NAVYKY USPORADANE MYSLI
LEKCE 6

Béhem nasledujicich tydn(i se pét pratel opakované zabyva myslenkou usporadané mysli a
jak je moZné si nezbytné ndvyky osvojit. Dnes se sesli u Lill doma. Jeden z nich ¢te, dalsi si
kresli do seitu a t¥i pracuji na domacim ukolu. Najednou San prolomi ticho.

»Snazim se uzZ nevim jak dlouho Cist tuto knihu, ale ¢tu stale dokola ten stejny

odstavec. KdyzZ se dostanu na konec odstavce, nepamatuju si, co bylo na zacatku!“ rika

s C¢irym zoufalstvim.

»T0 se mi taky stava, obvykle kdyz se v mysli zabyvam jesté nécim jinym,” reaguje
Dian.

»Je to otdzka schopnosti soustfedéni,” doddva Intan.

Pan Liu, ktery je také v mistnosti, reaguje: ,MGZeme na nase myslenky pohliZet jako
na paprsky slunce. Uz jste nékdy drzeli lupu blizko néjakého predmétu a nechali skrz ni zafit
svétlo? Paprsky se nasméruji na jeden bod. Protoze je svétlo soustfedéno na ten jeden bod,
jeho teplota plsobi mnohem silnéji. Nékteré predméty miiZze dokonce zapalit.“ Vezme kus
papiru a pro znazornéni pratelidm nakresli néco takového.
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,KdyZ jsou nase myslenky soustifedéné jako paprsky prochazejici cockou lupy, stanou
se velmi mocnymi,” pokracuje. , Tehdy jsme schopni vyresit obtizné problémy a Cinit objevy.”

»Mluvili jsme o usporadané mysli,” pfidava se Intan. ,,Myslim, Ze uspofadana mysl by
méla byt schopna se soustredit.”

San, ktery peclivé naslouchd, znovu promluvi: ,Jak ale mdme soustiedit své
myslenky? Nemam pocit, Ze bych je mél natolik pod kontrolou.”

Pratelé jsou chvili potichu a premysleji o Sanové otazce. Nikdo z nich nicméné
nedokaZe odpovédét. Pan Liu je povzbuzuje, aby v nasledujicich dnech nad Sanovou otazkou
rozjimali.



Aktivity

V pribéhu Intan naznacuje, Ze usporadana mysl musi byt schopna se soustredit. NiZe jsou
uvedeny pfriklady, které vdm pomohou si to uvédomit.

1. Splnéni nékterych ukoll se muZe na prvni pohled zdat pfiliS obtizné. KdyzZ se ale do
nich pustime, zjistime, Ze ndm nékolik Uvodnich krok( ukaze cestu kupredu. Abyste
se o tom mohli sami presvédcit, zkuste v nasledujicim cvic¢eni vyplnit prazdna mista
bez pouziti kalkulacky. Poté, co ucinite nékolik prvnich kroku, objevite vzorec, ktery
vam umozni zbytek doplnit snadno.

1x8+1=
12x8+2=

123 x8+3 =
1234 x 8 +4 =
12345 x 8+ 5=
123456 x 8 + 6 =
1234567 x 8 + 7 =
12345678 x 8 + 8 =
123456789 x 8 + 9 =

1x1=__
11 x11=
111 x 111=
1111 x 1111 =
11111 x 11111 =
111111 x 111111 =
1111111 x 1111111 =
11111111 x 11111111 =
111111111 x 111111111 =

2. Na co kazdy z vas soustredi své smyslenky béhem nasledujicich ¢innosti?

a. Béhem modlitby:
____Bozilaska k vam
____Slova, kterd pronasite
____ Cvrlikani ptak

___Véci, které ten den musite udélat



___Jaksecitite
b. Béhem vykonavani projektu sluzby:

___Jak skvély jste cloveék

___Vasilasku k lidem

____ O kolik lepsi jste nez ostatni

____Spolupraci s ostatnimi

____Jestli si ostatni lidé vSimli, Ze vykonavate sluzbu
c. Béhem cteni a konzultovani ve vasi juniorské skupince:

____Komentare vasich pratel béhem sdileni

____Cosevam dnes stalo ve skole

____ Cobude k vecetfi

____Slova, ktera ctete

____Zpravy, které vam prijdou na telefon

d. Béhem hry na hudebni nastroj:

e. Béhem rozhovoru s prateli:

f. Béhem uceni se citatu nazpamét:

Jsou chvile, kdy se musime plné soustredit na to, co pravé v tu chvili délame.
Napriklad nemuizeme vést rozhovor s kamaradem a zaroven pozorné cCist knihu. Ne
vSechny Cinnosti ovsem vyZaduji tolik soustiedéni. Napftiklad mluvit s nékym a pfitom
umyvat nadobi obtizné neni. Ke kazdé nize uvedené cinnosti napiste ,S“, pokud
vyzaduje hluboké soustfedéni, nebo ,,N“, pokud ne.

____sledovani televize

____ Cteni Slova Boziho
____cesta do skoly na kole
____pfiprava na test

____debata v juniorské skupince
____hrani hry s prateli
____navlékani niti na jehlu

____ Cteni zprav
____nakupovani

_____umyvani nadobi

____jedeni obéda
____vysveétlovani né¢eho kamaradovi



____pomahani nékolika détem, aby se naudily citat nazpamét
____poslech hudby

____oblékani se

___modlenise

____skladani skladanky

____nasobeni2x3

____nasobeni 214 x 328

____prechazeni rusné silnice

Nékdy se k nam vloudi nechténé myslenky. Abychom je potlacili, potfebujeme
myslenku hodnou naseho soustredéni. Ke kazdym myslenkam v levém sloupci
najdéte myslenky v pravém sloupci, na které byste se méli soustiedit misto nich.
Dvojice spojte.

Myslenky na valku Bozi moc a sila
Nase vlastni slabosti Myslenky lasky
Chyby kamarada Myslenky miru
Pocity nelasky Silné stranky kamarada

Poté, co se ve skupiné pobavite o nize uvedeném citatu, by se kazdy z vas mél pokusit
se jej naucit nazpamét.

»Ukladam vam vSem, aby kazdy z vas soustredil vSechny myslenky svého srdce na
lasku a jednotu. Dostavi-li se myslenka na valku, brarite se ji silnéjsi mysSlenkou

vewvs

miru. Nenavistnou myslenku musi znicit silnéjsi myslenka lasky.”



