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PSYCHOLOGON

TETRIS jako nastroj sebe/reflexe a sebe/rozvoje

Pavel Humpolic¢ek
Psychologicky ustav FF MU

Abstrakt

Clanek se pokousi zachytit v textu téZzko uchopitelny proces reflexe a sebereflexe, jak jej umocriuje
model T-E-R-/ &i Sir§i model T-E-(T)-R-1-(S). Sdéleni je postaveno na osobni zku$enosti autora
a vyjadfuje subjektivni nahled podpofeny terapeutickou praxi.

Abstract

The article focuses on the phenomenon of self/reflection, which is really hard to textuallydescribe.

The information is based on model B-A-T, and the follow up models as S-E-T, or S-E-T IS B-E-(S)-T
not B-E-A-S-T..., and build on subjective experience from therapeutic practice.

Tento Elanek navazuje na prezentaci/poster autora wytvofeny pro ucastniky
1. Konference pozitivni psychologie v CR - CPPC 2012
poster je ke stazeni (v PDF) na tomto odkazu;
a puvodni ¢lanek pro internetowy Casopis Prolegomena Scénotestu,

ktery je (v PDF) k dispozici zde.

Poznamka k formé textu:
Pro predstaveni podstaty sdéleni volim tzv. ,ich-formu”,

Je ,0sobytnéjsi“ a mize tak ¢tenare vice vtahnout do osobnich konotaci se sdélovanym.
Je-li tato forma pro Vas rusiva, odlozte prosim &teni na pozdéji ;0))

Shrnuti tvodem

Poselstvi tohoto Clanku je vprincipu prosté. (A) Télo je bazi pro Ziwot (vezdejsi); (B) Vnimam-li
sam/sama sebe, dafi se mi (Zit i zit pospolu s druhymi); (C) Ziju-li se sebou v souladu, Ziju spokojené

a naplno.

| cesta, kterou €lanek naznacuje, je v principu jednoducha... jen zabere chvili Casu... a wzada si krapet

pozornosti a vile.

Clanek je uréen pro bé&zny Zivot b&Zného ¢&lovdka. Hledate-li hlubokou filozofii, vZivoté ji najdete

(a v ¢lanku mozna takeé).

Pro uwvedeni popsaného vziwté postaci (v souhrnu) par minut denné. Mrknout na sebe je mozné pfi
témér jakékoli ¢innosti (a) mnohokrat za den. Par vtefin ¢asu a pozornosti pak mize pfinést to, o¢ fada
filozoft (i ,filozofl“) usiluje mnoho hodin i let... neb efekt motyliho kfidla plati vbé&zném ziwoté stejné,

jako v zivoté filozofickém.
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Uvedeni - okolnosti

Potfeba nazorné uchopit tak komplexni a neuchopitelny proces, jakym je sebereflexe, vznikla
vdobé, kdy se mi - vramci terapeutické praxe — seSlo nékolik osob, u nichZz jsem nebyl schopen
nalézt cestu k proziti toho, co mi tak skvele dokazali verbalné popisovat. VSichni méli spole¢né to,
Z2e dokazali o swch problémech mluvit, velmi pfesné je slow uchopovat, zachycovat, popisovat... a
dokonce i wswétlovat, ale nebyli/ly schopnily se v procesu zpracovani svych problému jakkoli
dal posunout. PokousSeli se o to ,svepomoci‘ fadu let... a po mnoha neuspéSich whledali
odbornou pomoc terapeuta. Bylo pfijemné wnimat, jak jsou to lidé wyzrali, schopni nahledu na svou
realitu (v¢. obtiznych témat), ale souCasné ,nerw drasagjici, jak se ,placaji“ na povrchu a
nemohou najit tak jednoduchou cesti¢ku (ono to tak je Casto, kdyZ se na problém divame jako
terapeuté/Ci u swch znamych a pratel/ tzv. zvenku) dal — tedy vlastné bliz sami k sobé.

V jeden den, kdy se mi seSlo prave nékolik takto ,zarazenych lidicek®, mne intuice ,osvitila“...
a na papir jsem nacrtl jednoduché schéma trojuhelniku se tfemi bublinami (pro télo, emoce
a rozum)... a pozadal pfitomného, jestli by mi mohl tyto bubliny wplnit tim, na ¢em Jastné stoji
jeho Zivot, co je pro néj to nejzakladnéjsi, od ¢eho se kazdodenné ,odpichuje“ do reality.

PfiSlo mi to vté chvili pomémé banalni (neb tento model je — jak jsem posléze zjistoval - v mnoha
Skolach — filozofickych i terapeutickych), ale prekvapivé, pro tohoto Clovéka to az tak jednoduché
nebylo (ani na ty tfi zékladny pfijit, natozZ to ,jen tak* je pfijmout a hned zpracovat).

témata... a jesSté v&tSim pFekvapenim pak, jak intenziné o tomto jednoduchém modelu v dalSich
dnech a tydnech pfemysleli... a jak jej snadno dokazali za€lenit do svych zivotl a spontanné se
,Vvyvazat“ z drivéjsich ,zarazi“.

Zacal jsem tedy nad modelem vice badat také... a zaCal pouzivat jednoduchy model T-E-R-l (pfip.
ke stazeni zde: sekce Seberozvojove materialy), ktery jsme si vzdy rozkreslili, zacali si o ném

povidat, hledat souvislosti, ,jasnosti“ a nejasnosti... a fungovalo to.Co vice si mlze terapeut pfat...
jednoduché, funké&ni, a snadno zprostiedkovatelné.

/;m\“ L

Télo T

Obr. 1: Model T-E-R-I

NejwsSi efektivita se — vterapeutickém kontextu — jevila byti u lidiCek, ktefi byli od pfirody dobfe
whbaveni rozumowmi schopnostmi, zacali swch schopnosti stale vice wuzivat ... a posléze se

pfepracovavat ... az se dopracovali k rGznym obtizim na urowmi somatické (od Uzkostného
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prozivani a fobickych stawl, pfes akutni onemocnéni /vétSinou srde¢né-céwni, travici, kozni Ci
senzorické/ az po chronické nemoci /vzdy - feknéme obecné — psychosomatického typu/); a také
u lidiCek, jejichz ustfedni terapeutické téma je prace s uzkosti (a takowch je v psychologickych
ambulancich skute¢né velké procento).

Po fadé let, kdy jsem tento model uzival v Cisté terapeutickém kontextu, jsem zacal model wuzivat
i pfi swch lektorskych aktivitach (na Masarykowe univerzité i vbézné praxi)... uvedomil jsem si,
Ze je Mastné obecné dobfe srozumitelny... a Ze se na tomto modelu da ,krasné ukazat® mnoho
dalSich souvislosti a principti, jak (alespon tedy z mé zkuSenosti a dle mych znalosti) funguje
lidsky organismus ve své celistvosti.

V rdmci praxe se mi naskytla /a naskyta/ také fada moznosti pracovat s lidmi ve velmi zatézowch
situacich (wsoce postaveni vedouci pracownici, wcholovi sportovci €i &lenové rlznych slozek
integrovaného zachranného systému) ... a uv&domil jsem si, Ze jsou pfinejmensim dva duvody
pro to, abych ucinil jesté urcité drobné Uprawy plwvodniho modelu T-E-R-I.

Prmim davodem je pochopeni SirSich souvislosti modelu (z mé strany i pro pfijemce informaci),
druhym pak jeSté snazSi zapamatovatelnost (pro kazdodenni uziti)... a model — T-E-R-I se rozrostl
o par pismenek na model T-E-(T)-R-I-(S), nebo chcete-li TETRIS.

Stejnojmennou hru jisté netfeba predstavovat... a po proc¢teni dalSich fadkt bude jisté i zfejmé,
pro¢ pravwe tato hra byla inspiraci pro ,,dobie poskladané“ souvztaznosti mezi télem, mysli
a vlivy (z) okoli.

Jesté takto Uvodem se ¢tenaflm omlouvam za mozna obtiznéji srozumitelné podani... skute¢né je
jednodussi o tomto tématu s lidmi wlIné diskutovat, nez jen tak (na wolnou stranku) psat

pismenka... snad i ona ,ich-forma“ tedy napomUlze, aby ona pismenka byla pouze podkladem pro
dalsi (witfni &i mezi/lidskou) diskuzi...

... a hyni .k véci“

Nasledujici fadky se pokusi — snad s lehkym nadhledem - popsat podstatu jednotliwch zakladen
modelu TETRIS. Neni mym cilem Fici vSe, neb nejlepSi motivaci je Mastni zapojeni do procesu hledani.
Dale popisované je sméfovano k lidem (a psano o lidech), ktefi newkazuji zasadni znamky
psychopatologie. Diskuze ve smyslu: ,A co psychopaté, doktore!?“ tedy prosim neotvirejme...

Télo jako baze

Psycholog musi znat a respektovat zakladni fyziologické mechanismy lidského organismu.
Rada psychologl (a to nejen vdobé svého dospivani ¢i naslednych univerzitnich studii) Zije v domnéni,
Ze ¢lovék je redukovatelny na nervowy systém &i (a jeSté hufe) pouze ,psyché.

Ziji vjakémsi intelektualnim ¢&i intelektualizovaném svété psychické virtuality— apfi potizich, které jim
Cloveék prezentuje, pak sleduji zejména cesticky ,duse“ (ano, i s timto slovem se mezi psychology
setkavam) a zapominaji, ze tato ,efemérni /filozoficka &i teologicka/ substance® je soucasti komplexu
zvaného ¢lovék (a tedy ten Clovék, ktery jim o sobé pfiSel s divérou ,powypravet”). Nepfislusi mi jakkoli
posuzovat, jak tomu s dusi (a preci jen zlstafime radéji skromné u oznaceni mysl &i psyché) je ¢i neni...
ale z praktického hlediska je opomenuti somatickych souvislosti z pozice psychologa stejné
nevhodné, jako opomenuti psychickych &i socialnich souvislosti ze strany Iékare.

Lidska mysl (vile, motivace ...) ma velké moznosti... a mize v fadé ohledd oviwit to, co se odehrava
s celym lidskym organismem... ale zkuste meditovat o existenci sebe a vesmiru ve chvili,
kdy mate moc¢ovy méchyr nadity k prasknuti.

Je fada moznosti, jak se lidskou mysli vjeji jedineCnosti a moznostech wvelmi intenziné zabyvat
(napf. vbuddhistickych klasterech), wzaduje to vSak velké usili a mnozstvi ¢asu... a za psychology
spiSe pfichazeji lidé, ktefi potrebuji zit svlj kazdodenni (feknéme) pfirozeny Zivot v nejws$si mozné
mife obecné spokojenosti (well-being).
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Poznamka na okraj: TroSku skromnosti v nahledu psychologti a terapeuti na miru svého viivu (Ci
obecné viivu psyché na lidsky Zivot) mohou vnést i aktualni vyzkumy mikrobiomu ¢i neurotoxickych viivi
baktérii a dalSich mikroorganism( na lidské chovani i prozZivani.

Souvislosti, které bychom méli v (nejen terapeutické) praxi obsahnout, je bezpoCet... a vtom je krasa
lidského poznavani a rozwje (v&dy i jednotlivé osobnosti)... proto je mym zamérem hledat jednoduché
a funkéni principy pro to, aby lidské télo fungovalo, jak mlzZe nejlépe. Dva pary zakladnich
stavebnich kamen (téchto princip(l) naleznete napfiklad v ¢lanku(P.S.)2 aneb dulezité dodatky (k Zivotu

naplno).

A pro¢ je Mastné télo tak vyznamnou zakladnou i pro sebereflexi Clovka... a je to i prwi
(a tim i nejpodstatnéjsi) pismenko v modelu TETRIS?

Lidské télo je €asto tim prvnim, které lidské mysli hlasi, co potfebuje (Clovék ve své celistvosti).
Pokud tedy dokazeme svému télu naslouchat was (feknéme preventivng), mizeme predejit mnoha
dalSim (zdanlive nec¢ekanym) dlsledkim (napf. nemocem — téla, mysli &i vztahd). Télo reaguje ve velmi
rychlych a pfitom dobfe znatelnych zménach (viz napf. A. Damasio)... a naSe v&domi je soucasti tohoto
téla (tedy alesponn TO v&domi, s nimz psychologové dokazi vedomé /i nevddomé&/ u swych pacientl
pracovat). Dokazeme-li sebe (a posléze i své klienty/pacienty) naucit, jak své télo wimat, jak reagovat
na jeho ,signaly“, mame velmi prosty, jednoduchy a funkéni nastroj pro diagnostiku i terape uticky
vliv.

»--- VSechno sochéavy!“

fikaval jeden ze znamych brnénskych Iékarl, ktefi meéli ,Clovéka precteného®... a odkazoval tim
k emocionalité lidské.

Hormony jsou latky, které maji na Clovdka mnohem w&tSi Miv, nez si swobodné& pfipoustime... a
hormony jsou v pomérné pfimé vazbé k prozivani, emocionalité, emocim a afektiim, naladam...

Hormony jsou chemické slouceniny, které musi urCita ¢ast téla wloucit, aby je jina ¢ast mohla vstfebat

. a nechat se jimi oviwnit. Potfebuji sice delSi €as, neZz zaCnou ¢loveka pfimo oviviiovat (nez napfiklad
nervowy systém), ale i v pfipadé hormont se mlze jednat o ,del§i ¢as“ v Fadech jednotek milisekund
(napf. u stresové reakce).Hormony a jejich plsobeni opét pfimo souvisi s lidskym fyzickym télem.
S jeho pod/wzivou, ne/sweZesti ¢&i kognici (napf. vroviné smysloveho wnimani, hodnoceni Ci
rozhodovani).

U emoci byva slozitéjsi si je ,,jen tak uvédomit®... a Casto jesté slozitéjsi si ,,jen tak prozit“.

Pravé u téch lidi, diky nimz jsem model TERI prmné nakreslil, byla tato ¢ast jejich Ja nejvice potlatena —
swm emocim sice ,,rozuméli“, ale nedokazali je s klidnym sv&domim prozivat tak, aby si odzili pravé
to, co télo a mysl potfebovali (nechat) odzit.Je dobré dokazat wnimat sv& emoce... a napfiklad
terapeutické wycviky pomahaji psychologlm vtéto dovednosti... ne vzdy to vSak jde ,jen“ diky reflexi
emoci.

Emoce muzeme (a wetSinou tak i pfirozené cinime) nejlépe detekovat pravé diky specifickym
somatickym reakcim (citim ,knedlik vkrku“, ktery jsem tam citil jiz mnohokrat, kdyz jsem se néceho
obaval, aha, asi se zase néceho bojim). Neni-li tedy Elovek schopen wnimat/pojmenovat/uchopit své
emoce pfimo (pismeno E vnazw modelu), mize se watit zpatky k somatické strance sebe sama
— a emoce uchopit ,zprostredkované pres télo“ (tedy druhé pismeno T vnazw modelu; a proto
v zavorce).

a pokli¢ka na vrch ...

Logicky si ted fikate, Ze ma nasledovat odstaveCek o rozumu... pro¢ tedy pokli¢ka...?
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Odpovéd je rowméz jednoducha, stejné jak jednoduché je dosahnout vtestu IQ vice nez 100 bodd,
kdyz rozumem Jadneme.Ale co kdyz rozum vadne nam? Tedy jenom rozum... Ma to jenom samé
whody?

Logicka odpoveéd na takto poloZzenou otazku je: ,Samoziejmé nikoli, pane kolego!“ ... ale realita takto
prizracné odpovedi vzdycky nenabizi.

Rozum je totiz Mastné nejpomalejsi ze vSech dosud jmenovanych slozek... mizete totiz mit sebe
brysknéjsi uvazovani, ale kdyz proti VaSemu oku poleti moucha a Vy zacnete pfemyslet o tom, jestli to
oko zawit, nebo bude lépe uhnout hlavou (napfiklad smérem nahoru a najist se) a/nebo si pak zazadat
o invalidni ddchod (kdyz to bude porfadna ,masarka®)... nestihnete ani uhnout ani nic kloudného
wmyslet.

Kdyz vkrizové situaci zacnete pfemysSlet (mySleno voprawdu krizové, kdy jde hlamé o &as), mate
vétSinou smilu... bud mate feSeni situace ,nadrilovano®, nebo néco podobného VasSe télo jiz feSilo
mnohokrat (a maji to ,nadrilovano“ vase geny ¢€i memy)... a nebo mate $tésti (onu ,musku jenom
zlatou®).Rozum je sice nejpomalejsi, ale soucasné si o sobé nejvice mysli. Mozna proto, Zze mysleni a
mySlenky jsou to, ¢im zije a ¢im se tedy i ,chlubi“ navenek. Dobra mySlenka je prosta, jednoducha a
srozumitelnd. Dobfe myslici Clovek je prosty, jednoduchy a predvidatelny (na rozdil od toho, kym
.emoce cloumaji“).

| Spatné myslici ¢lowek s dobrym rozumem byva prosty, jednoduchy a predvidatelny (a Casto navic
i povérCivy, neb i magické mysSleni je mySleni... a kdyZz mé zaméry jsou Spatné, musim o to vice dbat na
tu nejlepsi moznou ochranu... tedy ,shora®).

Nic proti rozumu, ale kdyz to zaCne se swou moci a Mivem pfili§ pfehanét, potlaCi tak predchozi dvé
(mocngjSi) zakladny nasSeho ,byti vezdejSiho“ ... a je pak jen otazkou €asu, nez se rozumova
pseudo/moc zborti pod pre/tlakem realné moci téla (a tim i emoci).

,Myslim, Ze to zvadnu“, si uz feklo mnoho lidi, ktefi stupfiovali své adrenalinové (sportowni, pracowni,
vztahove Ci jiné) usili i poté, co jim intuice hlasila: ,Stop!”.

At to svisti na jevisti“
... a pfedchozi fadky ted hezky vedou k pomysinému wcholu nasi ,pyramidy“ — INTUICI.

Timto fenoménem se v historii zabyvalo mnoho wznamnych mysliteld i mystikd. Je to fenomén,
ktery dodnes neni (a odhaduji, Ze ani v dohledné dobé& nebude) uspokojivé osvétlen.

Nabizim zde pomémé jednoduché a pragmatické pojeti tohoto prozivaného pocitu ,,védomi“.

Intuice zkratka pfichazi ve chvili, kdy vSechny tfi dfive jmenované soucasti ,Slapou v souladu,
jak hodinow strojek“. Ne nezbytné s takowu presnosti, ale zcela nezbytné vpomysiné harmonii,
nebo chcete-li ponékud odborngji, homeostaze.Pokud totiz umoznime naSemu organismu, aby opravdu
harmonicky fungoval, funguje. Télo, emoce a mySleni vsouladu zkratka jen umozni, aby byl nas
potencial minimalné zatéZovan ,nesmysly“ a smysluplné w/uzival vSechny Clovéku dostupné smysly (v
celé Sifi tohoto slova).

Pro dals§i premysleni je vhodné zde nepominout i princip allostazy, kterda mulze c&loveka udrzovat
v ,harmonii i s patologii“.

Ale vratme se k intuici, jejiz princip je osvétlitelny velmi prostym pfikladem, ktery zazila vétSina z nas:
Ridite auto, kolo, lyZe, brusle &i své podfizené, umite chodit &i b&hat?

Pokud ano, zkuste si vzpomenout, jaké to bylo, kdyz jste tuto €innost méli délat prwmé. Jak snadné to
pro Vas bylo, co vSechno jste wnimali...Sedli jste napfiklad pryné za wlant auta (s moznosti je fidit)... a
uz to ,jelo“ ,Co ted.., tady je néco kulatého, aha, to je ten wolant, hmm, ¢ekal jsem ho mensi, a tady
pedaly, jak to vastné je, brzda je wravo nebo Vewo, fadi se tady, ... néco tady hrci, a jak to vastné bylo
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s tim startovanim, mam to pfidrzet, a tady je néjaka znacka, takova hezka, kulata, hmm, a na kruhac se
\jizdi doleva nebo doprava...”

. a po par desitkach tisic najetych kilometri? Na co pfi fizeni myslite, co citite, co se ve Vas dgje... a
na co reagujete?Odpovéd je pomérné prosta: Reaguji na to, co neodpovida mé predchozi zkusenosti,
co se odehrava néjak diwné, jinak, nez by mélo, nez Cekam... zkratka, reaguji pfedevSim na zmény.

Pokud ,,vSe bézi, jak ma“, prosté jedu.
Totéz je s chlzi, béhem ¢&i ¢imkoli jinym. Vite napfiklad, Ze chize je Mastné permanentni padani?
A resume (?):

Kdyz si umoznime ,v klidu Fidit svij Zivot”“, bude nam na$ ,stroj“ spolehlivé ,hlasit* (jenom) to,
¢emu je tfeba vénovat ,cilenou pozornost®...

a necha nas vklidu ,meditovat® (nad nesmrtelnosti, tieba i chrousta), kdyz to vSechno bude
,na pohodu®.

Takowch zmén a neoCekavanych situaci je samozfejmé kazdy den bezpocCet... ale kdyz nas ,stroj"
funguje, jak ma, rychle se (po kazdé takové ,zméné*) wraci do romovahy... a my dokazeme s minimem
usili dosahovat maximalni vytéznosti.

Kouzelné slivko mnoha dne$ni ,manazerd” je efektivita. Ano, budme efektivni... a zatnéme kazdy
sam u sebe. :0)

A kdyz se nam to zdafi u sebe samych, sneseme pak i vlivy jinych (jejich chemie /tél a emoci/ i ideji
/mysSlenek a presvédceni...

Societa-Synergie-Spiritualita

Spiritualita je obecné védomi ¢lovékavtom smyslu, ze jej ,,néco“ presahuje, Ze zivot ma ,néjaky”
smysl a vyznam, Ze ,n&jak” smysluplné ,,nékam* sméruje.

Spiritualita mize byt spojena s virou vBoha (jakéhokoli nabozenstvi) stejné jako s virou v Sebe,
Pfirodu,Védu ¢&i Cokoli jiného.

Smysl svého Zivota mohu wnimat v sebe/obétovani (pfi praci v hospici, vpéci o nemocné blizké, u pasu
v tovamé i s pasem bomb na téle), vmajetku &i hedonismu (pro¢ bychom jinak na tom sw&té Vastné
byli), stejné jako ve swch potomcich (ktefi pfedaji geny ¢i dale zuro¢i onen ,nasysleny“ majetek),
vprosazovani sv& moci (napf. v politice, zakonodarstvi &i vedeni firmy), vife vrizné konspiracni
teorie... atd. atd.

Symbolicky je na tfech slovech v nadpisu zajimavé i to, jak ¢asto byva Siroky Smysl (a jeho riznorodost)
Spojovan se Syc&icim hadem ¢i variaci na pismeno S, svastiky nebo spiraly.

Dowolim si v8ak ponechat dals$i filozofické a symbolické” souvislosti na Uvaze kazdého z vas... a watim
se do praktickych souvislosti Spirituality.

Jestlize Clovék dokaze svou osobni harmonii (well-being, homeostazu, intuici) efektivné propojit
a synergicky podpofit (se)svym socialnim okolim (rodina, wstewici, spole¢nost ...),
pak se i spiritualita stava zcela pfirozenou soucasti jeho/jejiho ,byti vezdejSiho®...a Zivot ziskava
hlubsi, nez ryze osobni, smysl a vyznam.
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Poukaz k narGstu depresi ¢i riznych poruch socialniho pfizplsobeni (od poruch osobnosti, pfes poruchy
autistického spektra az po poruchy chovani) v tzv. moderni spole€nosti asi neni nutno vice rozvadét.

Pro psychology jist¢ neni nutno pfipominat ani klasickou teorie potfeb A. Maslowa, koncept tzv.
noogenni neurézy V. E. Frankla... ¢i méné znamy pojem s dalS§im S — Jungow synchronicitu. Jestlize
dokaZzeme stabilné stat na zakladné TERI, mOzZeme pak s \&tSi jistotou a klidem vdusi® pfidat
i ,nadStavbu® s S.

Bez snahy po nabubielém uplatnéni (osobni, kolektimi ¢&i ideove) moci ¢i iluze bezbrfehé
vykonnosti a nezranitelnosti...

. a s pfirozenou pokorou, ktera prameni z védomi sounalezitosti se zivotem(swm i vezdejSim),
pak zazivat zivot v jeho nejwsSi (pro ¢loveka) mozné kvalité (subjectivewell-being).

Intuice je soucasti spirituality... coZ v hrubé podobé& naznacuje modelowy obrazek TE(T)RI(S) — viz nize
(Obr. 2).

Pfipominam, Ze vtomto pojeti je spiritualita minéna jako Siroké wnimani pfesahu sebe sama — bez
jakékoli valence (kladné/zaporné, zdravé/patologické, funk&ni/dysfunkéni ...) ¢&i jiného hodnoticiho
zakotveni...

Obr. 2: Model TE(T)RI(S)
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...aco (1?)... ficizavérem ...?!

VySe popsané jiz zabralo mnohem vice fadkU, nez bylo mym plvodnim zamérem... rozepsal jsem se...
a v mnoha slovech se pak mlze ztracet podstata sdéleni.

| v T-E-(T)-R-I-(S) se Ize snadno utopit, ztratit, sklouznout k zavislosti a pfehanéni (jednoho ¢i druhého)
k obsesivnimu  kupeni  dalSich a dalSich mySlenek &  souvislosti... Kk psychotickému
pseudo/filozofovani... narcistnimu glorifikovani... €i asocialnimu hanéni vSeho a vSech...

Dowolim si tedy zawerem poukazat na pouhé dvé jednoduché intuitivni otazky, které jsou resultatem

modelu TE(T)RIS pouzitelnym v kazdodennim ziwté a podporujicim schopnost (jednoduché
a na realitu zamérené) sebe/reflexe:

CO ted pravd CHCI?
CO ted pravé POTREBUJI?

Kdyz se ¢lovk nauc¢i na tyto otazky s upfimnosti (alespon wi€i sobé& samému) odpovidat (klidné i
vicekrat denné), zacina smérovat k efektivnimu nakladani se sebou a swm Zivotem (lidskym)...

. a dokaze-li si na kazdou z nich odpoveédét s wuZzitim alespon tfi zakladnich sloZzek modelu (T-E-R-I),
najde vzdy (v torné) aspon par ,(kouzelnych) buchet® ,na (pohadkove) preziti“.

Kdyz néco chci (€okoladu), nemusim to pravé potfebovat; kdyz néco potfebuju (jit spat), nemusim to
prave chtit.

KdyzZ néco chci a sou¢asné potfebuji, jsem na nejlepSi cesté toho dosahnout...
... chténi je vice o rozumu ¢&i emocich, potifeba pak spiSe o téle ¢i smysilu...

... ale na obé otazky lze odpovedét z kazdé ze zakladnich slozek TERI. Jinak mulze aktualni
chténi/potfebu ,wnimat“ télo, jinak ,citit“ emoce a jinak ,vidét* rozum... a varianty narUstaji a narlistaji ;0)

Neni nezbytné pretéZovat swj mozek (T-E-R) dlouhymi relaxacemi i meditacemi. Pohled na sama
sebe je otazkou vtefin. Plati zde tedy, ze:Kratce a Castéji znamena snaze a efektinéji.

. ale protoze jediné, co plati absolutné je to, Ze nic neplati absolutné... tak i wse popsané ma fadu
moznosti ¢i wjimek... u nichz si zvidaw Ctenar jist€ sam (Ci v diskuzi) popusti uzdu své imaginaci a
swm zkusenostem a své polemice a ...

... at’ se vam dafi :0)
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