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Sepséani tohoto didaktického materidlu bylo
umoznéno diky spolupréci tii organizaci, kte-
ré maji mnohaleté zkusenosti s praci s mlade-
zi: Ceské organizace Sokratovské rozhovory
z.s., Spanélské organizace Permacultura Can-
tabria a estonské Eesti People to People.
Tyto organizace se podilely na projektu,
podporeném programem Erasmus+, s naz-
vem ,Increasing Mutual Understanding with
Youth Emotional Management Guide”, jehoz
cilem bylo zlepsit dovednosti pracovnikd
s mladezi v oblasti emocniho managementu.
V rdmci tohoto projektu vznikly dvé publi-
kace: Prdvodce emocnim managementem
(Youth Emotional Management Guide) a ten-
to didakticky materidl Emoéni management:
aktivity a hry.

Pomoci téchto publikaci bylo mozné rozsifit
vysledky projektu mezi profesiondly pracujici
s mladezi v rGznych oblastech (vzdélavani, so-
cidlni prace, Zivotni prostredi, kultura aj.).

® predi{iwd

Je dulezité zminit, ze obé publikace jsou
komplementarni. K tomu, aby ¢tenar poro-
zumél vyznamu a dynamice emocniho mana-
gementu a ziskal celkovy pohled na to, jak je
mladez ovlivihovana situacemi a podminkami,
ve kterych se naléza, doporucuji autofi praco-
vat s obéma publikacemi.

V této publikaci najdete konkrétni aktivi-
ty a hry, které se pri praci s mladezi vyse
zminénym organizacim nejvice osvédcily.
Jsou zameéreny na zvysSovani vzajemnée vsi-
mavosti ve skupiné, aktivni naslouchani, pra-
ci se situacemi Utlaku jako je diskriminace a
Sikana a aktivity zamérené na sebepoznani,
sebeurceni a premysleni. Aktivity jsou urceny
pro vétsi i mensi skupiny, a to predevsim pro
prostfedi neformalniho vzdélavani, ackoliv
radu z nich lze vyuzit i ve vzdélavani formal-
nim.

Navrhované aktivity také zlepsuji skupinovou
dynamiku a individudlni prospivani jedincu.

Podporuiji jejich vzdélavaci a pracovni Uspé-
chy, zac¢lenéni do spolecnosti a maji pozitivni
dopad v oblasti prevence nasili.

Clenové organizaci Sokratovské rozhovory
z. s., Permacultura Cantabria a Eesti People
to People doufaji, ze tato publikace bude
predevsim praktickym néastrojem, ktery mo-
hou profesionédlové vyuzivat a jimz se mohou
inspirovat pfi zachazeni s vyzvami, jez emoce
prinaseji v jejich kazdodenni praci s mladymi
lidmi. Také doufdme, ze se kazdy, kdo bude
tuto prirucku vyuzivat, nebude ostychat upra-
vit si navrhovana cvi¢eni podle specifickych
potreb prostredi, ve kterém je chce vyuzivat.
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POHYBOVE MASKY

Priblizna délka trvani: 30-45 minut

Pocet ucastniku: 6-30

Cil aktivity: v rdmci tohoto cvieni si Ucastnici vyzkousi, jaké by to bylo
byt nékym jinym.

Pribéh aktivity a prace lektora:

Nejprve zacnou Ucastnici chodit do kruhu a soustfedi se sami na sebe
- na to, jak se pohybuji rizné casti jejich téla, jak zvedaji nohy, zda
se jejich ruce houpou, maji rovna ¢i pfihrbend zdda a co déla jejich
hlava. Po néjaké dobé, kdyZz uz dostatecné pozorovali své pohyby,
dostanou pokyn k tomu, aby si zkusili pohyby jiné - jaké by to bylo byt
nékym jinym? Nékym, kdo méné ohyba kolena, vice se hrbi, kdo ma
houpavy krok... Takto si kazdy vytvori masku, kterad se projevuje jiny-
mi pohyby nez oni sami. Lze k tomu pridat i zvukovy doprovod, ktery
je rytmem a melodii vymysleného jazyka. Pokud pridavéame jazyk,
instrukce by méla zahrnovat, ze vymysleny jazyk by se mél hodit
k postavé, jiz si Ucastnik vytvoril. Pfi zvucich jde o melodii a ryt-
mus, tedy zadna slova si Ucastnici vymyslet nemusi.

Dalsi ¢ast cviceni probiha stejné jako cviceni Neviditelné mice na
strané 18, pricemz na konci se kazdy snazi najit masku, kterou vytvoril.

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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POSTAVIT SE DISKRIMINACI

Priblizna délka trvani: 60-120 minut

Pocet ucastniku: 8-15

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni se Ucastnici zkusi vzit do kize néko-
ho jiného a celit diskriminaci.

Prabéh aktivity a prace lektora:

V tomto cviceni se pracuje se zkuSenosti nékterého z Gcastnikd, z toho
ddvodu je nutné (stejné jako u vSsech podobnych cvic¢eni) mit na zre-
teli citlivost tématu v kontextu konkrétni skupiny.

Facilitator se zeptad Ucastnikd, zda si vzpomenou na néjakou situaci,
kdy byli diskriminovéani (nebo kdy byli utlacovani kvali prislusnosti
k néjaké skupiné di... zvolte formulaci podle kontextu).

Augusto Boal ve svém popisu tohoto cviceni uvadi priklad mladé
Afroameric¢anky, kterd zZila v New Yorku a studovala univerzitu. P¥i
navstévé své rodiny v Georgii, kde byl v té dobé problém diskrimi-
zmrzlinu. Sice si sméla zmrzlinu koupit, ale zakazali ji jist na stejném
misté jako ostatni (bili) zdkaznici, méla si zmrzlinu odnést s sebou.

Po vybéru situace, se kterou se bude pracovat (k tomu mizeme do-
porudit napf. postupy prvni faze Sokratovského rozhovoru - ,vybér
prikladu” uvedené v prirucce “Privodce emocnim managementem”),
si nejprve sestavime scénku, kterd je co nejvérnéjsi plvodni situaci.
Snazime se nic nevynechat a nic nepridavat.



V dalsi ¢asti zkusi diskriminovany Ucastnik diskriminaci nepfijmout.
Jak pise A. Boal, utlak jakékoli povahy trva a pretrvava, protoze méa
nad obétmi Utlaku moc. Kdyby lidstvo milovalo svobodu vice nez 7i-
vot, utlak by neexistoval. V prikladu s Afroameric¢ankou v této c¢asti
doslo k tomu, Ze trvala na tom, Ze si zmrzlinu sni tam, kde ostatni (bili)
zakaznici. VSichni, véetné jeji rodiny, se obréatili proti ni. Jeji otec se
ji zeptal, proc si nechce snist zmrzlinu doma s rodinou, jeji kamarad
ji poradil, Ze je to pro jeji dobro, a povzbuzoval ji, aby s nim odesla.
Ve scénce si v této verzi studentka stéla na svém a trvala na tom, zZe
zUstane.

Dalsi ¢asti cvi¢eni je vyména roli. Ucastnici si zkousi opacné role - kdo
je diskriminovan, diskriminuje a naopak.

Situace a témata, kterd béhem cviceni vyvstanou, je dulezité zreflek-
tovat a se skupinou uchopit. Napfiklad ve zminéném prikladu doslo
k tomu, Ze ve treti verzi scénky si nékdo dovolil chovani, které by ve
skutecnosti neprobéhlo, protoze Afroamericané se opravnéné vice
obavaji, ze by na né nékdo skutecné vystrelil, kdezto bily ucastnik si
mohl dovolit byt drzejsi i tvafi v tvar zbrani (s dlveérou, ze ke strelbé
nedojde).

Zdroj: Divadlo utlacovanych

UTLACOVATEL SE ZPOVIDA

Priblizna délka trvani: 5-30 minut

Pocet ucastnika: 8-15

Cil aktivity: Ucastnici reflektuji vlastni zkugenosti s roli toho, kdo diskri-
minuje/utlacuje/sikanuje.

Prabéh aktivity a prace lektora:

Toto cviceni navazuje na predchozi Postavit se diskriminaci. V posled-
ni fazi se zeptejte hlavniho Ucastnika na néjakou situaci z jeho Zivota,
kdy se nachézel v roli toho, kdo diskriminuje/utlacuje/sikanuje. Je to
proto, ze hlavni Gcastnik v aktivité Postavit se diskriminaci je v nejlepsi
pozici toho, kdo se diskriminaci postavi. Z pohledu ostatnich je obéti,
nikoli zdrojem nasili ¢i Gtlaku. Uvédoméni, ze se lidé obvykle v néjaké
formé nachazeji v roli utlacovaného i v roli utlacovatele, je pro poro-
zuméni dynamice vSech forem oprese dulezité. (Kdyz se u mladsich
déti v dostatecné oteviené atmosfére zeptate na formy sSikany, zaradi
vétSinou také posmivani se nékomu, a kdyz se zeptate, kdo se nékdy
nékomu posmival, zpravidla najdete nejednu ruku nahore a to véetné
dospélych.)

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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CHOVATEL A ZVIRE

Priblizna délka trvani: 10 minut

Pocet ucastnika: 2+

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastnici vyzkousi v roli Zvitete,
jaké to je byt urcen chovanim nékoho jiného, a v roli Chovatele, jaké
to je svym chovanim formovat nékoho jiného.

Pribéh aktivity a prace lektora:

Pro tuto hru se Ucastnici rozdéli do dvojic a v rdmci téchto dvojic si
jeden vezme roli Chovatele a druhy roli Zvitete. Chovatel vi, jaké zvite
jeho partner je (bud' miZzeme nechat Chovatele, aby si zvife vybra-
li sami, nebo jim napf. mizeme nechat losovat z pfipravené série),
Zvite to ale nevi. Chovatel se ke Zvifeti chova tak, jak by se choval
k danému zviteti, a z toho se Zvite snazi poznat, ¢im je, a kdyz si mysli,
Ze vi, zacne se podle toho chovat. V momenté, kdy si Chovatel mysli,
Ze je jeho Zvite spravnym zvifetem, za¢ne se také jako toto zvife cho-
vat a oba k tomu za¢nou vydavat patri¢né zvuky.

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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TAJNY VEDOUCI

Priblizna délka trvani: 10-30 minut

Pocet ucastniki: 4-12

Cil aktivity: Ucastnici si uvédomi, co jsou
podle nich znaky predstiréani a jaké atributy
pripisuji roli vedouciho.

Pribéh aktivity a prace lektora:

Vsichni, kdo hraji, si stoupnou do kruhu a
zaviou oci. Instruktor ¢i lektor projde okolo
kruhu za jejich zddy a dotkne se jednoho
z Ucastnikl. Oznacend osoba se stava ve-
doucim. Vsichni otevfou oci a skrze vzadjemné

pozorovani se se snazi zjistit, kdo je vedouci.
Vedouci to, Ze je vedouci, prozradit nesmi,
tzn. nic zvlastniho nedéla. Po chvili je lektor
vyzve, aby ukazali na osobu, o které si mysli,
Ze je vedouci.

Mezi mozné Upravy této hry patfivarianta, kdy
probéhnou dvé kola a az na konci druhého
Ucastnici ukazuji na toho, o kom si mysleli, Zze
je vedoucim. Trik spociva v tom, ze v prvnim
kole se lektor nedotkne Zadného z hraca a ve
druhém kole se dotkne vSech. Na konci kazdy
také rfekne, koho a pro¢ hadal.
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U tohoto cviceni mizeme naptiklad zaradit i
reflexi a diskuzi o tom, jaké projevy jsme po-
zorovali, jaké znaky ndm napovidaly, Ze se
jednéd o vedouciho (resp. o ,oznaceného”,
vzhledem k tomu, zZe vedouci v této hre ma
pouze Ukol predstirat, Ze vedoucim neni), a
o jinych souvisejicich otazkach jako je napr.
vnimani role skute¢ného vedouciho.

Zdroj: Divadlo utlacovanych



ZOMBIE

Priblizna délka trvani: 5+ minut

Pocet ucastniki: 10-25

Cil aktivity: Ucastnici trénuji spolupréci, vzdjemnou davéru a vnima-
vost.

Pribéh aktivity a prace lektora:

V mnoha zemich je oblibend hra Zombie (¢i napf. Mravenci), jez je
aktivitou vhodnou nejen k pobaveni se, ale také k podpore vzidjemné
vnimavosti ve skupiné. Hra nuti hrdce na sebe reagovat a véimat si
toho, co délaji ostatni, a ve spolupréaci s nimi dosahovat spole¢ného
cile. Je tedy vhodnou aktivitou pro podporu skupinové dynamiky.
Kazdy hrac si vezme zidli, postavi ji nékam do prostoru a posadi se
na ni. Lektor pak prida jednu prazdnou zidli. Tyto Zidle se stavaji ,her-
nimi” zidlemi, pokud jsou v prostoru néjaké dalsi zidle, ddme je bud’
pry¢, nebo na né mizeme néco polozit tak, aby bylo zfejmé, zZe tyto
zidle do hry nepatfi. Kdyz jsou vsichni usazeni, hra zacina. Lektor se
stava Zombie a vyrdzi s naprazenyma rukama k prazdné zidli. Pozor,
Zombie se pohybuje relativné pomalu, nebéha. Jeji snahou je se po-
sadit. Pohyb maze doprovodit vétou ,Kde je mlj domecek?”. Hradi
maji za Ukol Zombie nedovolit, aby se posadila, a to tak, Ze se presou-
vaji ze zidle na zidli. Tedy pokud je Zombie na jedné strané mistnosti,

z druhé strany mistnosti mGze pribéhnout hrac¢ a zasednout zidli, kam
Zombie puvodné mifila. Ta se ovsem zorientuje a namifi k zidli, jez se
presunem uvolnila. Hraci se mohou presouvat v libovolné mite, klid-
né i vSichni najednou. Hlavnim omezenim je, Zze v okamziku, kdy se ze
zidle byt jen nadzvednou, nesméji se posadit zpét. Na stejnou zidli
si tedy nesméji sednout dvakrat za sebou. K tomu, aby se na pravé
opusténou zidli sméli vratit, musi nejprve navstivit néjakou jinou zidli.
Kdyz se Zombie posadi, kolo kon¢i, a mizeme zacit od zacatku. Sa-
mozrejmé je mozné se v roli Zombie vystfidat. Zvlasté u vékové sku-
piny 13-18 let je mozné si napf. stanovit cil, Ze se Zombie neposadi
po predem urc¢enou dobu, hraci tak maji prostor k nalezeni herni stra-
tegie a mohou se spolec¢né radovat z Uspéchu.

Pdvod neznamy
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PRIBEHY A POTREBY

Priblizna délka trvani: 15-20 minut

Pocet ucastnika: 3+

Cil aktivity: U&astnici cvi¢i schopnost naslouchani svym potfebam.
Prabéh aktivity a prace lektora:

Pro tuto aktivitu potfebujeme potreby vytisténé na kartickach, nebo
pripadné alespon seznam pro kazdého Gcastnika. U&astnici jsou roz-
déleni do trojic.

Ucastnici jsou vyzvani, aby si vzpomnéli na néjakou situaci & udélost
z nedavné minulosti, kterd je pro né dllezitad (napf. kdy se v posledni
dobé nad nécim rozdilili, kdy byli v nepohodé atd.). Jeden z trojice
vypravi, co se stalo. B€hem vypravéni je ikolem dvou naslouchajicich
z karticek vybirat to, co si mysli, Ze vypravéc v dané situaci potfeboval.
Kdyz vypravéc domluvi (to by mélo trvat asi 3-5 minut), podiva se na
navrzené potreby a vybere si to, co pro néj v dané situaci bylo rele-
vantni. U&astnici si vyst¥idaji role.

Zdroj: Nenasilna komunikace 6



CTYRI USI

Priblizna délka trvani: 30-45 minut

Pocet ucastnika: 4+

Cil aktivity: Ucastnici si vyzkousi rlizné zpd-
soby, jak slysSet a interpretovat vyroky ostat-
nich, a reflektuji uziteénost rdznych reakci.
Pribéh aktivity a prace lektora:

V tomto cviceni predstavime Ctyfi varianty
toho, jakym zplsobem mizeme néjakou infor-
maci slyset, zkracené jsou to: ,Je to moje vina”,
Je to tvoje vina”, ,Co potrebuji?”, ,Co potre-
bujes?”. Tyto Ctyfi varianty je vhodné napsat na
papir a umistit je v prostoru vedle sebe, napf.
na zem ¢i na zidle. Skupina mé za Ukol si vyba-
vit kritické poznamky (ze zkusenosti, z filma...,
mohou byt jakékoliv). Nasledné ctyri Ucastnici
zaujmou oznacend mista a na kritickou poz-
nadmku se snazi zareagovat dle pfistupu, na
kterém stoji/sedi. Toto zopakujeme s rdznymi
vyroky a nasledné muizeme reflektovat, které
pristupy jsou pro nas samozrejmé, které jsou
nam cizi a jak se u nich citime.

Lektor by mél Gcastnikdm fici, dle kontex-
tu na zacatku ¢i v pribéhu aktivity, ze prvni
dva pfistupy nevedou k feSeni a pochope-
ni situace a druhé dva naopak nabizeji bud’
uvédomeni si potreb vlastnich, nebo potreb
druhého.

Je také vhodné ctyri zpUsoby slySeni predsta-
vit skrze demonstraci a pfipravit si nékolik kri-
tickych pozndmek dopredu pro pripad, ze
Ucastniky zadné vyroky nenapadnou. Napf.
~vzdycky chodis pozdé” Ize slyset tfeba jako
jsem neschopny, viibec si to neumim napléno-
vat... (je to moje vina), nebo jako kdybys nebyl
tak upjaty, vzdyt se nic nedéje, je to jen 15 mi-
nut (je to tvoje vina). Konstruktivni pfistupy pak
mohou byt: co v tuto chvili potrebuiji? Potrebuji
napf. pochopeni pro to, Ze jsem ve stresu ¢i Ze
mé zdrzeli v praci? Ze s détmi je to rano tézké?
A na druhou stranu co potrebuje ten, kdo mi
to fika? Potrebuje napt. védét, Ze si jeho casu
vazim, nebo potrebuje planovat svij cas, aby
si byl jisty, Ze stihne vSe, co se od néj ocekava?

Cilem tohoto cviceni je uvédomit si, ze to, jak
zpravu prijimame, nezavisi ani tak na zpra-
vé samotné jako na tom, kterym uchem se ji
rozhodneme slyset. Nevyhodou tohoto cvice-
ni je, ze od ucastnikl vyzaduje urcitou miru
abstrakce a fantazie, nebot se pracuje s vétami
vytrzenymi z kontextu.

Zdroj: Nenasilna komunikace



KRUH SOUSTREDENI

Priblizna délka trvani: 5-10 minut

Pocet ucastnika: 1+

Cil aktivity: Uastnici se cviéi ve véimavosti.
Prabeh aktivity a prace lektora:

Ucastnici maji asi 2 minuty na to, aby kolem sebe nasli co nejvice barey,
tvard, detaild... Po uplynuti ¢asu zaviou oci a snazi se zopakovat, co
vidéli.

Aby lidé mohli zit ve svété, syntetizuji si skutec¢nost do vétsich celkd.
Nase védomi neni schopno soustavné vnimat jednotlivé vsechny tvary
a barvy, bylo by to pfilis mnoho informaci. Pro zvySovani citlivosti k roz-
dilim a detaildm je tedy nutné tuto schopnost trénovat.

Cviceni tohoto druhu podporuji vnimavost, a to i vici sobé navzajem.
Existuje varianta tohoto cvic¢eni pro dvojice, kdy se Gcastnici snazi
zaznamenat co nejvice detaill ve tvari toho druhého a nasledné si sva
zjisténi sdéli. Je také mozné pracovat s jinymi smysly a zaméfit se napf.
na zvuky.

Zdroj: Divadlo utlacovanych

TICHA KOOPERACE

Priblizna délka trvani: 5-10 minut

Pocet dcastnikG: 2+

Cil aktivity: V rdmci tohoto cvi¢eni Ucastnici zlepsi své vnimani never-
balnich signéli a rozvinou schopnost spoluprace.

Prabéh aktivity a prace lektora:

Ucastnici se bez mluveni pohledem rozdéli do dvojic, aniz by se po-
hnuli z mista, kde stoji. Dvojice se pak taktéz bez mluveni pohledem
smluvi na néjakém bodu v mistnosti, k némuz se pak snazi poslepu
dojit a dotknout se ho.

Zdroj: Divadlo utlacovanych ."'
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KYM BUDES, AZ
BUDES VELKY?

Priblizna délka trvani: 60-90 minut

Pocet ucastnikd: 8-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastnici
uvédomi, které charakteristiky chtéli jako déti
v dospélosti mit.

Prabéeh aktivity a prace lektora:

V tomto cviceni pracuji Ucastnici s predstavou
o tom, kym chtéli byt, kdyZ byli détmi. Polovina
Ucastnikl (skupina A) napise na kousek papiru
své jméno a k nému jméno ¢i popis postavy,
kterou chtéli byt jako déti. Potom se pohybuiji
po prostoru a maji za ukol pohybem a téles-
nym vyrazem vyjadrit hlavni charakteristiky
postavy, jez napsali na papirek. Skrze gesta,
vyraz tvare, pohyby atd. odhaluji to, co je na
daném charakteru pritahovalo. Tuto cinnost
délaji vsichni Ucastnici ze skupiny A soucas-
né, pricemz ale na sebe navzdjem nereaguiji.
Druhd polovina (skupina B) zlstava stranou a
skupinu A pozoruje. Tato ¢ast probiha nékolik
minut.

V dalsi ¢asti si Ucastnici najdou partnera (v ram-
ci skupiny A, skupina B je stéle v roli pozorova-

tel() a vedou s nim rozhovor, pficemz nesmi
fici nic, co by vyjevilo jejich identitu. Po par mi-
nutach se dvojice opét prostfidaji. Mizeme to
zopakovat jesté jednou. Ucastnici v priibéhu
rozhovord své postavy rozvijeji a postupné se
s nimi szivaji.

Kdyz je ukonéen rozhovor s poslednim part-
nerem, vezmeme si papirky z dvodu cviceni.
Jevzdy precteno jednojméno (pouze jméno,
nikoli postava) a vSichni se mohou zapojit do
popisovani charakteristik a chovani, kterych
si u tohoto ¢lovéka vsimli. Pozor, cilem neni
hadat postavu, jiz Gcastnik predstavoval, ale
popisovat projevy, které se v prliibéhu cvice-
ni objevily, protoze tyto projevy jsou to, kvl
¢emu dany Ucastnik touto osobou chtél byt.
V této Casti jsou zvlasté daleziti Ucastnici ze
skupiny B, ktefi celou dobu pozorovali. Sku-
piny se vystridaji a celé cviceni opakujeme.

al IF

!

g

V pfipadé, Ze je Ucastnikd vice nez 12, je vhod-
né, aby se skupina, kterad pravé pozoruje, roz-
délila na skupiny po 3-5 Ucastnicich. Skupiny
si pak rozdéli pozorované. Je tak zajisténo, ze
kazdy je pozorovan nejméné 3 Gcastniky z dru-
hé skupiny.

Pri tomto cviceni se ukazuje a stdva uchopitel-
nym to, ¢eho si Ucastnici cenili jako déti a ceho
si Casto ceni i v souCasnosti, protoze si prave
tuto postavu vybrali a ukazuji vlastnosti, které
na ni povazuji za dulezité (v soucasnosti). Se
ziskanymi poznatky doporucujeme déle pra-
covat.

Stejné cviceni mizeme provadét s jinymi té-
maty, napt. ,Cim dospéli chtéli, abych byl?”

Zdroj: Divadlo utlacovanych




ZKOUMANIi ZVYKU

Priblizna délka trvani: 45-90 minut

Pocet ucastnikG: 3-12

Cil aktivity: U&astnici zkoumaji své navyky a presvédéeni, ktera jsou
s nimi spojena.

Prabéeh aktivity a prace lektora:

Sokrates vyzyval ostatni, aby projevovali sva pevna presvédceni. Ta pak
porovnaval s jejich jednanim. Dobry Zivot byl podle néj disledkem
spravnych znalosti. Tedy fikal, Ze pokud nékdo nejedné spravnym zpu-
sobem, je zjevné, Ze nema spravné znalosti. Nase jednani je nicméné
do znacné miry uréovano tim, jak jsme zvykli premyslet, citita po nécem
touzit. To jsou v jistém smyslu nereflektované znalosti a zpldsoby vnima-
ni. Povazujeme je za dané a nepremyslime o nich, misto toho slepé
vérime v jejich spravnost. Zkusme zkoumat nékteré nase navyky a zjis-
tit, co povazujeme v tomto smyslu za samozrejmé.

POSTUP

Individuélné:

1. Vzpomernte si na konkrétni situace, kdy jste méli pocit, Ze se vam
dobre dafi, ze mate spravné védomosti a délate spravné véci. Vyberte
si z nich jednu, kterd vas vyznamné ovlivnila a kterou mizete zkoumat
v rozhovoru s ostatnimi.

2. Vlybavte si tuto situaci co nejpresnéji. Co jste si tehdy mysleli, citili,
chtéli, délali?

3. Které z vasich charakteristickych navykl se stavaji viditelné?
Premyslejte o navycich, které jste ziskali béhem let a které se pro vas
staly dudlezitymi, protoze jsou spojené s vasi predstavou o dobrém
Zivoté.

V malé skupiné:

4. Popiste si navzajem situace, které jste si vybrali, a ukazte, které na-
vyky, jez jsou pro vas typické, ve vybranych situacich hraji roli.

5. Popiste kazdy z téchto navykud ve formé pokynu, pravidla pro zZivot.
6. Co je ,nereflektovanou” znalosti o dobrém zivoté, jez je implicitné
pritomna v téchto navycich? Vzajemné si pomozte kladenim otazek a
kritickym pochybovanim o odpovédich.

7. Diskutujte o tom, jak si udrzujete dobré navyky a které navyky chcete
déle rozvinout.

MdUzete navazat s variaci tohoto cviceni, kdy pouze zménite typ vybi-
ranych situaci, napr. se miZzete soustredit na situace, kdy se vdm ne-
darilo, napf. kdy jste se citili zranitelni i jste na nékom/nécem zaviseli.
Které z vasich navykd a pohledd na dobry Zivot v nich mlzete vidét?

Zdroj: Free Space
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ZAVOJ STUDU

Priblizna délka trvani: 60 -90 minut

Pocet ucastnikG: 4-12

Cil aktivity: Ucastnici zkoumaji pocit studu a jeho vyznam.
Prabeh aktivity a prace lektora:

Kdyz se stydime, chceme néco zakryt, nechceme, aby to bylo spatfeno.
Je tomu tak jiz od Adama a Evy. Zaroven se ale skrze nas stud néco
ukazuje, néco, co je nam drahé a co je pricinou toho, Ze se citime zra-
niteln.

A co je tim, co se stava viditelnym, kdyZ se stydime? Mize to byt rlizné,
od nepohodli zplsobeném malou chybou (,Promin, myslel jsem, ze
se jmenujes Michal.”) az po chybu, kterou si vycéitdme a kterou musime
priznat nékomu jinému (,Mas pravdu, mél jsem té nejprve pozadat
o svoleni.). Francouzsky filozof Emmanuel Levinas fik3, Ze kdyz se sty-
dime, uvédomujeme si, Ze jsme na nékom spachali nasili. Kdyz si clovék
uvédomi, jak je druhy zranitelny, citi stud za silu, kterou uzil, aby doséahl
svého cile. Konfrontace s druhym pfinasi otazku ,Co vlastné déldam?”.
Mluvit o studu zni jako paradox, protoze chceme zakryt to, co jsme
udélali (nebo neudélali). Dokonce bychom radi zakryli i ten stud. Pro-
to je zkoumani okamzik( studu velice choulostivy proces. Vyzaduje to
pristup, kdy se ¢lovék nenuti podivat se za zavoj studu, ale opatrné
zkoum, co pocit studu sdm odhaluje.

POSTUP

1.Vzpomerite si na rdzné situace, které ve vas vyvolaly stud. Co konkrét-
né bylo tim, co vas stud zpusobilo? Odvazte se klast si vzajemné otazky,
které vdam pomohou si to ujasnit.

2. Vlyberte si jednu situaci, ktera silné ovlivnila toho, kdo ji prednesl, a
kterd je vhodna pro spolecné zkoumani.

3. Popiste tuto situaci co nejkonkrétnéji: co se stalo, co jste udélali, co
udélali ostatni, co jste si mysleli, co jste citili?

4. Zkuste popsat pocit studu samotny. Za co presné jste se stydéli? Co
je natom tak ostudného?

5.V jakém smyslu jste spachali nasili na sobé&, nékom jiném ¢i na sku-
tec¢nosti?

6. Co tento pocit studu odhaluje? Kterd myslenka, navyk, ocekavani
nebo obraz sebe sama se stava bolestné jasnym?

7. Jaké by pro vés bylo se v takové situaci nestydét? Proc by to pro vas
bylo zvlastni?

8. Jakéd myslenka, hodnota i obraz sebe sama, které jsou za timto stu-
dem, se vyjevuje diky predstave, ze byste se nestydéli?

9. Jak vas osobné ovliviuje oteviené diskutovat o nécem, za co jste se
stydéli?

Zdroj: Free Space
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Priblizna délka trvani: 30-60 minut

Pocet dcastnika: 8-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni se Ucastnici
konfrontuji se svymi ,ulozenymi obrazy” nebo-
li cookies.

Prabéeh aktivity a prace lektora:

Toto cviceni pracuje s verzi tzv. cookies. To jsou
kratké sekvence informaci, které si pocitac
uchovava, aby jiz jednou spustény program
spustil rychleji. Obvykle se webové stranky
ptaji uzivateld na souhlas s ulozenim téchto
cookies na pocitaci. Clovék funguje podob-
né a uchovava si obrazy, zvuky atd. v paméti.
To ndm pak pomahéa rychleji rozeznévat jiz
zndmé podnéty. Cviceni spociva v tom, Ze je
Ucastniklim ukazan obraz a nasledné zménény

obraz, pfi¢emz si Géastnici véimaji rozdild. Cast
Ucastnikl pomaha tvofrit obraz. Zatimco ostat-
ni maji zaviené oci, je obraz vytvoren - napr.
dva muzi, kteff boxuiji. U¢astnikiim je dovoleno
odi otevrit a kratce se na obraz podivat, nasled-
né opét oci zaviou a obraz/scéna je zménén
- napf. boxujici muze vymeéni za boxujici zeny.
Ucastnici se pak podivaji na zménény obraz a
pojmenovavaji rozdily, kterych si vSimli. Roz-
dily mohou byt také zvukové, slovni, ideové...
napr. kdyz je receno ,pejsek a pejsek”, tak dru-
hy ,pejsek” posluchace zarazi, nebot ocekava-
ji dvojici ,pejsek a kocicka”, protoze to je ona
ulozené informace.

Kdyz vidime slepého ¢lovéka prednéset ¢i dva
Zenichy nebo dvé nevésty u oltére, jak si fikaji
ano a vyménuji prsteny, pfipadné kdyz na pos-

té za prepazkou uvidime hasice, také narazime
na ,cookies”.

Béhem tohoto cviceni Ize zapojit bézné situa-
ce, ve kterych udélame jen malou zménu.
Podle toho, kdo jsou Ucastnici, a podle zamére-
ni cviceni Ize bud’ zvolit variantu, kdy scény
pripravuje a upravuje lektor, nebo Ize skupinu
rozdélit na nékolik mensich skupinek a nechat
je, aby si kazdd vymyslela néjaky obraz sama.
Pripadné lektor provede dvé tfi scény a nasledné
necha kohokoli, kdo méa ndpad, aby sém scénu
vytvoril. Pracovat |ze jak s obrazy statickymi, tak
s kratkymi vyjevy. Nejedna se vSak o scény, kde
by se néco délo, pouze napf. o vyjev, kde posta-
va fekne nékolik slov, udéla nékolik pohyb...

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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Priblizna délka trvani: 45-75 minut

Pocet ucastnikd: 8-30

Cil aktivity: V rémci tohoto cviceni ziskaji Gcast-
nici hlubsi porozuméni svému strachu.
Prabéh aktivity a prace lektora:

U tohoto cviceni jsou instrukce obdobné jako
ve cviceni Kym budes, az budes velky? na
strané 9. Rozdily jsou dva. Ucastnici hraji pred-
mét ¢i postavu, ze které méli strach, a pfi inte-
rakcich s ostatnimi se je snazi vystrasit stejnym
zplUsobem, jako se bali oni sami.

Vybrany charakter musi byt konkrétni, tedy
osoba, zvite, predstavitelné strasidlo atd. Stra-
chy typu ,strach z hluboké vody” vyménime
za to, co se bojime, ze by se z hluboké vody
mohlo vynofit. Pokud mame strach ze zemé-
treseni, budeme hrat osobu, kterd zemi trese.
Cviceni se strachem pomaha ucastnikiim zis-
kat porozuméni svému strachu z détstvi.

Zdroj: Divadlo utlacovanych

Priblizna délka trvani: 30-45 minut

Pocet ucastnikd: 3-12

Cil aktivity: Ucastnici rozvinou porozuméni
svému chapani moci.

Prabéh aktivity a prace lektora:

Ucastnici maiji k dispozici stil, $est zidli a lahev.
Nejprve maji za tkol jeden po druhém uspora-
dat tyto predméty tak, aby se jedna ze zidli sta-
la v této konstelaci nejmocnéjsim predmétem.
S predméty je mozno udélat cokoliv, kromé
toho, ze by byly odstranény z prostoru.

Kdyz se podafilo najit usporadani, na kterém
se skupina shodla, ze odpovidd tomu, ze je
jedna ze zidli nejmocnéjsi, prejdeme k dalsi
¢asti. Ted'ma jeden z pfitomnych za Ukol si do
vzniklého usporadani stoupnout tak, aby mél
nejmocnéjsi pozici on. Nesmi jiz s ni¢im hybat.
Jeden po druhém se pak Ucastnici pridavaji
a kazdy se snazi najit misto, kde je vici véem
predmétdm a vSem jiz pfitomnym nejmocnéjsi.

Zdroj: Divadlo utlacovanych

Priblizna délka trvani: 15-30 minut

Pocet ucastnikd: 4-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastnici
vyzkousi, jak se citi v hadce zalozené na ob-
vinovani.

Prabéeh aktivity a prace lektora:

Ucastnici se rozdélido dvojic, kde jeden (Ucast-
nik A) obvini druhého (Gcastnika B), Ze udélal
néco $patné. Ucastnik B se brani a obhajuje a
ospravedInuje to, co udélal.V procesu Gcastni-
ci jednak vytvéareji charaktery, jednak si mohou
zkouset rznou dynamiku hadky. Toto cviceni
muze byt pfinosné, pokud jej dobre zreflektu-
jeme. Napr. si na ném Ucastnici mohou uvédo-
mit, jak se v téchto rolich citi, jak vnimaji roz-
dil mezi rdznymi styly hadani se, a pripadné si
sami mohou vyzkouset rdzné reakce.

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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Priblizna délka trvani: 60-90 minut

Pocet ucastnikd: 8-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastnici vyzkousi, jak se lisi stejna
situace pro lidi z rznych spolecenskych tfid.

Prabéh aktivity a prace lektora:

Toto cviceni je postaveno na scénce, kterd reprezentuje néjakou situa-
ci. Pokud je to bezpecné, je vhodné zvolit si scénku ze Zivota Gcastnikd,
pripadné je mozné pracovat s modelovym prikladem. Poté, co herci
sehraji scénku v jeji plvodni verzi, dojde k ,vyméné masek”. To zna-
mena, ze charaktery ve scénce umistime do jiné spolecenské tridy. Pro
ilustraci uvadime priklad, jenz pouzil Boal, ackoli v ¢eském kontextu si
musime nachéazet vlastni situace. To mUze byt u mladych lidi napf. ztra-
ta pracovniho mista, vyhozeni ze skoly, problém zadluzeni napf. kvali
dluhu za pokutu za jizdné, péce o nemocného pribuzného...

Boallv priklad: Gcastnice zila s matkou v Buenos Aires a jeji otec ji
pozval do Ria, kde jiz rok zil. Pfed navstévou vyjadroval prani, aby se
obé prestéhovaly za nim, nicméné také trval na tom, Ze jeho dcera musi
prijet na ndvstévu jesté pred tim. Kdyz Gcastnice priletéla do Ria, otec
ji sdélil, ze ve skutecnosti Zije s jinou Zenou a Ze chce, aby to dcera

rekla matce. Mladé divka sice nerada, ale Ukol pfijala. V této situaci byly
vSechny postavy dobre zajisténé a netrpély financni nouzi. Scénka byla
nejprve sehrana ve stejném spolecenském prostredi. Nasledné doslo
k ,vyméné masek”, coz znamenalo, Ze otec byl chudy pracuijici a Zil se
Zenou v prostém domé na predmeésti Buenos Aires. Dcera kvli na-
v§tévé otce zanechala prace. V této verzi dcera na otce vyvinula
natlak, aby se o svoji manzelku také postaral a prestéhoval ji do Bue-
nos Aires, zafidil dim a podporoval je, dokud si nenajdou préaci.V prvni
verzi si matka s dcerou mohou dovolit otci odpustit, nejsou svazany
zadnymi ekonomickymi omezenimi. V druhé verzi se tlak ekonomické
situace ukazuje v jednani vsech postav.

Toto cviceni je mozné adaptovat na rlizna témata, ekonomicka situace
nebude vzdy hlavnim hlediskem. Napft. u studujicich se objevuji témata
spojena s ocekavanimi rodiny - pokud je studujici z rodiny, kde nejsou
vysokoskolské tituly obvyklé, mGze byt relativné klidny, co se studijnich
vysledku tyce. Pokud by se vSak s maskou zaradil mezi rodiny s tlakem
na akademicky Uspéch, staly by se zndmky daleko dulezitéjsimi.

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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EMOCNI MANAGEMENT: AKTIVITY A HRY

BLA BLA BLA
(NAKAZLIVE EMOCE)

Priblizna délka trvani: 10-30 minut

Pocet ucastnikd: 6-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastnici vyzkousi rlizné emoce
v interakcich, zjisti, které jsou jim vice a méné pfijemné.

Prabeh aktivity a prace lektora:

Bé&hem této hry se Ucastnici pohybuji po mistnosti a nasleduji instruk-
ce, které jim lektor poskytuje. Vzdy, kdyz lektor rekne ,Stop”, vSichni se
zastavi a poslouchaji, a kdyz rekne ,Go" (nebo treba ,Akce”), tak
pokracuji. U¢astnici v priib&hu hry nesmi tikat jina slova nez ,bla bla
bla.”

V prvni ¢asti maji Ucastnici za Ukol se setkavat a pratelsky a radostné se
vitat. Mohou si fict”, jak se maji, pficemz vSechny projevy jsou radost-
né. Na zavér konverzace se rozlouci a jdou za nékym jinym. Tato faze
trva pfiblizné 2-3 minuty a je vhodné, aby kazdy mél prilezitost ,mluvit”
alespon se tremi lidmi.

Ve druhé ¢asti se skupinou zacne §ifit vztek. Lektor fekne ,Stop”, vSichni
se zastavi a lektor ukadze ve spolupraci s jednim z Gcastnikd, jak svij
vztek Sifi. V interakci lektor za uziti ,bla bla bla” ucastnikovi vynada a
uradzi ho. Ucastnik, ktery byl do té doby radostny, nejprve zkusi reagovat
stéle radostné, ale brzy se zacne také rozcilené hadat. Nasledné lektor
vyda pokyn vsem, ze se mohou hybat. Vzdy, kdyz néktery z Gcastnikd
vede ,rozhovor” s nékym rozcilenym, roz¢ili se také. Timto zplsobem
se hnév brzy rozsifi po celé skupiné. Stejné jako v prvni ¢asti nechame




EMOCNI MANAGEMENT: AKTIVITY A HRY

asi 2-3 minuty na probéhnuti interakci, pfipadné nechdme tolik casu,
kolik je tfeba na ,nakazeni” celé skupiny.

V néasledujici, tfeti, Casti, se stejnym zpUsobem bude Sifit empaticky
a klidny pristup. Lektor opét skupinu zastavi a demonstruje tento
pristup s jednim (roz¢ilenym) Gcastnikem. Vstricny empaticky postoj
k roz¢ilenému Ucastnikovi tuto osobu zklidni a ,nakazi” timto pfistu-
pem. Nasledné lektor vyda pokyn k pohybu Gcastnikl a ti mezi sebou
postupné rozsifi novy pristup.

Cviceniopakujeme srozsifenim smutku azarmutku a dale mizeme zara-

[

dit jakékoliv pocity a postoje, které chceme, aby si skupina vyzkousela.
Napr. mUzete zkusit nadrazenost, vydésenost, projev nékoho, kdo se
vzdy tvéri, Ze se méa dobre a projev nékoho, kdo vibec neprojevuje po-
city, upovidaného clovéka, ktery vzdy mluvi a nikdy neposlouché atd.
Na konci této aktivity je dulezité si nechat cas pro reflexi a diskuzi.
Muizeme se ptat obecné na to, ¢eho si Ucastnici vS§imli a co jim pfislo
zajimavé, ¢i na to, v kterych rolich se citili dobre a které jim byly nepfi-
jemné. To, jak jsme se v raznych rolich citili, ndm prozrazuje hodné i
o nasich interakcich mimo hru.

Zdroj: Permacultura Cantabria
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A vydjemnett, empdliis

NEVIDITELNE MICE

Priblizna délka trvani: 15-25 minut

Pocet ucastnikd: 6-30

Cil aktivity: V rdmci cviceni rozvinou Ucastnici
svoji schopnost v§imat si a vzit se do nékoho
jiného.

Prabéeh aktivity a prace lektora:

Hradi si vyménuji neviditelné mice. Kazdy Ucast-
nik si vybere svdj imaginarni mi¢ (fotbalovy,
basketbalovy, golfovy &i jakykoli jiny, a to véet-
né relaxaéniho ¢ medicinbalu). Chuvili si kazdy
,0sahava” svlj mic, zjistuje, jak se chova pfi do-
padu na zem, jak je tézky, zda je mékky &i tvrdy
atd. V této fazi si kazdy najde monoténni pohyb,
ktery reprezentuje jeho zachazeni s micem. Do
tohoto pohybu by mél zapojit celé télo a hlasem
napodobovat zvuk, ktery mi¢ vydéava. Kdyz se
Ucastnici se svym micem ustéli na urcitych po-

hybech a zvucich (to by mélo trvat nékolik mi-
nut), pohybuji se se svyym mic¢em po mistnosti.
Vedouci hry da po néjaké chvili pokyn k tomu,
aby se skupina rozdélila do dvojic. Partnefi si
stoupnou proti sobé a pokracuji ve hre s micem,
zaroven véak vénuiji co nejvice pozornosti svému
protéjsku, sleduji pohyby a zvuky. Vedouci asi po
minuté prohlasi: ,Raz, dva, tfi, vyména mica!”. Na
tento povel si partnefi mi¢ vymeéni a snazi se co
nejpresnéji prebrat pohyby a zvuky, jeZ jsou spo-
jené s novym mic¢em, a rozejdou se po mistnosti.
Poté, co si Ucastnici chvili hraji s novym micem,
proces se opakuje a dojde jesté dvakrat k vyméné
micl (neni dovoleno si vzit zpét svdj plvodni mic).
Kdyz vsichni chodi po mistnosti se svym v pora-
di étvrtym micem, vyda vedouci povel ,uklid!”
a hracdi maji za ukol najit svlij pavodni mic, se
kterym zacali. Pokud vidi osobu, jez si s jejich
pavodnim mi¢em hraje, dojdou k ni (za stalého
pohybu a zvukd mice, jejz méliv poslednim kole)

a pozéadaji o jeho vraceni. Pokud je hra¢ o mic
pozadan, vrati jej, a protoze ma jiz prazdné ruce,
jde na stranu a snazi se mezi zbylymi mici najit
ten svUj. Pokud jej najde, mize si pro néj dojit
(resp. pozadat toho, kdo jej mé, o vraceni). Hrac,
ktery si stale hraje se ¢tvrtym micem a zaroven
dostane zpét sv{j vlastni, si pdvodni mi¢ ,uklidi”
(hodi na stranu, da do kapsy i jinak ulozi) a dale
si hraje s micem ctvrtym (aby jej mohl najit pa-
vodni majitel). Hra konéi v okamziku, kdy vsichni
uklidili svj mic.

Pokud dojde ke zmateni a néktefi hraci svij
mi¢ nemohou poznat, miZze se skupina pokusit
o rekonstrukci probéhlych predani a pripadné
sefadit vedle sebe UGcastniky a jejich pohyby se
stejnym micem. Lze tak sledovat, jak se plvod-
ni pohyb a zvuk zménily.

Zdroj: Divadlo utlacovanych
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PETIHVEZDICKOVE
NASLOUCHANI

Priblizna délka trvani: 30-45 minut

Pocet Ucastnikl: 4-30

Cil aktivity: V rdmci tohoto cviceni si Ucastni-
ci vyzkousi pét chyb, které se pfi naslouchani
casto vyskytuji.

Prabéh aktivity a prace lektora:

Toto cviceni se zaméfuje na proziti péti cas-
tych chyb, kterymi naruSujeme nasi schop-
nost naslouchat.

Skupina se rozdéli do dvojic a probéhne pét
kol cviceni, pficemz dvojice mohou zuUstat
stejné nebo se mohou vystfidat. V kazdém
kole za¢ne jeden z dvojice o nécem mluvit
(pokud chce, mize mluvit o nécem dullezi-
tém, nicméné lektor by mél ucastniky upo-
zornit, Ze se jednd o cviceni a Ze vyslechnuti
nebudou) a druhy ve dvojici mu nasloucha.
Naslouchajici ale zdmérné zapojuje vzdy je-
den z rusivych aspektl, které v rdamci cviceni
demonstruje a prehani. Nasledné si dvojice
vymeéni role.

V prvnim kole se zamérime na ocni kontakt.
Pohled do od&i pfi naslouchani neni jednodu-
chy, protoze vyvoldvd mnoho pocitd. Naslou-
chajici si v tomto kole mlze vybrat a bud’

prehnané zirat na mluvciho, nebo se nao-
pak roztékané divat vSude kolem. Dulezité
je vybranou strategii prehanét.

Druhé kolo je zamérené na soustredéni. Mezi
bézné chovani patfi skadkat mluvéimu do redi
a prerusovat ho. Nenechavame lidi, aby ndm
rekli, co prozivaji, a po méné nez tficeti vtefi-
nach uz mluvime o néc¢em jiném. Nasloucha-
jici bude v tomto pfipadé prerusovat a ménit
téma tak cCasto, jako se tomu déje v bézném
Zivoté, jen bude tyto projevy trochu prehanét.
MuUZeme se také ptét na to, co zajima nas a co
nema nic spole¢ného s tim, co zajimé mluvciho.
Napriklad pokud mluvéi mluvi o tom, jak jel
predchozi den se svoji maminkou na po-
hotovost, mizeme se ho zeptat, jakym au-
tem jeli a zda vidéli cestou néjaké objizdky,
protoze by to pro néas bylo uzite¢né, az zitra
pojedeme do centra. Naslouchajici se také
muze rozptylovat telefonem.

V dalsim kole se zaméfime na ddvéru. Mezi
obvyklé reakce naslouchajiciho patfi posu-
zovani, hledani rychlych reseni, poskytovani
rad, sdélovani podobnych zkusenosti apod.
Tentokrat budeme mluvciho prerusovat tim,
Ze mu budeme poskytovat rady a budeme

R0

davat najevo, kolik toho vime a kolik se toho
mluvci jesté musi naucit. Mdzeme také zapojit
mimiku a neverbalné projevovat nedlGvéru a
to, ze neschvalujeme, co rika.

Predposledni, ctvrté, kolo, vyuzivéd toho, Ze
pri naslouchani je dilezité, jakou vahu sdélo-
vanym udalostem prikladame. Pokud mluvci
sdéluje néco ,vazného"”, mizeme si délat velké
starosti, nebo to naopak bagatelizovat. V tom-
to kole bude tedy naslouchajici prehanét pri-
pisovanou dulezitost nebo se naopak tvafrit, ze
se nic nestalo.

V poslednim kole bude naslouchajici naruso-
vat bezpedi a davérnost. Mze tak cinit napf.
skrze predstirané nataceni na telefon, skrze
predstirané telefonovani za ucelem sdélit
nékomu, co mluvdi fika, pripadné maze hle-
dat dalsi zpUsoby jak bezpedi a ddvérnost na-
rusit.

Tato cvicenf jsou diky prehanéni vétsinou ve-
seld, nicméné si diky nim uvédomime, jaké
ma takové chovani dopad. Na zavér cviceni
je mozné zaradit reflexi a diskuzi.

Zdroj: Permacultura Cantabria
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POSLOUCHEJ A MLUV

Priblizna délka trvani: 20-30 minut

Pocet ucastnika: 2+

Cil aktivity: Ucastnici zlepsuji svoji schopnost naslouchat a vyzkousi si,
jaké to je, kdyz jim nékdo nasloucha.

Pribéh aktivity a prace lektora:

Ucastnici se rozdéli do dvojic, sednou si proti sobé (ideélné bez toho,
aby mezi sebou méli prekazku, napf. sttl) a vyberou, kdo z nich bude
mluvit v prvnim kole. Nasledné ma mluvici Gcastnik 5 minut na to,
aby odpovidal na otdzku zadanou lektorem (viz déale). Naslouchajici
Ucastnik nemluvi. Snazi se co nejlépe porozumét tomu, co slysi, a to,
ze naslouch3, vyjadruje predevsim nonverbalnim projevem. Po 5 mi-
nutach dé lektor znameni a nasleduji 2 minuty, kdy naslouchajici shr-
nuje, co slysel. Na zavér kola méa mluvci 1 minutu, aby doplnil, pokud
naslouchajici nezminil néco dalezitého.

Potom se Ucastnici vyméni, tedy naslouchajici mluvi a mluvci naslou-
cha.

Na zavér se skupina setka spolecné a kdo chce, mdze sdilet své do-
jmy a zjisteni.

Zadavané otazky: pfi tomto cviceni je mozné zadat jakoukoliv otazku,
nicméné s ohledem na cile cviceni doporucujeme volit variantu cvice-
ni v podani ¢eskych lektord Nenasilné komunikace, tzv. Rakosnicek,
kdy otézku formulujeme jako dotaz na zkusenost s néjakou potfebou
¢i pocitem, napr. ,Kdy byla tvoje potfeba pratelstvi naplnéna tak hus-
té, Ze by se dala krajet?” ¢i ,Kdy ses citil/a tak zvédavy/3, ze by se tvoje
zvédavost dala krajet?” (autorem formulaci je Ondras Pribyla). At uz

zvolime jakoukoliv otédzku, je vhodné se zamyslet nad nékolika as-
pekty: Mdze to byt pro zicastnéné citlivé? Ptam se na situace prijem-
né, ¢i nepfijemné? Jak moc se skupina vzadjemné znd a u ¢eho mohou
byt otevieni? Obecné plati pravidlo, ze pokud se ptame na naplné-
né potreby a prijemné pocity, jsou Ucastnici sdilnéjsi a budou v lepsi
naladé, protoze vzpominaji na prijemnou situaci. Naopak pokud se
budu ptat na nenaplnéné potreby a neprijemné pocity, spise se ob-
jevi nezpracované situace a naro¢nost cviceni se tak zvysi. Pokud se
skupina vzajemné prili§ nezna, mize cviceni ve varianté naplnénych
potreb a prijemnych pocitl skupinu sblizovat (neboli mluvime o emo-
cich a potfebach, ale v bezpecné oblasti).

Mezi bezpeclnéjsi otazky, které mohou byt vhodnou cestou u nékterych
skupin (napr. u déti a mladeze), jsou otazky zamérené na dojmy a po-
cit kolem néceho konkrétné zadaného. Napr. ,Co se ti nejvic libilo ve
filmu, ktery jsme vidéli v king, a pro¢?”, ,Kde nejradéji travis volny cas a
proc¢?” atp.

Variace:

Toto cviceni Ize dle potreby variovat, napr. mizeme zrusit zadvérec¢nou
minutu pro mluvciho, zkratit ¢as na shrnuti, pridat treti osobu, ktera
ma za Ukol pozorovat projevy naslouchajiciho atd.

Zdroj: Permacultura Cantabria, Nenasilnd komunikace
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