Duse jako prostrednik téla a ducha.

Ve starém Recku se o dusi jesté soudilo, Ze jejich hranic se nelze dopatrat, i
kdybychom prosli vS8emi cestami svét, nebot tak obsahlou je jeji bytost. (Herakleitos)
Vyznam péce o duSevné duchovni slozku Clovéka si uvédomovali vSichni tvofivi
myslitelé. Pfikladem muaze byt Iékaf ze dvora Rudolfa Il. Tadeas Hajek z Hajka: ,Aby
ten mistr a vladce v nas neztupél a nezlenivél, mame jej rozhojfiovati Castym
cviCenim... Jest pak Zalostiva véc, Ze mnozi tu mysl v sobé zahalCivosti a
obracenim se k vécem nehodnym ji zatmivaji a v sobé dusi, takze k svému cili nam
ukazati nemuz.” V dobé& nedavno minulé pak o duSi uvaZzuje vyznamny
prirodovédec J. Charvat takto: ,Vyvoj lidského psychismu je fascinujicim
problémem... podstatu duSevna vSak nezname... Nazor, Ze duSevni Cinnost je
pouhym aspektem zakonitosti mozku je opravdu jenom vypomoci z nouze, dil¢im
poznanim.”“ Na zlomu 19. a 20. stoleti se rodi v navaznosti na metodu poznani J.
W. Goetha duchovni véda Rudolfa Steinera. Ta otevirajici do Siroka cestu k
poznani oné obsahlé bytosti, jiz je duSe ve svém spojeni s duchem. Z hlediska
anthroposofie jako duchovni védy duSe se projevuje v trojnosti mysleni, citéni a
chténi. Od psychiky ostatnich Zivych tvord se li§i umocnénim v duchu, v
individualnim Ja, nesoucim v sobé vztahovou vstficnost vaci Ty, svétu. DuSi nelze
smysly vnimat, ale presto ji pocitujeme jako evidentni, poznavame, ze nas néco
téSi nebo rmouti. V pokfivené podobé se duse hlasi v projevech nervozity, neklidu,
rozladénosti apod.

Duse hraje v trojjedinosti Slovéka Ulohu prostfednika téla a ducha. Clovéka je také
celkem Ctyf slozek, tél: téla fyzického ( spole€ného s mineraly), téla Zivotniho,
utvarivého €i éterného (spoleného s rostlinami), téla duSevniho, emocionalniho
nebo astralniho (spole¢ného s zivoCichy) a bytostného duchovniho jadra,
individualniho Ja.

Ja ma za ukol zpétné puUsobit na nizsi slozky, harmonizovat je a samo se vyvijet.
Postupné muze pretvaret z podoby nizSiho ja tzv. ega v dalsi tfi vySsi formy: v
duchovni Ja, zivotniho ducha a duchovniho c¢lovéka, dospiva k vySSimu Ja.
Lidska bytost se tak projevuje jako sedmiclenna. Pokud se podivame na
duSevni slozku v jejim historickém vyvoji, pak se setkavame s dusSi pocitovou,
potom rozumovou a v jejim doCasné nejvy$Sim stupném odpovidajicim soucasné
vyvojové Urovni lidstva dosp&jeme k dudi védomé. Clovék je pak bytosti
deviticlennou.

Pro praktické ucely prace na sobé postaci zabyvat se Clovékem predevSim jako
bytosti tfi- nebo CtyfClennou. Pfipomenme si, Ze duSe se projevuje myslenim s
centrem v hlavé, citénim souvisejicim s rytmickym stfedem, s hrudnikem, kde tepe
srdce a chténim, které nejsilngji pusobicim v konCetinach a zazivacim traktu. Tyto
soucasti by mély fungovat ve vnitinim souladu. Neni-li tomu tak, duse se stava
neklidnou, nespolupracuje s Ja, s nadvédomim. Védomi se tak zatemruje a
uplathuji se tlaky z podvédomi. Dostavi se nervozita, jedname bezmysSlenkovité,
zbrkle, neodpovédné a to vSe ztéZuje Zivot nam i naSemu okoli. Jak z toho ven?

Pfi hledani odpovédi vyvstava otazka, jaky je vlastné vztah duSevni Cinnosti a
pusobeni ducha k nervové soustavé, predevsim k mozku. Evidentni je, ze duSevné-
duchovni slozka se nemlze bez svého hmotného, télesného nositele projevit.
AvSak skuteCnost, Ze pravé duch mozek formuje a pomaha vytvaret nové a nové
spoje je rovnéz evidentni, byt neni jesSté plné uznavana a dostateCné vyuzivana pro
zkvalitnéni Zivota Clovéka.

Dité ma mozek velmi plasticky, ale jeSté nestrukturovany. Rozvijenim smysl,
citového zivota a hlavné myslenim se mozek strukturuje, Cleni nebot’ se vytvareji
stale nova spojeni mezi nervovymi bunfikami. Do svéta vstupujici duchovni bytistka si
pfinasi ze svych minulych Zivotd individualni schopnosti, ma svou vlastni dédi¢nost
a nese v sobé téz zarodek své budoucnosti. OvSem aby se individualita mohla



ve svété projevit a svlj pozemsky ukol naplnit, dostava prostfednictvim svych
rodiCh télo s rlznou genetickou vybavou. Pfichazi tedy na svét i s osobité
uzplsobenym mozkem pro svuj ukol nositele ducha, napf. razny



temperament, podobu apod. Cim vice spojii se v mozku utvofi v disledku t&lesného
starnuti, které neni doprovazené dusSevné-duchovnim zranim, tim vice hrozi
nebezpeli, Ze se muze stat méné pruznym. Duch tvlrce se nejednou proménuje v
nesvobodného zajatce hmoty, nepruzného mozku. Tento proces ,ztélovaténi®
podle Milana M. Horaka ( knizka Cesta k duchu.) nastava, kdyz misto tvofivé
prace naSeho Ja na ostatnich ¢lancich zaéneme spoléhat na vnéjsi pomdcky.
Malokdy si pak uz vS§imame novych podnétl, nevime co je udiv a uzas nad novymi
impulzy, svoje nadvédomi lezi ladem, protoZe je nijak neobohacujeme. Jsme pak
vedeni, ne-li vlaCeni pudovymi nezpracovanymi tlaky z podvédomi, nesené
puvodnimi zivociSnymi strukturami vyvojové starSich ¢asti mozku. Je takovyto osud
Clovéka nezvratny?

Donedavna se zdalo Ze je nezvratny. V pfirodni védé a mediciné dlouho pretrvaval
nazor,. Zze zmény v mozku jsou vyvolany pouze spoji mezi nervovymi burfikami a
jejich odumiranim, Ze nové bunky se uz netvofi. O pravém opaku informuje mimo
jiné lékarka Lenka HodacCova v Psychologii Dnes (unor 2007): ,, V poslednich letech
se zjistilo, ze je to omyl. Prokazalo se, ze u lidi nové neurony opravdu rostou po celou
dobu Zivota...... Mozek jako vysledek naSich zkuSenosti se neustale proménuje,
muze se mluvit o neuroplasticité mozku.“ Materialistickymi védci dodnes jesté
zpochybnovanou skute¢nost, Ze duch je nadfazen hmot&, mozku autorka podepira
zkuSenostmi svymi i dalSich celostné uvazujicich védcu. ,Pozitivni emoce zlep3u;ji
psychickou i fyzickou pruznost, pfiznivé ovliviiuji pohodu (well-being), zdravi a
dlouhovékost.” Blahodarna je podle HodaCové nejen duSevni hygiena, ale pfedevsim
mravni uroven dotyéného Clovéka. ,Sou€asny vyzkum poukazuje na silnou asociaci
mezi soucitnymi emocemi a chovanim orientovanym na pomoc druhym na strané
jedné a pohodu, Stésti, zdravi a dlouhovékost na strané druhé. Pozitivni vliv (
duSevné duchovni slozky)na zdravi a S$tésti existuje, pokud jedinci nejsou
svym ukolem pfemozeni.“ Zde |ékafka Hodanova podobné jako faraf M. M.
Horak upozorfiuje na ono jiz zminéné nebezpedi, Ze puvodné plasticky a tvarny
mozek se muze pro nedostatek aktivniho dusevné duchovniho Zivota stat nesnadno
ménitelnou, pouze télesnou, dédicné ziskanou casti naseho téla, ze
,Ztélovati® a ducha jiz
neslysi.

Prvnimi pfiznaky zlenivéni ducha, jeho postupné ztraty nadviady nad télem,
v€etné nervového systému je jiz zminéna nervozita v jeji ruzné sile a Cetnych
formach: tékaji nam myslenky, fe€ je nejasna, nedokazeme se rozhodnout, mame
roztfesené neurovnané pismo, ledabyle chodime, bezdivodné pohybujeme prsty
nebo nohama, jsme naladovi a snadno posuzujeme a odsuzujeme, anebo mame
nutkavou potfebu se nékoho druhého dotykat. Jsme celkové nejisti, napjati, neklidni.
Toto vSe je duUsledkem nedostate¢né viady naseho Ja nad mentalnimi stavy,
pfedevS§im nad duSevnim, astralnim télem. Slabost ducha zpulsobuje zastfeni
az zatemnéni vnitfni jiskry a znesnadnuje spolupraci se svym télesnym nositelem,
mozkem i celou nervovou soustavou.

Lze projevy nervozity zmirnit, ziskat nad nimi vladu, pfipadné se jich zbavit? Ano,
Ize! PfedevSim je zahodné mit sale na paméti Clenitost vlastni bytosti a existenci
vlastniho bytostného duchovniho jadra sebe sama, naSeho Ja., které by mélo
harmonizovat souhru ostatnich &lanki a samo se tim posouvat od podvédomi do
nadvédomi, k urovni vyssiho Ja. Mluvime-li o dusi, méli bychom ji vzdy vnimat v jeji
spojitosti s duchem, s nasSim Ja, tedy jako duSevné-duchovni slozku.
Nezapominame zZe duSi ma Clovék jako substanci spole¢nou s zivoCichy, zatimco
duch je nalezitosti po vytce lidskou. Jenom tak muzeme c¢lovéka nazfit jako
duchovni, od zivoc&ich kvalitativné odliSnou, svobodnou bytost.

Existence skryté mnohoClenné struktury lidské bytosti byla kdysi zfena
jasnovidné. Dnes uz mulze kazdy myslici ¢lovék sam si jeji existenci ovéfit, bude-li
pozorn& pozorovat Uginky jejich vzajemného plsobeni. ,Zivot nabizi vSude



odpovidajici potvrzeni pro to, co ma predat lidem anthroposofie,“ podotyka k tomu
Steiner. Pfilezitosti k potvrzeni struktury nasi bytosti i vzajemného ovlivihovani jejich
¢asti a zaroven cestou, jak se s rGznymi projevy nervozity



vypotadat jsou prave antroposofii nabizena dusevni cviceni. Jejich cilem je upravit spolupraci
vSech zakladnich Ctyfek sloZzek Clovéka a pomoci mu zlepsit kvalitu jeho Zivota.

U zdravého Clovéka jde predevSim o spravny vztah téla fyzického a éterného.
Pravé ono musi byt schopné zasahovat do pohybu téla fyzického,aby toto mohlo
ve svych vnitfnich i vnéjSich pohybech ozivujici sily uméfené uplathovat. Dbat proto
o stalou obnovu Zivotnich sil, aby se pfedCasné nevyCerpaly. Zalezi ovSem také
na spravném vztahu astralni slozky k éterné, aby byl pohyb utvaren v jistém fadu,
nikoli nahodile. Je-li éterné télo oslabeno a jeho vztah s astralnim deformovan, Ja
nemulze dostateCné na dusSi pusobit . Pohyby jsou pak neuméfené, nervozni,
dostavuje se vnitini kife€, mySleni je roztékané, fe€ zmatena a to vSe provazi Casté
vyCerpani, unava. DusSe, astralni télo je pod tlakem podvédomych vlivl, Ja se
posunulo pod svou uroven. Vnitiné neklidny ¢lovék tento stav duse pfenasi na okoli a
zase ho k sobé pfitahuje. Vytvofi se zaCarovany kruh vzajemné se proplétajicich
nervozit.

Zcela zasadni ulohu v boji s nervozitou hraje pfiméfené pulsobici éterné télo.
ProtoZze je zaroven nositelem paméti a pohybuje se v rytmu, je uziteCné
doporu€ena cviCeni provadét pravidelné v urcitou dobu. OvSem to neznamena
uskute€novat je stereotypné, vzdy stejné. Psycholog by fekl: , Kazdy pokus
vystoupit z navyklé ,role” a pfijat ,roli“ novou ma vzdy terapeuticky ucinek®. Proto
bdéle konat a konani proménovat, stale nové tvorit..

CviCeni by se mélo provadét denné 5-15 minut. Doprovodné pocity jsou zpocatku
ne pravé pfijemné, postupné se v8ak proménuji v radost, Ze se néco dafi. Je to
radost duSe z tvoreni jako zakladni lidské mohutnosti. Na zazitcich z cvieni mizeme
se ucit rozliSovat rozdil mezi radosti egoistickou a Cistou radosti 2z konani
prospésného sveétu v uzSim i SirSim smyslu DuSevni hygiena by se neméla tykat
jenom osobniho Zivota jednotlivce. Dobry €in se totiz zapisuje do svétového éteru a
muze byt prospésny pro svét cely. Naopak vSechny problémy Zivota v té ¢i oné mife
prameni z ¢ind nedobrych zaloZzenych na sobectvi.

Zivnou pudou egoity je pozitkarstvi. Ta splfiuje touhu po nééem, co chceme jen
pro sebe. Neuméreny slastny duSevni zazitek vyfadi ochranu ducha, plsobeni
naseho Ja. Tento stav astralniho téla narusi i potfebné spojeni s mozkem, fyzickym
nosicem védomi. Slastné, ale zaroven Skodlivé poZitky zprostfedkuji napf. drogy,
nemirné koufeni a pozivani alkoholu, a vubec pozitkarstvi. V§e, na ¢em se staneme
zavisli, co zotro¢i naseho ducha, oslabuje plsobnost Ja a snizuje ho pod svou
uroven do podoby sobeckého ega. Egoisticka radost se snadno maskuje, aby se
jevila jako altruisticka. Jsou lidé, ktefi vehementné chtéji pomahat druhym a svétu a
tim si tfeba nevédomky potfebuji navodit pocit mesiasstvi, uspésnosti, vyjimeénosti,
dokonce i samolibosti.

Skute¢na duSevni hygiena Clovéka nezbavuje radosti z pozitkl. Méla by vsak
predevsim nabadat k jejich proméné ve smysluplné prozitky z naplhovani svého ukolu
pro svét vezdejSi i ten nadsmyslovy, duchovy. Cilem duSevnich cvieni je proto
osvobodit Clovéka od vasni, zadostivosti, samolibosti a dalSich zotroc€ujicich
zavislosti na hmoté. Zbavit poc€inani i mysleni sobecké zaméfenosti a dusi tak
privéest zpét do péce Ja, nasSeho bytostného duchovniho jadra, naSi vnitfni
moudrosti. Lidské Ja sméfuje na dvé strany: nahoru k nadvédomi, kde vladne
laska ve smyslu piscis, anebo doli do podvédomi, kde vladne egoita. Silné Ja
Cerpa z nadvédomi, protoze se svobodné oddava lasce k druhému i celému svétu.
Slabé Ja sestupuje do podvédomi pod svou Zadouci uroven, upada do bezmocnosti
a ztraci svij vliv. Clovék pak neodpovida za své &iny, nedokaze byt pozorny, je
vleCen nezvladnutymi emocemi a pudy, je nesvobodny. Sejdou-li se pak dva
nesvobodni, jak muze vypadat jejich souziti? A co teprve spole€nost zaplevelena
nesvobodnymi lidmi, kde je pak opravdova svoboda?

Nékolik namétt pro dusevni hygienu:

1) K posileni éterného téla a vybudovani spravného vztahu s télem astralnim



vypotadat jsou prave antroposofii nabizena dusevni cviceni. Jejich cilem je upravit spolupraci
denné ve vyClenéné Casové oaze klidu cvi¢ime svoje pismo. Pfi psani
néjakého textu kazdé pismeno peclivé kreslime, nejenom je piSeme.
V8echnu pozornost 5 i vice minut



vénujeme psani. Takto i1 clovék v pokrocilém véku mize zménit své dosavadni pismo
v pismo uhledné, dokonce krasné. Navic se tim posilni éterné télo i
pro jiné soustfedéné Ccinnosti. Pfidruzena radost z dosazeného zlepSeni
upravuje také astralni télo, které se pozitivné naladi. Jak potvrzuje
zkuSenost, jsou to prfedevSim pozitivni emoce, které jsou v asociaci nejen s
potfebou pomahat druhym, ale také se zdravim a dlouhovékosti. Rudolf
Steiner kdyz mluvil o duSevné-duchovnim rastu vzdy zduraznoval, ze nez v
tomto sméru udélas jeden krok, musi§ udélat tfi kroky v mravnim rustu.

2) UCcit se spravnému mluveni je dalSim uzite€nym cviCenim. Ke spravné feci
patfi schopnost védomé formulovat otazky. Dnes hrozi nebezpeli, Ze lidé
se nedovedou ptat. Radéji se obraceji na autority, aby jim poradily a tim se
zbavuji odpovédnosti za vlastni rozhodnuti, za svoje konani, za sebe
sama. Umét se ptat predpoklada premyslet. Nespravneé, nedobré mluveni
je vzdy spojeno s nedobrymi emocemi, na naslouchajici pusobi Skodlivé ,
zvlasté jsou-li pomlouvani ti, kdo nejsou pfitomni. Cvieni spociva v
pravidelném hlasitém predcitani nebo recitovani rytmickych versu, které se
postupné nauCime zpaméti. Zvlasté pfiprava waldorfskych ucitelt, farari
Obce krestanu, léCebnych pedagogl aj. zahrnuje vyuku tvorby Fedi, tzv.
Sprachgestaltung.

3) CviCenim proti zapomnétlivosti je védomé pokladani odkladanych véci
spojené s pfedstavou mista, kam jsme véc polozili. Je téZz dobré obcas
obvyklé misto k pokladani ménit.

4) Eterné télo se velmi zfeteln& posiluje cvitenim predstavivosti pozpatku
UziteCna je téz obCasna chuze pozpatku. A kdyz pfed spanim si v duchu
pozpatku projdeme cely den, zharmonizujeme i své astralni télo. Snad si pak
uvédomit, co jsme udélali nedobfe, zda jsme nékomu tfeba mysSlenkou
neublizili a pod . To nas miaze podnitit odfikat kus Otéenase , a odpust nam
naSe viny, jakoz i my odpoustime naSim vinikim“, anebo svym zplsobem
vyslovit slova o odpusténi.

5) Uzite€né je téz cviCeni pozorovani vlastni chize, gest rukou, vyrazu tvare a
pod. Zde vSak postupovat obezietné, abychom nepodporovali vlastni
samolibost!.

6) Kulturu vule cviCime tim, Ze se uCime véci dotahovat, délat trpélivé i to,
co nas nebavi, umét si odifeknout apod. Vzdy jde o posileni Ja , aby mohlo
mit dohled nad astralnim télem, nesestupovalo pod svou uroven a nepodlehlo
vlivim podvédomi, ale vzpinalo se vzdy k nadvédomi, k vy§Simu Ja.

7) CviCeni odbouravani kreCe, zvlasté napéti svalu v obliceji, v ocich, na
ramenou a Siji je v souCasné dobé vSeobecného napéti velmi zahodné. Maze
nam pomoci pFedstavit si lehkost padani listu se stromu, plynouci mrak,
zapadajici slunce, jemny vanek a vabec vSechnu lehkost dé&ju v pfirodé.

8) Velmi dulezité pro dnesni hektickou dobu je cviCeni pomalosti. Pfi jidle
pfemahat pfekotnost, hltani, spéch. Vzpomenme na Nezvalovo Dolce far
niente, jakési nicnedélani, kdy klidné sedime a zastavujeme proud myslenek a
obnovime svoje sily.

9) Méjme pfi téchto cviCenich vzdy na paméti, Ze podafi-li se rozpustit jeden
jediny nedobry navyk, usnadni se totéz u ostatnich zlozvykl, protoze se
posilni éterné télo, navodi spravny vztah s télem astralnim a usnadni se
nasemu Ja plnit ulohu moudrého radce a vladce.

Rudolf Steiner pro povzbuzeni ke cvi¢eni dusevni hygieny fika: ,To spravné bude,
tak cely Zivot utvaret (zuzurichten), Ze lidé budou méné nemocnét, nebo Ze nemoci
budou meéné urputné. A budou meéné urputne, kdyz prostfednictvim takovych
drobnosti, jakymi jsou rizna jednoducha cvieni, Clovék posili viiv Ja na télo
astralni, vliv astralniho téla na éternou slozku a éterné télo na télo fyzické. Jde
tedy o vychovu a sebevychovu, které vychazeji z anthroposofie.“



V Praze dne 8/2 2007, Miluse Kubickova



