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Předmluva k vydání z roku 1980

Tato kniha je rozdělena do dvou částí. První část, nazvaná Zlepšování chování, se zabývá tématy relaxace, psychofyzických cvičení a sebepoznání. Druhá část, nazvaná Působení, rozpracovává techniky katarze, transferu a autotransferu, které přesahují rámec zlepšení chování a stávají se nástroji změny.

Ke knize je připojen slovníček, užitečný zvláště pro čtenáře zajímající se o teoretické aspekty systému sebeosvobození.

Volba témat

Tři témata první částí je možno zpracovávat samostatně a v libovolném pořadí. Naproti tomu témata věnovaná působení vyžadují zvládnutí všeho, co jim předchází.

S úvodními tématy lze pracovat podle osobních zájmů. Je například možné, že někdo, komu je přes třicet pět let, bude tíhnout k relaxaci, a že někdo mladší se bude zajímat o poznání sebe sama. Druhý případ lze vysvětlit tím, že pro osoby mladšího věku může být naléhavější poznat se, uspořádat si záležitosti a stanovit si jasné životní plány, spise než řešit problémy tenze. Tenzi budou sotva interpretovat jako vyčerpávající tlak, nýbrž spíše jako zajímavý stimul rozvoje každodenních činností. Existuje množství faktorů, které mohou mít vliv na volbu té či oné navržené práce. První část knihy proto má takovou strukturu, která umožňuje témata probírat samostatně.

Ten, kdo si však bude přát zvládnout celý systém sebeosvobození, bude muset v učení postupovat od jednoduššího ke složitějšímu. Zvolí tedy systematický postup podle textu tak, jak je prezentován.

Systém sebeosvobozeni

Je pojímán jako odpověd' na nejhlubší potřeby člověka. Není pochyb o tom, že jde o potřeby překonávat utrpení. Z tohoto pohledu je sebeosvobození nástrojem, který umožňuje utrpení překonávat úpravou chování.

Třebaže se nám podařilo tento systém značně zjednodušit díky srozumitelným cvičením a teoretickým výkladům, je třeba mít na paměti, že je odvozen od složité filozofie, která studuje lidský život ve vztahu k jeho smyslu a možnostem.

Utrpení a sebeosvobození

Mnoho lidí si myslí, že netrpí, ale uznávají, že jsou postiženi tenzí, strachem, úzkostí, neshodou s ostatními a tím, že postrádají smysl života. Jmenované potíže lze shrnout do slova "utrpení".

Učení o sebeosvobození vytyčuje cíl překonat utrpení. To se rovná dosažení stále většího uspokojení člověka se sebou samým.

Tři cesty utrpení

Člověk trpí, když neuspěje; když ztratí příležitosti, věci, milované osoby. Trpí, když se mu nedostává uznání v rodině a ve společnosti. Trpí, když má potíže dosáhnout toho, co si přeje pro sebe a ostatní. Trpí ze strachu, z obavy, že ztratí to, co má, ze strachu ze samoty, nemoci, stáří a smrti.

Utrpení není způsobeno pouze současnými negativními pocity, nýbrž i negativními vzpomínkami a představou negativních událostí v bu​doucnosti. Proto se říká, že tři cesty utrpení jsou cítění, paměť a představivost v deformovaném stavu.

Systém sebeosvobození musí brát v úvahu to, co bylo vysvětleno, a sloužit člověku komplexně k tornu, aby si rozuměl a pracoval na sobě. K ničemu totiž nejsou částečná řešení, jako například ta, která se denně nabízení a nevyhnutelně končí frustrací.

Teorie a praxe sebeosvobozeni

Teorie, z niž vycházejí jednotlivé lekce, není vysvětlována, a to pochopitelně nikoli proto, aby se znesnadňoval praktický aspekt, nýbrž proto, aby se co možná nejvíce vnímalo to, co se provádí. Toto je nutné, jelikož, jak naznačujeme, jde o komplexní přístup.

V poslední době se rozšířilo velmi mnoho neseriózních "systémů", propagovaných přáteli autorů nebo osobami, které se snaží učinit dojem na čtenáře. Dále se dělala reklama různým "učebnicím štěstí', opírajícím se o pochybně sestavená cvičení zaměřená na spotřebu kyslíku, tep srdce a podobně. Vyskytují se í metody, které, kromě toho, že jsou založeny na názorech třetích osob a na známých cvičeních, využívají svůdnost slov, totiž starobylých výrazů, termínů pocházejících ze vzdálených míst, někdy i slov, která mají vědecký lesk.

Jsou i tací, kdo používají technické prostředky jako všelék. Nehovoříme o novomesmerovském vzkříšení orgonu s dielektrickými vodiči a kabinami s bioenergetickým nábojem (které jsou jen o něco málo sofistikovanější než misky Mesmera a markýze z Pueységur z 18. století). Spíše máme na mysli triky s měřidly galvanického odporu pokožky, elektromyelografy, 

elektroencefalografickými zpětnými napáječi, atd. Obchod na tomto poli se dostal až na hranici lehkovážné nezodpovědnosti.

Kdo by neznal pitoreskní případy, jako je tento: nějaký pán nám připojí k prstům elektrody jakéhosi mčřícího přístroje a nechá nás objevit potíže, jimiž trpíme. Když dojde k nějakému konfliktu, ručička to zaznamená na detektoru a v takovém případě nám onen pán uštědří elektrický šok nebo na nás vyvíjí neustálý nátlak. Pomocí opakování tohoto inhibičního postupu nakonec "vymaže" konfliktní informaci z naší paměti... Léčbu skončí povzbudivým úsměvem a nějakým makrobiotickým nebo vege​tariánským receptem, který má podle něho kompenzovat naši nevyváženost elektrolytů sodíku-draslíku, jež se odráží v naší sympaticko-parasympatické neuspořádanosti (sic). Je-li onen pán guru, vloží do svých vysvětlení "práhu", je-li okultistou, bude hovořit o paralelní nebo alternativní medicíně, má-li akademický titul, oslní nás módními teoriemi. Extravagantní praktiky takto přivádějí osoby, které potřebují pomoc, do situace, kdy se podrobují nejrůznějším experimentům, aniž by skutečně rozuměly tomu, co jsou nuceny provádět.

Se zřetelem na všeobecnou dezorientaci, která panuje v těchto záležitostech a s ohledem na stále větší vnitřní opuštěnost, kterou dnes lidé trpí, považujeme za svou minimální odpovědnost vůči rozumu a koneckonců vůči našim bližním tato témata objasnit.

Bez ohledu na to, jak obtížné je vysvětlit, jaké jsou skutečné základní problémy, co se s nimi má dělat a v čem mají spočívat postupy, které se použijí, nelze opominout žádnou příležitost, která se k tomu naskytne. Pro nás i pro čtenáře by bylo jednodušší, kdybychom tuto knížku vydali pouze jako sérii lekcí bez jakéhokoli vysvětlení. Tuto možnost jsme zavrhli. Neodradilo nás ani to pomyšlení, že náš systém tak bude mít pouze užší okruh čtenářů. V každém případě jsme přesvědčeni o tom, že náš záměr není falešný, že naše pojetí osvobození od utrpení je komplexní, a že naše cvičení mají být doprovázena teoretickými vysvětlivkami, které objasňují obecné de i zvláštní význam samotných cvičení.

Teoretický zdroj systému sebeosvobození

Před dvaceti lety nás, tedy některé studenty a několik málo odborníků v Jižní Americe, spojily kursy, které vedl Silo. V naší skupině bylo několik význačných psychiatrů a dále studenti psychologie, sociologie a an​tropologie. Psychoanalytická společnost se tehdy dostala do konfliktní situace, kvůli které se od ní vzdalovali její nejpřednější členové. Krizi ve skutečnosti způsoboval společenský a kulturní kontext.

Objevovaly se nové směry na poli psychologie a jako novinka pronikaly do Jižní Ameriky metody poznání, které v Evropě už dávno přinášely své ovoce. Vál vítr obnovy a naše staré idoly padaly jeden za druhým: nastal konec Binetových testů, Rorschachových psychodiagnóz, skoncovalo se s Ribotem, Wundtem, Weberem a Fechnerem... Experimentální psychologie se proměnila ve statistiku nebo v obor neurofyzilogie. Gestaltisté se na hony vzdálili kvalitní psychologické debatě. Wertheimer, Koffka a Köhler se dílky Tolmanovi a Kantorovi včlenili do behaviorismu. My jsme za tím vším viděli gigantickou metodologii, která navíc ovlivňovala oblast logiky, gnoseologie a dokonce i etiky a estetiky. Byla to husserlovská fenomenologická metoda, která už před časem přišla s kritikou psychologismu a transcendovala v Heideggerovi a v psychologii existence. Psychoanalyticky panteon se bortil po Sartrových kritikách schématu podvědomí založených právě na aplikaci fenomenologie. Zvláště jsme diskutovali o jednom ze Sartrových méně studovaných esejů, o jeho skvělém "Nástinu teorie emocí".

Byla to velice nepokojná doba, která se vyznačovala různými výstřelky. Zatímco někteří z nás hledali poučení o fenomenologické metodě a strukturálních koncepcích u kolegů z univerzit, ti odpovídali starými tomistickými poučkami...

Mezitím Vogt, Jacobson a Schultz sestavovali cvičení, jak má člověk pracovat na sobě samém pomocí autohypnózy a relaxace, přičemž se někdy různými typy jógy dostávali na pole Pataňdžaliho a orientálců. V tom kvasu nápadů a zmatených zkušeností byl Silo osobností, z níž vyzařoval klid. Jeho výklady se přímo netýkaly našeho oboru, tedy psychologie. Redukoval každý problém na utrpení a jeho cesty, formy zkoumání takových cest a možnosti překonávat utrpení. Tehdy se nám tento přístup zdál být spřízněný s nějakou původní formou budhismu. Potom jsme postupně zjišťovali, že se blití i některým směrům křesťanského a muslimského učení a byl tudíž pro nás tak trochu "mystický". Postupem času jsme začínali chápat, že Silovo učení se zabývá vlastně základními problémy lidského bytí, stejnými problémy, jež byly zkoumány velkými systémy vnitřní zkušenosti, prolínajícími se velmi často s filozofií a náboženstvím.

Zvolna jsme se naučili posuzovat témata v dějinách psychologie nebývalá, jako je funkce představy coby nositele nábojů; strukturovanost vnímání a zobrazení; důležitost vnitřních smyslů při tvorbě, přeměně a deformaci impulsů; charakteristické rysy a odlišnosti úrovní a stavů vědomí; působení jádra živého snu při formování chování; činnost protenze při opožděné reakci a samozřejmě úplně nový přínos k prostoru a času 

zobrazení.*) A když toto všechno bylo uvedeno do praxe a konkretizováno ne jako terapie, ne jako prostředek proti psychickým nemocem, nýbrž jako práce pro osobní (a společenský) růst, pochopili jsme, že jsme účastni jednomu z největších učení naší doby.

To, co dnes prezentujeme jako systém sebeosvobození, je skromný hold tomuto učení.

Vztah systému sebeosvobozeni k psychologickým proudům

V prvé řadě zde existují vztahy tykající se jazyka. Nebylo třeba tvořit neologismy k tomu, aby se označily jevy, které jsou v psychologii obecně akceptovány. Počitek, vjem, představa,  zde označují stejně, i když jsou tyto a další jevy vysvětlovány novým způsobem.

Nelze konečně zapomínat na to, že systém sebeosvobození, byť přijímá prezentaci konvenčních témat tak, jak to činí jiné směry, značně se od nich vzdaluje, pokud jde o metodiku a interpretaci.

Přítomná knížka jako přiznaná týmová práce

K výsledné podobě této práce přispěli: J. J. Pescio, A. Martínezová a E. de Casas svými studiemi o katarzi a transferu; P. Gudjonsson z newyorského SI svými zkušenostmi s relaxačními technikami; psycho​ložka C. Serfatyová z ATP v Caracasu tezí o enecefalografii a úrovních vědomí; P. Deno studiem aplikace tělesného výrazu v divadle a tanci; J. Caballero syntézou o symbolické, znakové a alegorické morfologii, architekti G. G: Huidobro a J. Swindon studiemi z aplikované symboliky; profesor S. Puledda významnou spoluprací na poli autotransferu; a dr. A. Autorino pečlivou prací, jejímž výsledkem je připojený slovníček.

Tyto stránky samozřejmě odrážejí také zkušenosti a talent mnoha dalších spolupracovníků a přátel. Tímto jim chceme poděkovat z místa, kde provádíme poslední úpravy na této knížce, a kde jsme velice blízko místu, které sloužilo jako pokusné pole profesoru Köhlerovi.

L. A. Ammann

Las Palmas de Gran Canaria, Španělsko, 20. února 1979

*) In: Silo, Contribuciones al Pensamiento, primera parte (Sicología de la Imagen) [Příspěvky k myšlení, 1. část (Psychologie představy)], Buenos Aires, Ed. Planeta, 1990.

Předmluva k druhému vydání

Deset let po prvním vydání této knížky se vracím k jejímu textu, abych v něm provedl některé úpravy.

Obecně mohu říci, že mnoho lidí s tímto materiálem pracovalo s uspokojením, a že největší kritické připomínky mně do této doby adresovali ti, kteří ho nečetli důkladně. Jednu z výhrad však lze přijmout. Předpona "sebe" jak u systému tak u knížky, která je od něho odvozena, zavdala příčinu k omylům v tom, že se mělo za to, že sebeosvobození usiluje o překonání podmínek a tlaků, že si činí nárok na odhalení smyslu života a konečně na lidský růst prostřednictvím vlastního a izolovaného osobního úsilí. Na vysvětlenou musím naopak uvést, že hodnota systému sebeosvobození spočívá v lepším rozvoji činnosti jednotlivce v sociálním světě. Právč s ohledem na tento cíl může mít práce člověka na sobě samém nějaký význam, stejně jako vzdělávání jedince má smysl, když zlepšuje podmínky fyzické nebo duševní práce nějakého celku. Před napsáním této knihy jsem se jasně naučil tornu, že skutečná činnost, nerozporná a osvobozující, je ta činnost, která končí u jiných a ne u člověka samého. Člověk je konec konců v zásadě otevřený světu, je světem a ne izolací, je historií a je společností. Užitek, který tudíž může systém sebeosvobození přinést, se bude měřit výsledkem dosaženým při překonávání společenského utrpení tím, že jednotlivce vybaví nástroji, které zlepší jeho činnost.

Musím dodat, že vysvětlení týkající se "ústrojí', psychiky a práce "center" (s jejich částmi a podčástmi) nemají jiný cit než zarámovat systém cvičení. Z tohoto hlediska je třeba tato vysvětlení považovat za pouhé didaktické figury a ne za popisy psychických skutečností. Ostatně nikdy jsem se nedomníval, že by se psychofyzická struktura podobala nějakému artefaktu, ale pokusil jsem se jí tak prezentovat, aby se mi podařilo přiblížit ji, což, jak doufám, nepovede k nesprávným interpretacím.

L. A. Ammann

Córdoba, Argentina, 30. července 1990

PRVNÍ ČÁST
ZLEPŠOVÁNÍ CHOVÁNÍ

RELAXAČNÍ CVIČENÍ

Relaxační cvičení vedou ke snížení vnějšího a vnitřního svalového napětí a napětí duševního. Následkem toho umožňují zmírnit únavu, zvýšit soustředění a usnadňují provádění každodenních činností.

Doporučení:

1. Vyčlenit si pokud možno půl hodiny každý víkend a v této době procvičovat několikrát jednu lekci. Toto je nejvhodnější forma.

2. Po pochopení a zvládnutí jedné lekce, připomínat si ji několik minut každý večer při usínání. Případná nespavost bude důvodem navíc pro tuto činnost.

3. Uplatňovat poznatky z každé týdenní lekce v každodenních situacích, které vyvolávají úzkost, strach, obavy, hněv, tíseň nebo neklid obecně (tedy tenzi).

4. Po skončení relaxačních cvičení se vytvoří jediná technika k využití v každodenním životě. Tato technika nebude snadno uplatnitelná, nezvládne-li se práce důkladně. Když se naproti tomu bude postupovat krok za krokem podle všech ostatních technik, vytvoří se schopnost uplatňovat jedinou techniku pro odstraňování tenzí v jakékoli situaci.

5. Až se dospěje k relaxační technice poslední lekce, bude třeba si na ni zvyknout při jejím postupném uplatňování v různých situacích každodenního života.

Podle toho, jak se bude zjišťovat, že tato technika působí automaticky v jakékoli napjaté situaci tak, že vyvolává relaxaci, postupně se opravdu dospěje k vytyčenému cíli.

Musí přijít okamžik, kdy se mimovolně automaticky odstraní tenze ve chvíli, kdy se projeví.

Je nutno nepovolit v žádném cvičení a zvláště v jednotné technice poslední lekce, a to proto, že se z tenze stal zvyk a nelze ji měnit ze dne na den. Výsledky budou tedy přímo úměrné svčdomitosti.

LEKCE 1

Vnější fyzické uvolnění

Nyní budeme studovat formy tělesného uvolnění.

Před začátkem tohoto cvičení, které je základem všech ostatních, je třeba znát místa, kde je na těle největší tenze.

Která místa máte nyní v tenzi?

Pozorujte své tělo a zjistěte napjatá místa. Možná krk? Nebo ramena? Některé hrudní nebo břišní svaly?

Aby se objevila tato místa permanentní tenze, ze všeho nejdříve je třeba začít je pozorovat.

Pozorujte nyní svou hrud', své břicho, svůj zátylek a také svá ramena a tam, kde zjistíte svalové napětí, nepokoušejte se ho uvolnit, nýbrž ho zvyšte. Tedy, napněte ještě více svaly, které jsou napnuté.

Dejte větší sílu do krku, větší sílu do ramen, větší sílu do hrudních a břišních svalů. Tam, kde zjistíte napětí, začněte ho silně zvyšovat a po několika málo sekundách uvolněte naráz napětí, které bylo přebytečné. Zkuste to jednou, dvakrát, třikrát. Silně napněte napjatá místa a po chvíli je naráz uvolněte.

Tím jste se naučili uvolňovat nejvíce napjaté svaly a dokázali jste to prováděním něčeho opačného, než jste předpokládali, totiž ještě větším napínáním a následným uvolněním.

Až tuto techniku zvládnete, pustíte se do vnímání symetričnosti částí svého těla. Začnete vnímáním své hlavy, kůže na hlavě, obličejových svalů, dolní čelisti. Pak budete vnímat současně obč oči, obě části svého nosu. Pak se budete věnovat koutkům rtů, oběma tvářím a v duchu budete sestupovat současně po obou stranách svého krku. Budete vnímat svá ramena; potom sestoupíte postupně po svých pažích, po předloktích a rukách, až všechny tyto části budou zcela uvolněné, dobře relaxované.

Vraťte se opět ke své hlavě a proveďte totéž cvičení. Ale tentokrát budete sestupovat po přední části svého těla, po obou hrudních svalech. Potom k břichu, sestupujete symetricky zpředu až tam, kde končí váš trup, a všechno se musí zcela uvolnit.

Nyní se znovu vracíte zpět. V duchu stoupáte ke své hlavě, ale tentokrát začnete klesat po zátylku. Sestupujete symetricky po dvou liniích zátylku. Současně sestupujete po dvou liniích svých zad, po lopatkách, dolů po celých zádech, až se dostanete k nejspodnějším částem svého těla. Pokračujte po celé délce nohou až do špiček prstů.

Po skončení a zvládnutí tohoto cvičení musíte pociťovat zřetelnou vnější svalovou relaxaci.

A. VNĚJŠÍ UVOLNĚNÍ

1.detail obličeje

2.první část

3.druhá část

4.třetí část

LEKCE 2

Vnitřní fyzické uvolnění

Připomeňte si první lekci a proved'te všechna přemístění, která tam byla uvedena, a podle potřeby je několikrát opakujte, až zaznamenáte dobré ovládání uvedené techniky. Smyslem je snažit se dosáhnout uvolnění stále rychleji, aniž by se však zmenšila hloubka relaxace.

B VNITŘNÍ UVOLNĚNÍ

1.boční pohled

2.čelní pohled

S ohledem na pořadí důležitosti je ovšem nutné zvládnout uvolnění obličejových svalů, krčních a šíjových svalů a svalstva trupu celkově. Druhořadé je zvládnutí uvolnění paží a nohou. Obvykle se uvažuje jinak a pro cvičence to znamená značnou ztrátu času.

Pamatujte si: důležitější než končetiny je vaše hlava, váš krk a zátylek, váš obličej a samozřejmě váš trup vůbec.

Pokusíme se nyní o vnitřní uvolnění.

Opět začněte u své hlavy. Vnímejte nyní své oči, silně vnímejte oční bulvy, svaly kolem obou očí. Nyní cítíte obě oči zevnitř současně. Symetricky cítíte zevnitř své oči, postupujete do jejich vnitřku a úplně je uvolňujete. Nyní "padáte" do své hlavy, kloužete uvnitř a naprosto se uvolňujete. Pokračujete v jakémsi padání trubicí do plic, cítíte symetricky plíce zevnitř a uvolňujete je. Pak sestupujete uvnitř dále svým břichem a uvolňujete všechny břišní tenze; sestupujete dále v hloubi svého podbřišku až na konec trupu a všechno necháváte dokonale uvolněné.

Všimněte si že, u tohoto druhého typu uvolnění jsme nebrali v úvahu paže a nohy. Postupuje se od očí dovnitř a pak se úplně jakoby padá až na konec trupu.

Proved'te toto cvičení několikrát a na konci zjistěte, zda nezůstal v tenzi nějaký vnější sval.

Tyto vnější svaly musejí zůstat dokonale uvolněné a pochopitelně je třeba dosáhnout zřetelného vnitřního uvolnění. To vám umožní přistoupit k dalším, o něco složitějším cvičením.

LEKCE 3

Duševní uvolnění

Procvičte znovu druhou lekci a dbejte na to, abyste se nezastavovali u nějakého místa více než u jiného. Opakujte vnitřní přemisťování a snažte se je přitom zrychlovat, aniž však ztratíte hloubku. Máte-li za to, že cvičení ovládáte, postupte dále.

V této třetí lekci se budeme zabývat duševním uvolněním.

Vnímejte znovu svou hlavu. Tady je kůže na hlavě, pod ní lebka. Začnětě "vnímat" svůj mozek zevnitř.

Pociťujte svůj mozek, jako kdyby byl "napjatý". Uvolňujte toto napětí dovnitř svého mozku a dolů, jako kdyby uvolnění sestupovalo.

Soustřeďte se. Snižujte napětí, jako kdyby vrchní část vašeho mozku byla stále vláčnější, příjemnější. Stále klesáte až doprostřed vašeho mozku, odtud dolů, mnohem níže, přičemž pociťujete stále o něco větší vláčnost, příjemnost.

C. DUŠEVNÍ UVOLNĚNÍ

Opakujte toto cvičení několikrát, až budete vědět, že ho postupně zvládáte.

LEKCE 4

Zážitek klidu

Opakujte několikrát předcházející lekci, až budete moci rychle pocítit duševní relaxaci.

Zde je jeden způsob, jak si ověřit pokrok: projděte se po své pracovně; otevřete a zavřete několik dveří; uchopte a položte na stejné místo několik malých předmětů. Vraťte se pak na místo, kde jste tyto operace začali.

Předpokládá se, že jste k provedení jednotlivých kroků přistoupili na základě vnitřního záznamu duševního uvolnění, prostudovaného v před​cházející lekci.

Až zvládnete uvedený model, budete se moci pustit do složitějších každodenních pokusů.

Již ovládáte všechny tři formy uvolnění. Znáte vnější fyzické uvolnění, vnitřní fyzické uvolnění a duševní uvolnění. Jste nyní schopni uplatňovat tyto typy uvolnění v každodenním životě rychle a účinně.

Dosud jste pracovali v zásadě se svaly a vnitřními pocity. Ale v této lekci se pustíte do trochu jiné práce. Budete se učit ovlivňovat duševní představy. Právě představy dávají do pohybu tenze a tyto představy stejně tak mohou dávat do pohybu relaxaci.

Jestliže si například představíte požár a představíte si, že jste v jeho blízkosti, zjistíte snadno, že se vaše svaly napínají. Naopak, jak tento požár "uhasíná", zjistíte také, jak se vám uvolňuje vnější svalstvo, a zaznamenáte také uvolnění vašich vnitřních pocitů.

V této čtvrté lekci začneme s ovládáním určité představy, která je velmi užitečná pro další práci: dosáhneme zážitku klidu.

Začněte tím, že si představíte průhlednou kouli, která sestupuje z výšky, postupně vám vniká do hlavy a nakonec se usadí uprostřed hrudi, v úrovni srdce.

Někteří lidé si zpočátku nemohou dobře představit tuto kouli. V každém případě to není vážnější překážka, protože mohou docílit příjemného pocitu v hrudi bez pomoci představy koule. Časem si nepochybně budou moci tuto kouli správně představit, jak sestupuje a nakonec se usadí uprostřed hrudi. Když se tato představa usadí na příslušném místě, pomalu ji rozšiřujeme, jako kdyby narůstala, až se dostane do celého těla. Když se pocit, který vyšel zprostřed hrudi, rozšířil úplně do celého těla, objeví se náhle teplý pocit klidu a vnitřní jednoty, který sám o sobě lze ovládat.

Důležité je, aby se tento pocit rozšířil úplně do celého těla, vyzařoval zprostřed hrudi stále více do celého těla, až se dosáhne jakéhosi vnitřního jasu. Až tento jas prostoupí úplně celým tělem, dojde k dokonalé relaxaci.

Nčkdy se prohloubí dech doprovázející pozitivní emoce, které se postupně dostavují: emoce libosti, inspirující emoce. Ale dechu nevěnujte větší pozornost, nechte jen, ať doprovází pozitivní emoce.

Jindy se objevují velice živě některé vzpomínky a některé představy. Ale vás zajímá více to, jak zaznamenáváte rostoucí klid.

Když se pocit, který vyšel z hrudi, rozšířil úplně do celého těla, zvládlo se to nejdůležitější z celého cvičení.. Pak se objeví zážitek klidu. V tomto zajímavém stavu budete moci zůstat několik minut. Pak nechte zvolna tento pocit a představu ustupovat do hrudi, do blízkosti srdce. Odtamtud ho opět přeneste do své hlavy a postupně nechte zmizet "kouli", kterou jste použili na počátku cvičení.

ZÁŽITEK KLIDU

1. Vizualizace koule. Pokles na úroveň očí.

2. Vstup do hlavy. Sestup doprostřed hrudi.

3.Rozšíření pocttu.

4. Zážitek klidu.

5.Koncentrace pocitu.

6. Vizualizace koule. Výstup do hlavy a ven.

Tím skončí zážitek klidu.

Zapamatujte si: když nedojde ke správnému uvolnění, jak bylo vysvětleno v předcházejících lekcích, tento důležitý zážitek klidu se nedostaví.

SVALOVÝ TONUS

viz, čelní pohled
zadní pohled

Vyznačte na postavách místa, kde pociťujete silné napětí. (Viz následující lekce.)

LEKCE 5

Volné představy

Předtím, než budete pokračovat, doporučujeme vám znovu si zopakovat předcházející lekci.

Nyní se budeme zabývat volnými představami.

Připravte se v dokonalém vnějším, vnitřním a duševním uvolnění. Pak nechte volný průchod představám, které se budou postupně objevovat.

Pozorujte tyto představy situací z vašeho každodenního života, představy vztahů k jiným osobám, představy charakteristické pro vaši práci, představy vašich přátel, vašich nejbližších příbuzných. Povšimněte si toho, že některé z nich vás zneklidňují, vyvolávají zvláštní svalové napětí. Mějte tyto představy na zřeteli a později při cvičení je vezměte patřičně na vědomí, aniž byste však chtěli s těmito představami už pracovat. Nechte je prostě procházet myslí a všímejte si těch, které ve vás vyvolávají zvláštní napětí.

Opakujte několikrát toto cvičení s volnými představami. Opakujte ho a opětovně si je uvědomujte, až zjistíte, které představy ve vás vyvolávají napětí, a v kterých částech vašeho těla se napětí projevuje nejsilněji.

LEKCE 6

Řízení představ

Postupujte jako v předcházející lekci. Po dobré relaxaci nechte volný průchod představám. Pozorujte ty, které vyvolávají zvláštní svalové napětí. Když se objeví jasně některá z těchto představ, zastavte ji, dobře si ji povšimněte a zjistěte, v kterých místech vašeho těla vzniklo svalové napětí. Potom, aniž byste na tuto představu zapomněli, podržte si ji v mysli a uvolněte svaly. Úplně je uvolněte, až si tyto představy můžete znovu vybavit, ale už bez pocitu jakéhokoli typu tenze.

Vyzkoušejte to jednou, dvakrát, třikrát. Nechte průchod představám. Pozorujte ty, které vyvolávají zvláštní napětí. Zastavte ty představy, které způsobují napětí, a začněte se důkladně uvolňovat, až vás tytéž představy nebudou přivádět do napjaté situace.

Důležité je, abyste toto cvičení trénovali několikrát. Uplatňujte ho pokud možno. v každodenním životě nebo při těch několika minutách činnosti, jíž se věnujete každý večer před spaním.

V této šesté lekci jste se naučili řídit své představy.

LEKCE 7

Přeměna každodenních napjatých představ

Nyní přistoupíme k přeměně každodenních představ. Tato cvičení je založeno na tom, co bylo vysvětleno o schopnosti představ vytvářet svalové napětí i schopnosti napomáhat relaxaci.

Jestliže jste v předcházejících lekcích správně pracovali se svými představami, dokonale jste tuto pravdu pochopili. Ze zkušenosti víte, jaké situace každodenního života ve vás vytvářejí zvláštní napětí.

Před začátkem tohoto cvičení si uvědomte, jaké jsou tyto situace. Proto si letmo připomeňte, co děláte v každodenním životě. Projděte si vztahy, které udržujete s jinými osobami: v zaměstnání, doma, ve společenském životě, s opačným pohlavím, atd.

Jsou lidé, kteří vám působí zvláštní neklid: ať už je to proto, že jste v postavení vedoucího nebo podřízeného, v postavení rodiče nebo potomka, učitele nebo žáka, atd. V různých situacích se setkáváte s různými lidmi, z nichž někteří ve vás vyvolávají zvláštní napětí nebo zvláštní nelibost.

Když si tyto situace v duchu projdete, budete moci zjistit, které vás stísňují nejvíce, abyste se pak této tísně zbavili.

Až si tohle důkladně projdete, začněte si ve velkém uvolnění připomínat tyto osoby, představovat tyto situace.

Zastavte představy. Podržte si ty představy, kde se vidíte v obtížných situacích a začněte postupně uvolňovat svaly. Ale udělejte nyní navíc něco velmi důležitého: přidejte nové představy, aby se situace stala příznivou.

Uvidíte, že není obtížné představit si nyní tu osobu, která ve vás vyvolávala napětí, v jiném vztahu k vám, a to ve vztahu výrazně lepším. Povšimněte si příjemných stránek té osoby a vytvořte příznivější situaci.

Povšimněte si situací, v nichž se vyskytují těžkosti, a přesvědčte se, že i v takových situacích lze nalézt některé kladné stránky.

Hledejte dobré stránky věcí. Ať jsou tyto představy pozitivní, příjemné, dejte jim jistý nádech libosti. Přeměníte-li situace nebo představy takových osob v cosi pozitivního a současně důkladně uvolníte své svaly, uděláte velký krok vpřed.

Předtím, než přejdete k další lekci, opakujte toto cvičení přeměny každodenních představ několikrát.

LEKCE 8

Přeměna napjatých představ z vlastního života

Tato lekce se týká přeměny představ z vašeho vlastního života, tedy těch představ osob, věcí a situací, které jsou spojeny s rozhodujícími momenty vašeho života.

Musíte začít tím, že se rozpomenete na svůj život od nejútlejšího dětství až dodnes.

Věnujte se nyní tomuto úkolu. Vezměte si pomůcky potřebné k tomu, abyste si postupně zaznamenávali, na co se rozpomenete, a začněte.

Zaznamenejte si různé situace od nejútlejšího dětství, a to s důrazem na zvláště problematické situace. Sepište pak stručný životopis, krátký příběh vašeho života. Při psaní se budete rozpomínat na různé situace, některé velmi těžké a nepříjemné, jiné zase ne. Od dětství do dospívání, mládí, až do současnosti.

Zjistíte, že to, co se událo v průběhu celého vašeho života a nebylo dobře pochopeno, patří zdánlivě do minulosti. Ale vůbec tomu tak není. Představy obtížných situací působí právě v tomto okamžiku, i když to nepostřehnete. A někdy, když vám něco tyto situace připomene, vznikají ve vás silné tenze.

Jak jistě chápete, tato lekce je zvláště důležitá z důvodů hloubky práce, do níž jste se nyní pustili.

Uvědomte si svůj život, pátrejte v paměti, hledejte obtížné situace a pochopte, že tyto situace jsou zvláštním zdrojem napětí a nepříjemného pocitu.

Po sepsání životopisu, kde jste si náležitč poznamenali takové události, se můžete pustit do práce.

Nyní, kdy již znáte obtížné situace svého života, začněte řádnou relaxací a postupně si vybavujte tyto obtížné situace a přeměňujte je v příznivé, jak bylo vysvětleno v předcházející lekci.

Přeměňujte je na příznivé, veselé představy. Přetvářejte obtížné situace svého života v pozitivní a současně úplně uvolňujte své svaly.

Nyní to již umíte a můžete to provádět. Jednou, dvakrát, třikrát nebo, v případě potřeby, i vícekrát.

Provádčjte to tak dlouho, až tyto obtížné situace ztratí negativní náboj a přemění se v příznivé představy, čímž dojde k důkladné a trvalé relaxaci.

LEKCE 9

Jednotná relaxační technika

Tuto techniku je nutno si vštípit správně a důkladně, aby se jako jediná uplatňovala v běžném životě.

Zapamatujte si: tato technika bude vaším jediným spojencem v obtížných životních situacích. Proto s ní nepracujte, dokud nebudete mít absolutní jistotu, že ovládáte všechno, co bylo vysvětleno v předcházejících lekcích.

Nebude-li tornu tak, nebudete moci tento postup automaticky uplatňovat a nedosáhnete tudíž žádaných výsledků. Proto doporučujeme zastavit se a zopakovat si znovu všechno, co se provádělo až dosud, prozkoumat potíže a zlepšit práci tolikrát, kolikrát to bude nutné.

Zvládněte dokonale předcházející lekce a teprve potom se pusťte do práce, abyste si osvojili tuto důkladnou techniku uvolnění.

Pamatujete si čtvrtou lekci, kde se vysvětloval zážitek klidu? Právě o to jde, ale postupujte tak, jak nyní vysvětlíme.

Sevřete pevně ruku v pěst, svírejte pěst svaly, vybavte si zážitek klidu a uvolněte naráz napětí v ruce tak, aby se při povolení napětí projevil zážitek klidu.

Pochopte velmi dobře to, co vysvětlujeme. Svíráte ruku v pěst. Stále tutéž ruku. Přitom si vybavíte zážitek klidu a naráz v té ruce uvolníte napětí. Jakmile ho uvolníte, zážitek klidu musí být dokonalý.

Abyste toho dosáhli, musíte toto cvičení opakovat mnohokrát, aby se zážitek klidu spojil s tímto gestem. Tvoříte napětí, když si ten zážitek vybavujete, a naráz povolíte, čímž se vytvoří vnitřní záznam relaxace.

Opakovaně to procvičujte. Až se vám to správně vštípí a můžete to opakovat rychleji, uplatňujte tuto techniku postupně v každodenním životě. Neuplatňujte ji zbytečně, nýbrž ve skutečně obtížných situacích, v těch, kdy snadno ztrácíte klid.

Povšimněte si, že každá obtížná  situace vytváří tenzi. Využijte tedy tuto tenzi ke stisknutí ruky a převed'te tenzi této situace do své pěsti. Pak povolte a dojde k úplné relaxaci. Tím automaticky dosáhnete usměrnění nadměrné tenze. Okamžitě se úplně uvolníte.

Připomeňte si zážitek klidu, vzpomeňte si, že jste v takových okamžicích použili jako pomoc představu průhledné koule, a že na základě této představy jste dosáhli důkladné relaxace tím, že jste tuto představu rozšiřovali zprostřed své hrudi, až její světlo prostoupilo celým vaším tělem.

Jestliže jste správně zaznamenali rozšíření této představy úplně do celého těla, pak se dostavil tento zážitek uvolnění, zážitek dokonalého klidu.

Tentokrát není třeba, abyste si opět zviditelňovali kouli, protože jste s ní pracovali už dost. To, co potřebujete získat, je pocit, který se šíří zprostřed vaší hrudi do celého těla, čímž se dosáhne naprosté relaxace, která vychází zevnitř a prostupuje až k vnějším svalům.

Jestliže tedy naráz smržtíte svaly své ruky právě ve chvíli, kdy dojde k tenzi, a vybavíte si pocit klidu uprostřed své hrudi, při uvolnění svalů ruky se střed vaší hrudi také naprosto uvolní. Tedy relaxace přejde zprostřed hrudi do obvodu vašeho těla, čímž se dosáhne naprostého uvolnění.

Není obtížné tento mechanismus pochopit, ale je poněkud nesnadné jej účinně aplikovat. Je proto třeba opakovat ho mnohokrát, ve velkém množství situací, až se vštípí natrvalo.

OPAKOVÁNÍ

1. Procvičte rychle a bez přerušení vnější, vnitřní a duševní relaxaci. Při dalším opakování odstraňte pouze zjištěné obtíže.

2. Trénujte rychle zážitek klidu a pak odstraňte pouze potíže.

3. Trénujte zážitek klidu v každodenních situacích (postupujte vždy od situací jednodušších ke složitějším).

4. Zopakujte si práci s každodenními napjatými představami a odstraňte zjištěné obtíže.

5. Zopakujte si práci s napjatými představami z vlastního života a odstraňte zjištěné obtíže.

6. Trénujte jednotnou relaxační techniku a postupujte přitom od jednodušších (méně napjatých) každodenních situací ke složitějším (napjatějším) každodenním situacím.

PSYCHOFYZICKÁ CVIČENÍ

Psychofyzická cvičení vedou k posílení sebeovládání v každodenním životě. Jde o systém cvičení sebekontroly a všestranného rozvoje. Jeho cílem je obnovení rovnováhy duše a těla.

Hovořit o zdraví a síle v tom nejlepším slova smyslu znamená hovořit o rovnováze. Aby se jí dosáhlo, není nic lepšího než cvičit tělo i duši současně.

Cílem této činnosti není dosažení většího rozvoje svalů, zvýšení tělesné odolnosti či ohebnosti, jako je tomu obecně u sportovních aktivit.

Tato cvičení umožňují cvičící osobě poznat prostřednictvím testů nejslabší místa v sebeovládání. I když bude muset absolvovat všechny navržené techniky, vyčlení z nich ty, které budou působit největší obtíže, a bude je trénovat, dokud je nezvládne. To je to nejdůležitější.

Doporučení

1. Cvičte za asistence dalších osob.

2. Zdokonalujte techniky, které jste si vybrali jako nejobtížnější, a věnujte se jim individuálně a ve vhodných okamžicích každodenního života. Al se s cvičeními seznámíte, poznáte, které okamžiky to mohou být.

3. Zapisujte si do poznámkového bloku všechny vlastní poznatky lekci za lekcí.

LEKCE 1

Tělesné polohy a duševní stavy

Jestliže jste si všimli postojů sklíčené osoby a osoby veselé, rychle pochopíte vztah mezi polohami a duševními stavy. Nanejvýš zajímavé je však toto: stejně jako duševní stav vede tělo k určitým postojům, tak i tělesná poloha indukuje duševní stavy. Tento jev prostudujeme z jiného úhlu při relaxaci.

Pokud jde o tělesné polohy, rozlišujeme dvojí jevy: 1. statické (obecnější): stoj, sed, leh; 2. dynamické (obecnější): postupy, ústupy, předklony, změny chůze a přechodové pohyby.

Série 1. Tělesná statika

1. Postavte se tak, jak jste zvyklí. Představte si čáru, která jde vertikálně od hlavy k podlaze. Ihned si všimnete, zda máte hiavu ve špatné poloze, zda máte vpadlou hrud', vypouklé břicho nebo schovaný podbřišek (a tudíž hýždě v nesprávné linii). Nesnažte se napravovat špatné držení těla. Prostě si ho všimněte a zapamatujte si dobře podrobnosti. Potom si do bloku nakreslete podle své představy vlastní siluetu z profilu. Označte si místa v nesprávné poloze a uvědomte si, co musíte napravit. Nyní to proved'te: vstoje odstraňte všechny nedostatky. Uvidíte, že to není snadné, protože po léta jste si vytvářeli špatné návyky v držení těla.

Když se domníváte, že máte správné držení, postavte se tak, že se snažíte přitisknout paty a záda ke stěně. Pozorujte se a pokračujte v odstraňování nedostatků.

2. Posad'te se na židli tak, jak jste zvyklí. Použijte imaginární čáru a uvědomte si chyby v držení těla. Nyní opravujte.

Nakonec přitiskněte hýždě a záda k opěradlu židle. Opakujte to několikrát.

C. Lehněte si. Uvolněte svaly. Všimněte si, které části těla jsou ve špatné poloze nebo způsobují silné tenze. Věnujte pozornost poloze hlavy a zad. Opravujte. Opakujte to několikrát.

Série 2. Tělesná dynamika

1. Chod'te tak, jak jste zvyklí. Všimněte si chyb v držení těla. Potom chod'te a snažte se mít správné držení, jak jste ho určili v předcházejícím cvičení.

2. Chod'te, posad'te se a znovu vstaňte a choďte. Všechno to dělejte tak, jak jste zvyklí. Proved'te stejné úkony, ale na základě patřičných oprav.

3. V odpovídajícím postavení otevřete a zavřete dveře. Všimněte si, zda "vypadáváte" ze správného držení. Opakujte to několikrát.

4. Chod'te. Sehněte se, abyste zdvihli nějaký předmět z podlahy. Chod'te. Znovu se sehněte, abyste předmět položili. Všimněte si, zda "vypadáváte" ze správného držení. Opakujte to několikrát.

E. Chod'te a potom pozdravte přítomné. Pohovořte s nimi chvilku. Znovu choďte. Povšimněte si, ve kterých okamžicích "vypadáváte" ze správného držení. Opakujte to několikrát.

Vraťte se na začátek lekce a znovu splňte pokyny 1. a 2. série. Zapište si poznámky. Dohodnčte se s ostatními přítomnými, že se budete navzájem opravovat v příštích lekcích, když se u někoho objeví vadné držení těla.

Důležitá poznámka: zavažte se, že budete uplatňovat své poznatky v každodenním životě až do příštího setkání.

LEKCE 2

Činnost center. Lidské typy. Vegetativní centrum

Když nějaká osoba prodělá emotivní změny, změní se mnohé uvnitř té osoby, mezi jiným dýchání. Když je někdo rozrušen, srdce se mu rozbuší a dech ztěžkne, hlas má přerývavý či dokonce změněný.

Některé vnitřní stavy kromě toho, že jsou spojeny s tělesnými polohami, jsou také spojeny s určitými respiračními formami.

Někteří jedinci, kteří tyto vztahy znají, dokáží modifikovat svá negativní duševní rozpoložení tím, že zaujmou patřičné postoje nebo změní respirační formu. Nelze se domnívat, že se takových modifikací dosáhne okamžitě. Všechno se děje se "zpožděním" několika minut. Vysvčtlíme to.

Je-li kvůli nějaké okolnosti můj emotivní stav špatný, povede to k tornu, že se mi budou plést myšlenky, mé postoje budou nesprávné a moje dýchání nedostatečné. Mohu vstát a začít chodit podle opravených postojů, které už znám. Avšak špatný stav ještě nějakou chvíli potrvá. Když si ale udržím patřičný tělesný postoj, zjistím, že během několika minut se můj duševní stav začne příznivě měnit.

Změnu podpoří i to, budu-li kontrolovat svou respirační formu. Předtím však budu muset pozorovat svou obvyklou formu dýchání a naučit se ji modifikovat.

Později pochopíme, že při správných postojích a při ovládání dobrého respiračního systému se rozumové, emotivní a motorické činnosti začínají projevovat vyrovnaně. To je nepochybnč velká pomoc, ale vyžaduje několik vysvětlení.

Obecně říkáme, že lidské činnosti jsou regulovány nervovými a žlázovými centry. Rozlišujeme:

1. Centrum rozumové: reguluje tvorbu promyšlených reakcí, vztah mezi různými stimuly, vztah dat a učení.

2. Centrum emotivní: reguluje pocity a emoce jako reakce na vnitřní a vnější jevy.

Pr C. Motorické centrum: reguluje pohyblivost jedince a tělesné operace. D. Vegetativní centrum: reguluje vnitřní činnost těla.

Centra pracují různými rychlostmi, přičemž nejpomalejší je rozumové a nejrychlejší je vegetativní centrum. Obecně platí, že vegetativní změna modifikuje fungování ostatních center, která na tuto změnu budou reagovat o něco pomaleji.

Působením na motorické centrum lze rovněž modifikovat emotivní a rozumovou činnost.

Když hovoříme o nápravě tělesných postojů, opíráme se o tento fakt. Když na druhé straně hovoříme o vhodných respiračních formách, opíráme se o vegetativní centrum, aby modifikovalo činnost ostatních center.

Každý člověk má sklon pracovat více s jedním centrem než s ostatními; proto lze hovořit o lidských typech rozumových, emotivních, motorických a vegetativních (nebo instinktivních).

V naší činnosti chceme dosáhnout toho, aby se procvičila všechna centra. Začneme centrem vegetativním a lekci za lekcí budeme uvádět do pohybu všechna ostatní centra. Každý cvičenec bude takto moci poznávat, která centra ovládá nejménč, a proto se bude muset na ně více zaměřit.

Série 3. Vegetativni centrum. Kompletní dýchání

Posad'te se správně na židli. Zavřete oči a uvolněte svaly, jak nejlépe dovedete. Vydechněte nenásilně všechen vzduch. Potom vysuňte, rozšiřte břicho a v této poloze začněte vdechovat vzduch, přičemž se snažte mít pocit, že se vám "plní břicho". Zadržte na chvíli dech a pak vydechněte. Této části cvičení se říká spodní dýchání.

Po zvládnutí předcházejících operací přejděte od spodního dýchání k břišní dutině, čímž budete mít pocit, že vzduch stoupá do hrudi (tornu se pomůže rozšířením hrudního koše tak, že se ramena tlačí dozadu). Zadržte na chvíli dech a pak vydechněte. Této části cvičení se říká střední dýchání.

Nakonec přejděte z břišní dutiny k hrudi a odtamtud až k horní části hrudi, ke krku (tomu se pomůže svěšením ramen a mírným vysunutím hrdla). Této části cvičení se říká vrchní dýchání.

Potud kompletní cyklus dýchání spodního, středního a vrchního s nádechem a výdechem odkysličeného vzduchu na konci cvičení.

Shrnutí: ve správném sedu zavřete oči a uvolněte svaly, potom dodržujte tento postup: výdech; rozšíření břicha; spodní nádech; stoupání doprostřed hrudi; stoupání navrch; výdech.

Zpočátku je toto cvičení přerušované, ale opakováním se postupně dosahuje harmonického a nepřerušovaného cyklu nádechu a výdechu na všech třech úrovních plic, které koncem cvičení pracovaly komplexně.

Dbejte na to, aby kompletní dýchání bylo stále plynulejší, až se jeho provádění stane naprosto nenásilným.

Důležitá poznámka: Procvičte kompletní dýchání několikrát. Uvědomte si, jaké máte obtíže, a dejte si za úkol provádět toto cvičení dvakrát nebo třikrát denně až do příští lekce. Podle dosažených výsledků se snažte používat tuto respirační formu v budoucnosti jako každodenní cvičení, nebo když budete chtít uvést do rovnováhy svůj tělesný a duševní stav.

LEKCE 3

Centra, části a podčásti. Motorické centrum

Podívejme se, jak fungují jednotlivé aspekty, jednotlivé "části" našeho motorického centra. Nejprve si však uved'me obecné schéma center, abychom lépe porozuměli našemu systému cvičení.

CENTRA
Rozumová část
Emotivní část
Motorická část

ROZUMOVÉ
Abstrakce
Rozumové
Představy

návyky (zájmy,

zvídavost)

EMOTIVNÍ
Intuice
Emotivní návyky Vášně

MOTORICKÉ
Motorická
Pohybové
Získané reflexy

pečlivost
návyky

VEGETATIVNÍ Organické
Vegetativní
Nezískané reflexy

tendence
návyky

Už jsme se povšechně dotkli motorického centra, když jsme opravovali tělesnou statiku a dynamiku (1. a 2. série).

Obecně jsme také pracovali s vegetativním "tonusem" prostřednictvím kompletního dýchání. Pokud jde o toto centrum, nebudeme provádět žádné jiné cvičení, jelikož jeho celkový systém je mimovolní. Metabolismus, organickou úpravu, odmítání jistých látek, růst, atd. chápeme jako nevolní funkce vegetativního centra.

Na doplnění schématu center je třeba říci, že stejně tak, jako lze u každého z nich hovořit o "částech", každá obsahuje "podčásti". Ukážeme to na jednom příkladu, a to na příkladu rozumového centra.

ROZUMOVÉ CENTRUM

Část
Část
Část

rozumová
emotivní
motorická

Selektory
Výběr
Výběr
Výběr

abstraktních dat
rozumových
představ

zájmů

Adhezory
Udržování
Udržování
Udržování

úsudků
rozumových
představ

zájmů

Posilovače
Energie
Intenzita
Intenzita

energie
v myšlení
rozumových
("jas")

zájmů

Když si například představíme clům a tato představa není intenzívní (nemá "jas"), je to způsobeno tím, že není dostatečně rozvíjen posilovač motorické části rozumového centra neboli pohybové inteligence.

Když však je "jas" dobrý, ale představa domu se objevuje a mizí, říkáme, že selhává udržování, zachovávání představy, která, jak se předpokládá, by se měla fixovat. V takovém případě je třeba pracovat s adhezorem pohybové inteligence.

Nebo, chceme-li evokovat představu domu a objeví se jiná představa, říkáme, že je třeba pracovat se selektorem pohybové inteligence.

Náprava těchto nedostatků (které jsou ve skutečnosti způsobeny nedostatečným cvičením) se provádí tak, že se v pravidelných intervalech opakuje totéž cvičení, které sloužilo jako test, ale tentokrát s cílem zapojit trvale tuto část nebo podčást, až získá nové návyky.

Toto schéma podčástí lze aplikovat na všechna centra (s tím, že se přizpůsobí každému případu), ale zde uvedená cvičení pracují pouze na úrovni částí.

Série 4. Motorická část motorického centra

A. Nechte na sebe hodit nakrátko a s malou silou pružný míč. Uhněte. Požádejte o opakování při větší rychlosti. Pozorujte svou rychlost a přesnost uhnutí. Zaznamenejte si ovládání vlastních reflexů.

2) Posad'te se na zem. Požádejte jiného účastníka, který je za vámi, aby v libovolném okamžiku silně tleskl. Reagujte na tlesknutí tím, že co nejrychleji vstanete. Opakujte to. Poznamenejte si, jak rychle reagujete.

3) Zaujměte polohu jako na startu závodu (sehněte se, jednu nohu ohnutou, druhou nataženou vzad, ruce na zemi). Na tlesknutí svého spolupracovníka reagujte co možná nejrychleji tím, že pouze "vystartujete", jelikož nejde o vyběhnutí. Opakujte to. Zaznamenejte si, jak rychle reagujete.

D. Vstoje zavřete oči. Vysuňte levou nohu před pravou tak, že se pata levé nohy dotkne špičky pravé nohy. Opakujte totéž s druhou nohou, čímž budete postupovat vpřed. Snažte se neudržovat tělo v rovnováze natahováním paží. Až dosáhnete stability, provádějte toto cvičení postupně stále rychleji. Měli byste být schopni ujít se zavřenýma očima asi dva metry. Zaznamenejte si poruchy v rovnováze.

Série 5. Emotivní část motorického centra

Jak jsme viděli, každý člověk si v průběhu života utváří špatné návyky v tělesné statice a dynamice. Avšak na základě opakování nápravných cvičení a dodržování nově naučených poloh, lze špatné návyky uspokojivě překonat.

Nyní uvidíme, jak lze pracovat s návyky poloh a pohybů, aby se dosáhlo větší lehkosti, zvládnutosti a ladnosti pohybů. Těmto cvičením se říká cvičení motorického odporu.

4) Posad'te se tak, jak jste zvykli. Zaujímejte nyní takové postoje, aby se žádný z nich neshodoval s obvyklými postoji. Postoje několikrát upravte, až se žádný z nich nebude opakovat. Zajímavým prostředkem je imitování jiných osob. Zaznamenejte si své obtíže a zdokonalujte se.

5) Vstoje. Chod'te tak, jak jste zvyklí. Nyní choďte naprosto nezvyklým způsobem. Využijte prostředku imitovat například starce, námořnka, atd. Studujte obtíže, které máte s tím, abyste se vyhnuli svým pohybovým návykům. Zaznamenejte to a zdokonalujte se opakováním.

C. 1. Posaďte se ke stolu, ruce v pěst, ukazováky natažené (a položené na stole).

6) Levý ukazovák se zvedá a pokládá tak, že klepe do stolu.

7) Pravý ukazovák se pohybuje po stole zleva doprava a naopak.

4. Oba pohyby ztrácejí časový soulad. Později se zrychlují
a komplikují dvojitým nebo trojitým klepnutím, atd.

D. Sed s rukama na kolenou. Levá ruka se zvedá k nosu. Současně se pravá ruka zvedá k levému uchu. Obě ruce se opět položí na kolena.

Pravá ruka se zvedá k nosu, současně se levá ruka zvedá k pravému uchu, atd. Opakujte to a pohyby stále zrychlujte.

8) Vstoje. Pravá ruka spočívá na břiše. Levá ruka na hlavě. Zatímco se pravá ruka pohybuje ve směru hodinových ručiček, levá ruka se zvedá a klesá na hlavě po dokonalé vertikále. Obraťte směr pravé ruky a pokračujte ve stejných pohybech. Potom vyměňte obě ruce a cvičte dále. Nakonec proveďte totéž cvičení, ale kývejte hlavou zleva doprava a naopak.

9) Stoj na jedné noze. Noha, která není na podložce, dělá krouživé pohyby, zatímco obě paže se po stranách zvedají do úrovně ramen a pak klesnou. Potom se zvedají do stejné výšky, ale před tělem. Nohy se vymění, atd.

G. Při provádění předcházejícího cvičení přidejte krouživé pohyby hlavy a snažte se udržet rovnováhu. Až toto zvládnete, opakujte to, ale se zavřenýma očima.

Zaznamenejte si obtíže zjištěné v každém cvičení této série. Odstraňujte je opakováním.

Série 6. Rozumová část motorického centra

Tato série vyžaduje zpočátku velkou pozornost, velkou přesnost pohybů. Její zajímavou předností je zdokonalení tělesné harmonie a rytmu při přemísťování.

10) Stojíte a na hlavě máte nějakou knihu. Pomalu chod'te a mějte stále správné držení těla, jak jste s ním pracovali dříve.

11) Choďte, sedejte si a mějte stále knihu na hlavě. Zastavujte se a snažte se, aby vaše pohyby byly ladné a rychlé.

C. Vstoje se točte kolem své osy. Chod'te vpřed a vzad. Udělejte několik úkroků vpravo a potom vlevo. Dbejte na to, aby vaše pohyby byly stále rychlejší. Opakujte tuto sérii několikrát. Dělejte si poznámky.

Důležitá poznámka: V této lekci jsou tři série a každá z nich má několik cvičení. Shrňte si do bloku připomínky týkající se každé série a cvičení, s kterými jste měli největší obtíže. Rozhodněte se k tornu, že taková cvičení budete provádět až do příští lekce.

LEKCE 4 Charakteristické rysy činnosti center. Emotivní centrum

V jednotlivých lekcích jsme viděli některé obecné rysy center; nyní se podíváme na některé další a na otázky týkající se funkčního vztahu mezi centry.

Rychlost reakce center je nepřímo úměrná pozornosti. Čili, rychlost reakce klesá, když pozornost "roste". Tímto "růstem" rozumíme to, co jde od centra vegetativního (rychlejšího) k rozumovému. Toto platí také pro části všech center, kde tato sekvence jde od části motorické (rychlejší) k rozumové.

Podle tohoto schématu je nejpomalejší částí (a také tou, která vyžaduje největší pozornost) rozumová část rozumového centra a nejrychlejší je motorická část vegetativního centra.

Podle toho, co jsme řekli, když se věnuje rozumová pozornost nějaké emoci, tato emoce se musí zpomalit, a když se tato pozornost věnuje tělesnému pohybu, také ten se musí zpomalit. V praxi to není tak jednoduché, neboť, jak dále uvidíme, "nižší' centra obvykle ovládají centra "vyšší a nikoli naopak. V tomto smyslu je snadnější modifikovat emoce motorickými zmčnami (z nižšího centra ve vztahu k centru emotivnímu), než prostřednictvím rozumu. Dochází také k tomu, že negativní emoce blokují činnost rozumového centra a pozitivní emoce ji dynamizují.

Podívejme se na některé příklady různých rychlostí reakce center.

Nějaká osoba přechází nepozorně ulici. Rychle jedoucí automobil v té chvíli zabrzdí a zastaví se několik centimetrů od této osoby. Ta okamžitě uskakuje a současně zaznamenává svalové kontrakce, které jsou nejintenzivnější na straně vystavené nebezpečí. Rovněž zaznamenává tenzi v solárním plexu.

Potom cítí, jak se jí rozbuší srdce a zmční dech. Mráz jí přejede po zádech a nohy se jí rozklepou (pozůstatky motorické a emotivní změny vyvolané předchozím vypuštěním adrenalinu do krve).

Až na konci tohoto řetězce reakcí, který začal uskočením (motorickou reakcí) a pokračoval pocitem strachu (emotivní reakcí), si ta osoba uvědomí prostřednictvím zmatených, nahuštěných a rychlých představ, co se jí mohlo stát (rozumová reakce v motorické části).

Celý proces končí, když si osoba uvědomí, co musí za dané situace udělat (rozumová reakce přecházející z motorické části do části emotivní a potom do části rozumové). Tím bud' začíná další řetězec reakcí anebo dochází k úplnému ochrnutí subjektu, jako kdyby se centra zablokovala, vybila.

Kdyby těsně před touto událostí bylo mobilizované centrum pohlavní (zvláštní případ vegetativního centra jako sběrač a rozvaděč energie z a do všech ostatních center), nyní by zůstalo bez energie (náboj by spotřebovala nadměrná činnost ostatních center).

Centra mají cykly nabíjení a vybíjení, které jsou nestejné, ale utvářejí zvláštní biorytmus každého člověka. O tom se lze přesvědčovat denně, když se zjišťuje, že k provádění různých činností jsou některé hodiny vhodnější než jiné. Také v delších časových údobích lze pozorovat jisté změny v intenzitě činnosti všech center. V tomto smyslu lze sledovat rytmy denní, měsíční a dokonce roční.

Činnost jednoho centra (a rovněž části a podčásti) může být negativní (odčerpává energii z jiného centra) nebo pozitivní (dává energii jinému centru), až se nakonec vybije.

Žádné centrum nefunguje odděleně, nýbrž v návaznosti na ostatní centra. V tomto smyslu se bude nesprávná činnost jednoho centra odrážet ve špatném fungování ostatních center, a to podle toho, zda dané centrum bude pracovat v přetížení (a zaplavovat energií nejbližší centra) nebo příliš vybité (a odčerpávat energii nejbližším centrům), anebo bude blokovat přenos energie z ostatních center.

Vyšší centra mohou působit na nižší pouze svými motorickými částmi. Například abstraktní myšlenky nemohou mobilizovat emotivní či motorické centrum. Naopak představy mohou aktivovat emoce, tělesné pohyby a někdy způsobovat vegetativní změny.

Přejděme nyní k práci s emotivním centrem.

Série 7. Motorická část emotivního centra

Pokusíme se pochopit, jak některé stimuly uvolňují malé "vášně", a potom použijeme některé prostředky na ovládnutí takových emotivních projevů.

A. Spolu s nějakým účastníkem se postavte čelem k sobě. On vám bude mírně odstrkávat tvář dozadu jednou rukou, kterou bude mít opřenou vprostřed vašeho obličeje. Povšimněte si, že toto mírné nepohodlí se může změnit v nelibost, bude-li se toto cvičení opakovat s větší silou. Po dosažení určité úrovně nevole se do tohoto cvičení pusťte znovu, ale tentokrát se snažte emotivně "vypnout" provokatéra, kterého máte před sebou.

Nyní vysvětlíme, jak lze nacvičit toto "vypnutí", které pak budete uplatňovat v celé této sérii. Podívejte se na toho druhého tak trochu svrchu a snažte se přitom napnout svaly, které ovládají zezadu uši, až dosáhnete toho, že ten druhý bude ve vašich očích mít rysy "předmětu".

Zkuste to nyní znovu. Opakujte cvičení A se "zapojením" a s pocitem známé nepříjemné emoce. Opakujte to, ale "vypněte" toho druhého. Porovnejte oba stavy. Účinek °vypnutí lze zesílit tím, že se zaujme správný tělesný postoj a provede se několik rychlých kompletních nádechů a výdechů. Opakujte toto cvičení několikrát, až budete mít pocit, že jste ho zvládli. Může vám být totiž velice užitečné v každodenním životě, když se ocitnete ve zvláště nepříjemných situacích.

12) Požádejte ostatní účastníky, aby vás nahlas kritizovali (nezáleží na tom, bude-li jejich hodnocení nesprávné, neboť jde o práci s pocity emotivního odporu, který mobilizuje často nekontrolované vášně). Až budete mít mírně nepříjemný pocit, "vypněte". Opakujte toto cvičení několikrát.

13) Postavte se na židli a zazpívejte přítomným nějakou píseň, která je v módě, nebo jim něco zarecitujte, anebo se dostaňte do situace, kdy před svým publikem budete mít pocit strachu nebo směšnosti. Snažte se "vypnout". Opakujte to několikrát.

D. Stiskněte ruku nějakému účastníkovi a požádejte jej, aby se snažil vás rozesmát. "Vypněte". Opakujte to několikrát.

Předpokládá se, že cvičení této série se budou provádět v přátelském duchu, tedy bez výstřelků či hrubosti. Je zřejmé, že nejde o vyvolávání silných vášní, nýbrž o práci s pocity emotivního odporu tvořícími jejich základ, přičemž se postupně stále více ovládá zajímavý systém "vypnut?.

Pracujte s "vypnutím" v každodenním životě až do příští lekce a zaznamenávejte si zjištěné obtíže.

Série 8. Emotivní část emotivního centra

Nyní se pokusíme modifikovat emotivní návyky prostřednictvím cvičení "emotivního odporu".

14) Již známe vztah mezi duševním stavem a tělesným postojem. Pracujte tedy tak, že zaujmete postoj naprostého smutku a budete říkat ty nejveselejší věci, které vám přijdou na mysl. Udržujte tento postoj a snažte se pociťovat radost. Nyní postupujte obráceně. Opakujte toto cvičení a obměňujte ho. Dělejte si poznámky.

15) Posaďte se. Dejte si před sebe nějaký předmět, který vám bude lhostejný. Představujte si ho ve spojení s něčím tragickým, až začnete mít negativní pocity. Potom si rychle tento předmět představte ve spojitosti s něčím komickým. Všimněte si, zda jste schopni vyvolat těsně za sebou oba duševní stavy. Nebude-li to možné, pomozte si tím, že zaujmete s nimi spojené tělesné postoje. Pamatujte, že existuje několikaminutová setrvačnost, než postoj zmobilizuje odpovídající emoci. Opakujte to

několikrát, až budete moci plynule měnit tragický pohled na jeden předmět v pohled komický. Poznamenejte si to.

C. Vzpomeňte si na nějakou prožitou situaci, charakterizovanou nějakým silným negativním pocitem. Snažte se na ni vzpomínat dále, ale tentokrát uplatněte komický pohled. Podpořte toto cvičení správnou polohou a kompletním dýcháním. Několikrát to opakujte. Ve všech případech se snažte mít tytéž negativní pocity, které ve vás tyto scény vyvolávaly jindy. Pouze tehdy, až tohoto stavu dosáhnete, měli byste pohled změnit a snažit se o to, aby se negativní emoce vybily. Pamatujte si: v momentě změny pohledu zaujměte správnou polohu a dobře dýchejte. Opakujte to několikrát, až zjistíte, že jste schopni tyto stavy řídit. Zaznamenejte si to.

Pracujte sami s některými negativními pocity, spojenými s určitými osobami, místy, situacemi, atd., které vás trápí. Dejte si za úkol provádět toto cvičení, třeba jen jednou denně, až do příští lekce.

Série 9. Rozumová část emotivniho centra

Tato cvičení mobilizují "intuitivní' část emotivního centra, což ovšem není tak snadné. V každém případě se střídejte s ostatními účastníky a provádějte toto:

16) Snažte se vytušit, jaké bylo určité období života (o němž byste neměli předem nic vědět) jiného účastníka. Popište mu ho a pak jej požádejte, aby vám řekl, jak blízko skutečnosti byl váš popis. Opakujte to ve vztahu k jiným obdobím života nebo k situacím, které vám ta druhá osoba naznačí. Opakujte toto cvičení s jinými osobami. Provedou-li cvičení všichni přítomní, zjistí se, že každý z nich má jinou intuitivní schopnost. Při porovnání pak budete mít představu o své vlastní schopnosti na tomto poli. Po procvičení a srovnání s jinými si udělejte poznámky.

17) Snažte se poznat, co předvádějí ostatní účastníci, aniž by vám řekli, o co se jedná. Mohou předvádět zvířata, věci, osoby nebo situace, ale úplně beze slov. Pokaždé, když někdo "hraje", ostatní se snaží uhodnout, co předvádí. Při tomto cvičení opět uvidíte, jaké jsou rozdíly v intuitivní schopnosti (nebo v intuitivním výkonu) jednotlivých osob. Také toto vám poslouží k porovnání. Opakujte cvičení a zapisujte si.

Důležitá poznámka: V této lekci jsou tři série cvičení, přičemž zvláště důležité je postupné zvládnutí techniky "vypnutí'. V každém případě shrňte výsledky všech tří sérií a prostudujte své největší obtíže. Dejte si za úkol pracovat na "vypnutí' a na pohledu na negativní emoce alespoň do příští lekce.

LEKCE 5

Rozumové centrum

Série 10. Motorická část rozumového centra

18) Postavte před sebe nějaký předmět. Pozorně si ho prohlédněte do všech detailů a snažte se ho dokonale zapamatovat. Zavřete oči. Pokuste se vybavit si ten předmět co možná nejvěrněji. Nyní oči otevřete a srovnejte zapamatovanou představu s vjemem předmětu, který máte před sebou. Opravte chyby. Znovu zavřete oči. Snažte se věrně si ten předmět připomenout. Nyní se přesvědčte, zda je představa dostatečně intenzivní ("jasná"), zda je stálá nebo zda se objevuje a mizí a konečně zda je to stále tatáž představa nebo se místo ní objevují jiné představy. Opakujte toto cvičení několikrát a zaznamenejte si, jaké máte nedostatky v utváření představ.

V případě, že se ve vašem zobrazení nebudou objevovat vizuální představy, bude to způsobeno netrénovaností. V extrémních případech to může být také zapříčiněno určitým zablokováním způsobeným nějakou vážnou událostí ve vašem životě. Tento druh "slepoty" lze odstranit neustálým prováděním právě tohoto cvičení. Vzpomenete-li si na své sny, uvědomíte si, že se v nich vizuální představy objevily vícekrát, a že jste tudíž s nimi schopni pracovat. Znovu opakujeme, že cvičením se tyto nedostatky odstraní. Někdy se absence vizuálních představ vyskytuje zároveň s pocitem "chybějícího spojení se světem". Zvládnutí tohoto cvičení je tedy důležite. V každém případě se dnes uznává, že u různých osob převládá jeden systém představ nad jiným. Některé osoby jsou tedy silně auditivní nebo taktilní či kinestetické a jejich "slepota", pokud jde o vizuální představy, pro ně neznamená v každodenním životě žádný problém. 

19) Postavte před sebe dva předměty. Pracujte s nimi stejně jako v předcházejícím cvičení. Potom jeden "smažte" a ponechte si ve svém zobrazení pouze ten druhý. Pak to obraťte. Vymažte oba předměty a krátce si podržte "prázdnou mysl". Pusťte se do cvičení znovu, tentokrát s obměnami. Udělejte si poznámky.

Série 11. Emotivní část rozumového centra

Uděláme si několik cvičení, při nichž budeme zjišťovat stav našeho zájmu nebo rozumového přilnutí. Jsou lidé, kterým dá mnoho námahy zajímat se o rozumová témata a na druhé straně jiní, kteří se od nich nemohou odpoutat, "odlepit". A konečně jsou i lidé, kteří jsou neodbytně fixováni na určitá témata.

20) Vezměte si nějakou knihu. Čtěte potichu a snažte se o maximální porozumění. Nyní čtěte bez toho, abyste chápali smysl, jako kdyby jste prostě přejížděli zrakem po řádcích. Proved'te to znovu, ale za pomoci jiného účastníka. Ten bude v určitém rytmu tleskat. Při jednom tlesknutí budete vnímat smysl textu. Při dalším tlesknutí budete text číst, aniž byste ho vnímali. Opakujte to a dělejte si poznámky.

21) Nyní provedete cvičení na "rozumový odpor". Dva spoluúčastníci se posadí vedle vás a každý z nich bude mít knihu (každá kniha bude věnovaná úplně jinému tématu). Oba současnč začnou číst nahlas. Snažte se přitom rozumět četbě, která vás zajímá ménč, a "vypněte" tu zajímavější. Potom zase naopak. Sledujte četbu, která vás zajímá více, atd. Výsledek se může zlepšit, jestliže další spoluúčastník bude tleskáním vyznačovat změnu zájmu. Opakujte to několikrát a dělejte si poznámky.

C. Provádějte totéž jako v předcházejícím cvičení, ale s tím rozdílem, že se nyní budete snažit rozumět oběma textům současně. Po chvíli simultánní četby se snažte nahlas komentovat všechno, na co si vzpomenete. Zjistíte, že se vaše pozornost mechanicky zaměřila na zajímavější téma. Cvičte znovu, až dosáhnete určité simultánní pozornosti věnované oběma textům, nebo alespoň určitého střídání, které vám potom umožní rekonstruovat oba texty, aniž by ve větší míře jeden převládal nad druhým. Opakujte to několikrát a dělejte si poznámky.

Série 12. Rozumová část rozumového centra

Nyní budeme aktivovat tu část rozumového centra, která má na starosti rozumové abstrakce a logické mechanismy. Nejlepší způsob, jak to provést, je postavit se před zdánlivě neřešitelné obtíže. To nám umožní poznat, jaké pořadí dáváme našim úsudkům.

22) Posud'te tento klasický neřešitelný problém: "Šíp vystřelený v daném okamžiku je tam, kde je, nebo tam, kde není. Jelikož druhá hypotéza není možná, šíp je tam, kde je... Tudíž se nepohybuje." Řekněte účastníkům, jaký je váš úsudek. Ať totéž udělají i ostatní. Nestarejte se tolik o řešení, nýbrž sprše o pořadí a přesnost soudů a úsudků. Zaznamenejte si to.

23) Posuďte tento paradox z moderní logiky: "Na jedné straně nějaké kartičky je tato věta: ,věta na druhé straně je pravdivá'. Když se kartička obrátí, je tam psáno: ,věta na druhé straně je nepravdivá'." Zamyslete se a odpovězte na tyto otázky: Mohou být obě věty nepravdivé? Mohou být pravdivé? Je snad jedna nepravdivá a druhá pravdivá? Je snad každý paradox nepravdivý? Je snad každý paradox pravdivý? Na řešení nezáleží. Diskutujte nahlas. Ať diskutuje každý účastník. Všímejte si přesnosti a pořadí vlastních soudů a úsudků. Zaznamenejte si to.

Důležitá poznámka: V této lekci jsou tři série cvičení. Je důležité, abyste zdokonalili především svůj systém představ. Kdybyste v tomto ohledu měli potíže, musíte se snažit je překonat opakováním cvičení uvedených v 10. sérii.

LEKCE 6

Zlepšení pozornosti

Dispozice k učení, dobrá paměť, zvětšení stálosti cílů a kromě jiného i větší schopnost změny, to všechno závisí na pozornosti.

Uvedeme nyní sérii cvičení, která je nanejvýš důležitá. Jedná se o práci s pozorností, při niž se využívají motorické úlohy "záminkové", tedy takové úlohy, které nejsou důležité samy o sobě, nýbrž slouží ke cvičení paměti.

"Záminkové" úlohy, které slouží ke zlepšení pozornosti, způsobují tělesnou a emotivní únavu, jelikož opakování materiálních operací, při nichž se nezískává žádný viditelný užitek, je určitě skličující. Avšak tato cvičení mají velký smysl, jsou-li prováděna za účelem zlepšení pozornosti. Tato schopnost se bude zlepšovat podle toho, jak bude nabývat vrchu nad motorickou a emotivní únavou.

Uveďme příklad. Vykope-li nčjaký člověk hlubokou studnu a potom ji zakryje, bude jeho práce materiálně zbytečná, ale smysl bude mít jako "záminkové" cvičení.

Avšak nevýdělečně pěstovaný sport má zhruba stejnou funkci, byť u něho existují jiné stimuly, jako je například soutěžení nebo tělesný prospěch.

Při "záminkových" cvičeních se nezískává tělesný prospěch, ani neexistuje stimul soutěžení. Při pohledu zvenčí ten, kdo provádí tyto operace, se zdánlivě chová absurdně. Ne však ten, kdo se věnuje nějaké sportovní činnosti.

Série 13. Prostá pozornost

V místnosti, kde jste, posbírejte nejrůznější předměty, přeneste je na jedno místo a naskládejte je na sebe nebo je co možná nejpečlivěji uspořádejte. Potom je zase vraťte přesně tam, odkud jste je vzali. Opakujte tuto operaci mnohokrát. Všímejte si, jak opakování a únava ztěžují váš záměr a jak postupem času věnujete stále menší pozornost provádění přesných pohybů.

Toto je pouze jeden příklad "záminkového" cvičení. Mohli bychom použít další, jako byl příklad se studnou. Zajímavé jistě bude, když budou

k dispozici různé pomůcky k takovému procvičování. Přispět k tornu může také cvičení pod širým nebem.

At už budeme vycházet z jakékoli "záminkové" úlohy, přejdeme nyní ke specifickému cvičení prosté pozornosti.

Takové cvičení se bude provádět při maximálním respektování dříve naučeného držení těla, přičemž pozornost se bude věnovat výhradně prováděné práci. Aby se pozornost vyžadovala neustále, vyhneme se rytmickým nebo monotónním pohybům, které by nám umožnily myslet na něco jiného. Například řezání pilou je monotónní a tudíž nevhodné cvičení.

Série 14. Rozdělení pozornosti

Proveďte různá "záminková" cvičení, přičemž stále udržujte dokonalý tělesný postoj. Současně si však všímejte pohybů pravé nohy a toho, co v ní cítíte. Opakujte cvičení, tentokrát s levou nohou. Znovu, ale s pravou rukou. A nakonec s levou rukou. Ve všech případech je "záminkové" cvičení stejně.

Série 15. Řízená pozornost

V dokonalém tělesném postoji proved'te několikrát totéž "záminkové" cvičení, přičemž se snažte věnovat svým pohybům stále větší pozornost. Abyste čelili rostoucí únavě a následnému zmenšování pozornosti, musíte pozornost více řídit. Hovoříme samozřejmě o rozumné snaze a nikoli o nějakém nadměrném úsilí, které by vedlo k naprosto negativnímu utrpení. V těchto záležitostech není utrpení prvkem formujícím, nýbrž deformujícím. Opakujte toto cvičení několikrát a řid'te přitom svou pozornost stále více. Když mechanismus pozornosti patřičně nereaguje, odpočiňte si. Potom začněte znovu.

Důležitá poznámka: Snažte se v každodenním životě věnovat rostoucí pozornost své bčžné práci. V tomto smyslu se vaše každodenní zaměstnání může stát zajímavým "záminkovým" cvičením, užitečným pro rozvíjení pozornosti.

OPAKOVÁNÍ

1. Prostudujte si všechny poznámky, které jste si udělali v každé lekci. Zjistěte, zda se opakují obtíže ve stejných částech různých center, například v emotivních částech.

24) Nakreslete si schéma všech čtyř studovaných center a každé centrum rozdělte na tři části. Do každého políčka shrňte svá pozorování.

25) Na základě schématu učiňte závěry o svých obtížích.

4. Uvědomte si nyní největší nedostatek zjištěný v průběhu všech lekcí a dejte si za úkol pracovat s ním, až ho úplně odstraníte. Snažte se stanovit si lhůty a určitý časový rozvrh, abyste sami prováděli tatáž cvičení, jimž jste se věnovali jako testům.

CVIČENÍ NA SEBEPOZNÁNÍ

U sebepoznání budeme zkoumat naše záporné stránky a odhalíme také kvality, které je třeba posílit. Většina lidí v těchto otázkách nemá jasno, jelikož ještě nebyly systematicky a do hloubky studovány.

Sebepoznání je nástroj prvořadé důležitosti, neboť stimuluje pozitivní a vědomé změny. Tento typ práce pochopitelně doprovázejí mnohá zklamání, když se zjistí mnoho nedostatků, které až do této chvíle byly považovány za významné přednosti.

Aby se člověk poznal, nemusí si sednout a meditovat. K poznání sebe sama je třeba sebe sama zkoumat pokud možno ve vztahu k situacím, které jsou součástí každodenního života. Proto je dobré uvažovat o tom, co se nám přihodilo v minulosti, jak nyní žijeme a čeho chceme dosáhnout v budoucnosti. Mnozí lidé by nebyli s to vážně odpovědět, kdyby se jich někdo zeptal na tato tři témata; nevědí, co mělo rozhodující vliv na jejich život; nechápou, jak žijí; a není jim jasné, čeho chtějí dosáhnout v budoucnosti.

My se budeme všemi těmito otázkami zabývat, a to originální metodou, podle níž se o nejdůležitější- část postará cvičenec sám a jeho pokrok bude záviset na kompletním provedení všech cvičení, která předkládáme.

Doporučení

26) Metoda sebepoznání je koncipována tak, aby se každá další lekce začínala až poté, kdy se dokonale pochopí a zvládne lekce předcházející.

27) Zvládnout každou lekci znamená provést pečlivě všechna cvičení a vyvodit z nich patřičné závěry.

28) Tyto závěry je třeba zapsat do sešitu nebo poznámkového bloku, a to tak, že se vyznačí každé cvičení, každé zjištění a každý cíl, který se vytyčí na úpravu stránek považovaných za záporné.

29) Do sešitu nebo bloku se bude zaznamenávat lekci za lekcí vlastní zkoušení, což umožní mít přehled o dosaženém pokroku. Na druhé straně se pak výsledky jedné lekce budou porovnávat s výsledky jiné lekce

a nakonec se pro účely závěrečného opakování zpracují dohromady všechny dílčí výsledky.

5. Je třeba pracovat ještě spolu s dalšími osobami, jelikož mnohá cvičení vyžadují aktivní zapojení jiných účastníků.

LEKCE 1

Analýza situace. Tenze a klimata

Položte si otázku: "V jaké situaci žiji'?" Odpovězte jasně podle této osnovy: věk, pohlaví, zaměstnání, domácnost, zdravotní stav a přátelé. Ve všech těchto případech objasněte nejnepříjemnější tenze, jimiž trpíte.

Zvažte nyní, v jakých duševních klimatech žijete. Klimaty rozumíme nejpovšechnější a často nejiracionálnější pocity člověka, například klima bezmoci, násilí, samoty, nespravedlnosti, útisku, nejistoty, obav atd.

Postupujte dále. Když jste se jasně charakterizovali, pokud jde o věk, pohlaví, zaměstnání atd., a zjistili jste, jaké tenze v každém jednotlivém případě působí, udělejte totéž s klimaty.

Prodiskutujte to všechno s ostatními účastníky a pusťte se do ná​sledujícího cvičení.

Cvičení 1

Udělejte si v sešitě několik kolonek a zaznamenejte si do nich stručně a jasně ty základní oblasti, o nichž jsme hovořili. Až všechny kolonky vyplníte, proveďte shrnutí.

Uvedeme naprosto libovolný příklad:

Věk: 50 let. Podrážděnost, když si uvědomím postupnou ztrátu energie. Strach, že ztratím současné zaměstnání. Zoufalství, když pomyslím na budoucnost. Smíření na základě získaných zkušeností. Frustrace z toho, že jsem nevyužila mnoho příležitostí atd.

Pohlaví: Ženské. Lhostejný vztah k manželství. Tenze z toho, zda děti budou dělat to, co jsem sama nedokázala. Klima potřeby blíže neurčené opory, snad manžel atd.

Zaměstnání: Dobře placené. Strach z toho, že mě vytlačí podřízení. Vznětlivost způsobená tím, že se neuznávají moje zásluhy. Neurčité klima "zdí, které se zavírají' atd.

Domácnost: Bez soukromí kvůli kamarádům dětí a manžela. Potřeba bydlet dál od centra města. Klima dušení způsobené smogem. Hrůza z nakažení a ze špíny atd.

Zdravotní stav: Jsem z rodiny nejsilnější; to mně způsobuje tenzi, protože mám za všechny větší odpovědnost. Nepochopitelný pocit viny

za to, že ostatní jsou tak křehcí. Strach z nevyléčitelné nemoci a nejasný pocit pokud jde o zastání v případě nemoci atd.

Přátelé: Málo přátel vyjma těch, které mají ostatní členové rodiny a k nimž mám výhrady. Formální schůzky v podniku. Lhostejná účast spolu s některými známými na určitých náboženských obřadech (sňatky a úmrtí). Odmítání slavit narozeniny nebo Nový rok. Klima nostalgie po ztracených přátelských vztazích z mládí atd.

Shrnutí: Podrážděnost sama sebou proto, že jsem nežila jinak. Tenze způsobené tím, že mě ostatní neuznávají. Klimata strachu z budoucnosti, samoty, odloučenosti od světa. Zoufalství a zmatené pocity týkající se nějaké nevyléčitelné choroby. Smíření na základě získaných zkušeností a některých úspěchů. Chtěla bych překonat roztrpčení z mnoha věcí a lidí z minulosti. Potřebuji také rozptýlit strach z budoucnosti, který je den ze dne větší atd.

Když uděláte toto cvičení se záznamy odpovídajícími skutečnosti, učiňte patřičné závěry a stanovte si vhodné cíle. Uvědomte si, že nejlepší způsob jak překonat současnou situaci není v boji proti záporným stránkám, nýbrž v rozšíření kladných stránek, které objevíte.

LEKCE 2

Vlastní životopis

Jestliže jste pochopili a procvičili 1. lekci, uznáte bez obtíží, že mnoho aspektů vašeho současného stavu je determinováno tím, co jste prožili v minulosti. že tedy vaše osobní historie není nedůležitá. Vaše minulost má vliv v přítomnosti zaprvé proto, že vaše současná situace je taková, jaká je, díky tomu, co jste dělali až dosud. Za druhé se vaše minulost neprojevuje pouze v činech, nýbrž také ve vaší paměti.

Mnoho věcí z minulosti se projevuje i nadále jako vzpomínky. Mnohé obavy, nejistoty atd. jsou výsledkem nepříjemných minulých zkušeností, které na vás mají vliv v současnosti.

Lidé překonávají jednotlivé etapy svého života na základě minulých zkušeností, ale jsou situace a zážitky (mnohé z nich velmi bolestné), které člověk plně nepochopí a raději se k nim nevrací.

Víme, že, když se člověk nevrací k minulým zkušenostem, které se mu nepodařilo asimilovat, tyto zkušenosti jej neustále tísní a jsou doprovázeny rušivými klimaty.

Není příjemné vzpomínat na určité smutné zážitky nebo situace z vlastního života, ale je třeba chápat, že je nutno s těmito vzpomínkami pracovat ve snaze včlenit je do života jako celku. Není možné, aby ve

vědomí byly "ostrovy", nýbrž všechno musí být rozumně navzájem propojeno. Navrhujeme vám proto, abyste navázali spojení s prvky, na které si vzpomenete ze své minulosti (včetně těch nejméně příjemných), aby se i tyto "ostrovy" prozkoumaly a včlenily se do pole užitečné zkušenosti.

Studium vlastního života zabere nějaký čas. Během tohoto času zjistíte, že se vám postupně budou vybavovat vzpomínky, o nichž jste se domnívali, že jsou již dávno ztracené. Objeví se také některá bílá místa, jež bude třeba popsat za pomoci rodiny nebo přátel, kteří by si mohli na zkoumané události vzpomenout.

Pracujte podle následující osnovy.

Cvičeni 2

30) Napište si do sešitu obšírně svůj životopis. 

31) Uspořádejte si potom životopisná data do kolonek rok po roce.

32) Vedle životopisných dat pak uveďte tři následující prvky, na které si budete moci vzpomenout: 1. Nepříjemné události. Těmi se myslí nemoci a mimovolné okolnosti, které byly důležité nebo způsobily změny. Mezi nepříjemné události je třeba zahrnout také ty faktory, které způsobily upuštění od plánů, jež měly jistou důležitost. 2. Opakování. To jsou podobné situace, které se v životopise objeví více než jednou. Poznají se logicky tak, že se různé roky navzájem porovnávají. 3. Změny etapy. Dochází k nim například při přechodu z dětství do mládí nebo z mládí do dospělosti. Obvykle se při nich mění celkový styl života. Někdy dochází také k radikálním proměnám životních zájmů. Každý člověk si může vzpomenout, že v určitých okamžicích došlo v jeho životě ke skutečné "změně směru". Takové změny mohou být náhlé nebo pozvolné a to je právě to, oč jde v tomto bodě.

33) Nakonec proved'te shrnutí svého životopisu a snažte se přitom vybrat z celého materiálu to nejvýznamnější.

Na základě obšírného vlastního životopisu (čím delší, tím lepší) lze sestavit schéma (viz následující stránka).

Po zaznamenání celého dosavadního života do takovéto tabulky bude třeba udělat výtah nepříjemných událostí, opakování a změn etap, které jste postupně zapsali.

Nyní jste schopni vytvořit jen zkratkovité vyprávění, které bude obsahovat pouze to, co je nejvíce směrodatné, dále pak náhodné faktory, opakování a změny etap.

Shrnutí je třeba zpracovávat několikrát, až bude mít souvislou a logickou strukturu, která umožní poznat, jak jste dospěli do současné

situace a jak se tato situace může vyvíjet do budoucnosti, pokud budou pokračovat tendence, které mají svůj původ v minulosti.

ROK

ROK ŽIVOTA
UDÁLOSTI

1940
1.
Narozená v x. Žádné vzpomínky.

1941
2.
Stěhování. Umírá starší bratr. Poranění hlavy.

1942
3.
Pád se schodů. Narodila se moje sestra.

Otec cestuje atd. Opakování.

1943
4.
Útěk, zmatek. Žádné další vzpomínky.

Muž pod stromem. Požár. Matka pláče. 1944
5.
"Ztratily se mi šaty." (?)

Vlak nepřijel. Změna etapy.

LEKCE 3

Role

Nezačínejte tuto lekci, dokud jste nedokončili zkoumání vlastního životopisu.

Nyní prozkoumáme úlohy (role), které člověk musí hrát za různých okolností každodenního života.

Tyto úlohy jsou důležité, protože umožňují šetřit energii (ve skutečnosti jsou to kodifikované systémy chování) a usnadňují adaptaci na společenské prostředí. Někdy jsou tyto role špatně utvořené, anebo nemáme role vyhovující novým okolnostem. A konečně může dojít k záměně rolí, a to když zvolíme chování odpovídající jedné situaci v situaci jiné, kam se nehodí.

Velmi mladí lidé znají málo rolí, zatímco starší lidé mohou znát celý repertoár rolí, z nichž mnohé však mohou být špatně utvořené nebo se mohou v různých situacích zaměňovat. V každém případě oprava rolí vyžaduje velice vytrvalou práci, jelikož toto chování postupem času zapustilo hluboké kořeny.

Až dokončíte studium svých rolí, bude vhodné znovu si je pečlivě probrat a dát je do vztahů, což vám umožní pochopit vaši situaci a vaše

chování jako reakci na ni. Pamatujte si, že role profesora, kterou například někdo hraje, nám mnoho neřekne, pokud se nevysvětlí, jak taková osoba tuto roli hraje. Mohu být totiž dobrým nebo špatným profesorem, mohu se chovat despoticky nebo mile, mohu být přesvědčivý, náročný nebo mírný atd.

Dochází také k tomu, že všechny role, které hraji v každodenním životě, a to bez ohledu na jejich různorodost, se mohou omezovat pouze na určitý základní postoj, což do značné míry vysvětluje, proč některé z nich jsou špatně utvořené nebo proč jiné jsou zaměněné, anebo proč zase jiné role se tak těžko zvládají. Tento bod týkající se základního postoje budeme muset být schopni určit na konci této práce jakožto její shrnutí.

Cvičeni 3

Uvádíme toto cvičení jako příklad, aby si cvičenec do něho mohl později doplnit vlastní data.

Zaměstnání: role energického šéfa, atd.; role podřízeného vyznačující se obezřetností atd.

Domácnost: role přísného otce podobná roli šéfa v zaměstnání atd. Přátelé: role šéfa ve vztahu k přátelům v "nižším" společenském postavení atd.

Opačné pohlaví: role bezstarostného mladíka atd.

Nové situace: role tichého pozorovatele a sžíravého kritika atd. Obtížné situace: role partnera, nikdy ne šéfa atd.

Základní postoj: předstíraná jistota; strach z všetečných otázek; přesun tohoto strachu tím, že zaujímám klamavé postoje.

Základní postoj je nutno vyvodit ze shodných rysů vlastních rolí. Rovněž bude třeba vysvětlit, v jakých případech se objevují špatně utvořené nebo zaměněné role, anebo kdy nereagujeme žádnou rolí. Nakonec bude třeba porovnat tuto práci s 1. cvičením. Nezapomeňte si poznamenat všechny užitečné postřehy.

LEKCE 4

Stupnice hodnot

Stanovení stupnice hodnot je důležité, neboť taková stupnice vysvětluje, jak každý člověk hodnotí situaci, v níž žije, a čeho chce dosáhnout. Kdyby například pro někoho bylo nejdůležitější hodnotou přátelství a nejméně důležitou hodnotou vědomosti, mohl by si vytvořit stupnici, kde by obě

uvedené hodnoty byly v extrémních polohách a ostatní by byly seřazeny mezi nimi.

Cvičení 4

Znázorněte si graficky vlastní stupnici hodnot v soustředných kruzích. Do nejmenšího (který je nejdůležitější) umístěte nejdůležitější hodnotu a do největšího nejméně důležitou hodnotu.

Příklad:
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Hodnoty, které jsme uvedli v našem příkladu, budou upraveny podle vašeho vlastního uvážení. Budete-li váhat mezi dvěma hodnotami, představte si, která by vám způsobila větší problém, kdyby vám chyběla; ta tedy bude důležitější.

Doporučujeme vám provést toto cvičení několikrát a měnit přitom pořadí hodnot (nebo zaznamenávat hodnoty jiné), až budete mít pocit, že je vaše stupnice správně sestavená.

Až toto cvičení skončíte, porovnejte ho s vaším rozborem vaší současné situace (1. cvičení) a se studiem rolí (3. cvičení). V té chvíli se začnou objevovat vztahy, v nichž se bude ukazovat jednota věcí zdánlivě velice rozdílných, která bude vysvětlovat mnohé z vašeho chování, z vašich současných rozporů, ale dá vám také novou perspektivu, na jejímž základě budete moci posílit své kladné stránky.

Pokuste se diskutovat o zjištěných vztazích s jinými účastníky.

LEKCE 5

Představa sebe sama

Jedna věc je představa nebo dojem, který chce člověk vyvolat u jiných (a to se do značné míry projevuje v tom, jak hrajeme role) a jiná věc je dojem či představa, kterou má člověk sám o sobě. Je to, jako kdybychom se zeptali: "Co si myslím sám o sobě?" Pamatujte si, že není totéž položit si tuto otázku a zeptat se na dojem, kterým chceme působit na jiné.

Představu sebe sama pochopíme nejlépe tak, že budeme postupovat vylučovací metodou. Když při tomto studiu vyloučíme nějakou schopnost nebo vlastnost, poznáme, jaký problém by nám to způsobilo. Budeme se moci přesvědčit o tom, že představa sebe sama má silný kompenzační náboj, který působí tak, abychom měli určitou životní jistotu. Představa, kterou člověk má sám o sobě, je užitečná pro kladné hodnocení sebe sama, ale je třeba si uvědomit, že někdy má kořeny v nedostatcích nebo kompenzovaných vadách.

Cvičení 5

Zeptejte se: "Co by pro mne bylo největší ztrátou, pokud jde o kvality?" A potom si řekněte: "Snad inteligence, nebo vědomosti, nebo krása, nebo zdraví, nebo dobrota, nebo citlivost atd?"

S využitím postupu práce, který jste vyzkoušeli v předcházející lekci, si vytvořte stupnici hodnot za pomoci soustředných kruhů, přičemž do nejmenšího kruhu umístěte nejdůležitější schopnost nebo vlastnost a potom postupně kvality méně a méně důležité.

Určitě zčásti nebo úplně změníte hodnoty, které se vyskytují v příkladě uvedeném na následující stránce.

Až cvičení dokončíte, zeptejte se, zda vám opravdu jde o zdokonalení kvalit, jichž si tak ceníte. Podle svých odpovědí budete mít zajímavé měřítko toho, do jaké míry souhlasíte nebo jste spokojeni s představou sebe sama.

Porovnejte toto cvičení se 4. cvičením a snažte se dát do vzájemného vztahu představu sebe sama a svou stupnici hodnot. Pokuste se vytvořit co nejvíce vztahů a sledujte, jak kompenzujete své nedostatky. Pokuste se také prodiskutovat toto všechno s osobami, které provádějí stejný typ analýzy.

Až tuto práci skončíte, zapište si do sešitu patřičné závěry nebo návrhy jak napravit nebo zlepšit představu sebe sama.

DŮMYSL KRÁSA


 ZDRAVÍ

DOBROTA

 BEZPEČÍ VĚDOMOSTI

LEKCE 6

Živý sen a jádro živého snu

Jistě jste si všimli, že v každodenním životě jsou okamžiky, které jsou jako snění s otevřenýma očima. Když máme hlad, někdy se nám "zdá" o určitých pokrmech. To platí téměř vždy, když se objeví potřeby nebo přání, anebo nastanou některé další okolnosti, o nichž budeme dále hovořit. Těmto snům s otevřenýma očima říkáme živé sny. Živé sny obecně slouží ke kompenzování nedostatků nebo k imaginárnímu řešení obtíží a umožňují tak momentální snížení nepříjemných tenzí.

Když jde o momentální obtíže (jako v případě hladu a vidiny pokrmů), říkáme, že působí kompenzační živé sny sekundární, situační. Ale kdyby hlad byl pro někoho něčím přetrvávajícím, nebo kdyby někdo byl v takové ekonomické situaci, že by mu hrozil hlad každý den, živé sny o pokrmech by se staly primárními.

V našem studiu nás zajímají primární živé sny, jelikož tendují k řízení mnoha našich činností a současně přispívají k odstraňování permanentních tenzí.

Nejlepší způsob jak stopovat primární živé sny spočívá v tom, že se věnuje pozornost těm představám, těm těkavým vidinám, které se tvoří, když usínáme nebo se probouzíme, tedy na úrovni vědomí, které říkáme polospánek. Ale tyto představy se také vyskytují a jsou snadno zjistitelné při bdění, když pociťujeme únavu. Stopování primárních živých snů ve spánku je obtížnější, jelikož tam představy, které vznikají jako sny,

jsou někdy samotné primární živé sny a jindy jsou to sekundární živé sny situační (kompenzace žízně, hladu, tepla, špatných tělesných poloh atd.).

Jsou ještě další způsoby jak provádět takové stopování. Uvedeme je nyní ve formě cvičení.

Cvičení 6

Zaznamenejte si představy nebo živé sny, které se vám často opakují v polospánku nebo při bdění, když jste unaveni.

Cvičení 7

Postavte zapálenou svíci do vzdálenosti jednoho metru od sebe a snažte se, aby místnost byla osvětlena pouze tímto zdrojem. Dívejte se do plamene svíce asi tak deset minut. Zapište si představy a potom na základě těchto představ, které mohou, ale nemusejí mít vzájemnou spojitost, napište krátký příběh.

Cvičení 8

Roztavte kousek olova a nalijte ho rychle do studené vody. Olovo ztuhne v roztodivných tvarech. Položte takto vytvořený předmět na stůl asi padesát centimetrů před sebe. V klidu si ho prohlížejte, až objevíte "postavy". Napište o nich krátké vyprávění, jakousi povídku.

Cvičení 9

Rozmístěte malé kousky vaty po černé látce asi dvacet centimetrů široké. Dívejte se, až objevíte "postavy". Zapište všechno, co vás při pozorování napadne.

Když provedete všechna čtyři cvičení, uvědomte si, které představy se opakují. Opakované představy budou trvalé primární živé sny. Nebudou-li se žádné představy opakovat, budete muset trénovat tak dlouho, až k opakování dojde.

Primární živé sny, které jste určili, je třeba zkoumat ve vztahu k současné situaci, v niž žijete. V tomto smyslu bude třeba položit si otázku, co tyto vystopované živé sny kompenzují.

Porovnejte potom napsané příběhy (ne už opakované představy). Jeden od druhého se může lišit, ale v každém případě budou dokladem obvyklého duševního klimatu. Toto obvyklé klima, které bude jistě shodné s duševním klimatem, v němž běžně žijete, odhalí jádro živého snu.

Určení jádra živého snu je velmi důležité, neboť právě toto jádro odráží základní problém vašeho života.

Jádro živého snu je základní duševní klima, které vyvolává primární kompenzační živé sny (jako představy, které uvolňují největší vnitřní tenze, přičemž tyto představy usměrňují chování vůči světu).

Jádro živého snu může determinovat chování jedince po dlouhou dobu prostřednictvím představ (primárních živých snů), které vznikají, aby ho kompenzovaly. Když naopak z důvodů změny životní etapy (například dětství - mládí) nebo nešťastnou náhodou či náhlou změnou situace se změní jádro živého snu, mění se také primární kompenzační živé sny a tím i směr činnosti člověka.

Jsou lidé, u nichž jádro (základní duševní klima) zůstalo fixováno na jednu etapu jejich života. Vidíme u nich rysy, které jsou vlastní jinému období, než jaké prožívají. Naproti tomu, když u nějakého člověka vidíme v krátké době velkou změnu, postoj téměř opačný postoji, na který jsme u něho byli zvyklí, můžeme usoudit, že zmizelo jedno jádro a namísto něho vzniklo jiné. Změnil se u něho tudíž systém primárních živých snů a tím i jeho chování a přístup ke skutečnosti.

Správné studium této lekce a práce se cvičeními, jež obsahuje, má zásadní důležitost. Mnohá zjištění, která se tu učiní, umožní logicky uspořádat závěry, k nimž jsme dospěli v předcházejících lekcích.

Nyní je vhodná příležitost obrátit pozornost opčt k vlastnímu životopisu a pokusit se určit, v kterých momentech života došlo ke změnám jader, jež se nutně projevily jako hluboké změny etap.

OPAKOVÁNÍ

Udělejte si kartotéční lístek podle následujícího vzoru. Je třeba, aby úvahy zapsané do lístku byly přesné a stručné.

Až lístek náležitě vyplníte, proberte každý bod a porovnejte ho s devíti ostatními. Výsledky si poznamenejte do sešitu.

POZNÁNÍ SEBE SAMA

Současná situace (shrnutí) 


Role (základní postoj) 


Stupnice hodnot (kompenzace) 


Představa sebe sama (kompenzace) 


Primární živé sny (kompenzace) 


Jádro živého snu (základní kompenzace) 


Životopis (nepříjemné události)

Životopis (opakování) 


Životopis (změny etapy)

Životopis a jádro (vztahy) 


Nyní se již můžete pokusit o nějakou změnu, pokud jde o vaše tendence a budoucí plány. Abychom toto všechno pochopili souhrnně, uděláme si ještě jeden kartotéční lístek, s nímž budeme pracovat vždycky jen v souvislosti s lístkem předcházejícím.

PLÁNY

Krátkodobé žívotní plány 


Střednědobé životní plány 


Dlouhodobé životní plány 


Motivy plánů (ve vztahu k prvnímu lístku) 


Možné odchylky plánů (na základě prvního lístku)

Nutné opravy nebo úpravy plánů 


Poznámky 


Chápeme-li živé sny a plány jako kompenzované nedostatky, je nám zřejmé, že mnozí lidé jsou zklamáni sami sebou. Smyslem metody sebepoznání je soustředit se na záporné stránky, ale především se vyznačuje snahou posílit zajímavé vlastnosti, které mohou být "tlumeny" právě imaginárními kompenzacemi. Představy nebo plány založené na kom​penzačních živých snech totiž obecně vyvolávají určitou relaxaci a právě proto se k nim člověk upíná. Ale realita je složitější a živé sny se posouvají od situace, v níž člověk žije. To způsobuje utrpení a rozpor.

Dobré poznání sebe sama nevede pouze k pochopení základních nedostatků, nýbrž podněcuje i k formulování cílů důkladných změn.

DRUHÁ ČÁST
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PŮSOBENÍ

Opakování předcházejících prací

V kapitole věnované relaxaci jsme pracovali s vnějším a vnitřním tělesným uvolněním a s duševním uvolněním. Pak jsme v práci pokračovali s využitím představ, jako například v případě zážitku klidu a přeměny každodenních napjatých představ, jakož i přeměny vlastních napjatých představ.

Psychofyzická cvičení byla věnována nejprve úpravě tělesných postojů. Další série cvičení byly určeny k mobilizaci vegetativního, motorického, emotivního a rozumového centra, přičemž ve všech případech šlo o detekování špatného fungování těchto center a jejich částí. Rovněž byla provedena cvičení na zlepšení pozornosti a jako obecně platné pravidlo bylo uvedeno doporučení překonávat zjištěné nedostatky opakováním těch cvičení, kde se tyto nedostatky projevily.

V kapitole věnované sebepoznání jsme nejprve zkoumali vlastní současný stav, role, stupnice hodnot a představu nás samotných; potom se položil zvláštní důraz na realizaci vlastního životopisu a na zkoumání živých snů a práci s nimi.

Než se pustíme do obtížného tématu působení, doporučujeme vrátit se k již známým tématům a provést potom písemné opakování. Takové opakování nám umožní utřídit si všechno, co jsme pochopili, a tak zvládnout tuto první fázi práce.

Opakování

34) Opakujte rychle relaxační cvičení, aby vám všechny techniky byly jasné a mohli jste je podle potřeby využívat. V případč, že vám některá z nich bude připadat zvláště obtížná, zastavte se u ní a procvičujte ji až do úplného zvládnutí.

35) Opakujte rychle psychofyzická cvičení a všímejte si, zdá jste s nimi dobře pracovali. Dobrým signálem bude to, zda se vám podařilo osvojit si správné postoje, a zda jste odstranili hlavní zjištěný nedostatek. Nebude-li tomu tak, bude vhodné procvičovat to, s čím máte potíže, až do úplného zvládnutí.

3. Vezměte si kartotéční lístek věnovaný sebepoznání a porovnejte ho s lístkem věnovaným plánům. Znovu uvažte cíše změn formulované bezprostředně po jejich vypracování.

Ihned po skončení opakování odpovězte na tuto otázku: "Proč chci pokračovat v tomto typu práce?"

Písemné opakování

36) Odpovězte přesně: a) K čemu slouží relaxace?; b) K čemu slouží psychofyzická cvičení?; c) K čemu slouží sebepoznání?

Připomeňte si předcházející lekce, abyste si ověřili přesnost odpovědí.

37) Odpovězte na tyto otázky: a) V čem (v jakých technikách) se liší náš relaxační systém od systémů jiných a proč?; b) V čem se liší naše psychofyzická cvičení od cvičení konvenčních a od sportu a proč?; c) V čem se liší náš systém sebepoznání od jiných a proč?

3. Odpovězte na tyto otázky: a) Jaké typy tenzí existují?; b) Kde se tenze zaznamenávají a jak?; c) Jakou funkci plní představy?; d) Jaký vztah existuje mezi tělesným postojem a duševním stavem?; e) Jaký vztah existuje mezi dýcháním a duševním stavem?; t) Jak pracují jednotlivá centra?; g) Jak pracují jednotlivé části jednotlivých center?; h) Jak pracují centra ve vzájemném vztahu?; ch) Proč je důležitý rozvoj pozornosti?; i) V čem se liší tenze od klimatu?; j) Co je to role?; k) Co je to hodnota?; 1) Co je to představa sebe sama?; m) Co jsou to živé sny a jakou funkci plní?; n) Co jsou to úrovně vědomí?; o) Proč fakta z vlastního životopisu podmiňují současnost?; p) Proč plány podmiňují současnost?

Připomeňte si předcházející lekce, abyste si ověřili přesnost odpovědí.

Úvod do působení

Po zopakování předcházejících prací se můžeme pustit do působení.

K čemu slouží působení? Působení slouží k odstranění rušivých nábojů náplní, které ruší vědomí, a to prostřednictvím systému zvaného katarze. Kromě toho slouží k uspořádání psychického fungování, a to pro​střednictvím systému zvaného transfer. A konečně je užitečné pro ty osoby, které si přejí změnit určitou situaci nebo určitý stav ve svém životě tak, že ho přesměrují prostřednictvím systému zvaného autotransfer.

Působení lze definovat jako soubor technik určený k normalizaci psychického fungování tak, aby vědomí bylo schopno rozšiřovat své možnosti.

Působení nemá terapeutickou funkci, neboť se nesnaží řešit problémy disociace či psychické abnormality. Toto pole patří psychiatrii.

Působení vychází z toho, že každý člověk je ve svém nitru rozložený. Toto rozložení se netýká funkcí vědomí, jelikož v takovém případě jde o patologický jev, jímž se působení nezabývá. Rozložení se tyká náplní (životopisných, situačních, náplní životních plánů atd.). Integrovat náplně znamená skloubit vnitřní svět a tudíž dát soudržnost lidskému chování ve světě.

Není soudržné myslet v jednom směru, cítit v jiném směru a jednat v úplně jiném směru. Ovšem to je právě to, k čemu dochází každý den. Nejde sice o patologické jevy, nýbrž o jevy běžné, které však nejsou o nic méně bolestné.

Pro myšlení, cítění a jednání v témž směru bude v první řadě nutné dosáhnout rovnováhy v nábojích náplní vědomí a v druhé řadě tyto náplně přetvořit.

Veškerá práce v oblasti působení směřuje k vnitřní soudržnosti a otevírá možnosti pro vývoj mysli.

Doporučení

38) Prostudujte každou lekci za asistence dalších osob a provádějte pedagogická cvičení společně.

39) Po prostudování a prodiskutování každé lekce ve skupině, pracujte na této lekci pouze s jednou další osobou. Důležité je studovat, diskutovat a provádět pedagogická cvičení ve skupině, ale nikdy nedělat skutečná a důkladná cvičení ve větším počtu než ve dvou. Tito dva účastníci budou vystupovat jako rádce a subjekt.

40) Roli rádce a subjektu je třeba měnit v každém cvičení, aby oba cvičenci pochopili a zvládli předkládané techniky.

41) Pokud je to možné, v celém kursu by spolu měly pracovat tytéž osoby.

42) Mezi těmito osobami by měly být dobré vztahy. Tyto osoby pak musí být naprosto diskrétní, pokud jde o to, co probíhá při pracovních sezeních.

43) Nová lekce se nebude začínat, dokud se dokonale nezvládne lekce předcházející. Z toho plyne, že jednotlivým lekcím bude věnován různý počet pracovních sezení.

CVIČENÍ KATARZE

LEKCE 1

Katarzní sondace

Když nějaká náplň vědomí (například představa, vzpomínka, myšlenka) získá takovou intenzitu nebo takový "náboj", že přesahuje ostatní náplně, má tendenci se vybíjet a dávat přitom impulsy odpovídajícím centrům. Tato centra se uvádějí v činnost a mobilizují tělesnou činnost vůči vnějšímu světu.

Přesně vzato, každá činnost znamená odreagování, katarzi tenzí. Ale běžné, každodenní činnosti mají přímý vztah k cyklu: potřeba - uspokojení potřeby. Díky tomuto cyklu, který zvyšuje tenze v momentech potřeby a snižuje je v momentech uspokojení, každá živá bytost postupuje ke zdrojům, které jí něco dodávají, a ustupuje před nebezpečím, čímž si chrání svou integritu. Orientuje se rovněž na to, co jí umožňuje reprodukovat, rozšiřovat její strukturu. Tyto mechanismy byly již dávno nazvány pudem sebezáchovy a pudem zachování druhu.

Systém tenze - pocit nelibosti a uvolnění - pocit libosti reprodukuje na organické úrovni přirozený jev nerovnováhy - obnovení rovnováhy.

V člověku se projevuje katarzní odreagování typu smích, pláč, sdělování problémů, umělecká tvorba, nevýdělečná fyzická činnost atd. Všechny tyto projevy zdánlivě neslouží přímo pudům, avšak plní důležitou úlohu při obnově vnitřní rovnováhy.

Z mnoha důvodů mohou být různé kanály katarzního odreagování v daném okamžiku blokovány. V takovém případě kumulovaná tenze hledá jiné cesty výrazu a rovnováha se obnoví nepřímo. Ale jestliže se kumulované tenze zvyšují ve vztahu k (přímému nebo nepřímému) odreagování, začíná být ohrožena celá struktura. Mnohé choroby jsou somatizace nebo vnitřní exploze motivované zablokováním vnějších katarzních cest. Jiné rozšířené exploze se mohou projevovat navenek jako násilné činy.

Z uvedených důvodů má vhodný katarzní systém zásadní důležitost pro život.

Cvičení 1

Rádce požádá subjekt, aby vyprávěl několik vtipů. Rádce si vyprávění poznamená.

Cvičení 2

Rádce požádá subjekt, aby vyprávěl o historických událostech, a vyprávění si poznamená.

Cvičeni 3

Rádce požádá subjekt, aby popsal veselé události z vlastního života. Poznamená si je.

Cvičení 4

Rádce požádá subjekt, aby vyprávěl o vážných nebo smutných událostech z vlastního života. Poznamená si je.

Po provedení těchto čtyř cvičení se vezme získaný materiál a subjekt je vyzván, aby vysvětlil, které společné prvky v jednotlivých vyprávěních u něho vyvolaly: a) svalové napětí a proč; b) uvolnění a proč; c) zablokování (tedy zapomenutí, nebo předstírání, nebo mlčení) a proč; d) změny barvy hlasu, respirační změny, změny tělesného postoje a proč.

Jakmile je toto provedeno, je subjekt vyzván, aby několika slovy shrnul to, co mu působí tenzi a co jej relaxuje.

Nakonec je subjekt požádán, aby se volně rozhovořil o faktech nebo živých snech, které uvolňují jeho tenze. V tomto okamžiku již probíhá první a elementární katarze.

Jak je v tomto kursu běžné, rádce si vymění roli se subjektem. Této práci se věnuje tolik sezení, kolik bude třeba.

Jedno sezení nesmí trvat déle než hodinu.

LEKCE 2

Katarzní sondace (pokračování)

V předcházející lekci rádce a subjekt navázali první kontakt.

Cílem cvičení bylo zdůraznit tenze vážící se k určitým tématům. Sledovalo se také dosažení elementární katarze, a to tak, že subjekt byl 

vyzván, aby se volně rozhovořil o faktech nebo živých snech, které se mu líbí.

Nyní přistoupíme k přesnějším technikám, přičemž se budeme držet myšlenky detekovat problémy (sondace) a potom uvolnit objevené tenze.

Jedno je třeba dobře chápat: nejde nám o uvolnění nábojů spojených se situačními (momentálními) tenzemi, nýbrž těch, které jsou spojené s permanentními tenzemi. Tyto tenze, i když mohou mít různé motivace, jsou obvykle spojeny se třemi hlavními tématy: penězmi, sexem a představou sebe sama.

Nyní vyložíme kompletní systém katarzní sondace, který nevyžaduje zvláštní podmínky.

Základem tohoto systému je seznam slov-stimulů.

Rádce říká postupně slova, na která má subjekt reagovat jinými slovy, a to co nejrychleji a bez racionalizace, tedy prostou asociací myšlenek. Dokladem toho, že subjekt racionalizuje, jsou slovní reakce definující, popisující nebo opakující naznačovaný stimul. Jestliže v této souvislosti rádce řekne "židle" a subjekt odpoví "sedadlo", pak jde o projev rozumové úvahy, která není pro sondaci užitečná.

Slova-stimuly jsou zpočátku neutrální. To znamená, že se týkají předmětů nebo potřeb každodenního života, jako je například stůl, židle, dveře, okno, postel, kuchyně, automobil, město, továrna, hračka, atd.

Rádce bude později nahrazovat některá neutrální slova slovy, která se týkají ústředních témat, která jsme uvedli dříve; například: stůl, peníze, dveře, láska, otec, matka, automobil, směšnost, továrna, smrt, dítě atd.

Slovům týkajícím se ústředních témat nebo těm, která představují nebezpečí pro život nebo integritu subjektu (například smrt, nemoc, nehoda atd.), se říká významná, a to bez ohledu na to, zda jde o stimul nebo reakci.

Dáme nyní několik doporučení.

Rádce bude používat běžná slova.

Bude zaznamenávat významné odpovědi, ať už proto, že se budou týkat ústředních témat, nebo pro jejich citový náboj. Tedy tehdy, když se například na slovo "židle" odpoví "milenec" nebo odpovědí bude třeba nějaké citoslovce typu "Och!" anebo nějaká zvláštní konstrukce typu "nemohu" atd.

Zvláště důležité je věnovat pozornost těmto signálům:

44) Zvýšení svalového napětí při zaslechnutí slova-stimulu nebo při odpovídání.

45) Změně barvy hlasu.

3. Respirační změně.

46) Změně tělesného postoje.

47) Přílišnému otálení s odpovědí.

48) Zapomínání slov, kterými chce subjekt na stimul reagovat.

49) Odpovědím s citovým nábojem.

Pokud jde o 5. bod, téměř vždy dochází k tomu, že subjekt nahradí první slovo, které ho napadlo, jiným. Když nastane situace popsaná v 6. bodě, svědčí to o zablokování představ. Případ v 7. bodě má katarzní charakter.

V dalších cvičeních bude rádce používat neutrální slova, ale bude je již prokládat slovy (stimuly nebo odpověd'mi subjektu použitými jako nový stimul), která se předtím ukázala jako významná.

Dále se budou uvádět dvě slova najednou a subjekt na ně bude odpovídat jinými dvěma slovy.

Nakonec bude rádce vyslovovat celé věty s využitím významných slov a požádá subjekt, aby odpovídal také celými větami.

Sondace se dostane do zajímavé polohy, když rádce bude hovořit stále méně a subjekt stále více, a to do té míry, že se prostá sondace změní ve vyprávění s citovým nábojem. V takovém případě se otevřou katarzní možnosti, které dovolí i takové nápadné projevy jako smích, pláč, výbuch hněvu atd.

Cvičení 1

Rádce říká řadu slov-stimulů, na které subjekt postupně odpovídá. Cvičení 2

Rádce vkládá významná slova týkající se ústředních témat anebo významná slova, která subjekt použil jako odpovědi v předcházejícím cvičení.

Cvičeni 3

Rádce říká řadu spojení dvou slov, na která subjekt odpovídá také dvěma slovy.

Cvičeni 4

Rádce vyslovuje významné věty a vyžaduje, aby subjekt odpovídal také větami.

Cvičení 5

Rádce vyslovuje významné věty a vyžaduje, aby se subjekt vyjadřoval bez jakýchkoli předsudků a bez rozmýšlení.

Po těchto cvičeních bude rádce spolupracovat se subjektem tak, aby subjekt interpretoval významné jevy a snažil se logicky shrnout své základní problémy.

Jestliže na konci práce subjekt pociťuje uvolnění svých tenzí, došlo ke katarzi. Existují pochopitelně katarze různé hloubky, a proto je vhodné uskutečnit několik sezení.

Jak již je zvykem, po skončení série cvičení si oba účastníci vymění role.

Rádi bychom poznamenali, že na základě vysvětleného schématu lze vytvořit techniky, které lze uplatnit v každodenním životě u těch osob, u nichž se projevují silné vnitřní tenze a obecně problémy komunikace. Uvedeme nyní příklad běžné katarzní sondace s osobou, která s těmito tématy není obeznámena.

Sondace zpětné vazby

Rádce požádá subjekt, aby odpovídal na každé slovo, které mu řekne, jiným slovem, a když půjde o několik slov, odpověd' by měla být také nčkolikaslovná.

Rádce požádá subjekt, aby odpovídal bez předsudků a bez rozmýšlení.

Rádce řekne libovolné slovo, subjekt odpoví a rádce tuto odpověd' opakuje, což vede k tomu, že subjekt sám rozvíjí jakousi katarzní diskusi, až se utvoří vyprávění, kdy hovoří pouze subjekt.

LEKCE 3

Katarze. Schéma vědomí. Hluboká katarze

V jiných kapitolách jsme již viděli fungování reaktivních center a funkci představy jako prvku mobilizujícího činnost. Nyní se podíváme na následující schémata.

1

stimul

VĚDOMÍ

reakce

II

vnější stimul
vjem

SMYSLY

vnitřní stimul
•
VĚDOMÍ

vnější reakce
představa

CENTRA

III

záznamy
vzpomínky

PAMĚŤ

SMYSLY vnímání vnější

vnější stimul
vnější
nebo vnitřní

VĚDOMÍ


vnitřní
vnitřní pocit

pocit reakce


rim

CENTRA

vnější reakce
představy

Schéma 1 ukazuje jednoduchý systém, kdy stimuly přicházejí do vědomí a to reaguje.

Schéma 2 již bere v úvahu to, že stimuly mohou být pro tělo vnější a také vnitřní. Stimuly jsou přijímány smysly jako kompenzace a přenášeny do vědomí jako počitky (ty se pak strukturují jako vjemy). Vědomí pracuje prostřednictvím představ, které vedou energii do center, a dochází k reakcím, které podle jednotlivých případů mohou být vnější nebo vnitřní.

Schéma 3 je ještě důkladnější. Rozlišují se v něm dva systémy smyslů: vnější (zrak, sluch, čich, chuť a hmat) a vnitřní (coenostetické):) bolest, teplota, svalový tonus, atd.; a kinestetické: poloha a pohyby těla).

Vnější a vnitřní stimuly se dostávají do vědomí jako počitky a zaznamenávají se současně do paměti. Na druhé straně paměť přenáší stimuly do vědomí (vzpomínky). Vědomí dodává představy, které působí na centra a z center vycházejí vnější (motorické) reakce nebo vnitřní (vegetativní) reakce.

Každá reakce vycházející z nějakého centra je detekována vnitřními smysly a vědomím. Díky tornu má člověk ponětí o prováděných operacích (zpětná vazba reakce), které se navíc zapisují do paměti. Zapisování do paměti je základem učení, které se zdokonaluje opakováním operací.

Ve vědomí dochází k poruchám, když se z nějakého důvodu zablokují impulsy, které by měly přijít ze smyslů nebo z reaktivních center nebo z paměti. K poruchám rovněž dochází, když impulsy přicházející do vědomí jsou nadměrné.

Všechny impulsy procházející okruhem mohou mít různou intenzitu: někdy normální (mezi prahy); jindy jejich energie může být velice slabá (pod prahy); jindy zase nadměrná (nad prahy tolerance); a konečně nulová (zablokování). Když se impulsy pocházející z vědomí dostanou do nějakého centra a v něm se reakce zablokuje, přičemž se toto centrum přetíží energií, náboje se přesunou do jiných center a dochází k chybným reakcím: například inhibované motorické reakce přetíží vetetativní centrum, které projevuje nesprávné vnitřní reakce, čímž se vytvářejí organické dysfunkce nebo somatizace. Totéž se může stát, když se zablokují určité emotivní reakce, které by se normálně měly projevit motoricky.

Funkcí katarze je umožňovat odblokování a tak snižovat přetížení, které je pro okruh nebezpečné.

*) Coenostezie - souhrn fyziologických počitků, jimiž se pociťuje vlastní bytí. Pozn. překl.

Při psychofyzických cvičeních jsme zjistili že jedno centrum občas pracuje namísto jiného a stejně tak jedna část někdy nahrazuje jinou. Konstatovali jsme také, že u různých osob centra pracují různě. Prostřednictvím známých cvičení jsme se snažili aktivovat centra a části, s jejichž fungováním jsou potíže.

Psychofyzická cvičení sloužila k detekování problémů s reagováním a k přesměrování energie do vhodných bodů odreagování. V posledním případě byla zřejmá katarzní funkce takových prací.

Nyní bychom se měli zeptat: Co se stane, když se impulsy zablokují, než se dostanou do center? Je zřejmé, že v takových případech musíme působit na úrovni vnitřních smyslů (v případě nitrotělních anestézií nebo ztráty povědomí o určitých oblastech těla); nebo na úrovni tvorby představ

(v případě absence představ, jejich nahražování nebo špatného umisťování do prostoru zobrazení ve vědomí). O všech těchto případech bude pojednáno v lekcích věnovaných transferu.

Pracovali jsme již také s relaxací, kdy jsme se snažili snížit náboje, které, přeměněné ve vnitřní pocity, vyvolávají nové impulsy, které jsou škodlivé pro dobré fungování okruhu. Je však jasné, že určité zdroje tenze jsou vzdáleny místům, kde působí. Náplň paměti se tak může projevit jako vtíravá představa, která zvyšuje emotivní a motorickou tenzi.

V takovém případě relaxace působí tak, že zmenšuje náboje v určitých místech těla a navíc přesouvá pozornost od rušivých představ k představám kontrolovatelným. Přemístěné náboje v každém případě vyžadují zahájení katarze.

Hluboká katarze

Katarze jako technika je vhodná v případě celkového neklidu, úzkosti, izolovanosti nebo jakéhokoli typu zablokování.

Někdy postačí uplatnit katarzní sondaci, ale jindy bude nutno přistoupit k hluboké katarzi.

Než se tomuto tématu začneme věnovat, připomeneme si, že existuje mnoho forem empirických katarzí: smích, pláč, křik, pohyb; dále pak nejrůznější činnosti, které uvolňují tenze, a po kterých se dostavují pocity úlevy. Naším zájmem však je ovládat přesné techniky (sondace nebo hluboké  katarze) vedoucí přímo k problémům, ať už aktuálním, životopisným či dokonce imaginárním. Bude třeba se dostat k takovým psychickým "zauzlením" a uvolnit jejich náboje co možná nejjednodušeji a nejrychleji.

Práce v této lekci bude rozdělena do těchto kroků:

1. zkoumání nitra; 2. uvolnění; 3. rozvinutí katarze; 4. odreagování a 5. shrnutí.

50) krok: Subjekt je požádán, aby zkoumal své nitro a snažil se najít ty problémy, o nichž by se mu nejobtížněji hovořilo. Po této výzvě se subjekt pokud možno nechá několik minut o samotě.

51) krok: Rádce zaujme místo vedle subjektu a navrhne mu, aby provedl důkladné vnější svalové uvolnění.

52) krok: Rádce uplatní všechny techniky katarzní sondace, až nastane okamžik, kdy přestává hovořit a subjekt se mezitím volně rozhovoří sám.

53) krok: Subjektu se podaří vyjevit ty problémy, o kterých se při zkoumání svého nitra domníval, že nebude možné o nich hovořit.

5. krok: Rádce a subjekt shrnou vykonanou práci, čímž se celý proces uzavře.

Doporučení

54) Je vhodné, aby místo, kde se pracuje, bylo tiché a v přítmí. Důležité je, aby práci nemohly rušit jiné osoby.

55) Účastníci budou muset sedět vedle sebe, aby subjekt neměl pocit, že jej rádce pozoruje.

56) Rádce bude dbát o to, aby jeho výrazy byly neutrální, aby došlo k přátelské komunikaci. Rádce nebude v žádném případě subjekt kárat ani hodnotit.

57) Rádce nikdy nevysloví jméno subjektu.

5. Rádce si poznamená příznaky, které se postupně objeví.

Poznámky

Jedna z prvních potíží, která se objevuje v případě silně zablokovaných subjektů, je tvrzení, že nemají problémy, o nichž by nemohly hovořit. Subjekt si to někdy nalhává sám. V takovém případě se práce rozdělí do několika sezení a bude se postupovat podle toho, jak poroste důvěra mezi oběma účastníky. Uvedené tvrzení odráží také nedůvěru v úspěch této techniky nebo znalosti rádce. Je jasné, že o co intenzivnější bude problém subjektu s komunikací, o to přísnější bude i jeho mínění o rádci a o to více bude subjekt racionalizovat.

V mnoha případech se subjekt domnívá, že riziko je větší než výsledky. Přesně vzato neexistuje žádné riziko, ale je nepochybné, že při katarzi se dává v sázku představa subjektu o sobě samém nebo představa, kterou o něm mají ostatní.

Rovněž může dojít k tomu, že subjekt sám nechápe své vlastní základní problémy, jelikož samotný systém tenzí blokuje jejich náplně. V takovém případě bývají větší problémy skryty v nedůležitých obtížích.

Jiným možným zdrojem potíží u některých subjektů je to, že provádějí interpretace před zahájením vlastní katarzní práce. Rozmýšlejí přitom o problémech podle teoretických schémat.

Zmíněné potíže překoná rádce tím, že subjektu podá vysvětlení, čímž zabrání diskusím o situaci subjektu. Tyto záležitosti lze se subjektem volně probrat před zahájením práce.

Při zkoumání vlastního nitra se subjekt bude snažit určit velmi jasně všechny problémy, které bude považovat za nevyjádřitelné nebo těžko vyjádřitelné rádci, ale rovněž bude brát v úvahu ty problémy, které ztěžují jeho komunikaci s jinými lidmi.

Smyslem vnějšího uvolnění je to, aby subjekt sám detekoval každý problém nebo potíž v okamžiku vzniku, když se zvýší svalové napětí. Vznik tenzí bude dalším signálem pro rádce. A konečně uvolnění bude také užitečné pro zmenšení sekundárních impulsů, které mohou působit zpětnou vazbou na okruh a tak zesilovat zablokování.

Při rozvíjení katarze rádce po subjektu nežádá, aby sděloval problémy detekované při zkoumání vlastního nitra, nýbrž používá techniky katarzní sondace. Podle toho, jak proces postupuje, subjekt se postupně orientuje na problémy, které byly zjištěny již předtím. Někdy také dochází k tornu, že subjekt ve fázi rozvíjení objevuje ještě další problémy kromě těch, které již byly zjištěny při zkoumání vlastního nitra. Tim se ukáže, že takovéto problémy jsou vlastně racionalizace nebo přemístěná základní témata. Ale právě díky tématům zjištěným při zkoumání se subjektu podařilo vstoupit do kontaktu s jinými, významnějšími tématy.

Potíže, které se mohou vyskytnout, jsou četné a různé. Mnohá z nich budou zkoumány v lekcích věnovaných transferu.

CVIČENÍ TRANSFERU

LEKCE 1

Úvod do transferu

V předcházející lekci jsme narazili na otázku, co se stane, když se impulsy zablokují, než se dostanou do reaktivních center. Při nitrotělní anestézii, což je takové zablokování, subjekt necítí například tenzi v pohlaví a má symptomy impotence. K jinému typu zablokování impulsů dojde, když se nějaká silně konfliktní situace zapomene namísto toho, aby se katarzně integrovala nebo odreagovala. Další typ zablokování se může vyskytnout, když subjekt je v neustálém depresívním stavu, kdy má tenze, které nemohou být odstraněny uvolněním ani katarzními praktikami.

Právě tyto a další složitější případy přímo vybízejí k tomu, aby se přistoupilo k obtížnějším technikám známým jako transfery.

Cílem transferů je integrovat duševní náplně. Na rozdal od katarzních praktik, nevybíjejí tenze směrem ven, nýbrž přemisťují náboje z jedněch náplní do jiných za účelem vyvážení systému obrazotvornosti subjektu, jeho duševního "jeviště".

Ve skutečnosti vědomí přesunuje náboje z jedněch náplní do jiných neustále. Dochází však k tomu, že z určitých důvodů někdy některé náplně zůstanou izolovány a projevují se disociace.

Z psychologického hlediska by lidský život měl být postupnou integrací náplní. V tomto smyslu transfer coby technika se snaží o to, aby se obnovil normální proces integrace, k němuž dochází ve vědomí, a který je za určitých okolností narušován náhodnými disociacemi.

Tak, jako existují přirozené katarzní projevy, existují rovněž transferové operace, k nimž dochází ve spánku, v živých snech, v umělecké, erotické a náboženské činnosti.

My nedefinujeme tuto činnost jako transferovou, nýbrž vysvětlujeme, že při ní dochází k transferům.

V paradoxním spánku (nebo spánku s představami) se odehrávají transfery (integrace, uspořádávání náplní), ale kromě toho se v paměti nově uspořádávají data získaná během dne, zatímco se zmírňují různé typy tenzí a tělo odpočívá. Spánek má tedy četné funkce, přičemž jedna z nich je funkce transferová.

Mnohé katarzní jevy při zmírňování přetížení umožňují transfery. Na druhé straně transferové jevy uvolňují zbytky přetížení a to se v tomto případě projevuje katarzně. Třebaže jde o rozdílné funkce, působí často souběžně.

Později uvidíme, že v případě nadměrné tenze bude třeba vyvolat katarzní uvolnění před zahájením transferové práce. Budeme se také zabývat tím, za jakých okolností bude nevhodné odreagování, jelikož zbaví náboje ty náplně, které chceme integrovat.

I. Tenze a klimata. Impulsy a jejich transformace

V lekcích věnovaných sebepoznání jsme poprvé vyznačili rozdíl mezi tenzí a klimatem. Vysvětlili jsme, že klima je celkový a neurčitý pocit, a že naproti tomu tenze mají vztah k vnějším a vnitřním svalům a někdy k duševním představám. Při té příležitosti jsme uvedli klima bezmoci, násilí, samoty, nespravedlnosti, útisku, nejistoty, obav atd.

Stejně tak jako při studiu katarzních technik jsme nevěnovali pozornost situačním, nýbrž permanentním tenzím, nyní při práci s transferovými technikami nás budou zajímat fixovaná klimata, tedy ta stálá klimata, která tvoří emotivní pozadí v každodenním životě a dostávají se do centrálního pole vědomí pouze za určitých okolností.

Charakter klimat není přesný, nýbrž neurčitý a nejasný. Některá nejsou doprovázena vizuálními představami a vznikají z vnitřních coenostetických počitků vyvolávaných organickými disfunkcemi nebo impulsy z paměti či vědomí. Tyto dva druhy impulsů, přeměněné v coenostetické představy, působí na vegetativní, pohlavní nebo emotivní centrum, které vnitřně reaguje a vyvolává nový soubor pocitů. Tomuto jevu se říká zpětná vazba impulsů. Když jsou tyto pocity převzaty vnitřními smysly, dostávají se do vědomí v nejasné formě (jako v případě počitků vyvolávaných organickými dysfunkcemi). Ve vědomí se mohou přeměnit v jiné představy (vizuální, auditivní atd.), které jsou charakteristické pro vnější smysly.

Tímto způsobem se organická dysfunkce i pohlavní nebo emotivní přetížení mohou měnit v představy například vizuálního typu díky mechanismu přeměny impulsů. Vždycky jsou však doprovázeny nejasným emotivním klimatem, charakteristickým pro nitrotělní impulsy.

Přeměna coenostetických impulsů v představy charakteristické pro vnější smysly vzrůstá podle toho, jak se snižuje úroveň vědomí. Opravdu, ty coenostetické impulsy, které se při bdění dostávají do vědomí pouze jako nejasná klimata, se v hlubokém spánku přeměňují, neboť jak se snižuje úroveň vědomí, vnější smysly přerušují spojení s vnějším světem, čímž se rozšiřuje práh vnímání vnitřních smyslů.

Uvedeme si příklad. Pocity, které jsou při bdění interpretovány jako "svědění' způsobené špatnou polohou paže, se ve spánku mohou změnit v představu mravenců lezoucích po paži. Tyto představy poslouží spícímu člověku k tomu, aby upravil svou polohu, aniž by se vzbudil; navíc mohou vyvolat dlouhou řadu asociací, z nichž se vytvoří více či méně složitý děj snu.

Podívejme se na další příklady přeměny impulsů: zvýšení kyselosti v žaludku se může přeměnit v představu požáru; nějaká dýchací potíž pak v představu pohřbívání spícího člověka; srdeční dysfunkce v zásah šípem; plynatost v let balónem; a pohlavní přetížení ve vizuální, auditivní a hmatové představy týkající se opačného pohlaví.

Ve spánku se mohou deformovat také podněty přicházející z vnějšího světa, aniž by se nutně musel měnit jejich smysl. Například zvonění telefonu se může ve spánku projevit jako vyzvánění zvonů; někdo, kdo klepe na dveře, se může stát starým ševcem z pohádky; a přikrývka obtočená kolem nohou může být bažinou plnou překážek, ale s hmatovými vjemy podobnými podnětu.

Uvedli jsme tedy dva typy transformace různých impulsů: přeměnu a deformaci.

Dalším důležitým případem transformace impulsů je absence. Ta se projevuje při nitrotělních anestéziích, charakterizovaných pocitem ztráty končetin nebo orgánů nebo defektem nějakého vnějšího smyslu, přičemž se toto projevuje jako klima "ztráty identity", "odtržení od světa" atp. Na nižších úrovních vědomí se tato absence podnětů může také kompenzovat různými deformacemi nebo přeměnami, a to v závislosti na řetězcích asociací, které plní funkci psychického vyrovnávání lépe.

II. Vnímání a zobrazení. Řetězce asociací

Když vnímáme nějaký předmět, bud' jej poznáváme nebo zjišťujeme jeho novost. To je možné proto, že při vstupu impulsu (který jde do paměti a do vědomí) dochází k rychlé analýze v paměti. Tato analýza spočívá ve srovnávání přicházejících impulsů a impulsů již zaznamenaných. Paměť tedy předává vědomí kompletní signál a vědomí předmět "poznává".

Stejně tak jako impulsy, které vycházejí ze smyslů (počitky), přicházejí do vědomí strukturovány jako vjemy, tak paměť předává vědomí data, která se strukturují v podobě obrazů. Míra souladu mezi vnímáním a zobrazením umožňuje vědomí, aby podnět bud' poznalo nebo nepoznalo.

Vnímá-li člověk nějaký předmět poprvé, paměť v každém případě předává vědomí neúplná data, která vědomí umožňují zařadit předmět podle podobnosti, spojitosti nebo kontrastu s třídami předmětů nebo s částmi jiných předmětů. V těchto případech subjekt řekne, že nový předmět se podobá jiným v těch a těch rysech, že by nemohlo jít o jiné typy předmětů apod.

Každému vnímání odpovídá nějaký obraz. Takové obrazy vycházejí v sekvencích impulsů z paměti. Sekvencím impulsů říkáme řetězce asociací, přičemž ve vědomí jsou významné primární řetězce asociací, které jsou přímo spojeny s vnímaným předmětem. Ale kromě toho působí ještě jiné, které slouží dynamice vědomí. Jinak by vědomí fungovalo pouze "fotograficky" na základě známosti a neznámosti impulsů, které do něho přicházejí. Vědomí ve skutečnosti pracuje sekvenčně a ne se statickými "fotografiemi".

Předpokládejme nyní, že paměť je stimulována impulsy přicházejícími od vnitřních (coenostetických) smyslů, a že současně přicházejí impulsy z vnějšího světa (vnějšími smysly). Paměť v tomto případě předá data vědomí a dojde k odpovídajícímu poznávání. Když subjekt vyvíjí určitou činnost, dostává zevnitř svého těla impulsy způsobené například nějakou vegetativní dysfunkcí, čímž získává relativně "upravené" poznání světa. Příklady jsou jasné: osobě s nějakou jaterní chorobou se nelíbí pěkný obraz; podráždění vnitřností způsobuje, že člověk vidí vnější prostředí jako něco iritujícího; velká svalová kontrakce smršťuje vnímání světa.

Je tedy zřejmé, že četné řetězce asociací, které se objevují ve vědomí, jsou vyvolávány vnějšími i vnitřními impulsy, které přicházejí do paměti.

Řekli jsme, že k asociacím dochází podle podobnosti, spojitosti nebo kontrastu. Podívejme se nyní na jednotlivé případy.

Když slovo "hora" asociuji s "budovou", jde o podobnost; když na ně odpovím slovem "sníh", jde o spojitost; a když řeknu "studna", jde o kontrast.

Při podobnosti se obrazy týkají něčeho, co je podobné; při spojitosti se tykají toho, co je blízké nebo je či bylo v kontaktu s předmětem, o který se jedná; při kontrastu se týkají toho, co je protikladné.

Díky těmto asociativním cestám může vědomí vytvářet vztahy diferenciace, komplementace a syntézy (i když u složitějších operací se 

vyžaduje spuštění mechanismů abstrakce). Uvedené vztahy slouží jak racionální práci vědomí, tak i jeho práci neracionální nebo imaginární.

Jsou-li řetězce pod kontrolou, hovoříme o řízených představách a jedná-li se o nekontrolované sekvence obrazů, pak hovoříme o volných představách.

Když si připomenu systematicky předměty u sebe v pokoji, jde o řízené zobrazování. Když těkám nebo nechám asociacím volný průběh, jde

· volné zobrazování.

III. Asociace a úrovně vědomí

Podle toho, jak klesá úroveň vědomí, ubývá řízených asociací a přibývá volných asociací. Racionální porovnávání dat se znesnadňuje a obecně lze říci, že pozornost již neřídí činnost vědomí. Následkem toho se snižuje smysl pro kritiku a sebekritiku.

Když klesá úroveň vědomí, mechanismy, kterým říkáme mechanismy reverzibility, mají tendenci se blokovat a, když úroveň vědomí stoupá, mají tendenci se odblokovávat.

Právě mechanismy reverzibility umožňují vědomí řídit operace víceméně "dobrovolně".

Jinými slovy, mechanismy reverzibility působí, když vědomí řídí operace směrem ke zdrojům impulsů. To je případ upamatování se (pozornosti

· paměti), které se liší od prostého vzpomínání, kdy impulsy přecházejí z paměti do vědomí bez zásahu pozornosti.

Jiným případem reverzibility je apercepce (pozornost + vnímání), která se liší od prostého vnímání, kdy data přicházejí do vědomí, aniž by se vědomí orientovalo na zdroj podnětu.

Operace vědomí zvané racionální jsou vlastní úrovni bdění a jsou tudíž charakterizovány fungováním mechanismů reverzibility.

Na druhé straně, operace typicky iracionální na úrovni spánku se prosazují ve vědomí se vší sugestivní silou svých představ; jde tedy

· absenci kritických funkcí způsobenou zablokováním mechanismů reverzibility.

Na střední úrovni vědomí, které říkáme polospánek (při únavě, procitání nebo usínání), činnost mechanismů reverzibility je blokována pouze částečně.

Existují ještě další případy, kdy je činnost mechanismů reverzibility blokována částečně. Jde o změněné stavy vědomí (jako je například silná sugestibilita, hypnóza, halucinace atd.), i když k nim dochází na úrovni bdění. Tyto změněné stavy způsobily nemalý zmatek v klasické psychologii,

kde byly interpretovány nesprávně; například, že hypnóza je zvláštní stav spánku, že halucinace jsou prosté simulace a podobně.

Ve zvláštním změněném stavu, kterému říkáme rozrušené vědomí, mechanismy reverzibility fungují také pouze částečně, i když jiné operace vědomí pokračují podle normálních potřeb úrovně bdění.

IV. Prostor zobrazování

Když vnímáme nějaký předmět vizuálně, vidíme ho umístěný v určitém místě v prostoru. Můžeme posoudit jeho výšku, šířku i jeho objem. Rovněž můžeme posoudit, zda je k nám blíže či dále než jiné předměty.

Vizuální vnímání je velice složité. Každý vnímaný předmět má svou barvu a rozsah. Tyto dvě kategorie jsou nedělitelné a tvoří jednu strukturu.

Při vizuálním vnímání neexistuje barva bez rozsahu a naopak. Když si například představíme, že vidíme průhledné sklo a za ním určitý předmět, sklo i přes svou průhlednost má určitou čirost nebo má lehce šedý nádech, což nám umožňuje odlišit ho od jiných předmětů. Když si na druhé straně představíme rudou skvrnu, můžeme jí dát takovou šířku, že si nebudeme všímat jejích hranic, anebo ji budeme vnímat jako pouhý bod. V obou případech si všímáme jejího rozsahu.

Při vnímání se předměty přemisťují nebo zůstávají na jednom místě bez ohledu na duševní operace pozorovatele. Totéž platí o barvě: vnímané předměty jsou stálobarevné nebo barvu mění bez ohledu na pozorovatele. Pozorovatel i předmět mohou měnit polohu; avšak v každém případě pozorovatel bude vnímat tyto pohyby jako nezávislé na jeho duševních operacích. Samozřejmě, že někdy dochází k iluzím a změnu vlastní polohy lze interpretovat jako změnu polohy předmětu a naopak. Ale tyto iluze v žádném případě neovlivňují předmět, jelikož je vně vědomí.

Při procesu zobrazování dochází k něčemu úplně jinému. Barva a rozsah se mohou modifikovat prostřednictvím duševních operací. Totéž platí o rozloze předmětu podle vzdálenosti mezi pozorovatelem a předmětem samým.

Ve výjimečných případech, jako jsou halucinace, je zobrazování silnější než vnímání a navíc se umisťuje do "vnějšího" prostoru, čímž se zobrazovaný předmět považuje za vnímaný.

Vnímané předměty se odlišují od zobrazovaných v zásadě tím, že jsou nezávislé na duševních operacích pozorovatele, a dále tím, že mají rozdílnou zřetelnost nebo sílu, ale toto však v určitých případech nemusí být rozhodující.

Když zavřu oči a představím si předmět, který jsem předtím vnímal, zjišťuji, že ten předmět je i nadále pro mne "vnější', i když chápu, že jeho představa je závislá na mých operacích.

Předmět zobrazovaný zdánlivě v prostoru vnímání vytváří iluzi, že je umístěn ve vnější vrstvě prostoru zobrazování. Když umístím tentýž předmět ke středu hlavy, povšimnu si, že vzniká hranice mezi "vnějším" a vnitřním prostorem jako přeměna taktilní hranice mých víček a mé coenostezie obecně.

Prostor zobrazování je trojrozměrný stejně jako prostor vnímání. Díky prostoru zobrazování mohou být všechny představy umisťovány jako předměty a podle hloubky nebo výšky, ve které jsou, lze vysílat podněty k určitým reaktivním centrům. Když si například představím svou ruku "zvenčí", jak se natahuje k nějakému předmětu, ruka se ve skutečnosti nemusí ani pohnout. Když naproti tomu cítím svou ruku "zevnitř", jak se pohybuje (kinestetické představy), zjišťuji, jak se svaly dávají do pohybu daným směrem. Je tomu tak proto, že jsem umístil danou představu na určitou úroveň a do určité hloubky prostoru zobrazování.

Představy příslušející vnějším smyslům (zraku, sluchu, čichu, chuti a hmatu) neaktivují motorické centrum, nýbrž "vytyčují' cestu, po které se bude ubírat činnost těla poté, co ji uvede po pohybu působení představ příslušejících vnitřním smyslům (coenostetickým a kinestetickým). Tělo se pohybuje pouze tehdy, když představy vnitřních smyslů jsou ve správné hloubce a výšce a navíc mají patřičný náboj. Když je představa příliš hluboko, k reakci nemusí dojít. Když má nesprávnou výšku, může reagovat jiná část těla. Nejsou-li náboje dostatečné, reakce může být slabá nebo nepřiměřená.

Prostorem zobrazování je "obrazovka" nebo "monitor", kde vědomí může sledovat své vlastní operace a řídit je svým mechanismem pozornosti, anebo se odtamtud operace mohou spouštět automaticky bez účasti pozornosti.

Impulsy vnějších a vnitřních smyslů, které pocházejí z paměti a ty, které vznikají při operacích samotného vědomí, se nakonec mění v představy. Ty se nakonec umisťují do různých úrovní výšky a do různých vrstev hloubky v prostoru zobrazování.

S ohledem na jevy transformace impulsů (přeměnu, deformaci a absenci) je pochopitelné, že kombinační možnosti jevů včdomí jsou obrovské, a že pohyb nábojů a náplní na různých úrovních výšky a v různých vrstvách hloubky prostoru zobrazování umožňuje velký počet katarzních a transferových procesů.

Cvičení 1

Rádce požádá subjekt, aby si vzpomněl na nějaký příjemný výjev ze svého života, a potom jej vyzve, aby určil rozdíl mezi svalovým napětím a emotivními klimaty, které se objeví. Posléze rádce požádá subjekt, aby provedl podobné operace, tentokrát však s nepříjemnými vzpomínkami.

Smyslem tohoto cvičení je rozlišovat mezi tenzemi a klimaty.

Cvičení 2

Rádce požádá subjekt, aby systematicky popsal předměty, které se objeví při vstupu do jeho bytu a poté v jedné místnosti. Posléze rádce vyzve subjekt, aby volně asocioval a popsal představy, které ho napadají, když si představuje místnost, přičemž se klade důraz na to, aby nedocházelo k racionalizaci operací.

Smyslem tohoto cvičení je rozlišovat mezi řízenými a volnými řetězci asociací. Je však třeba specifikovat, že při řízených řetězcích úroveň vědomí směřuje k bdění a při volných řetězcích k polospánku. Dále je třeba diskutovat o práci mechanismů reverzibility v obou případech.

Cvičení 3

Rádce, který si poznamenal volné řetězce z předcházejícího cvičení, probírá se subjektem asociace podle podobnosti, spojitosti a kontrastu.

Cvičeni 4

V tomto i v následujících cvičeních bude subjekt muset hovořit o tom, co se právě děje.

Rádce vyzve subjekt, aby se důkladně uvolnil, a aby vyšel od představy sebe sama (kdy subjekt vidí sám sebe) a začal sestupovat do hloubky za pomoci schodišť, výtahů, lan, žebříků atd. Potom je vyzván, aby se vrátil do výchozí roviny a odtamtud stoupal do výšky. Nakonec je požádán, aby se opět vrátil do výchozí roviny.

Subjekt bude muset vyjevit racionalizace a obtíže, které se vyskytly při jeho volných řetězcích asociací, když se pohyboval v různých výškách prostoru zobrazování.

Cvičení 5

Rádce vyzve subjekt, aby vyšel do představy sebe sama a volně se pohyboval v krajině, kterou si zvolí. Pak jej vyzve, aby se stejnou cestou vrátil do výchozího bodu.

Subjekt bude muset povídat o potížích na cestě "vpřed" a "zpět" v hloubkách prostoru zobrazování.

Cvičení 6

Rádce vyzve subjekt, aby vyšel od představy sebe sama a stále se smršťoval a zmenšoval ve vztahu k ostatním předmětům své krajiny. Pak jej vyzve, aby se vrátil do výchozí velikosti, a aby rostl ještě více a nakonec se vrátil do normální velikosti.

Subjekt bude muset povídat o potížích při smršťování a rozpínání svého prostoru zobrazování.

Tato série cvičení posloužila k prvnímu přiblížení se práci s představami, Která bude využita při transferech.*)

LEKCE 2

Úvod do transferu

I. Prostor zobrazování a úrovně vědomí

Podle toho, jak klesá úroveň vědomí, zužují se prahy vnímání vnějších smyslů a rozšiřují se prahy vnitřních smyslů. Obrazy se tudíž zvnitřňují v prostoru zobrazování. Kromě toho se zvyšují přeměny a deformace vjemových podnětů a, jelikož se blokují mechanismy reverzibility, roste sugestivnost představ.

V představách za hlubokého spánku subjekt obvykle "vidí', jak se sám účastní zobrazovaného výjevu, na rozdíl od zobrazování při bdění, kdy subjekt zobrazuje svět "mimo sebe" a pozoruje ho "ze sebe".

Účast představy sebe sama ve snových výjevech se nevyskytuje pouze ve spánku, nýbrž také při vzpomínkách na dávno uplynulou dobu. Dospělý člověk "vidí', jak se sám účastní nějakého výjevu, když vzpomíná na dobu svého dětství nebo alespoň na dobu dosti vzdálenou od současné chvíle. Když si však vzpomíná na výjev, který vnímal před několika minutami, zobrazí ho, jako by ho "viděl" ze sebe, přičemž ten výjev je mimo něj.

Když se subjekt "vidí', jak se účastní výjevu (za hlubokého spánku), umístí své pozorování do místa, které je vnitřnější než místo, kde se nacházejí představy. Místo pozorování se zvnitřňuje podle toho, jak klesá úroveň vědomí.

*) Pro lepší pochopení práce s představami viz Silo, Experiencias guiadas [Řízené zážitky], Barcelona, Ed. Plaza y Janés, 1989.

Uveďme si příklad tohoto zvláštního jevu.

Přede mnou je malý předmět, který chci uchopit. Zavřu oči a zobrazím si ho na periférii svého prostoru zobrazování (který se zjevně shoduje s vnějším prostorem), přičemž ho "vidím" z místa, které přibližně odpovídá mým očním bulvám. Kdybych ho chtěl uchopit za této situace, mohl bych natáhnout paži, rozevřít prsty a víceméně odhadnout vzdálenost, abych k němu dosáhl.

Když si však ten předmět zobrazím "uvnitř hlavy", vidím ho z místa ještě vnitřnějšího, které pociťuji jakoby "za svýma očima". Kdybych v tomto druhém případě chtěl ten předmět uchopit, měl bych vážné problémy, jelikož jsem ho umístil do vnitřního prostoru, který je neužitečný pro vnější tělesné operace.

Analogicky, když klesá úroveň včdomí a zužují se vnější vjemové prahy, vnější tělesná činnost ustává. Představy se zvnitřňují a bod pozorování se prohlubuje, čímž subjekt může zobrazovat i sebe sama, aniž by tyto vnitřní představy aktivovaly tělo ve vnějším prostoru.

Kdyby se představy při spánku umístily mimo prostor zobrazování, nesly by náboje, které by "vytýčily" činnost až k motorickému centru a motorickou činnost by tudíž řídily kinestetické představy ve vytýčených směrech. Subjekt by tedy měl tělo v neustálé činnosti a mohl by i vstát a vykročit ve směru vytýčeném "vnějšími" představami. K tomu však nedochází díky interiorizaci obrazů na této úrovni. Jediná zbytková motorická činnost se projevuje v očních bulvách, které sledují snové výjevy.

Samozřejmě, že v případech poruch spánku, jako jsou takzvané "noční můry nebo náměsíčnost, dochází k pohybům tčla ve vnějším prostoru jako anomálii v umístění představ. Subjekt se může hýbat, hovořit, smát se atd., jelikož jeho spojení s vnějším světem není přerušeno (ať už silným tlakem určitých náplní nebo vnitřních podnětů, které vyvolávají "odraz" úrovně vědomí, anebo nadměrné bdělosti vůči vnějšímu světu).

Faktem je, že obrazy se v prostoru zobrazování exteriorizují, když klesá úroveň vědomí a naopak.

Vzpomínky týkající se vnímání vnějších smyslů i představy, které se jich také týkají, ale jsou to přeměněné podněty zachycené vnitřními smysly, se při spánku zobrazují v hloubce prostoru zobrazování. run se náboj tčchto obrazů přenáší do nitra těla.

Předpokládejme nyní, že subjekt v určitém okamžiku svého života vnímal nějaký nepříjemný výjev. V oné situaci takový výjev u něho vyvolal sérii klimat a tenzí na vnější svalové úrovni i v hloubce. Třebaže k výjevu 

došlo už před časem, vždycky, když si ho subjekt vybaví, aktualizují se příslušné tenze a klimata.

Předpokládejme, že subjekt spí. Některé řetězce asociací mohou přitom vyvolávat nepříjemné představy nebo jiné představy, které mobilizují uvedené tenze a klimata. Vnitřní tenze jsou zachycovány vnitřními (coenostetickými) smysly a přeměňovány ve vizuální představy, které utvářejí nějaký podivný výjev. Děj výjevu však způsobuje to, že se představy vyvíjejí tak, že se náboje přemisťují do různých směrů (nebo náboje jedněch představ do jiných), až nakonec transferem nábojů mizejí hluboké tenze.

V uvedeném příkladě se mohlo stát, že určité představy nebo určitá klimata by se opakovala. To by svědčilo o fixacích, tedy o přítomnosti více či méně obsedantních náplní, které jsou takové proto, že nemohly přenést své náboje a tím rozložily normální proces transferu, k němuž dochází ve vědomí.

Mohlo se také stát, že by subjekt zablokoval nepříjemné náplně a ve sta​vu bdění by si ani nevzpomněl na to, co se událo. Avšak permanentní hluboké tenze by dále vysílaly impulsy, které by se ve snech snadněji přeměňovaly ve vizuální představy, protože prahy vnitřních smyslů jsou ve spánku širší než při bdění. V tomto případě by tedy subjekt při bdění pociťoval pouze nejasné a povšechné klima bez vztahu k jakémukoli výjevu, které by působilo jako pozadí veškeré jeho činnosti. Při spánku by se klima vztahovalo k představám přeměněným coenostezií. Takové představy jsou výsledkem transferové "snahy" vědomí zbavit se permanentních hlubokých tenzí vysíláním nábojů do nitra těla.

Zde si začínáme uvědomovat, že technika transferu pracuje v tom smyslu, že řídí představy a klimata tak, aby se přemístily náboje, které se z nějakého důvodu nemohou uvolnit v normálním procesu vědomí.

Technika transferu dosáhne svého cíle, když vyvolá odblokování, relaxaci a rovnovážnou integraci náplní, čímž umožní pokračování vnitřního rozvoje subjektu.

Jak vyplývá z toho, co jsme vysvětlili, technika transferu nebude moci působit na úrovni bdění, kromě alegorizací při přenosové sondaci. Rovněž nebude moci působit na úrovni spánku, neboť v tom případě vědomí není v kontaktu s vnějšími podněty, což rádci znemožňuje jakékoli působení.

Je zřejmé, že řízený tranfer bude možno uplatnit na úrovni polospánku, přičemž bude o to účinnější, o co méně bude působit racionalizace na straně subjektu, o co lépe bude subjekt přeměňovat vnitřní impulsy a o co silnější bude jeho zobrazování.

K dobrému řízenému transferu nedojde ani při použití hypnotických metod, protože v tomto případě se pracuje s představami indukovanými rádcem a ne s představami jakožto přeměněnými impulsy subjektu.

Nakonec je třeba říci, že práce s volnými asociacemi nebo s jejich jednoduchými interpretacemi má maximální katarzní účinky. Nedosahuje se však při ní nejlepších výsledků, jelikož neumožňuje řídit představy a právě představy jsou koneckonců nositeli nábojů.

58) Hloubky a úrovně prostoru zobrazování

V lekcích věnovaných uvolnění jsme pracovali za pomoci vizualizace koule, která se zvětšuje z centra hrudi, až se dostane úplně do celého těla. Když došlo k rozšíření této představy, zaznamenalo se hluboké uvolnění, které jsme nazvali zážitkem klidu. Některé osoby mají potíže s rozšiřováním a smršťováním této představy. Tyto nesnáze však jsou způsobeny rezistencí, která je výsledkem tenzí umístěných v různých hloubkách uvnitř těla. Tyto tenze, přeměněné v coenostetické počitky, znemožňují kontrolu představy, o niž jde.

Každá "vnitřní' představa se rozpíná nebo smršťuje. Činí tak v prostoru zobrazování a svým nábojem tudíž působí v různých hloubkách uvnitř těla. Tam, kde se představa deformuje nebo uhne z cesty či cestu přeruší, je pole tenze. A tam, kde představa překoná odpor, dochází k uvolnční.

Dodejme, že přitom, jak každá "vnitřní představa sestupuje v prostoru zobrazování, tento prostor se zatemňuje. Přitom, jak představa stoupá po úrovních prostoru zobrazování, tento prostor se zjasňuje. Posledně jmenovaný jev je způsoben tím, že se představa v prostoru zobrazování umisťuje na úrovních bližších optickým centrům. Při stoupání a klesání se představy mohou také deformovat, vyhýbat se své cestě nebo ji přerušovat; v těchto případech se projevují pole tenze na určitých úrovních uvnitř těla. Tam, kde představa překoná odpor, dosáhne se relaxace.

59) Rekapitulace ústrojí a impulsů

Nyní uvedení velmi obsažné schéma ústrojí a impulsů, abychom si zrekapitulovali většinu témat, která jsme dosud vysvětlili.

60) VNĚJŠÍ A VNITŘNÍ IMPULSY 11. REAKTIVNÍ IMPULS

61) VNĚJŠÍ A VNITŘNÍ SMYSLY
(PŘEDSTAVA)

62) PAMĚŤ
12. ZÁZNAM REAKCE

63) VĚDOMÍ
13. POCIT OPERACÍ

64) ÚROVNĚ
14. PAMĚŤOVÝ ZÁZNAM

65) CENTRA
15. OTISK V PAMĚTI

66) VNÍMÁNÍ
16. REAKCE VNĚJŠÍCH

67) APERCEPCE
A VNITŘNÍCH CENTER

68) VZPOMÍNKY
17. STIMUL VYVOLÁVAJÍCÍ

69) EVOKACE
REAKCI

Pro zjednodušení jsme nerozlišili asociativní a abstraktní cesty, mechanismus pozornosti, "obrazovku" operací vědomí (prostor zobra​zování). Vnější reakce center jsme naznačili pouze šipkou, aniž bychom vyčlenili kompletní kodifikované reakce, jakými jsou například role chování.

Opakovací cvičení

Rádce požádá subjekt, aby provedl vnější, vnitřní a duševní uvolnění. Pak jej vyzve k navození zážitku klidu. Nakonec jej požádá, aby popsal obtíže, které měl. Neovládá-li subjekt některou z operací, bude muset trénovat, dokud nedosáhne žádoucích výsledků.

Nezvládnutí relaxačních technik může být vážnou překážkou pro transferovou práci, k níž přistoupíme později.

LEKCE 3

Úvod do transferu

Alegorie, symboly a znaky})

Když klesá úroveň vědomí, představy se zvnitřňují v prostoru zobrazování. Současně se mění čas vědomí.

Při bdění si člověk uvědomuje to, na co vzpomíná (minulost), co vnímá nebo zobrazuje nyní (přítomnost) a co si imaginárně promítá řízeným nebo asociativním způsobem (budoucnost).

Při hlubokém spánku se však obrazy patřící do různých časových rovin promíchávají a někdy se syntetizují do jediného předmětu. Následkem toho může v krátkém čase snící člověk vidět nejen rychlou sekvenci představ, ale každá z nich přitom může být složena z mnoha prvků, které, když se koncentruj:, mohou vypadat jako řada nejrůznějších zážitků. Subjekt v několika minutách zažije snový výjev, na který potom bude vzpomínat, nebo který bude vyprávět mnoho minut. Rovněž dochází k tomu, že se zkracuje čas mezi začátkem a koncem snu, neboť mnoho hodin vypadá jako krátké okamžiky.

Představy se tvoří na základě paměťových dat. Někdo může vzpomínat na nějakou krajinu nebo si krajinu může představit složenou z prvků

*) Pro důkladnější porozumění následujícím tématům viz J. Caballero, Morfología: simbólica, alegórica, sígnica [Morfologie: symbolická, alegorická a znaková]. Barcelona, Ed. ATE, 1981.

různých míst, na která vzpomíná. Když se potom, jako v posledně jmenovaném případě, v imaginární kompozici syntetizují nebo koncentrují rysy různých předmětů do jednoho předmětu, jsme svědky alegorického výjevu.

Uved'me si příklady. Vzpomenu si na stromy u řeky a v pozadí hory. Potom do této krajiny přidám další prvky: z řeky se napájí kůň; na stromě se stáčí had a ve výšce krouží orel; z hor stoupá sloup dýmu způsobený požárem.

prvky složené do původní krajiny nejsou součástí jednoho vzpomínaného výjevu, nýbrž různých výjevů. Do jedné krajiny jsem zkoncentroval vjemy, k nimž došlo v různých okamžicích.

V prvním případě jsem si vzpomněl na něco řízeným způsobem. Ve druhém případě jsem prvky přidal asociativně.

Mohu syntetizovat ještě více, a to přibližně takto: na vrcholu hory je strom; ze stromu prýští voda a teče dolů; nějaké podivné zvíře s křídly, jakýsi drak, obchází strom a z huby mu šlehá oheň; má silné nohy jako kůň, vypadá jako had a má orlí křídla.

V prvním případě šlo o přímou vzpomínku na krajinu, ve druhém případě o imaginární krajinu a ve třetím o alegorickou krajinu.

Alegorie je koncentrace asociací do jednoho zobrazovaného předmětu. Liší se od prostých asociovaných předmětů, které jsou odvozeny jeden od druhého, aniž by však ztrácely svou identitu.

Existují rovněž obrazy, které nejsou výsledkem vzpomínek nebo koncentrovaných asociací jako alegorie, nýbrž které se tvoří působením abstraktních cest vědomí. Takovým obrazům říkáme symboly.

Symbol vzniká, když se nějaká představa zbaví přídatných prvků a podrží si pouze nejobecnější formální rysy.

Například z představy pole se odstraní všechny detaily a vznikne jednoduchý obdélník, který bude možno přesně změřit. Geometrické symboly jsou typickými případy práce abstraktních cest.

Existují konečně obrazy abstraktního typu, které plní konvenční, tedy dohodnuté funkce. To je případ čísel, aritmetických znamének, hudebních not, chemických písmen a čísel, dopravních značek, atd.

Jak předmět vjemového světa, tak i alegorie či symbol mohou plnit znakové funkce, jestliže jim zvyk nebo konvence určí jistý význam. Například lebka se zkříženými hnáty znamená "nebezpečí'.

Také alegorie mohou mít znakovou povahu. Například drak v alchymii označuje určitou kyselinu.

A konečně znakově mohou být užívány také symboly. Například v organizačním schématu podniku může být vedení zobrazeno jako

obdélník, jednotlivá ředitelství jako kroužky, mužský personál jako trojúhelníky atd.

Pro účely naší práce bude užitečné zvládnout některé prvky symboliky a alegorie. Znaky se však zabývat nebudeme.

Symbolika

Z hlediska transformací impulsů jsou symboly výsledkem abstraktní přeměny nebo deformace impulsů.

Rozlišujeme symboly nezarámované (bod, přímku, lomenou přímku, křivku, průsečík přímek, průsečík křivek, spirálu, atd.) a symboly zarámované (ty se tvoří, když se přímky a křivky spojují do okruhů, čímž se oddělí vnější prostor od vnitřního, kterému říkáme "pole"; například kruh, trojúhelník, čtverec, kosočtverec a smísené  tvary s uzavřeným prostorem).

Tam, kde se protínají přímky anebo křivky, vznikají zjevné středy*).

Symboly se zarámováním (tedy ty, které mají pole) mají skrytý střed v průsečíku imaginárních čar, které spojují zjevné středy. Například ve čtverci je skrytým středem průsečík diagonál narýsovaných ze všech čtyř vrcholů, což jsou zjevné středy.

Když se nějaký symbol umístí do pole jiného symbolu, stane se jedním z jeho zjevných středů.

Některé symboly bez zarámování mají tendenci přemísťovat energii představ mimo tyto symboly. To obecně platí pro vrcholy. Jiné mají tendenci přemísťovat energii představ dovnitř, což je případ symbolů v křivkách.

U symbolů se zarámováním se energie koncentruje ve zjevných a skrytých středech s rozdílnou intenzitou.

Bod, jelikož nemá zarámování, je pouze zjevným středem, který může nést energii jakýmkoli směrem.

Kruh, poněvadž nemá zjevné středy, koncentruje veškerou energii do skrytého středu.

*) Přejímáme autorovy termíny "zjevné" a "skryté" středy pro označení středů manifestovaných a nemanifestovaných. Pozn. překl.
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SUBJEKT

Energie má tendenci přemísťovat se dovnitř pole a uvnitř pole do zjevných středů; jinými slovy, přítomnost překážky způsobuje silné tenze.

Cvičení na symboliku

Cvičení 1

Redukovat na symbol pracovnu a zkoumat zjevné a skryté středy. Vysvětlit shromažďování, rozptylování a přemisťování energie. Pochopit body tenze.

Cvičení 2

Redukovat na symboly různé vztahy, které se vytvářejí mezi dvěma osobami a zkoumat přitom zjevné a skryté středy, akumulace, rozptyly a přemístění energie. Pochopit body tenze.

Cvičení 3

Redukovat na symboly vztahy mezi pěti osobami a rozdělit je podle podobností nebo zájmů takto: a) zda je zájem společný uvnitř kruhu; b) zda jsou dva protikladné zájmy ve zjevných středech geometrického tvaru, který nazveme mandlí; c) zda jsou více než dva zájmy ve zjevných středech, ve skrytém středu nebo v nějakém vyňatém středu; d) k témuž účelu použijeme trojúhelník; e) nakonec použijeme čtverec.

Cvičení 4

Redukovat na symbol nějaký snový výjev a zkoumat přitom zjevné a skryté středy, akumulace, rozptyly a přemístění energie. Pochopit obtíže a překážky jako body tenze. Pochopit body relaxace. Všímat si obecně každého odporu jako tenze a každého překonání odporu jako relaxace. Všímat si v jaké výšce a hloubce prostoru zobrazování se projevuje výjev a jeho odpor.

Cvičení 5

Procvičovat různé redukce nějaké běžné situace na symbol s důrazem na zjevné a skryté středy, akumulace, rozptyly a přemístění energie. Pochopit odpor a překonávání odporu.

LEKCE 4

Úvod do transferu

Alegorie

V jedné sekvenci asociací lze rozlišit různé představy (témata) i různé zápletky (seskupení událostí), které slouží jako pojítko nebo spojnice mezi obrazy.

Předpokládejme například obraz, kde jsou namalovány různé předměty: vidíme na něm vlevo obilné pole a několik ženců; uprostřed a v pozadí město s výrazným továrním komplexem. Je horký den. Vpravo a téměř v první rovině si hrají u domu děti se psy. Nějaká žena oznamuje, že

je čas k jídlu tím, že tluče, pravděpodobně do pánve. Celek působí příjemně a odráží práci a téměř domáckou srdečnost venkovanů.

Na popsaném výjevu rozlišujeme představy, které tvoří dějový celek. Je zřejmé, že kdyby tytéž představy byly pojímány a rozmístěny jinak, děj by se mohl značně lišit. Například děti by tloukly pánví psy; rolníci by odložili nářadí; dům by byl v rozvalinách; nebe by bylo zamračené a dým stoupající z továrních komínů v dálce by připomínal požár.

V každém výjevu tvořeném volnými asociacemi rozlišujeme témata čili představy a seskupení událostí neboli zápletky. Témata označují hru tenzí a relaxaci při překonávání obtíží a při katarzním působení.

Naproti tomu zápletky ukazují klima, v němž se výjev odehrává.

Témata a zápletky se obvykle shodují. V takových případech postačí porozumět tornu, jakou funkci plní témata daného výjevu, aby se pochopilo to, jaké transferové řešení naznačuje zápletka.

Avšak představy se nemusejí shodovat s klimatem; například subjekt sní o vlaku, který se k němu blití šílenou rychlostí; subjekt přitom necítí úzkost, nýbrž bujaré veselí.

Představy se nemusejí shodovat s klimaty ani v každodenním životě. Subjekt například dostane dobrou zprávu, představí si příznivý výjev, který se mu sděluje, a automaticky dostane deprimující pocit.

Existují další případy, kdy základní klima zůstává stejné i při změnč obrazů, aniž by subjekt chápal příčiny takového klimatu. Jako kdyby dané klima nebylo spojeno s představami (přinejmenším vizuálními) a nemohlo se tudíž vhodně přenést.

Když si vzpomeneme na to, co jsme si říkali o primárních a sekundárních živých snech a o jádru živého snu, pochopíme, že jádro živého snu je jakési fixované klima, které se nemění podle každodenních vjemů a obrazů. Spíše kompenzačně determinuje každodenní činnost a vytváří různé živé sny jakožto transferové "snahy", jimž se nedaří vyřešit přemístění základního klimatu.

V transferové praxi se velice často setkáváme s jádrem živého snu (s určujícím základním klimatem), které se velmi tčžko mění. Ale setkáváme se také s hlubokými klimaty, které mohou být přeměněny za použití vhodných představ a postupů.

Obecně lze říci, že nás bude zajímat každá představa a každé klima, které se opakuje v různých výjevech. Například subjektu se při různých příležitostech zdá o různých zápletkách, ale objevuje se v nich tatáž osoba nebo tentýž předmět. Nebo naopak, subjektu se zdají různá témata, ale opakuje se tatáž zápletka.

Schopnost zachytit nějakou opakující se představu nebo klima je důležité vodítko, které umožní orientovat transferové postupy.

Podívejme se nyní, na jaké obecné kategorie můžeme redukovat témata, abychom si usnadnili transferovou práci. Stejně budeme pak postupovat

u zápletek.


Témata

70) Obsahy. Jsou to takové předměty, které se uzavírají, brání nebo chrání před jinými. Hlavní obsah daného výjevu lze symbolicky redukovat, aby se pochopilo zarámování tenzí (pole), kde se výjev odehrává.

71) Náplně. Jsou to předměty, osoby, situace atd., které se objevují

v obsahu. Náplně mohou být zjevné, když se objeví představy, anebo skryté, když se představy sice neobjeví, ale "ví se", že jsou přítomny.

72) Spojnice. Jsou to prvky, které spojují obsahy, náplně nebo obsahy a náplně vzájemně. Spojnice mohou být překlenující ( například mosty, vozidla, cesty, schodiště, různé znakové prostředky komunikace jako gesto, jazyk atd.). nebo bariérové (tytéž spojnice, když neplní svou funkci, například rozbité mosty, uvázlá nebo neovladatelná vozidla, zaplavené cesty, nebezpečná schodiště, podivné nebo matoucí jazyky atd.).

73) Atributy. Jsou to prvky, které mají hodnotu jiných přenesenou prostřednictvím asociace podle podobnosti, spojitosti nebo kontrastu (například předmět nabývá důležitosti proto, že je to dárek od přítele; část oděvu proto, že patří určité osobě; hodnota nebo systém hodnot

· alegorickém zobrazení: Spravedlnost jako žena se zavázanými očima, s váhami v jedné ruce a s mečem v druhé ruce apod.).

74) Úrovně. Představy umístěné v různých rovinách téhož výjevu určují úrovně (například kopec a údolí) nebo rozdíly ve velikosti (obr - trpaslík) nebo různé vzájemné funkce a role (šéf - podřízený).

75) Momenty procesů. Takové případy, jako je například věk (stařec, mladík, dítě); proměňování (nějaká osoba se proměňuje v jinou nebo

· nějaký předmět); inverze (což je zvláštní případ proměňování, například dýně se mění v kočár).

G. Struktury, barvy, zvuky, pachy atd. Vždycky mají vztah ke smyslu, z něhož vychází přeměněný nebo deformovaný signál. Ale pokud jde

· struktury, je třeba doplnit, že takové vizuální představy jako hroty, ostří, trhající předměty atd. také vyvolávají různé hmatové a coenostetické záznamy. Tento bod je důležitý, poněvadž neustále dochází k přeměně impulsů vnějších smyslů ve hmatové a coenostetické záznamy. Tohle vysvětluje to, že každá nepříjemná vize je neoddělitelně spojena s vnitřním fyzickým záznamem. Jinak by například žádná bolestná podívaná neměla ohlas u diváků.

Prvky jako vzduch, oheň a dále struktury a teploty vyvolávají silné hmatové záznamy. Totéž platí o barvách.

H. Funkce.

76) Defenzory: pečují o něco a chrání to tak, že zabraňují přístupu nebo volnému průchodu. Některé defenzory mají určitou funkci, zatímco jiné jsou skrytější, jako například léčky, úskoky a svody, které odvádějí od sledovaných cílů.

77) Protektory: pomáhají přistoupit nebo přejít k určitým cílům. Příklady protektorů jsou rádci nebo určité magické a technické předměty.

78) Intermediátory: obvykle je představují bytosti, na které je třeba se obrátit, aby se získal prospěch (například osoby, jimž je třeba zaplatit, nebo které je třeba přesvědčit, aby se dosáhlo přepravy do nějakého místa, anebo aby poskytly nějaký atribut). Jsou také intermediární situace, kterými je třeba projít k získání prospěchu (například stavy utrpení nebo "zkoušky").

79) Ohnisko síly: předměty nebo místa mající nějakou transformační schopnost (například živá voda nebo oheň nesmrtelnosti; ostrov štěstí; kámen mudrců; atd.). Na konci každého hledání (při němž se objevují některé nebo všechny uvedené funkce) je ohnisko síly, představa, která ideálně zobrazuje přání úplné a trvalé relaxace. Někdy je ohnisko síly známé, i když není možné se k němu dostat (zjevný střed obklopený labyrinty nebo defenzory, které zabraňují přístupu). Někdy se také stává, že subjekt neustále hledá neznámé ohnisko sily (skrytý střed). V tomto případě je v subjektu nejasné klima, které není spojeno s určitými představami, potřebnými pro provedení transferu nábojů. Rovněž idealizované představy opačného pohlaví plní transformační funkci ohniska sily (například Lilit*) nebo Abraxas**) Velká Matka nebo Velký Otec; obři nebo velké stíny jakožto přeměna nejasných ženských sexuálních impulsů; dále tanečnice nebo unikající ženy v měnícím se oděvu jakožto přeměna tčch nejdráždivějších a lokalizovaných mužských sexuálních impulsů). Tato transformační témata často vedou k vybití sexuálního náboje, čímž plní katarzní funkci; ale z transferového hlediska idealizované představy opačného pohlaví způsobují časté obtíže při integraci hlubokých náplní.

*) Mýtická Adamova první žena. Pozn. překl. **) Gnostické označení boha. Pozn. překl.

Zápletky

Zápletky se odvozují od vztahů, které se utvářejí mezi tématy. Někdy může tvořit zápletku jediná alegorická představa, jakožto souhrn různých témat.

Znalost zápletky umožňuje určit klima. Avšak jsou klimata, která se neshodují se zápletkou, a jiná klimata, která nejsou spojena s vizuálními představami. S tím se lze setkat i v každodenním životě.

Jak dále uvidíme, když klima není doprovázeno vizuálními představami nebo nepatří k zápletce, bude třeba najít vhodnou představu, která bude mít se zápletkou souvislost, aby bylo možno přenášet náboje.

Podívejme se nyní na hlavní typy zápletek:

80) Katarzní. Jsou to zápletky, které způsobují, že subjekt zažívá uvolnění tenzí. Téměř vždy jsou spojeny se smíchem, pláčem, agresivním střetem nebo milováním. Dobrým příkladem katarzní zápletky je vtip. Když v průběhu katarzní zápletky nedojde k uvolnční tenzí, vznikající frustrace svědčí o tenzi, která se vyřešila a je spojena s některými tématy zápletky. Opakují-li se tato témata v jiných zápletkách (například tentýž dům nebo tatáž osoba, ale v jiném kontextu), je jasné, že je s nimi spojena permanentní tenze.

81) Transferové. Jsou to ty zápletky, při kterých subjekt zažívá transformaci, změnu hlediska nebo smyslu poté, co se odehrají. Opakuje-li se tatáž zápletka (například hledání něčeho nebo útěk před něčím) neustále, aniž by se rozuzlila, svědčí to o přítomnosti klimatu, s nímž je třeba pracovat, a to tak, že se navrhují různá témata, dokud nedojde k transferu nábojů.

C. Nahodilé. Jsou to ty zápletky, při nichž se projevuje přítomnost nahodilých tenzí a klimat. Jejich látka je variabilní a nová. Tyto zápletky slouží momentálním katarzním a transferovým procesům a uspořádání dat v paměti.

Analýza alegorie

82) Prvním krokem analýzy nějakého alegorického tématu nebo alegorické zápletky je redukce zarámování na symbol. Tato redukce umožní zjistit nejobecnější systém tenzí, shromažd'ování, rozptylování a přemisťování energie. Umožní také poznat rezistenci a překonávané tenze.

83) Po redukci zarámování na symbol se přistoupí k analýze témat a zápletek a k jejich zařazení do odpovídajících kategorií.

3. Po zařazení témat a zápletek do kategorií se definují klimata. Tyto definice jsou souhrnem obou předcházejících kroků.

Interpretace alegorie

Po analýze alegorie se přejde k interpretaci jejího souhrnu. K tornu je však třeba mít ještě jiné souhrny týkající se téhož tématu nebo téže zápletky. Toto je nutné proto, aby se zjistilo, zda jde o jevy katarzní, transferové anebo nahodilé.

Je třeba chápat, že interpretace alegorie není možná bez toho, aniž bychom měli sekvenci několika výjevů, tedy nějaký děj.

Po interpretaci se provede syntéza.

Často dochází k hrubé chybě, že se libovolné téma interpretuje podle domnělého, předem daného klíče. Například představa muže stojícího

v cestě může být podivně interpretována jako dramatizace trestajícího otce nebo podobně. My však budeme takovou představu interpertovat na základě její funkce coby defenzoru, a proto nám odhalí prostě nevyřešené tenze, které zabraňují přemístění energie z jedné představy do jiné.

Když hovoříme o interpretaci, znamená to, že sledujeme souvislý postup témat a zápletek tak, abychom mohli porozumět tomu, jaké funkce plní, jaké tenze vyjevují, jaká klimata vyjadřují a jaké obtíže nebo možnosti představují pro uplatnění té či oné techniky transferu.

Cvičená s alegorií

Cvičení 1 (redukce na symbol)

U dané pohádky (nebo pověsti) redukovat nejširší zarámování na symbol a vysvětlit nahromadění, rozptýlení a přemístění energie. Zjistit tenze a uvolnění.

Cvičení 2 (analýza alegorie)

Analyzovat a zařadit všechna témata a zápletky obsažené v příběhu.

Cvičení 3 (shrnutí alegorie)

Definovat klimata.

Cvičení 4 (interpretace alegorie)

Vysvětlit, co pohádka řeší (a co neřeší) z katarzního a transferového hlediska.

Tato čtyři navržená cvičení jsou relativně snadná v případě mýtů, pohádek a pověstí, jelikož obvykle mají jakousi vnitřní posloupnost, tedy od začátku k "zauzlení' a potom od rozuzlení ke konci.

1., 2. a 3. cvičení by se mohlo provést bez potíží v případě osobního snu nebo živého snu. 4. cvičení by vyžadovalo několik snů nebo živých snů za sebou, aby bylo možno pochopit posloupnost. Existují však sny 

a živé sny, při nichž dochází k vnitřnímu vývoji podobnému ději v pověstech, což umožňuje interpretaci alegorie.

LEKCE 5

Transferová sondace

Vysvětlení obsažená v předcházejících lekcích nám umožňují zkoumat do určité hloubky symboly a alegorie na poli produkce individuální (při spánku, polospánku a bdění) i v oblasti produkce kolektivní (v pohádkách, pověstech, mýtech, v umění, náboženství atd.).

Individuální nebo skupinové chování lze studovat také ze symbolického a znakového hlediska.

Ale my nyní využijeme tyto poznatky jako pouhé pomůcky transferových technik.

Připomeňme si, že v tomto kursu věnovaném působení pracujeme s katarzními technikami s cílem vyvolat uvolnění tenzí, což by nebylo možno dosáhnout jinými prostředky. Dále s technikami transferu, které nám umožňují odblokovat a integrovat psychické náplně.

Předpokládáme, že je známo, za jakých okolností se mají používat ty či ony techniky.

84) Indikátory

Racionalizace, zatajování, zapomínání a zablokování obecně indikují odpor ke katarznímu odreagování. Překonat tento odpor a tím umožnit uvolnění tenzí do periférie je problém technický.

Fixované náplně rovněž vykazují odpor, když se mají uvolnit a integrovat do procesu vědomí. V zásadě jsou indikátory odporu transferu stejné jako ty, které se objevují, když se pracuje s katarzními technikami; avšak existují ještě další indikátory, které jsou úzce spojeny s utvářením a dynamikou představ.

Pro veškeré působení (katarze a transfery) platí stejná zásada: detekovat a překonat odpor. Nyní bude třeba zjistit, jaké jsou indikátory odporu a jaké jsou indikátory překonání tohoto odporu. V případě katarze byly dostatečně prozkoumány. Pokud jde o transfer, vysvětlíme je nyní.

85) Indikátory odporu

Jednou z prvních podmínek, kterou je nutno splnit při procesu transferu je to, aby subjekt volně asocioval, a to pokud možno prostřednictvím vizuálních představ. Aby se tato podmínka snadno splnila, je třeba se

snažit o dosažení úrovně aktivního polospánku, kdy subjekt bude popisovat rádci své duševní výjevy, přičemž rádce bude pouze směrovat představy.

Nejde o to, aby rádce představy sugeroval (čímž by předával své vlastní náplně subjektu), nýbrž o to, aby při daných výjevech, o nichž subjekt hovoří, se rádce snažil směrovat představy do různých hloubek a výšek prostoru zobrazování, čímž bude docházet k přeměnám, smršťování a rozpínání představ, když se objeví indikátory odporu.

Nyní si uvedeme hlavní indikátory.

86) Odpor racionalizace, utajování, zapomínání a zablokování. Indikuje silné tenze. V takových případech rádce působí za pomoci katarzní sondace zpčtné vazby, dokud se tento odpor nepřekoná. Jestliže obtíže pokračují, katarze bude muset být hluboká.

87) Obtíže s vertikálním přemisťováním. Dochází k nim, když subjekt nemůže vystoupit do výšky nebo sestoupit do hloubky. Tyto obtíže bude nutno odstranit opakováním, přičemž rádce bude subjektu pomáhat s využitím alegorických spojnic nebo určitých atributů. Tato pomoc, k níž se rádce bude často uchylovat, bude vždycky zaměřena na překonání odporu a bude víceméně v souladu s výjevy subjektu, aby se zabránilo pronikání osobních náplní rádce.

88) Obtíže s horizontálním přemisťováním. Dochází k nim, když subjekt nemůže postupovat s výjevem vpřed ani vzad.

Bude nutno opakovat a pomáhat přitom subjektu alegorií.

89) Obtíže s rozpínáním nebo smršťováním. Dochází k nim, když subjekt nemůže "zvětšit" nebo "zmenšit" vlastní představu nebo jinou, kterou sám má za obtížnou, nebezpečnou atd. Rádce pomáhá alegorií, dokud odpor není překonán.

90) Obtíže s přeměnami. Dochází k nim, když subjekt není s to změnit oblečení či podobu nebo roli, věk, úroveň apod. Dále také, když nemůže proměňovat představy, které vytvářejí negativní klimata, v představy pozitivní. Rádce se uchýlí s alegorickým pomocným prostředkům.

91) Obtíže s připojováním klimatu k představám. Rádce bude muset vyzvat subjekt, aby hledal představy tak dlouho, až klima "zapadne" do vzpomínaného nebo fiktivního výjevu. Tyto obtíže se překonají pouze tehdy, až subjekt bude pociťovat skutečnou spojitost mezi klimatem a představami. Jinými slovy, bude-li záznam těchto operací nepřirozený, bude třeba pokračovat v práci, dokud nedojde ke "skloubení", které subjekt bude pociťovat jako takové.

7. Obtíže s oddělováním představy od klimatu. Rádce navrhne přemístění klimatu k jiným představám, až původní klima ztratí emotivní sílu.

92) Katarzní průlom do procesu transferu. Bude nutno subjektu umožnit, aby se plně projevil, ale proces transferu se bude muset zastavit, dokud subjekt nebude opět schopen sledovat směry, které mu rádce navrhuje. Tento příklad se liší od katarzních projevů, které doprovázejí transfer, ale nepřerušují proces směrování řízený rádcem.

93) Přílišná rychlost přemisťování. Subjekt přechází od• výjevu nebo od představy k představě tak rychle, že plně nevnímá, o co jde, což brání popisu. Bude nutno proces zvolnit tím, že subjekt bude muset umisťovat předměty, které vizualizuje, vzájemně do velkých vzdáleností tak, aby "cesta" mezi nimi vyžadovala delší čas. Další možností je žádat subjekt, aby uváděl hodně detailů u každého předmětu, který se mu zobrazuje.

94) Vertikální odražení. Při stoupání nebo klesání subjekt náhle vypráví výjevy z opačné roviny. Rádce bude muset začít proces znovu a použít prostředky alegorie v momentě, kdy může dojít k odražení.

95) Odražení úrovně. Dochází k němu, když pod tlakem stísňujících náplní, úleku nebo jiných nahodilých faktorů subjekt sice v procesu pokračuje, ale se zřetelným posunem k racionalizaci. Dochází s němu také, když subjekt zablokuje sekvenci. Rádce bude muset práci přerušit a začít ji znovu.

12. Obtíže s vizualizací představ. Rádce se v každém případě pustí do práce. Subjekt pak bude pracovat s takovým systémem představ, který mu bude blízký.

Po přehledu hlavních indikátorů a naznačení způsobu, jak s nimi nakládat, chápeme, proč může být znalost symbolů a alegorií velmi užitečná pro rádce. Ten může totiž navrhnout neracionální prostředky (například alegorie), aby se proces vyvíjel bez odrážení úrovně, k němuž by došlo, kdyby subjekt náhle přešel do kritického a sebekritického myšlenkového systému.

Opakujeme, že stadium symbolů a alegorií hraje na poli transferu úlohu hlavně pomocnou a ne interpretativní, jak tomu je v jiných oblastech.

Cvičení transferové sondace odporu

Rádce vyzve subjekt, aby vyprávěl vtip. Pak jej požádá, aby zobrazil sebe sama jako hlavní postavu vtipu (případně jako jednu z postav), a přikročí ke stoupání a klesání; pohybu vpřed a vzad; rozpínání (zvětšování představy) a smršťování (zmenšování představy). Ve všech případech bude třeba, aby subjekt vyprávčl všechno, k čemu ve výjevech dochází, a rozváděl přitom klimata, která výjevy doprovázejí. Rádce si

zaznamenává všechny indikátory odporu, které se budou postupně objevovat. Při tomto cvičení se nebude snažit překonávat žádný odpor, který zjistí.

Po sondacii odporu bude subjekt s rádcem diskutovat o významu zjištěného odporu ve snaze vztáhnout ho ke každodennímu chování nebo k životopisným faktům. Kromě toho je možno pokusit se o jednoduchou redukci obecného zarámování na symboly a o stručnou syntézu témat a zápletek. Potom si rádce a subjekt vymění role.

LEKCE 6

Transferová sondace

Tři hlavní techniky transferu jsou: technika úrovní, technika přeměn a technika expanzí.

I. Technika úrovní

Uplatňuje se při vertikálním přemisťování v různých úrovních prostoru zobrazování. Tyto prostorové úrovně nelze zaměňovat s úrovněmi vědomí. Skutečně, například ve spánku může spící osoba "vystupovat" nebo "sestupovat" ve svém vnitřním prostoru, aniž by se proto budila.

Když se pracuje s touto technikou, rádce začne tím, že navrhne subjektu, aby zobrazil sebe sama v rovině, kterou bychom mohli nazvat střední. Tato rovina odpovídá víceméně rovině obvyklého vnímání.

Když subjekt vizualizuje sám sebe, rádce jej vyzve, aby sestoupil. Zde se může objevit první potíž, jelikož subjekt musí přijít na to, jak to provést. Rádce, který zná indikátory odporu a jejich řešení, zasáhne pokaždé, když se objeví potíže.

Je-li obecným pravidlem každého transferu nutnost překonat veškerý odpor, aby se náboje přemístily, zbývá ještě vyřešit jakým způsoem. Obecně je třeba postupovat tak, aby subjekt čelil každé nesnázi, která se objeví, když má možnost ji překonat.

Kdyby totiž nějaký odpor byl silnější než subjekt, skončilo by to frustrací, která by posléze odpor zvýšila.

Při transferu se hovoří o "přesvědčováni' odporu, čímž se chce naznačit, že je třeba se do odporu pustit frontálně, není-li silnější než subjekt. V opačném případě musí rádce zasáhnout tak, že sám výjev podpoří nějakými alegorickými prostředky nebo někdy vyzve subjekt, aby hledal nějakou snadnější cestu k tomu, aby se znovu dostal k odporu, ale z příznivějšího pohledu.

V souladu s myšlenkou přesvědčováním odporu je velmi žádoucí, aby rádce navrhl usmíření s nějakým defenzorem, který agresivně zabraňuje vstupu, namísto lítého boje. Dalším, podobným prostředkem v těchto případech je alegorická úplata nebo výměna, aby ten, kdo ztěžuje přístup, ustoupil.

Při sestupech se často objevují podivné bytosti, které rádce může změnit ve spojence, aby subjekt pokračoval ve svém přemísťování.

Prostor zobrazování se při sestupech téměř vždycky postupně zatemňuje. Tento jev je v souladu s asociativním systémem vlastním bdění a každodenní zkušenosti v tom smyslu, že v hlubinách ať země nebo moře je tma. U výstupů je tomu naopak, poněvadž ve velkých výškách je Slunce, čisté nebe (výše než bouřkové mraky například) atd. Ale existuje další jev, který je shodný s vnímáním vnějšího světa, aniž by však byl na něm závislý. Obecně dochází k tomu, že, jak subjekt sestupuje svým prostorem, vzdaluje se od svých zrakových center, přičemž výjev se zatemňuje a na "obrazovce" se objevují přeměněné nebo deformované obrazy nitra těla (jeskyně se zvířaty jako obraz vlastních úst, jazyka a zubů; okapové roury jako alegorizace jícnu; balónky nebo bytosti s křídly v rytmickém pohybu jako obraz plic; překážky, které imitují bránici; bytosti s tykadly, labyrinty a chodbičky mající vztah k různým částem zažívacího ústrojí; horké nebo dusivé jeskyně, někdy osvětlené uhasínajícími ohni, jako deformace a přeměna pohlavních coenostetických záznamů; mokřinaté, bažinaté nebo viskózní struktury jako zobrazení šťáv nebo látek působících uvnitř těla apod.).

Jak subjekt stoupá, prostor se zjasňuje a dýchání se současně mění ve vrchní, přičemž záznamy plic se mění v představy dalších bytostí s křídly, tentokrát zářících jako andělé, ptáci, atd.

Existuje určitá mezní hloubka, pod kterou není možno sestoupit a kde je všechno ve tmě. Ve velkých výškách, nad osvětleným nebem, Sluncem a hvězdami dochází ke stejnému jevu: za touto mezí je všechno ve tmě. Konečné zatemnění jak při stoupání, tak při sestupování se shoduje s hranicemi vlastního těla. Jistě, že takové hranice jsou těžko nahmatatelné, a proto dochází k častému odrážení, které však slouží k tomu, aby výjevy pokračovaly.

U techniky úrovní nelze zaměňovat světlo závislé na určitém ohnisku (podzemní světla, sopečné ohně, města osvětlená pod vodou atd., anebo Slunce, Měsíc, hvězdy, města světel, křišťálové nebo zářící předměty atd.) s celkovým osvětlením prostoru, které je dokladem úrovně zobrazování.

Abychom shrnuli techniku úrovní, řekneme, že začíná ve střední rovině, sestupuje až k přijatelným hranicím zviditelnění a mobility představ,

přičemž se pak postupuje po stejné cestě, po níž se sestoupilo, zpět do střední roviny. Odtamtud se stoupá také až k přijatelným hranicím a po stejné cestě se opět sestupuje až do střední roviny.

Vždycky se začíná a končí ve střední rovině a na konci se subjekt odvede od více či méně iracionálních výjevů a zavede do každodenního systému zobrazování. V něm začínají volné asociace ustupovat raciona​lizaci, kterou sugeruje rádce. Jde o to, aby pocit výstupu z procesu transferu byl pozvolný a příjemný.

V žádném případě se nesmí sugerovat výstup, který by byl nenadálý a náhlý a došlo k němu z jiné roviny než střední.

96) Technika přeměn

Uplatňuje se ve střední rovině zobrazení. Subjekt jako obvykle zobrazuje sebe sama. Rádce jej vyzve, aby se přemístil vpřed, jako kdyby se viděl kráčet v jakémkoli výjevu, který navrhl subjekt pro zahájení činnosti.

Když výjev nabyde "nenucenosti", typické u procesů volné asociace, rádce navrhuje změny oděvu subjektu, potom změny různých představ, které se postupně objevují, dokud nedetekuje odpor či nezájem. Každý detekovaný odpor je třeba vhodně překonat.

Někdy se stává, že se odpor neprojevuje při přeměnách, nýbrž při přechodu z jednoho místa do jiného nebo při vcházení do nějakého místa či vycházení z něho atd. Všechen tento odpor bude třeba překonat za pomoci vhodných alegorií nebo přeměnou jedněch představ v jiné.

Činnost pokračuje návratem do výchozího bodu. Poté se subjekt prostřednictvím racionalizací začne zvolna a klidně odpoutávat od výjevu, který si představoval.

97) Technika expanzí

Uplatňuje se jak na vertikální úrovni (technika úrovní), tak na horizontální úrovni (technika přeměn), a to vždycky, když se v tématech nebo zápletkách objeví různé překážky nebo nesrovnatelnosti, pokud jde o velikost. Existují případy disproporcí mezi představou samotného subjektu a předmětu, přes který chce projít (například zužující se chodby; klíčové dírky; schody, které jsou příliš od sebe nebo příliš vysoké na to, aby se po nich dalo jít; atd.). Může se také vyskytnout případ disproporcí mezi představou samotného subjektu a předmětů, které chce dostat dovnitř sebe sama (například nějaké ovoce, které chce sníst, se zdá být příliš velké nebo příliš malé). Disproporce se mohou vyskytnout rovněž u bytostí (obři a trpaslíci) nebo u postavy subjektu (obrovská hlava a velmi tenké končetiny) atd.

Vyskytnou-li se obtíže tohoto typu, rádce sugeruje rozpínání nebo smršťování představ, o které jde, dokud ve výjevu nenastane soulad. Někdy je třeba uchýlit se k alegorickým prostředkům, aby se usnadnila integrace představ v dané zápletce.

Kdy uplatnit tu či onu techniku?

Obecně se pracuje tak, že rádce nejprve použije techniku úrovní, avšak jak se tato technika rozvíjí, objeví se odpor spojený s horizontálním přemisťováním nebo s velikostí představ. Proto ve chvíli, kdy se detekuje odpor při použití obecné techniky úrovní, použije se technika přeměn a expanzí. Pouze v případě, že na základě předcházejících sezení je zřejmé, že základní problém subjektu se týká odporu při přeměnách nebo expanzích, přistoupí se přímo k těmto technikám bez přemisťování se po vertikálních úrovních.

Cvičení transferové sondace a přemisťování

Rádce vyzve subjekt, aby vyprávěl vtip. Pak jej vyzve, aby zobrazil sebe sama jako hlavní postavu vtipu (případně jako jednu z postav), a přikročí k procvičování techniky úrovní. Vždycky, když se narazí na odpor, rádce povede subjekt k jeho překonání a použije případně i techniku přeměn a expanzí.

Bude třeba, aby subjekt vyprávěl všechno, k čemu ve výjevech dochází, a rozváděl přitom klimata, která výjevy doprovázejí.

Po sondaci a překonání odporu bude subjekt s rádcem diskutovat ó významu zjištěného odporu a obtížích při jeho překonávání ve svaze vztáhnout ho ke každodennímu chování nebo k životopisným faktům. Kromě toho je možno pokusit se o jednoduchou redukci obecného zarámování na symboly a o stručnou syntézu témat a zápletek.

Potom si rádce a subjekt vymění role.

Transferová sondace je cvičením, které nevyžaduje velkou přípravu, ani splnění nějakých zvláštních podmínek. Toto cvičení lze provádět i na úrovni bdění, pokud je možno uvést subjekt do stavu, kdy nebude racionalizovat a kdy asociace budou proudit volně.

Nyní můžeme provést následující shrnutí. Při použití obou postupů, tedy katarzní sondace zpětné vazby a transferové sondace, může zkušený rádce vést subjekt k vybíjení nábojů a k přemisťování v určité hloubce podle jednotlivých případů. Toto všechno lze realizovat i se subjekty, které v těchto tématech neabsolvovaly žádnou přípravu. Samozřejmě, že pro hlubší katarzní a transferové procesy bude subjekt potřebovat být vybaven informacemi podobně jako rádce.

LEKCE 7

Transfer představ.

S transferovými sondacemi (stejně jako s katarzními sondacemi) lze pracovat v mnoha situacích každodenního života, aniž by subjekt potřeboval mít zvláštní znalosti.

Když jde o to, aby se realizovaly hluboké transfery, situace se mění, neboť subjekt musí být o těchto tématech dostatečně informován. Hlavním důvodem je to, že každé sezení s hlubokým transferem se uzavírá diskusí ve stavu bdění mezi rádcem a subjektem, přičemž je to nakonec subjekt, kdo interpretuje a uspořádává svůj vlastní proces.

Diskuse při bdění vyžaduje zvláštní znalosti na straně subjektu, protože jinak interpretace rádce povedou k projekci jeho vlastních náplní. Kromě toho, po diskusi následuje důležitý jev, totiž posttransferové zpracování, kdy subjekt skutečně integruje náplně mobilizované při předchozí práci. Při tomto zpracování musí být subjekt vybaven tak, aby se obešel bez pomoci rádce.

V jakých případech se používá hluboký transfer?

Když máme zájem pochopit složité mechanismy vědomí. Když chceme překonat problémy vzniklé ve vlastní minulosti, které zůstávají nevyřešeny až do současnosti. Když chceme vyvolat důležitá přemístění a integrace.

V jakých případech se nepoužívá hlubový transfer?

Když má subjekt symptomy psychické anormality. Když subjekt považuje práci za terapeutický systém. Když se subjekt snaží řešit problémy, které měly být překonány prováděním přecházejících cvičení. Když je subjekt

v situaci, kdy své problémy může řešit katarzně.

Kroky transferového sezení

98) Příprava. Když si subjekt ujasní, proč chce podniknout transferový proces, rádce zaznamená organické a smyslové poruchy subjektu, které bude mít neustále na zřeteli jako možné zdroje signálů.

Ve vhodném prostředí se rádce a subjekt pohodlně posadí vedle sebe. Bude třeba, aby osvětlení bylo mírné a pokud možno rozptýlené. Subjekt bude vyzván ke kompletní a hluboké relaxaci.

99) Vstup. Subjekt bude požádán, aby formuloval nějaký fakt z vlastního životopisu, sen nebo představu, která jej zajímá. Doporučí se mu navození pocitu "pádu" (jako při usínání), aby se eliminovaly racionalizace a umožnil se aktivní asociativní polospánek, přičemž se bude sledovat navržená představa.

100) Rozvíjení. Rádce navrhne patřičné směry, přičemž vždycky bude vycházet ze střední roviny a z představy dané subjektem. Tam, kde se objeví odpor, rádce pomůže, aby byl překonán známým způsobem. Při rozvíjení se jistě použijí všechny tři známé techniky, a to technika úrovní, přeměn a expanzí. Rádce zaznamená všechen odpor, který nebyl při sezení uspokojivě překonán nebo se objevuje přeměněný v různých výjevech, přičemž je zřejmý jeho původ.

101) Výstup. Po návratu do výchozího bodu, rádce navodí klima usmíření subjektu se sebou samým za použití příjemných představ. Od tohoto momentu začne postupně racionalizovat, dokud se subjekt nedostane opět do své obvyklé úrovně bdění.

102) Diskuse ve stavu bdění. Když subjekt znovu bdí, začne diskuse na základě shromážděcího materiálu. Subjekt bude muset znovu uvážit všechnu provedenou práci a shrnout zjištěné obtíže, odpor a případy jeho překonávání. Tam, kde zůstanou opomenuté body, rádce je zdůrazní.

Subjekt a rádce provedou redukci zarámování výjevů na symboly a rozdělení témat a zápletek do kategorií tak, jak bylo studováno, přičemž se pokusí o interpretační syntézu. Tato syntéza bude mít větší úspěch při několika transferových sezeních, až bude dostatek materiálu z celého procesu. V každém případě však bude vhodné syntézu provést na závěr každého sezení.

103) Posttransferové zpracování. Když sezení skončí a dohodnou se podrobnosti příštího sezení, subjekt v tomto intervalu bude bez rádce. Bude proto vhodné, aby měl na zřeteli své noční sny, své každodenní živé sny, změny hlediska na vnitřní problematiku a změny ve svém chování. Přijde vhod, když si svá pozorování bude zapisovat a  další sezení jako doplňkový materiál.

7. Zakončení procesu transferu. Nelze stanovit přesný počet sezení, jichž bude třeba pro zakončení jednoho procesu. To bude záviset na typu zájmu, který na začátku projeví subjekt. V každém případě bude zakončení jednoho procesu zřejmé, když při posttransferovém zpracování subjekt pocítí záznamy porozumění a skloubení náplní, které do tohoto okamžiku nebyly integrovány. Rozhodujícím signálem je změna chování ve vztahu ke konkrétní situaci, jejiž překonání bylo žádoucí.

Poznámky

U této formy transferu se témata shodují se zápletkami. To usnadňuje situaci, jelikož tak, jak se modifikují témata nějakého výjevu, dochází také k transformacím klimat, která mohla být negativní.

Někdy dochází k tomu, že klima nelze přemístit, jelikož odpor je velmi silný. Bude se tedy pracovat postupně. Vyjde se od tématu silně asociovaného se záporným nábojem a půjde se k dalšímu tématu, aby toto téma nabylo konotací tématu prvního (například se objeví příbuzný oblečený jistým způsobem, v určitém postoji a v nepříjemném výjevu; kdyby odpor k přeměnám této představy byl obzvlášť silný, bude třeba nechat další osobu účastnit se tohoto výjevu a obklopit ji atributy první osoby, aby se klima přemístilo; od druhé osoby se přejde ke třetí osobě atd.).

Připomeňme si nyní to, co jsme si již řekli o "přesvědčování" odporu. V první řadě rádce nebude nikdy vyvolávat náhlý vpád představ, které by subjekt pociťoval jako nebezpečné. Povede subjekt směrem od odporu, a to opatrně a nenásilně. Nenechá subjekt odzbrojený tváří v tvář představám, které nebude moci snést. Bude se vyhýbat přímému střetu a dá přednost přesvědčování (nebo ustupování), kdyby se klima stalo skličujícím. Když zjistí, že nějakou obtíži  nemůže vyřešit, odloží práci na příští sezení a poznamená si to.

Cvičení transferu představ

Před začátkem doporučujeme znovu pročíst cvičení transferové sondace odporu a transferové sondace a přemisťování.

Provede se pedagogické cvičení, při němž jeden z přítomných bude rádcem a jiný subjektem. Zbylí účastníci si budou dělat poznámky. Diskuse a závěrečná syntéza budou společným dílem.

Po cvičení se zájemci sami (vždy jen ve dvojicích) mohou pustit do procesu transferu v několika sezeních. Rádce a subjekt si budou měnit role, aby zvládnutí techniky bylo u obou v rovnováze.

LEKCE 8

Transfer klimat

Některá relaxační cvičení byla věnována přeměně každodenních představ a napjatých představ z vlastního života. Na oné úrovni to byla vhodná úloha, ale do jisté míry tam byla naznačena transferová práce ve smyslu oddělování negativních klimat od určitých představ ve snaze, aby se posléze záporné emoce změnily v kladné.

Hovoříme-li o transferu klimat, máme na mysli zvláštní formu práce, kterou je třeba použít vždycky, když u subjektu nelze oddělit představu od klimatu, ani tento náboj přemístit do jiných náplní, ani ho změnit v kladný, neboť existuje pouze klima bez vztahu ke zviditelnitelným tématům nebo zápletkám.

Pociťuje-li subjekt negativní klima spojené s tématy z vlastního života, s tématy každodenními či dokonce imaginárními, bude mít transfer představ ty nejlepší výsledky, jelikož na základě představ bude relativně snadné provést přemístění nábojů. Ale co dělat, když někdo bude zažívat klima deprese, strachu, nejistoty nebo úzkosti vůbec? Co se stane, když se nějaká fóbie nebude týkat určitých předmětů; když nebude přítomna žádná určitá obsedantní představa; když nepůjde o nutkavost tykající se určitých předmětů či faktů, nýbrž o hluboký, celkový a nejasný neklid?

V tomto případě máme co do činění s klimaty bez vizuálních představ (neboť určitě působí coenostetické a kinestetické představy a představy různých vnějších smyslů) a přemisťování, modifikování a integrování můžeme provádět pouze tehdy, když tato klimata dokážeme spojit s předchozími představami. A to je pole transferu klimat.

Předpoklady transferu klimat

Půjde-li o subjekt, který zažívá těžké (a nikoli nahodilé), negativní a nejasné klima, než zahájíme sezení věnovaná transferu, bude třeba zjistit, zda existují organické vady, jež ho mohou celkově ovlivnit (například žlázové, oběhové atd.). V mnoha případech je vada, která vyvolává taková klimata, čistě fyzická a vůbec ne psychická. Vyřešení tohoto problému léčbou může potíž odstranit.

Fyzické problémy vyvolávají nejasné impulsy, jako jsou ty, které jsme uvedli výše, a dále představy, které se v normálních trasferech opakují deformovaně, ale na stejných "místech" prostoru zobrazování.

I když fyzickou potíž nelze odstranit transferovými prostředky, subjekt může dosáhnout změny rozsahu problému, zaměřit se na něj nově a nakonec ho integrovat, kdyby tuto situaci nebylo možno řešit lékařsky.

Jak jsme již naznačili, důležitým předpokladem je tedy to, aby se subjekt vystavený tlaku těchto determinujících nejasných klimat podrobil lékařskému vyšetření.

Další předpoklad spočívá v tom, aby se snažil najít svůj počátek v čase (k tomu mu poslouží již zpracovaný životopisný materiál). Když je detekován začátek problému, rádce se bude moci v celém procesu lépe orientovat.

A konečně je třeba také vědět, zda subjekt nemůže asociovat tato klimata s vizuálními představami proto, že takové představy nemá. I v takovém případě bude možno přistoupit k transferu klimat, ale subjekt provede sám cvičení doporučená k odstranění tohoto nedostatku.

Postup práce s klimaty bez vizuálních představ

104) Příprava. Je stejná jako u transferu představ.

105) Vstup. Postupuje se stejně jako u transferu představ, pouze s tím rozdílem, že se hledá klima, jehož připojení je žádoucí. Subjekt se dále vyzve, aby hledal situace z vlastního života nebo situace fiktivní, kam klima "zapadá" vhodným a přirozeným způsobem. Potom se subjekt bude snažit o to, aby klima "zapadlo" do dalších představ, přičemž bude vždycky usilovat o optimální skloubení.

Může se stát, že se této práci věnuje celé sezení, ale nedosáhne se dobrých výsledků. V takovém případě se při dalších sezeních bude provádět příprava a vstup znovu, dokud se nedosáhne dobré vazby. Bez ohledu na počet sezení věnovaných dosažení této vazby, když je jí nakonec dosaženo, je subjekt vyzván, aby zlepšoval své představy, dokud klima nenabyde všechnu sugestivní sílu.

V práci se bude pokračovat, dokud klima nebude mít silnou vazbu k určitým tématům a zápletkám. Etapa přidružování klimatu k představám skončí, až subjekt, když se soustředí na výjev, bude mít "skutečné" záznamy daného klimatu.

Při opakované snaze přizpůsobit představy nejasnému klimatu si subjekt často vzpomene na výjev, který byl skutečným počátkem problému. V takových případech se pracuje podle kroků transferu představ.

Poznámky

Na základě práce s klimatem a posílení jeho záznamu může subjekt spustit katarzní odreagování, které sníží potenciál nutný pro asociaci s danou představou. V každém případě se dovolí, aby došlo k úplnému odreagování a sezení se přeruší. Je jasné, že se tak dosáhne uvolnění tenzí, ale bude třeba vyvodit z toho závěry v dialogu se subjektem.

Pro snadnější orientaci je důležité, aby rádce znal některá životopisná data subjektu a měl pokud možno k dispozici materiál týkající se jeho živých snů, snů a alegorizací.

Často se nejasné klima zaměňuje za různé permanentní tenze, které ho způsobují, ale které subjektu brání dostat se do nutné úrovně aktivního polospánku. S ohledem na tuto možnost lze se pokusit o katarzní sondaci zpětné vazby. Může například dojít k tomu, že poté, co nastane katarze, klima přestane působit nebo se projeví v odpovídajících představách, které byly obvykle tlumeny systémem permanentních tenzí.

Cvičení transferu klimat:

Provede se pedagogické cvičení, při němž některý z přítomných může nabídnout nějaké nejasné klima, většinou nedůležité s ohledem na sdružo​vání a asociování s představami.

Další práce ve dvojicích bude záviset na tom, zda se vyskytne případ, kdy bude existovat rozhodující negativní klima bez představ. To znamená, že se nebude fiktivně pracovat se subjekty, jejichž klimata mají vazbu na určité představy.

Cvičení negativního transferu

Velice užitečná práce pro zájemce je práce s asociováním inhibičního klimatu s představou škodlivého návyku (kouření, pití alkoholu apod.).

Na počátku bude rádce pracovat tak, aby subjekt dosáhl dobré představy sebe sama při obvyklé škodlivé činnosti. Okamžitě se evokuje představa, která vyvolá inhibiční klima (například něco odpuzujícího), a včlenění se do prvního výjevu. Bude se dbát na to, aby představy, které nyní tvoří tento komplexní výjev, byly v co možná nejužším spojení.

Potom se bude pracovat tak, aby došlo k přemístění a "zapadnutí" inhibičního klimatu do představy škodlivého návyku. Bude třeba tomu věnovat několik sezení, dokud se při evokování představy škodlivého návyku neobjeví inhibiční klima v silné asociaci s ní.

Aby se proces "zapadnutí" a asociace urychlil, subjekt bude moci sám a několikrát denně opakovat tuto práci až do příštího sezení. U tohoto systému posilování postačí pouze dvě nebo tři sezení, aby se dosáhlo negativního transferu.

Jestliže při evokování daného návyku subjekt pociťuje silné inhibiční klima, pak jej rádce požádá, aby od této chvíle definitivně tohoto návyku zanechal.

Tato technika bude mít vynikající výsledky, jestliže:

1. subjekt má dobré a jasné důvody proto, aby se pokusil návyku zanechat; 2. považuje skutečné zbavení se návyku za životně důležitou věc; 3. jeho předsevzetí je definitivní, nejde tedy o postupné, odstupňované zanechávání nebo zanechávání  dobu určitou, na zkoušku.

Při sezeních věnovaných negativnímu transferu bude vhodné dodržovat 1. a 2. krok každého hlubokého transferu.

LEKCE 9

Posttransferové zpracování

Již jsme se zmínili o krocích posttransferového zpracování a zakončení procesu transferu s ohledem na určité indikátory. Šlo například o změnu hlediska subjektu na jeho problémy, o pozitivní modifikaci chování v konkrétních situacích a o záznamy pochopení a skloubení náplní dosud neintegrovaných.

Existuje mnoho dalších indikátorů toho, že proces transferu byl úspěšný, ale je samozřejmé, že budou muset vycházet z počátečního předsevzetí subjektu. Bylo-li tedy výslovným zájmem osvojit si techniky nebo získat větší znalosti o práci vědomí, je zřejmé, že práce s transferem sotva povede ke změně chování.

Totéž lze říci i o subjektu, kterému jde o odpoutání a přemístění určitého klimatu, a potom očekává výsledky, Které rádci nesdělil, a tudíž rádce nezná jeho očekávání a nemůže proces patřičně vést.

Bez ohledu na to bude dobré poznamenat, že rádce se musí orientovat nejen podle zájmů formulovaných subjektem, ale také na základě indikátorů odporu. Z tohoto důvodu může dojít k nepředvídanému vybíjení a přesmiťování., což může i modifikovat původní záměr.

Posttransferové zpracování, stejně jako transferové sezení, může vést k řetězové integraci a přeskupování. Proces se tak může rozvíjet ještě dosti dlouho po skončení řízené práce. V takovém případě bude mít subjekt pocit, že se v něm "něco" odehrává dále.

Někdy se integrují náplně fixované na dávno minulé etapy vlastního života, a to nikoliv při sezeních, nýbrž následně, v posttransferovém procesu. Představme si dospělou osobu, u které rozeznáváme velice zřetelné infantilní rysy. Tato osoba dokončí proces, při němž provedla některé důležité modifikace. Ale pokud jde o zaznamenané rysy, nepozorujeme žádnou změnu. Postupně si však začínáme všímat, že tato osoba některé z těchto rysů ztrácí a namísto nich se začínají objevovat role stále zralejší, vlastní jejímu věku. K takovým případům dochází často, byť dlouho po skončení sezení.

Ke zvláštnímu jevu může dojít v okamžiku, kdy se působením posttransferového procesu urychlí narušení jádra živého snu a jeho energie se přemístí jinam. V každém případě radikální změna, k níž nutně dojde, bude pozitivní, protože bude součástí postupné integrace náplní.

Doporučení

Pročtěte si znovu všechny lekce tykající se transferu a proved'te cvičení, v nichž jste pracovali nesprávně či nedostatečně.

CVIČENÍ AUTOTRANSFERU

Opakování předcházejících prací

Odpovězte, nejlépe písemně, na následující otázky.

1. K čemu slouží působení?; 2. Jaké dva velké systémy se používají při působení a jakou funkci plní každý z nich?; 3. K čemu směřuje působení?; 4. Jaká je nejvhodnější forma studia a procvičování působení?; 5. Jaké empirické typy katarze můžete uvést?; 6. K čemu slouží empirické katarze?; 7. Proč někdy nestačí relaxace a je třeba použít katarzi?; 8. V čem spočívá technika katarzní sondace?; 9. Jaké jsou hlavní indikátory, které doprovázejí slovo - stimul nebo významnou odpověd'?; 10. V kterém okamžiku sondace lze zjistit první katarzní projevy?; 11. V čem spočívá katarzní sondace zpětné vazby?; 12. Jak se mohou zablokovat impulsy?; 13. Jaké jsou kroky katarzní sondace?; 14. Jaké jsou kroky hluboké katarze a v čem se odlišují od katarzní sondace?; 15. V jakých případech se doporučuje technika hluboké katarze?; 16. Jaké problémy se často vyskytují při práci s hlubokou katarzí?; 17. Jaké následky má zablokování impulsů, než se dostanou do reaktivních center?; 18. V čem se liší katarze od transferu?; 19. Jaké případy empirických transferů můžete uvést?; 20. Ve světle vašeho posledního studia, v čem se liší tenze od klimat?; 21. Jak se od sebe liší přeměny, deformace a absence impulsů?; 22. Jaké jsou rozdíly mezi vnímáním a zobrazováním?; 23. Co jsou asociativní řetězce a jaké typy asociací existují?; 24. Jaké vztahy existují mezi úrovněmi vědomí, volnými řetězci asociací a řízenými řetčzci asociací?; 25. Jaké rozdíly lze pozorovat mezi prostorem vnímání a prostorem zobrazování s ohledem na předměty, které se v nich umisťují?; 26. Jak se modifikují impulsy v prostoru zobrazování podle úrovní vědomí?; 27. Jaké jsou rozdíly mezi hloubkami a úrovněmi prostoru zobrazování a jaké obecné modifikace lze pozorovat u představy, když se mění její umístění?; 28. Můžete nakreslit a vysvětlit obecné schéma ústrojí a impulsů?; 29. V čem se v daném výjevu odlišují vzpomínané představy od imaginárních a

alegorizovaných představ?; 30. V čem se liší alegorie od symbolů a znaků?; 31. Z hlediska přeměny impulsů, jak se utvářejí symboly?; 32. Jak lze seskupovat symboly?; 33. Může uvést příklad sekvence symbolů, kde bude patrná koncentrace, rozptýlení, přemístění a fixace nějaké tenze?; 34. Kdy se zjišťuje dosažení relaxace v sekvenci symbolů?; 35. V čem se liší téma od zápletky?; 36. Jaké obecné typy témat existují podle naší klasifikace?; 37. Jaké obecné typy zápletek existují podle naší klasifikace?; 38. Jaké jsou rozdíly mezi redukcí na symbol, analýzou alegorie, alegorickou syntézou a interpretací alegorie?; 39. K čemu slouží symbolika?; 40. K čemu slouží alegorie?; 41. Jaké obecné zásady platí pro katarzi a transfer ve vztahu k odporu?; 42. Jaké jsou hlavní indikátory odporu při transferových procesech?; 43. Jaké jsou tři hlavní techniky transferu a čím se vyznačují?; 44. Kdy se mají uplatňovat jednotlivé techniky?; 45. V čem spočívá transferová sondace?; 46. V čem se liší transferová sondace od hlubokého transferu?; 47. V jakých případech se používá hluboký transfer?; 48. V jakých případech se nepoužívá hluboký transfer?; 49. Jaké jsou kroky transferového sezení a čím se vyznačují?; 50. V čem se liší transfer představ od transferu klimat?; 51. Jaké předpoklady musejí existovat pro použití transferu klimat?; 52. Jak se má pracovat s klimaty bez vizuálních představ?; 53. V čem spočívá negativní transfer?; 54. Jak působí posttransferové zpracování?

LEKCE 1

Rozdíly mezi transferem a autotransferem

Autotransfer nevyžaduje spolupráci vnějšího rádce. Funkci rádce plní náležitě utvořená představa, která slouží řízení přemisťování. Takové představě říkáme vnitřní rádce.

Na druhé straně autotransfer užívá fixních témat a. zápletek.

Při autotransferu se pochopitelně nekoná žádná vigilanční diskuse.

A konečně při autotransferu je možno pracovat s jednou a toutéž

zápletkou v různých hloubkách.

Úvod do autotransferu

K čemu slouží autotransfer? V první řadě slouží, stejně jako transfer, k uspořádání psychických jevů integrováním náplní. Jeho užitečnost spočívá především v tom, že může vyvolávat změny smyslu s ohledem na nějakou určitou nebo celkovou situaci, kterou člověk prožívá.

Při autotransferových procesech, jelikož se při nich používají fixní témata a zápletky, jsou hlavní indikátory odporu dány vadami ve struktuře výjevu nebo obtížemi se skloubením a přeměnou klimat.

Podívejme se na to z větší blízkosti. Předpokládejme, že zájem operátora je "usmíření'. Sestaví si tedy svůj duševní výjev a umístí do něho různé osoby, s nimiž je v nepřátelském vztahu. Pokusí se přenést náboje tak, aby po skončení práce bylo dosaženo stanoveného cíle. Při rozvíjení se nepochybně objeví četné záznamy odporu, ale bude jasné, zda bylo dosaženo skloubení, anebo zda je třeba v práci pokračovat, aby se dosáhlo vhodných záznamů.

Operátor bude vědět, jak provést opravy, protože zájem je přesně stanoven (vyvolat "usmíření?').

Rovněž budou zřejmé vady sestavy výjevu, které by mohly zabránit dobrému skloubení a následné přeměně.

Doporučení

106) Prostudovat každou lekci za asistence dalších osob a potom pracovat podle navržených cvičení.

107) Po procvičování si vyměňovat stanoviska s ostatními účastníky s cílem obohacení vlastních technik.

108) Zaznamenat si, co se udělalo.

109) Prohlubovat procvičování v následujících dnech.

5. Připojovat poznámky, když dojde k posttransferovým záznamům ve snech nebo v každodenním životě.

Prvky autotransferu

I. Podmínka autotransferu

110) Stanovení zájmu

Jde-li o to vyvolat přeměnu smyslu s ohledem na určitou situaci, je třeba začít tím, že se tato situace jasně definuje. Nepůjde samozřejmě o situace, které lze modifikovat uplatněním prostudovaných podružných technik, nýbrž o situace, které se mohou týkat nepřekonaných zauzlení vlastního života nebo současných problémů či problémů s projekcí do budoucnosti. V těchto lekcích se zvažují některé přeměnné zápletky, vhodné k modifikaci negativních duševních stavů, které působí v různých časech vědomí.

111) Vhodné pracovní prostředí

Tento bod se týká nejen vnějších podmínek (tichá místnost atd.), nýbrž i tělesného a duševního "prostředí" operátora. Každou autotransferovou

činnost je vhodné zahájit důkladným vnitřním uvolněním, po němž se navodí zážitek klidu.

II. Témata

1. Vnitřní rádce

Věřící různých vyznání často ve svých modlitbách vzývají velké osobnosti své víry, svaté atd. Někteří tak činí prostřednictvím auditivních představ, jiní prostřednictvím vizuálních představ atp.

Jiní lidé zase jako by vedli někdy jakýsi vnitřní dialog se svými již zemřelými rodiči nebo s milovanými či váženými osobami. Těchto rádců se obvykle ptají na radu ve zvláště obtížných situacích. Někdy jim prostě své problémy vykládají, aby si sami mohli lépe uspořádat myšlenky a city. Někteří při dialogu se svým rádcem dostávají "odpovědi" nebo "znamení'. Jiným se stává totéž ve spánku, ale prostřednictvím alegorií. Jsou i tací, kteří dostávají "vzkazy", když se probouzejí, nebo v nečekaných okamžicích.

Rádci - ochránci se obvykle vzývají také ve chvílích dezorientace, samoty nebo nebezpečí.

Mnoho empirických forem kontaktu s vnitřními rádci má původ ve verbálních přeměnách coenostetického záznamu řeči. Pro ilustraci tohoto faktu stačí udělat tento experiment: řeknčte si v duchu "vylezu na střechu" a přitom si pozorně všímejte pohybů, k nimž automaticky dochází ve vašem hlasovém ústrojí. Nyní "vylezte" na střechu, ale opírejte se přitom o vizuální představy. Je jasné, že ve druhém případě budou v pohybu vaše oční bulvy. Ale jestliže provedete další operace na základě vizuálních představ a přitom budete věnovat pozornost hlasovému ústrojí, i tehdy tam dojde k automatickým pohybům. Bude to proto, že se "skrytě" posunuly auditivní představy, lépe řečeno, že se přeměnily vizuální představy.

Verbalizace se objevují každý den a zaznamenávají se jako vnitřní rozhovory, rytmy, pobrukování apod., přičemž doprovázejí operace provádčné ve vnějším světě. Pochopitelně, že zde nehovoříme o pato​logických případech, jako je halucinační verbigerace, tj. stálé opakování týchž slov a obratů bez smyslové souvislosti.

Vrátíme-li se k problému vnitřního rádce, je třeba říci, že nemá velkou důležitost, jaký typ představy se zvolí pro jeho zobrazení. V každém případč bude muset splňovat skutečné skloubení s klimaty ochrany (síla, moudrost, přímost atd.). Prezenci rádce může zaznamenat jakákoli (nejen vizuální) představa. Záznam prezence postačí, neboť rádce poslouží k tomu, aby nasměroval duševní pohyby k jiným tématům, které budou muset být nutně vizualizovány.

Rádce může být jeden a musí být asociován s určitým typem výzvy nebo vzývání. Instrukce rádce mohou být zaznamenávány jakýmkoli představovým systémem.

112) Hranice

Je to alegorizace úrovně práce, kde se vstupuje do autotransferového procesu. Může být zobrazena jako dveře, schod, práh, dělící čára apod. Odpor způsobený racionalizací či jinými tenzemi a bloky se odrazí ve špatných konfiguracích hranice, v defenzorech stojících v cestě apod.

Důležité je, aby hranice byla vždycky tatáž a byla vždycky živě zobrazována vcelku i v detailech.

113) Cesty

Směry stoupání, klesání a horizontálního postupu je třeba alegorizovat vždycky stejně, aby nedocházelo k odchylkám způsobeným odporem. Tyto tři cesty se otevřou v momentě, kdy se překročí hranice. Jsou to směrové spojnice vedoucí do okruhů jednotlivých úrovní.

114) Okruhy

Musejí být také stále tytéž a svým složením a svými rysy musejí odpovídat úrovni, ve které jsou umístěny. Důležité je, aby okruhy byly definovány ve třech dimenzích. Přitom je nutné, aby operátor měl pocit, že je do nich zahrnut.

115) Krajiny

Krajinou horizontální cesty může být pláž, oáza, úrodné údolí, atd. Krajina cesty vzhůru může být horská. Krajinou cesty dolů může být propast, mořská hlubina a podobně. Nedoporučuje se pracovat s lesními krajinami, neboť jejich uspořádání způsobuje to, že vzniká odpor různého druhu. Takováto témata se používají při autotransferech, při kterých jde právč o vytvoření odporu proto, aby byl podroben zvláštnímu zkoumání.

116) Postavy

Na rozdíl od předchozích témat není třeba mít stálý repertoár (později uvidíme několik málo výjimek), jelikož do různých zápletek bude nutno umístit ty, které budou odpovídat předem stanovenému zájmu.

117) Skryté město

To je dobrá alegorizace nejvnitřnějšího prostoru operátora.

Skryté město se nalézá na konci cesty vzhůru. Nad ním "není nic". Má vlastní světlo (lépe řečeno světlo promítané zvnitřku, tedy z centra sly), které nezávisí na umělých ani přirozených vnějších zdrojích (na Slunci, Měsíci, hvězdách). Skryté město může být umístěno na mytologickém "vrcholu světa" nebo se vznášet za nebeskými tělesy. V každém případě ho lze považovat hlavně za přeměnu hranic vlastní

hlavy operátora, uvnitř které se zaznamenávají četné coenostetické počitky, které se po alegorizaci vyznačují velkou stavebnou složitostí.

· určitých tradicích bylo skryté město zobrazováno také jako "koruna" nebo "truhla", v níž je uložena perla, nebo velký klenot atd. (jmenované obrazy jsou alegorizace centra síly).

Když se zviditelní skutečně skryté město a ne nějaká vložená replika, zjistí se, že nad ním je naprostá tma, která odpovídá horním hranicím prostoru zobrazování.

· okruzích skrytého města jsou uloženy velké touhy, ideály a naděje, které pohánějí člověka k tomu, aby usiloval o úplnou relaxaci (klid a mír, štěstí atd.).

Skryté město má svůj protějšek, totiž podzemní město. Pod ním "není nic". Toto město může být umístěno v nejhlubších propastech země či moře. I ono má vlastní světlo. Za ním je naprostá tma, která odpovídá spodním hranicím prostoru zobrazování.

Existuje několik vložených replik na sestupných úrovních, ale žádná z nich nemá charakter konce při přemisťování.

· okruzích podzemního města jsou uloženy (a musí se tam řešit) frustrace a konflikty vlastního života. V jeho centru je očistný oheň, ale hlavně Ona (či On), kdo v představě syntetizuje impulsy pohlavního původu nebo vlastní fixace a situační kompenzace.

Operátor zviditelní tato mčsta na konci patřičných cest a zdokonalí představy postupným cvičením a podle otisků vlastní tvořivosti.

Pokud jde o střední cestu, na jejím konci najdeme město běžného života, kde operátor provádí svou činnost. Do jeho jednotlivých okruhů musí umístit výjevy současné situace, s nimiž si přeje pracovat.

8. Centrum síly

Nalézá se v centrálním okruhu skrytého města. je to Světlo, Sila a Smysl.


Obraz Světla se neshoduje s vnímavým a potom vzpomínaným světlem. Je "vnitřnější, čistší a hlubší', neboť má psychologický význam a nemá vztah k vnějším svčtelným jevům.

Světlo může "komunikovat" s operátorem prostřednictvím kontaktu, který není v žádném případě konvenční.

Po kontaktu se Světlem (ne s vloženými světly) dochází k osvětlení prostoru zobrazování. Tento jev dá operátorovi pocítit, že přešel hranice naprosté tmy. Tato změna v soustavě vědomí trvá nějaký čas po zážitku, což se kuriózně projeví i u vnějšího vnímání.

Centrum síly je přeměnou záznamu "sebe sama", úplného základu lidského bytí. Toto centrum pochopitelně není psychologickým "já" (jež z pedagogických důvodů považujeme za jakýsi řídicí pult mechanismů reverzibility, který je souhrnem vjemových a paměťových impulsů). Centrum síly je obyčejně překryto mechanickou činností psychologického

já,,.

Když jsme studovali techniku úrovní, řekli jsme mimo jiné toto: "Existuje určitá mezní hloubka, pod kterou není možno sestoupit a kde je všechno ve tmě. Ve velkých výškách, nad osvětleným nebem, Sluncem a hvězdami, dochází ke stejnému jevu: za touto hranicí je všechno ve

 tmě. Konečné zatemnění jak při stoupání tak při sestupování se shoduje s hranicemi vlastního těla. Jistě, že takové hranice jsou těžko nahmatatelné, a proto dochází k častému odrážení, které však slouží k tomu, aby výjevy pokračovaly.

U techniky úrovní nelze zaměňovat světlo závislé na určitém ohnisku (podzemní světla, sopečné ohně, města osvětlená pod vodou atd., anebo Slunce, Měsíc, hvězdy, města světel, křišťálové nebo zářící předměty atd.) s celkovým osvětlením prostoru, které je dokladem úrovně zobrazování."

Jako výjimku z toho, co bylo řečeno, je nutno hypoteticky uvážit případ, kdy se překoná hranice tmy (ať už při sestupování nebo stoupání), kdy prostor zobrazování zůstane osvětlen. Při transferových procesech nebyla taková výjimka zjištěna, ale takový případ popsali mystikové

· různých dobách a oblastech. Tento jev je rovněž znám ze svědectví osob na hranici života a smrti nebo osob, které se k životu "vrátily" poté, co u nich byla zjištěna klinická smrt. Nejsou-li tato tvrzení pouhé lži, svědčí o zajímavém psychologickém faktu, který by se měl zkoumat a autotransfer by mohl být vhodným nástrojem na to, jak v tomto výzkumu pokročit vpřed.

,9. Ona nebo On

Jsou to důležitá témata, protože alegorizují "ideální ženu" nebo "ideálního muže", kteří jsou opačného pohlaví než operátor.

Tato témata se budou vymezovat při zkoumání centrálního okruhu podzemního města.

Práce s těmito dvěma tématy je důležitá z hlediska definování doplňkové představy operátora.

Nedoporučujeme snažit se vizualizovat uměle tyto postavy, nýbrž spíše odpovídající okruh a pouze očekávat, že se objeví. Samozřejmě, že k vymezování či definování těchto postav bude docházet postupně, jak práce půjde do hloubky.

Poznámky

V této lekci byla stručně vysvětlena podmínka autotransferu. Rovněž
byla zvážena hlavní témata. Následující lekce bude mít na zřeteli zápletky.
Při procesu autotransferu můžeme sledovat tyto kroky: vstup, rozvíjení,
výstup a posttransferové zpracování. Nyní uvedeme základní cvičení vstupu.

Cvičení vstupu do procesu autotransferu

Operátor provede hlubokou vnitřní relaxaci. Okamžitě nebo ve chvíli, kterou bude považovat za vhodnou, vstoupí do autotransferu s využitím jakéhokoli prostředku utváření vnitřního rádce. Posléze vizualizuje hranici nebo "vstup" a potom tři cesty.

Operátor bude muset toto cvičení provést tolikrát, kolikrát bude třeba, aby se mu podařilo dobře zobrazit všechna tři stanovená témata (rádce, hranici a cesty).

Bude vhodné prozkoumat veškerý odpor, který se vyskytne, aby se při dalším opakování cvičení mohl překonat.

Když se cvičení provede několikrát, dojde k dialogu s ostatními účastníky, aby bylo možno zlepšit vlastní techniky.

Zvládnutí cvičení má zásadní důležitost, jelikož v budoucnosti jím bude začínat každý proces.

LEKCE 2

Různé typy rozvíjení autotransferu

I. Empirické autotransfery

Existují četné empirické zápletky, jako jsou například ty, které se rozvíjejí ve snech, v živých snech, v umění a náboženství.

Kdyby se mělo psychologické hledisko dovést do extrému, život každého člověka by se mohl považovat za drama, které má tendenci rozvíjet se v neustálých nešťastných událostech, které postihují ústřední postavu. Ta ztělesňuje různé role, ale vychází vždycky ze základního postoje, který se může bud' vyvíjet, anebo se v určitých etapách fixovat, aniž by dosáhl koherence.

Každá činnost, kterou člověk na světě dělá, je doprovázena určitým vnitřním zobrazením. Z tohoto důvodu jeho vnější činy nejsou lhostejné, poněvadž některé z nich vyvolávají rozkladné záznamy a jiné zase záznamy vnitřní jednoty nebo, chcete-li, koherence. Takže v každodenní činnosti

jsou četné prvky autotransferového typu (stejně jako prvky katarzního typu).

Z tohoto hlediska je tedy pochopitelné, že subjekt koná vnější činy, od nichž neočekává vnější výsledky, nýbrž jejichž hodnota spočívá v jejich autotransferovém potenciálu. Je tudíž možný milostný akt bez uvažování o vnějších následcích. Je možné milovat nějakou osobu, abstraktní věc, lidstvo atd.

Empirickými autotransferovými zápletkami budou ty činnosti a jim odpovídající obrazy, které u subjektu vyvolají záznamy jednoty, čímž bude mít pocit vnitřního rozvoje nebo "růstu". Tyto záznamy jsou zvláště důležité, neboť umožňují odlišit katarzní nebo relaxační činnost od činnosti transferové.

II. Empirický autotransfer v náboženství

Věřící různých náboženství mohou sami sledovat témata a zápletky obsažené v jejich systémech modliteb či meditací bud'to tak, že je odříkávají zpaměti nebo je čtou. Modlící se osoba může také nahlas opakovat to, co říká jiná osoba.

Podívejme se na případ modlitby, kde se objevují různé zápletky, ve kterých však figuruje tatáž postava nebo ústřední téma (v tomto případě je to Ježíš). Tato modlitba je vyznáním víry, ale splňuje také podmínky procesu autotransferu, k němuž dochází sledováním toho, kdo modlitbu nebo paměť vede, a to bud' o samotě nebo ve skupině, nahlas nebo potichu. Jde o úryvek z nicejského vyznání víry:

"...Narodil se ze svaté Marie Panny. Trpěl pod Pontským Pilátem. Byl ukřižován, zemřel a byl pohřben. Sestoupil do pekel. Třetího dne vstal z mrtvých. Vystoupil na nebesa. Sedí po pravici Boha Otce všemohoucího. Odtud přijde soudit živé i mrtvé..."

Zde je důležité, aby modlící se osoba byla ve stavu rozjímání, aby cítila a pokud možno vizualizovala vertikální přemisťování prováděné rádcem (v tomto případě Ježíšem) na třech úrovních prostoru zobrazování (střední rovina, peklo a nebe) - Ježíš je ústředním tématem a také rádcem, který se postupně transformuje. To věřícímu umožňuje, aby splýval s ním a zažíval duševní proces přemisťování citových nábojů, podporovaný představami.

Kdyby se věřící cele oddal své modlitbě, měl by nepochybně možnost vztáhnout výjevy ze života, utrpení, smrti a zmrtvýchvstání Ježíše (zápletka) ke vzpomínce na hříchy, které sám spáchal; mohl by si je zrekapitulovat a trpět přitom za utrpení, které způsobily; přiblížit se k představě

zaslouženého trestu; dosáhnout lítosti; formulovat předsevzetí k budoucí nápravě; a konečně probudit v sobě naději v nebe spravedlivých podle své křesťanské víry.

V daném příkladě je možno pozorovat, že se pro modlící se osobu otevírá široká škála autotransferových možností.

Ve velkých náboženstvích můžeme nalézt další modely autotransferových procesů, které věřící uplatňují během bohoslužeb nebo při svých modlitbách.

Kromě toho existují další prostředky, které mohou spustit malé autotransferové procesy, aniž by splňovaly patřičné podmínky, pokud jde o zápletky. Bývají to statické výjevy, které se modifikují pouze co do stupně zahloubanosti, kterého subjekt dosáhne. Máme zde na mysli takové případy, jako jsou "mantry" (opakovaná posvátná slova) a "jantry" (vizuální představy nebo posvátné symboly koncentrace).

Existují také krátké invokace, jichž se užívá v různých situacích, ale které se nestávají autotransferovými zápletkami, nýbrž jsou spíše jakýmisi "prosbami", jimiž se člověk obrací na rádce nebo božstvo, aby získal nějaký užitek. Například: "Pane, zbav mne tohoto nebezpečí." Tím člověk cítí, že není sám, že je silnější, aby mohl čelit svým nesnázím.

A konečně určitá gesta a postoje těla také plní funkci vzývání, kontaktu, vděčnosti apod. Samozřejmě, že takové operace nelze považovat za autotransferové; nanejvýše by mohly být zařazeny mezi prostředky vstupu do procesu autotransferu.

Bohoslužba, která zahrnuje modlitby, gesta, zpěvy, svátostiny atd., nabízí věřícímu celou škálu autotransferových postupů, do nichž se věřící vžívá. Tatáž bohoslužba se může opakovat mnohokrát, přičemž zbožný člověk při ní může dosahovat různých hloubek autotransferu nebo může klást důraz na různé aspekty podle svých momentálních potřeb.

III. Proces autotransferu

Před zahájením autotransferové práce bude třeba stanovit si zájem. Podle něho pak bude operátor vědět, jak má strukturovat zápletku, jaká témata budou součástí výjevů a pochopitelně na jaké úrovni prostoru zobrazování a v jakém typu okruhů bude pracovat.

Předpokládejme, že operátor potřebuje vyřešit třeba nějaká zauzlení z vlastního života, která pro něho mají velký význam. Ví, že jsou spojeny s představami a klimaty, jež ovlivňují mnoho jeho současných postojů, ale nepochybně mají svůj původ v minulosti. V tomto případě je zřejmé, že operátor bude muset přemístit zápletky po cestě směřující dolů, která

jej zavede do patřičného okruhu. Jeho zájem se může týkat například překonání situací neúspěchu, které vážně ohrožují jeho představu sebe sama. V každém případě bude nevyhnutelné vymezit hranice takových neúspěchů. Možná, že přitom vezme v úvahu pracovní otázky, otázky vztahů atd.

Bude-li náš operátor mít dostatečně jasno, jaký je jeho zájem, konstrukce výjevu vyjde ze situace, v níž má problém svůj počátek. V zápletce se tedy zčásti zopakuje to, co se událo. Ale jen zčásti, protože se bude moci využít četných alegorizací, které umožní přenést stísňující náboje a integrovat náplně do žádoucího rozuzlení.

Uvedeme si nyní příklad autotransferové práce, při které jde o to, aby se dosáhlo smíření s vlastní minulostí. Jelikož bylo ve hře mnoho situací, operátor bude muset konstruovat několik zápletek, což mu umožní jít do hloubky některé z nich.

V témž příkladě můžeme pozorovat, jak se projevuje téma, které jsme nazvali Ona (nebo On), ovšem bez velkých nároků na dosažení přesných definic. Kromě toho lze pozorovat alegorické dění v těch výjevech, kam operátor umístí svá témata.

Pro lepší pochopení rozdělíme celý proces na kroky.

Nesmí nás zmást použití lesní krajiny pro vytvoření odporu, jelikož takto získaná tenze se uvolní v okamžiku, kdy se dospěje k cíli.

Rámcem celého procesu bude jakýsi "poslední soud", kdy operátor posuzuje vlastní život.

Výstup procesu je alegorizován opětovným setkáním s úvodními kroky, ale v kladném klimatu.

118) "...Ted', když jsi mrtvý a sestoupil jsi až na práh světa stínů, když zaslechneš zvuk vah, řekneš si: váží se moje vnitřnosti. A budeš mít pravdu, protože vážit tvé vnitřnosti znamená vážit tvé činy."

119) "Spodní vnitřnosti jsou v pekelném ohni. Strážci ohně jsou neustále v činnosti, zatímco Ona nabo On (podle toho, zda jsi mužem nebo ženou) se tiše vznášejí po špičkách nebo se náhle objeví, aby stejně náhle zmizeli."

120) "Nejprve zaplatíš strážcům. Pak vstoupíš do ohně a vzpomeneš si na utrpení, které jsi způsobil ve svazku lásky."

121) "Poprosíš o odpuštění ty, které jsi trýznil, a vyjdeš očištěn pouze tehdy, když se smíříš..."

5. "Zavolej ted' jménem Ji (nebo Jeho) s prosbou, aby ti dovolila spatřit její tvář. Vyhoví-li tvé prosbě, vyslechni její radu, která je tak tichá jako vzdálený vánek."

122) "Poděkuj z celého srdce a vydej se na cestu za pochodní tvého rádce."

123) "Rádce projde temnými chodbami a dovede tě do komnaty, kde čekají stíny těch, na nichž ses za tvého života dopustil násilí. Všichni trpí naprosto stejně jako toho dne, kdy jsi je opustil."

124) "Popros je o odpuštění, smiř se s nimi a před odchodem je jednoho po druhém polib."

125) "Běž za rádcem, který ví, jak tě dovést do míst, kde jsi ztroskotal, do míst, kde jsou věci, které se nedají napravit."

"Je to svět velkých ztrát, kde tě úsměvy, kouzla a naděje tíží a znamenají tvůj nezdar."

"Přemýšlej o té dlouhé řadě proher..."

126) "Požádej rádce, aby zvolna posvítil na všechny ty iluze..."

127) "Smiř se sám se sebou, odpusť sobě samému a zasměj se. Pak uvidíš, jak se v rohu snů zvedá uragán, který odnáší do nenávratna prach tvých iluzorních nezdarů."

128) "Jdeš za rádcem i do temného a studeného lesa. Zlověstní ptáci se dotýkají tvé hlavy. V bažinách tě táhnou dolů plazivé smyčky."

129) "Nech, ať tě rádce zavede k temné jeskyni."

"Dál nemůžeš, dokud se nevyplatíš nepřátelským zjevením, která stráží vchod."

130) "Podaří-li se ti nakonec dostat dovnitř, požádej rádce, aby ti svítil zleva doprava. Popros jej, aby posvítil na velká mramorová těla těch, kterým jsi nemohl odpustit..."

131) "Jednomu po druhém odpusť a bude-li tvůj cit upřímný, sochy se budou proměňovat v lidské bytosti, které se na tebe budou usmívat a na znamení vděčnosti budou k tobě vzpínat paže."

132) "Vyjdi za rádcem z jeskyně a za žádných okolností se neohlížej zpět."

133) "Zaplať rádci a vrať se sem, kde se váží činy mrtvých."

134) "Slyš, jak se váhy naklánějí v tvůj prospěch: tvá minulost ti byla odpuštěna!"

135) "Prozatím toho bylo až dost na to, aby ses ještě o něco pokoušel. Kdyby tě tvá ctižádost či horlivost vedla dál, mohlo by se stát, že by ses už nevrátil do kraje živých."

"Dosáhl jsi toho až dost očištěním vlastní minulosti."

20. "Já ti ted' pravím: vzbud' se a vyjdi z tohoto světa!" 

Cvičení rozvíjení procesu autotransferu (sestup)

Po vstupu provedeném podle známého systému může operátor pokračovat v cestě dolů, až nalezne vhodný okruh, aby v něm, na základě některého z výše uvedených fragmentů, pracoval s nějakým výjevem z vlastního života.

Důležité je, aby se před zahájením práce stanovil přesně zájem, aby zápletky, které se utvoří, byly při práci funkční.

Zápletky zároveň musejí vycházet z vlastního životopisu (alespoň v tomto cvičení) a z témat, která mu odpovídají. Kdyby šlo o určité klima bez představ, v každém případě se provede vstup, sestoupí se až do nějakého podzemního okruhu a vyzve se rádce, aby to místo osvítil, dokud se neobjeví témata (ať už alegorizovaná či ne), s nimiž by se mohlo okamžitě pracovat. V systému autotransferu je toto zajímavý prostředek, jak vyvolat skloubení mezi klimatem a představami.

Pro začátek bude vhodné pracovat pouze s jednou zápletkou a prohlubovat ji postupným procvičováním, což povede k širokému rozvíjení.

Po skončení sezení si vyměníme názory s ostatními osobami.

LEKCE 3

Směry autotransferu

I. Celková struktura systému autotransferru

Poukázali jsme již dostatečně na rozdílnosti mezi transferem a autotransferem.

Viděli jsme také hlavní indikátory odporu, které v zásadě platí pro oba systémy. Avšak v případě autotransferu bylo možno pozorovat specifické indikátory odporu při problémech se sestavováním výjevů, pří nevhodném skloubení představ a klimat a při obtížích měnit směr podle výchozího zájmu.

Řekli jsme si, že základními podmínkami autotransferu je stanovení přesného zájmu a vytvoření vhodných podmínek.

Přehledně jsme si uvedli také hlavní témata (vnitřní rádce, hranice, cesty, okruhy, krajiny, postavy, skryté město, centrum síly a Ona nebo On).

Uvážili jsme zápletky týkající se všech tří časů vědomí a umístili jsme životní konflikty do spodních okruhů, současné konflikty do střední roviny a touhy a ideály týkající se budoucnosti do horních úrovní.

Nyní musíme doplnit, že ty vnitřní konflikty, které se utvářejí ve vztahu k budoucnosti (strach ze ztráty něčeho, ze samoty, z nemoci, ze smrti

atd.), je nutno umístit do horních úrovní a strukturovat zápletky podle toho, jak si konflikt představujeme.

Je třeba uspořádat výjevy tak, aby jedna či dvě zápletky se mohly měnit v pozitivní podle stanoveného zájmu. Proto se nebude moci vstoupit do skrytého města, pokud se předtím netransformuje konfliktní zápletka; bude tudíž lepší vstoupit do velmi okrajových okruhů tohoto města, kde bude možno vhodné přeměny provést.

Dále jsme odlišili vstup od rozvíjení a zmínili jsme se i o výstupu jako o opětovném setkání s výchozími kroky, ale s výsledným klimatem pozitivní zkušenosti.

A nakonec jsme rozlišili různé typy rozvíjení autotransferu, odpovídající činnostem člověka na světě prostřednictvím obrazů, jež tyto činnosti doprovázejí. Jako typy empirických autotransferů jsme citovali případy snů, živých snů a umělecké a náboženské produkce.

Na celou autotransferovou práci jsme se dívali jako na prohloubení přeměny smyslu s ohledem na celkovou situaci, kterou subjekt prožívá. Poznali jsme, že toto prohloubení je možné, jelikož se používají fixní témata a zápletky.

Poznali jsme již, že katarzní a transferové procesy jsou zaměřeny na překonávání odporu. V případě autotransferu je směr dán zájmem o dosažení přeměny a o zdokonalení témat a zápletek ve struktuře výjevu.

II. Několik odboček týkajících se změněných stavů vědomí

Při působení jsme viděli, že tak, jak klesá úroveň vědomí, blokují se mechanismy reverzibility. Uvážil se však také případ, kdy při setrvání na určité úrovni budou tyto mechanismy fungovat jen částečně. Podívejme se na to nyní blíže.

Existují jevy, které můžeme souhrnně nazvat změněnými stavy vědomí. Sem patří takové jevy jako hypnóza a obecně stavy rozrušeného vědomí (halucinace) i další stavy, které jsou čistě patologické.

Označení změněné stavy je chybné, neboť, jestliže se v některých případech týká jevů, které se vymykají kontrole "já" a podněcují subjekt k vnější činnosti (například prudká emoce), v jiných případech částečné fungování mechanismů reverzibility směruje činnost subjektu dovnitř (například zadumání).

Existují případy, kdy lze za změněný stav považovat entusiasmus. Totéž se může týkat zamilovanosti, umělecké inspirace nebo mystické extáze. Proč se však bráníme tomu, abychom zamilovanost či uměleckou inspiraci

spojovali se změněným vědomím? Jistě proto, že adjektivum "změněný" se asociuje s myšlenkou něčeho nenormálního a do jisté míry chorobného.

Nepovažujeme za rozumné zařazovat naposledy jmenované jevy do pole "změněného", poněvadž se nám jeví jako pozitivní, integrující a upřímně vznešené. Zdá se nám, že jsou ku prospěchu psychické soustavy a ne jí na újmu.

Jak bychom tedy mohli definovat jevy přesahující mechaniku psychologického "já", jako jsou například jevy splynutí "sama se sebou", které jsou vlastní kontaktu s centrem síly? Z hlediska reverzibility mohou vypadat jako jevy patřící do změněnosti, ale z hlediska zájmu operátora oddání se obvyklé mechaniky "já" ve prospěch "sebe sama" se jeví jako chtěný akt, který je určitým způsobem řízený, a jehož konečným výsledkem je obrovské zpozitivnční psychické soustavy.

Tyto zvláštní zmčněné stavy mohou být právem považovány za vyšší jevy vědomí. Pochopitelně, že rozlišujeme mezi uměleckou a náboženskou extází, mezi prudkým vzplanutím a vyšším poznáním.

Extatické jevy mívají motorická spojení, které automaticky vedou k určitým postojům nebo určitému lokomočnímu podráždění, které se vnějškově blíží hystericko-epileptickým jevům nebo motorickým sympto​mům, jimiž se vyznačují stavy zatemnění mysli. Frenetický trans, typický pro některá primitivní náboženství, anebo podružné projevy jako "automatické psaní" při spiritistických seancích mají určité podobnosti s patologickými případy, ale je přehnané připodobňovat je k nim úplně beze zbytku.

Prudké vzplanutí má převážně emotivní konotaci, což ho přibližuje k jevu zamilovanosti, přičemž nelze zaměňovat jedno s druhým.

Poznání je vyšší zkušenost, která je schopna modifikovat smysl vlastního života a úhel pohledu na skutečnost. Je to jev přeměny par excellence. •Je více než přehnané spojovat "samádhi" nebo "nirvánu" v budhismu se schizofrenickým autismem nebo s určitými krizemi mystického deliria.

Uvedené odbočky, ačkoli nás odvedly od našich výkladů, byly potřebné. Měly totiž za cíl vrhnout světlo na určité předsudky zakořeněné na Západě, kde je člověk velmi zmanipulován kázáním některých psychologických směrů, na hony vzdálených tomu, co hlásají.

III. Střední a horní polovina autotransferové práce

1. Když proces autotransferu postupuje po střední cestě, operátor prochází víceméně obvyklou krajinou a aktualizuje data ze své nedávné

paměti. Na konci cesty leží město, kde se odehrávají každodenní činnosti. Tam lze zviditelnit okruhy, které poslouží k umístění odpovídajících výjevů.

Jako obvykle musí být velmi dobře definován zájem o změnu smyslu.

Zápletky se budou shodovat se situací, která se má modifikovat, a témata mohou být více či méně alegorizována případ od případu a podle dispozice operátora.

Pochopitelně, že je třeba dosáhnout vhodného skloubení představ s klimaty, aby se později negativní klimata mohla přenést z jedněch témat na jiná, až se postupně dosáhne modifikace zápletky ve prospěch stanoveného zájmu.

Zkoumání odporu, zvláště tam, kde se týká nedostatků ve struktuře výjevu nebo skloubení představ s klimaty, umožní operátorovi postupně zdokonalovat práci a prohlubovat jeho proces autotransferu.

Zde bychom měli připomenout to, na co jsme již poukázali. Nejde o to řešit problémy autotransferovými technikami, když existují také techniky méně složité, které mohou vést k dobrým výsledkům.

Při přípravě bude nutno splnit známé podmínky. Poté se okamžitě provede vyvolání rádce, rozvine se proces a nakonec se provede výstup a dojde k opětovnému setkání s výchozími kroky, ale v pozitivním a vnitřně jednotném klimatu. Potom se prostuduje to, co bylo vykonáno, aby při další práci bylo možno techniky vylepšovat.

2. Když proces probíhá po cestě vzhůru, operátor prochází krajinou, která je mu postupně méně známá, až se nakonec dostane do skrytého města.

Uvnitř města jsou mobilizující touhy operátora, jakož i jeho nejvíce zakořeněné živé sny, mezi nimiž vyniká jádro.

Kdyby zájmem operátora byla modifikace určité touhy nebo určitého živého snu, pak ho bude muset nejprve správně definovat, zahrnout sebe do zápletky a splnit v ní svá přání, aby posléze začal zápletku posunovat ve prospěch stanoveného zájmu. Důležité je, aby operátor splnil svá přání v počáteční zápletce. Z toho důvodu bude muset nejen dobře vizualizovat výjev, ale bude ho muset také skloubit s odpovídajícím klimatem. Bez toho nebude schopen přenést náboje ve směru daném jeho zájmem.

Stejně jako u každé jiné autotransferové práce je zřejmé, že opakováním práce lze zdokonalovat a prohlubovat strukturu výjevů a skloubení.

Problém, který se často objevuje, je problém konfliktů, který způsobuje vize vlastní budoucnosti. S obavami z budoucích situací je třeba pracovat předem. Proto se před vstupem do města, kde se uchovávají vlastní touhy, zdá být vhodné zbavit se uvedených obav tím, že se s nimi bude pracovat v předcházejících okruzích s využitím vhodných prostředků. Toto 

jakési "očištění" před vchodem do města je velmi užitečné, protože umožňuje jistou vnitřní svobodu při práci, která směřuje k modifikaci určitých živých snů nebo tužeb, které, jak víme, odpovídají kompenzacím, jimiž subjekt žije, respektive které potřebuje.

Nejprve se pracuje s obavami z budoucnosti, aby se v kompenzačních touhách nebo živých snech zdůraznily jejich motivace a nezměnily se v obtížně zvladatelná zauzlení odporu.

Uvedeme nyní sekvenci, která může posloužit jako příklad pro vzestupné procesy autotransferu.*)

"Můžeš kráčet po temné nebo zářivé vnitřní cestě. Věnuj pozornost oběma drahám, které se před tebou otvírají.

Když necháš svou bytost, aby se vydala do tajemných krajů, bitvu vyhraje tvé tělo a převládne. Tehdy se zjeví pocity a přeludy duchů, sil a vzpomínek. Tam se sestupuje níž a níž. Tam je nenávist, msta, cizota, posedlost, žárlivost a touha zůstat. Sestoupíš-li ještě níž, zachvátí tě frustrace, zášť a všechny živé sny a žádosti, které způsobily rozklad a smrt humanity.

Když pobídneš svou bytost v zářivém směru, narazíš na odpor a únavu na každém kroku. Tato únava ze stoupání je čímsi způsobena. Tvůj život je těžký, tvé vzpomínky jsou těžké, tvé dřívější činy brání stoupání. Tento výstup je nesnadný, neboť tvé tělo se snaží vládnout tvé mysli.

Na cestě vzhůru se nacházejí podivné kraje čistých barev a neznámých zvuků.

Nevyhýbej se očištění, jež působí jako oheň a nahání strach svými přeludy.

Odvrhni zděšení a skleslost.

Zbav se přání utéci do spodních a temných krajů.

Odolej vábení vzpomínek.

Bud' vnitřně svoboden a nevšímej si živého snu o krajině a odhodlaně stoupej vzhůru.

Jasné světlo ozařuje vysoká pohoří a vody mnoha barev stékají za doprovodu nerozeznatelných melodií do průzračných rovin a luk.

Neboj se síly světla, které tě tlačí stále dál od svého středu. Nasávej ho, jako kdyby to byl nápoj nebo vítr, neboť v něm je dozajista život.

*) Kap. 14 práce La mirada interna [Vnitřní pohled]. In: Silo, Humanizar la Tierra [Humanizovat Zemi], Barcelona, Ed. Plaza y Janés, 1989.

Až ve vysokých horách najdeš skryté město, musíš poznat vchod. Ale to budeš vědět ve chvíli, kdy se změní tvůj život. Jeho obrovské hradby jsou popsány barevnými obrazy, jsou 'citelné'. V tomto městě se uchovává to, co bylo vykonáno, a to, co se vykoná... Ale tvůj vnitřní zrak nevidí to, co je průhledné. Ano, hradby jsou neprostupné.

Vezmi si Silu skrytého města. Vrať se do světa zmateného života se zářícím čelem a zářícíma rukama."

Cvičení procesu autotransferu (střední rovina a stoupání)

1. Určit zájem týkající se nějakého současného konfliktu, který chceme překonat. Provést vstup, rozvíjení a výstup. Zaznamenat si odpor a zvláště obtíže při sestavování výjevů a se skloubením. Prodiskutovat techniky s jinými osobami.

· dalších dnech opakovat.

2. Určit zájem tykající se nějakého živého snu nebo nějakého nežádoucího směru vlastního života. Upřesnit zájem ve smyslu jakou změnu chceme přivodit. Potom provést vstup, rozvíjení a výstup. Zaznamenat si odpor. Prodiskutovat techniky s jinými osobami. V dalších dnech opakovat.

3. Určit zájem tykající se obav z budoucnosti. Upřesnit zájem ve smyslu jaké změny chceme provést. Potom provést vstup, rozvíjení a výstup. Zaznamenat si odpor. Prodiskutovat postup s jinými osobami. Opakovat.

· každém cvičení bude vhodné pracovat vždy jen s jednou zápletkou.

LEKCE 4

Posttransferové zpracování

· předcházejících lekcích jsme probrali celý proces ve všech třech jeho cestách zvlášť. Viděli jsme, že každá dráha má své zvláštnosti a odlišnosti.

Při cestě dolů se k životním konfliktům přistupovalo jinak, než při definování tématu Ona (nebo On). Již od počátku bylo zřejmé, že v obou případech půjde o něco jiného.

· cesty vzhůru došlo k něčemu podobnému. Tam se práce s obavami z budoucnosti lišila od operací s nadějemi nebo s živými sny považovanými z nějakého důvodu za nežádoucí. (Nemáte-li v tomto bodě jasno, uvažte případ, kdy je nějaká osoba ve svém jednání motivována nějakým živým snem o majetku a chápe ho jako negativní pro svůj rozvoj).

Na střední cestě se v zásadě tolik alternativ nevyskytuje. 

Podíváme se nyní na několik příkladů, které mohou tyto procesy měnit.

Především si řekneme, že práce na jedné úrovni s sebou přináší změnu přístupu k ostatním úrovním. Z důvodů strukturovanosti duševních procesů tomu nemůže být jinak. Proto, když operátor začne pracovat s nějakým živým snem, který je pro něho nežádoucí, je možné, že si brzy uvědomí, že tento živý sen je kompenzací řady životních frustrací. Když to zjistí, při příští práci zvolí sestupnou dráhu a bude se snažit rozuzlit minulé konflikty, které jsou zaznamenány jako frustrace. Nakonec pochopí, že mnoho jeho současných problémů je spojeno s živým snem, který jej vede ke zdolávání situací. Pokusí se tedy pracovat na střední cestě, aby změnil úhel pohledu na současné situace, atd.

Bylo by možno představit si další situace, ale ve všech případech bychom se setkali se vzájemnými vlivy mezi jednotlivými úrovněmi.

Zde vyvstává otázka, kde začít. Odpovíme, že operátor může začít v jakémkoli bodě, protože proces jej povede k tomu, aby ovlivňoval všechny ostatní ruku v ruce s tím, jak bude prohlubovat svou práci.

Ale je ještě jiná odpověď. Optimální metoda realizace komplexního procesu spočívá v dodržování stále stejného pořadí procházení všemi třemi úrovněmi za použití nějakého postupu typu modlitby (vzpomeňte na nicejské vyznání víry). Dále je vhodné, aby operátor používal stále tytéž formule, i když bude výjevy obměňovat podle svých potřeb. Ale bude dobré, když bude proces stále prohlubovat i bez obměňování výjevů. Máme za to, že toto je nejlepší způsob jak postupovat.

V prvních etapách této práce bude nutno dělat věci po částech, aby se získaly zprvu alespoň minimální zkušenosti s každým typem dráhy. Posléze operátor využije výše uvedené postupy.

Předpokládejme nyní, že operátor má již nějakou praxi s procesy na všech třech úrovních. Náhle se však vyskytnou praktické nesnáze. Může pokračovat v procesu vzrůstající integrace bez časového omezení? Může snad plnit pravidelně nějaký plán práce tohoto typu? Může zpracovat vždycky odloučen od prostředí, v němž žije?

Opravdu se zdá, že dlouhotrvající provádění tohoto typu práce s sebou nese různé nesnáze.

Kdyby však operátor byl zbožným věřícím, mohl by své obvyklé praktiky obohatit možnostmi, které mu nabízí systém autotransferu. Kdyby ale pobožný nebyl, měl by orientovat svůj život k něčemu, co přesahuje jeho bezprostřední osobní zájmy, k něčemu, co by prospělo jeho bližším či společnosti, v níž žije. Zkrátka a dobře, znalost a základní cvičení systému autotransferu budou užitečné v tom případě, když se budou moci uplatnit v praktickém životě a dát mu nový a vyšší smysl.

Posttransfer

Při jednom sezení autotransferu lze provést přemístění nábojů, integraci náplní a tudíž přeměnu smyslu ve vztahu k dané situaci. Je však možné, že k tomu dojde až po sezení, čímž půjde o případ analogický tomu, který byl vysvětlen u posttransferového zpracování. Ale může se rovněž stát, že posttransferový proces přesáhne počáteční předsevzetí operátora a spustí řadu přeměn na úrovni, na níž se pracovalo. A pochopitelně, že se může vyskytnout případ, že zpracování proběhne v jednom směru a posléze ovlivní i směry ostatní s ohledem na náplně té situace, která se měla zmčnit podle počátečního záměru.

Nejdůležitějším zpracováním bezpochyby je přeměna celkové situace, v níž operátor žije. Avšak posttransferové zpracování tohoto typu nebude časté, stejně jako není snadné dospět přímo do centra síly bez postupného přibližování.

V tomto kursu jsme se nezabývali podrobně přeměnou prostřednictvím kontaktu s centrem síly; uvedli jsme alespoň nejobecnější informace. Dodejme však, že operátor by se do této práce neměl pouštět dříve, než dosáhne uspokojivých výsledků s předcházejícími transferovými procesy.

Cvičení kompletního procesu autotransferu

Určit zájem tykající se nějakého současného konfliktu, který chceme překonat.

Potom porozumět kompenzačním živým snům, které jsou od konfliktu odvozeny.

Pustit se do procesu autotransferu provedením vstupu, rozvíjení a výstupu, a dodržovat přitom toto pořadí přemisťování: 1. Po vstupu se vydat na cestu dolů. V patřičném okruhu se promění smysl události z vlastního života, která je základem konfliktu; potom se vystoupí do výchozího bodu (po přejití hranice stojíme znovu na začátku všech tří cest). 2. Vydat se na cestu vzhůru, až se dostaneme do okruhu, kde budeme moci pracovat na splnění kompenzačního živého snu. Návrat do výchozího bodu. 3. Vydat se na střední cestu, až se dostaneme do okruhu, kde proměníme smysl současného konfliktu; poté se vrátíme do výchozího bodu a provedeme výstup z procesu v pozitivním klimatu.

Po cvičení prodiskutujeme s ostatními účastníky vykonanou práci.

Bude vhodné poznamenat si zjištěný odpor.

V příštích dnech se budeme snažit cvičení zdokonalovat a budeme si zaznamenávat posttransferové zpracování, k němuž došlo.

DOSLOV

Čtenář jistě nalezl v této knize odpověd' na četné osobní problémy a současně o něco lépe poznal sebe sama i své možnosti do budoucna.

Nyní je vhodná chvíle na to, abychom se zamysleli nad některými záležitostmi, které mohou celkově zlepšit porozumění našemu systému.

1. Opěrný bod při našich každodenních nesnázích

V první řadě bychom chtěli zdůraznit, že je možné dosáhnout značného pokroku zkušebně, když se techniky učíme a zdokonalujeme je. Přitom se důležitost dosažených výsledků musí ověřit mimo experimentální pracovnu, v běžném každodenním životě. Ale právě tam tatáž situace brání tornu, aby se tyto techniky uplatnily. Tento paradox je evidentní: náš subjekt je vybaven dobrými znalostmi, disponuje velkou škálou technik sebeovládání, ale v kritické situaci není s to tyto prostředky použít. Jako by zapomněl na to, co se naučil, takže problém zůstává nevyřešen. Měli bychom se zaměřit právě na tuto skutečnost.

Když se někdo ocitne v běžné konfliktní situaci, "zavalí' ho tenze a klimata, "pohltí' ho objekt, který má před sebou, a od tohoto okamžiku nebude schopen použít techniky, které se naučil právě proto, aby byly uplatněny v takovéto situaci, pokud si je správně "nezaznamenal" a řádně předem neprocvičil. Ale ne všichni, kdo nacvičují systém sebeosvobození, jsou natolik pečliví, aby byli dokonale připraveni. V praxi to vypadá tak, že se prostuduje několik bodů systému, které se procvičí jen letmo, tedy bez toho, aby se nějak zvlášť dbalo o jejich dokonalé zvládnutí. V takovém případě by se měla projevit minimálně nějaká podpůrná reakce na konfliktní situaci, aby se tak vytvořil malý odstup mezi problémovým objektem a subjektem, mezi svíravými tenzemi a klimaty a tím, kdo je jimi postižen. O pomocných prostředcích tohoto typu se v této knížce hovořilo několikrát, protože však jde o důležité téma, je nutno ho znovu zdůraznit.

Jestliže jste uspokojivě nezvládli jednotlivá cvičení, nechte stranou svalovou podporu z nějakého místa vašeho těla nebo povědomí o místě, kde se nacházíte před objektem, nebo polohu vašeho těla. Mějte na zře​teli pouze vaše dýchání.

Když se ocitnete v obtížné situaci, jedna z prvních věcí, kterou zjistíte, je skutečnost, že se vám mění dech. Využijte toho ke spodnímu, bránicovému dýchání. Toť vše. Potom můžete použít nějakou techniku, kterou znáte. Ale podívejme se na celou věc ještě jednou. Předpokládejme, že předtím, než taková situace nastane, cítíte, že u vás dojde ke změně; sledujte proto své dýchání a proměňte ho ve spodní dýchání. Představme si nyní, že jste byli situací překvapeni, že jste neměli čas se připravit. Cítíte, že váš dech se stane vrchním, tísnivým. Nedovolte, aby k tornu došlo, dýchejte dolů. Nyní nemůžete usnout. K řešení tohoto problému máte mnoho technik, ale nepoužijete je, jelikož jste zavaleni starostmi; sledujte své dýchání a proměňte ho ve spodní. Máte pocit, že vás jiní lidé pozorují a víte, jak si vytvořit odstup od toho, co vás tísní, ale nemůžete své znalosti uplatnit; věnujte pozornost svému dýchání a proměňte ho ve spodní.

Jinými slovy, můžete znát a mít zpracováno mnoho technik, ale v tísnivé situaci je zapomenete a je to, jako byste neměli žádný obranný prostředek. Věci se na vás valí a pak už si nevíte rady. Jisté je, že, kdybyste mohli vytvořit odstup mezi sebou a stísňujícím faktorem, uplatnili byste potom své znalosti. To je náš problém.

Nenavrhujeme, abyste věnovali pozornost svému dýchání při vykonávání běžných činností, nýbrž pouze v tísnivé situaci, a toto bude možné díky tornu, že se dýchání změní a dá signál potřebný k tornu, abyste si to uvědomili. Když si tento fakt ověříte v praxi a pokusíte se dýchání normalizovat tím, že ho změníte ve spodní, budete mít jeden základní opěrný bod. A právě ten vám umožní vytvořit si potřebný odstup mezi sebou a objektem, který vás pohlcuje; mezi sebou a náhlými tenzemi nebo klimaty, jež vznikají jako mechanická reakce na vaše vnitřní pocity tísně. To, k čemu dojde později, bude záviset na vašich znalostech. K tornu není co dodávat. Bylo by naprosto neodpustitelné, kdybyste nemohli použít získaných poznatků proto, že jste na ně zapomněli.

Tuto problematiku bychom chtěli ukončit zdůrazněním, že opěrný bod je nutný k vytvoření odstupu mezi subjektem a konfliktním objektem, mezi subjektem a tísnivými tenzemi a klimaty.

K tomu existuje mnoho pomocných prostředků, ale jelikož dýchání je smíšeným nevolním systémem a mění se v návaznosti na změnu vědomí, máme k dispozici záznam, o který je možno se opřít, aby se provedla 

změna situace. K této změně dojde, když se pokusíme kontrolovat vdechování a vydechování, aby se dýchání stalo spodním. Když je tento tělesný mechanismus pod kontrolou, dojde k tornu, že se vytvoří odstup mezi subjektem a tísnivým objektem, což umožňuje využít prostředky, které by jinak byly opomenuty a tudíž v této konkrétní situaci nepoužitelné.

2. Člověk v situaci a nikoli jako izolovaný subjekt

Na druhém místě bychom chtěli zdůraznit některé otázky, které se týkají specificky sebepoznání, avšak navíc umožňují pochopit celý systém sebeosvobození z širšího hlediska, než je to, jímž jsme se zabývali.

A. Formační krajina

Zkoumali jsme vlastní životopis, přičemž jsme se snažili trochu uspořádat významné vzpomínky na četné události z vlastního života. Uvážili jsme nepříznivé události, opakování a odchylky od plánů, k nimž došlo v různých okamžicích. Tak tedy, narodili jsme se v době, kdy existovaly určité dopravní prostředky, stavby a předměty obecně; existovaly také určité oděvy a přístroje, které jsme používaly téměř každodenně. Tento svět hmatatelných předmětů se v průběhu let postupně měnil. Když se podíváme do novin a časopisů, na fotografie a filmy, které jsou toho svědky, pochopíme, jak se náš svět za ta léta změnil. Každý občan může mít množství dokumentace, aby se ve vzpomínkách vrátil do desetiletí nebo roku, který jej zajímá. Při porovnání zjistíme, že mnohé předměty, Které byly součástí našeho dětského světa, už neexistují. Jiné se změnily natolik, že je nepoznáváme. A konečně se vytvořily předměty nové, do této doby nevídané. Stačí si vzpomenout na hračky, s kterými jsme manipulovali a srovnat je s hračkami dnešních dětí, abychom pochopili, jakou změnu svět doznal mezi dvěma generacemi.

Ale uznáváme také, že se změnil i svět nehmatatelných objektů: hodnot, sociálních motivací, mezilidských vztahů atd. Když jsme byli dětmi, v etapě našeho formování, rodina fungovala jinak než dnes; totéž lze říci o přátelství, soužití dvou lidí, kamarádství. Společnosti byla jinak rozvrstvená. Úplně jinak se chápalo i to, "co se hodí a co ne" (dobový normativ), osobní a skupinové ideály.

Jinými slovy: hmatatelné předměty a nehmatatelné objekty, které tvořily naší formační krajinu, se změnily. Ale přesto v tomto světě, který se změnil, ve světě, kde působí jiná formační krajina u nových generací, snažíme se působit my na základě nehmotných objektů, které již náležitě nefungují.

Formační krajina působí přes nás jako chování, jako způsob bytí a našeho pohybu mezi osobami a věcmi. Tato krajina, to je ale celkové citové zabarvení, dobová "senzibilita", která se neshoduje se současnou.

Generace, která je dnes na vrcholu (v ekonomice, politice, společenském životě, ve vědě, umění, atd.) se formovala v jiné krajině, než je ta dnešní. Avšak jedná dnes a prosazuje své hledisko a své chování jako "přesah" z jiné doby. Důsledky generačního nesouladu jsou dnes nabíledni. Lze namítnout, že generační dialektika působila vždycky, a že je to právě ona, co dynamizuje lidské dějiny. S tím samozřejmě souhlasíme. Ale chceme poukázat na to, že rychlost změn je stále vyšší, a že jsme účastni životního rytmu, který se velmi liší od životního rytmu jiných dob. Podíváme-li se jen na technický pokrok a na vliv komunikací na proces zesvětovění, vidíme, že za náš krátký život došlo ke zrychlení, které přesahuje celá staletí jiné historické epochy.

Jsme tedy u tématu formační krajiny a u přítomné chvíle, kdy máme jednat. Upozornit na to se zdá být důležité pro tento proces vzrůstající adaptace, kterou potřebujeme; pracovat s tím se jeví jako naléhavý úkol; podělit se s jinými o tyto úvahy se ukazuje jako nezbytné pro duševní

zdraví všech. 

Vraťme se tedy znovu ke zkoumání vlastního života a podívejme se na krajinu, ve které jsme se formovali. Ne na krajinu oné doby obecně, nýbrž na naše bezprostřední okolí. Tímto způsobem rozšíříme hledisko jednoho, vlastního, tak trochu subjektivního života, který se tak změní

v situační autobiografii, kde osobní "já" bude skutečně strukturováno ve světě, ve kterém existuje.

B. Vlastní "pohled" a jiné "pohledy" jako determinanty chování ve formační krajině

Je mnoho faktorů, které v nás v průběhu času působily na utváření našeho vlastního chování, tedy kodifikace, na základě níž reagujeme a přizpůsobujeme se prostředí. Přiblížit se k této myšlence nám umožnilo zkoumání kruhové stupnice hodnot.

Když prostudujeme vlastní životopis ze situačního hlediska, zjistíme, že jsme v našem formačním prostředí jednali určitým charakteristickým způsobem. Pokud jde o zavedené hodnoty, bud' jsme na ně útočili, nebo jsme je přijímali, anebo jsme se stahovali do sebe. Tak jsme utvářeli naše chování ve vztahovém světě, ale kromě toho tu byly ještě neustálé úpravy. Opětovně jsme uvažovali o vlastním jednání a rozhodovali jsme se pro nové chování, pro nový životní styl. Zároveň se na nás "dívali" jiní, kteří nás povzbuzovali nebo kárali. Byl tu ovšem také institucionální

"pohled", charakteristický pro právní systém; dále "pohled" vycházející z konvencí a zvyků. Pro některé existoval také komplexnější "pohled", situace zvenčí, ale zkoumající nejen naše vnější chování, nýbrž i naše nejhlubší úmysly. Byl to pohled Boha. Pro jiné to byl pohled svědomí jakožto mravní normy myšlení a chování.

Vlastní "pohled" na svět a jiné "pohledy" na nás samé způsobovaly tedy úpravy našeho jednání a dílky tomu se postupně formovalo naše chování. Dnes máme obrovský systém zásad, který se vytvořil v naší formační etapě. Naše jednání odpovídá tomuto systému, ale uplatňuje se ve změněném světě.

136) "Přesah" chování z formační krajiny do současnosti

Naše typické současné vystupování je tvořeno četnými projevy chování. Tyto projevy můžeme chápat jako taktické postupy, kterých užíváme, abychom se uplatnili ve světě. Mnoho těchto postupů se až dosud osvědčilo; ale uvědomujeme si, že jiné jsou neúčinné nebo dokonce vyvolávají konflikty. Bude užitečné stručně se k tomu vyjádřit.

Proč bych měl i nadále uplatňovat nějakou taktiku, o níž vím, že je neúčinná nebo má opačný účinek? Proč se cítím být zaskočen takovýmito projevy chování, které působí automaticky? K označení těchto vnitřních sil, které nás nutí jednat proti naší vůli nebo naše jednání inhibují, když ho chceme uskutečnit, použijeme termín, který si vypůjčíme z klasické psychologie. Bude to nutkání.

Víme, že v nás působí četné druhy nutkání. Systém sebeosvobození je do velké míry nástrojem na překonávání nežádoucích druhů nutkání. Takže jsme v tomto ohledu pracovali více než dostatečně. Ale nastala chvíle, abychom uplatnili situační pohled a uvědomili si, že kromě subjektivních faktorů, které se projevují jako tenze, klimata, představy atd., existuje chování, zaznamenané a kodifikované již v naší formační etapě. To se tehdy ukázalo být víceméně účinným, ale dnes již náležitě nefunguje. Proto musíme všechno přezkoumat od kořenů a proměnit se s ohledem na požadavky nové doby.

137) Návrh situačního sebepoznání

Věnujte se znovu práci s vlastním životopisem a začněte novou kapitolu, v níž rozvinete situaci, kterou jste prožili v dětství a potom v době dospívání. Nelpěte na detailech. Rekonstruujte svou formační krajinu v hrubých rysech a neklad'te důraz na hmatatelné předměty té doby, nýbrž na nehmatatelné objekty. Prozkoumejte uspořádání vaší rodiny a hodnoty, které v ní platily; to, co se vidělo rádo, i to, co bylo odsuzováno.

Prozkoumejte hiearchii a stálé role. Nic nekritizujte, snažte se nehodnotit, pouze popisovat.

Popište nyní nehmatatelné objekty, které se vyskytovaly ve vztazích s vašimi přáteli. Nehodnoťte.

Popište nehmatatelné objekty, které působily ve škole, ve vztahu k opačnému pohlaví, v sociálním prostředí, kde jste jednali. Nehodnoťte.

Až popíšete to, co jsme doporučili, pokuste se shrnout, jaká byla tato krajina, a opřete se přitom o módu, stavby, nástroje, dopravní prostředky atd., čímž svou formační krajinu opřete o předměty. Nehodnoťte.

Nakonec se pokuste postihnout "senzibilitu", celkové citové zabarvení nejdůležitějších momentů své formační krajiny. Snad vám k tomu poslouží hudba, tehdejší hrdinové, oblíbené oblečení, idoly ze světa obchodu, politiky, kinematografie nebo sportu, abyste zachytili to, co působilo na pozadí světa, který vás obklopoval. Nehodnoťte.

Nyní přistupte ke zkoumání toho, jak jste se na to všechno "dívali" a jak jste byli "viděni" subjekty toho světa. Vzpomeňte si, jak jste všechno hodnotili a jak jste reagovali. Neposuzujte to ze svého dnešního hlediska, nýbrž z tehdejšího hlediska. Jaký byl váš šok, váš útěk, váš ústup, váš úmysl? Budete-li na to odpovídat, budete tak činit s ohledem na chování, které se ve vás utvářelo tehdy. Popište, jak jste hodnotili a byli hodnoceni a v jakých rolích jste vystupovali v té krajině. Ale neříkejte si nyní, zda to bylo dobré nebo špatné. Prostě jen popisujte.

Nyní již jsme s to pochopit, jak se ono chování a ono celkové citové zabarvení dostalo až sem, do dneška. Prozkoumejte tedy "přesah" z tehdejší doby v oblasti jednání a "senzibility". Nesmí vás dezorientovat úprava projevů vašeho chování, jelikož mnohé z nich si uchovávají stejnou strukturu, i když se v průběhu často staly značně rafinovanějšími.

Povšimněte si, že se mnohé taktické postupy zlepšovaly, ale že jiné zůstaly fixní, aniž by se postupně adaptovaly. Prozkoumejte vztah mezi těmito fixními projevy chování, těmito taktickými postupy a typem tehdejší "senzibility". Zjistěte, zda jste vnitřně odhodláni zbavit se oné "senzibility", do níž zajisté patří hodnocení, které jste si podrželi.

Nyní se dostáváme k momentu hluboké meditace. Nenavrhujeme, abyste se zbavili hodnot a "senzibility" vaší formační etapy. Hovoříme o něčem jiném, totiž o pochopení, jak to všechno působí v současnosti. Jste to vy, kdo musí učinit rozhodnutí, přičemž vám nechybějí prostředky, aby se vyvolaly ty změny, které považujete za nutné. V tomto případě úpravy, které způsobíte, budou strukturní a situační. Ne tedy pouze subjektivní, protože berete v potaz celkový vztah ke světu, ve kterém žijete.

Předchozí práci jsme necharakterizovali jako další cvičení, ale jako meditaci o vlastním životě. Z kontextu, který jsme vyložili, je patrné, že se nepokoušíme o úpravu některých nežádoucích taktických postupů, nýbrž o to, abychom postavili před vlastní oči pravdu o osobním vztahu ke světu. Za této situace jsme již jistě schopni pochopit četné projevy nutkání spojené s chováním, jež má svůj původ ve formační krajině. Ale úprava chování spojeného s hodnotami a určitou senzibilitou by se sotva mohla provést bez zásahu do struktury celkového vztahu ke světu, v němž žijeme v současnosti. Jsme-li si tohoto problému vědomi, budeme se muset rozhodnout, pokud si nepřejeme strukturní změnu chování, jaké taktické postupy chceme upravit proto, že je považujeme za nevhodné. Tento záměr bude moci být splněn, když se uplatní různé techniky, které jsme již studovali. Ale co lze získat, když nejsme odhodláni provést strukturní změny? K užitku bude alespoň to, že lépe poznáme sami sebe; a pokud jde o nutnost radikálních změn, situace, kterou právě prožíváme, rozhodne o tom, jakým směrem budeme postupovat. Na druhé straně je pravdou, že situace se mění a je možné, že budoucnost po nás bude vyžadovat něco, co v současnosti dostatečně nevnímáme.

E. Plánování budoucnosti z komplexního hlediska

Hovoříme-li o plánování, máme na mysli nanejvýš závažné otázky směru našeho života. Existuje mnoho technik plánování, od postupového diagramu pro sestavení počítačového programu, až po strategii rozvoje v podniku, v politickém, sociálním nebo kulturním životě. Ale my nebudeme uvažovat o těchto případech, nýbrž o těch, které se týkají životní orientace. Na tomto poli existuje značný zmatek. Například dvojice si plánuje budoucnost: touží po životě plném pochopení a souladu, chtějí společně sdílet dobré i špatné. Jelikož jsou to praktičtí lidé, neopomenou vzít v úvahu otázky příjmů, výdajů atd. Po pěti letech zjistí, že plánovali špatně. Příjmy se splnily a díky nim má tato dvojice mnoho předmětů, které si před tím přáli mít. Všechno, co je hmatatelné, se splnilo lépe, než se očekávalo. Nikdo soudný by nehovořil o špatném plánování. Ale určitě bude třeba zjistit, zda bylo plně dosaženo nehmatatelných citů, které byly základem plánu. Pokud jde o priority, na prvním místě byl život ve dvou, plný pochopení a souladu; hmatatelné předměty byly druhotné, potřebné pro dosažení tohoto praktického výsledku. Bylo-li tomu tak, životní plán byl úspěšný; jestliže se priority převrátily nebo nejdůležitější cit zmizel ze scény, plánování skončilo nezdarem. Toto je případ pomčrně důležitého plánování života, kdy je třeba mít na zřeteli nehmatatelné prvky. Úplně jinak je tornu u postupového diagramu a u podnikové strategie.

SLOVNÍČEK

ABSTRAKCE

Mechanismus vědomí, který na základě kritérií funkčnosti umožňuje tvorbu pojmů. Tato schopnost vědomí je vyšší na vigilanční úrovni a nižší na nižších úrovních; je charakterizována oslabováním představ a vznikem určitých logických kategorií, které se nesnadno zobrazují představami.

ALEGORIČNO, asociativni zákony alegorična

a) Podobnost vede mysl, když hledá to, co se podobá danému předmětu; b) spojitost, když hledá to, co je charakteristické, nebo to, co je, bylo či bude v kontaktu s daným předmětem; c) kontrast, když hledá to, co odporuje nebo je v protikladu k danému předmětu.

ALEGORIČNO, pravidla interpretace alegorična

Tvoří systém sloužící porozumění alegoriím; jejich funkcím v psychické soustavě (aby bylo potom možno s těmito jevy působit ve smčru uvolnění tenzí); interpretaci narážky, pokud tato interpretace umožňuje, aby se na ni působilo; a obecně i konkrétně porozumění a eliminaci utrpení.

ALEGORIČNO, skladba alegorična

V alegoričnu nacházíme obsahy, náplně, zpřístupňující či zabraňující spojnice, zjevné či skryté atributy, úrovně, struktury, prvky, momenty procesu, transformace a inverze. Tyto prvky se považují také za témata alegorična.

ALEGORIE

Dynamická představa vytvořená asociativním kanálem vědomí a rysy multiplikačními, sumačními, asociativními a transformačními. Alegorie jsou plasticky transformovaná vyprávění, v nichž se fixuje nebo narážkou multiplikuje různost, ale kde se také konkretizuje abstrakce. Alegorično je silně situační a podává situace vztahující se k mysli individuální

(pohádky, sny, umění, mystika, patologie atd.) nebo kolektivní (pohádky, umění, folklór, mýty, náboženství atd.).

ALEGORIE, funkce alegorie

a) Popisuje situace a kompenzuje přitom obtíže s jejich úplným pochopením; b) jelikož zachycuje situace alegoricky, lze jí nepřímo působit na reálné situace; c) jako systém představ tenduje k přemisťování nábojů z vědomí do reaktivních center (smích, pláč, milostný akt, agresivní konfrontace atd.), čímž vyvolává uvolnění psychických tenzí.

ALEGORIE, klima a systém tvorby alegorie

V alegorii emotivní faktor nezávisí na zobrazování. Klima je součástí systému tvorby alegorie a právě klima odkrývá význam alegorie pro vědomí. Takže, pokud klima a představy nejsou v souladu, klima je nejdůležitčjším faktorem pro určení významu alegorie. Alegorie ne​respektuje lineární čas, ani strukturovanost prostoru vigilančního stavu.

AMNÉZIE

Chyba paměti (viz), k níž dochází při zablokování evokace nějakého údaje, protože pásmo paměti, kde je tento údaj zaznamenán, bylo ovlivněno nějakými jinými vjemy (například bolestnými vjemy, které nebyly přijaty psychickou strukturou a tudíž přetahují všechno, co je doprovází. Viz zapomínání). Někdy se tyto údaje, které nelze evokovat, objevují na nevigilančních úrovních. Při záznamu nějakého údaje je to právě mechanismus bolesti, který rychleji či pomaleji nechá údaj rozplynout; to, co bylo zaznamenáno s bolestí, je bud' zapomenuto nebo znovu evokováno v paměti, přitom se transformují vedlejší náplně, které údaj provázely. Existují různé typy amnézie (Amnesia anterograda, retrograda a retroanterograda jako nejvýznamnější), přičemž se všechny tykají daného faktu.

APERCEPCE

Činnost vědomí charakterizovaná účastí pozornosti na smyslovém vnímání. Vědomí působí na smysly a nasměrovává je. Činnost smyslů je tak stimulována nejen jevy, které k nim přicházejí, nýbrž i vědomím.

ASOCIACE

Mechanismus vědomí, který umožňuje vytvářet vztahy mezi objekty vědomí cestami podobnosti, spojitosti a kontrastu (viz představivost).

AUTOTRANSFER

Technika končící záznamem změny smyslu. Nevyžaduje vnějšího rádce, neboť operátor provádí systematický proces, kterému předtím porozuměl a naučil se ho, a při kterém postupuje podle toho, jak získá indikátory nebo záznamy, že nějaký krok byl účinně splněn. Největší nevýhodou této techniky je skutečnost, že chybí vnější rádce; operátor se snaží vyhýbat se odporu, který se při procesu objevuje, namísto toho, aby ho překoná val.

BIORYTMY

Cykly a rytmy projevující se u každého živočicha. Regulují všechny lidské činnosti. Napřít lad u vegetativní činnosti rozeznáváme: a) krátké cykly: dýchání, oběh, trávení; b) denní cykly; c) měsíční cykly; d) cykly biologických etap atd.

BIOTYP - LIDSKÝ TYP

Přirozená predispozice k rozvíjení intenzivnější činnosti určitého centra. Tato predispozice se projevuje v rychlosti reakce na stimuly a v upřed​nostnění směru reakce. Podle toho rozlišujeme čtyři základní biotypy, které odrážejí charakteristické formy chování: vegetativní, motorický, emotivní a rozumový typ. Podle predispozice k práci s určitou částí některého centra lze rozlišovat i podtyty. Vzdělávání a cvičení může rozvíjet centra, jejich části a podčásti a tak vést k variacím základních typů.

BOLEST

Záznam nepříjemného stimulu se obecně nazývá bolestí a vždycky mu odpovídá zvýšení tenze. Když má záznam původ v těle, hovoříme o bolesti v pravém slova smyslu. Bolest je zaznamenávána cestou vnímání (viz). Když má záznam původ v mysli a dochází k němu cestou představivosti nebo vzpomínky, hovoříme o utrpení (viz). V poslední instanci je však původ bolesti nebo utrpení v těle, protože paměť nebo představivost je zaznamenávána, pociťována; takže z tohoto hlediska bolest i utrpení jsou ve vnímání, na které se mění každý impuls. Bolest je strukturně spojena s mechanismem, který se spouští k jejímu odražení. Bolest přicházející cestou vnímání se zaznamenává tehdy, když stimul je větší než mezní tolerance smyslu, který ji vnímá (viz amnézie a přeměna impulsů).

BOLEST, cesty bolesti

Bolest vzniká cestou pocitu, představivosti a vzpomínky. Existují iluzorní pocity, iluzorní představy a iluzorní vzpomínky. Pocit, představivost a vzpomínka jsou tedy také iluzorními cestami bolesti a utrpení. (Viz pocit, představa, vzpomínka, iluze.) A nejen to; uznáváme, že tytéž cesty existují pro každou operaci mysli a pro samotné utváření "já". Iluzorní bolest či utrpení mají skutečné záznamy ve vědomí a právě tam je nejlepší pole působnosti pro transfer (viz).

BOLEST, doba bolesti

Dobou bolesti je "okamžik" protože bolestný stimul způsobuje reakci psychofyzické struktury, která ho vnímá tak, že reaguje s cílem modifikovat takový stimul co nejdříve a zabránit tak dalšímu zvyšování tenze. Opačně je tomu u pocitu libosti, kdy reakce struktury tenduje k tornu, aby stimul trval. Pokud jde o vnější časovou míru bolestného stimulu, experimentální psychologie dosáhla výrazných úspěchů. Avšak touto oblastí studia se my nezabýváme.

CENTRA

138) Abstrakce nebo pojmová syntéza tykající se různých možných činností člověka; patří do ní činnost různých fyzických bodů, někdy od sebe velice vzdálených.

139) Ústrojí kontrolující vyslání specifické reakce směrem ven.

CENTRA, cykly a rytmy center

Centra se vyznačují zvláštní vnitřní činností, nezávislé na přicházejících stimulech. Stimuly sice mají určitý vliv na fungování center, ale přizpůsobují se rychle poté obvyklému rytmu jejich činnosti (viz biorytmus).

CENTRA, části a podčásti center

Abstraktně se každé centrum skládá ze tří částí: rozumové, emotivní a motorické. Každou část dělíme, rovněž abstraktně, na tři podčásti, jejichž činností je výběr nebo záměna; přilnutí nebo nepřilnutí; a tenze nebo relaxace.

CENTRA, dysfunkce center

Vznikají, když se reakce neorganizují strukturovaně a centra vyvíjejí svou činnost ve vzájemně protikladných směrech. Lze říci, že "v protikladu se myslí, cítí a jedná v různých směrech".

CENTRA, energie center

Činnosti center odpovídá druh energie, kterou nazýváme nervovou energií, a která v nich obíhá. Množství této energie je fixní, a proto, když se činnost některých center zvýší, sníží se činnost jiných center, zvláště těch, kterým říkáme sousední. Někdy dochází k zablokování tohoto oběhu energie v jednom centru, čímž vznikají dysfunkce ve zbytku struktury center. Nelze zaměňovat nedostatek energie nebo zablokování jednoho centra s nedostatečným tréninkem. Je třeba mít na paměti také katarzní funkci, kterou může plnit sousední centrum ve vztahu k za​blokovanému nebo přetíženému centru, a to tak, že umožní odreagování tenzí. Negativní činnost jednoho centra snižuje napětí v sousedních centrech tím, že ho "odsává", zatímco pozitivní náboj ho může přesáhnout a způsobit nadměrné napětí v sousedních centrech. Negativní činnost i přetížení se odráží v soustavě ostatních center tak, že se nakonec uvolní. Vegetativní centrum je to, které zásobuje energií všechna ostatní centra. Pohlavní centrum je sběračem této energie a jeho fungování ovlivňuje činnost ostatních center.

CENTRA REAKTIVNÍ

Pojmová syntéza tykající se psychického mechanismu, který reaguje na svět počitků. Reakce je projevem činnosti center ve vnějším anebo vnitřním prostředí. Podle funkce, kterou plní, rozlišujeme tato centra:

Rozumové centrum: reguluje vypracovávání promyšlených reakcí; vztah mezi různými stimuly; vztah mezi daty a učením; dává pokyny ostatním centrům, kromě jejich nevolních částí a vegetativního centra. Funguje na základě mechanismů abstrakce, klasifikace, asociace atd. Pracuje tak, že vybírá či zaměňuje představy, od myšlenek až po různé formy řízené či bludné představivosti. Představy mohou být symbolické, znakové nebo alegorické. Když reakce rozumového centra přesahují jeho oblast působnosti, dochází k nesrovnalostem v celé psychofyzické struktuře, což se promítá i v chování.

Emotivní centrum: reguluje city a emoce jako reakce na vnitřní a vnější jevy. Jeho činnost modifikuje činnost ostatních center i v jejich nevolních částech, jakož i činnost vegetativního centra. Reguluje a syntetizuje primárně situační reakce prostřednictvím přilnutí nebo nepřilnutí. Prostřednictvím emocí může subjekt pociťovat schopnost psychiky přibližovat se k tomu, co je příjemné, nebo se vzdalovat od toho, co je bolestné, aniž by se tělo pohybovalo; jinými slovy, emoce mohou způsobovat jakési psychické přemisťování. Když emotivní centrum reaguje

nadměrně, mění se tím synchronizace ostatních center, tj. dochází k částečnému zablokování, které ovlivňuje chování.

Motorické centrum: umožňuje pohyb těla v prostoru a reguluje pohybové schopnosti a dovednosti. Funguje prostřednictvím tenzí a uvolnění. Toto centrum, stejně jako všechna ostatní, reaguje pouze tehdy, když je jeho náboj (vyladění) na patřičné úrovni.

Pohlavní centrum: reguluje pohlavní činnost tak, že reaguje na vnější a vnitřní stimuly a dává signály ostatním centrům. Tyto signály jsou nevolního charakteru. Má však i některé minimální volní rysy. Je hlavním sběračem a distributorem energie; funguje prostřednictvím střídavého soustřed'ování a rozptylování a má schopnost mobilizovat energii tak, že ji lokalizuje nebo rozptyluje. Je nejbezprostřednější specializací vege​tativního centra. Tenze a distribuce energie z pohlavního centra do ostatních center způsobují silné coenostetické záznamy. Ke zmenšení tenze dochází: a) vybitím vlastního náboje pohlavního centra; b) vybitím náboje přes jiná centra; c) přenesením signálů do vědomí, které je změní v představy. Pohlavní centrum může sbírat tenze z těla a z ostatních center; na druhé straně, coenostetické signály mohou uvádět do pohybu systém reakcí pohlavního centra.

Vegetativní centrum: reguluje vnitřní činnost těla tak, že projevuje vyrovnávající reakce na jakoukoli nerovnováhu, k níž dojde. Vysílá signály ostatním centrům, aby se uvedla do pohybu za účelem uspokojení svých potřeb; působí tak, že se snaží zabránit záznamu bolesti, a aby trval pocit libosti. Použijeme-li jiné východisko, řekneme, že vegetativní centrum je základem psychiky, kde se aktivuje pud sebezáchovy a zachování druhu; tyto pudy jsou "excitovány" signály bolesti a libosti a mobilizují se na obranu a rozšíření celkové struktury. Tyto pudy nemají záznam, avšak existuje záznam určitých signálů, které naznačují, že psychofyzická struktura je zčásti nebo ve svém celku v nebezpečí. (To, čemu říkáme pudy, nejsou ústrojí, nýbrž činnosti.) Vegetativní centrum uvádějí v činnost coenostetické představy, které generuje spánek nebo únava, pocit hladu, pohlavní reflex atd. Záznam takových coenostetických představ se zvyšuje v případě nemoci nebo absence dat z vnějších smyslů. Reakce vegetativního centra uvolňují určité množství energie, která uvádí do pohybu odpovídající body uvnitř těla; tímto způsobem se kompenzují signály, které byly detekovány coenosteticky. Činnost vegetativního centra se vyhýbá téměř úplně mechanismům vědomí, ale je podchycována vnitřními smysly, jejichž signály, když přicházejí do vědomí, se transformují v představy, které mohou mobilizovat nevolní části ostatních center.

Shrnutí: a) centra nejsou v žádném případě oddělena, nýbrž tvoří dynamickou strukturu, jejich činnost existuje vedle sebe a může se tak zaznamenávat, přičemž mezi nimi cirkuluje energie, kterou pracovně nazýváme nervovou energií; b) všechna centra mají specifické záznamy své činnosti prostřednictvím vnitřních smyslů mezi centry a vědomím.

CENTRA, rychlost reakce center

Rychlost reakce center na stimuly se zvyšuje od rozumového centra, které je nejpomalejší, až k vegetativnímu a pohlavnímu centru jako centrům nejrychlejším.

CENTRA, záznam činnosti center

Činnost center se zaznamenává v některých částech těla; ty však nejsou centry. Záznam vegetativního centra je tělesný, vnitřní a rozptýlený. Záznam pohlavního centra se pociťuje v pohlavním plexu. Záznam motorického centra v solárním plexu. Záznam emotivního centra v hrudníku. Záznam rozumového centra v hlavě. Když dochází k reakcím, centra vysílají signály, které jsou zachycovány vnitřními smysly, odtamtud jde záznam do paměti a vědomí, čímž se umožňuje regulace reakcí.

EVOKACE

Záměrné působení vědomí na paměť, vybavení představy. Při evokaci hledá vědomí údaje již zachycené v určitém pásmu strukturovaných vzpomínek (viz reverzibilita). Při evokaci se objevuje hledaný údaj a kromě něho, ve struktuře, ostatní údaje, které se ho tykají; tedy údaje ostatních smyslů, které působily v momentě záznamu, a údaje týkající se úrovně činnosti nebo stavu psychické struktury v momentě záznamu (klimata, citové naladění, emoce). Při evokaci se objevuje hledaný údaj a ne jiný, protože se v zásadě hledají emotivní stavy, klimata, která odpovídají záznamu a shodují se s představami, které odpovídají té či oné situaci, a to ne vzhledem k samotné představě, ale ke stavu, který jí odpovídá. Právě evokování vnitřních pocitů umožňuje orientovat hledání v různých vnitřních stavech, až se nalezne celkové klima, které existovalo v momentě záznamu. Když se evokovaná představa objeví (viz funkce prostoru zobrazování), může provádět různé typy operací: vyvolávat uvolnění tenze, aktivovat motorické, emotivní nebo rozumové centrum atd. (viz funkce představy). Struktura dob vědomí se liší podle toho, jak se při evokaci uspořádá posloupnost dějů. Toto uspořádání závisí na úrovni činnosti, přičemž nejúčinnější je, když k němu dojde ve vigilančním stavu.

EVOKACE, stupně evokace

Rozlišujeme různé stupně evokace, které závisejí na intenzitě, s jakou se nějaký údaj zaznamenal a vtiskl. Existuje práh paměti, který odpovídá prahu vnímání: údaj pod ním (podprahový) není zaznamenáván vědomím, ale vtiskuje se do paměti a je doprovázen zvláštním stavem struktury v momentě vtištění.

Evokace dosahuje maximálního stupně v automatické vzpomínce, kdy dochází k rychlému poznání evokovaného údaje; toto je případ jazyka (viz zákony vtišťování do paměti).

FORMA

a) Formou se obecně nazývá strukturování impulsů vědomím. b) Formy jsou duševní oblasti vnitřního záznamu, které umožňují strukturovat různé jevy. c) Když hovoříme o impulsech na úrovni vědomí, můžeme ztotožnit téměř přesně formy s představami, pokud ovšem impulsy jsou již přeměněny abstraktními a asociativními cestami. d) Než k tornu dojde, můžeme o formách hovořit jako o strukturách vnímání. To se strukturuje ve formě, která je pro ně již charakteristická a tak, jako každý smysl strukturuje údaje určitou formou, i vědomí strukturuje smyslové údaje charakteristickou formou, která odpovídá použitým cestám vnímání. Proto je možné mít o jednom objektu různé formy podle použitých kanálů vnímání, podle perspektivy, v jaké se objekt prezentuje, a podle typu strukturování provedeného vědomím podle úrovně, která je v činnosti (protože každá úroveň vědomí používá svou formální oblast pro strukturování údajů do charakteristických forem). e) Vědomí spojuje údaje týkající se jednoho objektu a vytváří tak určitou formu; tato forma je spojena s určitým vnitřním záznamem, který se kodifikuje v paměti. Když se takový objekt vnímá znovu, toto vnímání působí jako znak pro vědomí a aktivuje vnitřní záznam odpovídající této vjemové formě. Tímto způsobem objekt nabývá významu (viz znak a význam). f) Stimul se mění ve formu, když ho vědomí strukturuje prostřednictvím činnosti na ur​čité úrovni. g) Tentýž stimul se může proměnit v různé formy, v různé představy, podle použitého kanálu vnímání. Tyto různé formy nebo představy se mohou navzájem spojovat a permutovat (například za účelem poznání objektu, kterého se týkají), jelikož mají stejné umístění v prostoru zobrazování, a protože plní tutéž funkci v tom, že aktivují to centrum, které odpovídá jejich umístění.

HALUCINACE

Porucha vědomí, k níž dochází, když se objevují obrazy, které přesto, že nepřišly cestou smyslů, jsou vnímány mimo vědomí a pociťovány jako reálné situace vnějšího světa, přičemž mají všechny rysy smyslového vnímání. V případě halucinace vědomí promítá impulsy, představy, do přijímacího ústrojí, které tyto údaje interpretuje chybně a vrací je do vědomí jako jevy patřící do vnějšího světa. V tomto smyslu je jev spánku a aktivního polospánku halucinační povahy. Halucinace jsou tvořeny vědomím na základě paměti. Při vigilanci se objevují v situacích velkého fyzického vyčerpání, určitých chorobách, nebezpečí smrti a rozrušeném vědomí, kdy vědomí ztrácí schopnost přemisťovat se v čase a prostoru.

V případech halucinace se modifikuje prostor zobrazování. Pro tuto modifikaci je typické, že subjekt zaměňuje to, k čemu dochází v prostoru zobrazování, s tím, co pochází z vnějšího světa.

CHOVÁNÍ

Struktura, která obsahuje: a) záznam vjemu; b) reakci na přicházející vjem. Celou tuto strukturu, která se projevuje a působí z reaktivních center, nazýváme chováním. Chování závisí na úrovni vědomí, tedy na stavu nebo momentu, v němž se tato struktura nachází, což moduluje intenzitu záznamu vjemu a intenzitu nebo rychlost reakce. Termín záznam vjemu zahrnuje záznam představy, která se utváří, a zásah paměti.

CHOVÁNÍ, faktory podílející se na chování

Různé rychlosti a typy reakcí na stimuly lze vysvětlit mechanismy fungování center, jejich cykly a rytmy. Také úrovně vědomí (viz) mají velký vliv na chování jako celek. Živé sny a jádro živého snu (viz) působí jako inhibiční nebo mobilizující síly a řídí záměry, ideály a iluze, které se mění s každou životní etapou. Na chování se podílejí také faktory sociálního typu a prostředí, jakož i charakter a rysy stimulů. Životopis a paměť psychické struktury týkající se předchozích stimulů a reakcí a úrovní vědomí, které v oněch momentech působily, vykonávají také velký tlak na chování. V tomto smyslu je paměť stále "platným" systémem stimulů a působí z minulosti se stejnou intenzitou jako současné stimuly.

Paměťové údaje, ať evokované či ne, mají silný vliv na psychickou

strukturu, kdykoli tato struktura přijímá stimuly a vypracovává reakce. Rovněž role (viz) působí v každém okamžiku, i když vnější situace je jiná než byla, když se formovaly. Takže do běžné role v dané situaci se filtruje mnoho složek rolí, které odpovídají jiným situacím. Jelikož existuje

tato dynamika a toto vzájemné ovlivňování rolí, můžeme tedy hovořit o skutečné struktuře rolí. Faktory podílející se na chování na sebe působí dynamicky a strukturně, a proto reaktivní centra, úrovně a životopis tvoří nedělitelnou strukturu, v níž modifikace jednoho faktoru způsobuje změnu celé struktury.

CHOVÁNÍ, funkce chováni

Prvotní funkcí unkcí chování je zachovávat integritu jedince, který se snaží uspokojovat své potřeby, přičemž se orientuje podle záznamů bolesti nebo libosti. Neuspokojení potřeb vyvolává bolest a zaznamenává se jako zvýšení tenze. Právě záznam bolesti a libosti determinuje chování. Podíváme-li se na funkci chování z jiného hlediska, řekneme, že vědomí tenduje ke strukturní kompenzaci světa a tím organizuje systém reakcí, který nazýváme chováním nebo jednáním. Tyto reakce mohou být opožděné nebo vratné podle toho, zda se projevují pomaleji či složitěji nebo naopak. Reakce mohou být rovněž vnitřní, aniž by vycházely do vnějšího světa; v tom případě působí na samotné tělo. Kompenzační chování může být hrané, protože ve vědomí existuje nčjaká představa, která uvede centra do činnosti. V případě jádra živého snu (viz), o němž neexistuje představa, působí kompenzace představy jádra a ne jádro samotné.

CHOVÁNÍ, hranice chování

Jsou dány vzájemnou proporcionalitou duševních a tělesných potencio​nalit jedince.

CHOVÁNI, chyby v chování

a) Uzavřené chování, kdy psychika odmítá objektivní svět; b) změněné chování, kdy psychika odmítá vnitřní svět; c) rituální chování, což je dysfunkce vztahu mezi psychikou a světem, kdy se objektu upírá objektivnost a mění se v psychickou kvalitu, čímž se objekt ve vztahu k světu nahrazuje výhradně psychickými operacemi. Tento postoj, který je neúčinný ve vztahu k objektivními světu, může být účinný ve vztahu k jiným psychickým stavům a vyvolávat vhodné chování. Toto je případ magického nebo rozrušeného vědomí, kde má velkou důležitost rituální prvek.

CHOVÁNÍ, posuzování chování

Chování lze posuzovat:_ a) z vnějšího hlediska a určovat přitom, zda se vyvíjí nebo stále více adaptuje; b) z vnitřního hlediska a určovat přitom, zda se integruje nebo desintegruje. záznam integrace odpovídá záznamu vnitřní rovnováhy, neprotikladnosti, vnitřního souladu a harmonie činnosti 

center. Z hlediska vzrůstající adaptace jsou nejdůležitější ty typy chování, které nabízejí největší možnosti reakce, což umožňuje šetřit energii pro nové kroky adaptace. Změna chování se považuje za významnou tehdy, když se vyčerpá psychicky činitel, jakož i jeho platné náplně se svými charakteristickými tématy a zápletkami. Ty se narušují, až se vyčerpají. Psychika se pak orientuje na nový činitel a reaguje nově na svět.

IMPULSY

Nazýváme tak signály přicházející do vědomí ze smyslových a paměťových ústrojí a přeměňované vědomím v představy abstraktními nebo asocia​tivními cestami. Impulsy podléhají četným přeměnám a transformacím, a to ještě předtím, než se formalizují jako představy.

IMPULSY, přeměna a transformace impulsů

Impulsy mohou být přemčňovány nebo transformovány ještě předtím, než se dostanou do vědomí. K těmto operacím dochází podle: a) předcházejících smyslových podmínek; b) podle toho, jak paměť impuls zpracovala a strukturovala ho v souladu s objektivními údaji nebo předchozími vnitřními záznamy, spojenými se stimulem v bezprostřední, střední nebo staré vrstvě. Impulsy mohou být přeměňovány a transformo​vány také potom, co se dostanou do vědomí: a) jako v případě auditivních nebo coenostetických impulsů, které se přeměňují ve vizuální představy; b) jako když nějaký vjemový impuls pocházející z nějakého smyslu se ve vědomí strukturuje podle údajů vnímaných ostatními smysly, podle paměťových údajů, podle imaginárních údajů, různých vnitřních záznamů, které má vědomí o své vlastní činnosti; c) podle toho, jak se impulsy zpracovávají abstraktními nebo asociativními cestami na jednotlivých úrovních a transformují se v charakteristické představy. Přeměna a transformace impulsů je v přímém vztahu k těmto faktorům: a) k bolesti, neboť všechno, co ji způsobuje (cestou smyslů) může být transformováno nebo přeměněno a dále se deformovat při evokaci. Takové impulsy se transformují v představy, které neodpovídají původním stimulům, a které aktivují reakce, jež původním impulsům odpovídají ještě méně; b) přeměna a transformace impulsů je také v přímém vztahu k utrpení. Původní impulsy, které ho způsobují, mohou být deformovány a transformovány, když nebo ještě než se zobrazí v paměti. Pocit bolesti nebo utrpení je tedy transformován a přeměňován představivostí a údaji, které přicházejí z paměti a které se pak objevují jako impuls. Představivost obecně nakonec bolest a utrpení silně deformuje, přeměňuje a trans​formuje. Následkem toho značná část utrpení existuje vlastně pouze

v představách přeměněných nebo transformovaných myslí. Naším zájmem je pochopení toho, jak se impulsy sdružují a strukturují, abychom mohli způsobovat jejich přímé transformace ve směru osvobození subjektu od utrpení.

IMPULSY, transformace impulsů

Specificky hovoříme o transformaci impulsů tehdy, když impulsy strukturované v představě nabývají dalších konfigurací prostřednictvím asociací, jako kdyby představa ožila a získala vlastní dynamiku.

INTENCIONALITA

Základní mechanismus vědomí. Vědomí udržuje svou strukturovanost prostřednictvím tohoto mechanismu tím, že spojuje "činy s "objekty". Toto spojení není permanentní a to je právě to, co umožňuje dynamiku vědomí, neboť existují "činy" hledající "objekty". Intencionalita vždycky směřuje do budoucnosti; tento jev se zaznamenává jako tenze hledání, a to i tehdy, když je zaměřen na minulé události. Uspořádání časů, k němuž dochází, když se projevuje intencionalita a evokace, je účinnější, když k němu dochází na vigilanční úrovni.

Psychologickým "já" nazýváme to, co sleduje mechanismy a operace vědomí. Při vigilanci se toto pozorování provádí jakoby "zevnitř", zatímco při spánku jakoby "zvenčí'. V obou případech se "já" objevuje jako oddělené, jako nezahrnuté do operací, které sleduje. Proto z důvodů těchto vnitřních záznamů nelze ztotožňovat "já" s vědomím, ani s žádnou jeho funkcí (viz vědomí). Hranice "já" jsou dány tělesnými, zvláště pak vnějšími hmatovými počitky.

JEDNOTA VNITŘNÍ

Harmonická práce center se zaznamenává jako vnitřní jednota. Když k této práci dochází v různých směrech, zaznamenává se vnitřní protikladnost. Záznam vnitřní jednoty lze synteticky vyjádřit takto: "stejně myslet, cítit a jednat". Záznam dysfunkce, protikladné činnosti center se zaznamenává jako vnitřní bolest, jako zvýšení vnitřní tenze.

KATARZE

Technika uvolňování stísňujících náplní anebo vnitřních tenzí, které se exteriorizují reaktivními centry. Katarzní techniky, spolu s technikami transferovými a autotransferovými, jsou součástí systému sebeosvobození zvané působení.

KATARZE, hlavní kroky katarze

a) Subjekt provede několikaminutové vnitřní zkoumání, které mu umožní zjistit, u jakých témat by se projevil odpor, kdyby je měl vyprávět rádci; b) subjekt provede vnější relaxaci; c) rádce vyslovuje náhodná slova, mezi které vkládá slova tykající se třech základních témat (sexu, peněz a představy sebe sama), přičemž subjekt na ně odpovídá; d) rádce zjistí klíčová slova podle reakcí subjektu (opoždění, tenze, zablokování, váhání atd.); e) rádce vyslovuje dvě či více klíčových slov a subjekt na ně odpovídá také dvěma či více slovy; potom rádce vyslovuje klíčové věty, na které subjekt reaguje také větami, až nakonec rádce požádá subjekt, aby se volně vyjadřoval, přičemž se rádce účastní dialogu stále méně; f) katarze skončí, když se projeví evidentní uvolnění tenzí, nebo když si to subjekt přeje, třebaže k uvolnění nedojde.

KATARZE, uplatnění katarze

Katarze se uplatňuje: a) jako přípravná technika k vytvoření podmínek pro transfer; b) když se u subjektu projeví celkový neklid nebo úzkost; c) když má subjekt vztahové problémy; d) když se při transferu subjekt dostane do katarzní situace; v tomto případě je nutné vzdát se původního záměru provádět transfer.

KATARZNÍ SONDACE zpětné vazby

Slouží k detekování problémů subjektu a lze ji provádět v jakékoli běžné situaci. Subjekt reaguje na slova vyslovená rádcem, mezi nimiž jsou klíčová slova, která u subjektu vyvolávají vzrušení. Slova, kterými subjekt reagoval, používá rádce znovu jako slova-stimuly, dokud subjekt nerozvine svá témata a nedojde nakonec ke katarzi. Tato technika nevyžaduje zvláštní podmínky, co se prostředí týče.

KLIMA

Nazýváme tak emotivní pozadí, kde objekt, který se tam ocitne, získává charakteristické rysy tohoto pozadí neboli duševního stavu. Klimata mohou být situační nebo se mohou fixovat v psychice, narušovat celkovou strukturu psychiky a tím bránit pohybu k vhodným klimatům. Fixovaná klimata se udržují na různých úrovních vědomí, čímž omezují operační volnost vědomí.

KLIMA, charakteristické rysy klimatu

a) Klima uniká volní kontrole; b) fixní (nesituační) klima trvá u subjektu i po situaci, která ho motivovala, čímž dochází k jeho "přesahu" v čase

i do různých úrovních vědomí; c) klima se zaznamenává a přeměňuje difúzně a povšechně, jelikož je odvozeno od coenostetických impulsů nelokalizovaných v jednom místě těla; d) mechanismus přeměny impulsů někdy vytváří představy, které klimatu odpovídají; v tomto případě říkáme, že klima koresponduje s představou (nebo tématem); e) někdy není klima doprovázeno čitelnými představami, ale je zaznamenáno bez nich, ačkoli i v tomto případě je přítomna coenostetická představa, která je umístěna difúzně a povšechně v prostoru zobrazování. Tyto představy, které z klimatu vznikají, působní na reaktivní centra, zvláště pudová, a narušují jejich činnost.

KLIMA, původ klimatu

Klima může mít svůj původ: a) ve vnitřních smyslech; b) v paměti, jejíž činnost uvádí do pohybu vnitřní záznamy; ve vědomí, zvláště když vědomí pracuje prostřednictvím představivosti. V některých případech se impulsy pocházející z vnitřních smyslů asociují s impulsy pocházejícími z vnějších smyslu nebo z paměti; v jiných případech řetěz pochodů, který vyvolá klima, začíná, když vnější impulsy uvedou do pohybu vnitřní záznamy, přičemž obojí pochody se současně zaznamenávají do paměti; v jiných případech se impulsy pocházející z vnějších nebo vnitřních smyslů nebo z pamčti asociují s imaginárními prvky. Ve všech těchto případech dochází k evidentnímu zřetězení smysly - paměť - vědomí, přičemž toto zřetězení není lineární, nýbrž strukturní.

KOMUMKACE MEZI LIDMI

Při použití nějakého znakového systému je možné, aby působila prostřednictvím podobnosti mezi jednotlivými kodifikovanými soustavami vnitřních záznamů (viz znak - znaková funkce - význam).

NÁPLNĚ DUŠEVNÍ

Objekty vědomí, formy (viz), které vědomí utváří, aby reagovalo na svět. Tyto formy se tvoří vždycky z materiálu zobrazování, což v nejširším slova smyslu jsou představy, které působí v prostoru zobrazování. Mezi formami uspořádávání náplní vědomí existují určité korespondence. Když náplně působí na úrovni své tvorby, mají pro koordinátora důležitý význam, zatímco, zůstávají-li pro setrvačnost nebo přesah na jiných úrovních, jsou rušivými faktory, neboť jsou doprovázeny charakteristickými tonusy, tenzemi a klimaty, které se liší od představ, k nimž jsou připojeny a ne vždycky vnímány vědomím, zvláštč když jde o představy coenoste​tického typu.

OVLÁDÁNÍ

a) Utrpení je spojené se strachem (z nemoci, samoty, smrti) a strach je spojený se vzpomínkou, pocitem a představou. Ale celá tato struktura má zároveň vztah k ovládání sebe sama, objektů a dalších osob. Takže subjekt také trpí, když něco nemá, nebo když má strach, že ztratí to, co má, nebo když nemůže dosáhnout toho, co si přeje, a toto utrpení má svůj kořen v ovládání. b) Záznam ovládání má vztah k tenzi, která je jeho indikátorem.

PAMĚŤ

Funkce psychiky, která reguluje časy a shromažďuje záznamy nebo počitky vyvolávané vnějšími nebo vnitřními stimuly, které se kodifikují podle stavu psychické struktury v momentě vtištění (viz evokace). Paměť porovnává každý nový vjem s předcházejícími vjemy (viz faktory podílející se na chování). Někdy se shromážděné vjemy promítají do neaktuálního, budoucího času. Obě operace, tedy aktualizace nebo vzpomínka a projekce nebo představa, jsou vnímány. Činnost paměti je strukturně spojena s činností smyslů, záznamového ústrojí a úrovně vědomí.

PAMĚŤ, funkce paměti

a) Vtiskovat, uchovávat, strukturovat a pořádat údaje smyslů a vědomí. K vtištění údajů dochází hlavně při vigilanci, zatímco k pořádání dochází hlavně při spánku. b) Dodávat údaje do vědomí (viz evokace). c) Dávat psychické struktuře pocit identity v čase (viz pásma paměti). d) Dodávat vědomí informace potřebné k časové orientaci mezi jevy.

PAMĚŤ, chyby paměti

a) Nesprávné poznání, k němuž dochází, když se nový údaj nesprávně spojí s nějakým předcházejícím údajem, nebo když poznaný údaj vyvolá představu situace, která se jeví jako prožitá, ale která nebyla prožita (paramnézie). b) Chybná vzpomínka, k níž dochází, když se nějaký údaj nahradí jiným, který není v paměti. c) Amnézie, která se zaznamenává jako nemožnost evokovat údaje nebo sekvence údajů. Existují různé typy amnézie (viz). d) Když se sousední vzpomínky umisťují jako centrální. e) Hypermnézie, což je anormální rozšíření paměti; obecně implikuje větší vliv starých údajů, které nahrazují údaje novější. 

PAMĚŤ, pásma paměti

Rozlišujeme tři pásma: a) staré, které je substrátem nebo základem tvořeným prvotními vtištěními (afektivními tonusy nebo vnitřními záznamy

operací, které doprovázely údaj získaný smyslovou cestou), a na kterém se strukturuje celý systém pozdějších vztahů; b) střední, tvořené vtištěními, která se zaznamenávají po celý život; c) bezprostřední, tykající se nejnovějších údajů, které se konfrontují a pořádají každodenně. Díky existenci těchto pásem se vědomí může orientovat v čase a prostoru, jelikož duševní prostor je spojen s časy vědomí, které jsou dány jevy pocházejícími z paměti. Kdyby tomu tak nebylo, vědomí by ztratilo svou strukturovanost a "já" by zaznamenalo vlastní desintegraci. Existuje také typ situační paměti, kdy se objekt vtiskuje prostřednictvím svých kontextů a je evokován tak, že se nejprve lokalizují tyto kontexty.

PAMĚŤ, vtištění do paměti

Do paměti se vtiskují strukturovaně údaje pocházející ze smyslů, údaje o činnosti vědomí, údaje o úrovni práce celé psychické struktury a dále údaje o fungování center (viz evokace).

PAMĚŤ, zákony vtištění do paměti

Vtištění je nejlepší, když: a) stimul je silný; b) údaje týkající se téhož jevu přicházejí současně prostřednictvím několika smyslu; c) tentýž údaj se prezentuje různými způsoby; d) stimul se opakuje; e) údaj je v kontextu; t) údaj je naprosto zbaven kontextu; g) zamezí se k základnímu šumu, čímž je signál jasnější; h) při absenci jiných stimulů se první stimul, který se objeví, silně vtiskne; ch) paměť v momentě vtištění nedodává informace vědomí; i) nedojde k sauturaci opakováním nebo zablokováním; j) vědomí pozorně sleduje údaj (apercepce).

POCIT LIBOSTI

Záznam příjemného stimulu se genericky nazývá pocitem libosti. Je spojen se snížením tenze nebo se záznamem uvolnění (viz bolest).

POCIT LIBOSTI, trvání pocitu libosti (viz doba bolesti)

POZORNOST

Schopnost vědomí, která umožňuje sledovat vnitřní a vnější jevy. Když stimul přejde práh, vzbudí zájem vědomí a zůstane v centrálním poli, kam se nasměruje pozornost. Pozornost tedy funguje podle zájmu, podle stimulů, které působí na vědomí a vyvolávají záznam. Centrální pole pozornosti, kde se umístí objekt, který vzbudí zájem, se nazývá polem prezence, které je spojeno s vnímáním. Všechno, co se nejeví jako přímo spjaté s centrálním objektem, se v pozornosti rozplývá, avšak doprovází 

objekt prostřednictvím asociačních vztahů s jinými nepřítomnými objekty, které se ale k centrálnímu objektu váží. Tomuto jevu říkáme pole současné prezence, které je spojeno s pamětí. Při evokaci se může pozornost přemisťovat z pole prezence do pole současné prezence. To je možné proto, že dochází k záznamu objektu v poli prezence i objektů v poli současné prezence. Současná prezence umožňuje strukturovat nové údaje. Říkáme pak, že když se věnuje pozornost zjevnému objektu, tento objekt působí v poli prezence, a když se věnuje pozornost objektu, který není zjevný, tento objekt působí v poli současné prezence. K tomuto jevu dochází ve vědomí vždycky, když něco vnímá. Proto je možno tvrdit, že vědomí strukturuje vždycky více, než vnímá, tedy i další údaje než pouze ty, které jsou přímo pozorovány. Mechanismus současné prezence existuje také při činnosti různých úrovní vědomí: při vigilanci mají současnou prezenci živé sny (viz) a při spánku mají současnou prezenci vigilanční jevy. Z tohoto důvodu existují na každé úrovni vědomí různé stavy (viz úrovně vědomí).

POZORNOST NAPJATÁ

Forma pozornosti, při níž je myšlení spojeno s tělesnými tenzemi svalového charakteru, které pro proces pozornosti nejsou nutné.

POZORNOST ŘÍZENÁ

Forma apercepční pozornosti, při níž je myšlení spojeno se záznamy relaxace.

PREZENCE A SOUČASNÁ PREZENCE, pole prezence a sou​časné prezence (viz pozornost)

PROSTOR ZOBRAZOVÁNÍ

Jakási "duševní obrazovka", na kterou se promítají představy utvářené podle smyslových stimulů, paměťových stimulů a stimulů pocházejících z imaginární činnosti vědomí. Tento prostor sám o sobě je tvořen vnitřními obrazy coenostetických smyslů; proto přesně odpovídá signálům pocházejícím z těla a zaznamenává se jako jejich souhrn, jako jakési "druhé tělo", tvořené vnitřními obrazy. Prostor zobrazování má dvě roviny a navíc objem (hloubku), takže je trojrozměrný. To je právě to, co podle umístění představy umožňuje rozlišovat jevy vnitřní od vnějších, čímž někdy dochází k iluzi, že obraz je vně prostoru zobrazování (který je vždycky vnitřní). Podle toho, jak se snižuje úroveň vědomí, zvětšují se rozměry i objem prostoru zobrazování, což je spojeno se zvyšováním

záznamů uvnitř těla. Na druhé straně, čím blíže je úroveň vědomí vigilancí, prostor zobrazování tenduje ke zplošťování. Obecně lze tedy říci, že prostor zobrazování má různé rysy podle úrovně vědomí, která je v činnosti. Prostor zobrazování je podřízen také cyklům a biorytmům, které regulují celou lidskou strukturu. Neexistuje prázdný prostor zobrazování, tedy bez náplní; právě díky obrazům, které se v něm formalizují, dochází k záznamu jeho činnosti.

PROSTOR ZOBRAZOVÁNÍ, funkce prostoru zobrazování

Vnitřní zobrazování duševního prostoru, které odpovídá vnitřním vizuálním přeměnám tělesných počitků, umožňuje spojení mezi produkty vědomí a tělem samotným. Toto spojení je nutné proto, aby tělo fungovalo v určitém směru. Jakýkoli systém impulsů vycházející ze smyslů, z paměti nebo představivosti, když se dostane do prostoru zobrazování, mění se totiž v představu, která se umístí v určité výšce a hloubce tohoto prostoru; tato představa pak působí na centra a typ centra uvedeného do činnosti závisí představy v prostoru zobrazování.

PŘEDSTAVA

Představou nazýváme vědomím strukturovaný a formalizovaný obraz počitků a vjemů, které vycházejí nebo vyšly (paměť) z vnějšího nebo vnitřního prostředí cestou smyslů (viz vjem). Proto existují představy vizuální, hmatové, čichové, auditivní, chuťové, coenostetické a kinestetické (viz forma). Představy jsou výsledkem operací systému transformace impulsů. Každý impuls přicházející do vědomí se transformuje v představu. Tato představa pak tvoří souhrn impulsů, které vědomí vysílá do center za účelem aktivace reakcí.

PŘEDSTAVA, funkce představy

a) Aktivovat reaktivní centra, aby oddálila psychofyzickou strukturu od bolestných stimulů a přiblížila ji k příjemným stimulům. K aktivaci center může dojít také tehdy, když příjemné nebo bolestné představy přicházející do paměti a paměťové údaje dají do pohybu představivost. b-1) Dodávat impulsy reaktivním centrům; když vznikne představa, tenduje k aktivaci reakce na základě mechanismu svalového tonusu (viz); naopak, když vznikne abstrakce, neaktivuje nutně reakci. Proto říkáme, že představa přenáší psychické náboje na fyzické úrovnč, je pojítkem různých psychických činností a přenáší psychické náboje z místa na místo. Představa převádí impulsy, které mohou být tenzemi, podrážděností, vjemovými údaji, 

paměťovými údaji. Tyto impulsy se přeměňují v představy, které se přenášejí do center a centra uvádějí tělo do pohybu. b-2) Odreagovávat tenze v zobrazování za použití svrchu uvedeného mechanismu při přibližování se pocitu libosti a vzdalování se od bolesti. V tomto smyslu, evokace příjemných pocitů slouží psychické soustavě. Toto nazýváme katarzní funkcí představy. b-3) Představa může mít také transferovou funkci, a to když se oddčlí od pole impulsů, které ji motivovaly. c) Každý impuls vycházející se smyslů nebo paměti vyvolá nějakou představu v záznamovém ústrojí. Představy doprovázející smyslové vjemy aktivují reakci na počáteční stimul. Reakci neaktivuje počitek nebo vjem, nýbrž představa vjemem vyvolaná. Představa orientuje svalový systém a ten ji sleduje. Svaly nerozhýbe stimul, nýbrž představa, která působí na systém vnějšího a vnitřního svalstva, čímž se uvedou do pohybu četné fyziologické jevy. Z tohoto hlediska říkáme, že funkcí představy je dodávat, nosit a vracet energii do vnějšího světa, odkud přicházejí vjemy.

PŘEDSTAVA SVĚTA

Je tvořena v poli prezence a současné prezence (viz pole prezence a současné prezence).

PŘEDSTAVIVOST

 a) Činnost vědomí, při níž pracuje asociativní mechanismus (viz). Rozlišujeme volnou představivost, kdy asociativní mechanismus pracuje volně a vytváří přitom představy, které se vkládají do včdomí (zvláště při spánku a polospánku); a řízenou představivost, kdy se představy sdružují podle daného plánu stanoveného vědomím za účelem dát formu něčemu, co dosud neexistuje. Tento jev je odlišný od řízené vzpomínky. b) Funkce vědomí, která pracuje s paměťovými údaji, které formalizuje jako představy a promítá je do budoucnosti.

PŘESAH

K tomuto jevu dochází, když se někdy náplně zobrazování, klimata nebo tenze, které jsou vlastní jedné úrovni, přemísťují na jinou úroveň a zůstávají tam. Na jednotlivých úrovních existují v některých případech přesahy jako skutečné fixace, které působí po dlouhou dobu.

PSYCHIKA

Integrovaný a dynamicky vzájemně regulovaný systém smyslů, paměti, koordinace, úrovní a center.

PSYCHIKA, šum v systému autoregulace psychiky

Existují šumy, které jsou způsobovány interferencemi impulsů do informačního a rozhodovacího okruhu. Tím dochází ke zřed'ování informace, která přichází do některého ústrojí nebo do center. Například informace přicházející od vnějších smyslů je ovlivněna stavem, v němž se nachází psychická struktura v daném okamžiku (klimaty, tenzemi atd.). Šum obvykle vyvolává zvýšení tenzí, které zase přesáhnou práh tolerance vnitřních smyslů (nebo vnějších smyslů, když jde o zvýšení vnějšího svalového napětí v určitém místě) a interferují do informačních kanálů, což se zaznamenává jako duševní bolest. Když klimata a přesahy naruší normální práci vědomí, způsobí to, že vědomí vysílá nesprávné představy, protože nemá správné parametry, aby uspořádalo nekoherentní informaci.

PSYCHIKA, vzájemná regulace psychiky

Pokud se modifikuje nějaká funkce nebo nějaký faktor psychiky, modifikují se také všechny ostatní funkce a faktory, protože všechny působí strukturně. Například apercepce inhibuje evokaci; paměť inhibuje vnímání; jestliže fungují vnější smysly, blokuje se vstup vnitřních stimulů a naopak; upadnutí do spánku blokuje mechanismy reverzibility a uvolňuje mechanismy asociační; když fungují mechanismy kritické, inhibují se mechanismy asociační. Tato vzájemná regulace existuje také u vnějších smyslů: když se rozšiřuje vizuální práh, prahy hmatu, čichu, sluchu  zužují.

PSYCHOFYZICKÁ CVIČENÍ

Systém psychofyzických cvičení vede k obnovení rovnováhy mezi myslí a tělem a umožňuje získávat větší sebeovládání a sebekontrolu v běžném životě. Cíle psychofyzických cvičení není rozvíjení svalstva, zvyšování odolnosti nebo tělesné zdatnosti, jak tornu je u specifických sportovních aktivit. Prostřednictvím testů umožňují psychofyzická cvičení poznávat nejobtížněji zvladatelné stránky subjektu. Toto poznání umožňuje začít systematicky pracovat na zlepšování chování.

PUD SEBEZÁCHOVY A ZACHOVÁNÍ DRUHU (viz vege​tativní centrum u hesla centra reaktivní)

PŮSOBENÍ, cíl působení

a) Normalizace vědomí a zvláště vigilance potlačením utrpení. K tomuto potlačení dojde, když se pochopí mechanismy iluzí, které utrpení vyvolávají.

K tornu je nutné zastavit, byť jen prozatímně, bolestné záznamy. To je bezprostředním praktickým cílem působení, které postupným porozuměním umožňuje získávat živé záznamy překonávání utrpení. Normalizace je tedy nejdůležitějším krokem při porozumění problému a znamená začátek sebeosvobození. b) Slouží tomu nejlepšímu porozumění samotnému procesu, který vede k sebeosvobození, ale i dále s ohledem na možnosti rozšiřování a rozvoj vědomí. c) Slouží pochopení individuálních i kolektivních psychických jevů, v nichž se projevují tenze a klimata, jež generuje destruktivní utrpení v protikladu k rozvoji mysli a života vůbec. Aby se těmto jevům porozumělo, je třeba uvážit to, že vnitřní záznamy

u všech lidí jsou si podobné, což vyplývá z podobnosti tělesné a psychické struktury. To se týká například rysů prostoru zobrazování při polospánku a spánku. Obecně platí, že horní části tohoto prostoru jsou jasné a spodní části temné. Dále se to tyká utváření prostoru zobrazování při polospánku a spánku, kdy se náplně umisťují v nejvnitřnější vrstvě prostoru zobrazování, v němž jsou obsaženy. Přitom jako by se tyto jevy pozorovaly

v pozadí prostoru zobrazování. Při spánku a polospánku se určitá místa, bytosti a jevy objevují jako obecné kategorie u všech lidí. Charakteristické rysy prostoru zobrazování při spánku a polospánku za určitých okolností zasahují do vigilance, tedy svět se vnímá uvnitř prostoru zobrazování, který neodpovídá vigilanci. Za těchto okolností také zasahují do vigilance iluzorní a někdy halucinační místa, bytosti nebo jevy a vyvolávají pocit libosti či nelibosti, čímž podněcují k ovládání nebo odmítání anebo orientují na vnější objekty. Takové vnitřní bytosti, entity nebo krajiny jsme nazvali živými sny (viz).

PŮSOBENÍ, obecná teorie působeni

Týká se operací, které mohou modifikovat, přeměňovat nebo přeorientovat chování a jednání.

PŮSOBENÍ, techniky působeni

Jsou to: katarzní sondace a transferová sondace, které mají přípravný charakter; katarze, transfer a autotransfer, které mají specifický charakter.

REAKCE

Reakcí se nazývá činnost vůči vjemovému světu (viz posuzování chování a viz role).

REAKCE ODRAŽENÁ n. ODRAZ

Signál, který jde ze smyslu přímo do centra, tedy nikoli přes vědomí, a proto do jejího provedení nezasáhne žádný typ představy, který by se promítl do prostoru zobrazování a odtamtud působil na centra.

REAKCE OPOŽDĚNÁ

Na rozdíl od reakce odražené při ní dochází k zásahu koordinačních okruhů, a proto může být usměrněna do různých center a tudíž je také opožděná ve vztahu ke stimulu.

RELAXACE

Technika určená k uvolnění vnějšího a vnitřního svalstva. Existuje také duševní relaxace. Tím, že snižuje tenze a umožňuje odpočinek, relaxace působí na celkovou normalizaci vigilančního stavu a usnadňuje zahájení katarzních a transferových cvičení. Relaxační technika vyžaduje předběžná cvičení, která umožňují odlišit nějakou specifickou tenzi od systému zbytečných tenzí, které se vyvíjejí spolu s ní.

RELAXACE, fáze relaxace

a) Zaujmout nejlepší tělesný postoj, který umožňuje přijímat vnější situace a eliminovat zbytečné tenze; b) pracovat symetricky se systémy tenzí, a to v tomto pořadí: obličej, hlava, krk, končetiny a trup jako celek; c) v duchu si zopakovat předchozí postup; d) prohlubovat cvičení a postupovat přitom stále více dovnitř a věnovat pozornost coenoste​tickému záznamu očí, hlavy a trupu; e) dosahovat stále vnitřnějších pocitů, opřených o interiorizaci vláčnosti, tepla a příjemné únavy.

REMINISCENCE

Teoretická částice paměti. Zaznamenat lze to, že v paměti se přijímají, zpracovávají a pořádají smyslové údaje a dále celkový stav psychické struktury, která vnímá. Proto se nevzpomíná na izolované prvky paměťových kontextů (viz evokace).

REVERZIBILITA

Základní mechanismus vědomí, který definujeme jako schopnost vědomí orientovat se prostřednictvím pozornosti na zdroje informací. V případě smyslů tedy máme apercepci (viz) a v případě paměti evokaci (viz). Může existovat rovněž apercepce v evokaci. Fungování tohoto mechanismu má přímý vztah k úrovni práce vědomí. Směrem vzhůru jeho práce stoupá 

a naopak. Ale i při plné vigilanci existují také jevy zablokování nebo částečného fungování reverzibility.

ROLE

Jsou to fixní návyky chování, které se utvářejí v konfrontaci s různými typy prostředí, ve které člověk čije (viz faktory podílející se na chování a viz reakce). Role se utvářejí v různých hloubkách prostoru zobrazování.

ROLE, funkce rolí

Funkcí rolí je dosahovat větší odolnosti v prostředí. Role se kodifikují učením (viz) metodou pokus - omyl. Tím se dosahuje typických nebo atypických reakcí podle toho, jak se adaptují na situaci nebo na přijímané normy. V obou případech může adaptace růst nebo klesat. Kompenzační představa jádra živého snu dává celkovou reakci na požadavky prostředí, přičemž kompenzuje základní nedostatky systému rolí.

ROLE, chyby rolí

a) Záměna: uplatnění role utvořené pro určitou situaci v jiné situaci. b) Fixace: uplatnění staré role ve změněném prostředí. V obou případech vzniká chování, které neodpovídá stimulu.

SEBEPOZNÁNÍ, cvičení na sebepoznání

Umožňují pochopit záporné stránky sebe sama, které je nutno korigovat, a kladné stránky, které je nutno posilovat. Aby tímto systémem cvičení subjekt poznal sebe sama, je nutno, aby se zkoumal pokud možno s ohledem na situace každodenního života. Je vhodné, aby subjekt zvažoval to, co se mu přihodilo v minulosti, v jaké situaci žije nyní a čeho chce dosáhnout v budoucnosti. Sebepoznání nekončí pouhou analýzou, nýbrž podněcuje subjekt k formulaci cílů změny za použití správného vypracování plánů.

SMRT

Fenomén smrti vyvolává silné pudové záznamy, které jsou proto spojeny s činností nejnižších úrovní vědomí. Úvahy o smrti jsou spjaty: a) s psychologickou obtížností zobrazení a záznamu sebe sama jako mrtvého a tudíž bez záznamu; b) se strachem z bolesti, když si subjekt promítne představu o tom, jak se nakládá s tělesnými ostatky. V obou uvedených případech, předpokládá-li se, že záznamy nekončí smrtí, se generuje systém iluzorních představ, které způsobují bolest a utrpení. Představa vlastní smrti jako záznam činností je zdrojem utrpení; je spjata s tenzí,

kterou toto téma generuje, a se záznamem ovládání, který se v tomto případě týká ovládání sebe sama při ztrátě těla. Tím tato tenze způsobuje utrpení. V některých případech myšlenka definitivní relaxace nebo nevlády coby úplné ztráty záznamů tenze a následné desintegrace "já" generuje přání stálosti. Základem problému v těchto případech je vždycky ovládání, což platí i tehdy, když se uvažuje o smrti jiných subjektů (viz utrpení).

SMYSLOVÉ KLAMY

Jsou způsobeny: a) zablokováním smyslu saturací nebo přílišnou intenzitou stimulu; b) organickou vadou smyslu (krátkozrakost, nedo​slýchavost atd.); c) umělým vyvoláním počitku nebo vjemu mechanicky, chemicky nebo nesprávnou interpretací údaje.

SMYSLY

Ústrojí nebo funkce psychiky zaznamenávající stimuly, které přicházejí z vnějšího prostředí nebo zevnitř těla (odtud smysly vnější a vnitřní). Smysly pracují současně, dynamicky a existuje strukturní vztah mezi nimi navzájem a dále mezi nimi a paměťovým ústrojím a záznamy.

SMYSLY, funkce smyslů

Funkcí smyslů je přijímat a dodávat údaje vědomí a paměti; tyto údaje se pak různým způsobem pořádají v závislosti na úrovni vědomí, která je v daném okamžiku v činnosti.

SMYSLY, klasifikace smyslů

a) Fyzické smysly: zrak a sluch. b) Chemické smysly: chuť, čich a coenostezie (částečně), c) Mechanické smysly: vnější hmat, kinestezie a coenostezie (částečně ve smyslu vnitřního hmatu). d) Vnější a vnitřní podle základní klasifikace. Pokud jde o detektory tlaku (baroceptory) a teploty (termoceptory, alkality a salinity atd.), lze je zařadit mezi vnitřní (coenostetické) smysly. Je rovněž pravdou, že smyslové orgány jako oko, které přijímá dopadající světlo, před vysláním nervového impulsu provádějí řadu chemických operací. Totéž platí i o jiných smyslových orgánech. Ve světle nových výzkumů se tedy smysly jeví jako smíšené.

SMYSLY, společné rysy smyslů

a) Zaznamenávání stimulů. b) Abstrahování určitých rysů údaje a strukturování a sestavování údajů. c) Neustálé vyhledávání stimulů. d) Všechny smysly mají jakousi základní "paměť" neboli setrvačnost, která umožňuje stimul vnímat i poté, co ustal. e) Pracují v pásmu vnímání 

podle tonusu, který je jim vlastní, a který má být změněn stimulem. f) Mají minimální práh a mezní toleranci, přičemž oba prvky jsou pohyblivé. Když stimul nepřekoná práh, nevnímá se, a když překročí mez, zaznamená se jako bolest. g) Převádějí stimul do homogenního systému impulsů. h) Mají přesná nebo rozptýlená konečná umístění, která jsou vždycky spojena s koordinačním ústrojím. ch) Jsou spojeny s celkovým paměťovým ústrojím organismu. e) Produkují charakteristické záznamy změnou vlastního tonusu. j) Mohou údaj vnímat chybně (viz zákony vnímání). k) Při práci mohou být ovlivňovány vědomím (viz reverzibilita, apercepce, halucinace).

SMYSLY VNITŘNÍ

a) Coenostetický: poskytuje údaje týkající se tlaku, teploty, vlhkosti, acidity, alkality, tenze, relaxace a všech dalších počitků pocházejících zevnitř těla. Kromě toho zaznamenává práci center (například emoce, rozumové operace atd.); dále úroveň, na které pracuje psychická struktura, a to svými indikátory spánku, únavy atd.; práci paměti a záznamového ústrojí. b) Kinetický: poskytuje údaje tykající se tělesného pohybu a postoje, jakož i fyzické rovnováhy a vyrovnanosti.

SOUČASNÁ PREZENCE, pole současné prezence (viz pozornost)

STAVY VNTŘNÍ

Jsou to stavy vědomí, které ovlivňují situaci na každé úrovni tak, že ji zabarvují podle prožitků, které se uvádějí do pohybu a odpovídají náplním jiných úrovní. Na úrovni spánku tak rozlišujeme pasivní a aktivní stav, na úrovni polospánku stav pasivní a aktivní, který může být dále pozorný nebo změněny', a u vigilance rozeznáváme stav aktivní a pasivní přičemž oba mohou být pozorné nebo změněné (viz úrovně vědomí). Různé aktivní nebo pasivní stavy jsou dány charakteristickým tonusem nebo energetickou intenzitou na každé úrovni. Často dochází k omylu tím, že se zaměňují vnitřní stavy a úrovně vědomí.

SVĚT, činnost na světě

Jejím smyslem je v zásadě uspokojovat fyzické a psychické potřeby. Mnoho lidských činností je spjato s odreagováním tenzí vůči světu. Jiné činnosti mají charakter vnitřního přenášení psychických nábojů, přičemž mysl nově sestavuje samotné náplně a uplatňuje je ve vztahu ke světu. V prvním případě jde o empirickou katarzi činnosti a ve druhém případě o empirický transfer prostřednictvím činnosti.

SVĚT JAKO VNĚJŠÍ PROSTŘEDÍ

To, co se nachází vně vnitřního hmatu. Jeho světelným, pachovým, sluchovým, chuťovým a hmatovým projevům se říká stimuly, které působením na vnější smysly tvoří počitky.

SVĚT JAKO VNITŘNÍ PROSTŘEDÍ

To, co se nachází uvnitř vnějšího hmatu. Jeho tepelným, chemickým, tlakovým temním, strukturním, polohovým a dalším projevům se říká stimuly, které působením na vnitřní smysly tvoří vnitřní počitky. Existuje také vnitřní počitek činnosti paměti a představivosti.

SVĚTLO, záznam světla

Zážitek, který obvykle doprovází transferové a autotransferové procesy, kdy se dává do pohybu volná energie (uvolněná vyřešením problémů) a produkuje coenostetické záznamy, které se projevují jako zjasnění prostoru zobrazování.

SYMBOL

Představa fixní povahy, která vzniká abstraktní cestou, nemá sekundární rysy, je reduktivní a syntetizuje nebo abstrahuje to nejpodstatnější ze všech rysů nějakého jevu. Když symbol plní funkci kodifikace záznamů, nazýváme ho znakem (viz).

TENZE

Nazýváme tak více či méně hluboké kontrakce svalových skupin. Vztah mezi svalovými tenzemi a psychikou není vždycky přímý; svalové uvolnění není nutně doprovázeno duševním uvolněním. Z psychologického hlediska jsou tenze spjaty s nadměrným očekáváním, kdy je psychika vedena k hledání něčeho nebo čekání na něco, v čem je vždycky přítomno pozadí posesivního typu. Naopak k duševnímu uvolnění dochází, když nastane psychický postoj neposesívnosti (doprovázený záznamem odpoutání). Z našeho hlediska je důležité, aby bylo možno určit záznam tenzí, spise než hledat jejich příčiny. Je tedy potřebné rozlišovat nutnou tenzi a tenze zbytečné, které ji doprovázejí. Tenze dělíme na: vnější, situační nebo neustálé tenze; vnitřní tenze nebo tenze hluboké svalové a vnitřního podráždění obecně. Vnitřní tenze jsou vždycky doprovázeny důležitou emotivní složkou, a proto je nazýváme klimaty (viz). Klimata mohou a nemusejí koexistovat s vnějšími tenzemi. Uvolnění vnitřních tenzí umožňuje zjistit záznam klimatu.

TONUS SVALOVÝ

Tendence svalových skupin přemisťovat tělo tam, kde byla ve vědomí umístěna představa (viz funkce představy). Když si například představíme předmět umístěný například vpravo, vnější svalstvo se připraví na tento směr. Vizuální představy mají "trasovací' charakter svalového tonusu, který se pak skutečně spustí, když se objeví kinestetické představy s vhodným nábojem a umístěním.

TONUSY

Operace na každé úrovni fungování vědomí mohou být prováděny s větší či menší energetickou intenzitou neboli tonusy k vnějším podnětům.

TRANSFER

a) Technika, která spolu s katarzí a autotransferem tvoří systém působení. b) Technika, která působí na poli vnitřního zobrazování tak, že zbavuje tenze některých náplní a přenáší jejich náboje do jiných. S touto technikou se pracuje na úrovni aktivního polospánku za asistence rádce.

TRANSFER, kroky po transferu

a) Vigilanční diskuse subjektu a rádce a rekonstrukce subjektu toho, co se událo během transferu, a to za paměťové a sekvenční pomoci rádce. b) Interpretace subjektu tykající se významu vlastních alegorizací, přičemž rádce se zajímá pouze o zjišťování interpretačních excesů subjektu. c) Stručné písemné shrnutí subjektu, kde vyjmenuje problémy, odpor nebo obtíže, které měl, klimata, která je doprovázela, a jim odpovídající fyzické záznamy. d) By-li transfer účinný, pak při vigilanci, spánku a polospánku se v subjektu automaticky spustí vnitřní proces nového pořádání údajů a integrace náplní. Před provedením dalšího transferu by měl subjekt vyčkat dokončení posttransferového zpracování a integrace.

TRANSFER, předpoklady transferu

Pro transfer je třeba: a) vzájemná důvěra mezi subjektem a rádcem; b) aby rádce měl praktické zkušenosti; c) eliminovat vnější smyslové stimuly; d) aby se subjekt neobával, že transfer zhorší jeho situaci; e) aby se práce účastnil pouze subjekt a rádce; f) vyměnit rádce v případě afektivní ambivalentnosti nebo psychické závislosti; g) vhodná fyzická poloha; rádce se umístí na hranici vizuální současné prezence subjektu; h) aby rádce znal stav smyslů a eventuální vnitřní organické vady subjektu;

ch) kontaktní sezení za účelem provedení transferové sondace (viz) a zjištění životopisných údajů; i) aby subjekt patřičně ovládal relaxační techniku.

TRANSFER, rozvíjeni a výstup z transferu

Když se subjekt vidí v představovaném výjevu, tento výjev se rozvine podle techniky úrovní, přeměn a expanzí. Subjekt přitom komentuje, co se děje, ale bez racionalizování a blokování. U techniky úrovní se vychází ze střední roviny, klesá se a vystupuje se tudy, kudy se klesalo, a dospěje je opět do střední roviny a tato rovina se identifikuje. Začne se stoupat a pak dojde opět k návratu po stejné cestě do střední roviny (veškeré pohyby vnitřními stavy se provádějí na úrovni polospánku). U techniky přeměn jde o to, aby subjekt postupně transferoval výchozí představu a, bude-li to vhodné, i představu sebe sama. Poté se postupuje zpět k výchozí představě. U expanzí se pracuje s rozšiřováním coenostetických počitků podle potřeby a k návratu do výchozí situace dojde tím, že se počitky smrští. Ve všech třech případech se na závěr subjekt uvede do dobrého vnitřního stavu, do stavu usmíření sama se sebou.

TRANSFER, systém hodnoceni transferu

Nejlepší způsob hodnocení výsledků procesu transferu spočívá ve zjištění toho, zda subjekt pociťuje zřetelnou změnu chování se zřetelem na všechno, co se týká problémů, které měly být upraveny. Projevy této změny mohou být více či méně intenzivní podle toho, zda se transfer shodoval s momentem významného procesu v subjektu, a tím tento proces urychlil nebo uspíšil. K vnitřnímu záznamu změny dojde po trans​feru, když subjekt zjistí, že se u něho značně modifikovaly systémy fantazie a představivosti při polospánku, spánku a dokonce i při vigilanci. Délka transferu tedy závisí na momentu procesu v subjektu a transfer bude trvat, dokud se neobjeví patřičné ukazatele. V každém případě je nutno postupovat vždy s porozuměním všem jevům, k nimž dojde, a je třeba integrovat náplně.

TRANSFER, ukazatele odporu při transferu

Těmito ukazateli jsou: nepřítomnost představ, přílišné vigilanční racionalizace, naléhání na provedení katarze, odrazy, fixace představ, příliš rychlé přemisťování představ, odmítání vyjít z určitého stavu, náchylnost k uzavřenosti. Tyto problémy, které se mohou vyskytnout v transferové praxi, jsou nejlepšími ukazateli, protože umožňují rádci, aby se orientoval 

a uplatnil tak vhodnou techniku, případně určil směr přemisťování, který bude vždycky opačný směru naznačeném odporem, kdy se klima přeměňuje

· představu. S překonáváním odporu je třeba pracovat bez donucování a přímých konfrontací. Je tedy nutno snažit se o přesvědčování náplní a

· vnitřní usmíření s nimi, což umožní integrovat je do zvládnutelného systému.

TRANSFER, vstup do transferu

Subjekt navrhne představy nějakého snu nebo událost z vlastního života či nějaký živý sen, který je pro něho významný.

TRANSFER, způsob působení při transferu

Ve vztahu ke klimatu: rádce se snaží vyvolat, indukovat nebo zachovat

· subjektu fixní klima a zvýšit jeho potenciál. Potom se snaží spojit ho s vhodnou představou, kterou navrhne. Tato představa zvýší nebo posílí klima, přičemž se pak vyvolá nahražení první představy jinými, podobnými nebo souvisejícími představami. Tak se vyvolá přemístění potenciálu spojeného s první představou ke druhé představě a posléze se dalším přemisťováním zjišťuje, že první představa ztratila svůj potenciál a klima se odpoutalo. Ve vztahu k představám: působí se pomocí techniky úrovní, přeměn a expanzí; vychází se ze střední roviny, sestupuje se, stoupá se a vrací se do výchozího bodu.

TRANSFEROVÁ SONDACE

Rychlá a krátká vigilanční technika, která se používá za jakýchkoli běžných okolností ke zjištění možného odporu u subjektu. Vychází se z příběhu, vtipu nebo snu vyprávěného subjektem. Z vyprávění se pak vybere jedna postava a subjektu se navrhne, aby s ní prováděl transformace, přemisťování, přilnutí klimat, odpoutávání klimat atd. Rádce přitom pozoruje, s jakou snadností nebo s jakými obtížemi si subjekt počíná. Jindy může subjekt vystupovat v úloze některé z prezentovaných postav a provádět přemisťování charakteristické pro proces transferu.

UČENÍ

Proces zaznamenávání, vypracovávání a přenášení dat. Je založen na této sekvcenci: vjemový impuls se vydá do vědomí a paměti; tam je analyzován a porovnáván s předchozími daty; dojde k uznání, kdy se vjem shoduje s obrazem. Když v paměti neexistují předchozí data tykající

se vnímaného jevu, první údaj uvede do pohybu mechanismy korelace předchozích údajů, které jsou nejbližší údaji novému. Představy, které se utvoří na závěr té či oné sekvence, působí na centra a ta se uvedou do činnosti. Jelikož existuje zpětná vazba, takto vyvolané reakce center jsou zachycovány vědomím, které začne rozlišovat správné reakce od ne​správných, přičemž se nyní opírá o nové údaje dodané pamětí. Z toho, co jsme řekli, vyplývá, že proces učení není pasivní, a že vždycky předpokládá spuštění reaktivních center.

ÚROVNĚ FUNGOVÁNÍ

Tak nazýváme stav, ve kterém se nacházejí reaktivní centra v daném okamžiku, a který moduluje jejich činnost. Považujeme tyto úrovně za vnitřní pohyblivost, jíž se psychická struktura vyznačuje proto, aby mohla tím či oním způsobem reagovat na stimuly podle toho, zda je ve vigilanci, polospánku nebo spánku. I když funguje v daném okamžiku jedna úroveň, ostatní úrovně přitom také vykazují jakousi činnost. Všechny úrovně fungování pojímáme také jako soubor potenciálu činnosti, který má simultánní dynamiku. Regulace fungování těchto úrovní závisí na fyzických bodech, které přijímají a vysílají signály. Na vigilanční úrovni pracují naplno racionální mechanismy a dochází ke směrování a kontrole činnosti mysli a těla ve vnějším světě. Na úrovni spánku je toto fungování nižší a když převládne hluboký spánek bez představ, funguje pouze vegetativní centrum, které reaguje vnitřně svým charakteristickým automatismem. Tento stav spánku se cyklicky střídá s jiným, kterému říkáme spánek s živými sny (paradoxní), kdy se představy zaznamenávají v prostoru zobrazování. Rozlišujeme mezi úrovněmi a stavy (viz). Spánek slouží k posílení těla, uspořádání čerstvé masy paměťových informací a k uvolnění mnoha fyzických i psychických tenzí (v tomto případě prostřednictvím představ). Na úrovni polospánku se mísí jevy zbylých dvou úrovní. Do po​lospánku se stoupá ze spánku a dosáhne se ho před úplným probuzením. Tato úroveň je bohatá na blouznivé představy a řetězce představ, které slouží k uvolňování vnitřních tenzí nebo pořádání náplní tím, že se někdy přemisťují náboje z jedněch náplní do jiných. Živý sen při vigilanci není úrovní, nýbrž stavem, při kterém se do vědomí tlačí představy typické pro spánek nebo polospánek. Účelem tohoto jevu je také uvolnění tenzí. Živé sny při vigilanci kromě toho slouží kompenzaci situačních potíží nebo potřeb, které subjekt pociťuje. Tento jev má podobný původ jako problém bolesti, což je vnitřní ukazatel a záznam subjektu, když se nemůže projevit ve světě, přičemž se objevují kompenzační představy.

ÚSTROJÍ

Pod pojmem ústrojí rozumíme strukturu smyslů, strukturu paměti a strukturu vědomí s jednotlivými úrovněmi fungování. Ústrojí pracují integrovaně a jsou spojeny impulsy, které se deformují, přeměňují a transformují podle prostředí, v němž se nacházejí.

UTRPENÍ (viz bolest)

a) Původ utrpení je v mysli, zatímco původ bolesti je v těle; jestliže však mysl je závislá na těle, lze také říci, že duševní utrpení je odvozené z těla. b) Utrpení je základem všeho, co znemožňuje normalizaci, rozšíření a rozvoj vědomí. c) Utrpení nelze řešit pouhým přehodnocením osob, faktů nebo situací, pokud nedojde ke změně duševního postoje a chování vůči danému problému.

VĚDOMÍ

1. Vědomím nazýváme záznam prováděný ústrojím, které zaznamenává, koordinuje a strukturuje vjemy, představy a vzpomínky. Toto ústrojí musí být utvořeno tak, aby bylo jednotné a pohyblivé, neboť činnosti, které zaznamenává, jsou také pohyblivé. Ústrojí není v člověku vytvořeno od začátku, nýbrž se zjevně utváří podle toho, jak se konstituuje soubor tělesných počitků. Toto ústrojí na zaznamenávání vjemů, představ a vzpomínek je v těle a to je zase spojeno s tělesnými počitky. Někdy bývá toto ústrojí ztotožňováno s "já" (viz), přičemž a k tomuto ztotožnění dochází podle toho, jak se tělesné počitky shromažďují a modifikují v poli paměti. Z tohoto hlediska se člověk nerodí s "já", nýbrž "já" se vyvíjí a tvoří akumulací zážitků. "Já" neexistuje bez vjemu, představy nebo vzpomínky. Když "já" vnímá samo sebe, pracuje také s těmito prostředky, ať už jsou skutečné nebo iluzorní. 2. Vědomím nazýváme systém koordinace a záznamu, které provádí lidská psychika. Hovoříme stále o stejném ústrojí, i když podle funkcí, které plní, používáme různé názvy; když koordinuje, nazýváme ho koordinačním, a když zaznamenává, nazýváme ho záznamovým. Za vědomou nepovažujeme žádnou operaci psychiky, při které nejsou přítomny koordinační funkce.

VĚDOMÍ, abstraktni a asociativni cesty vědomi

Abstraktní cesty: formy fungování vědomí, kdy se množství jevů redukuje na základní charakteristiky, ať už jde o jevy vnějšího nebo vnitřního světa (viz abstrakce).

Asociativní cesty: formy fungování vědomí, kdy se obrazy strukturují podle podobnosti, souvislosti a kontrastu.

VĚDOMÍ, dysfunkce vědomí

a) Dysfunkce ve vztahu vědomí a smyslů: neschopnost dávat do vzájemného vztahu údaje pocházející z různých smyslových cest nebo chybná interpretace údajů tím, že se přisuzují jiným smyslům než odkud pocházejí; b) ve vztahu vědomí a paměti: některé typy zapomínání a zablokování.

VĚDOMÍ, mechanismy vědomi

a) Reverzibilita (viz); b) intencionalita a časy vědomí (viz); c) pozornost (viz); d) abstrakce (viz); e) asociace (viz). Tyto mechanismy se projevují a fungují účinněji na vigilanční úrovni a jsou pro tuto úroveň charakteristické, kromě asociativního mechanismu, jehož dokonalé funkční pole je na úrovni spánku a polospánku. Podle toho, jak úroveň vědomí klesá, fungování těchto mechanismů se snižuje a je méně účinné ve vztahu k objektům vnějšího světa.

VĚDOMÍ, poruchy vědomí (viz halucinace)

VĚDOMÍ, úrovně vědomí

Jsou to různé formy fungování obvodu vědomí - smysly - paměť - centra. Úrovně vědomí se mohou lišit podle prováděných operací a podle záznamu těchto operací. Úrovně vědomí se nezaznamenávají bez těchto operací nebo náplní. Jednotlivé úrovně vědomí plní funkci kompenzování a strukturování masy informací pro obnovu psychické energie. Rozlišujeme několik úrovní vědomí:

Úroveň hlubokého spánku je charakterizovaná minimální činností vnějších smyslů (o vnějším prostředí není jiná informace kromě té, která překoná práh samotného spánku). Funguje převážně coenostetický smysl a jeho impulsy jsou přeměňovány a transformovány činností asociativních mechanismů, čímž se produkují snové představy velké sugestivnosti. Psychologický čas a prostor se modifikují ve vztahu k vigilanci a struktura čin - objekt se objevuje bez náležité shody. Totéž platí pro vztah mezi klimaty a situacemi, které se stávají na sobě nezávislými, čímž se emotivní náboje doprovázející obrazy odpoutávají od objektů, s nimiž jsou spojovány při vigilanci. Mizí mechanismy kritiky a sebekritiky, které svou činnost zvýší, když se zvýší úroveň vědomí. Rozlišujeme úroveň hlubokého spánku bez představ a s představami.

Na úrovni polospánku se zvyšuje činnost vnějších smyslů, ale jejich informace není úplně strukturována, protože jsou přítomny interference živých snů a vnitřních pocitů. Zmenšuje se sugestivnost představ, přičemž

se slabě projevuje sebekritika. Rozlišujeme stav pasivního polospánku, z kterého se snadno přechází do spánku a který je charakterizován systémem vnitřního uvolnění; a stav aktivního polospánku, z kterého se snadno přechází do vigilance, přičemž tento druh polospánku může být změněný (tam je základ tenzí a klimat) nebo klidný a pozorný. Změněný aktivní spánek je vhodný stav pro stopování klimat a vigilančních tenzí.

Na vigilanční úrovni dodávají vnější smysly největší množství informací, prostřednictvím inhibice regulují vnitřní smysly a umožňují, aby se vědomí nasměrovalo ke světu za účelem kompenzace stimulů. V hojné míře

 fungují mechanismy kritiky a sebekritiky, abstrakce a reverzibility (zároveň se zmenšuje sugestivnost infravigilančních náplní), přičemž tyto mechanismy se projevují nejvíce v úlohách koordinace a záznamu. Rozlišujeme stav pasívní vigilance a aktivní vigilance, která může být pozorná nebo změněná.

Při přechodu z jedné úrovně vědomí do jiné se projevují jevy setrvačnosti, přenášení náplní (viz stavy) a modifikace času a prostoru vědomí.

VĚDOMÍ, vztahy úrovní vědomí

Každá úroveň vědomí může způsobovat změny na ostatních úrovních. Na tyto vzájemné vztahy mají vliv čtyři faktory: 1. Setrvačnost: tendence každé úrovně prodlužovat svou činnost. Tento jev způsobuje, že přechod z jedné úrovně do druhé je postupný. 2. Šum: dochází k němu, když se setrvačnost nižší úrovně objeví jako základní šum při fungování vyšší úrovně. Za šum považujeme klimata, tenze a náplně, které neodpovídají právě probíhající činnosti. 3. Odraz: každá úroveň tenduje k setrvačnosti, ale někdy funkce vlastní jedné úrovni se objeví na úrovni jiné, což způsobuje odraz, který spočívá v tom, že celá konstelace náplní zaplavené úrovně se přemístí na úroveň zaplavující. 4. Přesah (viz).

VJEM

a) Viz záznam. b) Teoretická částice vnímání. c) Vjemem nazýváme to, co se registruje při detekování stimulu pocházejícího z vnějšího nebo vnitřního prostředí (včetně představ a vzpomínek) a mění tonus fungování vnímajícího smyslu. Z tohoto hlediska nemůže ve vědomí existovat nic, co nebylo detekováno smysly. I náplně paměti a činnosti samotného vědomí a center jsou zaznamenávány vnitřními smysly. Pro vědomí existuje to, co se v něm projevilo, včetně vědomí samého, a jelikož tyto projevy musejí být zaznamenány, hovoříme i zde o vjemech. d) To, na co se redukuje každý impuls (viz bolest).

VNÍMÁNÍ

a) Prosté zaznamenávání smyslového údaje. b) Údaj, který přichází do smyslu, je zaznamenán jako změna jeho funkčního tonusu, ale kromě toho je údaj tvarován a strukturován smyslem. Takže vnímání je zaznamenání údaje plus činnost smyslu, který je v pohybu. Jde tedy o strukturu, kterou tvoří údaj + činnost smyslu, který abstrahuje a strukturuje. c) Strukturování počitků, které provádí jeden smysl, několik smyslů, několik smyslů a paměť a tato ústrojí plus vědomí.

VNÍMÁNÍ, zákony vnímání

a) Zákon prahů: když existuje základní šum pocházející ze smyslu, který funguje, nebo z jiných smyslů, nebo z paměti, nebo vůbec z vědomí, které zpracovává údaje; když vědomí chce přitom zjistit záznam pocházející z daného smyslu, ostatní musejí zúžit své prahy, zúžit svá pásma, nebo stimul musí zvýšit intenzitu, aniž by však překročil mez maximální tolerance, protože by došlo k saturaci nebo zablokování smyslu. V tomto případě je nutno snížit základní šum. Tento zákon se týká úrovní fungování psychické struktury. Při spánku a polospánku je třeba, aby se zúžily prahy systému vnějších smyslů a rozšířily prahy systému vnitřních smyslů. Při vigilaci je tornu naopak. b) Zákon zmenšování záznamu konstantního stimulu prostřednictvím adaptace prahu. Když existuje konstantní stimul, práh se mu přizpůsobuje, aby ho nechal na hranici vnímání a smysl mohl dále fungovat a zaznamenávat další stimuly.

VZPOMÍNKA

a) Vzpomínkou nazýváme náplň vědomí, která se do něho dostává, aniž by pocházela ze smyslu (viz evokace). b) Aktualizace představy (viz) ve vědomí. Tato představa pochází z minulosti a má svůj původ ve vnějších nebo vnitřních smyslech.

VÝZNAM - VÝZNAMNOST

Je to vnitřní záznam korespondence mezi: a) vjemem objektu, který působí jako znak; b) vnitřním záznamem, který již byl kodifikován jako forma vjemu daného objektu.

ZÁJEM (viz pozornost)

ZAPOMÍNÁNÍ

Je to nemožnost dodávat do vědomí již vtištěné údaje. Dochází k němu zablokováním reminiscence (viz), což znemožňuje, aby se informace opět 

objevila. Někdy se zapomínání netýká pouze určitého údaje, nýbrž i celé situace, kdy se vtiskl, přičemž všechno, co by mohlo toto klima vyvolat, je smazáno. Smažou se celá pásma, která by mohla představu evokovat. Existují i typy funkčního zapomínání, které znemožňují to, aby se nepřetržitě objevovaly vzpomínky. V tomto případě působí mechanismy vzájemné regulace, které inhibují nějaké ústrojí, když funguje jiné (viz amnézie). Vymazání něčeho z paměti je pouze teoretickou možností, protože experimentálně lze vyvolat zdánlivě úpině zapomenuté zážitky. Existují velmi špatné systémy vymazávání, které chemicky nebo elektricky blokují náplně a inhibují reakce center bez jakékoli integrace.

ZÁZNAM

Zážitek vjevu vyvolaný stimuly detekovanými vnějšími nebo vnitřními smysly, včetně vzpomínek a představ.

ZNAK

Symbol nebo alegorie plnící funkci kodifikace vnitřních záznamů (viz komunikace mezi lidmi).

ZNAKOVÁ FUNKCE

Funkce, kterou plní jakýkoli objektový vjem, který byl předtím kodifikován.

ŽIVÉ SNY

Na vigilanční úrovni se objevují četné představy, nápady a myšlenky, které jsou odlišné od myšlenky nebo nápadu, jež se rozvíjejí v daném okamžiku. Říkáme jim živé sny. Jsou to formalizace stimulů pocházejících z jiných úrovní, z vnějšího prostředí nebo tělesných stimulů, které se tlačí na vigilanční úroveň. Živé sny jsou nestálé a proměnlivé a jsou největší překážkou pozornosti. Existují situační živé sny, které se rozplývají každý den, a kterým říkáme sekundární. Ty reagují na stimuly kompenzačně, ať už mají původ v situacích nebo vnitřních tlacích. Funkcí těchto živých snů je uvolňovat vnitřní tenze vyvolávane bolestnými vnitřními obtížemi. Sekundární živé sny jsou spjaty s určitým emotivním klimatem, o němž lze říci, že je konstantní a svědčí o přítomnosti velmi fixovaného jádra, které nazýváme jádrem živého snu (viz). Pozorování sekundárních živých snů na jednotlivých úrovních proto umožňuje vystopování jádra živého snu.

ŽIVÝ SEN, jádro živého snu

Existují fixní nebo opakující se živé sny nebo takové, které, i když se mění, svědčí o témž duševním klimatu. Hlavním rysem tohoto klimatu je jeho stálost. Někdy se tyto živé sny objevují také při blouznění v polospánku nebo nočním spánku, ale svědčí o fixním jádru, které tyto tendence blouznění usměrňuje, aniž by si toho subjekt povšiml. Toto fixní jádro se projevuje jako představa a tato představa má tu vlastnost, že orientuje tělo, jeho činnost v určitém směru, aniž by toto působení bylo zaznamenáváno vědomím. Jádro živého snu se může vyvíjet nebo se fixovat v jedné životní etapč, čímž způsobí opakování činností nebo postojů ve světě nebo vůči světu, který se postupně mění. Toto jádro nelze vizualizovat a pociťuje se jako duševní klima, jako "stav" subjektu a má silně emotivní konotace. Je o něm tedy záznam, ale ne představa, třebaže motivuje tvorbu četných kompenzačních představ, které pak řídí chování. Když se jádro živého snu začne projevovat jako fixní představa, jako archetyp, začíná se měnit, protože jeho základní tenze se prostřednictvím představy orientuje již na uvolnění. Říkáme, že toto jádro ztrácí účinnost, když vznikne představa, která mu přesně odpovídá. Představa má tu funkci, aby nakonec odreagovala tenze; toto velmi fixní klima tudíž přemisťuje své náboje do periférie. Jádro živého snu se může měnit: a) při změně životní etapy, jelikož jeho vznik je spjat s určitými tenzemi. Když se totiž přechází z jedné životní etapy do jiné, značně se modifikují také tenze. Toto způsobují fyziologické změny, přičemž se vždycky projeví systém emotivních klimat, který se liší od systému předchozí etapy. b) Při nehodách nebo šocích, které mají schopnost změnit systém vnitřních tenzí, přičemž se změní jádro a tím i klimata a následkem toho i sekundární představy. V těchto případech chování vykazuje závažné změny. Z tohoto hlediska v systému sebeosvobození jde především o modifikaci těchto tenzí, přičemž se změní sekundární živé sny a to vyvolá změnu v postojích vůči světu. Vnitřní tlaky, které vedou ke vzniku jádra živého snu, jsou spjaty s fungováním vegetativního centra. Z toho plyne, že eventuální techniky určené k vyvolání změn v jádru živého snu nemusejí být řízeny volní činností rozumového centra (viz reaktivní centra), ani používány na vigilanční úrovni.

ŽIVOTOPIS (viz faktory podílející se na chování)

