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Aforismy

Dnes budeme hovořit o myšlenkách, které jsou shrnuty do krátkých vět, které nazýváme aforismy.

První aforismus říká: Myšlenky vytvářejí a přitahují činy

Tato věta znamená, že konáš tak, jak cítíš, díky tomu, co si pamatuješ nebo co si představuješ.

Když jsou mé myšlenky zmatené, možná mé činy budou také zmatené. 

K myšlenkám, které přitahují činy: je jasné, že díky zmateným myšlenkám bude zmatená také tvoje aktivita a pak i lidé, s kterými jsi v kontaktu. Nakonec se vrátí výsledek stejného druhu – zmatený – zpátky k tobě. Pokud jsem zaujatý a jednám s předsudky, určitě vytvořím předsudky a zaujatost v druhých a budu přitahovat tento způsob chování. Stačí, aby někdo věřil ve svou smůlu a určitě si ji způsobí svými činy a činy jiných (bude přitahována tímto aforismem :o)   ).

Druhý aforismus říká: Myšlenky spojené s vírou vytvářejí velké činy a také přitahují velké činy

„Víra“ znamená přesvědčení, silný pocit  a jistotu, že věci jsou opravdu tak, jak věřím, že jsou. Když jsem na pochybách, není to stejné, jako když cítím sílu a silné emoce. Vzpomeň si, co dokáží způsobit silné pocity jako třeba láska a porozumíš, o co tu jde.

Třetí aforismus: Myšlenky opakované s vírou vytvářejí největší sílu v činech a také takové činy přitahují

Čím více něco opakuješ, a čím více je to v tvé mysli, tím silnější zvyk to bude, a také akce vedoucí tím směrem budou silnější. Když si stále myslíš, že jsi nemocný, a jsi o tom přesvědčen, pravděpodobně budeš častěji nemocný, než kdybys na to pomyslel jen zřídka. To platí také o tvých plánech. 

Naše životní plány musí být promyšleny jasně a podpořeny vírou. Měli bychom o nich přemýšlet znovu a znovu. Pak naše činy budou směřovat stejně jako naše myšlenky a dokážeme vyložit naše odpovědi lidem kolem tak, jak chceme.

2. Osobní práce:

· Zkus najít ve svém osobním životě příklady prvního a třetího aforismu

· Který aforismus může pomoci mě i ostatním pracovat k budoucnosti jakou chceme?

3. Výměna

Výtah z projektu na rok 2000 Humanistického hnutí (styl a postoj)

„Jasnost a rozhodnost“. Potkáváme zmatené lidi a zdáme se jim impertinentní, protože vysvětlujeme věci naprosto jasně. Někdy si připadáme malí a začínáme rozmělňovat naše návrhy a nedáváme už druhým žádný směr. Proto je důležité pokračovat jasně a se silou, kdekoliv jsme. Lidé se začnou shromažďovat kolem hnutí a to bude čas pro jasný a rozhodný signál.

Návrh: Jakmile si vybereš svůj osobní aforismus, nadefinuj konkrétní aktivity, kde se rozhodneš jej vyzkoušet.

Dávat a přijímat

                                                     Četba z knihy “Polidštit Zemi” a diskuse

XV. Dávat a přijímat

1. Podívejme se na to, jaký sis vytvořil vztah k vnější krajině. Možná si myslíš, že všechny věci, lidé, hodnoty i city jsou tu pro tebe, aby sis vybíral, hltal a uspokojoval své osobní chutě. Je pravděpodobné, že tohle sebestředné vidění světa způsobuje sevřenost, která se rozlévá z myšlení až do svalů.

2. V tom případě je jisté, že nejvýše oceňuješ všechno, co se vztahuje k tobě: radosti i strasti. Lze pochybovat, jestli opravdu chceš překonat vlastní niterné problémy, neboť v nich rozeznáváš tón, který je nehledě na okolnosti přece tvým vlastním tónem. Od tvých myšlenek až po svaly, všechno v tobě je naučeno na svírání, nikoli uvolňovaní. A tak, přestože jednáš ušlechtile, tvá hraná nezištnost je motivována vypočítavostí.

3. Všechno vstupuje. Nic nevychází. Všechno se v tobě otravuje jedem, od myšlenek až po svaly.

4. A svým jedem zasahuješ všechny, kteří tě obklopují. Jak jim pak můžeš vytýkat "nevděk" vůči tobě?

5. Když hovoříme o "dávání" a "pomoci", myslíš na to, co ostatní mohou dát tobě nebo jak ti mají pomoci. Ale nejlepší pomoc, které se ti od nich může dostat, spočívá v tom, že tě naučí uvolnit tvé sevření.

6. Říkám ti, že tvé sobectví není hříchem, ale základní chybou ve výpočtu, protože jsi naivně věřil, že brát je lepší než dávat.

7. Vzpomeň si na nejkrásnější chvíle svého života a pochopíš, že byly vždy provázeny nezištným dáváním. Už jen tato reflexe by měla být důvodem k radikální změně směru tvého života... ale sama nestačí.

8. Doufám, že nyní promlouvám k někomu jinému než k tobě, protože ty jsi už asi pochopil taková slova jako "polidštit Zemi", "otevřít budoucnost", "překonat utrpení ve světě kolem" a všechna další, jejichž základem je schopnost dávat.

9. "Milovat skutečnost, kterou vytváříš", neznamená považovat řešení vlastních problémů za klíč ke světu.

10. Závěrem ti položím otázku: Chceš překonat hluboký rozpor? Pokud ano, naplň svůj život správným jednáním. Opravdu hodnotné jednání bude jen tehdy, bude-li pomáhat lidem, kteří tě obklopují.

Osobní práce:

Zkusíme vyvolat určitý pocit (registr) a znovu ho prožít Zkusme najít a popsat nejkrásnější okamžik svého života. Jaký je to pocit (registr)? V kontextu s předchozím čtením: s čím jsou spojeny nejkrásnější okamžiky? S přijímáním nebo dáváním jako směrem mojí činnosti (obecně)?

Uvědomění si toho pocitu, i situace je velmi důležité pro další orientaci mojí činnosti, pokud se chci cítit dobře, překonávat utrpení v sobě i jiných, je dobré vědět, jaké akce k tomu vedou.

Řízený zážitek:  Záchranná akce

Vysvětlení

Tento zážitek využívá dramatických situací a nutí praktikujícího k otevřenosti a komunikaci s jinými lidmi. Je tu téma dobrého skutku, v souhlase s myšlenkou solidarity a pomoci. Stačí i malá znalost našich pravidel, abychom pochopili, jak je v životě užitečné upevnit postoje, které jsou dokáží vykořenit egoismus a uzavřenost do sebe sama. Navíc je nutno mít na paměti, že povrchní pochopení nutně nevyvolává změnu postoje v popsaném pocitu. Zážitek umožňuje tuto změnu uskutečnit jen pokud si skutečně přejeme vydat se tímto novým směrem.

Doporučení: Podívat se na všechny odpory, které se vyskytnou během řízeného zážitku a snažit se je překonat opakováním toto zážitku na dalších sezeních. Hned potom se podívat na dobré skutky jako téma meditace o osobním životě. 

 Jednota a rozpor 

Skoro vše, co děláme v každodenním životě, je rutina a vychází ze zvyků získaných častým opakováním (například řízení, oblékání, cesta do práce…). Také děláme různé věci, které nám jsou lhostejné, jiné v nás zanechávají dobrý pocit a další jsou nám nepříjemné (například poslání dopisu, odpočinek na sluníčku, drhnutí sporáku…). A nakonec tu jsou věci, které v nás zanechávají dobrý pocit a které bychom rádi zopakovali, pokaždé, když si na ně vzpomeneme. Tyto věci nás nenudí, naopak, cítíme se lépe, cítíme vnitřní růst.

To ale není třeba případ jídla, které máme rádi. Pokud bychom jej pořád jedli, brzo bychom se cítili nemocní. Ani to není případ, kdy určitá věc v nás nejdříve vyvolává dobrý pocit, ale pak se cítíme špatně, kdy si na ni vzpomeneme. Například, když ventilujeme své napětí a na někoho zakřičíme, nejdříve máme pocit uvolnění, ale pak se cítíme špatně pro svou impulsivnost a necítíme vnitřní růst.

Činy, které nám dávají vnitřní jednotu, mají pokaždé ty samé znaky:

1. Dávají nám dobrý, pozitivní, registr, záznam. 

2. Máme pocit, že bychom je rádi chtěli opakovat.

3. Cítíme se pak lepší.

Pokud jedna z těchto podmínek chybí, je to proto, že jde o neutrální situace, nebo jen o okamžitý pocit štěstí, nebo o rozporuplné činy.

Cítíme, zda nás určitý čin sjednocuje nebo v nás vytváří rozpory už v okamžiku, kdy jsme jej provedli, pamatujeme si tyto činy určitým charakteristickým způsobem, a tyto činy také určitým způsobem předurčují naše budoucí chování.

Navíc je důležité vyvarovat se rozporným činům a posilovat jednotící „správné jednání“ k tomu, aby náš život byl pestrý a hluboký a my mohli postupovat se stále větší koherencí. 

Osobní práce:

      Výměna osobních zkušeností s jednotou a protiklady s ostatními účastníky.

      Zkus najít nějaké příklady protikladného jednání ve svém osobním životě.

      Teď zkus najít nějaké, kde jsi byl v jednotě.

Jaký jsi měl při a po tomto jednání pocit?

      Princip :

      „Protikladné i jednotící činy se v tobě hromadí. Pokud opakuješ činy  

   vedoucí k vnitřní jednotě, nic už tě nedokáže zastavit.“

Koherence   

V Humanistickém hnutí je téma koherence jedním z nejdůležitějších. Koherence znamená mít v jednotě své myšlenky, pocity i činy. Často nám to připadá velice těžké, protože cítíme odpor z různých důvodu, také vnější či vnitřní faktory nám překáží ve vyjádření nebo konání věcí, tak jak bychom je chtěli uskutečnit. Pokud přijmeme tento odpor, jako dobrou příležitost pro náš růst, mohlo by nám to pomoci zlepšit náš život . Ale není možné přemýšlet o koherenci v izolaci, je důležité rozvíjet se ve vztahu s ostatními lidmi, k tomu nám může pomoci jedno pravidlo – Chovej se k ostatním, tak jak chceš, aby se oni chovali k tobě. Podstatou koherence, je mít jasný záměr ve svém životě, snažit se myslet, cítit a konat v jednotě a rozšiřovat tento záměr v prostředí, ve kterém žijeme. Mluvíme především o hodnotách a myšlenkách a o tom, jak je vyjadřujeme v každodenním životě, jelikož tam je klíč k různým stavům bytí a ke směru života.

Čtení :  Dopisy mým přátelům, Třetí dopis 

Osobní práce :

· Zkusme najít ve svém životě okamžik, kdy jsme cítily že nejednáme koherentně.

             Pokusme se vzpomenout jaký jsme měly při tomto jednání pocit. A jaký pocit máme, když si na   

             to vzpomeneme?

· Teď se pokusme vzpomenout na okamžik, kdy jsme naopak jednali koherentně.

             Jaké pocity toto jednání provázely? Jaký z něho máme pocit, když si na něj vzpomeneme?

· Co můžeme udělat pro to abychom byly v budoucnu více koherentní?

Princip :

„Věci jdou dobře, když postupují společně, nikoliv odděleně.“

Lidská záměrnost - intencionalita

Rámec:

V Dokumentu Humanistického hnutí (Šestý dopis) je uvedeno: „Nic nad člověka a žádný člověk níže než druhý“. Protože hodnota člověka je pro nás tak centrální, bude zajímavé vysvětlit si, co rozumíme pod pojmem člověk a jeho dobro. Často, když chceme definovat člověka, přicházejí na mysl určité charakteristiky, ale ty obvykle nejsou výlučně lidské.

Například: pocity. Ty mohou být někdy velmi vznešené, ale nejsou vlastní pouze lidem, ale také mnoha dalším druhům. Zkusme spolu najít nějaké příklady pocitů u zvířat. (Společná práce na příkladech).

Podívejme se teď na inteligenci. Náš druh nepochybně dokáže být velmi inteligentní, ale některá zvířata jsou také dosti chytrá. Příklady? (Společná práce na příkladech).

Nebo způsob společenského uspořádání. Lidská společnost může být uspořádána mnoha způsoby, ale i zvířata mají společenství. Příklady? (Společná práce na příkladech).

Ale je tu určitá schopnost, která je vlastní výhradně lidskému druhu, a to je naše schopnost měnit a přenášet změny historicky, schopnost učit se od minulých generací a jiných příkladů. A také schopnost měnit sebe sama jak uvnitř (vlastní tělo) tak společensky (změnou společnosti, ve které žijeme). Všichni známe změny, které můžeme aplikovat na vlastní tělo od brýlí, umělých zubů, nejrůznějších stimulátorů až po umělé orgány… (Společná práce na dalších příkladech). Také známe změny, kterými prošlo společenské zřízení (matriarchát, patriarchát, království, demokracie, diktátorský režim (Společná práce na dalších příkladech).

Člověk je ve Čtvrtém dopise definován jako „…bytost historická, u níž způsob společenské činnosti mění samu její přirozenost“. Tato definice představuje opačný koncept „přirozenosti“ k tomu, který byl tolikrát zneužit k použití násilí a diskriminace na druhé lidi.

Tato obrovská schopnost změny, lidská schopnost mít určitý záměr, je nyní částečně uspána, protože byla zneužita menšinou k přesvědčení většiny, že její snaha něco změnit je už tak malá, že nemá význam. Ale když se podíváme na své  vlastní zkušenosti, objevíme, že náš vlastní potenciál je stále živý a potřebuje osvobodit.

Osobní práce:

· Každý se podívá na nějaký příklad ve svém vlastním životě, kdy okolí považovalo něco za „nemožné“ a přesto se toho podařilo dosáhnout. Ta věc byla považována za nemožnou buď kvůli určitému věku lidí, nebo kvůli jejich prostředí.

· Najdi osobní situaci nekomunikace, násilí nebo nespravedlnosti (v rodině, v práci, mezi přáteli), kterou se rozhodneš změnit tento týden pomocí vlastní „intencionality“.

Princip :

„Nezáleží na tom, na jakou stranu tě postavily události. Důležité je pochopit, že ty sis žádnou stranu nevybral.“

O Tom Co Je Lidské I.

Tenhle měsíc se budeme zabývat tématem „O tom co je lidské“. Tohle téma před nás staví dvě otázky, které se dotýkají samotné naší podstaty, na ně bychom se měli společně pokusit, během naší osobní práce, nalézt odpovědi.

Ta první otázka zní – kdo je to skutečně člověk a co z nás dělá to čím jsme? 

Druhá otázka zní – jaký je náš vztah k ostatním lidem a zda jsme skutečně schopni vnímat toho druhého jako člověka?

V dnešní první části začneme s hledáním odpovědi na první otázku. Zaměříme se především na to co odlišuje člověka od zvířete a na to co pro mě, jako člověka znamená vědomí historie.

Zabývejme se teď první otázkou: porozumění lidskému fenoménu 

Tvrzení, že charakteristickým rysem člověka je jeho společenské založení, řeč, nebo předávání zkušeností, nedefinuje člověka úplně, protože to všechno (i když rozvinuté pouze v základní rovině) nacházíme i u zvířat. Můžeme tu najít rozeznávání podle charakteristických chemických látek, a následnou přitažlivost nebo odpuzení, například v organismech úlů, hejn nebo smeček. V různých formách organizace (hostitelské, parasitické nebo symbiotické) můžeme rozpoznat základní formy toho, co později vidíme v daleko propracovanější formě u skupin lidí. U zvířat najdeme dokonce i jakousi "morálku" a mechanismy společenského potrestání, jež postihnou toho, kdo porušil pravidla. I když toto chování by při pohledu zvenčí mohlo být interpretováno jako instinkt (např. pud sebezáchovy druhu) nebo jako navzájem se překrývající podmíněné a nepodmíněné reflexy. 

Ve zvířecím světě najdeme i základy technologie, stejně jako city náklonnosti, nenávisti, soucitu a solidarity mezi členy jedné a téže skupiny nebo i mezi skupinami či druhy. 

Co tedy vlastně definuje člověka jako takového? Je to schopnost uvažovat nad historicko-společenským kontextem ve formě osobní paměti. Každé zvíře je stále prvním zvířetem, ale každý člověk je zároveň i svým historickým a společenským prostředím, současně jeho reflexí a také příspěvkem k zachování nebo změně tohoto prostředí. 

Pro zvíře je okolní prostředí přirozeným prostředím. Lidské prostředí je historické a společenské, zároveň proměna tohoto prostředí a jistě také přizpůsobování přírody potřebám - bezprostředním i dlouhodobým. Při porovnání systémů představ, chování a života ve zvířecím světě vidíme, že lidé pozdržují svou odezvu na určité okamžité stimuly – smysl a směr lidské práce vzhledem k budoucnosti je plánovaný (nebo představovaný) – a to nám ukazuje novou charakteristiku. Rozšíření časového horizontu lidského vědomí umožňuje reagovat na stimuly se zpožděním a umisťovat je do komplexního mentálního prostoru, vhodného pro ukládání úvah, srovnání a závěrů, které jsou mimo pole bezprostředního vnímání.

Diskuse – výměna názorů a zkušeností. 

Osobní práce :

Zavři oči a soustřeď se na člověka v sobě. Pokus se představit si celou lidskou historii…

Představ si že jsi její nedílnou součástí…Že v tobě pokračuje to co započalo před tisíci lety…Že to je to co způsobilo že dnes jsi takoví jaký jsi.

O Tom Co Je Lidské II.

Na minulé schůzce jsme začali s tímto tématem. Dnes budeme pokračovat druhou částí, přičemž se stále budeme zabývat první otázkou – pochopení vlastního lidského fenoménu.

V dnešní části se zaměříme na tkz. „lidskou přirozenost“ podíváme se na to co znamenala v minulosti a jaké je její vnímání dneska. Také se pokusíme zamyslet nad tím co je tou skutečnou lidskou přirozeností.  

V člověku neexistuje žádná lidská "přirozenost", pokud bychom ovšem za něco takového nepovažovali schopnost, odlišnou od ostatních zvířat, pohybovat se v různých časech mimo horizont vnímání. Jinak řečeno, pokud v člověku něco "přirozeného" je, pak ne ve smyslu minerálním, rostlinném či živočišném, ale v tom, že lidskou "přirozeností" je právě změna, historie a přeměna. 

Je poměrně obtížné vyrovnat se s představou změny jakožto představou "přirozenosti", a proto výraz přirozenost raději nebudeme používat ve smyslu, ve kterém byl používán v minulosti. Pomocí tohoto termínu v minulosti byla vůči lidem spáchána řada nepravostí. Například: jen kvůli tomu, že původní obyvatelé určitého místa se lišili od dobyvatelů přicházejících odjinud, byli nazýváni "domorodci" či "divoši". Protože mezi rasami existují morfologické či pigmentační rozdíly, byly popsány podle “původu” v rámci lidského druhu, a tak podobně. 

Tak prostě existoval "přirozený" řád a změnit jej znamenalo prohřešit se proti všemu tomu, co bylo jednou provždy dáno. Různé lidské rasy, různá pohlaví, různá sociální postavení, to všechno bylo jednou provždy dáno uvnitř řádu, který byl rovněž považován za přirozeně daný a přirozený a jako takový měl být jednou provždy uchován. 

Idea lidské přirozenosti, která sloužila řádu přírodní produkce, byla rozbita během průmyslové revoluce. Dodnes ale přetrvávají zbytky zoologického pojetí lidské přirozenosti. Tak třeba v psychologii se stále ještě mluví o přirozených schopnostech, jako je "vůle" a podobně. Přirozené právo, Stát (jakožto část projektované lidské přirozenosti) atp. nepřinesly nic pokrokového, ale naopak – přispěly k historické strnulosti a potlačení snah o změnu. 

Diskuse – výměna názorů a zkušeností. 

Osobní práce : 

1. verze 

Zavři oči a úplně uvolni svou mysl....Podívej se na jednu situaci ve svém životě, kterou se ti podařilo úspěšně vyřešit, přestože jsi se původně domníval, že to kvůli tvé přirozenosti nebude možné....Jaký pocit v tobě toto překonání této tvé hranice zanechalo?

2. verze

Zavři oči a úplně uvolni svou mysl.....Podívej se na nějakou situaci ve svém životě, kterou se ti nepodařilo vyřešit, kvůli tomu že jsi byl svázán představou o své přirozenosti....Teď si představ jinou situaci ve které jsi naopak představu tvé přirozenosti překonal....Jaké jsou dnes tvé pocity když si na tyto situace vzpomeneš?     

O Tom Co Je Lidské III.

Dnes touto třetí částí skončíme s první otázkou, s hledáním odpovědi na to kdo vlastně jsme. 

Doufám že nám tahle osobní práce pomohla k nalezení této odpovědi, nebo že nás alespoň posunula v našem hledání o kousek dál. 

Tato třetí část se zabývá budoucností, tím že každý člověk má tu moc utvářet svou vlastní budoucnost a rozhodovat o ní. Pomocí své intencionality.

Pokud spolu přítomnost v lidském vědomí funguje díky jeho ohromnému časovému rozšíření a pokud intencionalita lidského vědomí umožňuje projektovat smysl, pak to, co nejvíce charakterizuje člověka je vytvářet smysl a být smyslem světa. Tak, jak je to vyjádřeno v Polidštit Zemi:

“Ty, kdo dáváš tisíce jmen, vytváříš smysl, proměňuješ svět... tvoji předkové a předkové tvých předků pokračují v tobě. Nejsi padající meteor, jsi zářivý šíp, letící k nebesům. Jsi smyslem světa a když se tvůj vlastní smysl stává jasnějším, osvětluješ Zemi. Když svůj smysl ztrácíš, Země potemní a otvírá se propast.

Řeknu ti, jaký je smysl tvého života: polidštit Zemi. Co znamená polidštit Zemi? Znamená to překonat bolest a utrpení, znamená to neustále se učit, znamená to milovat skutečnost, kterou vytváříš!”

Zde se ovšem nacházíme velice daleko od ideje lidské přirozenosti; ve skutečnosti jsme právě na opačném pólu. Tím chci říci, že jestliže vynucený, domněle nehybný řád “přírody”, skončil zadušením toho, co je lidské, pak my nyní tvrdíme pravý opak. Říkáme, že to, co je přírodní, musí být polidštěno, a že toto polidštění světa činí z člověka tvůrce smyslu, směru a přeměny. A jestli nás tento smysl osvobozuje od podmínek považovaných za "přirozené", od podmínek bolesti a utrpení, pak to, co je vskutku lidské, je právě to, co ono "přirozené" přesahuje, a to je tvůj projekt, je to tvá budoucnost, je to tvé dítě, je to tvůj úsvit, je to tvůj vánek i tvá bouře, je to tvůj hněv i tvé pohlazení. Je to tvá obava a tvé rozechvění z budoucnosti, z nového člověka, zbaveného bolesti a utrpení. 

Diskuse – výměna názorů a zkušeností. 

Osobní práce :

Zavři oči a soustřeď se na člověka v sobě….Pokus se představit si budoucnost lidstva…., jeho možnosti a potenciál v té lepší podobě…. Teď si zkus představit svou roly v této budoucnosti, co můžeš udělat pro její naplnění.

O Tom Co Je Lidské IV.

Dnešní čtvrtou částí zakončíme toto téma osobní práce, ve kterém jsme se zabývaly otázkami týkající se samé podstaty lidství. 

V minulých částech jsme zjišťovali kdo vlastně jsme, dnes se zaměříme na druhou otázku – na to jak vnímáme ostatní, zda je dokážeme vnímat stejně jako sebe sama – jako lidskou bytost. A jak toto vnímání ovlivňuje naše vztahy s nimi i náš vlastní život.  

Zabývejme se teď druhým problémem: vlastní registr lidskosti v ostatních lidech 

Dokud z druhého člověka pociťuji jen jeho "přirozenou" přítomnost, pak ten člověk nebude nic víc než nějaký předmět, nebo snad přítomnost nějakého živočicha. 

Dokud je ve mně umrtveno vnímání časového horizontu druhého člověka, pak tento člověk nebude mít jiný smysl než "pro mne". Jeho přirozenost bude přirozeností "pro mne". Jestliže si však druhého ustavím v tomto "pro mne", ustavím a zároveň odcizím si sám sebe ve svém vlastním "pro sebe". Říkám "já jsem pro sebe", a tím uzavírám svůj horizont změny. Lidé, kteří jiné zvěcňují, zvěcňují i sami sebe, a tím rovněž uzavírají své horizonty. 

Dokud druhého člověka nevnímám jinak než jako "pro mne", pak svou činností svět nikdy nepolidštím. Druhý člověk musí být pro mne vnitřním registrem, vřelým pocitem otevřené budoucnosti, která nekončí ve zvěcňujícím ne-smyslu smrti. 

Cítit to, co je lidské, v druhém člověku, znamená cítit život druhého člověka jako nádhernou mnohobarevnou duhu, která roste tím dále, čím víc ji chci zadržet, zajmout a zachytit její výraz. Ty se ode mne vzdaluješ, mne však těší, jestliže jsem ti pomohl zbavit se pout, překonat bolest a utrpení. A jdeš-li se mnou, pak je tomu tak díky tomu, že se zcela svobodně ustavuješ jako člověk, a ne protože by ses coby "člověk” jednoduše narodil. Já v tobě cítím svobodu a možnost ustavit se člověkem. A v tobě mé činy nacházejí svobodu, ke které míří. Pak ani tvá smrt nezastaví činy, které jsi uvedl do pohybu, protože jsi v podstatě sám čas a sama svoboda. Na člověku miluji tudíž stále rostoucí polidštění, humanizaci. A v okamžicích krize, zvěcnění, v okamžicích odlidštění miluji možnost obhájení lidské budoucnosti.

Diskuse – výměna názorů a zkušeností. 

Osobní práce :

1. část -

Zavři oči a úplně uvolni svou mysl....vzpomeň si na někoho kdo je ti blízký, koho máš velmi rád.....teď se pokus v něm pocítit člověka..představ si jeho minulost..co všechno, se mu v jeho životě přihodilo....teď si představ jeho přítomnost..jeho problémy a starosti i jeho úspěchy a radosti.....teď si představ jeho budoucnost..jeho asipirace, jeho naděje a přání.....

2. část -

     Postav se vezmi za ruce člověka po tvé pravici, podívej se mu do očí a řekni – cítím  

      člověka v sobě, cítím člověka i v tobě, cítím že je to, to samé.

     Potom to samé učiň i s člověkem po tvé levici. (pokus se to doopravdy cítit)

Nenásilí

Rámec:

V Dokumentu Humanistického hnutí je řečeno: 

„Jakákoliv podoba násilí, fyzická, ekonomická, rasová, náboženská, sexuální, či ideologická, jíž byl pozdržen lidský pokrok, vzbuzuje v humanistech odpor. Jakákoliv podoba diskriminace - zjevná či skrytá - je pro humanistu dostatečným důvodem k tomu, aby na ni poukazoval a bojoval s ní. 

Humanisté nejsou násilníci, především však nejsou zbabělci a nebojí se čelit násilí, protože jsou si vědomi toho, že jejich činnost má smysl.“

Jako humanisté se tedy snažíme zastavit násilí a nikdy jej nepoužíváme. To se může zdát snadné, ale vyžaduje to jistý vývoj sebe sama, protože žijeme v tak násilném světě, že se nám stává, že násilí někdy používáme. My, humanisté, považujeme za násilné nejen všechny typy agresivního chování, ale také všechny činy, které odlidšťují druhé, redukují je na věc, věc která není schopná se měnit. Tento fakt pojímání druhého člověka jako nějakého objektu můžeme tedy nazvat objektivizací, zpředmětněním. 

Samozřejmě, tato definice násilí je velmi vzdálena běžně používané versi, a jak uvidíme na příkladech, je zřejmé, že žijeme v násilném a odlidštěném světě. Budeme muset dát dohromady hodně tvořivosti a síly, abychom to změnili.

Zkusme se krok po kroku nejdříve podívat na situace, kdy je určitým záměrem malé skupiny lidí odňata možnost změny, výběru a rozhodování velkému množství dalších lidí. Člověk, který se chová násilně, který bere druhým jejich intencionalitu, nemusí nutně vědět o následcích toho, co činí.  Někdy může naivně věřit, že to je jediná možnost, jediná cesta, protože celý systém svojí ideologií takové chování schvaluje.

Příklady v politice, ekonomii, lékařství, psychologii, vzdělávání.

Osobní práce:

Zkusíme teď meditovat (a zapisovat si) o situacích v každodenním životě, ve kterých:

a. Objektivizujeme (zpředmětňujeme) druhé.

b. Necháváme druhé, aby objektivizovali nás.

Výměna zkušeností ve skupině:

Každý si vybere jeden z příkladů, který by chtěl(a) probrat s ostatními, proto, aby byla nalezena nenásilná alternativa řešení. Pak každý člen skupinky řekne svůj vybraný příklad skupince a ostatní zkusí najít řešení, jak nenásilně zastavit daný typ násilí. Protože když se naivně snažíme zastavit násilnou situaci ještě větším násilím, násilí jen dále poroste, i když to na začátku nemusí být nutně zřejmé.

Násilí a Aktivní Nenásilí I.

                                                                  (obecné zamyšlení se)

Krátká meditace :

Zavři oči a zamysli se nad tím, co pro tebe znamená násilí..... 

Teď si představ co pro tebe znamená nenásilí.......

(Výměna zkušeností mezi účastníky) 

Násilí je v dnešním světě obrovským problémem a neustále se zvětšuje. Dá se říci, že násilí bylo a je zdrojem téměř všech těžkostí, kterým jako lidé čelíme. My však známe způsob, jak jej zastavit. 

Tato osobní práce nám má pomoci, ujasnit si co tyto pojmi skutečně znamenají. Jednak se hlouběji  zamyslíme nad tím co skutečně znamená násilí, jaké jsou  formy kterými se projevuje a jaké jsou  jeho skutečné příčiny.

Také se blíže podíváme na Aktivní nenásilí, na to co tento pojem skutečně znamená a jak s jeho pomocí můžeme co nejlépe čelit násilí. 

Je velice důležité položit si otázku „Proč je člověk násilný?“ a  nebo ještě lépe  „Proč jsem já násilný?“ 

Protože jedině tehdy, když na ni nalezneme odpověď, můžeme skutečně přijít na to, jak vytvořit svět bez násilí.  

Když se řekne násilí, každému se hned vybaví násilí Fyzické, které ale není jeho jedinou formou, je pouze tou nejviditelnější částí. Existují i další formy násilí :

(společná práce – hledání další druhů násilí a způsobů kterými se projevuje)

· Násilí ekonomické - které se dnes projevuje ve vykořisťování, nezaměstnanosti a zneužívání levné pracovní síly.

· Násilí rasové, známé jako diskriminace, izolace a xenofobie.

· Náboženské násilí, známé jako fanatismus a intolerance.

· Násilí je také to, že se diskriminují ženy nebo mladí lidé, když se omezuje jejich možnost společenské účasti a účasti na rozhodování.

· Násilí psychologické, vnitřní a osobní, které se odráží v nekomunikativnosti, izolaci, v rezignaci na cokoliv, ve zpředmětňování druhých. 

Teď máme určitou představu, toho co je to násilí. Nyní se můžeme společně podívat na to jak mu co nejlépe čelit. Tou nejlepší cestou, na kterou lidstvo přišlo již před několika tisíciletími a kterou v průběhu historie ztrácelo a znovu nalézalo je Aktivní nenásilí. Aktivní nenásilí však není pouze nástrojem, kterým můžeme zastavit tyrana, nebo zabránit právě probíhajícímu násilí. Je to něco více.

(čtení – výňatky z Nenásilí od Gerryho a následná diskuse mezi účastníky)     

 Násilí a Aktivní Nenásilí II.

                                                                          (násilí osobní)

V minulé části jsme se podívaly na násilí jako obecný fenomén, zamýšleli jsme se nad jeho příčinami a možnými způsoby řešení. Řekli jsme si že existuje více druhů násilí a že jsou vzájemně provázány. V dnešní části se podíváme na násilí z osobního úhlu pohledu – zaměříme se především na naší současnou situaci, na násilí kterému musíme čelit, které páchá někdo na nás samých, nebo to které já páchám na druhých. A pokusíme se společně přijít na možné způsoby řešení.       

 

Je velice důležité říci, že nám nejde o to se vzájemně soudit, nebo se kát, či se dokonce předhánět v tom kdo je lepší. 

Měli bychom se na tyto problémy, které se vyskytují v našem životě, podívat spíše jako vědci. 

Zkoumat je, hledat jejich příčiny a ty poté odstraňovat.   

1) Zkusme si teď každý vybavit 2 až 3 situace z mého současného života, ve kterých zažívám pocit násilí, ať už jsem jeho příčinou či terčem. ( je dobré si je zapsat, jelikož nám to může pomoci v utřídění myšlenek a naší případné pozdější práce s nimi) 

(nechat nějaký čas na zapsání myšlenek – 5-10 min.) 

 

2) Práce ve skupinkách. Rozdělit se po 2 – 3 lidech a vzájemě si více popovídat o těchto situacích.     

(práce ve skupinkách 10-20 min.)

 

3) Zapsání vlastních návrhů na změnu. Vytvořit si konkrétní plán věcí které chci udělat abych změnil tyto situace.   

Tato část je velmi důležitá. Dá nám jasnější představu toho jak se vypořádat se situacemi, které nám přináší rozpory. 

(nechat dostatek času na zapsání 5-10 min.)

 

4) Závěrečná disuse – kdo chce může přečíst svůj plán. Případná další diskuse mezi všemi účastníky.

Ptáš se mě kdo jsi? Nuže dobrá odpovím ti. Jsi den i noc, světlo i stín, dobro i zlo. 

Jsi otrokem i bytostí svobodnou. Jsi ten kdo jediný má moc, nad tvím osudem. 

Jsi lidská bytost.  

Násilí a Aktivní Nenásilí III.

                                                                     (násilí společenské)

V naší společnosti přehnaně rostou duševní nemoci, sebevraždy, drogová závislost, alkoholismus, deprese… Tyto fenomény většinou také sledujeme pouze jako viditelný efekt, ale nevidíme to, co je způsobuje.

Tyto tragické fenomény, které nám připadají pouze jako individuální, jsou důsledkem systému násilného tlaku, ve kterém žijeme a ve kterém se vychovávají děti, kdy fakt, že zcela chybí svobodná volba, nás tlačí ke ztrátě jakékoliv individuální i společenské aspirace, abychom odpovídali potřebám, které má tento systém a které nám jsou vnucovány.

Jak by mohlo jít jen o problémy osobní, když se dotýkají miliónů lidí různých věkových kategorií a žijících na různých místech? Když se dnes milióny lidí cítí být osamoceni, cítí, že jim chybí komunikace, cítí tutéž nejistotu a strach a chybí jim naděje?

Teď je namístě otázka, jak je toto možné? Jak to, že žijeme ve společnosti která je tak násilná, když společnost je tvořena lidmi kteří v ní žijí a z nichž většině z nich tento stav nevyhovuje?

(Výměna názorů) 

Teď zkusíme takovou menší meditaci.Uvolníme naše tělo i mysl, přestaneme myslet na starosti každodenního života a zkusíme si vzpomenout na okamžik v našem životě, kdy jsme dali násilí odpověď jinou hodnotnou (tedy nenásilnou odpověď). Nebo okamžik, kdy jsem byl přítomen nějaké platné a efektivní odpovědi na násilí.

(Krátká výměna názorů 2 -3 minuty)

Nenásilí, o kterém mluvíme, nazýváme aktivním nenásilím, což znamená že kromě odmítání jakékoliv druhu násilí jde o zpochybnění systému, který toto násilí způsobuje, nastartování nenásilných akcí – jde o strategii, o způsob života. Aktivní nenásilí vyžaduje organizování lidí bez kterého je změna, a tedy zastavení násilí, nemožná.

A proč bychom měli být nenásilní? Jaká je ta vnitřní motivace?

Můžeme říci, že aktivní nenásilí je založeno na principu: ”Chovej se k ostatním tak, jak chceš, aby se ostatní chovali k tobě a budeš svobodný”. Tento princip je společný mnoha kulturám.

Určitě můžeme odhalit alespoň tři důvody, kvůli kterým je člověk nenásilný.

(společná práce na příkladech)

Jednoduchá a opravdová solidarita

Násilí ve všech jeho formách – ekonomické, náboženské, fyzické atd., je čím dál tím blíž. Vidíme ten problém, už není tak vzdálený a to, co se dnes stalo mému sousedovi, by se zítra mohlo stát i mně.

Nenásilné, tedy solidární činy nám umožňují vyšší úroveň vědomí. Všichni máme zkušenosti s různými stavy vědomí - například spánek, polospánek, probuzený stav. Při každém z těchto stavů vědomí interpretujeme skutečnost jinak a v ten okamžik nám to připadá jako realita. To je dobře patrné u snů. Čím více jsme probuzeni, tím více jsme schopni vnímat sami sebe i lidi kolem nás. Vyšší úroveň vědomí nám umožňuje mnohem lépe a rozumněji se rozhodovat.

Násilí a Aktivní Nenásilí IV.

Považujeme násilí za hlavní současný problém. 

Každý společenský i individuální konflikt vychází z násilné situace.

· Dnes je jasné, že násilí ve světě roste a zasahuje náš každodenní život.

· Když mluvíme o násilí, nemyslíme tím pouze jeho nejhrubší formu – násilí fyzické, které známe z válek, týrání, atentátů, kriminálních útoků a fyzických trestů.

· Existuje také ekonomické násilí, které se dnes projevuje ve vykořisťování, nezaměstnanosti a zneužívání levné pracovní síly.

· Existuje také násilí rasové, známé jako diskriminace, izolace a xenofobie.

· Existuje také náboženské násilí, známé jako fanatismus a intolerance.

· Násilí roste také ve vztazích v rodině, ve škole, na vesnici, v práci.

· Násilí je také to, že se diskriminují ženy nebo mladí lidé, když se omezuje jejich možnost společenské účasti a účasti na rozhodování.

· Roste psychologické násilí, vnitřní a osobní, které se odráží v nekomunikativnosti, izolaci, v rezignaci na cokoliv, v nesmyslnosti.

Nepřekvapuje nás tedy, že ten, kdo má omezené rozumové možnosti a možnosti volby, dává násilné odpovědi – použije fyzické násilí, jestliže je nucen snášet psychologické nátlaky, vykořisťování, diskriminaci nebo netoleranci.

Jestliže nás to překvapuje, je to protože se cítíme být na straně toho, kdo má zájem na nespravedlnosti (v tomto případě je ale naše překvapení spíše lží), nebo protože vidíme pouze výsledný efekt a nevšímáme si situace, která tento výbuch způsobila.

V naší společnosti přehnaně rostou duševní nemoci, sebevraždy, drogová závislost, alkoholismus, emigrace… Tyto fenomény většinou také sledujeme pouze jako viditelný efekt, ale nevidíme to, co je způsobuje.

Tyto tragické fenomény, které nám připadají pouze jako individuální, jsou důsledkem systému násilného tlaku, ve kterém žijeme a ve kterém se vychovávají děti, kdy fakt, že zcela chybí svobodná volba, nás tlačí ke ztrátě jakékoliv individuální i společenské aspirace, abychom odpovídali potřebám, které má tento systém a které nám jsou vnucovány.

Jak by mohlo jít jen o problémy osobní, když se dotýkají miliónů lidí různých věkových kategorií a žijících na různých místech? Když se dnes milióny lidí cítí být osamoceni, cítí, že jim chybí komunikace, cítí tutéž nejistotu a strach a chybí jim naděje?

Násilí je osobním i společenským vyjádřením nelidského systému života, projevem nekoherentního a rozporuplného směru života, projevem úpadkové kultury, která je lidem vnucována a která nepovažuje člověka za hlavní hodnotu.

Násilí není pouze uvnitř moci, která má dnes v rukou osudy národů, ale také uvnitř každého jednotlivce, v osobních vztazích a v různých společenských skupinách (nezávisle na úrovni kultury a ekonomiky)

Musíme se začít snažit skutečně řešit současné problémy. Musíme se rozhodnout v jakých vnitřních a vnějších podmínkách chceme dále žít!

Návrh chování:

· Chování založené na následujícím pravidle: “Chovej se k ostatním tak, jak chceš, aby se oni chovali k tobě!”.

· Vnitřní i vnější chování založené na koherenci: “Jednám v souladu s tím, co si myslím 
a  cítím, že je nejlepší pro můj život i pro život lidí, kteří mě obklopují.”

· Rozvíjím své ctnosti vnitřní i vnější a věnuji pozornost ctnostem ostatních.

· Odmítám, odsuzuji a vytvářím prázdnotu (vakuum) nejrůznějším formám násilí, které pozoruji kolem sebe.

         Chovej se k ostatním tak jak chceš aby se oni chovali k tobě

Každý den čteme v novinách zprávy o násilí a vidíme v televizi brutální scény z událostí více či méně vzdálených (války, hlad na světě, násilí různého druhu, diskriminace).

Občas nám připadá, že násilí je fenomén, který je nám vzdálený, ale dnes večer si uděláme takový malý experiment.

Uvolníme naše tělo i mysl, přestaneme myslet na starosti každodenního života a zkusíme si vzpomenout na ten okamžik (nebo více okamžiků) kdy jsme zažili násilí. Kdy jsme se cítili, že je s námi zacházeno jako s předměty, nebo nás někdo bil, útočil na nás atd. Nebo okamžik kdy jsme se zúčastnili situace, kde bylo pácháno násilí někomu jinému.

Krátká výměna názorů (2 -3 minuty)

Teď se znovu uvolníme a zkusíme si vzpomenout na okamžik, kdy jsem dal násilí odpověď nějakou jinou hodnotnou (tedy nenásilnou odpověď). Nebo okamžik, kdy jsem byl přítomen nějaké platné a efektivní odpovědi na násilí.

Krátká výměna názorů (2 -3 minuty)

Nenásilí, o kterém mluvíme, nazýváme aktivním nenásilím, což znamená že kromě odmítání jakékoliv druhu násilí jde o zpochybnění systému, který toto násilí způsobuje, nastartování nenásilných akcí – jde o strategii, o způsob života. Aktivní nenásilí vyžaduje organizování lidí bez kterého je změna, a tedy zastavení násilí, nemožná.

A proč bychom měli být nenásilní? Jaká je ta vnitřní motivace?

Můžeme říci, že aktivní nenásilí je založeno na principu: ”Chovej se k ostatním tak, jak chceš, aby se ostatní chovali k tobě a budeš svobodný”. Tento princip je společný mnoha kulturám. 

Určitě můžeme odhalit alespoň tři důvody, kvůli kterým je člověk nenásilný:

Jednoduchá a opravdová solidarita

Násilí ve všech jeho formách – ekonomické, náboženské, fyzické atd., je čím dál tím blíž. Vidíme ten problém, už není tak vzdálený a to, co se dnes stalo mému sousedovi, by se zítra mohlo stát i mně.

Nenásilné, tedy solidární činy nám umožňují vyšší úroveň vědomí. Všichni máme zkušenosti s různými stavy vědomí - například spánek, polospánek, probuzený stav. Při každém z těchto stavů vědomí interpretujeme skutečnost jinak a v ten okamžik nám to připadá jako realita. To je dobře patrné u snů. Čím více jsme probuzeni, tím více jsme schopni vnímat sami sebe i lidi kolem nás. Vyšší úroveň vědomí nám umožňuje mnohem lépe a rozumněji se rozhodovat.

Netolerance

Netolerance vzniká, když někomu vnucuji mé názory, moje vidění reality, když odmítnu nebo snížím význam jiného názoru než mého nebo když reaguji násilně na návrhy, které mě zastihnou nepřipraveného.

Ve skutečnosti toto jednání patří k masovému chování, vzniklého mimo jiné nejistotou z budoucnosti: mnoho lidí si vybíjí strachy a nejistoty na tom, kdo je nejslabší a je nejméně chráněn. Když se někdo liší, je vnímám jako hrozba, nebo nebezpečí, které je třeba omezit represí, odmítnutím a zamítnutím všech práv.

Osobní Práce:

V jakých situacích, při jakém chování se stávám sám netolerantním?

Kdy sám cítím, že nejsem tolerován?

Jaké mám z těchto situací pocity?

Co bych mohl změnit na svém chování, abych byl tolerantnější?

Řízený zážitek:  Nepřítel

Vysvětlení k zážitku

Tento zážitek má za cíl dosáhnout usmíření s minulostí a především s člověkem, se kterým jsme byli spojeni řadou skutků plných záště. Užitečnost tohoto usmíření je jasná a užitek, který vytváří, upravuje nejen naše vystupování navenek, ale dovolují také překonat tíživý duševní obsah.

Doporučení

Určit, jaké jsou odpory a rozpory, které se vyskytují mezi tím, co bychom chtěli dělat a říkat a tím, co skutečně děláme a říkáme v různých obměnách. Zkoumat, zda usmíření vytvořené během zážitku upravuje každodenní chování přiměřeně vůči problémům. Pokud odpor k odpuštění není překonán, zážitek opakujeme

Princip :

„Když poškozuješ druhé, spoutáváš se. Ale když neškodíš nikomu, můžeš svobodně dělat, co je ti libo.“

Pozice a dýchání 

Proč se zabývat pozicí těla?

Pokud pozorujeme držení těla člověka v depresi a člověka šťastného, snadno porozumíme vztahu mezi držením těla a duševním stavem. Ale zajímavé je, že stejně jako některé duševní stavy vedou k určitému držení těla, tak i určité pozice způsobují určité duševní stavy.

První cvičení:

Zkusme na několik minut napodobit polohu velmi sklíčeného člověka (v depresi): sehnutý trup, hlava skloněná, ohnutá ramena… a zkusme zároveň v téže poloze myslet a cítit něco pozitivního a šťastného. 

Teď zkusme na chvíli polohu radostnou: hlava vzhůru, vzpřímené tělo, ramena dozadu… a zkusme v této pozici myslet a cítit něco smutného, tragického.

V obou případech vidíme, že je velmi obtížné dělat oboje zároveň, protože buď naše tělo chce následovat emoce, nebo je obtížné v dané pozici cítit opačné emoce.

Druhé cvičení:

Mluv nahlas o problémech a obtížích, zatímco rychle chodíš po místnosti a snažíš se udržet na hlavě knihu. Co si myslíš o problémech? Zdají se být snadné nebo obtížné? Stejně jako duševní stavy jsou svázány s určitým držením těla, je také dýchání ovlivněno duševním stavem. Stačí se podívat, co se s námi děje, když nás něco vyděsí, když máme velkou zlost, nebo jak dýcháme zhluboka, když máme velkou radost. Jedna z prvních věcí, kterou cítíme v těžkých situacích je, že naše dýchání se mění, stává se přerývaným. Abychom opět získali kontrolu v těchto situacích, první věc, kterou musíme udělat, je začít dýchat zhluboka, nízko zpod bránice. Tak se můžeme sami zklidnit a začít hledat nejlepší způsob, jak reagovat na vzniklý problém.

Třetí cvičení:

Sedni si pohodlně do křesla a uvolni se. Vydechni zhluboka, ale bez násilí. Uvolni žaludek a v této poloze začni dýchat tak, abys měl pocit „plnění žaludku“. Pak nech vzduch vystoupit vzhůru do plic tak, že zastrčíš břicho a zatlačíš ramena zpět. Nakonec vydechni vzduch tak, že jej necháš proudit hrtanem uvolněním ramen a lehkým natažením krku. (Toto cvičení můžeme rozdělit na tři části: dolní, střední a horní dýchání. Na začátku se cvičí odděleně, ale postupným cvičením získáme harmonický cyklus, při kterém vzduch prochází ustáleně a plynule.)

Správné držení těla a dýchání jsou dva nejzákladnější a velmi užitečné zdroje, které nám pomáhají postupovat vpřed v každodenním životě, když se vyskytnou problémy.

Týdenní návrh:

Vzpomeň si na své držení těla několikrát za den a spoj to s klidným a hlubokým dýcháním. Buď pozorný zvláště v těžkých okamžicích. Vždy začni dýchat pomalu a hluboce, uprav držení těla do správné polohy, zpříma a bez napětí. Pak bude snazší vydat to pozitivní, co je uvnitř každého z nás, co nám pomůže přenést se přes těžké okamžiky.

Pozornost

1. „Nemohu považovat za skutečné to, co vidím ve svých snech, ani to, co vidím v   

      polospánku, ani to, co vidím, když bdím, ale oddávám se přitom snění.

2. Za skutečné mohu považovat to, co vidím, když bdím a neoddávám se přitom snění.   

      Nemluvím o tom, co zaznamenávají mé smysly, nýbrž o mých myšlenkových  

      pochodech, které se týkají “údajů”, o kterých přemýšlím. Naivní a pochybné údaje 

      jsou předávány vnějšími a vnitřními smysly a rovněž pamětí. Moje mysl toto všechno 

      ví, když bdí, ale když spí, věří těmto naivním a pochybným údajům. Zřídkakdy   

      vnímám skutečnost nově, a tedy chápu, že to, co vidím normálně, se podobá snu nebo  

      polospánku.

„Je jeden skutečný způsob jak bdít: ten, který mě přivedl k hluboké meditaci o tom, co jsem až dosud řekl, a navíc mně otevřel dveře, abych objevil smysl všeho existujícího.“

                                                                                                                   VI. Snění a probuzení

                                                                                                                   Polidštit Zemi

                                                                                                                   Silo

Dispozice k učení, dobrá paměť, zvětšení stálosti cílů a kromě jiného i větší schopnost změny, to všechno závisí na pozornosti.

Pro zvýšení úrovně našeho bdění, a tím i naší možnosti výběru potřebujeme rozvíjet naši úroveň pozornosti a schopnost pozorování. Na začátek uděláme takovou jednoduchou hru.

Cvičení:

Vezmeme pár malých předmětů, promícháme je a položíme na stůl před námi. Několik minut je soustředěně  pozorujeme a pak je zakryjeme. Snažíme se je popsat co nejpřesněji, děláme poznámky. Nezapomeňme na různé detaily. Znovu se na ně podíváme a přidáme to, co jsme zapomněli.

Diskuse:

Přečteme si naše poznámky a pak popíšeme obtížnosti , se kterými jsme se setkali.

A teď můžeme udělat cvičení  na rozdělenou pozornost.

Cvičení:

· Položíme si prsty na stůl, pravou rukou hýbeme vertikálně, levou horizontálně 

· Ve stoje. Práva ruka je položena na hrudník a hýbe se vertikálně, levá ruka je na úrovni žaludku a hýbe se do kolečka ve směru hodinových ručiček.. Prává noha se hýbe do kolečka v protisměru. Všechno vyměníme.

Diskuse: 

A teď na závěr se pokusíme uvědomit, jaký typ pozornosti používáme v každodenním životě?

Co řídí naši pozornost? A jak se uplatňuje pozornost ve vztahu k našemu okolí, k lidem, se kterými přicházíme do styku?

Rozpoznání vlastních osobních pozitivních                                                        vlastností či ctností

Obecně, když mluvíme o „rozvoji sebe sama“, skoro každý uznává, že během života zkoušel poznat a změnit určité své chování a postoje, které se mu nezdály příznivé, ať už pomocí speciálních kursů nebo spontánně, improvizovaně třeba jako „mluvení“ k sobě. Když hovoříme o zlepšování, skoro vždy si představíme zmenšení nebo překonání osobních „obtíží“ nebo „problémů“. Zkoušeli jsme bojovat s těmito negativními aspekty a zkoušeli jsme je usměrnit, změnit určité věci, zlepšit je. To je bezpochyby cesta k sebepoznání a je to v pořádku.

Teď ale zkusíme použít jiný přístup. Budeme dělat přesně opak toho, co jsme dělali doteď: budeme zkoušet rozpoznat všechny ty zajímavé pozitivní věci, všechny ty dobré postoje uvnitř nás. Zkusíme se podívat, které aspekty, pozitivní kvality , které osobní ctnosti v sobě můžeme najít a které v nás mohou vidět ostatní lidé. 

Abychom to mohli provést, je třeba se trochu uvolnit, odložit negativní emoce stranou, neblokovat se. Odvážíme se opravdu popisovat své vlastní ctnosti.

Co zajímavého můžu v sobě nalézt? Nemluvme teď o věcech, které se nám přihodily, nebo které se nám podařily. Raději mluvme o tom, co je zajímavé uvnitř mne samotného, jaké jsou moje pozitivní osobní vlastnosti, mé ctnosti (například: přátelskost, inteligence, roztomilost..)

Osobní práce :

· Udělej si seznam pozitivních vlastností, osobních kvalit a ctností. Přemýšlej o nich a 

            pociťuj tyhle zajímavé věci uvnitř sebe a pak je zapiš do zápisníku. Ze začátku se to  

      možná bude zdát obtížné. Zkus se oprostit od všech negativních myšlenek, uvolni se,  

      nech pocity a myšlenky působit a zaměř se na to pozitivní uvnitř sebe.

· Teď se podívej na ostatní lidi ve skupince. Podívej se na jejich pozitivní kvality.    

      Objev jejich ctnosti a řekni jim je. Zkus být naprosto poctivý. A pak ti oni naopak 

      řeknou, jaké zajímavé vlastnosti vidí u tebe. Udělej si nový seznam pozitivních kvalit, 

      které o tobě řekli ostatní, které v tobě vidí.

· Prohlédni si odděleně tyto dva seznamy a zkus vytvořit třetí seznam, tím, že je 

      smícháš. Vezmi ctnosti jednu po druhé a zkus „cítit“ která z nich je nejdůležitější, 

      kterou cítíš jako nejzajímavější… Ve třetím seznamu zkus tedy seřadit své pozitivní   

      vlastnosti od nejdůležitější po nejméně důležitou. Důležité je nalézt tři 

      nejvýznamnější. Nezapomeň rozlišovat úhel pohledu – tvůj a ostatních. Samozřejmě, 

      nejdůležitější jsou ty vlastnosti, které v sobě vidíš ty sám i ostatní kolem tebe.

Využití těchto vlastností v běžném životě

Někdy je jednodušší věnovat pozornost negativním aspektům uvnitř sebe i ostatních. Je to díky vzdělání, které jsme dostali a díky kultuře - obojí na různých místech různými způsoby zdůrazňuje negativa, to co nefunguje a lidské nedostatky. 

Tím, že se zaměříme na pozitiva uvnitř sebe i ostatních, nahlížíme na život jinýma očima. Je to jiný styl života, než „vegetování“, neustále s negativním pohledem, na jaké jsme zvyklí. Tenhle nový životní styl je mimo negativitu. Protože negativní přístup není přežívání, ale otrava, umírání. 

Navrhni si nový, pozitivní přístup k životu, právě od této chvíle. Představ si svůj život, ve kterém využíváš tyto své kvality. Vysvětli několika slovy ostatním, jak posílíš své pozitivní vlastnosti jejich využitím v každodenním životě právě od teď.

Cvičení: 

Vytvoř si slogan, který ti pomůže využívat tvoje pozitivní kvality. Napiš jej na velký kus papíru a umísti jej na viditelné místo tak, abys jej měl stále na očích.

Osobní a společenské

Rámec:

Během předcházejících schůzek jsme rozvinuli náš koncept člověka, s důrazem na naši „intencionalitu“, schopnost změny, a především schopnost k osobní a společenské změně. Dnes se hlouběji zaměříme na vztah mezi osobní změnou a společenskou změnou.

Tady je nutné učinit poznámku. Mnoho směrů věří, že člověk je něco „přírodního“, tichého, určitý druh přijímače stimulů a ne ten, kdo je mění. Kvůli tomu některé skupiny lidí věří, že člověk je „označkován“ svou minulostí, společenskou třídou, zákonem uspokojení potřeb nebo čímkoliv jiným, a vždy je vyzdvihována „pasivita“ člověka a „síla“ a „moc“ této situace. My, humanisté, se bouříme proti této „přírodní“ koncepci a věříme, že člověk (zvláště pokud jedná v jednotě) může změnit jakoukoliv situaci, bez ohledu na to, jak silná nebo mocná je.

Ve čtvrtém dopise je řečeno:

„Tyto staré předsudky o lidské přirozenosti a pasivitě vědomí ožily znovu coby neoevolucionismus i s náhledy, jako je třeba přirozený výběr, uskutečňovaný v boji, v němž přežije ten nejzdatnější. Tato nejnovější zoologická verze přenesená do světa lidí je pokusem překonat dosavadní dialektiku ras či tříd dialektikou danou „přirozenými“ ekonomickými zákony, podle nichž se veškerá společenská činnost řídí sama. Tímto způsobem je konkrétní člověk znovu objektivizován a zůstane skrytý.“

Jiné skupiny tvrdí, že transformace se děje odděleně, a naivně předpokládají, že únikem před mnoha problémy bude snazší řešit ty zbylé. Humanisté považují tento postoj za naivní, protože nezohledňuje neustálou interakci lidí se svým prostředím, a nepočítá s tím, že ačkoliv určité objekty mohou být velmi vzdáleny, vzpomínka na ně zůstává.

Pojďme tedy k tématu.

Věříme, že osobní změna není možná bez současné změny společenské.

a.
Protože nás ovlivňují společenské problémy. 

Podívejme se na problémy v tomto městě, které nás ovlivňují. Společná práce na příkladech: voda, doprava…

Podívejme se na problémy tohoto státu, které nás ovlivňují. Společná práce na příkladech. vzdělání, nezaměstnanost…

Podívejme se na problémy tohoto světadílu, které nás ovlivňují. Společná práce na příkladech.

Podívejme se na problémy tohoto světa, které nás ovlivňují. Společná práce na příkladech.

b.
Protože osobní problémy mají společenské kořeny.

Jaké jsou společenské kořeny našich osobních ekonomických problémů? Příklady.

Jaké jsou společenské kořeny našich osobních problémů v rodině? Příklady (násilí v rodině, ztráta komunikace…)

Jaké jsou společenské kořeny našich osobních sexuálních problémů? Příklady (společenská tabu, špatné zkušenosti)

Jaké jsou společenské kořeny našich osobních existenciálních problémů? Příklady (všeobecné odlidštění…)

c.
Protože žádná jednotlivá společenská změna nevydrží, pokud lidé, kteří ji tvoří, se také nezmění osobně (a to se nestane mávnutím kouzelného proutku).

Příklady společenských pokroků, které se zastavily, nebo obrátily, protože chyběli koherentní lidé, kteří by na nich pracovali.

Osobní práce:

Každý účastník si vytvoří dva seznamy:

První bude obsahovat společenské změny, které by chtěl(a) uskutečnit

Druhý bude obsahovat osobní změny, kterých by chtěl(a) dosáhnout.

Výměna: 

Návrh: 

Každý definuje svůj příspěvek k aktivitám v tomto týdnu jako své vlastní úsilí k uskutečnění společenské změny, stejně tak i osobní změny, které jsou zahrnuty v tomto úsilí.

Síla společného

…co se děje starším lidem, když cítí něco velmi zvláštního, když se shromáždí kolem velkého stolu a cítí se spojeni se svými milovanými? Co se děje teenagerům, když na stadionu v tisícovkách obklopují svoji kapelu a cítí intenzivní vlny sounáležitosti? Co se děje aktivistům, když pochodují městem a cítí se jednotní se svými přáteli při tomhle vystoupení proti nespravedlnosti?

 Cvičení

1. Zkusme najít ty dobré okamžiky, kdy jsme se cítili jednotní s ostatními (jak jsme se cítili, co jsme dělali, jak jsme viděli ostatní, co nás zajímalo, co jsme s ostatními sdíleli …)

… v každém z těchto momentů, každý na svůj způsob, podle svého věku, krajin a ideálů, se cítí šťastný a silný, když je propojen s ostatními. Ale v dnešním světě je stále těžší tyto okamžiky nalézt. Není snadné dát dohromady rodinu, z různých důvodů roztroušenou na různých místech; nebo třeba protože někdo nemá zaměstnání a peníze, nemůže jít na koncert; a nebo třeba nemůže riskovat ztrátu zaměstnání, když by šel protestovat. A z mnoha dalších příčin, které vytváří nehumánní systém, ve kterém žijeme, byl tento pocit sounáležitosti s ostatními odstraněn, pokřiven a degradován a ve všech našich srdcích zeje prázdnota, která nemůže být naplněna falešnými sliby individuálního pohodlí…

Silo jednou řekl: „Dobré je to, co posiluje lidi, špatné je to, co je rozděluje. A z naší zkušenosti mohu potvrdit: síla jednotného roste, když se lidé cítí propojeni bez sobecké spekulace, ve společném projektu, který prospěje všem a každému individuálně…“ (vybráno z materiálu „Vnitřní síla, síla jednoty“)

Osobní práce:

· Co dělá, co pomáhá, nebo vyvolává sílu jednoty? (chování, náhledy, postoje, aktivity…). 

· Jinými slovy: když jsem cítil tuto sílu jednoty, jak jsem přispěl k jejímu vytvoření?

Výměna mezi účastníky

Co navrhuji, aby se zlepšilo mé jednání tak, abych se cítil blíže a jednotnější  s ostatními? 

Společné

V dnešní společnosti, jsou základní práva pošlapávána každý den, společenská tkáň byla potrhána a lidé jsou štváni jeden proti druhému. Stáváme se stále více izolovanými bez zájmu o své okolí a soustředěni pouze na sebe a svůj vlastní prospěch.  

A zapomínáme že jediný způsob, jak můžeme něčeho skutečně dosáhnout a vytvořit něco většího, je spoluprací s ostatními lidmi. Kdy přestaneme přemýšlet a kalkulovat nad tím co přinese největší zisk mě osobně a začneme myslet na to co přinese největší zisk nám všem. 

A když toto učiníme, zjistíme, že je to ve skutečnosti jedno a to samé. To co přináší největší prospěch nám všem je zároveň to nejvíce prospívá i mě samému.

Je to způsobeno tím, že my všichni, jsme určitým způsobem propojeni s ostatními lidmi.  

Ale toto propojení je něco více, než jenom vědomí toho co bylo řečeno výše. Že společně dosáhneme většího prospěchu. Je to něco hlubšího, co je přítomno v každém z nás. 

Každý jsme určitě někdy zažili ten pocit, kdy jsme dělali něco společně s ostatními lidmi, nebo kdy jsme pomohli druhému člověku a v těchto momentech jsme, každý na svůj způsob, podle svého věku, krajin a ideálů,  pocítili štěstí a sílu. 

Diskuse :  výměna názorů a zkušeností.

Společné (2.verze)

1. Čtení

a. Rozdíly

Když se díváme na druhé, zaměřujeme se na to, jací jsou, co dělají, říkají atd. Ale s tímhle zaměřením se na druhé nejen díváme. Máme sklon dívat se na rozdíly, které jsou mezi námi. Díváme se na to, co nás odlišuje. Tento způsob pohledu pramení v určitém pojetí vztahu k druhým, které podporuje nelidský systém vytvářející hranice a slabost mezi lidmi.

Rozdíly mezi lidmi jsou velmi  zřetelné: jsou tu třídní rozdíly, pak jsou lidé kulturní a ignoranti, jsou lidé, kteří neumějí číst a psát a lidé velmi sečtělí. Také jsou rozdíly v ideách, někteří jsou rebelové, revolucionáři a vůdcové. Rozdíly jsou také v našem chování: někteří se chovají jako andílci a jiní jsou učinění ďáblové. Jsou lidé dobří a zlí. Můžeš také najít nahodilé rozdíly – třeba barva kůže, tělesná výška, někdo má třeba štěstí, jiný smůlu…

Obecně řečeno, když se vše smíchá, tak vidíme jen rozdíly, to, co nás odlišuje, co je moje a co tvoje… dokud nejsme někde úplně sami a nemáme nikoho, kdo by nám rozuměl.

A to se nám nestává jen s lidmi na ulici, ale také s našimi sousedy, přáteli a dokonce i rodinou a nejbližšími přáteli.

b. Společné

Stejně jako vidíme to, co nás odlišuje od ostatních, můžeme vidět věci, které nás s ostatními spojují. Možná to nevypadá tak atraktivně jako „soutěžení“, které je podstatou onoho vyzvedávání rozdílů. Ale určitě budeme všichni souhlasit, když řekneme, že to, co máme společné, dokáže být mnohem užitečnější, když chceme věci pohnout kupředu. Mnoho z věcí, které děláme dohromady s ostatními, dopadne určitě lépe.

Pokud hledám to, co mám společné s ostatními, cítím se, jako bych byl jejich součástí, a zároveň cítím, že oni jsou částí mne (což by bylo mnohem zajímavější…). Nejsme opuštěni v izolaci, máme více síly, entuziasmu, chceme být s ostatními…

2. Cvičení

Pozoruj ostatní účastníky. Teď se zaměř na to, co máte společného, ne co tě od nich odděluje. Vyměňte si vzájemně své objevy. Uvidíš, že „navzdory rozdílům“ je tu vždy něco společného (například že jsme na této schůzce).

3. Výměna poznatků

4. Čtení - Dávat a přijímat

V knize Polidštit Zemi (kapitola Dávat a přijímat z části Vnitřní krajina) je uvedeno:

Podívejme se na to, jaký sis vytvořil vztah k vnější krajině. Možná si myslíš, že všechny věci, lidé, hodnoty i city jsou tu pro tebe, aby sis vybíral, hltal a uspokojoval své osobní chutě. Je pravděpodobné, že tohle sebestředné vidění světa způsobuje sevřenost, která se rozlévá z myšlení až do svalů.

V tom případě je jisté, že nejvýše oceňuješ všechno, co se vztahuje k tobě: radosti i strasti. Lze pochybovat, jestli opravdu chceš překonat vlastní niterné problémy, neboť v nich rozeznáváš tón, který je nehledě na okolnosti přece tvým vlastním tónem. Od tvých myšlenek až po svaly, všechno v tobě je naučeno na svírání, nikoli uvolňovaní. A tak, přestože jednáš ušlechtile, tvá hraná nezištnost je motivována vypočítavostí.

Všechno vstupuje. Nic nevychází. Všechno se v tobě otravuje jedem, od myšlenek až po svaly.

A svým jedem zasahuješ všechny, kteří tě obklopují. Jak jim pak můžeš vytýkat "nevděk" vůči tobě?

Když hovoříme o "dávání" a "pomoci", myslíš na to, co ostatní mohou dát tobě nebo jak ti mají pomoci. Ale nejlepší pomoc, které se ti od nich může dostat, spočívá v tom, že tě naučí uvolnit tvé sevření. Říkám ti, že tvé sobectví není hříchem, ale základní chybou ve výpočtu, protože jsi naivně věřil, že brát je lepší než dávat.

Vzpomeň si na nejkrásnější chvíle svého života a pochopíš, že byly vždy provázeny nezištným dáváním. Už jen tato reflexe by měla být důvodem k radikální změně směru tvého života... ale sama nestačí.

Doufám, že nyní promlouvám k někomu jinému než k tobě, protože ty jsi už asi pochopil taková slova jako "polidštit Zemi", "otevřít budoucnost", "překonat utrpení ve světě kolem" a všechna další, jejichž základem je schopnost dávat.

"Milovat skutečnost, kterou vytváříš", neznamená považovat řešení vlastních problémů za klíč ke světu. Závěrem ti položím otázku: Chceš překonat hluboký rozpor? Pokud ano, naplň svůj život správným jednáním. Opravdu hodnotné jednání bude jen tehdy, bude-li pomáhat lidem, kteří tě obklopují.


5. Osobní práce:

Zkusíme vyvolat určitý pocit (registr) a znovu ho prožít

Zkusme najít a popsat nejkrásnější okamžik svého života.

Jaký je to pocit (registr)?

V kontextu s předchozím čtením: s čím jsou spojeny nejkrásnější okamžiky?

S přijímáním nebo dáváním jako směrem mojí činnosti (obecně)?

Uvědomění si toho pocitu, i situace je velmi důležité pro další orientaci mojí činnosti, pokud se chci cítit dobře, překonávat utrpení v sobě i jiných, je dobré vědět, jaké akce k tomu vedou.

Solidarita

V dnešní společnosti, jsou základní práva pošlapávána každý den, společenská tkáň byla potrhána a lidé jsou štváni jeden proti druhému. A velice často se stává, že v momentě kdy se objeví nějaký problém, lidé začínají obviňovat a útočit na ty, kteří jsou zrovna nějakým způsobem v nevýhodě a ne na ty kteří jsou za danou situaci skutečně odpovědni.

Jako Humanisté, věříme že se tato situace dá změnit jedině, pokud se lidé spojí místo aby se rozdělovaly absurdními válkami uprostřed bídy. Jediná naděje na změnu je pokud se posílí vzájemná vazba solidarity mezi lidmi. Nespravedlnost nebo násilí páchané na jednom člověku se dotýká každého z nás, ať už se jedná o člověka nám blízkého nebo někoho nám neznámého.

Chovat se solidárně znamená soucítit s jiným člověkem, překonat kalkulace, nedůvěru a individualismus. Znamená prožít  nádherný pocit vřelosti, podpory a blízkosti s ostatními lidskými bytostmi. Ve skutečně to znamená jednat v souladu s principem který říká : „Jednej s ostatními, tak jak chceš aby oni jednali s tebou.“

Diskuse :

· Vyjádřil jsem někdy konkrétně svou solidaritu jinému člověku? Jak jsem se cítil?

· Pocítil jsem někdy v momentě těžkostí, solidaritu od jiného člověka? Jak jsem se cítil?

Řízený zážitek :   Záchranná akce  

Vysvětlení k zážitku

Tento zážitek využívá dramatických situací a nutí praktikujícího k otevřenosti a komunikaci s jinými lidmi. Je tu téma dobrého skutku, v souhlase s myšlenkou solidarity a pomoci. Stačí i malá znalost našich pravidel, abychom pochopili, jak je v životě užitečné upevnit postoje, které jsou dokáží vykořenit egoismus a uzavřenost do sebe sama. Navíc je nutno mít na paměti, že povrchní pochopení nutně nevyvolává změnu postoje v popsaném pocitu. Zážitek umožňuje tuto změnu uskutečnit jen pokud si skutečně přejeme vydat se tímto novým směrem.

Doporučení

Podívat se na všechny odpory, které se vyskytnou během řízeného zážitku a snažit se je překonat opakováním toto zážitku na dalších sezeních. Hned potom se podívat na dobré skutky jako téma meditace o osobním životě. Také je možné v některých případech provést tuto meditaci před ukončením schůzky a věnovat jí několik minut.

Víra

Kořenem všeho, co děláme, myslíme, chceme a odmítáme , všeho co je dobré nebo špatné pro jednotlivce je to v co věříme.. Entusiasmus, se kterým děláme různé věci se velmi liší. Vždy, děláme-li něco,  tak „bojujeme“ za to, v co věříme. A není to otázka složitosti nebo nemožnosti věci, vždy se snažíme následovat naší víru. Například náš život byl formován tím,   v co jsme před tím věřili. Vzdalujeme se od ostatních, nebo se jim naopak přibližujeme v závislosti na tom v co o nich věříme.   Moc víry je tak silná, že je schopna pohnout nás proti jakýmkoli těžkostem, když věříme ve vítězství.

To v co věříme je velice důležité, protože postupujeme směrem této víry. Jsou lidé, kteří nevěří že by mohli kdy něčeho dosáhnout a celý svůj život žijí ve výčitkách svých neúspěchů. Také existují lidé, kteří nevěří ničemu a nikomu ti prožívají celí svůj život ve strachu a nedůvěře. 

K čemu je dobré věřit v prohru ještě před ukončením hry? K čemu je dobrá víra, která škodí nám, i ostatním lidem kolem nás? K čemu je dobré věřit, že v tento okamžik je pro nás vše ztraceno, jestliže jsme ještě nedobojovali?

Síla víra by nám v životě měla pomoci….pomoci nám vyhrát nade všemi problémy.

Je to, co nám dává entusiasmus, chuť začít znovu. Dodává nám kuráž ve složitých okamžicích, pomůže nám se otevřít a pracovat s ostatními pro vytvoření světa, který si přejeme.

Ale existuje i špatná víra, která nás nikdy neopouští a ničí nás zevnitř, aniž víme, co vlastně máme dělat.

Osobní práce:

· Co pro mě osobně znamená víra? A co je to, v co věřím, co my dává sílu žít?

· Proč dnes tolik lidí ztrácí svou víru?

· Co mohu udělat pro to, abych tento stav změnil? 

Cvičení:

Zavřu oči a vzpomenu si na ty, kteří jsou my blízcí a podivám se na ně jakoby z dálky. Vidím jejich prohry a těžkosti jejich nejniternější problémy……ale také jejich radosti, naděje a přání lepšího života(*)

Čemu o nich věřím?…Mohou být šťastní nehledě na to, co se děje?…Mají naději na lepší vyhlídky ve svém životě? (**)

Teď si vzpomenu na ty, kteří jsou přede mnou uzavřeni a dívám se na ně z dálky …(*)

Vidím špatné okamžiky v jejich životech, jejich prohry a hluboké smutky……ale také  jejich entusiasmus, sílu a úspěchy……. Čemu u nich věřím?………Mohou být šťastni nehledě na vše, co právě prožívají?…..Mají naději? (**)

A teď vidím sebe……Čemu věřím ve své životě? (*)

Vím, že jsem nemluvil o svých nadějích na lepší život, ale i když mě okolnosti v mém životě stahovali dolů, věřil jsem v život, v sebe a v lidi kolem mě…. (**)

Proto když věřím v ostatní, věřím i v sebe…..Jestliže dám víru sobě, dám ji i ostatním, jestliže se něco změní ve mně, pomůže to změnit i životy ostatních.

Princip :

„Když se ženeš za cílem, svazuješ se. Když vše, co děláš, děláš jako by to bylo cílem samo o sobě, osvobozuješ se.“

                                                Vnitřní průvodce                                                    

Každý z nás v těžkých okamžicích života (ale také v pozitivních momentech) vyvolává ze svého nitra určitý pocit, obraz, který  někdo nazývá inspirace, my mu říkáme - vnitřní průvodce. 

Ten nám může v těžkých okamžicích pomoci svou radou, nebo tím že nám dodá sílu, k tomu udělat to co cítíme že je správné.

Ovšem ne vždy se dokážeme spojit s naším vnitřním průvodcem, když ho doopravdy potřebujeme. 

Proto tato osobní práce, při které se chceme naučit cíleně přivolat našeho Vnitřního průvodce, abychom se mohli spolehnout na to že v těžkých okamžicích bude s námi a pomůže nám. 

Aby byl průvodce skutečně pozitivní a pomáhal nám, je nutné aby měl všechny tyto vlastnosti – musí být silný, moudrý a laskavý. (síla bez moudrosti a dobroty se může stát negativní a místo aby pomáhala, ničí. Stejně tak moudrost nebo dobrota bez síly nejsou užitečné, protože pokud nemáme sílu k tomu něco vykonat, nepřinese naše jednání náležitý výsledek) 

K tomu aby pro nás bylo snadnější spojit se s naším průvodcem je dobré představit si ho jako konkrétní osobu, které si vážíme a kterou obdivujeme. Nezáleží na tom jestli daná osoba ještě žije, nebo je již po smrti, dokonce to ani nemusí být někdo, kdo reálně existoval.

Je však důležité, aby tato osoba měla všechny tři výše zmíněné vlastnosti, alespoň v našich představách. 

Nechat nějaký čas na přemýšlení a nalezení postavy vhodného průvodce.............

Řízený zážitek – Vnitřní Průvodce 

Řízené zážitky jsou příběhy, pohádky nebo hry s představami, ve kterých je čtenář hlavním hrdinou příběhu. Jsou psány tak, že se dotýkají různých životních situací jako je dětství, partnerství, budoucnost atd. Obecně se v těchto příbězích hovoří o obtížných situacích a je navrženo určité řešení. Jsou to příběhy se šťastným koncem, který umožňuje čtenáři řešit některé konflikty, ve kterých žije. Tyto příběhy popisují obecné situace a krajiny, takže čtenář si může dotvořit obrazy pomocí obsahu svého vlastního vnitřního světa. Například v jednom ze zážitků se píše: „nacházím se v zářící krajině“ - každý si může představit krajinu podle sebe.

Tyto zážitky lze jednoduše číst, ale je lepší, když jeden z účastníků je čte nahlas a ostatní, po krátké relaxaci, nejlépe se zavřenýma očima, poslouchají ponořeni v příběhu. V souhrnu: nejlépe je provádět tyto řízené zážitky v uvolněném stavu a udržovat pozornost na příběhu, nechat svou fantazii volně tvořit.

Vysvětlení k zážitku

Zvládnutí tohoto zážitku má základní význam. Bez něho není možné dělat další práce, které jsou užitečné v běžném životě, a které obsahují další zážitky v této knize. 

Doporučení

Opakovat tento zážitek, až jej zvládneme. Věnovat mu více opakování, pracovat opakovaně. Není podstatný rozdíl, zda jsme průvodce viděli nebo cítili jeho přítomnost. V obou případech je průvodce vyvolán stejným způsobem.

Zlaté Pravidlo

             „Chovej se k ostatním tak jak chceš aby se oni chovali k tobě“ 

Když dnes začneme mluvit o morálce většina lidí na nás bude hledět s nedůvěrou, jako spousta jiných ušlechtilých slov, bylo a stále je i slovo morálka, využíváno k zakrytí těch nejhorších záměrů. 

Co dnes můžeme říci? Naše morálka, morálka Nového Humanismu, nemá nic společného s touto karikaturou. Přijali jsme za svůj princip, který nazýváme „Zlatým Pravidlem“ – Chovej se k ostatním tak jak chceš aby se oni chovali k tobě. 

Ti kdo jsou blízcí humanistickému myšlení, nemají žádný problém řídit se tímto pravidlem.

Které naprosto přesně koresponduje s naším pohledem na lidskou společnost. Když říkáme že jsme proti diskriminaci, pro respekt různorodosti a pro možnost zvolit si podmínky, ve kterých chceme my i ostatní lidé žít. Tento princip je tou nejlepší odpovědí.

Co cítily všichni ti kdo v různých období historie utvářely tuto zásadu, tento nejskvělejší morální princip? Toto jednoduché pravidlo, které vychází z toho nejušlechtilejšího co je v člověku obsaženo.   

Toto Zlaté pravidlo nechce vnucovat určitý způsob chování, je to nabídka k následování, která může pomoci lépe pochopit náš vlastní život. 

Osobní Práce :  

· Ve kterých situacích je pro mě obtížné řídit se touto zásadou? Jaké jsou příčiny těchto obtíží?

· Ve kterých vztazích vím, že používám toto pravidlo a jaké jsou pozitivní důsledky pro mne a druhé?

Výměna názorů –  Nad touto osobní reflexí, zamyšlení se nad možností využití tohoto principu v každodenním životě.

Princip : 

„Když jednáš s ostatními tak, jak chceš, aby oni jednali s tebou, osvobozuješ se.“

Změna

                           ( založeno na Prvním a Druhém „Dopise mým přátelům)

Při pomalém a dlouhém vývoji lidstva, věda, technologie a ekonomie velmi urychlili svůj vývoj. Dnes jsme oslněni  každodenním potokem nových vědeckých objevů, jen v průběhu posledních 20 nebo 30 let se objevili věci, o kterých jsme kdysi mysleli, že jsou nemožné v realitě každodenního života. Rozvoj technologií v ekonomice dosáhl takové úrovně, že pro mnohé z nás je těžké to pochopit. To všechno se stalo a pokračuje i dnes s narůstající rychlostí.

Nicméně společnost a člověk se nevyvíjí takovou rychlostí jako nové technologie. A z toho pochází nesčetné množství těžkostí a problémů.

Lidé řeší tyto problémy různými způsoby. Někteří jsou „optimisté“ a věří, že tento „deficit“ se spraví sám , že není potřeba nic dělat. „Pesimisté“ věří, že z toho zmatku není cesty a tento způsob vede ke katastrofě pro jednotlivce i celé lidstvo.

„Morální“ proudy se pokoušejí zastavit změny a vrátit se zpět k „tradičním“ hodnotám či cestám bytí. Jsou zde i tzv. stoikové, kteří se obětují, aby alespoň trochu zmírnily situaci, přestože  si myslí, že pro ně i ostatní dopadne vše špatně. A samozřejmě vždy se najdou i „oportunisté“ , kteří se snaží využívat tuto situaci, ale pouze pro svůj osobní zisk, maximálně ještě tak pro dobro svých dětí .

Každý se soustředí pouze na svojí osobní spásu. A všeobecně převládá názor, že již nemá cenu snažit se vytvářet něco společného.  

Jak můžeme čelit těmto změnám? Víme moc dobře, že záměrem těch kteří jsou u moci je imobilizovat nás, nechat nás bez možnosti odpovědi. Když je následujeme stáváme se stále více izolovanými, bez důvěry v sebe i ostatní. 

Změna je osobní záměr. Nedá se rozpohybovat jednoduše, pouze pro to že souhlasíme s tím že je nevyhnutelná. Musí přijít z niterného pocitu, potřeby změnit náš život i prostředí jenž nás obklopuje.

Jestliže si člověk uvědomí, ž tento schizofrenní individualismus se ocitl ve slepé uličce a budou otevřeně se všemi kolem sebe komunikovat, říkat co si myslí, v co věří a co dělají, bez směšných obav, že jim ostatní neporozumí, jestliže se sblíží s ostatními, a nebudou mít zájem o anonymní dav, ale o každého člověka zvlášť, jestliže budou podněcovat výměnu názorů a spolupráci, jestliže jasně vyjádří nezbytnost znovu zcelit společenskou tkáň, kterou jiní potrhali, jestliže pocítí, že i ten „nejbezvýznamnější“ člověk je vyšší kvality, než kterýkoli „bezduchý“, co využil doby, aby se vyšvihl nahoru… Jestliže se všechno toto stane, bude to proto, že uvnitř tohoto člověka začne znovu promlouvat Osud, který vedl vývoj lidstva tím správným směrem.

Takto se v lidech probudila nová citlivost, nový způsob jednání, nový morální postoj. Lidé teď znovu cítí (jako by byli na počátku Dějin) potřebu a morální pravdu - chovat se k ostatním tak, jak chci, aby se ostatní chovali ke mně.

Osobní práce :

· Jak vnímám, já osobně tento rozpor, který vzniká z rozdílné rychlosti vývoje člověka a technologií?

· Jaké konflikty mi to přináší? A jaké jsou způsoby kterými je řeším?

Princip :

„Nestav se na odpor velké síle. Počkej až ochabne, pak postupuj rozhodně vpřed.“

Princip solidarity

„Když jednáš s ostatními tak, jak chceš, aby oni jednali s tebou, osvobozuješ se.“

  Tento princip je nejdůležitější ze všech. Jeho používání vede k pozitivním vztahům s ostatními. Doplňuje předchozí princip, který doporučuje „neubližuj druhým“, ale je tu velký rozdíl. Otázka, kterou si teď musíme položit je „kdo jsou ti druzí?“ Jsou to lidé, kteří jsou mi nejbližší – rodina, partner, spolupracovníci, sousedé a přátelé. Je také pravda, že celý svět je mým sousedem, ale ten „celý svět“ je tak široký pojem, že ve skutečnosti pro mne nemá žádný význam. Proto tenhle princip musí být chápán s odkazem na lidi mně nejbližší. Nemá smysl zabývat se problémy lidí, které vůbec neznám, když nikdy nepomohu či nejednám pozitivně s lidmi kolem sebe. Když opravdu beru v úvahu lidi v mém každodenním životě, pak se také můžu upřímně starat o lidi vzdálené.

                                                         Zlaté Pravidlo

Když dnes začneme mluvit o morálce většina lidí na nás bude hledět s nedůvěrou, jako spousta jiných ušlechtilých slov, bylo a stále je i slovo morálka, využíváno k zakrytí těch nejhorších záměrů. 

Co dnes můžeme říci? Naše morálka, morálka Nového Humanismu, nemá nic společného s touto karikaturou. Přijali jsme za svůj princip, který nazýváme „Zlatým Pravidlem“ – Chovej se k ostatním tak jak chceš aby se oni chovali k tobě. 

Ti kdo jsou blízcí humanistickému myšlení, nemají žádný problém řídit se tímto pravidlem.

Které naprosto přesně koresponduje s naším pohledem na lidskou společnost. Když říkáme že jsme proti diskriminaci, pro respekt různorodosti a pro možnost zvolit si podmínky, ve kterých chceme my i ostatní lidé žít. Tento princip je tou nejlepší odpovědí.

Co cítily všichni ti kdo v různých období historie utvářely tuto zásadu, tento nejskvělejší morální princip? Toto jednoduché pravidlo, které vychází z toho nejušlechtilejšího co je v člověku obsaženo.   

Toto Zlaté pravidlo nechce vnucovat určitý způsob chování, je to nabídka k následování, která může pomoci lépe pochopit náš vlastní život. 

Osobní Práce :  

Ve kterých situacích je pro mě obtížné řídit se touto zásadou? Jaké jsou příčiny těchto obtíží?

Ve kterých vztazích vím, že používám toto pravidlo a jaké jsou pozitivní důsledky pro mne a druhé?

Princip moudré činnosti

„Svých konfliktů se zbavíš, když jim porozumíš až k nejhlubším kořenům, ne když se je budeš snažit řešit.“

Tento princip navrhuje vyhýbat se improvizacím, pokud je člověk ovládán iracionálními impulsy. Mnoho lidí, když je postaveno před problém, se pod tlakem úzkosti a strachu žene za prvním řešením, které je napadne, aniž by pochopili, co přesně činí a rozpoznali pravé příčiny problémů. Tak se problém dále komplikuje a vzniká další nekonečný řetěz činů. Tento princip vysvětluje, že činnost by měla být propojena s porozuměním věci.

                           Priority Života

Pro to žít život, ve kterém neustále narůstá koherence, je nezbytné určit si které jsou ty nejdůležitější věci v mém životě. Musíme si určit co je pro nás tím podstatným, druhořadým a tak dále.  Naše priority nemohou být převráceny, v ten samí čas je nezbytné upřednostnit všechny ty věci, u kterých cítíme, že jsou pro nás důležité. To je možné tím způsobem, že věnujeme svou sílu věcem které děláme, v závislosti na jejich důležitosti, kterou pro nás mají.   

Osobní práce : 

Jaké jsou mé priority?

(je dobré si vytvořit seznam věcí podle jejich důležitosti kterou pro mě mají)

Dávám doopravdy nejvíce energie věcem které považuji za důležité?

Nenechej uběhnout svůj život, aniž by ses zeptal: ”Kdo jsem?”

Nenechej uběhnout svůj život, aniž by ses zeptal: ”Kam směřuji?”

Nenechej uběhnout ani jediný den, aniž by sis neodpověděl kdo jsi.

Nenechej uběhnout ani jediný den, aniž by sis neodpověděl kam směřuješ.

Nenechej odejít velkou radost, aniž bys uvnitř sebe poděkoval.

Nenechej odejít velký smutek, aniž bys uvnitř sebe nepožádal o návrat radosti, kterou jsi v 

sobě uschoval.

Nepředstavuj si, že jsi tu sám ve své vesničce, ve svém městě, na Zemi, v nekonečných světech.

Nepředstavuj si, že jsi spoután tímto časem a tímto prostorem.

Nepředstavuj si, že tvou smrtí se tvoje samota stane věčnou.

Smysl Života 

               (Založeno na diskusi Sila se členy jedné studijní skupinky, Mexiko, 10.Října 1980) 

Řekli jsme však, že řešení problému lidského utrpení najdeme ve smyslu života, který jsme definovali jakožto směr obrácený k budoucnosti. Ten činí život koherentním, a umožňuje uspořádat do celku různé aktivity, které rozvíjíme, a celkově náš život zdůvodňuje a ospravedlňuje. Tento směr k budoucnosti je nanejvýš důležitý, protože jak už bylo řečeno, přeruší-li se cesta představivosti, cesta projektů, cesta k budoucnosti, lidská existence ztratí směr; a právě v tom tví nekonečný zdroj utrpení.

Všem je zcela jasné, že největším utrpením, spojeným s budoucností, je smrt. Je jasné, že v perspektivě smrti lidský život může mít pouze povahu provizorní události. A je rovněž jasné, že v tomto kontextu každá lidská konstrukce budí dojem čehosi zbytečného, co nikam nevede. Možná právě díky tomu odhlédnutí od nepopiratelného faktu smrti umožnilo chápat a pojímat život tak, jakoby smrt neexistovala… Kdo se domnívá, že smrtí pro něho všechno skončí, může najít útěchu v myšlence, že zůstane v paměti živých díky svým výjimečným činům a že jeho drazí, nebo dokonce příští generace na něho nezapomenou. Ale i kdyby tomu tak bylo, všichni bychom stejně putovali k absurdní nicotě, která by každou vzpomínku učinila zbytečnou. Je možno rovněž se domnívat, že všechno, co člověk v životě dělá, dělá proto, aby co nejlíp vyhověl svým potřebám. Přiznejme, že tomu tak je, jenže potřeby vezmou konec se smrtí a to pak veškerý zápas o to, jak se vymanit z nadvlády potřeb, ztratí smysl. Dalo by se říci, že život jedné osoby je nedůležitý vzhledem k životu lidského rodu a že smrt jedné osoby nemá smysl. Kdyby tomu tak bylo, pak život ani činy jednoho člověka by opravdu žádný smysl neměly, žádný zákon, a žádný závazek by neměly opodstatnění a v podstatě by nebyl vůbec žádný rozdíl mezi dobrými a špatnými skutky. 

Nic nemá smysl, pokud všechno končí smrtí: pokud tomu tak je, pak jediným možným řešením toho, jak projít životem by bylo neustále si pro sebe nacházet smysl, hledat provizorní směr, kam obrátit svou energii a kam zaměřit své činy. Člověk to obvykle také dělá,  jenže právě proto je třeba nepřestat ani na okamžik popírat pravdu smrti. Je třeba počínat si jakoby neexistovala.

Zeptáme-li se někoho, jaký je smysl jeho života, velice pravděpodobně nám odpoví, že spočívá v jeho rodině, jeho bližních nebo v záležitostech, které podle něho jeho existenci zdůvodňují.  Právě tyto provizorní významy takovému člověku poskytují směr, jímž se ubírá, a umožňují mu žít; stačí však, aby se objevil nějaký problém s lidmi, kteří jsou mu drazí, aby mu záležitost, na které mu záleží, způsobil zklamání, aby zvolený smysl se v něčem změnil a zmocní se ho znovu dezorientace.

Diskuse:  5 stavů smyslu života (Popření, Pochybnosti, Hledání, Víra, Jistota).

Související text : Vnitřní pohled, Silo Kapitola 1-10

Je třeba dále dodat, že provizorní smysly a směry života mohou docela dobře přestat sloužit a být užitečnými pro budoucnost zrovna tehdy, když je jich dosaženo, když jsou realizovány. A může se také stát, že přestanou být pevným bodem i v případě opačném, když jich není dosaženo. Je jasné, že po takovémto krachu provizorního smyslu života setrvá stále možnost najít si nový, třeba opačný k předcházejícímu. S přecházením od jednoho provizorního smyslu k druhému dotyčný člověk během let přijde o veškerou osobní koherenci a znásobí rozpornost i utrpení, které rozpolcenost přináší.

Život nemá smysl, jestliže smrtí všechno končí. Je to ale pravda, že smrtí všechno končí? Opravdu není možné zvolit si definitivní směr, který by životní události nemohly změnit? A jaké vůbec postoje mohou lidé zaujímat k problému, který před ně klade fakt, že smrtí všechno končí? Než se tím budeme zabývat, prodiskutujeme to, co tu bylo dosud řečeno.

Někteří lidé tvrdí, že určitý člověk víru má nebo nemá, že víra vzniknout může nebo nemůže. Zabývejme se však pozorně tímto zvláštním stavem vědomí, kterým je víra. Někdo může být zcela bez víry, ale přesto – I když nemá víru nebo transcendentní zkušenosti – po ní může toužit. Takový člověk může dojít dokonce tak daleko, že rozumově pochopí, že mít víru může být důležité, může dokonce rozumově pochopit, že stojí za to, aby ji hledal, ale pozor, pokud se něco takového stává, pak jen proto, že dotyčný ve svém nitru zárodek víry choval. 

Mnoho lidí dokáže najít víru nebo dosáhnout transcendentální zkušenosti a přitom je nedokáže definovat přesnými termíny (asi jako se nedá definovat láska), cítí nutnost dát orientaci ostatním, přivést je na cestu, kterou sami kráčejí. Ale sami se o nic takového nepokusí.

A tak ve shodě s tím ,co jsem už říkal, přiznávám před vámi svou víru, a jistotu založenou na zkušenosti s tím že smrt neuzavírá budoucnost, že mění dočasný stav naší existence a odvádí jí k nesmrtelné transcedenci. Nevnucuji nikomu svou víru a žiji vedle těch, jejichž postoj vůči smyslu života se liší od mého, považuji však za svou povinnost být solidární a nabídnout ostatním poselství, které podle mne člověka osvobozuje a činí šťastným. Nijak se nevyhýbám své povinnosti vyslovit své pravdy, jakkoliv se mohou zdát diskutabilní těm, kdo zakoušejí život jako cosi provizorního a smrt jako cosi nesmyslného. 

Předsudky

(začít hrou diskriminační štítky)

            Ve vztazích s ostatními lidmi, se často dostáváme do obtíží a narážíme na překážky, kvůli mechanismu který se spouští ve většině případů bez našeho přičinění. Mechanismus předsudků, první krok na cestě k diskriminaci. 

            Ve společnosti jako je ta dnešní, kde se různorodost setkává a mísí s četností a intenzitou dříve nepředstavitelnou ( v tomto smyslu, se zkus zamyslet nad příležitostmi nabízenými stále více multi-etnickými městy),  Jsem neustále vystaven lidem jejichž kůže, historie, víra a  zvyky jsou odlišné od  těch mích. Méně viditelné rozdílnosti jako je věk, zájmy, způsob oblékání a výběr hudby mohou taktéž být přidány do tohoto seznamu. 

            V této situaci, mohou vyplout na povrch mé předsudky, nedůvěra k někomu kdo je nějakým způsobem odlišní ode mne i bez toho aniž bych o něm cokoliv věděl, nebo mohu považovat tuto různorodost za zdroj bohatství a přiblížit se ostatním se zvědavostí a otevřeností.

Osobní práce : 

Mám nějaké předsudky které narušují mé vztahy s lidmi kteří jsou odlišní?

Kdy mé předsudky ustupují, jaké odlišné postoje mohu přijmout?

Kontakt se Životem

* 5 sekund               ** 10 sekund

1. verze

Lidská bytost  je život, jak to pociťují v sobě?

Zavírám oči, uvolňuji tělo…* a uklidňuji mysl…*

Můj dech se prohlubuje…* cítím svůj dech…* cítím své srdce…*

Mohu ho slyšet uvnitř sebe…**

Lidská bytost je život, jak to pociťuji v ostatních?

Zavírám oči, uvolňuji tělo, a uklidňuji mysl, prohlubuji dech…*

Vzpomínám osoby, které mi byly nejblíže, které jsem nejvíce miloval ve svém životě…**

Co měli takového, co při vzpomínkách na ně, na mne tolik působí?**

Lidská bytost je život, jak se chovat k ostatním lépe?

Zavírám oči, uvolňují tělo a uklidňují mysl, prohlubuji dech…*

Vzpomínám lidi, kteří mi byli nejblíže a také ty, u kterých vím o  jejich beznadějích…* jejich těžkostech a nesnázích, které prožívají…*

Co mohu udělat pro to, aby se usmáli?**

Co mohu udělat pro to, aby se cítili šťastni?**

Co mohu udělat, abych s nimi lépe komunikoval?**

Co mohu udělat pro to, aby se cítili bezpečněji?**

„Jdeš pryč a já se cítím spokojený, když vím, že jsem přispěl k rozbití tvých řetězů“

2. verze

Lidská bytost je život., jak to cítím v sobě a v ostatních?

Zavírám oči, uvolňuji tělo…* a uklidňuji mysl…*

Vnímám svůj dech…a cítím bušení mého srdce…*

Snažím se spojit s tou nejlepší částí sebe samotného.**

Teď myslím na ty jenž jsou mi nejdražší, na ty které nejvíce miluji* 

Jaké jsou jejich nejlepší kvality?* Co je na nich takového, co při vzpomínkách na ně, na mne tolik působí?**

Lidská bytost je život, jak se chovat k ostatním lépe?

Zavírám oči, uvolňuji tělo a uklidňuji mysl, prohlubuji dech…*

Myslím na lidi, kteří mi jsou blízcí : moje přátele, sousedy, spolupracovníky…*

Cítím jejich smutky a frustrace

Co mohu udělat pro to, aby se usmáli?*

Co mohu udělat, abych s nimi lépe komunikoval?*

Co mohu udělat pro to, aby se cítili bezpečněji?*

Vidím uvnitř nich nekonečnou možnost, obrovskou sílu, hlubokou radost, která se snaží vyjádřit.**

„Jdeš pryč a já se cítím spokojený, když vím, že jsem přispěl k rozbití tvých řetězů“

Vnější relaxace a zážitek míru

Naučit se relaxovat je velmi důležité proto, aby člověk mohl provádět komplexnější cvičení sebepoznání podle knihy Sebeosvobození. Neměli bychom zaměňovat uvolněný, relaxovaný stav za stav bez síly. Ve sportu, umění a především v každodenním životě nám uvolněnost pomáhá vydat ze sebe to nejlepší, najít řešení v obtížných situacích a koneckonců žít lépe.

Vnější uvolnění. 

Nejdříve se naučíme, jak uvolnit naše vnější svaly. Jeden z účastníků jmenuje jednotlivé části těla, a ostatní se zavřenýma očima tyto části cítí a postupně uvolňují (hvězdička označuje delší přestávku):

Začínáš vnímat svou hlavu, kůži na hlavě, obličejové svaly, dolní čelist. Vnímáš současně obě oči, obě strany nosu. Přecházíš ke koutkům rtů, oběma tvářím a pak sestupuješ níž, po obou stranách krku současně. Vnímáš svá ramena, potom sestupuješ postupně po pažích a předloktích až ke konečkům prstů, až všechny tyto části budou zcela uvolněné, dobře relaxované. (*)

Vrať se opět ke své hlavě a začni vnímat temeno hlavy, obličejové svaly, dolní čelist. Vnímáš současně obě oči, obě strany svého nosu, přecházíš ke koutkům rtů a oběma tvářím. Pak sestupuješ dolů po obou prsních svalech, k břichu, sestupuj symetricky po obou stranách až ke konci trupu. Všechny tyto částí zůstávají zcela uvolněné. (*)

Vrať se opět ke své hlavě, teď klesej po zátylku. Sestupuj po obou stranách zátylku, po lopatkách, dolů po celých zádech, až se dostaneš k dolním částem svého těla. Pokračuj dolů až ke špičkám prstů. (*)

Když toto cvičení skončí, měli bychom cítit pocit dobrého uvolnění vnějších svalů.

Zážitek míru

Vysvětlení:

Nyní zkusíme provést cvičení, které nám pomůže uvolnit se úplně, a zakusit pocit vnitřního míru. Předpokládáme, že cvičení bude trvat asi 15 minut. Jeden z účastníků čte následující text, a po každé hvězdičce (*) chvíli vyčká, aby měli ostatní čas provádět to,

co se popisuje. Navrhuji provádět toto cvičení se zavřenýma očima. Účastníci sedí co nejpohodlněji, a začínají vnější relaxací svalstva od hlavy až k patě (minulé cvičení).

Úplně uvolni své tělo a zklidni svou mysl.

Nyní si představ průhlednou a zářící kouli, která klesá směrem k tobě a zastavuje se uvnitř tvého srdce. Teď cítíš, že se koule začíná přeměňovat v rozpínající se pocit uvnitř tvé hrudi.(*) Ten pocit rozpínání se šíří z tvého srdce až k hranicím tvého těla, zatímco  prohlubuješ svůj dech. (*) Nyní pomalu vracej ten pocit zpět do svého srdce. Teď koule opouští tvé tělo a ty zůstáváš klidný a uvolněný.

Výměna zážitků, pocitů a dojmů mezi účastníky
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