PRILOHY

Priloha A (FOCUSING: Kratka forma)

»1. VyCistenie vnutorného priestoru

Ako sa citi§? Co ti brani, aby si sa citil dobre? Neodpovedaj, nechaj odpoved’, aby sa vynorila
z tvojho tela. Nenechaj sa ni¢im z toho vtiahnut’. Privitaj vSetko, o sa vynori, a na chvil'u to
odloz. Okrem toho sa citi§ dobre?

2. Uvedomenie si pocit'ovaného zmyslu

Vyber si jeden problém, na ktory sa zameria$. Nerozoberaj ho. Co citi§ vo svojom tele, ked si
spomenie$ na vsetko, ¢o sa problému tyka? Vnimaj vsetko, zmysel celej tej veci: nepokojny
alebo nejasny telesny pocit, ktory to vyvolava.

3. Ndjdenie ,,rukoviti“- mentalny popis pocitovaného zmyslu

Ma tvoj pocitovany zmysel nejaku vlastnost? Aké slovo, veta alebo obraz z nej vychadza?
Aké slovo by sa k nemu najlepsie hodilo?

4. Rezonovanie

Niekol'kokrat si svoje slovo, vetu alebo obraz vyskuSajte- prechadzajte medzi nim
a pocitovanym zmyslom. Zhoduju sa. Ak sa to k sebe hodi, niekol’kokrat si ten pocit prezite.
Ak sa pocitovany zmysel zmeni, sprevadzajte ho svojim uvedomenim. Ked ziskate slovo
(vetu alebo obraz), ktoré sa k vaSmu pocitu dokonale hodia, prezite si ho aspont mintu.

5. Dotazovanie
,,Co je v tom celom probléme, Ze som z toho tak...7*
Ak sa zaseknete, pytajte sa:

Co je ne tom pocite najhorsie? Co je na fiom tak hrozné? Co to potrebuje? Co by sa malo
stat’? Neodpovedajte, Cakajte, az kym sa pocit pohne a neodpovie vam sam. Ako by ten pocit
vyzeral, keby bolo vietko v poriadku? Nechajte odpovedat’ svoje telo. Co tomu brani?

6. Prijatie

Privitajte vSetko, ¢o pride. Bud'te radi, ze vase vnutro prehovorilo. Je to len jeden krok
k tomuto problému, nie posledny. Teraz ked’ uz viete, kde to je, mozete to nechat’ tak a vratit
sa k tomu neskor. Chrante to pred kritickymi hlasmi, ktoré sa do toho miesaju. Chce vase telo
d’alsie kolo focusingu alebo je dobré to teraz zastavit’.*
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