Šestihran

Část 1 
Terapeut: Teď vás požádám, abyste se posadila zpříma. Ramena nechte klesnout a mírně tlačte chodidla do země… abyste cítila půdu pod nohama… a buď můžete upřít pohled do jednoho místa, nebo můžete oči zavřít, jak chcete. Teď si chvíli všímejte toho, jak sedíte. (Pauza 5vteřin.) A všímejte si, jak dýcháte. (Pauza 5 vteřin.) Všímejte si, co vidíte. (Pauza 5 vteřin.) A všímejte si, co cítíte v těle. (Pauza 5 vteřin.) Všímejte si, co cítíte na kůži. (Pauza 5vteřin.) A všímejte si, jakou chuť cítíte v ústech. (Pauza 5 vteřin.) Všímejte si, co cítíte v nose. (Pauza 5 vteřin.) A všimněte si, jaké emoce cítíte. (Pauza 5 vteřin.) Všimněte si, na co myslíte. (Pauza 5 vteřin.) Všimněte si, co právě děláte. (Pauza 5 vteřin.) 

Část 2 
Terapeut: Takže je ve vás část, která si dokáže všímat všeho, co vidíte, slyšíte, čeho se dotýkáte, co chutnáte, k čemu voníte, co si myslíte a jak se cítíte. (Pauza 5 vteřin.) V každodenní řeči nemáme pro tuto vaši část dobré pojmenování. Já ji budu nazývat „pozorující já“, ale vy ji tak nazývat nemusíte. Můžete jí říkat, jak sama chcete. (Pauza 5 vteřin)
Život je jako jeviště. A na tom jevišti jsou všechny vaše myšlenky, všechny vaše pocity a vše, co vidíte, slyšíte, čeho se dotýkáte, co ochutnáváte a k čemu voníte. „Pozorující já“ je ta vaše část, která dokáže udělat krok zpět a pozorovat, co se děje na jevišti: zaměřte se na kteroukoli část tohoto děje nebo si dejte větší odstup a vnímejte to vše najednou. (Pauza 5 vteřin.) 

Část 3 
Terapeut: Teď se na chvíli zamyslete nad tím, proč jste sem dnes přišla. Existuje něco, na čem vám záleží, něco, co je pro vás z hloubi duše důležité a co vás přimělo sem dnes přijít?… Týká se to zlepšení vašeho života?… Vašeho osobního růstu?… Učení se novým dovednostem?… Budování lepších vztahů?… Je to snaha zlepšit věci, které se týkají vaší práce či vaší rodiny nebo vašich přátel?… Nebo se to snad týká vašeho zdraví, vašeho těla či zlepšování vaší pohody?… Zkuste v hloubi svého srdce najít to, jaké hodnoty vás sem dnes přivedly. (Pauza 15 vteřin.) 

Část 4 
Terapeut: A teď na chvíli pouvažuje o tom, jak jste se sem dnes dostala. Nedostala jste se sem zázrakem. Jste tu jen proto, že jste něco udělala. Musela jste si dohodnout schůzku. Musela jste nějaké věci přeplánovat. Musela jste vynaložit čas a úsilí a energii na to, abyste se sem dostala. A je možné, že dostat se sem vám přineslo nějaké nepříjemné myšlenky a pocity. A přesto… jste tady. (Pauza 10 vteřin.) A uvědomte si, že právě teď, v této chvíli, určitým způsobem jednáte. Sedíte tu na židli, provádíte cvičení, které vám možná připadá divné či neobvyklé… a asi vám běží hlavou různé myšlenky… a v těle cítíte různé druhy pocitů. (Pauza 5 vteřin). A přitom existuje tolik věcí, které byste teď mohla dělat a které jsou mnohem zábavnější, a přesto jste tady a děláte něco, abyste zlepšila a obohatila svůj život. (Pauza 10 vteřin.) 

Část 5 
Terapeut: Teď bych vás chtěl poprosit, abyste se na následujících několik dechů zaměřila na to, abyste vyprázdnila své plíce: vytlačte z nich všechen vzduch, až tam žádný nezůstane, a pak jim dovolte, aby se jemně zlehka naplnily, samy od sebe. (Pauza 5 vteřin.) Skutečně si všímejte svého dechu - všímejte si, jak vzduch proudí dovnitř a ven. (Pauza 10 vteřin.) Pozorujte svůj dech, jako byste byla zvědavým vědcem, který se s dechem nikdy předtím nesetkal. (Pauza 10 vteřin) Všimněte si, že když jsou plíce prázdné, tak se samovolněnaplní samy od sebe. (Pauza 5 vteřin.) Můžete se zhluboka nadechnout, ale všimněte si, že to ve skutečnosti není nutné: dech se prostě děje sám od sebe. (Pauza 10 vteřin.) Navrhuji vám, abyste zkusila něco neobvyklého: v následujících několika minutách soustřeďte svou pozornost na svůj dech a jenom pozorujte, jak proudí dovnitř a ven z vašeho těla. (Pauza 10 vteřin.) 

Část 6 
Terapeut: Zjistíte, že je to obtížné, protože naše mysl je mistrovský vypravěč. Bude vám vyprávět všechny možné zajímavé příběhy, aby upoutala vaši pozornost a odpoutala vás od toho, co právě děláte. (Pauza 5 vteřin.) Zkuste nechat tyto myšlenky přicházet a odcházet, jako by to byla jen projíždějící auta - jen auta jezdící před vaším domem - a věnujte svou pozornost svému dýchání. (Pauza 10 vteřin.) Všímejte si, jak váš dech proudí dovnitř a ven. (Pauza 10vteřin.) Všímejte si, jak se vám břicho zvedá a klesá. (Pauza 10 vteřin.) Všímejte si, jak se vám zvedá a klesá hrudník. (Pauza 10 vteřin.) Nechte svou mysl brebentit vpovzdálí, jako by to bylo jen rádio, které hraje někde v pozadí. Nesnažte se to rádio vypnout, je to nemožné - ani mistři Zenu to nedokážou. Pouze ho nechte hrát v pozadí a zaměřte svou pozornost na svůj dech. (Pauza 10 vteřin.) 

Čas od času vaše mysl uspěje a vyruší vás: zaujme vás dobrou historkou a vy si přestanete svého dýchání všímat. To je zcela normální a přirozené a bude se vám to stávat opakovaně. V okamžiku, kdy si uvědomíte, že se to stalo, si všimněte, co vás tak zaujalo, a pak se pomalu znovu soustřeďte na svůj dech. (Pauza 10 vteřin). 

Znovu a znovu a znovu se ponoříte do svých myšlenek. Je to normální a přirozené. Děje se to každému. Jakmile si to uvědomíte, klidně to uznejte a znovu se soustřeďte na své dýchání. (Pauza 10 vteřin.) 

Část 7 
Terapeut: Jak budeme v tomto cvičení pokračovat, pocity a vjemy ve vašem těle se budou měnit. Mohou se vynořit příjemné pocity - jako uvolnění, klid, mír - a mohou se vynořit i nepříjemné - jako znuděnost, podrážděnost, úzkost či bolest hlavy. Všímejte si, zda jste ochotna dovolit těmto pocitům, aby byly právě takové, jaké v tomto okamžiku jsou. (Pauza10 vteřin.) Nesnažte se své pocity ovládnout, nechejte je být takové, jaké jsou - bez ohledu na to, zda jsou příjemné nebo nepříjemné - a udržujte svou pozornost na svém dechu. (Pauza 10 vteřin.) Znovu a znovu vás budou unášet vaše myšlenky. Jakmile si to uvědomíte, přijměte to a znovu se vraťte ke sledování svého dechu. (Pauza 10 vteřin.) Totonení relaxační technika. Nesnažíte se uvolnit. Cílem je nechat své myšlenky být tím, čím jsou, cítit to, co cítíte, aniž byste se tomu vzpírala. Takže pokud si uvědomíte nějaký nepříjemný pocit, v duchu si řekněte třeba „Cítím podrážděnost“ nebo „Cítím úzkost“ nebo „Cítím nudu“. Uznejte tyto pocity a věnujte i nadále svou pozornost svému dýchání. (Pauza 20 vteřin.) 

Část 8 
Terapeut: Takže život je jako divadelní představení. A na jevišti se střídají všechny vaše myšlenky a všechny vaše pocity a vše, co vidíte, slyšíte, čeho se dotýkáte, co chutnáte a k čemu čicháte. Při tomto cvičení jste ztlumila světla na jevišti a zaměřila jste reflektor své pozornosti jen na svůj dech. A teď je čas, abyste rozsvítila i ostatní světla. Dýchání probíhá uvnitř vašeho těla, takže teď nasměrujte světlo své pozornosti na svoje tělo, jak sedíte na židli, a všímejte si postupně svých rukou a nohou…. své hlavy…, krku…. hrudi… a břicha. (Pauza 5 vteřin.) A vaše tělo se nachází v místnosti, takže nyní nasměrujte světla své pozornosti na místnost kolem vás. Rozhlédněte se a všimněte si, co tu můžete vidět a slyšet a cítit a chutnat a hmatat. (Pauza 10 vteřin) A všimněte si, jak se cítíte. (Pauza 5 vteřin.) A všimněte si, na co myslíte. (Pauza 5 vteřin.) Takže existuje část vás, která si toho všeho dokáže všímat: všeho, co vidíte, slyšíte, čeho se dotýkáte, co cítíte, co chutnáte, na co myslíte, jak se cítíte nebo co v této chvíli děláte. 

A to je prakticky konec tohoto cvičení. Takže teď se pojďme trochu protáhnout a pak si o tom můžeme promluvit.

