwert bestimmt der Mensch durch seine Gedanken-
und Gefiihlswelt, durch seine Personlichkeit, seinen
Charakter 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 tatsdchlich, 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, vergeudet all seine unbegrenzten Moglichkeit-
en seiner Gedanken- und Gefiihlswelt,

XII

staral o své télo, sviij zivot a své zdravi a celou svou
existenci zamétoval na pravy smysl Zivota, a aby také
poznaval a vazil si sdm sebe.

Kazdy clovék urcuje sam svym zamérenim a otevie-
nosti svého védomi a svych myslenek, pociti a psy-
chiky svou turoven, na které zije svij zivot. Formova-
nim celého svého bloku mentality si kazdy clovék sam
pevné stanovuje svoji hodnotu, takze vzdy poziva tolik
vaznosti, kolik si ji sam prokazuje. Tuto sebetctu
a hodnotu svého ja ¢lovék urcuje a stanovuje svétem
svych myslenek a svétem svych pocitli, svou osobnosti,
svym charakterem a chovanim, které z nich prameni.

Jedno staré prislovi uci: »Chytry se uci ze svych chyb
a stane se moudrym, kdo ovSem nezchytri, ten se stane
bldznem«. A skute¢né, byt bldznem ve smyslu lidové
mluvy byl vzdy, ve vSech dobach tézky udél, ktery
leckoho stdl hlavu. Kdo se neponaudi a Zije bezmyslen-
kovité se svymi chybami, ten promrhava vSechny své
neomezené moznosti svého myslenkového a pocito-
vého svéta,
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die optimal genutzt werden konnten, um durch einen
meditativen mentalen Aufbau sein Leben besser nutzen zu
koénnen. Allein tdglich in kurzen Meditationen sich darum
bemiihen, mdglichst positiv die Welt, die Menschen und
sich selbst zu sehen, positiv zu denken und dement-
sprechende Gefiihle zu formen, positiv zu sprechen und
zu handeln, bringt sehr schnell viel Freude ins Leben.
Dazu beitragen kann auch eine positive Umgebung und
eine positive Gesellschaft, und wenn dabei noch positive
Verhaltensweisen entwickelt werden, dann trdgt das sehr
stark dazu bei, den Weg des positiven Fortschritts viel
leichter und mit immer mehr Elan zu gehen.Wird im
Alltag das Leben auf diese Weise immer mehr positiv
ausgerichtet, dann wird langsam alles positiver gesehen,
und das Leben wird erfreulicher. Langsam werden
dadurch auch Angste und Stress abgebaut, Schuldgefiihle
umerlebt und damit neutralisiert, wihrend auch
Aufregungen jeder Art Formen annehmen, die immer
ertrdglicher werden. Schon nach kurzer Zeit verschwin-
den Selbstmitleid, Sorgen, Wut und Zweifel, wenn die
aufbauenden Kurzmeditationen oder allein das tdgliche
Pflegen und Hegen positiver, aufbauender

XIII

které by mohl optimalné vyuzivat, aby pomoci
meditativni mentalni vystavby mohl lépe vyuZzivat sviij
zivot. Snazit se denné, byt jen v kratkych meditacich,

o to, vidét svét, lidi a sebe samého pokud moZno pozi-
tivné, pozitivné myslet, formovat dle toho pocity,
pozitivné hovorit a jednat - to prinasi velmi rychle
radost do zZivota. K tomu miiZe prispét i pozitivni okoli
a pozitivni spolecnost, a vytvori-li se pritom jesté i po-
zitivni vzorce chovani, pak to velmi silné piispiva k to-
mu, aby Sel clovék snaze cestou pozitivniho pokroku,

a to se stale vétsim elanem. Bude-li ¢lovék ve vSed-
nim dnu usmérnovat timto zpdsobem sviij Zivot

do stale pozitivnéjsich koleji, tak bude vSe pomalu
vidét pozitivnéji a jeho zZivot bude radostnéjsi. Po-
malu tim bude odstranovat i strachy a stresy, pocity
viny bude »preprozivatg, a tim padem neutralizovat,
zatimco rozcileni vSeho druhu budou ziskavat podo-
by, jeZ budou stale snesitelnéjsi. Uz po kratké dobé
zmizi sebelitost, starosti, vztek a pochyby, pokud
Clovék nebude zanedbavat konstruktivni kratké
meditace ¢i jen samotnou denni bedlivou péci o po-
zitivni, konstruktivni
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Gedanken und Gefiihle nicht vernachlassigt werden. Der
ganze diesbeziigliche Vorgang der tdglichen meditativen
oder rein gedanklich-gefiihlsmissigen Ubungen wirkt
dusserst griindlich, und zwar auch dann, wenn téglich nur
drei- oder vielmal je eine Minute — oder deren zwei —
dafiir aufgewendet wird. Das Ganze ist eine Form von
Psychohygiene, die schon nach kurzer Zeit zur beliebten
Gewohnheit wird, weil nachvollziehbare Ergebnisse in
Erscheinung treten, die eigens nicht mehr vermisst
werden wollen. Beim Ganzen muss nur gelernt werden,
Gedanken und Gefiihle zu erschaffen, die eigens gerne
gehabt werden.

X1V

myslenky a pocity. Cely tento pribéh dennich medi-
tacnich cviceni, ¢i ryze myslenkové-pocitovych cvi-
Ceni, plsobi nesmirné diikladné, a sice i tehdy, kdyz
bude ¢lovék tyto nacviky vyuZivat jen trikrat ¢i vice-
krat denné jednu minutu - anebo minuty dvé.
To celé je zplisob psychohygieny, ktera se uz po kra-
tké dobé proméni v oblibeny zvyk, nebot se dostavi
jasné hmatatelné vysledky, které ¢lovék uz nebude
chtit postradat. Je pri tom jen zapotfebi naucit
se vytvaret myslenky a pocity, které by clovék sam
chtél mit.
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