Focusing

Metodu v Sedesatych letech vyvinul na univerzité v Chicagu americky psycholog a
psychoterapeut Eugen Gendlin (zZak a spolupracovnik Carla Rogerse). Focusing
kultivuje porozuméni svym vlastnim prozitk(im, které prozivAme na télesné Grovni a
pomaha porozumét jejich vyznamlim. Rozviji télesné zakotvené prozivani a je
zakladem pro zvladani vlastnich emoci i emoci svych blizkych. Focusing je technika,
které je rozvijena s opakovanim a cvicenim, spolecné s kultivovanim vSimavosti.
Zalezi tedy do jisté miry na pokrocilosti fokusujiciho, k jakému télesné prozivanému
pocitu, resp. jeho vyznamu se dostane. Lépe feCeno, jakého jeho vyznamu si
povsimne?!.

1. Vycisténi vnitfniho prostoru

V ramci prvniho kroku je focusujici vybizen, aby se zaméfil na své souCasné
pocity (pocity ted a tady) — ,Jak se ted citim?“. Vynofujici se pocity, ¢i mySlenky
jsou volné pozorovany, tak jak se spontanné vynorfuji a stejné vSimavé jsou
nechany zmizet. Nejsou hledany, ale focusujici pouze spontanné cCeka, jaké
problémy se vynofi. Pozorné si vSima vSech témat (probléml), vytvofi si
,seznam®, ktery na konci odlozi stranou. Na chvili se od nich vzdali. Mize si
k tomu fFici:“Ano, kromé vSech téch véci je mi dobfe.” (Gendlin, 2003,s.61)

2. Uvédoméni pocitovaného smyslu

Nyni je focusujici vybizen, aby svoji pozornost zaméril dovnitf, ke svému télu.“Co
se déje v mém téle?","Jaka oblast v téle se nejvyraznéji hlasi?“. V pfipadé, ze se
chce zaméfit vyloZzené na problémovou situaci pta se svého nitra ,Co mne ted
(Gendlin, 2003, s.61). Poté svoji pozornost opét zaméri k télu jak na tyto véty
reaguje télo, co focusujici citi vtéle. Pokud vramci toho cviCeni pfijdou
analyzujici mySlenky, vSimne si jich, ale odloZi stranou, pozornost zamérfuje
pouze na télesné pocity. Focusujici se mlze pfi neurcitém pocitu ptat, jaky mu to
dava smysl — jak to vypada jako celek. (napf.nepohodiné nic, nepfijemny tlak)

3. Nalezeni ,rukojeti“ — mentélniho popisu pocitovaného smyslu

V této fazi je focusujici nabadan, ktomu aby pozoroval, Cekal — ,Jaky je
pocitovany smysl?“ Zaméfi svoji pozornost smérem k mysli, co se v mysli
k télesnému pocitu vybavi — pfedstava, Ci jiZz pfidavné jméno, nazev pro télesné
pocitovany smysl. (napf. lepkavy, bezmocny, napjaty, zatizeny apod.). P¥i
predstavach zaznamenava, pozoruje vynorujici se obrazy (napf.nardzejici tyc,
téZky olovény mi€). Focusujici ceka na slovo, obraz, ktery je spravny, tzn. Ze
reaguje na télesny focus (ohnisko) prozivani. Pokud je slovo, ¢i obraz spravny
Gendlin jej nazyva rukojeti. Kdyz si takové slovo focusuijici fekne, i si pfedstavi
obraz, cely pocitovany (télesny) smysl se trochu otfese a mirné uvolni. Slovo si
focusujici miZe dvakrat v duchu zopakovat.

4. Rezonovani
Tato faze slouzi k ovérovani rukojeti. Kdy focusujici od nalezeného slova, obrazu,
zaméri svoji pozornost zpét k télu a pozoruje, jak se télesné ohnisko méni. Jak na
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dané slovo reaguje. Je mozné, ze ohnisko télesného prozivani zmizi, coz
pravdépodobné znamena, Ze pouzité slovo nebylo zcela pfiléhavé. Focusujici
mUzZe bud pockat, zda se ohnisko opét objevi (napf. v pozménéné podobé), nebo
zda se objevi jiny télesny prozitek. Focusujici tedy zaméfi pozornost opét k mysli
a Cekd co dalsiho (slovo, obraz) se vynofi. Pokud ohnisko télesného prozitku
zlstava, pouze se kvalitativné méni, focusujici rezonuje mezi mysli a télem (slovo
— skute€nost) a pokousi se zpfesnit spravné pojmenovani télesného ohniska. Az
se podafi najit slovo, které se hodi, coZz se projevi na fyzické drovni,
k proZivanému pocitu, je cca minutu focusujicim ,podrZzen“ — vniman, prozivan.

5. Dotazovani

V tomto kroku se focusujici ptd sam sebe ,Co to je?", v pfipadé, Ze se télesny
pocit méa tendenci ztracet, k jeho zpfitomnéni slouzi pravé rukojet. Pokud rukojet
znéla napf.nervozni, focusuijici si fekne v duchu ,nervézni®, po chvili se dostavi i
k tomu odpovidajici télesny prozitek a focusujici se mlze dal ptat ,z ¢eho jsem
tak nervozni?“ (rozumové, Ci analyzujici odpovédi jsou opét odstaveny stranou)
Ku pomoci mohou byt opét dalSi otazky ,Co je na tom nejhorsi?““Co mé na tom
tak znervoznuje?* a dale ,Co by bylo potfeba, aby to vSechno bylo v pofadku?,
,CO by chtélo moje télo?* Odpovédi jsou pouze zaznamenavany, vsimany,
focusujici na né nijak nereaguije.

6. Prijeti

Gendlin v této fazi pobizi: ,At prfijde pfi focusingu cokoliv pfivitejte to. Budte
Stastni, Zze kvam télo promluvilo, at' jste se dozvédéli cokoli.“ (Gendlin 2003,
s.67). Nejde o to souhlasit, ¢i uposlechnout pocitovany smysl, ktery se objevi.
S posunem mdze pfijit i pfedstava, co je tfeba udélat. Mize to byt hluboka niterni
dlouho neuspokojena potieba. Ale prvni forma, ve které pfijde, mize byt zcela
nerealizovatelnd, nebo miZe vypadat nemozné. ,Kdybyste se ji doslovné drzeli,
mUlZe to znamenat, Ze opustite vaSeho partnera, déti, praci a krom toho to mdze
vyzadovat hodné penéz.” (Gendlin 2003, s. 67). Tato odpovéd zdaleka nemusi
odpovidat na realistické otazky, ale je dobré si ji uchovat, neb se v ni objevuje
Zivotni smér.Napf. potfeba zmény. A zdaleka se nemusi jednat o zménu velkého
formatu, miZe jit o zménu pfistupu, chovani..apod. At uz je pocitovany smysl
wvelky* ¢i ,maly“ je opét dobré mu poskytnout cca minutu k proZziti. Focusujici jej
mdiZe rozvinout, pozorovat jeho tendence atd. Je mozné poté focusovat dale na
tento pocitovany smysl, nebo focusovani v této fazi ukoncit.

BliZsi informace o technice focusing naleznete v knize Focusing, E.Gendlin, Praha, Portal,
2003.



