r

Praktické sebepoznani

Predchoz{ kapitola zabyvajici se néstroji sebepozndni nam
dfky zdZzitkovym technikdm pomohla vystavét pomysiny
most mezi dosavadnimi pfevdZné teoretickymi texty a prak-
tickymi postupy obsaZenymi ve druhé ¢dsti knihy. Druhd ¢ast
tedy nabizi riznd cvideni, s jejichZ p¥ispénim mutze ¢lovék
usilujici o sebepozndn{ dospét k bohatsfmu sebeobrazu &i
sebesystému. Jesté jednou viak zdtraziiuji, Ze cilem téchto
cvidenf je sebepozndn; jejich vystupy nelze hodnotit v dimen-
zich ,dobré“ nebo ,Spatné” - nemitizeme v nich dopadnout
tfeba 16pe neZ kolega. JestliZe se diky n&jaké technice o sobd
dozvfme novou informaci, neni nutné k ni okamZité pii-
d4vat znaménko minus nebo plus. Jeji hodnota se obvykle
ukdze az v zdvislosti na cili, ktery si v budoucnu zvolime.
Daleko prosp8sn&jsi tedy byvd zjistit, v cem ndm napitklad
nové objeveny rys miize brénit a k Gemu ndm naopak miZe
pomoci, jakou vyhodu skytd. Jesté jednou tedy: jednotlivd




cvieni nemaji urdity Zadouci vy jeji y
vZdy lisf od élovéka lz’ ¢lovéku. rslodele, Jejih vstupy se

Co se tyce konkrétnich cvideni, oteviens piizndvdm, Ze
ackoli jsem v né&kolika m4lo pifpadech sdm p¥ispél k jejich
kone¢né podobé, naprost4 vétSina z nich m4 kofeny v mno-
haleté nadosobni zkusenosti vyvérajici z psychoterapeutic-
kého v8d&ni. N&kterd lze nalézt napri¢ rozdilnymi teoretic-
kyrm sméry v repertodrech odlisng orientovanych térapeutﬁ-
neni tudiz v mych silich dohledat vSechny jejich pl"lVOdIll:
autory. Obvykle se jednd o osvéd&ens vycvikové techniky,
ktt?ré si pfeddvajf terapeuti jiZ po nakolik generaci a upra:
vujf je podle své potieby. Sdm jsem se s mnohymi sezndmil
Iléj. zdzitkovych kurzech i v riiznych terapeutickych dilndch
.I.lekteré jsem objevil v odbornych publikacich. Pokud jsem si’
Jlfi’:y pﬁvodem konkréiniho cviéent, uvddim odkaz na zdroj
p1:1mo u néj. Nicméns u vétsiny jsem ptvodniho autora‘nedo-
kdzal dohledat. Z¥ejms vSak nenf tak dileZité pfesné uréit
kd’o které cvident vymyslel, protoZze ho zcela jisté vytvéf'el,
s @yslem pomoci druhym lidem. A jestliZe ho uvddim v této
knize, snad jen pokratuji v zdméru ptvodnich autort.

Jak vyplynulo z piedchozf kapitoly, celd tato st knihy
bu‘d('a rozdélena do né&kolika hlavnich tematickych celkf.
P(;J’dm? lje tedy nejprve sezndmit s oblasti vnéjstho svéta,
S8 tim, jak na nds p¥im I'f i & j
oo h.]1 P Primo nebo nepiimo piisobf podnéty a jevy

Vnéjsi svét

PVI"O lepsi ndzornost rozdslim nejprve oblast vné&jstho svéta do
tri men3ich celkd, jimi% se postupné budeme zabyvat: SloZka
pz’ostr‘edz’ se tykd veskerych vécf a jevii kolem nds — domti
pr(?dmétﬁ, pifrodnich dkazi atp. Slozka socidlnich sttf zahr:
nuje osoby vnaSem okolf, tedy zejména riizné skupiny lidf, do

nich? jsme zad¢lenéni a které nds ovlivituji. Posledni slozkou,
kterd je tizce propojena s tou pfedchozi, je sloZka socidlnich
vztahti — tato sloZka se zabyv4 kvalitativnfmi aspekty piede-

$1é uvedensé.

Prostfedi
V této oblasti nds bude asi nejvice zajimat odpovéd na dvé

zdkladnf otdzky:

1. Jak ptisobi vngjsf prostfedi na nds a jak nds ovliviiuje?
2. Jak my sami ovlivitujeme své okoli, jak ho
pozménujeme? :

V kazdém okamziku se v nasem bezprostiednfm okoli ode-
hravaji n&jaké dgje, obklopujf nds rtizné pfedméty, a tie-
bae si to bé7né neuvédomujeme, tyto vnéjsi skutecnosti
pak vice & méné ovliviiujf naSe chovdni. Pfedstavte si tfeba,
¥e nékomu vysvétlujete, jak se tanéf valéik. Pravdépodobné
bude v43 vyklad velmi zdviset na prostiedi: jestli pfitom
zrovna stojite v pfeplnéné tramvaji, nebo se tfeba prochd-
zite po louce, anebo zda tento postup Septem pfibliZujete
kamarddovi béhem né&jaké nezdZivné predndsky. Vnéjsi pro-
stiedi také ovliviiuje i naSe prozivdni. Jiné pocity nds prepa-
dajf v malém potemndlém sklep& a jiné v proslunéné hale.
Podobné stény mistnosti vymalované rudou barvou budou
mit na na$i ndladu jing dopad neZ snéhobild malba.

Cvideni 7: Vénujte nékolik minut tomu, abyste si ujasnili viiv prostred,
které vas b&Zné obklopuje. Diskutujte s néjakym piitelem nebo kolegou
a popidte mu, jak vypada va3 byt (nebo tfeba studentsky pokoj), zda Zijete
ve velkomdsts, na vesnici, zdali upfednostiiujete méstské &i pirodni pro-
stredi, zda méate spiSe radi lesy, mofe, hory nebo louky atp. Zkuste si ve
vzdjemné debatd ujasnit, reagujete-i néjakym zpisobem na zmeny pro-




stfed(, pfipadné jak. ZvaZte, plsobi-li na vas rlizné barvy, tvar a velikost
mistnosti, ve kterych se pohybujete. Hiedejte, co méte se svym partnerem
spoledného a co je naopak u kazdého z vas jiné. Poté si sednéte do v&taf
skupinky osob a promluvte si 0 tom s ostatnimi. Cim se odlidujete od dru-
hych? Kdo vngjsf prosted vnima podobng jako vy? V nésleduijicich dnech
si zkuste vice v&imat rliznych prostiedi, jez vas obklopuii, a pfipadné také
toho, zda na vas plsobf ngjak odligng.

Mista, ve kterych trdvime sviij &as, vyhleddvdme obvykle podle
urcitého klie (Griffovd, 1999). VétSinou bezdsénd upired-
nostitujeme takovd, v nichZ se citime pFijemné a pohodins.
Pokud to ovSem vn&jsf prost¥edi neumoziuje, nékteff z nds
jsou aktivnéjsi a okolnf svét si pitetvdieji k obrazu svému: na
studentskych kolejich nebo v pronajatych pokojich si zkras-
luji prostory rtiznymi obrazy & plakdty, kvétinami a dalsfmi
pfedméty, které jim zpifjemiiuji pobyt. Jini vSak naopak
pasivné prejimajf prostiedsf, do néhoZ byli vrZeni, bez jakého-
koli pokusu o zménu. MoZnd proto, Ze na né skutetnd piilis
nepisobi to, co je kolem nich. Ke které skupiné se fadite?

Bezd8ky tedy Casto vyhleddvdme prostiedf, ve kterém
se citime dobre. V8imli jste si n&kdy, kam a jak si seddte
¢i stoupdte v dopravnim prostfedku, kdyZ je tam madlo lid?
A co tfeba v pifpadé pieplnéného dopravniho prost¥edku?
MozZn4d jeSté zajimavéjsf bude uvédomit si, kam se posadite
vrestauraci, mdte-li moZnost vybéru. Které misto je pro vds
to nejlepsi?

CviCeni 8: Najdéte si v mistnosti, ve kieré se pravé nachézite, ,1to své"“
misto. Prochdzejte prostorem, zastavujte se v riiznych koutech a uvédo-
mujte si, zda se néjak neménf vase pocity, vase emodni rozpoloZent. Jestli
se zkratka necftite jinak, kdyZ stojite zady ke dvelim, ne? kdyZ usednete na
parapet otevieného okna. Je-li vdm pohodingji uprostied mistnosti nebo
spiSe pobliz stén. Vénuite této dinnosti alespori par minut. Ujasnili jste si
néjaké rozdily mezi vadimi ,dobrymi“ a ,Spatnymi® misty? ’
(Graffova, 1999)

Jak se ukdzalo, prostfedi, které nds obklopuje, ovliviiuje
do urcité miry naSe proZivdni a chovdni. Zfejmé vétsi vliv
vSak majilidé, ktefi se pohybujf kolem nds. Pr4vé jim budeme
vénovat vice pozornosti v ndsledujicich odstavcich.

Socidlni sité

VSichni patfime do SirSich socidlnich sitf, jsme spjati s riiz-
nymi spole¢enskymi skupinami. Tou zFejmé nejpevnéjsi vaz-
bou nds poutaji nase rodiny, at uZ se jednd o ty ptivodni, nebo
soucasné. Obvykle se viak sami zac¢leriujeme jesté do dalsich
skupin - tfeba do party kamarddi ,,na pivo“, do hudebntho
souboru nebo do skupiny spoluZdkt ze $koly. Jak vyplynulo
z pojednéni o systemickych a narativnich smérech v psycho-
terapii, p¥islusnost k néjakému uskupeni osob znaéné ovliv-
fiuje nase smyslenf, nase nazory a vitbec proZfvan{ i chovan{
celkové.

Cviceni 9: Najdéte alespori deset rozdiinych socialnich uskupeni, do kte-
rych byste se mohli sami zafadit — mlze se jednat jak o r(izna formainl &i
neformalni sdruZeni osob, tak o Sirsl spoletenské skupiny. Treba: rodina,
tfida ve Skole, kolektiv v praci, kamarédi ze sobotnfch setkan, fotbalovi
fanoudci, volejbalisté, kuréci, Stfedoevropané... Ted'si v mensich hlouccich
(3 az 5 osob) promiuvte o tom, ¢im jsou skupiny z vasich seznam( charak-
teristické, jak se chovaji jejich Slenové, jaké majl nazory; pokuste se pfijtt na
to, jak vés pfislusnost k urgité skupiné oviiviiuje, co vam piinasi, jaka jsou
pravidla této skupiny atp. Zamyslete se i nad tim, zda se nékdy v minulosti
zménilo vae proZivani a chovani, kdyZ jste néjakou skupinu opustili.

Je zjevné, Ze nds ovliviiuje t¥eba i to, Ze vyriistdme ve skuping
osob ovlivnénych kfestanskou, Zidovskou nebo tfeba muslim-
skou tradici. Zfejmé nejvice vSak na nds phsobi lidé v naSem
bezprostfednim okoli. Jednou z moZnostf, jak si takovou sku-
pinu lidf vice ujasnit, je nakreslit si sociogram — schéma zob-
razujici uspofdd4dni naSich nejblizsich socidlnich sitf.




Cvigeni 10: Vezméte si &tvrtku papfru a nékde zhruba v jejim stfedu
nakreslete krouzek. Do néj vepiste své jméno. Ted kolem postupné roz-
mistéte dalsi krouzky, které budou symbolizovat osoby ve vasem okoli.
Zatnéte od toho nejblizého tloviéka a poté piidavejte dal§l blizké. Vzdjem-
nym propojenim jednotlivych krouZk( vytvoite jakousi sit osob, které vés
obklopuii. Zkuste se ted zaméit na jednotlivé osoby z vaSeho sociogramu
a zamyslete se nad tim, jakym zpGsobem na vds pQsobi, co tfeba mate
spoletného a jestli vas tito blizci ngjak ovliviiujf — tfeba i tak, Ze se jim
v nékterych charakteristikach nechcete podobat, a proto se pak chovate
pravé opa¢né nez dotyéna osoba. Promiuvte si o svych objevech ve dvo-
jicich.

Z ptedchozich cvitenf je vice neZ zjevné, 7e jsme obvykle
pevné ukotveni v riiznych socidlnich sitich. P¥esto vSak, jak
vyplynulo z teoretické ¢dsti knihy, si stdle uvédomujeme
svoji odlisnost od ostatnich a pokousime se udrZovat si od
nich ngjaky odstup, sami jim nastavujeme hranice. Tyto hra-
nice mivaji podobu jakési ,bubliny“, do které druhé b&zné
nepoustime. Zmiény osobni prostor & ,bublina“ vsak
pokazdé vypadd trochu jinak — kdyZ krdéime v davu, kdyZ
hovo#fme s nadifzenym v prdci nebo kdyz si tfeba Spitdme
divérnosti s milovanou osobou.

Snad jste si také nékdy uvédomili situaci (nebo jste se
dokonce sami stali jejimi hlavnimi aktéry), kdy jeden clovék
vyzaduje men3i osobni{ prostor neZ ten druhy a p¥i rozho-
voru se stdle pokousi ptibliZit ke svému proté&jsku, zatimco
ten druhy se chce naopak oddalit, protoZe mu p¥iliSnd bliz-
kost nevyhovuje. Pokud rozhovor trvd delsi dobu a sledu-
jete jej z odstupu, mutZete byt svédky bizarnich ,taneckii®:
prvni mluvéi neustéle postupuje dopifedu a druhy ustupuje —
nachdzeji-li se navic v tésngj§fm prostoru, mizete zd4li sku-
teéné nabyt dojmu, jako by ti dva spolu tandili.

Cviéeni 11: Ve dvojicich si s kolegou nebo s kamaradem vyzkouSejte, jaké
jsou hranice vageho osobniho prostoru. Nejprve se postavte ¢elem proti

sob& na vzdalenost asi tif metr(l a pomalu se k sobé piiblizujte. Postupujte
stale pozvolna kupfedu, dokud si jeden z vas neuvédomi, Ze mu pilisna
blizkost zadind byt nepfjemna. V tomto okamziku se zastavte a feknéte
si, zda to méte oba podobné, nebo jestli by vam nebo vagemu partnerovi/
partnerce vyhovovala vétsf blizkost, pfipadné vétsi odstup. Vyzkouseijte si

znovu mirmné poodstoupit a oba hledejte tu spravnou vzdalenost.

Ted vyzkouSejte totéz, ale ze strany. Postavte se k sob& bokem na vzdale-
nost zhruba jednoho a pdit metru. Za¢néte se piiblizovat a opét se zastavte

v okamziku, kdy si uvédomite, Ze uZ je vam to nepfijemné. Stejné jako

predtim prozkoumeijte, jaky rozmér ma vasge bodéni ohrani¢eni osobniho

prostoru. AZ s tim budete hotovi, poproste kolegyni nebo kolegu, aby se

za vas postavil zezadu a postupné se k vam bliZil. Zastavte ho, jakmile véam

bude jeho blizkost nepfijemnd; teprve v tu chvili se ohlédnéte a zkontro-
lujte, v jaké vzdalenosti za vami stoji. Viystidejte se a poskytnéte svému

partnerovi stejny proZzitek.

Posledni &asti cvigeni je vyména dvojic; zjistéte, jestli se vade ,,osobni bub-
lina" promériuje v kontaktu s daldimi lidmi. Je to odli$né v zavislosti na tom,
zda se jedna o muZe ¢&i Zenu? Odviji se to od vadeho vztahu k danému

Slovéku? V nasleduijicich dnech si vimejte osobnich prostorll lidi kolem

a nendsiing si zkousejte vzdalenosti, kterd jsou pro vas nebo pro druhého

bezpectné.

Jakmile si dikladné ,osahdte” sviij osobni prostor, jimz
se obriiujete proti osobdm zvendéf, miiZete v tomto cviteni
postoupit jesté o kousek dal:

Cvicenf 12: Ted, kdyZ uZ znate své hranice, zkuste si je, nejprve jen ve
skuping spoluzakd &i kamarad(, navzajem narugovat. Vstupujte do osob-
niho prostoru druhych fidi, nechte si nabouravat své viastni hranice a sle-
dujte, jak se zachovate. Co ud8late, kdyZ se vdm nékdo postavi obliGejem
jen par centimetr(l od vadi tvare? Jak se citite, kdyZ do vés nékdo vrazi
ramenem? Mate tendenci se mu postavit? Nebo radéji ustupujete? Uvé-
domte si svou nej¢ast&jsi reakci a po skonceni cvicenl si o tom popovidejte
s ostatnimi.

Ted si znovu ve skuping naruSujte své osobni prostory, avdak s urgitou
obménou. V tomto pfipadé zkuste na prinik do vasi ,bubliny” zareago-
vat ngjak jinak, neZ pro vas bylo doposud cbvyklé. Jestiize jste pfedtim




pokaZzdé ucukli, zkuste ted naopak jest& postoupit kupfedu, doprovazejte
svijj vypad tfeba néjakym zvukem. Zkoumeite, nakolik vam je tato zména
pifiemna a jak na ni reagujf ostatni. Na konci cviden si opét popovfdejfe
0 svych objevech v celé skupiné a dejte si vzajemné zp&tnou vazbu, jak
jste vnimali své kolegy, kdyZ se pokouseli o opadné & neobvyklé reakce.
Samoziejmé si sva zZjisténi mbZete ovéiit v b&2ném Fivotd: AZ pljdete po
ulici, mdZete zkoumat, jak reaguii ostatnf, kraite-li pfimo proti nim. Kdo se
nakonec vyhne? Vy, nebo oni? Na ¢em to zavis(?

Urcité jste si b&hem &teni sami uvddomili, Ze je témé¥
nemozné oddslit socidln{ sité od vztahti, které se v nich obje-
vuji. Pfesurime se tedy do této dalsf sféry, do oblasti mezilid-
skych vztahi.

Socialni vztahy

Zamé&fme se nejprve na ty dpIng nejblizsf. Inspiracf ndém budiz
technika rodinnych konstelacf (Hellinger, 2004, 2007), jedna
z cest k lepSfmu uchopenfi blizkych vztahi, kterd v sobé kom-
binuje dva starsf terapeutické postupy. Tim prvnfm je psycho-
drama Jakoba L. Morena. P¥i ném se klient psychoterapie

0 sob& dozvidd mnohé diky tomu, Ze si na ,terapeutickém
jevisti“ s pFispénim ostatnich klientti piehrdvd scénky vycha-
zejic z jeho kaZdodennich vztahovych problémt a potizf
(Morenovd, 2005). Druhym vlivem stojicim v pozadi je tech-
nika sochdnf Virginie Satirové (2007; Satirovd a kol., 2005).
Béhem nf si hlavni aktér neboli tzv. hvézda sestavuje rodinné

sousosf, které mu pomdhd uvédomit si a p¥fpadné i upravit

riizné vztahové aspekty rodinného Zivota. Podivejme se viak

radédji, jak toto prozkoumdvani blizkych vztah& miiZe vypa-
dat v praxi. '

Cviéeni 13: Nejprve se ve v&tsi skuping osob prihias( Glovek, kfery ma
zdjem dikladngji prozkoumat své osobni vztahy. Tento hlavni aktér &
protagonista si stoupne do stfedu mistnosti, prohiédne si ostatni’ Cleny

skupiny a postupng z nich zadne vybirat konkrétni jednotlivce, kteif

v nasledujicim souso( nahradi jemu blizké osoby. Postupuje takto: Vzdy

si nejprve vyhlédne ngjakého &lena skupiny a sdéli mu, koho ma ztéles-
nit. Snazi se mu danou postavu co nejvice plibliZit — pokud ma vybrany

&len skupiny predstavovat tfeba protagonistova otce, mdZe mu poveédét

néjaké kratké historky &i zaZitky ze spole¢nych situaci s otcem, aby se

kolega dokazal do role Iépe voftit. Poté jej protagonista umisti do prostoru

v takové vzddlenosti od sebe, aby to odpovidalo skuteé¢nému vztahu (mezi

nim a zobrazovanym &lovékem; &im bifZe jej k sobé postavi, tim je vztah

t8sn&jsh), a nastavi ho do n&jakého charakteristického postoje, ktery by
co nejvice pripominal ztvarhovanou postavu. (D4 se fici, Ze hlavnf akter
postupuje obdobné jako pfi cvideni 10 a sestavuje si viastné jakysi socio-
gram ,nazivo".)

Jakmile takio kolem sebe rozmisti jednotlivé Sleny skupiny, ktefi ztéles-
fiujf vekeré jemu blizké osoby (rodinu, prétele a dalsi), pozorné si pro-
hiédne sestavené ,sousod® a pfipadnd ho poupravi tak, aby co nejvice
odpovidalo skuteénosti. B&hem cviceni zistévajl v8ichni G&astnici kromé
protagonisty zticha; pokud zobrazujf néjakou postavu, snazi se vydrzet
v nastavené pozici a pokouseji se vzit do postavy i do jejho vztahu k pro-
tagonistovi. Nakonec si protagonista stoupne zpét na sve ptvodni misto
ve stfedu mistnosti a nahlas sdélf ostatnim, jak se ve své pozici citi, jak mu
je v kruhu nejblizsich, pfipadné komentuje, zda je se svou vztahovou siti
spokojen, zda by rad néco zménil atp. Posléze pichazejf na fadu jednotlivi
UBastnici ztvarfiujicf konkrétni postavy. Protagonista je jednoho po druhém
vybizf a tito pomocni herci hovolf za postavu, kterou jim on piirkl.

Jedna &lenka skupiny zt8lesnila manZelku hiavnftho protagonisty
Jakuba; je viak nejménd tfi kroky od né&j a navic mezi nimi stojf
jedts dalf Elovak predstavujicf Jakubova blfzkého kamardda.
Nejprve tedy zaind: ,Jsem Jakubova Zena Iveta.” Vzdpéti
navazuje: ,Moc se mi tady na tom mfst8 nelbf, citim se jaksi
odstréend a navic je mezi ndmi tady ten kamardd, takZe je mi
opravdu nep¥fjemns. Jsem jakoby odcizend, vedlejsf, mdm
dojem, e Jakubovi na mné& viibec nezéleZ(. Navic mi vadf, Ze
naSe diti ... (ukazuje na dalsf dva pomocné herce) ,,... jsou
blfze k tchyni ne% ke mné.“ Jakubovi nghle dochdzf, Ze mu jeho
manzelka pripadd v poslednf dob# n&jakd ,divnd” a Ze neustdle
kritizuje jeho matku ...




Protagonista pozorné naslouchd viem hlastim, kieré mu pomahail utvaret
predstavu o jeho vztahovych sitich. Samoziejms, pocity nékterého pomoc-
ného herce nemusejf nutné odpovidat tomu, jak je to ve skutednosti. Je
tedy na protagonistovi, aby sam urdil, ktera sd&lenf jsou pro n&j dileZita
a vyznamna. Pfesto si vyslechne viechny zprévy a nevstupuje do nich
svymi nazory, nesnaZl se vysvétlovat, ale pouze naslouchat. V této chvili
se vlastné role obrétila; protagonista sém nemiuvi, jenom uréuje jednotlivé
pomocné aktéry, kteif maji hovoiit.

Jak vichni Udastnici sdéluji své dojmy, mohou v protagonistovi vzkli-
Cit rlizné otdzky, mozna potfebuje dalsl zpfesnéni. V takovém pripadé
se nabizi moZnost se s nékym vyménit a pokusit se vZit do opaéné role.
Protagonista na sebe tfeba prevezme roli svého viastniho otce a vcitf se
do jeho udélu, zatimco Elen skupiny, ktery pvodné predstavoval otce, si
na chvilku stoupne na jeho misto. Stejné tak mdZe protagonista nékoho
zamérné pozadat, aby se postavil do stfedu celé konstelace misto ngj,
a vyslechnout si, jak jeho pozici vnima nékdo jiny.

Cvienl se ukongf zavérednym sdilenim: v této poslednl fazi se vaichni
UCastnici skupiny posadf do krouzku a predévajl si navzajem své dojmy,
postfehy & poznatky. V centru pozomosti je samozifejm& protagonista,
kiery si diky celému cvicenl postupng ujasfiuje, jak funguif jeho nejblizsf
vztahy a jakou roli v nich hraje on sém. Na zavér pfidévam jesté jedno upo-
zornénf: KdyZ si b&hem sdilenl davéte zpétnou vazbu, zkuste se zaméfit
sami na sebe a spiSe feknéte, jak jste se citili, jestli jste se tfeba snédze
dokazali vzit do nékteré postavy, pfipadné vam nékteré postavy bylo Iito
atp. Tim se Ize vyhnout tomu, Ze do swych vyrok(i budeme vikladat hod-
noceni,

K uvedené technice existuji mnohé obmény. Hlavni aktér
miZe napiiklad s pomoci ostatnich prehrdvat néjakou
scénku ze Zivota, k niZ doslo v neddvné dobs; p¥itom na
celou situaci pohlfZf postupnd o¢ima jednotlivych téastniki
nebo se stdvd nezdvislym vné&j$im pozorovatelem. Takovy
pohled na sebe zvenéf byvd obvykle velmi prospssny - pre-
stoZe se mliZzeme usilovné snaZit poznat sami sebe, mnohdy
prehliZzime charakteristiky, které jsou vnéjsfmu pozorovateli
na prvni pohled zjevné. Zde ndm dobie poslouzi dalsi skupi-
nové cvicent:

Cvigeni 14: Opét se jedna o techniku uréenou pro vatdf skupinu osob.
Jednotlivi tiGastnici si postupné navzajem sdélujl zp&tnou vazbu. Rikajf si,
jak jeden druhého vnimaji, jak na sebe pohlizeji. Postup je pomémg jed-
noduchy. Prvni ,odvazZlivec” se i s Zidll otoi proti svému sousedovi po
pravé ruce (viz schéma 7a a 7b). Usadi se naproti a stru¢né mu sdéli dvé
informace:

1. Co ho na tomto sousedovi zaujalo; jaké jeho charakteristiky na négj
pUsobf tak, Ze by se s nim chtél vice sbiiZit; to znamend, Ze na svém
prot&jdku hleda alespon jednu viastnost &i charakteristicky rys, ktery ho
zajima &i pfitahuje.

2. Jaké charakteristiky jej naopak odpuzuji, nelibl se mu na druhém Clo-
véku a brani mu v tom, aby se k nému dostal biize; tentokrat se tedy
zaobiré spide sousedovymi negativnimi rysy i dal$imi aspekty, které mu
branf v biiz§im kontaktu.

Obg informace fiké svému kolegovi struén& a jasné. Zatimco on hovoi,

ten druhy migky naslouchd a nechdva na sebe sdélenf plsobit. Poté

se mluvé&( presune k daldimu sousedovi napravo (viz schéma 7¢) a cely

postup opakuje. Znovu adresuje tomuto sousedovi jednu pozitivni

a jednu negativni zpravu. Jakmile se opét pfesune doprava k dalsf osobé

v poradi, &lovék, ktery naslouchal zpstné vazbé jako prvni {tedy osoba

oznadena na obr. 7 pismenem ,B"), se rovnéZ otodf proti svému souse-
dovi po pravé ruce a sdéli mu své dojmy z néj, to znamena, Ze v tuto

chwili jiz hovorf dva mluvei zarover (viz schéma 7d). Takto postupujf stale

dokola; kdykoli se daldimu na fadé uvolni misto pfed kolegou vpravo,
pistavi si k nému svou Zidli a zadne miuvit. Timto zplsobem skupina

postupnd dospéje do bodu, kdy kazdy jeil ¢len bud pravé naslouchd,
nebo hovoi.

Ten, ktery cvideni zatinal, se po n&jaké dobé ocitne aZ na konci kruhu, to
znamend, Ze své ndzory zprostiedkoval postupné véem svym kolegim.
Jakmile tedy dospéje aZ na konec, sedne si napravo od toho posledniho,
komu své postiehy sdgloval. Nyni zas on bude migky naslouchat zpét-
nym vazbam ostatnich. Pfidrzime-ii se schématu na obr. 7, pak bychom
se v této fazi méli dostat do bodu, kdy Glovék oznadeny plsmenem ,A‘
bude znovu stejnd jako na zadatku sedét vedle osoby ,M* a Clovék ozna-
geny pismenem ,B* k nému bude promiouvat. Také on, tedy ,B", jakmile
predd své zpravy, se usadi po pravici osoby ,A" a &eka na zpétnou vazbu
ostatnich.




Obr. 7 Schéma postupu cvidenl 14

Po néjaké dobé se osoba A" dostane do situace, kdy nejprve predala obé
informace postupné vdem ¢lendim skupiny a poté si také od véech ostat-
nich vyslechla jejich sdélenf. Druzf v3ak jests hovofi. Volny prostor miZe
tento ¢lovék vyuZit k tomu, aby si znovu dtikladné promyslel, jaké podnéty
od koleg(i zfskal, a pipadné i to, zda se potfebuje jedt& nskoho na néco
doptat. Téch, kteff cvidenf dokongili, bude postupné plibyvat. Presto je
v této chvili vice nez vhodng, aby prozatim jests ztstali sami a vydrzeli
bez kontaktu s ostatnimi — pokud totiZ v préib&hu cvideni vzniknou néjaka
nedorozuméni, méla by byt u vzajemného vyiikavani pitomna celé skupina,
aby pfipadn& mohla poskytnout méné zaujaty pohled. Celd tato hlavni &ast
cvicenl kongf ve chvili, kdy kazdy udastnik zarover pfedal své postiehy
ostatnim a zaroveri si vyslechl jejich nézory na sebe. Ze zkugenosti vim, Ze
pfi podtu patnacti L’Jéastr_nkﬁ to zabere asi hodinu a pdl nebo dvé hodiny.

 Je proto dobré zatadit na konec prestavku k uspokojeni rznych potieb.

Znovu je vSak na misté upozornit, Ze by v8ichni méli zstavat sami a nero-
zebirat spolu to, co prave prozili.

Druhou, piiblizng stejné dlouhou fazi cviCenl je ujasfiovan( si rliznych
postiehd a informaci ziskanych v prvni ¢asti. Na tomto misté jé Zadoudf,
aby debaty ucastnikd vedi zkuseny odbornik, ktery pfipadné dokéze zame-
zit vzniku rliznych kifivd, ublizenf ¢i Ustrkd. V pribéhu prvnf Easti cviCeni se
nékteré zpravy od kolegli moZna opakovaly, jiné mohly nékteré Udastniky
piekvapit, nesouhlasl s nimi. Pravé v této fazi je ten spravny &as na to, aby
si v8ichni pitomni smysl a vyznam sdélenf vice ujasnili.

Petra velice piekvapilo, kdyZ mu béhem sdélovdn{ zpétnych
vazeb kolegyné fekla, Ze se chovd domyslivé a Ze ji to od
né&j odtahuje. On sdm se povaZoval spiSe za nesmélého
a nepriibojného, a proto viibec nerozumél jejimu sdéleni.
Vedoucf skupiny tedy vyzval ostatn{ &leny, aby Petrovi povédéli,
zda ho vnfmajf podobné. Po chvilce ml¢ent se ozvala dalsi
tdastnice, kterd ptipustila, Ze Petr mdlokdy promluvi a Ze se
nikterak nevyjad¥uje k vyrokdm ostatnich, coZ by se dalo chdpat
jako domy#livost. Nato se p¥ipojilo jesté nékolik dalsich ¢lentt
skupiny s tfm, Ze je Petrovo ,nemluveni” znejistuje a nepfisobi
na né dobie. Teprve ted Petr vice pochopil, co se déje: jelikoZ
on sdm pochyboval o tom, Ze by jeho ndzor mohl pro skupinu
néco znamenat, v&t§inu asu mléel. Jeho mléenf viak plisobilo
na ostatni nepifjemné a odtaZité. PovaZovali jej za domyslivého
nebo za divného, a tudiZ si k ndmu htife budovali bliz8f vztah.

. Diky cvidenf si Petr vice uv&domil, jak urdity osobnostni rys

muZe ovliviiovat jeho blizké vztahy.

Vedouci skupiny musi dohlédnout na to, aby vSichni Elenové méli pflleZitost
promluvit a ,vyfikat® si s ostatnimi to, co slySeli. Pokud vidl, Ze nékdo
vlibec nemiuvi, cfleng se na n&j zaméif a zepta se, zda tento tichy U€astnik
nechce cokoli sdélit ostatnim. Ja osobné ve chvili, kdy se i tato druha
faze cviGenl postupné zklidiiuje a nikdo jiz nema piiliSnou potfebu sdflen,
vyZaduji po Uastnicich, ktefi doposud nehovorili, aby alespofi nahlas pro-
nesli vétu: ,Nic ve mné neztistavé, nemam uz Zadnou potiebu se k tomu
vyjadiovat." Casto se pak stane, e o svych proZitcich zatnou vypravét

¥
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muZe trvat pifiblizné stejné dlouho jako prvni ¢ast. Vedouci skupiny by tedy
mél tuto techniku zadavat pouze tehdy, pokud na ni ma skupina dostatek
Casu — asi tfi aZ Styii hodiny u vétsf skupiny (15~20 osob).

Vzhledem k tomu, Ze celé uvedené cvideni byvd pom&rné
ndro¢né, priddvdm nékolik upozornéni. V tplném tuvodu,
hned poté, kdy tidastniktim vyloZime, co se bude dit, musime
zdlraznit moZnost ze cvi¢eni odstoupit. Upozornime, Ze se
jednd o ndrocnou techniku, kterd vyZaduje odpovidajici psy-
chickou odolnost, a nechdme na ostatnich, at kazdy sdm za
sebe zvdZi, zda se chce skutetn& dobrovolné cvideni tdast-
nit. Ono zdtraznénf slova dobrovolné znamend, Ze vedouci
skupiny by mél vytvofit chdpajici atmosféru, ve které se
nikdo nemusi citit zahanben& & trapng, rozhodne-li se
ziistat stranou. Nechce-li se viak nékdo dastnit, byvé lepsf,
pokud v prvnf fizi cvifeni (tedy p¥i vzdjemném sd&lovani
obou zprév) nenf fyzicky p¥ftomen v mistnosti. MiiZe se viak
dostavit na druhou édst cvideni, tedy na ujastovani ziska-
nych postiehii.

TiebaZe se jednd o ndroéné cvideni, jeho p¥fnos je nezpo-
chybnitelny. Médlokdy mdme moZnost vyslechnout si napro-
sto bez obalu, jak nds druzf vnfmaji. Stejné tak lidé nemivaji
ve zvyku pffmo ffkat druhym, co je na nich $tve, co jim vad{
a brdni v bliz§fm kontaktu. Zde se p¥fmo nabizi moZnost
ozkouSet si to ,naneéisto” pod vedenfm zkuSeného odbor-
nika. Bylo by tedy fér, kdyby se kromé& moZnosti odstoupit
dozvédgli d¢astnici také to, co jim miiZe cviteni prinést: Ze se
dozvédi, jak sami dokdZou druhym sd&lovat pozitivni a nega-
tivn{ zprdvy; jak reagujf na hodnoceni druhych; jak moc se
odliSuje jejich sebeobraz od pohledu ostatnich atp. .

Dalsi upozornéni se tykd vlastniho sdélovdni zpstnych
vazeb. Nejt8Z3( to byvd na zaddtku, kdy ten prvnf pFeddvé
svému protéjSku obé zprivy, protoZe k nému hovor{ za tpl-
ného ticha, takZe jeho postfehy uslysi vsichni kolem. Je
proto dilezité, aby ¢lovék, ktery bude cvi¢eni zadinat, nebyl

nijak ndhodné vybirdn. Vedouci skupiny by si mél na zakladé
pfedchozi zkuSenosti se skupinou pfedem vytipovat nékoho,
kdo se jevi jako odvdZny a pifmy. Zptlsob, jimZ bude pre-
ddvat zpétnou vazbu tento prvni tcéastnik, pak totiz velmi
¢asto ovlivni pritbéh celého cviceni. Vybranému téastnikovi
tedy nabidne, aby cvifeni ,odstartoval“, a miZze zdmérné
zdiiraznit, pro jaké kvality jej vybral, ¢imzZ jej vlastné zdro-
venl motivuje. To oviem neznamend, Ze by jej mél za kaZdou
cenu nutit nebo pfemlouvat! JestliZze odmftne, miize vedoucl
zkusit nékoho jiného nebo se piipadné zeptat, zda md nékdo
sdm zdjem zadft.

Je jasné, Ze sdélovat nékomu, koho p¥ili§ dobie nezndam,
pozitivni zpravy nebo vyhrady byvad pomérné obtizné. Ackoli
tedy zaddni ¥ikd, Ze zpétné vazby maji byt vystiZzné, jasné
a stru¢né, mnozi icastnici majf tendenci je riizné zaobalovat,
zjemiiovat a ,okecdvat”. Samoziejmé l1ze na tuto ndstrahu
upozornit uz na zadédtku; casto se totiz ukdze, Ze podle toho,
jak upfimné minéné zprdvy preddvdme ostatnim, stejné
upifmnosti se ndm pak dostdvd nazpdt od nich. Kazdd
skupina je ovSem na jiné trovni, proto by mél vedouci ze
své pozice respektovat, jestliZe v nékterych skupindch nejsou
¢lenové naprosto otevirenf nebo maji-li tendenci svd sdélent
riizné zaobalovat a zlehovat. Podobnym ,.boénfm ventilem
pro regulaci napéti“ v prvni ¢dsti cviéenf byvd i smich. Ve
chvilich, kdy je tenze opravdu velkd, reaguji nékte¥f Gcast-
nici cvi¢eni smichem, ktery jim pomah4 trochu setfdst napéti.
Vedouci, jenZ cvieni zaddvd, by mél mit na paméti, Ze se to
stdvd, a mél by s tfm citlivé zachdzet.

Castou otdzkou, kters se objevuje témé¥ poka?dé v zadatku
cviceni, je: ,Co kdyz k nékomu, koho porddné nezndm,
nebudu mit Zddnou negativni/pozitivni vazbu? Mdm si néco
vymyslet?“ Obvykle na to odpoviddm, Ze samozi‘ejmé nem4d
smysl byt neupffmny a Ze je lepsf v takovém pripadé nerikat
nic. Pokud ovSem ¢lovék nemtiZe najit u nikoho nic dobrého/




Spatného, pak to spiSe vypovidd néco o ném, a nikoli o téch
druhych. A navic, jak jiZ bylo Ffeceno, stejnou minci mu oplati
kolegové &i kolegyné. Uréité tu neni na misté strach, Ze byste
nékomu ubliZili. Sdélujete pouze sviij dojem. V45 protdjsek
se sam miZe rozhodnout, zda se zakldd4 na pravdg, & nikoli.
A navic mdte ,za zddy“ zkuSeného vedouciho, ktery dokdZe
riiznd sdélenf rozlustit a p¥ipadné v druhé &4sti doresit celou
situaci tak, aby byla jejim aktértim ku prosp&chu.

Né&kolikrdt jsem také upozornil, Ze ti, kte¥f jsou v pozici
naslouchajicich, by neméli p#i sd&lovdni zp&tnych vazeb
nijak slovné reagovat. Maximdlné mohou pokyvnout hla-
vou, Ze sdéleni porozuméli. Stejné tak by si wéastnici, na
které prdavé nevysel Zddny partner, neméli s ndkym povi-
dat. Souvisf to s uvolnénim napétf, o kterém jsem uZ hovoril.
PFichdzeji-li totiZ b8hem cvi¢eni od rtznych lidf podobné, &
dokonce stejné zpravy, jejich plisobenf se postupné umoc-
fluje. Diky ulevujicim rozhovortim s ostatnimi se v3ak jejich
vliv mtiZe opét zmirnit a k &lovéku se pak nedostane zpriva,
kterou by si jinak na zdkladn& zp&tnych vazeb uvddomil.
Samozrejmé zde opé&t zdvisi na trovni skupiny; vedouci se
tedy urcité nemusi ménit v dréba, ktery by ,umraviioval
hriSniky“,

Pfi cviteni se muZe projevit jesté jeden mechanismus.
MozZn4 by se dal povaZovat za neZddouci produkt cvideni,
lze na néj ovSem pohliZet také jako na dalsi piileZitost, jak
dospét k vétsfimu sebepozndni. Nejlépe si ho oziejmime na
ptikladu, ktery zaéind podobné jako predchozf ukdzka.

Béhem ,kole¢ka“ zpstnych vazeb si Martin vyslechl od Vagka, Ze
na néj pisobf jako domyslivy, sebestfedny a do sebe zahled¥ny
¢lovék. Martina to ptekvapilo a trochu i ranilo. Vedoucf skupiny
tedy poZddal ostatnf, aby zvdZili, zda jej vnimajf podobng. Nikdo
dalsf se vSak k Vaskovu ndzoru nepfipojil. V&t$ina o Martinovi
hovofila jako o pidtelském a ochotném kamarddovi, ktery

v pifpadé potfeby dokdZe nabidnout pomocnou ruku a ktery

se orientuje spfSe na druhé nez sdm na sebe. V této chvili tedy
vedoucf Vasgkovu zpétnou vazbu obrétil: nynf se zajimal o to,
jestli v nékom podobny dojem nevyvoldvd VasSek. Témé&F vzapstl
se ozvalo nékolik hlast, které se shodovaly na tom, Ze na né
VasSek plisobf domyslivé a sebestfedné...

V této ukdzce se tedy zfejmé jednalo o projekci; VasSek svoji
osobni vlastnost promital na Martina. Nutno ¥ici, Ze pokud je
VaSek skutecné vice zamé&feny do sebe, ziejmé také urcitou
sebestifednost citlivéji vinimd u druhych lidi. Plati onen bib-
licky vyrok, Ze si lépe vifmdme tifsky v bratrové oku. TakZe
Vasek mohl u Martina tyto vlasinosti objevit, aniZ by si jich
v§imli ostatni. MoZnd o nich v skrytu duSe védél i Martin,
jenom se tizkostlivé brdnil, aby nevy$ly na povrch, a délal

pro to vSechno mozZné. Tieba byl v mlddi veden k nesobec-.

kému altruismu a jakykoli projev sobectvi se trestal. Jak to
bylo doopravdy, mtiZeme klidné nechat na Martinovi a Vas-

kovi. My se ted radéji zamé¥fme na dal3f cviteni, abychom si
mechanismus projekce jesté vice objasnili.

Cvigeni 15: Vybavte si alesponi tfi blizké osoby ze svého okoli. Chvilku
premyslejte o kaZdé z nich a na kus papiru si k jejimu jménu napiste pfi-
nejmensim pét pifdavnych jmen, kiera by co nejiépe vystihovala jeji cha-
rakteristické vlastnosti nebo hiavni osobnostni rysy (tfeba divoka, veseld,
viidnd, chamtiva, chytra, odvazng, ...). AZ budete mit takto popsané své
blizké, prepiSte vSechna pouZita pfidavna jména, bez ohledu na to, ke
komu se plivodné vztahovala, pod sebe na samostatny list papiru. Tento
seznam s patnacti nebo i vice adjektivy dejte nékolika lidem, ktefi vas
opravdu dobfe znaji — mohou to byt tfeba pravé ti, jejichZ viastnosti jste
plvodné sepisovali —, a poZadejte je, aby zas naopak oni ze seznamu
vybrali pfidavnd jména, kterd jsou podle jejich ndzoru nejvice charakte-
risticka pro vas. To znamend, Ze oni ted budou urCovat, kterd oznaceni
ze seznamu podle nich nejlépe vystihujl vase typické rysy &i viastnostmi.
Samoziejmé jim nefikejte nic o tom, jak seznam vznikl! Prekvapil vas vysle-
dek? Promluvte si 0 ném s kolegy ve skupiné. )




B8hem cvideni se pravdépodobné ukdzalo, Ze si uréité vlast-
nosti ¢i charakteristiky skutetné spiSe uvédomime u lidf
kolem neZ sami u sebe.

Cvigeni 16: Nakreslete si ted' na kus papiru kruh. Stejné jako na obréazku 8
Jel protnéte nékolika Carami spojujicimi pres stied protilehlé strany. Po

obvodu pravé poloviny kruhu pfipiste ke kazdé &4Fe jednu svou viastnost
¢i charakteristiku, kterou si u sebe dobfe uvédomuijete (na obrézku jsou
tyto ,znamé* viastnosti nadepsané tmavou barvou). Ted dopiste na levou

stranu protiklady uvedenych dobrych viastnosti. Pozor, nemusi se nutné

jednat o antonyma, to znamend, Ze nenf tfeba se za kaZdou cenu drzet

jazykového hiediska! Spi$e hledejte takové protiklady, které vy sami vni-
mate jako opatné k vasim charakteristikdm. Zatimco jeden &lovék maze

k oznageni ,mily" piitazovat protiklad ,zly*, jinému bude jako opak uvede-
ného pfidavného jména piipadat tfeba slovo Jnevrly”. Ridte se tedy spide

svymi vlastnimi pocity.

Obr. 8 Polarity

" Pokud to mate hotové, projdéte si postupné v8echny viastnosti na levé

strané kruhu (tedy protiklady vasich ,d0vérmné znamych® vlastnosti, nazna-
&ené na obrdzku 8 svétiou barvou) a Skrtnéte ty z nich, o nichZ se domni-
vate, Ze je vibec neméte, Ze vam nic nefikajl. Naopak po celém obvodu
kruhu zakrouZkuite ty viastnosti, o nichZ se domnivate, Ze jste se s nimi
sami u sebe uZ setkali — to znamend, Ze krouzkem oznadite pfingjmensim
celou pravou polovinu kruhu a mozna jesté néco navic.

Jak jste dopadli? ZakrouZkovali jste vSechny vlastnosti po
celém obvodu kruhu? Pokud ano, tak jste zFejmé zcela uveé-
domélym clovékem, nebo jak by gestalt terapeuti nékoho
takového nazvali. Podle nich totiZ, jak uz jsme si Fekli v teo-

retické ¢dsti, platf, Ze pokud u sebe najdu néjakou charakte-
ristiku nebo osobnostnirys, je témér jisté, Ze se nékde ve mné

~skryvd také jeji protipdl (Zinker, 2004). A také majf za to, Ze

neuvédomované charakteristiky (tedy ty preSkrtané) promi-
tdme obd¢as na osoby v naSem okolf. Zfejmé to byvd zejména
v partnerskych vztazich.

Cvi¢eni 17: Zkuste si ted v mySlenkach vybavit svou partnerku, svého
partnera (popfipadé byvalé partnery, nebo se tfeba jen zaméite na to, jaka
ie vade predstava ideédiniho partnera). Jak ji, ptipadng jej vniméate? Dopl-
fiuje vas, to znamena, Ze spolu tvoiite odliSné protipdly, nebo se naopak
podobdte jeden druhému jako vejce vejci? Anebo jste dvé natolik odlisné
osoby, Ze nemate spole¢ného témér nic? Promluvte si o tom ve dvajicich.

SlySeli jste nékdy réeni o tom, Ze protiklady se pritahuji?
Predstavte si Zenu, kterd se povaZuje za slabou, nepriboj-
nou, zdvislou a nesamostatnou. A ted si k ni postavte muZe,
ktery se naopak prezentuje jako silny vadéi typ, uvykly roz-
hodovidni a vedent, jenZ si Zadné slabosti nep#ipousti. Pokud
se dva takovi lidé potkaji, vytvori zddnlivé idedlnf pdr. On
poslouzi své partnerce jako ,doplnént” jejich neuvédomova-
nych vlastnosti. A ona jemu naopak poskytne jako projekénf

pldtno svou neschopnost a zdvislost, které si on nedokdZe




pripustit. Po néjaké dobé souZitf se jim vSak jejich role mohou
stdt pasti. MuZ nesmi projevit Zddnou slabost, je neustdlou
silnou oporou, zatimco Zena si naopak nemtize dovolit uk4-
zat néjakou silu ¢i samostatnost. Pfesto viak pfijdou situace,
které budou od Zeny vyZadovat odvahu a sflu a kdy se i sil-
nému muZi podlom{ kolena. Pak mohou v takovych vztazich
nastat potize (Zinker, 2004).

Samoziejmé miZeme na mezilidské vztahy pohlizet jests
z mnoha rtznych hledisek. Jak se ukdzalo uZ v teoretické

Césti, dalo by se zjistovat, jaké hry hrajeme s lidmi kolem,

- zda mivdme tendenci s ostatnimi splyvat nebo se od nich

naopak snaZfme ostfe oddélovat. Jestli v problematickych

vztazich pfibirdme do koalice n&koho dalitho a vytvdi¥ime
tak vztahové trojihelntky. MoZnosti se nabizi spousta. Tato
kniha vSak neni minéna jako vySerpdvajici pi‘ehled, ale
spfSe jako ochutndvka jednotlivych témat. Pojdme se tedy od
vztahl presunout k dalsf oblasti, leZicf na pomezi vn&jstho
a vnitfniho svéta.

Pfechodova oblast

V této ¢dsii se zaméffme na oblast, jejiz hlavnf funkef je
vyména informaci mezi nasim nitrem a svétem kolem n4s.
Pfedeviim se budeme zabyvat chovdnfm a komunikaci,
dv&ma nerozlu¢né spjatymi slozkami. U% jsme si Fekli, Ze
néktef{ odbornici zastdvaji ndzor, %e jakékoli chovanf je
vlastné také komunikace, protoZe jim vidy p¥eddvdme
néjakou zprdvu svému okoli (von Schlippe, Schweitzer,
2006). Ob& uvedené slozky jsou tedy v ndsledujicim textu
spojené dohromady. Kromé& nich se letmo dotkneme také
télesné sloZky, kterd, jak by se s trochou nadsdzky dalo ¥fci,
Je vlastné jakymsi hardwarem zprostfedkovédvajicim cho-
vani a komunikaci.

Chovani a komunikace

Nejprve navdZeme na to, co uz zndme. Urcité madte jestd
v zivé paméti cviceni 5, pii kterém jste se pokousSeli podrobné
rozpomenout, jak si vlastné zavazujete tkanitky. Znaénd &4st
na$eho chovéani se odehrdvd automaticky, aniz bychom si ho
uvédomovali.

Cvigeni 18: Nejprve si v malych skupinkach povidejte o rliznych ginnos-
tech, které b&zné provadite, aniz byste jim vénovali pozornost. Vzpomerite
si na co nejvice piikladl a zhotovte si jejich seznam. V nésleduijicich dnech,
kdykoli si uvddomite, Ze néjakou takovou &innost provadite, zkuste se jf
zhostit védomé. MaZe vam pomoci, jestlize zpomalite a budete tuto &in-
nost provadét polovini rychlosti (Stevens, 1971). Mozna vés potom tfeba
prekvapi, Ze si rano béhem &idténl zub(-parkrét plejizdite kartaSkem pres
ptedni zuby a zbyly Gas trévite tim, Ze jim vehementné krouZite v Ustech
vpravo nahofe.

Kromé jednoduchych automatickych ¢innost{ se miiZeme
zamé¥it i na chovanf jako celek.

Cvigeni 19: Ve skuping se nejprve prihlasi jeden ¢lovék. Vybere si druhého
partnera, ktery dostane za Ukol napodobit jeho charakteristické rysy v jed-
nanf. Cvideni probiha takto: Vybrany imitator se nejprve nahlas radi s ostat-
nimi &leny skupiny, co je pro daného Glovéka typické. Poté se v néjaké
scénce pokusf jeho chovani napodobit, pfiéemZ ostatni U&astnici do toho
mohou vstupovat a navrhovat dalsf zmény. Hiavni aktér piitom celé déni
potichu pozoruje. Cllem nent, aby imitator dokonale ztvarnil jednéni svého
kolegy, ale spiSe aby ten m& moZnost cely proces sledovat. Jak mé vnimaji
druzi? Ceho si na mém chovan( v&imaif, co je v mém chovani pro ostatni
vyrazné? Samoziejmé na konci dostdva prostor pro piipadné dotazy a pfi-
pominky. Zabavnym zpestfenim byva napodobovat charakteristické prvky
jednani vedouciho skupiny.

Dal3i cviéeni se uz vice zaméfuji na komunikaci.




Cvi€eni 20: Sednéte si s kolegou nebo skupinovym partnerem na nékolik
minut proti sobé a nekomunikujte. Pokud maéte k dispozici videokameru,
udélejte si zéznam cviceni, nicménd i bez pouziti techniky brzy zjistite,
nakolik dokaZete nekomunikovat. Po skondeni si pohovotte o tom, zdali
jste od sebe navzédjem pfijimali n&jaka sdslent, piipadng jakého charakteru
tato sdélenf byla.

Jak se asi ukdzalo pfi predchozim cvideni, téméi jakékoli
chovén{ Ize vnimat i jako komunikaci. Jestlize pevné semknu
rty a zkifZfm ruce i nohy, preddvdm tfm svému protéjsku
zprévu: ,Nechci se s tebou bavit!“ A¢koli se tomu uporné
branfm, presto na ndjaké tvrovni komunikuji. To, e lze
komunikovat na vice rtznych trovnich, se jesté vice ozi'ejmi
pfi ndsledujicich technikdch.

Cvieni 21: Na toto cvieni se musf vedouci skupiny pfedem pfipra-
vit tak, Ze v b&Zném prostiedr natodi videozéznamy nékolika rozhovor(
nebo komunikadnich vymén réiznych lidi. Poté &lentim skupiny pustf prvnf
zéznam, ovdem bez zvuku. Ugastnici na zaklad® zhlédnuti némé nahravky
usuzujf, o &em si jednotlivi aktéfi povidali, jaké bylo hlavaf téma, pﬁ'padné
jak se v pribéhu diskuse ménilo. Teprve ve chwili, kdy vyCerpajf v8echny
domnénky a ndpady, pfehraji si znovu tuté nahravku, tentokrat ovéem se
zvukem, aby si mohli ovafit, nakolik se jejich Usudek shodoval se skuted-
nosti. Nasleduje stejny postup u daldich zaznama.

Béhem predeslého cvienf jste uréits pFinejmensfm jednou
narazili na situaci, kdy jednotlivi akté¥i ddvali celym svym
télem najevo n&co jiného, nez co jste pak zaslechli bdhem
hovoru. To znamend, e se verbdlni sdélenf neshodovalo
s tim neverbdlnim. Neverb&lnfmi kanély jste také ziejmé
piijfmali v&t8f mnoZstvi rozlinych informaci nes jen pros-
tym poslechem. Podivejme se ted, ¢fm sami obohacujeme
svou verbdlnf komunikaci.

Cviceni 22: Nejprve se vybere nékdo, kdo cvieni zatne. Jeho Ukolem
je stoupnout si pfed skupinu a p&t minut hovofit na téma, které mu jejf
Slenové zadaji. (Casto se voll humorng témata jako tfeba »Lety do ves-
miru na délové kouli“, ,Specifika b&hani v pytii*, ,Lov veverek v tropickych
oblastech”, ,Sexudlni Zivot mimozem&tand“ atp.) Stejng tak Udastnici
vyberou pfednaejicimu cilovou skupinu, to znamend okruh osob, jimz je
prednaska urSena (napf. studenti univerzity tfetiho véku, Zeny na materské
dovolené, vedouci predstavitelé evropskych stat, déti v matefské Skole
atp.). Hlavni G¢astnik na zaGatku dostane dvé minuty na to, aby si mohl
pripravit osnovu svého vystoupent, Poté je jeho dkolem p&t minut hovo-
fit pfed skupinou, pfiéemz Gdastnici skupiny se pokouseji vérng napodo-
bit posluchade, jimz je pfednaska adresovana. Celé vystoupeni hlavniho
aktéra natacime.

Ve druhé &asti cviCeni st pak pfehrdvame videozaznam vystoupeni, Opét
vypneme zvuk a zaméffme se na informace, které prednasejici predaval
neverbalnd. Nasleduje diskuse v8ech (Castnikd o tom, jakych neverbél-
nich projevil si v nahravce v8imii, zda tyto projevy obohacovaly slovni vyja-
dreni hlavniho aktéra, nebo naopak pozméfiovaly cely smysl komunikace.
Zejména prvni ¢ast cvieni byva pomérng zabavna. Presto neni hlavnim
cllem skupinu pobavit. To, Ze Udastnici vybirajl mnohdy Usmévna témata
a sami sebe stavéjf do pozice problematického obecenstva, prispiva
k tomu, Ze mluvd( vynaloZi veskerou pozornost pouze na slovni produkci
anedokéZe uZ dostatecné kontrolovat své dalsf projevy, které se diky tomui
vyjevi v piné sile. Béhem prvni &asti cvideni byva dobré, kdyz prednasejici
stoji ve volném prostoru bez moZnosti schovat se za néjaky pult nebo stdl,

v s

aby byly jeho neverbaini signaly patrn&si.

Existuje celd fada podobnych cvieni, kterd vedou k pro-
zkoumdni vicedroviiové komunikace. Myslim v$ak, Ze uve-
dené priklady postacf, abychom si uvédomili, jak velkou
roli mohou v na$i komunikaci zaujfmat mimoslovni vymény.
Navic se ted uz na tyto pfidavné informace dokdZeme zams-
Fit, aniZ bychom potiebovali n&jaké zvldstnf zaddni. Pojdme
se tedy presunout dél. Jak se ukdzalo v poslednim cvident,
svoji komunikaci miZeme prozkoumdvat také humornym
zptusobem. Pokracujme ve stejném duchu.




Cvigeni 23: Dalsi cviCeni provadgjl vaichni G¢astnici spolecng, pfidemz je
nezbytné, aby nékdo, nejlépe vedouc! skupiny, zadaval instrukce. Tento
Glovék se postavi bokem, zatimco v8ichni ostatni si stoupnou doprostied
mistnosti do hloutku a idi se jeho pokyny. Uvodni zadani je jednoduché:
#Predstavte si v8ichni néjaké tifleté ditd. Trochu vam pomohu. Dit& v tomto
véku uZ dokéZe celkem obstojnd vyjadit, co chce, posklada i nékoli-
kaslovnou vétu a komunikuje s ostatnimi, ale je zaméfeno prevazné na
sebe a na své potfeby. Ted bude vasim tkolem vZit se do pocitd tilletého
ditéte a komunikovat s ostatnimi, jako byste byli malymi détmi. Méate na
to par minut. Jsou vam tii roky, zkuste se vpravit do své role a povidejte
si s ostatnimi.”

Ten, kdo cvi¢eni vede, motivuje jednotlivé &leny, aby si na chvili vyzkouseli
stat se tfletym ditétem. SnaZi se rozhybat vymény mezi jednotiivymi ast-
niky, podporuje je v tom, aby hledali nové a nové komunikadni partnery, pii-
padné k sobé prisouva samostatné stojici osoby. Teprve po nékolika minu-
tach, kdyZ uZ debaty zaciajl ustavat, prerusf ruch (nejlépe zatleskanim)
a pokraCuje dalsf instrukct: ,A ted, jako by se va$e télo nahle zadalo prota-
hovat, rostete, jste stéle vétsf, uZ si dosahnete rukou pres hlavu na ucho - to
malé déti neumgji — zkuste to a uvidite, Ze to jde. A najednou je vam Sest
nebo sedm let a vy jste poprvé ve kole, prvni den v prvni tidé a potkavate
své nové spoluZaky. N&které uz mozna znte ze Skolky ...* Vedouci cvideni
opét ponechavé prostor, aby si jednotlivi &lenové skupiny mohli v nové roli
popovidat s ostatnimi, piipadné je zas mimé podporuje a vybiz.
Timto zplsobem postupné provazi skupinu star&im 8kolnfm vdkem,
pubertou a adolescenci, miadsi dospalosti, stfednf dospélostf, obdobim
Zenského i muZského piechodu a postupuje a2 ke stéf. Vzdy poskytine
Ucastnikiim dostatek prostoru, aby se dokazali vcitit do dané v8kové role
a vyzkouéeli’si komunikovat na této Urovni. Poté co si &lenové skupiny pro-
jdou vEemi vékovymi etapami, nasleduje spole¢na diskuse. V centru zajmu
jsou poznatky o tom, kdo se nejlépe citil ve které vkové roli, komu urdité
vyvojové stadium naopak viibec nesedlo, a potom obecngji, jestli n&co

z oviceni ,pasuje” také do rediného Zivota, tedy co mohou zaZitky nabyté

pfi cviCeni naznadovat o tom, jak komunikujeme. N&kteff G&astnici si napfi-
Klad vice uvédomi, Ze viastné neumsaji hovoit s malymi d&tmi, jini naopak
Zjisti, Ze se vibec nedokézali vaitit do role starého &lovéka. Z celého cvi-
¢eni Ize vyt&Zit spoustu informaci, které dalece presahujl ramec komuni-
kace a chovan.

Ted kdyZ jsme se rozehiali pfedeSlym hranim, asi pro nds
nebude p#ilis sloZité proZit si také ndsledujici techniku
podobného raZeni.

Cvigeni 24: Vytvorte si malé skupinky po tfech aZ péti osobach. Ve sku-
pince si rozdélte role tak, abyste obséhli tii rlizné generace — détskou,
roditovskou a prarodidovskou. To znamend, Ze jednomu Gcastnikovi pii-
padne tfeba Gioha malého ditéte, dalsi dva Slenové se VZifl do postav jeho
rodi¢t a na posledniho Udastnika zbude role prarodice. Ted spolu v téchto
skupinkach komunikujte, pficemz se samoziejmé pokuste co nejvice vpra-
vit do swvych rol. Reagujte na sebe navzéjem nékolik minut, dokud se vase
vwmeny postupné neustall na wditych komunikadnich vzorcich.

Poté se jestd dvakrat vyméiite, aby si kaZdy z vas mohl zahrat néjakou
jinou roli, neZ byla ta pfedchozi. Jakmile si kazdy ozkousf viechny tii gene-
race, prichazi na fadu diskuse v malych skupinkach. Béhem debaty by-
citili ,jako doma“. Déle by nés mohlo zajimat, jaky komunikaéni styl jsme
v té které roli zvolili. Byli jsme hodnym ditétem, nebo naopak zlobivym
a neposednym? Dokézali jsme jako rodice trpélivé naslouchat, nebo jsme
byli v neustédlém poklusu a na nic jsme nemsli Gas? A jak dopadia role
prarodi¢d? '
Ted zkuste nabyté poznatky propojit s b&znym Zivotemn. Komunikujete
obvykle jako malé ditd, neberete svét pifi§ vazné, nepfijimate odpovéd-
nost a délate si ze véeho legraci a hru? Nebo jste naopak vazni a ustarani
rodiGové; kteli se v&&né o néco strachuji? Anebo jste spiSe rozvazni starci
s dostateénym nadhledem a pfemirou zkuSenosti? Nebo tyto strategie
stfidate podle toho, s kym zrovna komunikujete? Zkuste se v nasledu-
jicich dnech zaméiit na to, jak se vaSe komunikace odiiSuje v rdznych
situacich — kdyZ hovorite s partnerem, s nadfiizenym v praci, s nahodnym
kolemjdoucim atp.

V kapitole zabyvajic{ se prostfedfm jsme si fekli, Ze pfi
setkdnf nastavujeme druhym lidem hranice, uréujeme jim,
jak moc se k ndm mohou piibliZit, a naopak jakd blizkost je
pro nds nep¥ijatelnd. VSimli jste si nékdy, Ze totéZ déldme
bshem hovoru s druhym ¢lovékem za pomoci pouhych slov?
Zatfmco s ndkterymi partnery drZfme svoji komunikaci na




Povrchm’ drovni, udrZujeme si odstup, pFi setkdni s jinymi
hd'ml se naopak poustime na tenky led osobnf komunikace.
Pojdme si ted vice ujasnit, jak to viastné délgme. »

Cvieni 25: Vytvorte dvojici nékym, kdo je vam alespori trochu blizky. Nej-
prve spolu zhruba_ P&t minut hovofte na povrchni, nezavazné trovni. Poté
se. naopak pokuste o njaky blizsi kontakt; dokaZete se béhem daldich péti
nlnnvut vice pfibliZit jeden druhému pouze za pomoci slov? Pokud ano, jste
si V(vadomi toho, jak jste to udglali? Jak si umite v rozhovoru udret ods'tup’7
Moznvostl' je spousta, nékdo kupiikiadu VYpravi o nezdvaznych témateohl'
0 pocasi, politice, 0 muZskych &i Zenskych sterectypech. Ji‘n)’/ voli 'tFeba'
szirk?smus Ci zlehGovani, &imZ se rovngs vyhne blizkosti. Naopak vice se
piiblizit druhému miizeme tfeba rozhovorem o choulostivych zaleZitostech
nebo tim, Ze se mu svéfime s néjakym svym selhanim & neuspéchem
Jestlize jste si béhemv nasledného rozboru obou zplisobt komunikace se s;/3'/m
p:aortvnerem ujasnil, jaké jsou vage strategie pro udrZovanf blizkosti & odstupu
mulzeme pristoupit k druhé Eésti cvident. V této komunika&ni vymené ma jeden,
Z vas za Ukol udrzovat komunikaci na povrchni Urovni, zatimeo ten druhy se
buodve pokouset o vétsi blizkost. Nemalo by to byt tak slozité, kdyz uz vite, jak
muzete priblizeni &i oddalent oviivnit pomoc slov. Kdo W~wyhral*? Povedlc; se
Jednc?mu Z vas svést vzdjlemnou vyménu do osobni roviny, nebo nacpak ten
druhy dokdzal udrZet komunikaci na povrchn( Grovni? A podafilo-li se nékomu
ptosadit svij komunikadnf styl, jak to udslal? vV nasleduijicich dnech si v réiz-
nycvr') rozhovorech uvédomuite, na jaké komunikadni Grovni se prave nachazite
a pripadng si vyzkousejte, zda a jak Ize diskusi prevést do jiné roviny. o

Stejf}fé jako se lze pomocf jazyka piibliZit nebo pripadné
vzddlit od druhého &lovéka, mtiZeme jazyk bezd&ky pouzivat
k tomu, abychom se p¥iblizilivzd4lili sami sobé:

vaiéenl’ 26: Vedoucf skupiny opét vybere nékoho, kdo bude mit za tikol
pred,skupinou hovoiit o sob&. MaZe obsahnout jakékoli téma, miuvit
0 svych zdjmech, konitcich, Gspésich &i nedspésich, pranich, t,ouhéoh
nelbo planech do budoucna. Jeho vystoupenf “nahravame na kameru
Nasleduje rozbor zdznamu; zajimame se pfedevdim o to, zda pFednééej(of:

kdyZ hovorf sam o sob&, miuvi v 1. osobg jednotného &isla, nebo uZiva 3.

0sobu jednotného &fsla, anebo 1. osobuy mnozného &fsla.

Zde jsou dv& ukdzky, jak miZe znft takové vyprdvén{ o sobs:

1. ukdzka: ,, ...u? tehdy jsem mél velky ambice, chtél jsem byt prvni,

ale zlomil jsem si kotntk, takZe jsem se zdvodu nemohl zii¢astnit.

Vlastn& jsem nemohl skoro nic, akordt jsem kaZdej druhej den

chodil do posilovny, abych si alespoii trochu udrZel kondici ..."

2. ukdzka: , ... &lovek jako dasto o n&co usiluje, jenze kdyz se mu

to pak nepovede, tak je z toho celej 3patnej. To pak je nejlepsi,

kdy? se &lovék na viechno vykasle. Vono jako by se i chtélo

sportovat, ale pak se do toho zas néco nachomejtne ..."
Daldi &ast cvidenf pokraduje uz v b&Zném Zivotd. Vasim Ukolem je viimat si,
jaky komunika&ni styl uZivaji rizni lidé. Vybizejte ostatni, aby vam o sobé
néco povédsli, a véimeite si, jak miuvi. Vytvorte si néjaké zavéry, jaky rozdil
by moh! byt mezi lidmi, ktefi uZivaji osobni zajmeno ,j&", kdyZ hovoifo sobé,
a t&mi, ktell se vyjadruji spie v neutrélni tietl osobé a miuvi o néjakém
,veobecném®” &lovéku, Pii daldim setkéni skupiny si navzdjem povézte, na
co jste pridli. Je mi jasné, Ze budete-li se zamé&fovat na druhé, dfive ¢i poz-
dgji si také uvédomite, jaky zplsob je blizky vam samotnym. Je tomu tak?

Zabyvéme-li se jazykem komunikace, miiZeme si ujasiiovat

jests dalsf jevy; lze se zamé¥it tfeba na pouZivani oblibenych

slov ,jako®, ,vlastng“ a dalsich. MiiZe nds také zajimat, zda

uZivdme ve svém projevu spoustu cizich slov, nebo se pokou-
§fme vyjadfovat spie jednoduse a srozumitelng, a znovu lze

fantazirovat o tom, co by to o nds asi mohlo vypovidat. Také

bychom mohli zjistovat, zda v komunikaci pouZivime spiSe

jazyk statického popisu (je, md), nebo jazyk, ktery vyjadiuje

pohyb (jevi se, stdvd se) atp. (von Schlippe, Sweitzer, 2006).
Jak je vidét, existuje spousta rovin, ze kterych lze na ver-
bélni komunikaci pohlizet. V této chvili se ovSem zaméfime
uZ jen na poslednf z nich.

Cvigeni 27: Znowu si utvofime malé skupinky, nejiépe trojice. Ukolem
jednoho ze skupinky je pfevypravét svdj Zivotni pfibéh. Ti druzl pozorng
naslouchaji a podporujf svého kolegu ve vypravén. Jakmile tento vypravéc
skong( (alespoft po péti minutach), zatnou si druzi dva Gcastnici ujasrio-




vat, jak na né pfibéh pasobil. Mé&li by se shodnout na néjakém kratkém
oznacenl, které by nejlépe vystihlo jejich celkovy dojem z kolegova piibéhu
(Efeba »Smolai, ,hrdina“, ,cesta Usp&chd”, »nudny Zivot*, ,hledani* atp.)
Ukolem vypravéce ted bude prevypravét cely piibéh tak, aby vyzné! prava
oE)aéné. Jestiize byl pfedtim ,nesikovny slaboch®, mai by v tom dal$im vypra-
\{enl' vypadat jako ,8ikovny silék". Naopak Clovék, jehoZ piibéh byl prehlidkou
Uspéchd, by mél poskiadat své vypravéni z riznych selhdni"a netispéchti,
Nejde ovSem o to vymyslet si, ale spiSe hledat takové Zivotni situace a zkuge-
nosti, které by zapadaly do tohoto druhého, opadného pibéhu. Jestiize tedy
vypravée predtim zddraziioval své nezdary, musf se v této druhé &asti roz-
pomenout na situace, ve kterych zasfval Uspéch a které se mu povedly. Nenf
samozigjmé G8elem zcela prevratit obraz sebe, ale spie si vice uvddomit,
z jaké perspektivy na sebe b&zné pohlizime a jak je tento pohled relativnf.

Vnéjsi télesna slozka
Jakékoli chovdnf a komunikace jsou mozné jen diky télesné
sloZce. P¥ipadny télesny nedostatek vé&tsinou p¥imo ovlivni
i ob& uvedené oblasti. Budu-li mit rozbolavély krk, asi toho
Tnnoho nenamluvim. Pokud mi 16kai zafixuje ruku do sddry,
Jen stéZi budu naznadovat rizng gesta. Prozkoumejme tedy
télesnou slozku, prozatim viak pouze jeji vnéjsi é4st.
Nésledujictm cvienfm je imaginace. V textu o kata-
tymné imaginativn{ psychoterapii jsme si uZ podstatu ima-
ginacf priblizili, takZe ted pouze kraitce: Imaginaci zaddvd
jeden ¢lovék, a to pouze odbornik s odpovidajicim vzdéls-
nim a zkuSenostmi. Tento vedouct tlumenym hlasem pro-
véz{ ostatni Géastniky urcitymi obrazy & fantaziemi, nabizf
Jim rtizné pfedstavy. Jednotlivé osoby maji moZnost si tyto
obrazy samy dotvdiet, ¢fm¥ také vklddajf (promitaji) vlastnf
obsahy do predklddané nespecifické predlohy.

C\iiéem’ 28: Ugastnici se usadf v kfeslech, pifpadng se polozi Zady na
n:eklfe podloZky, udélaji si pohodif, uvolnf si veskeré t&sné obledeni a odloZf
ruzne predmeéty, které by je mohly rozptylovat (hodinky, bryle, predméty

v kapsach atp.). Vedouci cvi€enf jim klidnym, pomalym hlasem zadava
nasledujici instrukci:

~Jesté jednou si vSichni zkontrolujte, jestli se vam leZi pohoding. Zda vas
nic netladl a citite-li se pijemné. Pokud jesté potfebujete néco poupravit,
udglejte to ted. Citite se klidné&, uvolnéné a celym vasim télem se rozléva
pifiemné teplo. Ted, aZ nastane ten spravny ¢as, si pfedstavte mistnost,

ve které na jedné sténé visf obrovské zrcadlo. Pokuste se pred svym vniti-
nim zrakem predstavit si sami sebe v té mfstnosti, v mistnosti, ve které na
sténé visi velké zrcadlo. (pauza) Tak néjak cftite, Ze to nenf Upiné obyCejné

zrcadlo, Ze je trochu zvlastni, ale je vam to plijemné a probouz to ve vas
zvédavost. Postoupite k nému a vidite, Ze se v ném odraZi vase nahé télo.

Docela realisticky, presné tak, jak se vidate bézné v zrcadlech, sledujete
odraz svého nahého téla. Ted vdm necham chvilku, abyste si svij obraz
v zrcadle dobie prohlédli, protoZe za okamZik se za¢ne trochu promériovat

..." (n&kolik sekund pauza) ' }

» ... a ted se skute¢né obraz vaseho téla v zrcadle zagind pozvolna ménit
a stava se z néj obraz vadeho idedinto téla ... obraz vaSeho téla, jak by
mohlo vypadat v idedlinim pifpadé. MozZna to jesté chvilku potrva, ale nako-
nec se vas redlny obraz v zrcadle proméni do podoby idediniho obrazu,
uvidite sami sebe néjak jinak. Jak se vam libi tenhle novy obraz? Znovu si
nechte trochu Sasu a dlkladné si jej prohlédnéte ..." (opét kratka pauza)

WA ted, kdyZz uZ jste vidéli svlj idedlni obraz, nechte jej znovu proménit
do toho redlného, skutecného ... Znovu se pred vasim zrakem v zrcadle
objevuje vade nahé télo, tak jak vypada ve skutenosti. V8imlii jste si, co
se zmeénilo, co je jinak?*

.Zadinate tusit, Ze zrcadlo skryva jeété dalsf tajemstvi. A jste trochu zvédawi.
Prozkoumavate tedy ram zrcadla a néhle zjistujete, Ze jste bezd&na vsunulli
do zrcadla prst. Zaujme vés to a po chvilce otdleni se nakonec rozhodnete
sami vstoupit dovnitf, Projdete skrz a ocitnete se znovu ve stejné mistnosti,
se stejnym zrcadlem. Jedind véc se zménila. V zrcadle se ted odraZf vae
t8lo, ale opaéného pohlavi, To znamend, Ze muZi vidl své télo v Zenské
podobg, zatimco Zeny se nahle uzif v muZském téle. Zprvu vas to piekvap,
ale potom zacnete byt zvédavi a prohliZite si sami sebe, prozkoumévate,
jak se vade télo proménilo. Jak vypadate v téle opa¢ného pohlavi? Opét si
dopiejte chvilku, abyste si sviij obraz dobte prohlédli.” (pér vtefin pauza)
,UZ ovdem pomalu nastal ¢as, abyste se vrétili zrcadlem zpét do pavodnf
mistnosti. Naposledy jeét& pohlédnéte na sebe v t&le opacného pohlavi




a potom se vratte zpét do misinosti, kde se v zrcadie odrézi vase sku-
tedné t&lo. Vénujte mu jestd posledni kratky pohled a v mysli si promitnéte
Yéechno, co jste pravé zaZili v mistnosti se zrcadlem. (krétka pauza) Ted' uz
je alle slfuteéné Cas vratit se zpatky, zpét do mistnosti, ve které jsme imagi-
naC|,zaC|'nali, do této mistnosti, kde spolu s ostatnimi leZite na podiozkéch
(sedite na kieslech). Budu ted poéitat od péti do jedné, a az feknu jedna
otvevFete oCi a budete se citit pfjemné a odpodatd. ,
.,Pevt, pomalu se vracite zpdtky do této mistnosti, citite, jak vam t&lem
zavlcma proudit energie ... Ctyfi ... jste odpodati, pinf energie ... tii ... celd
pfedchozf predstava se ztraci nékde v ddli ... dva ... us jste docela pro-
brarif, pIng si uvédomuijete svou pritomnost tady, mcZete si trochu zahybat
koncetinvami, abyste se vice dostali do kontaktu se svym télem ... JEDNA
... OTEVRTE OCI!" Chvilku jests zCistarite leet/sedét a rozkoukeijte se ..."
Eziau?a) a-. @ ted uZ se miiZete zvednout a pofadné si protahnéte celé
0.
Tolik imaginace. Nasledujicl &astf cvidenf je sdilen prozitk(l. Udastnici si
navz?'ljz‘am fikaji, jak se jim dafilo postupovat podie pokynd, a hledéjl', zda
S? v j?JiCh predstavach neskryvajl ngjaka nova sdélenf & poselstvi. Samo-
zre!mve, Ze cilem tohoto cviceni je zejména ujasnit si, jak pohlizim na
sve t€lo, obzviasté na jeho ,vn&jsi obal*.
Jesté neZ se vyddme dal, pat¥f na toto misto nékolik pozné-
mtak. Ne kazdému se imaginace da¥f - zatfmco jeden mtZe
nvnvt rozmanité predstavy plné barev a vinf, dal$f bude mit
téZkosti cokoli si vitbec vybavit. Schopnost predstavovat si
podle instrukef druhého E&lovéka byvd velmi individudlnd.
Pokud tedy to n&komu nejde, nemusf se do toho vyloZzené
nutit. To by koneckoncti mélo byt zédkladni pravidlo viech
technik. Pokud se nékdo necftf, nenf mu to pfijemné nebo
zkrdtka zrovna ,nemd den”, nemusi se cvideni zhdastnit.
Anebo v pfipadé imaginaci miiZe, zatimco si ostatni budou
Rrochézet svymi predstavami, zdstat s otevi‘enyma o&ima
tiSe sedét v mistnosti. Pfesto dobrou zprdvou je, Ze lidem,
kteFf si tfm prochdzeji opakovans, se schopnost imaginovdni
zlepSuje.

12 Slova napsand VELKYM PISMEM vyslovujte s v&t&fm diirazem.
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Osobné mdam imaginace jako techniku hodné& rdd, a proto
ptiddm jestd jednu, tentokrdt docela dsmévnou. Je daleko
kratdf a rovndZ mfZe poukdzat na to, jak vnimdme své

vlastnf t8lo.

Cvigeni 29: Ugastnici se opét pohoding poloZi nebo posadi, upravi si
svou polohu tak, aby se citii co nejpffemnéji, a znovu se nechaji pro-
vézet tichym Kiidnym hlasem: ,... a ted, kdyZ uZ lezite a je vdm poho-
ding, zkuste si piedstavit, Ze takhle leZite nebo sedite ve vykladni skifni
n&jakého obchodu. Jste docela nazi a kolem vas prochézeji davy lidf.
N&kteif se zastavuij a divajf se na vas. Jinf rychle odvracejt tvar a zrychluji
krok. A mnoz( majl riizné poznamky. Poslechnéte si, co fikajil Jak vés,
vade t&lo komentuijl, k &emu se vyjadiuif, co je zaujalo? Jste nazi ve vykladé
n&jakého obchodu, ostatni chodl kolem vas a sem tam prohodi n&jaky
komentat. Ted vam necham prostor, abyste se do té piedstavy dokazali
napino ponoiit ...“ (deldl pauza) ,Zkuste v ni vydrzet tak dlouho, jak jen
dokaZete, a teprve ve chvill, kdy uz vam to bude stadit, si oteviete odi.”

Néslednd debata o zdZitcich z tohoto cvi¢eni byvd docela
zdbavnd. Opustme vSak uZ svét predstavivosti a vyzkou-
Sejme si daldf cvidenf. Diky nému si lépe uvédomime moZ-
nosti a limity svého vlastnfho téla.

Cvicenf 30: Ugastnici cvideni se rozd&li do dvojic a posad se, pfipadné
postavl naproti sobé. Ukolem jednoho je rtizné pohybovat télem i kondgeti-
nami (tfeba provadét rizné cviky), zatimeo ten druhy se jej zérover pokous{
v&rné napodobit, nastavuje mu viastné zrcadlo. Clovak, ktery se pohybuije,
se snal svého imitatora ,dostat” — vymyslet pohyb, ktery by ten druhy
nedokézal zopakovat. Tim si oba mohou otestovat mozZnosti své télesné
slozky. Zabavnou obménou tohoto cvien miiZe byt, kdyZ Gdastnk, ktery
slouZ jako predobraz svému imitatorovi, pohybuje pouze obliGejovymi
svaly a ten druhy se pokousf napodobit tytéZ grimasy a usklebky.

Velkou vyhodou préce ve skupiné je, Ze ndm jeji ¢lenové zpro-
stredkujf vn&jsi pohled, coZ se ukdzalo uz v nékterych pred-
chozich cvitenich. Jak nds vnimajf druzi po télesné strance?




Cvigeni 31: Toto cviCen{ za¢iné jedinec, jehoZ likolem je pochodovat uvnit?
skupinového kruhu stale dokola. M&l by chodit tak, jak je tomu uvykly
z kaZdodennich situaci. Ob&as se méiZe na chvilku zastavit a stoupnout si
do né&jakého svého oblibengho nebo obvykiého postoje. Clenové skupiny
se pokouseji zaméfit na jeho zplsob chilze, na charakteristické pohyby
jeho téla, na postoj, ktery tento Elovék zaujima pfi chiizi. Po n&jaké chvilce
se zvedne kterykoli &len skupiny a pokusi se svého kolegu napodobit. Nej-
prve si obejde jedno &i dvé koletka pifmo za nim a upravuje sviij postoj
i styl chlize pFesné podle n&j. Poté si uZ &lovik, ktery cvideni zadnal, miize
sednout zpét na své misto a potichu pozoruje, jak ten druhy predvadf
jeho obvykié postoje &i styl pohybu. Poté co tento Imitator obejde nékolik
koleCek odpozorovanym zplsobem chiize, maiZze béhem dalsich kol je&té
zvyraznit ¢i tmysing zesflit koleg@v projev. Nésleduje kratka debata celé
skupiny a aktéfi cviGenf se mohou vystridat.

Poslednim cvitenfm, které ndm poskytne jiny pohled na
vlastn{ t8lo, bude kresba. Nenf tu vSak zapotiebi %4dnych
vétsich uméleckych schopnostf &i dovednosti.

Cvieni 32: Zadani je opé&t veimi jednoduché: ,Nakreslete na &tvrtku
papiru o velikosti A4 sami sebe, svou viastni postavu. Nenf nutné zabyvat
se pHliSnymi detaily, stadi v hrubych obrysech. Snazte se ovéem pracovat
samostatné, od nikoho ,neopisujte’ a nedaveijte nikomu jinému nahlédnout
do svého obrazku. AZ budete hotovi, polozte sviij wivor doprostied skupi-
nového kruhu kresbou dospod.” Jakmile vaichni Ggastnici odevzdaji svou
préci, vedoucf skupiny otodf papiry kresbou vzh(iru a vyzve vdechny, aby
si obrazky dobfe prohlédii. Jejich Uikolem je vybrat si jeden z nich, ktery
je néjak zaujal, ne v8ak ten, ktery sami kreslii. Tento vybrany obrézek si

vezmou k sobé a posadi se zpét na své misto.

V dalsf Casti cvicenl G¢astnici jeden po druhém nahlas uvazuji nad tim, co

obrazek, ktery si vybrali, vypovidd o jeho tvlircl. Jak vniméa své t8lesné

schéma ¢lovek, ktery ho kresli, a pfipadné si také mohou tipnout, ktery
Slen skupiny je autorem kresby. Samoziejmé, autor obrazku méa posléze

moZnost se k odhadu kolegyn& &i kolegy vyjadtit a prfpadng zptesnit &i

poopravit jejf nebo jeho soudy.

KdyZ jsem se sém poprvé zigastnil tohoto cvident, nakreslil jsem
sebe jako malého ,trpasltka“ uprostred strinky. Nutno ¥fci, Ze

(Vv

jsem spiSe vy33i postavy a docela statny. Kamarddka, kters si
kresbu vybrala a posléze o nf hovotila, mi #ekla, Ze by nikdy
netusila, Ze jsem jejim autorem. Nahlas jsme uvaZovali nad tim,
jak je moZné, Ze sdm sebe vnfmdm spi¥ jako malého a drobného,
kdyZ ve skute¢nosti jsem vétSf neZ témér vSichni ostatni
tdastnici skupiny. Teprve po chvilce jsem si naplno ujasnil, Ze
jsem a7 do konce stfednf Skoly byl pokaZdé ve vSech kolektivech
nejmensi. A% béhem poslednich prdzdnin po maturité jsem
vyrostl téméf o dvacet centimetr, ale pesvéddeni o tom, Ze
jsem maly a drobny, mi uZ zustalo...

Vnitini svét
Do posledni velké oblasti, na kterou se v rdmci sebepoznani
milZzeme zaméfit, vstoupime imaginact.

Cviceni 33: Nasledujicl imaginace je ponékud delsi, a proto je nezbytné
predem se na ni pripravit. Clenové skupiny, ktefi se hodlajf cvieni zdcast-
nit, si lehnou z4dy na koberec nebo néjakou tepelnd izolovanou pod-
loZku, aniz by se navzdjem dotykali. Ruce sloZi podél t8la, natahnou
neprekiizené nohy tak, aby jimi mohla volné proudit krev, a zaviou odli.
Diky tomu si lépe uvédom, zda je n&co netladi, neskrti nebo jim cokoli
nepreka. Piipadné nedostatky upravi tak, aby se citiii skutecné poho-
ding a uvolndnd. Nékdy byvé vhodné obléci si teplejsi pradio — lezZi-li Clo-
vék ptl hodiny bez hnuti na podlaze, mtize docela snadno prochladnout.
Teprve ve chvili, kdy jsou vSichni Udastnici plipraveni a v8e je nastaveno
tak, aby dé&ni nebylo ni¢im narugovéano, zadava vedouci skupiny (opét je
zcela hezbytné, aby se jednalo o zkuZeného odbornika) klidnym hlasem
nasledujici instrukce:

Predstavte si, Ze lezite na krasné sv&Zl zelené louce. Je teply sluneny
den a vy si naplno uZivate klidu a pohody, leZite na louce a moZna si
prohliZfte rostlinky, které jsou viude kolem. Vnimate pifiemnou vini stou-
pajicf z okolnich kvétin a do usl vdm zaznivé tiché Selesten, jak se o sebe
tfou stébla travy. Mozna zaslechnete i ptadi zpév. LeZite na louce, je vam
krasné a odpodivate. UZivéte si té pohody a klidu, vniméte vBechny zvuky
aviing ... a je vam pijlemnd. Vychutnejte si ten okamzik." (pauza)




piitom bosi a citite, jak vas na chodidlech hiad jemny mech a trava. Jdete
PO louce smérem ke vzdélené cests. Dochazite a3 k ni. Vidite, Ze cesta

pokracuje na kopec, na jehoz vrcholu se rysuje silueta hradu nebo zamku.

Avy r?ajednou jasné vite, Ze pravé tam nahoe je cil vasi dnesni pouti.”
~Vydeijte se tedy smé&rem vzhiiru a vSimejte si, kudy prochazite, jak vy.padé
stezka, po které kradite. Rozhlizejte se kolem. Moznd na Ce’sté nékoho
potkate, snad n&jaké zvite nebo i Glovéka. Pokud se tak stane, pokyrite jim
na,pvJo.zdrav, tfeba se jich i dotknéte, ale nezastavuijte se a ner;ﬂuvte $ nimi
Krvacejte vzlhl‘.’Jru smérem ke hradu na kopci, ktery se postupné pﬁbliiuje.
tLeJ‘T( é:ovzelil?a\ftvi cimbufi, dokonce i jednotliva hradni okna, a jasné vidl’te.
elké, t8zké vstupni F & dojdé 7 i Tete j
vt oo, pni dvefe. Postupnd dojdéte a2 k nim. Oteviete je
,Ocitate se na nddvoif. Pozorné si prohlédnéte v8echno kolem a snazte
Se zapamatovat si, co zde vidite. Nezastavuite se ale pili§ diouho a nako-
nec vstupte pfimo do hradu. Nynf vam necham trochu &asu abyste cely
hrad dikladné prozkoumali. NahliZejte do jednotlivych mI'StI:IOStI' dl'vejt:
se kovk'am sebe a postupné se snazte nalézt tranni sél. Na ChViIkL:I se ted
odrr;lcnm. VyuZijte ten Gas k tomu, abyste prozkoumali va$ hrad." (pauza)
»MoZnd ted' uz méte lepsf predstavu o tom, jak to tu vypada, snad jste také

nasli trdnni' sal. Pokud ne, najdéte ho. Poznate jej snadno, u jedné stény

v mistnosti bude stat vysoky tréin.
,,V.ej.détfe dovnit?, béZte rovnou k tréinu a uvelebte se pfimo ném. Zkuste
si, jaké to je, byt panem ve svém hrads. Jak se tu citite?” (pau.za) Ted
se rozhlédnéte. Nékde v tomto séle by mély byt blizko sebe troje d’\’/efe
nao{ ktelry’/mi vidite nezfeteiné napisy. Z trénu byste méli mit vyhled na troje,
zavrene dvere, nad kterymi je néco napsano. Zatim jesté netusite, co stojf
na ci?dulkéoh nade dvefmi. Sejd&te tedy z tréinu a vydejte se k tén,1 prvnl’nj1
dve[m. Nad nimi rozeznavéte népis ,Talo". Dojdéte aZ k nim. Stojite prede
dv:avrml, nad kterymi visi cedulka s napisem ,T8lo‘. A ted, kdy? u? to vite
muZete vzit za kliku a vstoupit dovniti ,
,,Roghlédnéte se kolem. Jste v prostoru nazvaném ,Télo'. Jaka je tahle
VASE komnata? Jaké je VASE TELO? Stojite v mistnosti nazvané Telo'

R

WA Jak tak leZite, uvddomujete si, Ze.uZ brzy nastane chvile, kdy se sami
zvednete a vykrotite vstiic dnenimu dobrodruZstvi. Zatim jeSté polehavate
na Ilo.uce piné kvétin, ale cttite, Ze uZ brzy se vydate cestou, kterd se rysuje
v vqall na konci louky. Cim dal tim vic vés oviada zv&davost a najednou V<':JIS
nejaka vnitfnf sla donutf vstat a kradet ke stezce na konci louky. MoZné jste

a zvédavé si prohlizite v8echno kolem. Co je okolo vas, co vés obklo-
puie?" (pauza) ,Jaké jsou tu nej¢astsjsi barvy?” (pauza) ,Jakym nabytkem
je to tady zafizené?" (pauza) ,Zaméhte se na kazdicky detail, na kaZdou
mali¢kost. Pozorujte véechno kolem.” (pauza) ,A uvédomte si také, jak se
tu sami oftite. Jaké vas prepadajl pocity? Stojite v mfstnosti s piiznagnym
ndzvem Télo' a rozhlizite se.” (delsi pauza) ,A teprve ve chvili, kdy si budete

' jisti, Ze uZ jste vechno vidéli, Ze uZ vas nic nem(Ze piekvapit, teprve tehdy

se naposledy rozhlédnéte a vyjdéte z mistnosti ven. Dvere nechte ote-
viené a postupte k t8m daldim, nad kterymi Ctete népis ,Emoce’. Vezméte
za kliku a vejdéte dovniti* _

,Opét se pozorné rozhiédnéte. Stojite v mistnosti nazvané ,Emoce* a zra-
kem prozkouméavate okoli. Jaka je tahle komnata, jaké jsou VASE EMOCE?
Co vés tu zaujalo? Dlikladné si prohlédnéte vSechno, na Sem vas pohled
spodine. Neopomerite Zadny detail, Zadnou mali¢kost.” (pauza) ,Procha-
zite se po prostoru nazvaném ,Emoce’ a cely jej prozkoumavate." (pauza)
A zkuste se také op&t zam&fit na své pocity, na to, jak se citfte ve svych
emocich. Jak je vam v této mistnosti?* (pauza) ,Jesté jednou si v8echno
pozornd prohlédnéte ... (kratka pauza) ,...a teprve a2 budete pfesvéd-
&eni, e uZ tu nenf nic dal&ho k vidéni, naposledy prejdéte zrakem celou
mistnost a vyjdéte ven. Dvefe do mistnosti nechte opét oteviené. A pre-
sufite se k té posledni, tfeti mistnosti, nad kterou se rysuje napis ,Mysl'.
Ted, kdy? jste si ndpis predetli, uz vam nic nestojf v cest&, abyste se chopili
Kliky u dvefi a vstoupili dovnit?."

Zvidavé se rozhlédnéte kolem, tentokrat ve tfetl mistnosti. Nachazite se

v prostorach nazvanych ,Mysl'. Jaké je vase mysleni, jaka je VASE MYSL?
Co je tu k vid&ni?* (pauza) ,Pozorng se zadivejte na kazdy pfedmét, na
kazdy artefakt nebo jev. Gim je zajimava mistnost, nazvand ,Mysi'? Co
se tu naché&zi?* (pauza) ,RozhiZfte se po mistnosti a vénujete pozornost
vdemu, na &em ulpf vas zrak.” (pauza) ,Nezapomerite se zamgfit také na
své pocity. Jak je vam v t&chto prostorach?* (pauza) ,Pokud Uz vite, Ze jste
i v této poslednf mistnosti vid&li vie, co bylo k vidén, rozhlédnéte se jesté
jednou a z otevienych dveff vyjdéte zpatky k triinu a usadte se na ném."

Podivejte se ted'zddli na troje dvere a zkuste mezi sebou porovnat viechny
tFi zazitky. Byl mezi nimi n&jaky rozdii? V duchu si znovu kratce projdéte
viemi komnatami a uvédomte si, v ¢em se jedna druhé podobaly a &im
se naopak ligily." (pauza) ,Ted uz mizete slézt z trdnu a vydat se nazpét.
Najd&te tu nejkratdf cestu hradem az na nadvoii. Nikde se nezastavujte,




jdéte pfimo ven z hradu. Projdéte nadvofim a po stezce, kiera vas do
hradu dovedla, se vratte zase zpét na louku plnou kvétin, Postupuijte svym
tempem, ale pifli$ se nezdrZujte. Diive &i pozdgji dojdete ke svéi; provo-
néné louce.” (pauza) ,AZ se tak stane, opét se polozte do tréwy.”
»Najednou vite, Ze ted uZ je vdechno za vami. LeZite na louce, teplad zem
vas hfeje do zad a celym télem vam prostupuje Kiid. Vitr vém jemné hladf
tval a postedni myslenky na hrad i na jeho mistnosti zvolna odplouvajl
nékam pry¢. V tuto chvili méte hlavu gistou a jenom si vychutnavate ten
Kiid a pohodu, to védom!, Ze miZete jen tak leZet. Mate pocit, jako by se
vae télo bofilo do hfiejivé zems. A je vam krasné, piiemné. V&echno kolem
je tiché a jemné. A vy se citite zcela uvolnéng. Jen jakoby mimodék si uvé-
domuite, Ze do sebe z celého svého okolf derpéte energii a silu. Na chvili
pfestanu miuvit, abyste si ten okamzik mohli naplno proZit." (del$f pauza)
»Pomalu v8ak nade$el ¢as, kdy se budeme muset ze svéta predstav vratit
nazpét, zpatky do mistnosti, ve které jsme své imaginovani zaginali. Roz-
lucte se tedy s loukou a vzpometite si, Ze leite v uéebn&/mistnosti spolu
se svymi kolegy. Zkuste si znovu uvédomit, kdo je vas soused po pravé
ruce a koho mate nalevo. Ted budu pogitat od péti do jedné, a a2 feknu
jedna, oteviete odi. P&t ... &tyfi ... pIng si vybavujete mistnost, ve které
se nachdzite ... ti ... dva ... postupné si méizete protahnout kondetiny ...
JEDNA, OTEVRETE 03I '

Predtim, neZ se skupina pustf do rozebiran( z4zitk 7 imaginace, méli by se
jednotlivi iastnici cviGeni protahnout, rozproudit krev a vratit své t&lo zpet
do aktivniho rezimu. Vedouci skupiny mdZe vyhidsit kratkou prestavku, aby
v8em umoznil uspokojit pipadné potteby. Po prestavce se opét véichni
sejdou a zaméH se na predesly prozitek. Nejlépe tak, Ze nékdo zadne povi-
dat a pfiblizf ostatnim, jak vypadala jeho imaginace. Hiavni dil pozornosti
vénuje tfem komnatam, které predstavovaly t&lo, emoce a mysl. Pokousf
se zjistit, jak souvisi to, co v nich nalezl, s jeho pojimanim viastniho t&la,
emoci i mysli. JestliZe nenachézi adnou paralelu, mohou mu ostatni
GCastnici pomoci viastnim vykladem.

Komnata, kterou si jedna studentka predstavila za dvermi

s ndpisem , Télo“, se aZ pifli§ ndpadné podobala vykii¢enému
domu. Byla ponotend do intimntho p¥fSe¥f a odeviud zaznfvalo
vzdychdni, sem tam p¥eru$ované cinkdnim sklfnek a vybuchy
smichu. Ve sténédch byly jakési kdje zakryté prasvitnymi
zdclonkami a pfed nimi postdvaly poloodéné divky, které,

jakmile studentku spatiily, se j{ zagaly vysmivat a rtizng si ji
dobirat. Po pdr okamZicich to nevydrZela, vyb&hla z mistnosti
ven a zabouchla dvefs.

Ackoli se tu uréity vyklad sdm od sebe nabizel, studentka
nemséla ponét!, co to vlastné v§echno mohlo znamenat. Jednalo
se o cudnou, moZnd aZ puritdnskou divku z katolické rodiny.
Teprve diky pfipominkdm ostatnich si zadala vice uvédomovat,
Ze si vlastné postupné béhem svého dospivdani udélala rovnftko
mezi t€lem (pé¢i o télo atp.) a hifchem ¢i bezboZnosti. Proto
své télo ignorovala a nevénovala mu prazddnou pozornost.
Diky vyprdvéni ostatnich, kteff béhem diskuse piiblizovali své
imaginace, si v8ak postupné uvédomila, Ze na télo 1ze pohliZet
z vice riiznych 1ihli pohledu.

Vedouci skupiny by nemél nabfzet sva vysvétien, jakkoli se miZe domni-
vat, Ze jsou jeho Usudky trefné. Pro Ucastniky byva daleko cenngjsf a pro-
A jests dvé pripominky. Clovék, ktery cvident fid(, sam volf optimainf tempo
fedi. Mné osobné pomahd, pokud si v8e predstavuji zaroveri s tim, jak
imaginaci zadavam. Presto je nemozZné strefit se do rytmu v8em Udastni-
kam. TéméF vzdy se najdou takovi, pro které 8ly instrukce pffli§ rychle po
sobé, ailidé, imZ byly chvile mezi jednotlivymi posuny moc dlouhé. Kromé
toho se obdas stavd, Ze néktery U€astnik béhem cviéeni usne. Zacne-li
vydavat ngjaké zvuky, miZeme ho zkusit vrétit do bdélého stavu tim, Ze
na okamZik zvySime a hned zase snizime hlas. Zaroveri ize ostatnim zadat
sugesci, Ze: ,Jakékoli zvuky pfichazejici zvendi kolem vas jenom proplujf
a zase se ztraceji nékde v dali, jsou zcela mimo vés." Jestlize nékdo neote-
vie oli po zavéretném poditani a je zi'ejmé, Ze tvrdé spi, nechame jgj leZet.
Obvykle se probudi hlukem, jak se ostatni probitaji a protahuji. Pokud ne,
klidn& ho m&Zeme nechat trochu vyspat.

Télesna slozka

Télesnou slozkou, tedy predevsim jeji vnéjsi ¢dsti, jsme se
zabyvali uz v predchozi kapitole. Ted se pro zménu zamé-
fime na vnitfni télesné schéma. Mnoz{ lidé si svého téla
zatinaji vice viimat teprve tehdy, kdyZ je zane néco bolet.




Ptesto lze tim, Ze se na néj soustifedime, ziskat spoustu infor-
maci, a n8kdy navic mtizeme dokonce diive rozpoznat urcitd
onemocnéni. V ndsledujicfm cvi¢enf si pomocf jednoduchého
relaxa¢niho ndcviku pokusime uvédomit napéti ve svalech.
Samozi'ejmé je lepsi, zaddvd-li cviCeni néjaky vedoucti, ale
miZeme to zvlddnout i sami.

Ne kaZdy clovék si ovem umi jednoduse uvsdomit rozdil
mezi napétim a uvolnénfm. Proto se osvédéuje stifdavé napi-
ndni a uvoliiovani jednotlivych svald, &fm se lépe nau&ime odli-
Sovat stav tenze od uvoln&ného stavu (Prasko, Mozny, 2007).

Cvigeni 34: Nejprve se pohoding usadime na Zidli, ruce poloZime na
stehna, obé& nohy spodgivajf vedie sebe chodidly na zemi. Hlavu volng své-
sime na prsa. MiZzeme také zaviit odi, abychom se l6pe soustfedili na
télesné signdly. Postupnd budeme prochézet celym t&lem odspoda nahoru
a pokusfme se napinat a uvolilovat jednotiivé svalové skupiny. Zadneme
u chodidel a nejprve zkusime semknout jedno chodidlo ,v pést“. Chvilku
vydrZime ... a opét povolime. Uvsdomili jste si rozdit mezi napétim a uvol-
nénim? Vyzkouéejte si to jedté jednou a poté opakuite totéZ na druhém

chodidle. Presuiime se ted k Iytkim. Nejprve zvednéte ‘patu, postavte

nohu na 8picku a zatndte lytkové svalstvo. A ted uvolnéte. Jedts jednou

a poté se presuiite ke druhé noze. ]

Timto postupnym napindnim a uvolfiovanim byste si m&li projit celé télo.
Pokralujte pfes stehna, hyzd&, bAsn( a zadové svalstvo, dlang, predloktf,
horni Cést paZi, ramena, krk a skonGete u oblidejového svalstva (nékteii autofi

upfednostriuji'opadny postup, tedy od hiavy a obli¢eje aZ k chodidlim — viz
Prasko, Mozny, 2007). Jakmile si takto projdete svym télem, zkuste se ted

zhluboka nadechnout, napnéte vSechny svaly najednou, chvilku vydrZte,
a poté vydechnéte a zéroveri s vydechem uvolnéte celé t8lo. Cely postup

napinani a povolovani si v prib&hu dne jests nékolikrat zopakuite.

Jakmile si uz dokdZete lépe uvddomit rozdil mezi napjatym
a uvolnénym svalstvem, miZeme postoupit k dalsfmu cvitent.

Cvigeni 35: Zaméite se na své t8lo nékolikrat v brt’:béhu dne. Nékteré
jeho Gésti jsou v napéti vice, nékdy dokonce diouhodobg, zatimco jiné

méné. Uv&domili jste si, které jsou Castéji napnuté? Zkuste si v zrcadle
(nebo diskusi s kolegy ve skuping) ujasnit, zda se toto napéti projevuje
také na vadem vnéjsim télesném vzhledu.

Jeden ¢len skupiny sebepozngn{ mal hlavu pordd jakoby
predsunutou pred zbytek t8la. KdyZ se zacal zamé¥ovat na
napétf ve svalech, uvédomil si, Ze téméF neustdle citi tenzi
v oblasti zad a krku. Jinému zase b&Zné tuhlo oblicejové svalstvo,
v disledku toho se mu pak na tva¥i posklddal Skleb, ktery sice
naznadoval ismév, nicméng dobrému pozorovateli neuslo, Ze
je ve velké tenzi. Podobné napétf riiznych svalovych skupin se

- projevuje u spousty lidf...

Jakmile si ujasnime informace o napétf, mtZeme ho rtzné
ovliviiovat. To uZ ovSem pFesahuje rdmec sebepozndni.
Pojdme se ted radsji od svalstva pfesunout k vnitfnim orgd-
ntim. Nésledujici techniku jsem si poprvé proZil na kurzech
sanoterapie Lubomira VaSiny.

Cvigeni 36: Toto cviten( Ize nejlépe provadst ve skuping, dé se vak upra-
vit i pro jednotlivce. Zde uvadim skupinovou verzi. Pro kazdého Ucastnika
potfebujeme dostatedns velky arch papiru, aby se na néj vesel obrys celé
jeho postavy v Zivotni velikosti. MiZeme pouZit tfeba balici papir nebo
vedle sebe posklddat a slepit nékolik flipchartovych archll. Kazdy Clen
skupiny si lehne na sv(ij papir a pozada nékoho, aby jej obkreslil. Vznikly
obrys viastni postavy jedté obtahne, aby byl patrnéjsf. Poté si vybere rizné
barevné pastelky a jednotlivymi barvami dokresluje do obrysu na papife
své vnitrnf organy (srdce, plice, Zaludek, jdtra, ledviny, modovy méchyf,
Flugnik, slezinu, pfipadng miZete také zakreslit stfeva a stejné tak ize né-
které organy vynechat). Ted se sdruZte do dvojic a s kolegou si povidejte
o svych obrézcich, o tom, jakou barvou jste zakreslili jednotiivé organy
a co to pro vas znamena.

Druhou &asti cviden( je technika podobna imaginaci, ale pfece jenom
se od nf trochu li&f. Clenové skupiny se usadi na Zidli, ruce volné sloZf
na stehna, nohy spodinou vedle sebe na zemi a hlava je opfend bradou
o hrudnik. Zaviou odi a pted svym vnitinim zrakem se zaméif vZdy na
jeden orgén, kiery piedtim zakreslili do svého obrazku, propdcli mu hlas




a nechaji ho miuvit. Vyslechnou si, co tento orgén Fikd, piipadné s nim
vedou imagindrnf rozhovor. Takto si postupné ,popovidaji* se viemi vniti-
nimi organy. Nékteré toho moZna »navykladaji“ vic nez ty ostatni. Kdyz si
ucastnik ,vyslechne" své vnitfnosti, miZe oteviit o&i a pockat, aZ cviceni
dokondf také ostatni. Nésleduje opét diskuse —~ bud' znovu v malych sku-
pinkéch, nebo v celé skuping.

Emoce

Na télesnou slozku se velmi tzce vdZf emoce. Aviak jesté
predtim, neZ blize prozkoumdme toto vzdjemné propojen,
pokusme se nejprve néjaké emoce sami u sebe rozpoznat.

Cvigeni 37: Na okamzik se zastavte a snazte se zamdaFit na emoci, kterou
prave v této chvili proZivéte. DokéaZete to0?

Zaddme-li uvedenou instrukei skuping osob z b&zné popu-
lace, naprostd vét$ina jich bude tvrdit, Ze nic nevnimaji, Ze
se citi ,normélng“. PFesto jsou terapeuti obvykle piesvad-
¢eni, Ze n&jakou, byt nepatrnou emoci prozivime v kazdém
okamZiku. MiiZe to byt t¥eba jen drobnd radost z toho, Ze
je pékny den. Nebo naopak ngjaky lehce nepifjemny pocit.
Vétsina lidf viak nenf cvitend v dovednosti zaznamenat tyto
nepatrné vjemy a vifmajf si emocf aZ ve chvili, kdy?Z se dosta-
tecné vystupiiujf. Pokud jste tedy pri pFedchozim cvitenf
nabyli pfesvéd&eni, e ?4dné emoce neprozivdte, nemusite
se znepokojovat. Misto toho se je ted pokusme trochu zesilit.

Cvigeni 38: Najdéte si ve skupiné n&jakého Clovéka, ktery vés nepone-
chavé lhostejnymi. MdiZe to byt treba atraktivni kolegyné ¢&i kolega, nebo na-
opak protivny soused atp. Sednéte si naproti nému, chytnéte se navzdjem
za ruce a divejte se mu do odi, Setrvejte takhle aspori dvé nebo tfi minuty
a nemluvte spolu. Co proZivéte? Dostavuii se n&jaké emoce? Pokud ano,
zZkuste se na n& zamétfit a uvddomuite si, zda se tfeba néjak nepromé&niujf.

Béhem predchoziho cvi€eni bylo pravd&podobné snazsi uvs-
domit si své proZivini emoci. To byvd pravidlem u cvicent,
p¥i kterych se jednotlivi ¢lenové navzdjem dotykaji.

Cvigeni 39: Znovu si vyberte ngjakého partnera ve skuping, sednéte si
proti nédmu a bez miuveni se navzéjem dotykejte tak, jak si myslite, Ze je to
tomu druhému &lovéku pifiemné. Pozornég jej vdak sleduijte, abyste nenaru-
Sovali ndjaké jeho hranice a limity! Délejte opravdu jenom to, co bude tomu
druhému &init potéseni. Nemluvte pritom. Déje se ve vas néco? A pokud
ano, zkuste si ted uvédomit, jak to vlastné poznate. Jak si uvédomujete,
Ze prozivate emoci? Po tfech aZ péti minutach cviceni ukoncete a pro-
miuvte si s kolegou nebo kolegyni o tom, co jste citili.

UZ v teoretické &dsti jsem naznaéil, Ze emoci lze poznat
podle toho, co se d&je s nasfm télem: miZeme se tfeba dro-
bounce chvét nebo citit takové lehké svirdnf Zaludku, moZnd
se mirné potit atp.

Cviéeni 40: Dalsi cviteni je uz zasazeno do bé&Zného Zivota. Zkuste se
v oby&ejnych kazdodennich situacich zaméfovat na to, jaké uddlosti ve
vas vyvoldvaji emoce, tzn. jaké jsou jejich spoustéte. Ujasnéte si take,
jakou emoci proZivate, pojmenuijte ji. A vEimnéte si, jak se tato konkrétni
emoce projevuje po télesné strance.

Ted, kdyZ uz vice dokdZeme rozpoznat své emoce, milZeme
se zadit zabyvat jejich intenzitou.

Cviéeni 41: Napiste si ted na kus papiru &tyfi zakladni emoce: strach, hnév,
radost, smutek. ZaméHe se vZdy na jednu z nich a uvédomte si pét situact, kdy
jste ji naposledy proZivali. AZ to budete mit, sefadte tyto situace podle intenzity
od nejlendf a2 po nejintenzivn&jsl. Poté prejdéte k té nasleduiicl emoci.

Napitklad - strach:

1. Kamardd mluvil o smrti svého psa a j4 jsem se ndhle zadala -
b4t o naseho pejska. - :

2. Umyvala jsem okna, stoupla jsem bezdéky na okraj Zidle, a ta
se trochu zvrtla.




3. Sla jsem na zkousku s tim, Ze jsem se stihla nauéit sotva
polovinu.

4. Pri lezenf na umélé sténé mi ndhle uklouzl chyt a j4 letéla
vzduchem dobrych pét metri, neZ mé kamarddka na lané
zachytila.

5. Sla jsem sama parkem, proti mné se potdcel n&jaky opilec,

a kdyZ jsem ho mfjela, tak z ni¢eho nic hlasité vybafnul a pak
se zacal hrozné smdt.

Mate-li u v8ech emoci pét riiznych piikladd, pridejte ke kaZdé z nich navic
hodnotu 0; vzpomeiite si jesté na jednu situaci, ve které jste danou emoci
proZivali alespori o trochu méné intenzivné neZ v 1. bodé.

Pokud jste si odpovédné prosli témito cvi¢enimi, asi uz si
dokdZete l1épe viimnout, jaké emoce proZivdate. Umite je vSak
také vyjadrovat? DokdZete druhému ¢lovéku bez obalu Fici,

co prévé citite a jak vdm je?

Cvigenf 42: Toto posledni cvi¢en(l Ize opét nejlépe zkouset v b&Zném
Zivoté. Zaméite se na to, jak se v nékterych situacich citite, a sdélte své
pocity druhému ¢lovéku. Co to zplsobuje? A je néjaky rozdil mezi tim,
feknete-li druhémd ,tys mé nastval” a ,ja jsem nastvany*?

PrestoZe bychom mohli piedchozi cvi¢eni zaFadit spiSe do

sféry komunikace, myslim, Ze tvo¥i dobrou tefku za celou

sloZzkou emoci.

Procesy zpracovani informaci

Pod timto sloZitym ndzvem se skryvaji pfedevsim takové pro-
cesy, jakymi jsou naSe mysleni, ofekdvdn{, riznd presvéd-
¢eni, pfedsudky, zptsoby rozhodovdnti, fantazie atp. TfebaZe
se ndm zfejmé nepodari vyCerpdvajicim zptisobem prozkou-
mat vSechny tyto podmnoZiny, pojdme se sezndmit alespori
s nékterymi.

Cviceni 43: Pohoding se usadte, zavfete odi. Pokuste se ted nékolik
minut zkoumat své myslenky. Nesnazte se ovéem myslenkovy proud nijak
oviiviiovat, starite se spiSe jakymsi vngj§im pozorovatelem, ktery vSe nezu-
Gastnéné z nadhledu sleduje. Co vam béZ(l hlavou, nechéte-li vie volné
plynout? Jak rychle pfeskakujete z jednoho tématu na druhé? Vracejl se
vam myslenky stéle k jedné Ustfednl problematice? Zkuste si také vSimat,
jaké znaménko by se dalo k jednotlivym myslenkovym obsahfim piifadit —
zGstavate nejvice s negativnimi myslenkami, starostmi a obavami, nebo
naopak s pozitivnimi mySlenkami? Anebo jsou to docela neutralni obsahy?
Promluvte si o tom s ostatnimi (volné dle Stevense, 1971).

Ted'si cfleng privolejte n&jakou negativni myslenku. MdZe to byt tfeba predstava
néjakého vadeho nelspéchu nebo situace, kterou v budoucnu nezviadnete.
A ted ji jeté ddle rozvilejte, vyvozujte z nl rizné chmurné zavéry a disledky.
Chvilku vydrzte s tim negativnim, ale poté si opét plipomente, Ze se jednd
o pouhé myslenky a pledstavy, nikoli o skute¢nost. A vratte se znovu k téze
predstavé, ale tentokrat do ni vioZte pozitivni naboj. Takze stejnou situaci, ve
které jste predtim v myslenkach neuspéli, s& vdm ted podaif uzaviit k vasf
spokojenosti a pfinese jen.sama pozitiva a whied do svéilé budoucnosti.
Ktery z téch pohledd divérné znate, ten negativni, nebo pozitivni?

V nésledujicich dnech, tentokrat uZ v b&Zném Zivots, sleduijte, nakolik jsou
vade mySlenky oviivnitelné tim, co se déje kolem. Jestli tfeba UtrZzek rozho-
voru zaslechnuty kdesi v obchodé mliZze zménit vase dalSf lvahy.

Kromé toho, Ze vdm predchozi cviéen{ trochu vice oziejmilo
zptlisob, jakym pfemyslite, mohli jste si také ujasnit sva oce-
kdvédni. To, jestli hledite k budoucim udédlostem s éernymi
brylemi na oc¢ich, nebo naopak ocekdvite jen to dobré. NaSe
ofekdvani do znaéné miry souviseji s tfm, jakd jsou naSe
zdkladnf presvédéeni.

Cvideni 44: Na kus papitu si napiSte nasledujici véty a dopliite je tak,
abyste s nimi byli spokojeni, aby z vadeho (hlu pohledu znély pravdivé:

1. Svétje... Svét by mél byt...

2. Lidé jsou... Lidé by (se) méli...

3. Spolednost je... Spole¢nost musi...

4., Moji kamaradi jsou... Pravi kamarédi by méli...

5. Jajsem .., Mél bych byt...




Jak znf va8e zakladni pfesvédCeni o svété, o lidech i 0 sob&? Popovidejte
si o tom v mensich skupinkach. Navzédjem si porovnejte, jak jste doplnm
pfedchozi vety

Lidé maji rtiznd pi‘esvédéent o tom, co by jak mélo byt, co se
must a md. Mnohdy se vSak nejednd o jejich vlastni ndzory,
ale o myslenky, které ptejali od nékoho dal3tho, od réiznych
autorit a dtileZitych osob. Nechci tu tvrdit, Ze je vdy Spatné
piebirat mySlenky od druhych. Asi bychom mé&li t82ky Zivot,
kdybychom si museli v§echny informace na vlastni kizi ové-
Fovat a zkouSet sami. Presto vSak nemusf byt kaZzdd mys-
lenka nebo ndzor Vhodna pravé pro nds. V dal§fm cvicenf si
vyzkousime nalézt ta, presvedcem 0 sohé, kterd jsou pro nds
v néjakém ohledu dileZit4.

Cvigeni 45: Sednéte si do n&jaké pohoding pozice a zaviete odi. Ted si
pfed sebou predstavte velké zrcadlo, ve kterém vidite sami sebe. VA$ odraz
v zrcadle na vas vykfikuje rdizné véty zadinajici vzdy sifivky: ,musf ...", ,mél/a
bys ...“ nebo ,mas ..." Vasim Ukolem je nad kaZdou touto vétou se zamys-
let a jednodude na ni odpovédét tak, Ze misto ,musim*, ,mél bych” nebo®
mam” pouzijete bud' ,chci®, nebo ,nechci®. JestliZe na vas tedy vas obraz
zakiiGi ,Musi§ dokongit 8kolu!*, pak si tieba sami uvédomtte, Ze je to n&co, co
skute€né chcete, a svému odrazu v zrcadle odpovite: ,Chci dokongit Skolul®
KdyZ ov8em uslysite, jak se ,musite vZdy chovat lidem slusng*, a vzpomenete
si na kamarada, ktery vas podrazil, pak se moZna rozhodnete, Ze se nechcete
chovat ke v8em lidem slusné. Vénuite se cvideni do chwvile, neZ vagemu pro-
t&jsku dojdou népady. Poté si o véem promiuvte v mengich skupinkéch.

B&hem predchoztho cvient jste se nékolikrdt rozhodovali, co
skutetné sami chcete. Podivejme se ted na rozhodovant jests
z jiného tihlu pohledu. Nejprve nabidnu humornou perspektivu.

Cviceni 46: Vedouci zadé ¢lentim skupiny nasledujici hadanku: ,Néjaky
muZ projfZzdi se svym sportovnim vozem lesem kolem autobusové zastavky.
Na zastavce postavajf tfi lidé: jeho nejleps( pritel, n&jaky poranény clovék

a také divka, na kterou se fidi¢ sotva podival, a okamZit& mu bylo jasné, ze
by s ni klidné mohl stravit zbytek svého Zivota. Panuje nevlidné po&asi, préf
a navic fouka silny vitr. N8kolik kilometr(i pfedtim vidél ten muz autobus
s ulomenym kolem a je zfejmé, Ze Zadny daldf uZ? dnes nepojede. V jeho
sportaku je vak jen jedno volng misto. Koho ma vzit s sebou? Svého nej-
lepdiho kamardda? Ten poranény tfeba mezitim vykrvaci a divku uz nikdy
neuvidi, propasne svou 8anci. Takze toho poranéného nebo divku? A co
jeho piftel, ten mu neodpustl... Jak se ma rozhodnout?“™®

\

Ndsledujic{ cviCenf se rovnéZ zabyvd rozhodovdnim. Na roz-
dil od toho posledniho ho vSak uréité nelze povaZovat za
zabavné. Je tudiZ nezbytné, aby cviéenf vedl zkuSeny tera-
peut, ktery dokdZe okamZité a citlivd fesit pFipadné tézkosti.

Cviéeni 47: Vedouci nejprve sdéll Gdastnikiim, Ze pro nasledujicl cvieni
potfebuje dva dobrovolnikky. Pfedem v8ak upozorni, Ze se jedna o néro¢-
nou techniku, ktera od hiavnich aktérd vyZaduje dostateénou psychickou
odolnost. M&li by se tedy piihlasit pouze ti jedinci, kteif nestradaiji Zadnymi
vétsimi duSevnimi t&Zkostmi. Tito dva dobrovolnici se postavi stranou od
skupiny. Jejich jedinym dkolem je zlstat po celou dobu potichu. Poté co
jsou hlavni aktéfi vybrani, priblizi vedoucf skupiny vem Ucastnikiim néasle-
dujici situaci:

wJste skupina vysokohorskych turistl. Prechazeli jste visuty mostek pres
propast a téméf viichni jste se dostali na druhou stranu, kdyZ vtom nahle
jedno lano povolilo a cely most se pretodil. ZOstali na ném za ruce viset dva
va8i kamaradi (vedouci ukdZe na oba dobrovolniky). Prsty uz jim povoluj,
ale jesté tak minutu, snad i dvé vydrZ. Vy mate moZnost jednoho z nich
zachrénit, ale pouze jednoho. Na toho druhého uZ nezbude &as. Zalef
jenom na vas, kdo bude Zit a koho nechate zemiit. Mate nejvye dvé
minuty na to, abyste se odhodlali k néjaké zachranné akci. Dohodnéte se
ted mezi sebou.” :

Vedouci zatne odmérovat ¢as a nechd skupinu, aby si vybrala svou volbu.
Vzdy po deseti sekundéch hidsf, kolik Gasu zbyva. Tim jesté podirhuje dra-

13 Elegantnfim FeSenfm je ddt kamarddovi kli¢e od auta, aby odvezl toho
poranéného, a pockat na zastdvce s divkou svych snil, nez kamardd pii-
vold pomoc.




matidnost celé situace. Jakmile se skupina rozhodne zachranit jednoho
nebo druhého dobrovolnika, tato ¢dst cviGeni kondl. V nasledujicl fazi pfi-
chézi na fadu spole¢na diskuse. Jednotlivi iGastnici se snaZl co mozna
nejupfimngéji poodhalit své pohnutky, podle nichz se piikianéli k rozhodnutf

zachranit bud jednoho, nebo druhého protagonistu. Také oba dobrovol- ‘

nici, kteff doposud nemohli promiuvit, dostanou konedné Sanci vyjadrit se.
Celou diskusi by mél vedouci skupiny vést tak, aby v nikom nezlstal pocit
zranéni, kiivdy nebo néjaké dalsi intenzivnf emoce.

Obsah uvedengho cvieni Ize rlizné pozménovat: napfiklad nastavit si-
tuaci tak, Ze Clenové skupiny jsou na potapsjicl se lodi, na které je jediny
zachranny &lun pro X osob. Jejich Gkolem je dohodnout se, kdo se nalodf
do ¢lunu a bude zachranén. Pfi dal$im podobném cviéenl se na zaCatku
vyberou tfi osoby. Maji se VZit do situace, Ze jsou horolezai, kieffi lezli na
néjakou vysokou skélu, a nahle ten, ktery lezl jako prvni, spadl a strhl
s sebou nékolik jisticich prvk{. Ted vsichni tii visi na jediné skobé a je
jim jasné, Ze takto dlouho nevydrzi. Aby se dva zachranili, musi se jeden
Z nich odfiznout, jinak spadnou v&ichni ... ’

Poslednf cvi¢eni zamérujici se na rozhodovani vypadd zddn-
livé jednoduse, presto vSak miize rovnéZ pod vedenim nezku-
Seného clovéka zptisobit riznd dusevni zranéni. Plati tedy,
stejné jako v piedchozfm pi¥fpads, %e ho zaddv4 odbornik
s odpovidajici kompetenci.

Cvigenf 48: Vedoucf rozda Clendim skupiny kaZdému po jednom lizatku nebo
bonbdnu s pokynem, aby ho zatim nerozbalovali. Jejich tkolem je vybrat si
n&koho (kromg& vedouctho), koho touto sladkosti obdaruji. Mohou k tomu
mit jakékoli pohnutky, tfeba je jim ten Clovek blizky, tfeba se od néj néCemu
naudili — dévod miZe byt mnoho. Nejprve si tedy vSichni rozmysli, komu
bonboén nebo lizatko daji. Piitom se také snazi uvédomit si, podle &eho se
rozhoduji. Teprve ve chvili, kdy budou vichni &lenové jasné védét, koho chtéjf
obdarovat, miZe se kdokoli zvednout jako prvni, pristoupit k vybranému pro-
t6j8ku, podat mu sladkost a nahlas fici: ,Davam ti lizatko, protoZe jsi..."

Dal3{ ¢len skupiny se zvedne vZdy teprve ve chvili, kdy se pfedchozf Ucast-
nik usadi zpatky na své misto. M(Ze se samoziejmé stat, Zze nékdo v pri-
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béhu cviCeni zméni své rozhodnuti. Je to v poradku, jen by to mél nahlas
pfiznat — tfeba: ,Zmeénil jsem své rozhodnutf. Davam lizatko tobs, protoze
jsem si v8iml, Ze je8t8 Zadné nemas, a bylo mi t8 lito." Jakmile v&ichni
iGastnici predaji darek vybranym koleglim, nasleduje diskuse o tom, podle
¢eho a jak si vybirali, koho podaruijf.

Nemélo by se také zapominat na vztahovou rovinu této techniky. Témeér
pokazdé nastane situace, kdy jeden nebo vice udastnfkd nedostane
Zadnou sladkost a zdrovefi se objevi i Clovék, ktery jich od kolegl obdrzf
spoustu. Pokud o to dany Ucastnk stoji, mél by mit moZnost zeptat se
ostatnich, pro¢ si ne/vybrali pravé jeho a co by mohl udélat (pfipadné co
déla pro to), aby jej ostatni pfijimali.

Samoziejmsé se v oblasti zpracovdn{ informaci lze zamérovat
na mnoho daldich témat, my se vSak podivime uZ jen na
posledni z nich a tim je fantazie.

Cvigenf 49: Nechme ted trochu rozproudit vasi pfedstavivost. Cllem této
skupinové aktivity je vymyslet spoleéné néjakou pohadku nebo pribéh.
Zaéiné jeden ucastnik, ktery fekne prvni vétu. Soused po jeho levé ruce
navaZe dal’f v8tou a takto se ve sméru hodinovych ruciéek postupuje stéle
dokola. Cilem cvideni je, aby se ¢lenové prestali kontrolovat, pfemyslet kon-
vencné a aby probudili svou fantazii. MiZe nasledovat skupinové diskuse
o tom, do jaké miry jednotlivi Slenové vyuzivaji svoji fantazii a tvofivost,

Komplexni pristup k sebepoznani

V teoretické kapitole o propojent jednotlivych oblastf jsem upo-
zortioval, Ze rozdsleni sebepozndni do nékolika samostatnych
slozek slouZi pouze k vjukovym tdceliim, Ze Zddnou slozku ve
skuteénosti nelze takto izolovat od ostatnich. Proto bychom
ted, kdyZ jsme prozkoumali jednotlivé oblasti, mohli ziskané
poznatky vyuZit p¥i sestavovéan{ celistv&jStho pohledu na sebe
sama. Koncept, ktery ndm k tomu dobi'e poslouZi, je gestalt
terapeutické pojeti kontaktnich cyklii (Perls a kol., 2004).




Podle gestalt terapeutti dokdZe jakykoli ¢lovék ve svém
prostfedi fungovat jen diky tomu, Ze mezi nim a timto
prostfedfm dochdz{ k neustdlym vymé&ndm - at uZ jsou to
vymény informaci, riiznych l4tek atp. Tyto interakce probi-
haji pokaZdé ve stejné posloupnosti.

Na zatdtku je uvédoméni. Tim, Ze se zaméiime na oblast
proZivdni (tedy na télesnou slozku, emoce a procesy zpra-
covédni informacf), ujasnime si, Ze ndm néco chybi nebo
piipadné prebyvd. Uvédomime si t¥eba, Ze ndm vystoupla
husf{ kiiZe, Ze se mirné chvéjeme a mame pevné semknutou
Celist — dosp&jeme zkrdtka k myslence, Ze je ndm zima. To
nds vede k dalsfmu kroku, kterym je akce. MiiZeme se zved-
nout ze Zidle a jit si pro svetr. Nebo rozdélat oheri v krbu.
Tato akce se uskutectiuje v prechodové oblasti mezi vniti-
nim a vnéjsim svétem, to znamend, Ze se na nf podili sloZky
chovani a komunikace. Samotné obledenf svetru & rozdéldni
ohné se v gestalt terapeutickém ndzvoslovi nazyvd kontakt,
protoZe se dostdvdme do kontaktu s vnéjsim svétem a napl-
nujeme zde svoji potFebu (Perls a kol., 2004).’

Podle této teorie probihaji nase kontakty s okolim pokaZdé
ve stejné posloupnosti. Uvédomime si napiiklad, Ze jsme osa-
méli, coZ miiZeme snadno poznat podle potfeby dotyku na
télesné rovni, podle smutku v roving emoci, a podle mysle-
nek neustdle se vracejicich k nékterym tématém. Odhodldme
se tedy k akel, k uréitému jedndnf & komunikaci — ptijdeme
tfeba na tane¢nf zdbavu -, a nakonec také ke kontaktu, coz
by v tomto pifpadé mohl byt vztah s druhym ¢lovékem. Diky
tomu se cyklus uzavird a my se mtizeme vrhnout do dalSich
interakei s vnéj§im svétem.

Témito sledy vymén s prostiedfm prochdzime denné moZnd
tisickrdt, vét§inou aniZ bychom si je vilbec uvédomovali,
a okamZité po jejich uzavi‘enf obvykle pfestanou zabirat pro-
stor v naSi mysli. MiZe se vSak stét, Ze se cyklus z néjakého
dtvodu neukonéi, e se v n&jakém bodé zarazi. T¥eba si

viibec nezvlddneme uvédomit, Ze ndm néco schdzi. Nebo
se nedokdZeme odhodlat k akci. V takovém pripadé dand
zdleZitost zatézuje nasi mysl, a pokud je téchto neuzavie-
nych cykli vice, mohou ndm natolik zahltit mysleni a uvaZo-
vani, Ze se od nich jen stézi dokdZeme oprostit a vénovat se
nééemu dal$imu. Dokud tyto nedokoncené zdleZitosti néjak
nerozlouskneme, nutf nds to neustdle se k nim vracet (Korb,
Gorrell, Van de Riet, 1989).

Zde se tedy nabizi dalsi prostor pro ucelenéjsi sebepo-
zndni — miizeme si zaéit vice uvédomovat, jakym zplisobem
probihaji naSe interakce s prostfedim. A také to, zda tyto
vymény néjak nezastavujeme uZ tfeba ve fdzi uvédoméni
(tfm, Ze si ani nedokdZeme ujasnit své potfeby), nebo se neu-
mfme rozhoupat k néjaké akci. Hovo¥ime-li o akci, znovu
bych rdd zdiraznil, Ze zdkladem jakéhokoli sebepozndni
je ¢innost. Nejvice se pozndme tehdy, vstupujeme-li sami
aktivné do novych situaci a pFitom zdroveni dokdZeme &ist
signdly z jednotlivych sloZek svého proZivdni. CoZ také — jeSté
jednou - vede k zdavéru, Ze pozndvat sebe docela jisté nezna-
mend sedét doma na Zidli a zpytovat své nitro, ale spfSe ne-
ustdle vyhleddvat nové podnéty a pfitom soucCasné vénovat
pozornost jednotlivym slozkdm.




A co dal?

Tato otdzka vds moZnd b&hem ¢&tenf napadla uZ vicekrat. Co
d4l? Co ve chvili, kdy si uvédomujeme, jaci jsme? Kdyz uz
alespori priblizné zndme své rysy a charakteristiky? Prdvé
tehdy se otevird cesta ke zméné. Zcela jisté jste béhem
sebeobjevovani narazili na néco, s ¢fm nejste spokojeni, co
byste chtéli zménit. MoZn4 jste si pfi prozkoumdvdni télesné
sloZky ujasnili, Ze své télo zanedbdvdte, a rozhodli jste se, Ze
se 0 né chcete zalit starat. Nebo hodl4te zlep$it své komuni-
ka¢ni schopnosti. Pravé zména je tim dal§im krokem, ktery
primo ndsleduje sebepozndani. .

Postupi, jak na sob& néco zménit, najdeme v rfiznych
terapeutickych knihdch spoustu, proto by bylo zbytecné je
na tomto misté znovu opakovat. Zaméfim se tedy spiSe na
obecnéjsi princip zmény. Spousta lid{ chce néco ménit. Jedni
jsou nespokojeni se svym-vzdéldnim a finanénfm zdzemim,
jinf by chtgli udélat ndco se svou postavou, jesté dalsf by si




rddi na8li dobrého Zivotntho partnera. Presto se to da¥f jen
nékterym z nich, zatfmco ostatnim, kterych je bohuZel vét-
Sina, nikoli. Pro¢ to tak je?

Béhem praxe jsem se setkal se dvéma, odli¥nymi typy lidi.
Pro ten prvnf typ je charakteristické, Ze se nechajf vést. Pri-
jdou za psychologem a chtgji, aby on s nimi n&co udélal. Aby
je n&jak zménil, aby zlepsil jejich bytf — nejlépe aby je néjak
zhypnotizoval a oni potom odesli bez jakychkoli potfZ{ domti.
To znamend, Ze tito lidé vklddaji odpovédnost za sebe a za
sviij Zivot do rukou druhych. Takovy Zivotnf postoj m4 jednu
»vyhodu“. Pokud se témto lidem n&co nepovede, vidycky
mohou ¥ci, Ze je to vinou téch ostatnich. P¥ipadné prohldsf,
Ze se to stalo kviili vngjsfm okolnostem. Mohou si tedy stdle
udrZovat jakysi iluzorni pozitivni pohled na sebe. Avsak
usiluji-li o n&jakou zménu, pak véisinou selhdvajf. Obvykle
proto, Ze jim v nf ,néco vnéjstho“ zabrani.

Jakdkoli zména totiZz vyZaduje tsilf a snahu. V&ci, které
opravdu za néco stojf, nejsou nikdy zadarmo. Pfedstavte si
¢lovéka, ktery byl mnoho let z4visly na alkoholu a rozhodne
se s pitim pi'estat. Ve chvili, kdy se o to zatne pokouset, se
obvykle vSechno jests zhori. Bude se citit mizerns po tslesné
strdnce, zanou se naplno projevovat zdravotnf potiZe, ujasn{
si svou tiZivou situaci, musf se t¥eba i poprat s dluhy, které
si v obdobf neziizeného piti nadslal atp. A% teprve za deld{
dobu, moZn4 za rok &i dva, se zaénou objevovat prvni pozi-
tivnf aspekty jeho rozhodnuti. A tak &lovék, ktery preddva
odpovédnost za sebe druhym, svd predsevzeti obvykle rychle
zrusf ve chvili, kdy se setkd s prvnimi t&¥kostmi. Jak by ne,
kdyZ ta ,situace je tak t8zkd“, ,lidé kolem ho nepodporuji“
a ,Svét je nastaveny n&jak Spatnd“. To znamend, %e se opét
vrétf k diivéjsimu chovanf, které mu z krdtkodobého hle-
diska plisobi méns potizi.

Pak oviem existuje jestd druhd moZnost, odlidny p¥istup.
Lidé s tfmto druhym pi¥istupem, jichZ je nepomérné méné,

pfebiraji plnou odpovédnost sami za sebe, za své uspéchy
inetspéchy. K takovému ¢lovéku rovnéz muZe byt svét kruty,
jeho Zivotni podminky mohou byt t&Zké. Ale on je ten, kdo si
uv8domi, Ze pi‘esto md moZnost volby, ackoli je jeho pozice
slozitd: mlZe rezignovat, nebo se tomu postavit, bojovat.
Pochopt, Ze je to jen a jen na ndm. Ze je s4m panem svého
osudu a Ze ze svého Zivota nemusi sklddat téet nikomu
jinému neZ sob&. Pokud jste se diky této kni%ce alespoii tro-
chu pribliZili této druhé pozici, pak splnila sviij dGel.

Y
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