Faze Focusingu

Pripravné faze

Rozhodnéte se, zda budete s tim, co prave prijde, nebo budete zkoumat néjaké téma, situaci
¢i rozhodnuti.

Uvédomte si, co se s Vami déje prave ted’. PohodIné se usad'te na klidném a bezpecném
misté. Uvédomte si mySlenky ... pocity (je mi pfijemné/neptijemné€) ... a té€lo. Vnimejte, jak
je télo zivé, vinima a dycha. Té€lo je stale v pritomnosti. MiiZete sobé i ke svému télu vénovat
pozornost plnou pratelského zajmu.

Zamérte pozornost do téla:

e MiiZete si polozit otazku: ,,Co si nyni Zada moji pozornost?“ nebo ,,Jaké pocity
vznikaji, kdyZ myslim na téma/situaci/rozhodnuti.*

e Pokud se objevi v téle vice pocitt, zvolte ten, ktery je nejsilnéjsi nebo je nejblize
stredu téla (krk, hrud’, bficho).

e Kde v téle pocit vnimate? MtiZe to byt konkrétni misto, ale pocit mtizZe byt také
rozprostfen pres vétsi cast téla.

e Pokud se béhem Focusingu zatoula mysl k néjakym ivaham nebo zacnete usinat, snit
apod. staci si toho vSimnout. Poté jemné, bez sebekritiky, opét prived’te pozornost
zpatky k télu a prozkoumejte, jaké pocity se tam praveé ted’ objevuji.

2 akladni faze

Muzete pozdravit pocity, které se objevi v téle. Pozdravte zptisobem, ktery je Vam
prirozeny. Pokud nechcete pozdravit, nemusite to délat, ale dal je sledujte z bezpecné
vzdalenosti. Vénujte pocitiim pozornost, ve které je zajem a respekt. Dovolte pocittim,
at’ se projevi. Jako byste naslouchali priteli, ktery se Vam s nécim svéfuje.

Zkuste najit popis, ktery pocity vystihuje (nazev emoce, pridavné jméno, obraz, asociace).
Popis nevymyslejte, spiS jen Cekejte, aZ se v mysli néjaky popis sam objevi.

Oveérte, zda je popis v souladu s pocity, které vnimate v téle. MoZna se objevi novy popis,
ktery pocitim odpovida lépe.

Nékolikrat miiZete presunout pozornost mezi popisem pocitu a jejich ovérenim v téle.
MoZné postupné pojmenovani pociti zpresnite. Pocity se také mohou proménit a spolu s tim
se mize proménit i vhodny popis. Nejpriléhavéjsi popis si miiZete zapamatovat.

Pokud se pocity zméni, prijimame a proZivame tuto zmeénu. VSimnéte si zejména, zda
jsou pocity prijemnéjsi nebo neprijemnéjsi nez drive. Pokud jsou pocity stale stejné,
prijimame je tak, jak jsou. KaZzdy kontakt s pocity v téle pomaha budovat pratelsky a
divérny vztah k emocim. MiiZe néjaky Cas trvat, neZ se emoce zacnou otevirat.
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Rozéiru)ici faze

MiizZete se zeptat se pocitii v téle (vyberte si jen jednu max. dveé):

e Co potrebuje? Co by se mélo stat?

e Jakou emoci pocit vyjadruje (strach, vztek, smutek, inavu, radost, ulevu apod.)?
e 7 Ceho je tak ... (napt. vydéSeny, naStvany, napjaty, radostny, uvolnény apod.)?
e Jestli by chtél néco Fici nebo se néjak vyjadrit?

e Jak by se télo citilo, kdyby bylo vSechno v poradku?

e ... MiZete se zeptat i na cokoliv jiného.

Tipy pri kladeni otazek:

Naslouchejte pocitim se zdjmem a respektem. Jako byste sedéli s pritelem. Pokud nic
nesdéluje, trpélivé vyckavejte.

Nenaléhejte na odpovéd’. Odpovédi nevymyslejte, jen trpélivé naslouchejte. Pokud Zadna
odpovéd’ neptichazi, neni to chyba.

Pokud odpovéd prijde, vidy ovérte jestli odpovida pocitim v téle.

Nepokladejte otazky, které v sobé zahrnuji kritiku a hodnoceni, napf. : ,,Pro¢ mi nedas
pokoj?“. Cilem neni ziskat informace, ale budovat pratelsky a diivérny vztah s Vasimi
emocemi.

Nemusite nic slibovat, ani se s pocity hadat, kdyZ se Vam zda, Ze poZaduji néco, co
nemiiZete nebo nechcete splnit. Staci jen Fici: ,,SlySim té.«

Odpovédi si miiZete zapamatovat napt. pomoci kratkych hesel.

Pocity nemusi sdélovat informace nebo slova, dulezitéjsi je, kdyz se pocity promeéni.
MiZe naptiklad dojit k uvolnéni napéti nebo k objeveni novych pocitii na jiném misté v téle.

24véreéné faze

Ujistéte se, Ze pocity jiZ sdélily vSechno, co chtély.

Podékujte pocitiim a rozlucte se s nimi

(dejte si na tuto fazi dost casu, klidné i nékolik minut):
e Podékujte pocitiim za to, Ze s Vami komunikovali.
e Rozlucte se a slibte, Ze se k nim vratite.
e Podékujte svému télu i sami sobé.

Pomalu ukoncujte sezeni. Dejte si dostatek ¢asu, abyste mohli vnimat vse, co se v téle
déje. AZ budete pripraveni, pomalu oteviete o¢i a dovolte télu, at’ se protahne.

Zapiste si priubéh sezeni a ziskané poznatky do deniku. MtizZete je také sdilet s dobrym

kamaradem nebo kamaradkou. Dals$i moznosti je vyjadfit to, co jsme proZzili, pomoci obrazii,
basni, hudby ¢i tance.
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