Karel Hajek:

Sest krok 1 techniky focusing

(tato instrukce je uvefejnéna v dodatku publikace Hajek K.: Prace s emocemi pro pomahajici profese. Portal 2006)

V této pfiloze je souvisle popsana instrukce k Gendlinové technice focusing. Postup
je zaznamenan v didaktické varianté, jak je nacviCovan v kurzech Télesné zakotvené
prozivani — Focusing |. Tomu odpovida i pouzivana terminologie. Sest zakladnich
kroku je rozdéleno v textu do dvanacti fazi oznaCenymi feckymi Cislicemi.

1. Zaujmuti prostoru

|. Pfesunu pozornost na problémy, témata, ktera se mi honi hlavou. Oznacuiji je
jednoduchymi hesly v poradi, jak se spontanné objevuiji.

hesly je postupné ukladam na prsty dominantni ruky. (Spo€itdm si na prstech, co
mne trapi.)

lll. Seznam (ruku) pevné seviu v pést a komentuji: ,Ted mam v3e, co mé obtéZuje,
pevné v hrsti!* Poté odhodim problémy stranou (i s patficnym gestem) a vracim jiz
uvolnénou ruku zpét do pohodIné pozice.

IV. Uvédomim si, jak mi je bez doasné odloZenych problém.

2. Prozivani t élesné skute ¢énosti

V. ,Mimo odloZené problémy se mi vede vlastné dobfe..., neni-liz pravda?* ,Ted se
citim pfijemné... Je to tak? ... Citim se opravdu tak pfijemné?* ... ,Ktera oblast téla
se nejvyraznéji hlasi? ... Kde to pfesné citim?“ ...a necham, aby mi télo samo
odpoveédélo...

V1. ,Jaky pocit tu je? ... Co se mi v téle vynofuje?” ... Pokud se sama od sebe ozve
néjaka oblast téla, pfenesu pozornost pIné k ni a vS§imam si kvalit tohoto télesného
pocitu. Kdyz se hlasi vice télesnych oblasti zaroven, volim jako ohnisko tu oblast,

v s

kterd je nejvyraznéjsi, popfipadé nejcentralnéjsi, tj. hrud, bficho, krk atd.

3. Uchopeni vyznamu t élesnych pocit U

VII. Spogivam svou pozornosti u vybraného télesného pocitu — ohniska a polozim si
otazku: ,Napada mne samo od sebe néjaké pfidavné jméno, které se hodi k tomuto
télesnému prozitku?“ ... ,\Vynofuje se mi spontanné néjaka predstava ¢i obraz?" ...
Nic nevymyslim a jen ¢ekdm, co se v mysli objevi. AZ mé napadne samo od sebe
néjakeé slovo nebo predstava, vnitfné si toto slovo nebo nazev predstavy dvakrat
zopakuji, abych je nezapomnél. Vracim se pozornosti zpét k télesnému ohnisku.

4. Uvédom éni si p fechod G védomi mezi t élesnym prozitkem a obsahy mysli

Jestlize mne vyruSily néjaké vnéjsi vlivy ¢i jsem se zapletl do fetézce asociaci, ihned,
jakmile si toho povSimnu, zjednam napravu: ,Porucha, porucha ... vracim se zpét k
télesnému pocitu.“ Pokracuji v pozorovani ohniska a nasledné pfechazim k obsahim
mysili, jejich vyznamy mohu vzdy zjednodusit a zapamatovat pomoci hesla.

VIII. Pfechody mezi ohniskem a obsahy mysli mohu podpofit nasledovné: ,Citim
zmeénu v télesném prozivani?* ... a pozoruji ohnisko. ,,Odpovida pojmenovani stale
jesté tomu, co prozivam nyni?“ ... a vybavuiji si posledné zapamatované heslo. Pokud
heslo odpovida, ihned pfesunu pozornost do téla. Necham, aby pozornost sama



kmitala mezi ohniskem a obsahy mysli. Jsem otevien pro dalSi zmény ohniska a
zpfesnovani prozivaného vyznamu v obsazich mysili.

IX. Nejprve se podivam na ohnisko pocitu, jak se ,to divne” jevi v téle. Naposledy si
heslo tim, Ze si jej vnitfné nékolikrat vyslovim. Uvédomim si dotyky téla v pozici,
ve které se nachazim a rozhodnu se zakongit cvi€eni.

5. ZpFitomn éni télesného pocitu pomoci zapamatovaného hesla

X. Vyslovim si vnitfné zapamatované heslo a ¢ekadm, co se objevi. MoZné& mi naskoci
obraz nebo predstava, ktera byla s heslem spojena. Dulezité je vSak, co se objevi

v téle. Tfeba je tu najednou ohnisko podobné tomu poslednimu. MiZe se vSak objevit
i ohnisko Uplné jiné. Pfejdu pozornosti k tomu aktualnimu a zkusim pockat, co se
objevi za vyznam v mysili.

XI. Pozoruji ohnisko, jak pocit vypad4, jak se méni a pfi tom si vnitiné vyslovim
otazku: ,,Co by to télo chtélo?* Nic nevymyslim, pouze pozoruji ohnisko a jsem
pfipraven odchytit, zda mi nenapadne néjaka predstava pohybu nebo néjaké sloveso.
Nic pfi tom nedélam, pouze pozoruji a zaznamenavam tendence k jednani. Mohu si
je zapamatovat pomoci konkrétnich sloves.... Pozoruji ohnisko, jak pocit vypada, jak
se méni a pfi tom si vnitiné vyslovim otazku: ,,Co je na tom nejhorsi?“ Nic
nevymyslim, pouze pozoruji ohnisko a jsem pfipraven odchytit, cokoliv mne napadne.
Spontanné nabidnuté vyznamy stahuji do hesel, abych si je zapamatoval.....

6. MySlenkoveé zpracovani

XIl. Rozhodnu se ukongit cvi€¢eni. Naposledy prejdu pozornosti k ohnisku. Vnitfné si
vyslovim heslo a zapamatuji tak posledni prozivany vyznam. Pfenesu pozornost na
dotyk se zemi, se zidli (resp. s podlozkou), uvédomim si svou sedici (resp. lezici)
pozici. Mohu si predstavit svuj prvni pohyb a pak otevfit o¢i a pomalu pohyb provést.
Rozhybam se, zménim pozici. Po krati¢ké pfestavce se v mysli vratim

k zapamatovanym hesliim ze cvi€eni. Tak, jak se mi jednotlivé vyznamy ze cviceni
vybavuji, mohu je pfifazovat k jednotlivym situacim ze Zivota. Vztahuji se k soucasné
situaci...., k néjaké minulé situaci....? Odkud je znam? Vybavi se mi néjaka obdobna
situace? Co mi timto vyznamem chce télo naznacit? Promyslim si jednotlivé vyznamy
v kontextu svého zivota.



