Nevim jestli Uplné chapu ll.Uroven kongruence, ale myslim ze tam jeSté nejsem.

Na prvni Urovni se kongruence projevuje tim, ze si uvedomuiji svoje jednotlivé
prozitky (své chovani, pocity, oCekavani, touhy...), prijimam je jako lidské a
prirozené. Kongruence na druhé drovni se uz vic promita do nasi zkusenosti a
naseho jednani, pocitujeme ji ve vztahu k ostatnim a ke kontextu okolo sebe.

Projevuje se prozitkem celistvosti naseho byti, clovék je v ni napojen na svoji
sebelctu a je si vedom své jedinecné podstaty. -KD
-t~

Slouzi sebezachovné pozice, které jsme si méli zkousSet jen na vciténi se do daného
stavu, nebo je v néjaké forme v realnych situacich i pouzijeme?
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Doufam, ze se mi podari na vasi otazku odpovedét spravné, ze jsem ji spravneé
porozumela. Pozice tak, jak jste si je méli moznost vyzkousSet - i s nastavenim téla
- slouzi k zazitku uvedomeni si toho, co se s nami déje, kdyz vyuzivame konkrétni

pozici a nejsme tedy UpIné v souladu sami se sebou. Tento zpUsob télesného
sochani mlzeme poufZit i s klienty v terapii, pokud u nékoho pozici rozpoznéme
a mUZe to byt k uZitku, nabidneme mu, aby se, stejné jako vy, do pozice postavil

a uvédomil si, co vSechno se s nim déje - jak se citi jeho télo, jaké jsou vnitrni
prozitky. Je to prilezitost k sebepoznani, zmene.

V zavislosti na nasich zivotnich zkuSenostech je kazdému z nas konkrétni pozice
vice & méné znam4, podle toho, co se nam béhem naseho rlstu "vyplatilo"
pouzivat. Pro nékoho to opravdu mUze byt otdzka preziti, protoze jsou jeho

zivotni podminky natolik tézke, ze omlouvat, hadat se, vysvétlovat, mizet... je to
nejlepsi, co pro sebe mize udélat. -M|




Myslim si, Ze to nenf Uplné automaticke - potkam cloveka, ktery je napr. schouleny a
reknu si, ze pouziva usmirujici pozici. Je pravda, ze jsou podobnosti v télesném
projevuy, které se s konkrétnf pozici poji a mdzeme sijich vSimat. Pokud si u nékoho
takového projevu vSimnu, pouzila bych povSimnuti spiSe jako otazku, zahadu, po které

budu patrat a hledat, zda to tak opravdu je. - M

Existuji jen tyto Ctyfi sebezachovné pozice a kongruence, nebo jich je/muze byt vic?

V pojeti Satirové se jedna o tyto Ctyfi pozice a kongruenci s tim, Zze se mohou

vzajemneé prolinat, doplhovat a u kazdého Clovéeka je jejich podoba jedinecna, spojena
s jeho zkuSenosti. - M]

Bezprostredné po imaginaci jsem citila prijemné pocity - lasku nebo nadhled, a ze
jsem se zbavila myslenek, emoci, vlastnosti spojenych s problémy. Ale jak zajistit,
abych si tyto pocity zvnitrnila dlouhodobé?

Zvnitrnénf pocitd, jak o ném mluvite, napomaha uz jen samotny fakt, Ze jste k nim
dospéla zazitkem, vimaginaci. V tom jsou prave skvélé zazitkové metody v
psychoterapii - mohla byste se o podobném tématu bavit s terapeutem a dospét k
tomu, Zze "z toho prameni pocit lasky a nadhledu", ale nejspis by to bylo mnohem
prchavéjsi uvedomeéni, nez kdyz jste tyto pocity prozila ve forme zazitku z imaginace.V
satirovské terapii se také pouziva "metoda kotveni v tele", kdy bych se Vas ptala treba
kde citite pocit lasky (napr. teplo v hrudi?), jak se na vasem téle projevuje pocit

nadhledu (napf. citim se lehka, jako by moje hlava nic nevazila?)... Pozdéji jsme
mnohem |épe schopni se vratit k tomuto prozitku praveé skrze télesnou pamet a

zazitek, nez jen pouhou vzpominkou. - KD




Neumim si zatim moc predstavit praci se sebezachovnymi pozicemi v terapii s
klientem, ale moc se mi libily i varianty sochani v predstavach, napfiklad lidi na
fotografiich nebo sochani pomoci predmétd.
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Tady Vam napisu svoji osobni zkuSenost s vyuzitim sebezachovnych pozic v terapii:
Mné pomahaji predevsim v pocatcich s novym klientem, kdyz se snazim zorientovat
v dynamice jeho vztahU s okolim a seznamit se s jeho copingovymi mechanismy,
zdroji a potencidlnimi prekazkami v rdstu. U vétsiny osob, kdyZ popisuji konfliktnf
"problematicke" situace, si diky sebezachovnym pozicim dokazu hned lépe
predstavit, jak jednaji, kdyZ Celf stresu a diskomfortu, jakym zplsobem interaguji s
lidmi a jaké pocity v nich nejspis vyvolavaji (zaroven v kontextu rodiny se ¢asto
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odehravaji hotové "etudy sebezachovnych pozic" - jeden Clen je v obvinuijici pozidi,
druhy v usmifujici, dokud se to u néj treba neprehoupne taky v obvinuijici, a ten
prvni ¢len na to zareaguje treba Utékem do pozice ruseni dovnitr, atd...). Zaroven
nemusim klientovi rikat "Aha, tak vy pouzivate superracionalni pozicil" - takova
informace by mu pravdépodobné k nicemu nebyla. Ale m{zu tfeba poukazat na to,
ze mi to zni tak, jakoby v konfliktnich situacich opomijel svoje pocity (protoze clovék
v superracionalni sebezachovné pozici o nich zpravidla moc nevi, nebo je maze

povazovat za zbytecné a nedlvéryhodné...). - KD

Musim na sebe ale prasknout, ze parkrat jsem drive oblékla usmirujici a obvinujici
kabat i pro svlj prospéch a dosazeni tak odmény nebo vyhnutf se trestu.

Takto pospané pozice miv zivote pomohli., napfiklad kdyz jsem potreboval nékoho

rozesmat (rusici pozice) nebo jsem se nekomu omlouval (usmirujici pozice). Stejné tak
mi nepomonli, kdyz jsem se snazil nekoho rozesmat a moc se to nehodilo.

Presné, tyto pozice nam muUzZou obcas i pomoci, pokud je uZivdame zamérng,
vzdycky si ale musime dat pozor, aby to idealné nebylo na ukor nas samotnych,
nasi sebelcty a autenticity. - KD




LV. $dieni

*Pri psani svych myslenek ke kongruenci jsem si uvédomila, Ze nenf pravda, Ze bych
rusici sebezachovnou pozici neznala a jeji kabat si casto neoblékala. Znam ji az moc
dobre, jen v jiné podobé. Rusici kabat u mé predstavuje Usmeyv, za ktery se obcas

schovavam.

Skvély vhled, tleskam! - KD \

V predchozich tydnech jsem si v ramci tohoto predmétu uvedomila, ze by bylo vhodné
se zamérit na rozvijeni sebelcty, ktera je dle tezi TST provazana z mnoha oblastmi
naseho zivota. Jsem si védoma toho, ze pokud chci zapracovat na své kongruenci, bylo
by vhodné si jasné fict, jakymi konkrétnimi kroky toho chci dosahnout. Avsak
momentalné k zformulovanf takového postupu nemam kapacitu a radsi si to necham

na pozdéji, az budu vice odpocata a citit se lépe.

Tady Vam chci nabidnout preformulovani této myslenky. Pokud citite, ze bys chtéla

rozvijet svoji sebeudctu tak verim, ze uz timto laskavym a soucitnym pranim jste
udélala prvni, za to mozna ten nejddlezitéjsi krok k nf. - KD

Usmirujici pozice: U této pozice mé zadné povolani nenapada, mozna pri
mucednictvi?

Dovolim si navrhnout treba pracovni pozice jako sekretarka, nebo pracovnik na \
telefonicke lince pro zakazniky néjaké sluzby, atd... - KD

Vybavily se mi pocity z néceho, co jesté asi nemam Uplné zpracované, a napada me,
ze vlasté mozna zbytecné taham s sebou. Bylo by fajn dokazat to jen tak odlozit a
zamknout. To sice asi tak snadné nebude, ale kazdopadné je zajimavé se nad tim

takto zamyslet.

Diky za sdileni. Tady bych vam rada nabidla metaforu: takovou zkuSenost, kterou si
s sebou nesu mzu vnimat tfeba jako tézky bagl, ktery uz dal nést nechci. Jasné, ze
je ale skoro nemyslitelné ho prosté vzit a cely vyhodit a zapomenout na néj. Mazu
ho ale tfeba sundat ze zad, vzit si ho pred sebe do rukou, abych si ho mohla
prohlédnout, a postupné z ngj vytahnout vsechny jeho soucasti. Treba si nékteré
veéci budu chtit nechat, nebo si je jen prohlédnu a rozhodnu se, Ze je Cas je odlozit.
V kazdém pripadé Vam drzim palce a vérim, ze i batohy, které k nam skoro
prirostly, miZeme sundat a prebrat si, co si chceme nechat a co uzZ na dalsf cesté
nepotrebujeme. - KD
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Moje mamka, zijici se superracionalnim obvinovacem a vychovana obvinujicim
superracionalistou snad ani nemohla dopadnout jinak nez jako vecny usmirovac.
O Y\

napr. psychiatrickych diagndz, zavislosti - neni to schizofrenik, hysterka, fetak,
alkoholik..., ale ¢lovek s diagnostikovanou schizofrenii, clovek se zavislost...
Kdybychom pojimali lidi skrze pozice, diagndzy nebo jiné charakteristiky, mohli
bychom snadno prehlédnout mnozstvi dalSich vlastnosti a charakteristik, které
maji, zaradili bychom si je do vymezené skatulky a mozna bychom davali prednost
vice tomu, co nam tuto Skatulku bude potvrzovat. U sebezachovnych pozic - jak i z
jejich nazvu vyplyva - se jedna o zachovani sebe sama, je to néco, co jsme se
behem Zivota naucili, a co nam pomaha prezit a zvladnout situace, ke kterym se

(zatim) neumime postavit jinym zpUsobem. - M]
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Prijde mi, ze jsou to dvé dimenze - omluvna vs obvinujici a racionalni vs rusici.

Ano, uvedené dvojice sebezachovnych pozic jsou do urcité miry svymi opaky. Je
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docela Casté, ze partneri ve vztahu maji tendence vstupovat prave do téchto

"kompatibilnich" opozic, tzn. kdyz jeden uziva sebezachovnou pozici obvinujidi,

vstoupf druhy do pozice usmifujici, atd. V praxi se ale béhem jedné hadky miZou
vystridat klidné vSechny jak u jednotlivce, tak napric ucastniky. - KD

Mozna jsem to prehlédla v ukazce, ale zajimalo by mé, jak pracovat na
sebezachovnych pozicich, které vyuzivame a jak dosahnout kongruence.

Mam potfebu zde nabidnout zjemnéni pouzivani téchto pojmd. PouZivani
jednotlivych pozic nedefinuje celého clovéka - nejedna se tedy o rusice,
usmirovace, atd., ale cloveka, ktery danou pozici pouziva. Stejné jako v pripade

Myslim, ze prvnim krokem je uveédomeént si, ze konkrétni pozici prave vyuzivam,
zkusim se zastavit a zamyslim se nad tim - je mi v tom dobre? potrebuju to néjak
jinak? a jak? a co mivtom pomUze? Nékdy se dostaneme do situace, kdy zjistime,
Ze védomé pouZiti sebezdchovné pozice je to nejlepsi, co mizeme udélat - aito |
znamka kongruentniho jednani, pouzivam pozici, protoZze mi pomudze a mam za sv
chovani zodpovédnost. - M]
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Bylo pro mé narocné si predstavit pytle s riznymi vlastnostmi a emocemi, které
zrovna potrebujeme, protoze mi prijde, Zze alespon pro mé osobné je to, abych se k
nim dostala, slozitéjsi proces.

N

Nekdy si fikam, jestli nejvétsi prekazka, co nam stoji v ceste, neni prave nase \
presvédceni, ze to bude tézké nebo slozité. ;) - KD




