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Par slov na uvod

Citate 99 &islo nasich news. Chystame party. Dakujeme. V tomto ¢isle sa pozrieme zase na nieco iné. Zaujala
nas praca Rogera Greenawaya, ktory uz niekolko rokov pise o tom ako robit diskusie po aktivite v rozvojovych
programoch zaujimavo a cielene. Ak pracujete ako tréneri, alebo lektori, urcite pre vas bude inspiraciou text
o tom ako reflektovat zazitok a podporit ucenie sa zo skusenosti. Zaujala nas aj praca Pat Ogdenovej. Obzvlast
mna (Vlada), som totiz koncentrativno-pohybovy terapeut a uz niekolko rokov sa zaujimam o to, ako pohybovu
terapiu vyuzit' v praktickej parovej praci. No a napokon, este si moZete prejst' nase tradi¢né rubriky - informa-
cie o knihe, vtip na zaver a hry/aktivity pre vasu prax. TeSime sa na stretnutia s vami.

Ako reflektovat’ zazitok a podporit’ ucenie sa

zo skusenosti?

Okrem toho, Ze sme terapeuti a koucovia, sme aj
ucitelia. V nasom pracovnom kontexte sa nam hovo-
ri lektori, tréneri, Ci facilitatori. Coachingplus si cti
zasadu, zZe cielom programu, ¢i aktivity na tréningu,
alebo workshope je diskusia o nej a o zazitkoch s fiou
spojenych. Zamerom tohto textu je pozriet sa na to,
ako viest' diskusiu o zazitku atraktivne a zaujimavo,
respektive ako robit’ kvalitny:

«  Debrif

* Review

«  Spatnu vazbu po akcii, i aktivite
»  Zhodnotenie

Vsetky tieto slova totiz oznacuju jedno a to isté.
Ide o to, Co sa robi, ked’ skonci na tréningu, alebo
workshope aktivita, hra, simulacia a podobne V tex-
te Cerpame najma z prace Rogera Greenawaya Re-
viewing Skills Training. Ked'Zze na Slovensku hovorime
po slovensky, nazvali sme tuto aktivitu, akciu po...
hodnotenie, alebo zhodnotenie. Ponikame par tipov
a trikov ako zhodnotenie robit'.

Zarad'te do programu ¢as na zhodnotenie

Mozno ste si uz vsimli, ze ak sa program alebo aktivi-
ta predlzuje, tak sa obvykle skrati cas na jeho zhod-
notenie. Prvou vyzvou teda je navrhnat program tak,
aby bol tento krehky, no velmi délezity bod programu
chraneny. Obvykly ,nepriatel‘ casu na hodnotenie je
to, ze aktivity, ktoré sa maju hodnotit, trvaju dlhsie,
ako sa planovalo. Urobte taky plan, ktory redukuje
moznosti pred(Zzenia tych ostatnych casti programu.
Jedna mala zmena moéze sposobit’ velky rozdiel. Na-
priklad namiesto planu, ze aktivita sa bude vyhod-
nocovat’ hned’ po jej skonceni, naplanujte prestavku
a zacnite d'alSie sedenie zhodnotenim. Tato zmena
tiez znamena, ze Ucastnici pridu na hodnotenie Cer-
stvi. Prvé zhodnotenie zarad'te ¢im skor - Gcastnici
si tak budl( zvykat na reflexivnu pracu od zaciatku.
Zvazte aj moznost zacCat program s cvi¢enim refle-
xie - o moze byt zabavné, najma ak to urobite ako
budi¢ energie. Napokon, ak chcete niecCo reflekto-
vat, nie je vzdy nutné vytvarat' nové cvicenie. Vsetci
mame velkd skalu zazitkov, ktoré mozeme reflekto-
vat’ a ucit’ sa z nich. Zhodnotenie pred akciou mozno
vyuzit' ako pripomenutie pozitivnych skusenosti a za-
zitkov, ktoré maju ucastnici a suvisia s cielom kurzu.
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Takze program mozete zacat' zhodnotenim a demon-
Struje sa tym, ze reflexia je cennou sucastou uceb-
ného procesu hned’ od zaciatku. Uz pri priprave kurzu
si mozete najprv zvolit hodnotiace metody az potom
aktivity. Zazitkové ucenie je vzdy kombinacia ,akti-
vity* a ,reflexie‘ a Ucastnikom sa dostan( najlepsie
sluzby, ked’ je optimalna rovnovaha medzi ,aktivitou*
a ,reflexiou‘. Reflexivne aktivity pomahaju vizuali-
zacii toho, ¢o moze prist. My radi pracujeme s pod-
netnou zbierkou pohladnic.

Priklad

Pri priprave workshopu, tréningu alebo kom-
plexného programu v organizdcii poZiadame
navrhovatelov programu, aby si vybrali spome-
dzi kopy obrdzkov také, ¢o predstavuju emo-
cie, ktoré ocakdvaju alebo chct, aby ucastnici
v urcitom bode programu zaZili. Ndsledne po-
Ziadame navrhovatelov, aby umiestnili obrdzky
na casovej osi, ktord zacina pred programom
a konci po programe. Potom rozddme lepiace
papieriky, aby nalepili ndzvy na obrdzky, kto-
ré nemaju jasny vyznam. Ak teda navrhujete
Strukturu programu zaloZeného na zdZitkovom
uceni, tak je v urcitych Stadidch pldnovania
déblezité pozriet’ sa na Zelanu (alebo pravde-
podobnu) sekvenciu emociondlnych zdZitkov.
Samozrejme sa pozriete aj na Zelanu (alebo
pravdepodobnui) sekvenciu ucenia sa/aktivit.

Ako prebieha zhodnocovanie

Existuje mnoho spésobov (modelov, teodrii, tradicii,
ciest, pribehov), pomocou ktorych mozete reflekto-
vat’ skusenost’ z programu, alebo aktivity. Zhodnoco-
vanie, alebo reflexia pomaha v rozli¢nych sekvenciach
programu, v tej chvili aplikujeme cyklus zhodnocova-
nia na dlhsej Casovej skale. Cyklus ponlka Strukturu,
ktorou sa mézeme zaoberat. Prvé dve Stadia cyklu st
FAKTY a POCITY. Tieto stadia spolu obvykle predsta-
vujl rozpravanie pribehov (pribehy zazitkov). Zame-
ranie sa na fakty vytvara deskriptivny vypocet toho,
¢o sa stalo a zameranie sa na pocity upriamuje po-
zornost’ na individualne a skupinové pocity zazivané
pocas opisanej udalosti. To znamena, ze na zaciatku,
v pociatocCnych fazach programu vaésinou vyuzivame
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metody, ktoré pomahaja uéiacim sa rozpravat pribe-
hy o zazitkoch. Pozornost’ venovana prezivaniu moze
byt velmi efektivnym spésobom vytvarania vzajom-
ne podpornej (a na dokazoch zalozenej) ucebnej kli-
my. Asi uprostred programu sa obvykle zameriame na
tretie Stadium: ZISTENIA. Toto Stadium vieme opisat’
symbolom lopaty a znamena, ze sa kope hlbsie a hla-
dajl sa priciny, preco sa to deje. Hodnotiace metody
v tomto Stadiu pomahaja lud'om najst’ a objavit nové
poznatky vo svojich zazitkoch. Ku koncu programu sa
sustred'ujeme na hodnotiace metody, ktoré sa obra-
cajli do BUDUCNOSTI a pritom ostava zachované pre-
pojenie na doterajsie zazitky a ucenie sa. Jednotlivé
reflexivne hodnotiace sedenia obvykle obsahuju as-
pon jeden kompletny hodnotiaci cyklus, ale v progra-
me ako celku sa hodnotiace metody, ktoré prinasaja

FAKTY a POCITY, obvykle pouzivaju na zaciatku
a metody, ktoré prinasaju ZISTENIA, sU najuzitoénej-
Sie v strede programu a metddy, ktoré sa pozeraju do
BUDUCNOSTI, st najuzitoénejsie ku koncu programu.
Existuju mnohé aktivity a metodiky, ktoré moézeme
pouzit v kontexte zhodnocovania, pri reflexii akcie.
Pri planovani toho, ktoru metodu pouzit, je uzitoc-
né polozit' si otazku: Aky druh aktivity pravdepodob-
ne vytvori také zazitky, ktoré by bolo dobré hodnotit’
pomocou metody zhodnotenia, ktor( chceme pouzit?

Priklad

« Ak chcete pouZit’ techniku Action Replay,
tak ¢im viac konania bude v aktivite, tym
vhodnejsia bude pre metdda prehrania ak-
cie (replay). Action Replay je sporné, ak
aktivita obsahuje vela sedenia alebo std-
tia bez pohybu. Ked'Ze Action Replay moz-
no pouZit'v podskupindch, aby sa navzdjom
informovali o tom, Co robili na rozlicnych
miestach, prehranie aktivity v zhodnoteni
sa nemusi obmedzovat’ na aktivity, v kto-
rych bola celd skupina spolu.

» Ak chcete pouzit metddu Missing Person,
najlepsie funguje vtedy, ked skupina méze
referovat’ o viacerych skupinovych aktivi-
tdch a nielen o jednej. Lepsie sa tieZz hodi
po ndrocnej aktivite, ktord odhali potre-
bu lepsej prdce v time - a stdle existuje
niekolko aktivit, pri ktorych mézZe ,Mis-
sing Person‘ poméct’ skupine zamerat’ sa
na lepsi vykon.

« Ak chcete pouZit’ cvicenie skupinovej spdt-
nej vdzby, ako su napriklad Spokes, tak
je dolezite, aby hodnotend aktivita bola
takd, do ktorej sa zapojili vsetci a robili
nieco, Co vsetci videli. Inymi slovami, ak
mal kaZdy Sancu byt’ pocas aktivity videny,
bude mat’ aj vdcsiu sancu, aby jeho vykon
ostatni komentovali.

« Cvicenia spdtnej vidzby vo dvojiciach ako
napriklad Learning Buddies, Goal Keepers,
Empathy Test or Egoing, bude kvalita spdt-
nej vazby vyssia, ak bude kaZdd dvojica
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pracovat’ pocas aktivity blizko pri sebe.
Dvojice pri tom mézZu sediet’ spolu, ale-
bo sa prechddzat’ spolu alebo, ak sa sku-
pina pohybuje v rade a oni su vedla seba,
v rade. Funguje to aj pri aktivitdch, kedy
je skupina rozdelend na dve podskupiny,
ktoré sa striedaju v konani a pozorovani.

Pri navrhovani programu, v ktorom chcete vyuzit' roz-
ne spbsoby reflexie a hodnotenia aktivit je pravde-
podobne nekonecné mnozstvo dimenzii, ktoré by ste
mohli zvazit. Kreativne metody by mali oslovit’ tych-
to Sest’ oblasti, ktoré sa v aktivite, ktora je reflekto-
vana, moézu objavit: spolupatri¢nost, konanie, cite-
nie, pocity, poznanie a bytie.

Zopar tipov na navrhovanie hodnotiacich sedeni
po aktivite

Existuje mnoho sposobov, ako zhodnotit' to, ¢o sa na
tréningu alebo workshope udialo. Tu prinasame par
inSpiracii.

Nech kaZdy jednotlivec reflektuje do 2 minut

Preco: To, aby kazdy reflektoval v prvych dvoch mi-
nltach, je dolezité preto, ze reflexia je pre kazdého.
Solo Cas na reflexiu umoznuje jednotlivcom reflekto-
vat’ sam prv, nez budu jeho myslienky ovplyvnené os-
tatnymi. Tento Cas na rozmyslanie tiez pomaha pre-
mysliet’ si odpoved’, a nie Ze ¢lovek povie prvu vec,
ktora mu pride na mysel - ¢o je skor reakcia ako re-
flexia.

Priklad

» Zapiste si vyrok: ako napriklad pozorova-
nie, pocit, intuiciu alebo poznatok.

« Ndjdite predmet alebo obraz, ktory vdm
pomdéZe povedat’ to, co chcete povedat.

« Reflektujte... [tato otdzku] minutu a pri-
pravte sa povedat’ to jednou vetou.

«  VWyberte si otdzku, na ktoru by ste chceli
odpovedat’ a pripravte si odpoved'.

» Presunte sa na poziciu v spektre... [opis-
te], ktord predstavuje vds ndzor.

« VWytvorte graf, ktory ukazuje vase vrcholy
a pady pocas zaZitku (aktivity).

Nech kaZdy jednotlivec komunikuje do 5 minut

Preco: To, aby kazdy reflektoval v prvych piatich mi-
nltach, je dolezité, pretoze komunikacia aspon s jed-
nym ¢lovekom zameria letiace myslienky do konkrét-
nejsej formy. A ako sa reflexie odrazaja medzi ludmi,
vyvolava to dalSiu reflexiu, lebo kazdy otvara rozsiru-
jlcu sa skalu perspektiv. A to este nie je diskusia - je
to jednoducho zdielanie reflexii.

Priklad
« Povedzte si svoje reflexie / ukdZte pred-
mety / obrazy / zdielajte kltcové vyroky /
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odpovede / pozicie so susedom.

» Porozprdvajte sa o svojich reflexidch s nie-
kym, s kym ste sa esSte vela nerozprdvali.

« Povedzte si svoje reflexie vo dvojiciach as-
poni s 3 ludmi za 3 minaty.

» Povedzte svoje reflexie do radu (strucne,
ako to md byt za 5 minut!)

« Stretnite sa v trojiciach alebo stvoriciach
a vypracujte suhrn svojich reflexii, aby ste
ich mohli povedat’ celej skupine.

«  Vystavte svoje reflexie a prejdite sa vysta-
vou a reagujte na to, Co vidite.

Dohodhnite si ¢asovu strukturu celého sedenia
a zabezpecte dostatok ¢asu na diskusiu
v podskupindch

Preco: Ucastnici sa z(Castnia s vacSou zaangaZova-
nostou, ked budu poznat celkovy obraz, ked' budd
mat’ jasn( predstavu o Ucele a ked’ budl vediet’, kol-
ko maju ¢asu. Akonahle ste poziadali ludi, aby hodno-
tili v podskupinach, ocakava sa, ze tieto malé skupiny
bud(l podavat’ hlasenie celej skupine. Cim je skupi-
na mensia, tym viac je prilezitosti, aby sa vsetci za-
pojili, ale ¢im viac podskupin vytvorite, tym dlhSia
bude diskusia na plenarnom zasadani - pokial ste si
vopred nepremysleli a nenavrhli alternativu, ktora
usetri cas...

Priklad
Dajte ucastnikom vediet’, kolko casu je na hod-
notiace sedenie a k akému zdveru chcete do-
spiet. Ked' budt Gcastnici poznat’ ¢asovu Struk-
turu, moézZu jej prispbsobit’ tempo a vhodne sa
zapojit. Napriklad, ked’ viete, Ze to bude 20
minut s 10 lud'mi, kaZdy bude citit’, kolko moze
prispiet’ a kolko md povzbudzovat’ ostatnych,
aby sa zapojili. Ako pracovat’ s podskupinami?
« Nech kazdd podskupina vystavi svoj ,vy-
stup ,a natiahnite prestdvku o 5 alebo 10
minut, aby mali ludia Cas pozriet’ si vysta-
vu. ,Vystupom* méze byt suhrn klucovych
bodov, nadpis, obrdzok, diagram, otdzka,
vzorec alebo recept, ndvrh a podobne.
«  Alebo ohldste 2 x 5 minutové vystavy. Kaz-
dd skupina sa rozdeli na vystavovatelov
a navstevnikov. Vystavovatelia ostanu pri
svojich expondtoch a ndvstevnici putuju po
vystave. Pri druhej 5 minttovej vystave sa
Z ndvstevnikov stanu vystavovatelia a vice
verza. Casové rdmce st uvedené iba ako
priklad: prispésobte ich podla prileZitosti.
«  Nech kazdy jednotlivec vyrobi képiu vystu-
pu svojej podskupiny vo forme, ktord sa dd
nosit’ na tele: odznak, opasok, kravata, nd-
ramok, tunika, zdstera, zloZend doska, Ce-
lenka alebo klobuk. Nasledovnu prestdvku
urobte dlhsiu, aby si to vSetko mohli ludia
popozerat’, miesat’ sa a dozvediet’ sa o os-
tatnych ndzoroch.
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* Metoda ,4 x 4¢ sa tak vold, lebo po prvy
krat, ked’ som to pouZil, bolo v skupine 16
ludi a rozdelili sa na 4 podskupiny, ale tdto
metoda sa da rozsirit’ (alebo zmensit) aj
na iné pocty. Kazdy clovek v kaZdej pod-
skupine md pridelené cislo, pocnuc od 1.
Potom sa stretnu vsetky 1, vsetky 2, vset-
ky 3 a vsetky 4 atd. Teraz je kaZdy jed-
notlivec zodpovedny za to, aby predniesol
vystup zo svojej predoslej skupinky. Moz-
né dalsie kolo potom je, Ze sa kazdy vrd-
ti do svojej poévodnej skupinky a diskusia
pokracuje.

» Nech predstavitel kaZzdej podskupiny uro-
bi flip-chartovu alebo powerpointovu pre-
zentdciu - ale teraz, ked ste uz Citali os-
tatné moznosti, mozZno sa rozhodnete, Ze
toto nie je z hladiska ¢asu najefektivnejsi
sposob, ako naplnit ciel.

Hodnotenie kltcového poznatku pre skupinu
a u jednotlivcov a prepojenie na prax

Z hladiska StruktGry mozno timové hodnotenie zara-
dit’ pohotovo do zvysného Casu. Ale hodnotenie na in-
dividualnej Grovni je potrebné zadelit’ a kontrolovat
starostlivejsie. Sedenie, na ktorom kazdy jednotli-
vec ocakava kvalitn spatn vazbu, nemozno zasta-
vit, ked’ eSte ostava jeden alebo dvaja jednotlivci,
Co Cakaju, kym pridu na rad. Hodnotiace sedenia so
zameranim na jednotlivcov musia byt dobre nacaso-
vané a struktirované, aby mal kazdy spravodlivy po-
diel na tejto moznosti ucit’ sa. Niektori facilitatori
hodnotia iba na skupinovej trovni, napriklad ,Co sme
sa naucili z tychto zazitkov o sebe ako o skupine /
o tom, ako pracuje nas tim / o tom, ako by sa tim
mohol zlepsit?* Kym ini facilitatori zdoraznuji osob-
né poznatky ako napriklad ,Co ste sa naucili z tychto
zazitkov o sebe / o svojich schopnostiach / na ¢om
potrebujete popracovat?‘ Tento rozdiel v doraze je
sCasti ovplyvneny programovymi cielmi a scasti facili-
tatorovymi preferenciami. Ale vo vacsine programov
je potrebné reflektovat na oboch tychto Urovniach
(a aj na dalsich). Délezité je dosiahnut v tom opti-
malnu rovnovahu. Vyznamnym prvkom hodnotenia je
prepojenie aktivity s pracou / komunitou / zivotom.
Takéto prepojenia sa daju robit’ vzdy, ale plati, ze
¢im skor sa také prepojenie udeje, tym vaznejsie ho
budi Gcastnici brat. Mozno sa spytate: ,V com sa toto
podobalo / nepodobalo na iné zazitky v tomto progra-
me?* alebo ,Ako ocakavate, ze bude tato skusenost’
pre vas vyznamna v praci / v Zivote?*

Hodnotenie, ktoré bude nasledovat, pojde hlbsie
do vietkych navrhnutych prepojeni.

Sedenie zakoncite prepojenim na dalsiu udalost’

Hodnotenie ma tendenciu obracat’ pohlad (udi doza-
du, do minulosti, pretoze primarnym procesom je re-
flektovanie nedavnej minulosti. Ale musi tu byt aj po-
cit pohybu vpred. VZdy je preto uZitocné pomahat
uciacim sa, aby oCakavali nadchadzajucu prilezitost,
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kedy vyuzijl to, Co sa naudili, alebo nadchadzajucu
moznost’ pokracovat v skimani toho, ¢o prave skima-
ja. V idealnom pripade poskytuje nasledovna aktivita
prave vhodnu prilezitost'. Aktivity vzdy mozno prepo-
jit dvojakym sposobom:

1. na konci vyhodnotenia aktivity A

2. priuvadzani aktivity B

PretoZe ,prepojenie‘ je pri uceni sa zo zazitku velmi
dolezité (jeden zazitok hadze svetlo na druhy), opti-
malna stratégia je vyuzit' obidve stratégie!

Priklady metod a technik reflexie

Najprv niekolko zasad. Myslime si, ze ¢im menej toho
robi facilitator, tym viac ostava na Gcastnikoch, aby
robili oni. Predpokladame, Zze hodnotenie, ktoré sa
zaobera jednou otazkou dosiahne viac, ako hodno-
tenie zaoberajlice sa 10 otazkami. Obmedzenie od-
povedi na jednu vetu zlepsi reflexiu, vyjadrovanie
a pocuvanie. Zazitky vsak mozu byt komplexné fe-
nomeény, takze si dajte zalezat' na tom, aby jednodu-
chost’ Struktdry neviedla k povrchnym odpovediam.

VyuZitie mierky

Zvacsite bezné metody hodnotenia tak, aby (napri-
klad) c¢iara na papieri bola povrazom na podlahe, 2 x
2 diagram sa stal Styrmi Stvorcami v miestnosti, kroky
v procese sa stali schodmi na vysSie uvedenej podla-
he. Prechadzanie sa po velkom diagrame stimuluje
hibsiu reflexiu nez premyslanie o diagrame na kan-
celarskom papieri. Obdivujeme ludi, ¢o meditujd, ze
dosahuju hlbok reflexiu bez pohybu, ale chodenie vo
velkych modeloch poskytuje iny druh zazitku a moz-
nost’ dynamickejsieho a otvorenejsieho reflektovania,
ktoré vidia vsetci.

PouZivajte rekvizity

Niekolko jednoduchych rekvizit moze spésobit’ vel-
ka transformaciu: maska na tvari, mikrofon, Speci-
alny kloblk, sedenie na trdone, ovladanie dialkovym
ovladacom v aktivite Action Replay, drzanie lastury
z Pana much, carodejnicky prutik alebo neviditelny
plast Harryho Pottera, rozpravajuca palicka alebo fil-
marska klapka... Najlepsie rekvizity okamzite pre-
nesU ludi do konkrétneho ramca. Rekvizita moze na-
priklad znamenat: Uprimnost, zvedavost, autoritu,
demokraciu, Styl myslenia, Styl rozhovoru alebo $pe-
cialnu moc. Rekvizity (alebo obrazky) z aktivity, kto-
ra sa spracovava, mozu pre skupinu nabrat’ $pecialny
vyznam - ako napriklad: poklad, ktory nasli, hodiny,
ktoré im odbili ¢as, povraz, ktory ich spojil, obraz
alebo symbol predstavujuci, ¢o prezili alebo dosiahli.

Pouzivajte ulohy

Bezny vzorec v zazitkovom uceni je: zadanie, uloha,
spracovanie a diskusia. Pocas Ulohy facilitator casto
sleduje a pozoruje, pricom skupina samostatne vyko-
nava Ulohu. Ked pride na spracovanie (alebo vyhod-
notenie), facilitator zase prevezme zodpovednost.
Ale je tu aj ina moznost: vyhodnotenie / diskusia
moze byt samostatnou Ulohou ako napriklad:

+ robenie prieskumu - vyskumu pocas aktivity
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= nakreslenie mapy alebo diagramu priebehu

« vytvorenie obrazu novej osoby, ktora sa pripoji
k timu

« prehratie ¢innosti, alebo sekvencie, ktora sa odo-
hrala, o osvetli kritické momenty.

Ulohy st kvalifikované ako ,hodnotiace* lohy, ak si
Uloha vyZzaduje od ludi, aby reflektovali svoje predo-
$lé zazitky a skdsenosti. Dobra struktdra zvysi prav-
depodobnost’, Ze sa do procesu kazdy plne zapoji. To
moze byt napriklad praca vo dvojiciach alebo v ma-
lych podskupinach. Struktira sa mdze zamerat' na
jedno stadium ucebného cyklu - ako napriklad rozpo-
vedanie pribehu alebo analyzu. Hodnotenie ako Uloha
nemusi nutne prejst’ celym cyklom so zameranim sa
na budlcnost’ na konci. Mnoho dobrych hodnotiacich
Uloh vlastne prirodzene vedie k facilitovanému vy-
hodnoteniu. Vystup z hodnotiacej ulohy dava facilita-
torovi mnozstvo ,materialu‘ na pracu. Ked’ ulohy pre
Ucastnikov vedu do nasledovného Stadia procesu hod-
notenia, cely proces viac obohati, sustredi a zaujme.

Zaver

Hrat na organe len s jednym registrom je tlmené
a opatrné a neodhali to cell skalu moznych zvukov.
,Vytiahnut' vsetky registre pri navrhovani hodnote-
nia znamena zapojit' viac nez jeden druh inteligen-
cie, viac nez jeden druh ucebného Stylu, viac nez
jeden druh sposobu myslenia, viac nez jednu cast
mozgu a viac nez jednu Cast’ tela. V idedlnom pripa-
de si bude navrhnuta metdda vyzadovat’ bohatt zmes
schopnosti a zaroven zachova socialny kontext, ktory
naplia cely rozsah osobnych a spolocenskych potrieb.
Medzi potreby moze patrit: potreba spolupatri¢nos-
ti a prijatia, zaujmu a priatelstva, pochvaly a uzna-
nia, zodpovednosti, vykonu, sebalcty, tvorivosti, no-
vych zazitkov, spojenia, vyznamu, prispenia, zabavy
a moci. To vSetko mozete dosiahnut’ prostrednictvom
hodnotenia, alebo reflexie - ak vasa metdda ¢i navrh
podnecuje UCastnikov. Berte hodnotenie ako cestu,
na ktorej Gcastnici hladajd a skimaji. Mnoho hodno-
tiacich metod sa da chapat’ ako pomocka pri skima-
ni. Tradi¢ny ,moderator diskusie‘ - facilitator skima
pomocou otazok, ktoré kladie; kym dobre navrhnu-
té hodnotiace metddy ber( Gcastnikov ako hlavnych
prieskumnikov. Napriklad mézu ludia skimat... po-
mocou prieskumu, alebo zistovanim, aké to je byt
,v kozi‘ niekoho druhého, alebo hladanim vzorcov
v udalostiach, alebo hladanim pri¢in, preco sa nie-
¢o nepodarilo (alebo podarilo), alebo skiimanim moz-
nosti d'alSieho rozvoja. V idealnom pripade bude mat’
kazdy Gcastnik pocit, ze hodnotenie samotné je ces-
ta a nielen nehybny odpocinok medzi dvomi cesta-
mi. Jeden sposob, ako pracovat s ideou hodnotenia,
je ukoncit’ hodnotenie takym spésobom, ktory reflek-
tuje, kde cesta zacala a ako by mohla pokracovat'.
Do navrhovania metdd reflexie mozno zapojit’ samot-
nych Géastnikov. Mozno mate pol napadu. Predstav-
te svoj napad Gcastnikom a oni mo6zu doplnit’ druh(
polovicu. Tu je niekolko prikladov: ,,Myslim, Ze by sa
nam vsetkym zislo trochu ¢erstvého vzduchu, ale ako
by sme mohli dobre vyuzit' ¢as na reflexiu ¢i zhodno-
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tenie, keby sme iSli von?“ ,Mozno by sme pokroCili
dialej v mensich skupinkach. Co by mohla mala sku-
pinka realne dosiahnut, urobit’ alebo vykonat' za 15
minat, ¢o by pomohlo hodnotiacemu procesu celej
skupiny?“ ,,Vzdy, ked’ pouzijeme pohladnice, zda sa,
Ze je tu viac energie a sUstredenia na to, ¢o robime.
Je nejaky sposob, ako by sme mohli vyuzit obrazky aj
teraz?“ ,,Ked’ sa vratite z hodnotenia v podskupinach,
kazda podskupina bude mat’ 3 minity na to, aby po-

Rozhovor s Pat Ogdenovou

referovala ostatnym podskupinam jedine¢nym, inym
spdsobom, ako to urobili ostatné podskupiny.“ Struk-
tara hodnotenia nemusi byt taka precizna, aby sme
robili vSetko sami - nechajte priestor aj G¢astnikom,
nech nie¢im prispejd aj oni. Ucastnici mézu mat’ az
100 % zodpovednosti za navrh - ale to je iny pribeh
a presahuje moznosti tohto clanku, ktory ma za ciel
poskytnut vam tipy na vytvorenie vlastného navrhu
Struktiry aktivneho hodnotenia.

Mudrost’ tela a parova terapia - senzoricko-motoricka psychoterapia

Senzoricko-motoricka  psychotera-
pia (SP) sa pouziva na liecbu traumy
a problémov vztahovej vézby. Cerpa
'.‘»K z interpersonalnej neurobiologie, te-
"j } a orie traumy a vztahovej vazby, a ob-
b sahuje techniky z kognitivnej, afek-
tivnej a psychodynamickej terapie so somatickymi
intervenciami. Cielom terapeutickych intervencii SP
je telo. Pristup sa snazi prerusit autonomne soma-
tické narativy stelesnené v proceduralnej pamati
tym, ze pomocou kognitivnych (zhora dolu) a senzo-
ricko-motorickych procesov (zdola hore) si tieto sen-
zoricko-motorické procesy clovek uvedomuje. Tieto
adaptivne vzorce mozu ovplyvnit schopnost regu-
lacie afektu a vztahové interakcie, ako aj podporit
adaptivne pracovné modely, ktoré mézu byt zasek-
nuté v minulosti v dosledku traumy alebo neprime-
ranosti vztahovej vazby. SP vyuZiva intervencie na
somatickej i verbalnej drovni: pohyby vyhladavaju-
ce blizkost’ vo vztahu, postoje, gesta, ocny kontakt;
prozodiu reci, vyrazy tvare; verbalne akcie ako po-
vedat’ ‘nie.’ Tieto intervencie mézu zlepsit regulaciu
nabudenia alebo ko-regula¢né kapacity vytvarania
zmeny na kognitivnej, afektivnej a somatickej Grov-
ni. Tento rozhovor s dr. Pat Ogdenovou, PhD. skima,
ako mozno zabudovat' do parovej terapie SP a najma
pracu s telom.

Dr. Pat Ogdenova je reSpektovana a medzinarodne
uznavana somaticka psychologicka. Je zakladatelkou
a riaditeltkou Institatu senzoricko-motorickej psy-
choterapie (Sensorimotor Psychotherapy Institute,
1981), spoluzakladatelkou Hakomi institatu a ucitel-
kou na Naropa University v Colorade. Prednasa, vedie
vycviky a pracuje na klinike a spolu s kolegami z In-
stitGtu senzoricko-motorickej psychoterapie vypraco-
vala senzoricko-motorickl psychoterapiu (SP), efek-
tivnu metddu na liecbu traumy. Svoj pristup opisala
v knihe Trauma and the Body: A Sensorimotor Appro-
ach to Psychotherapy (Ogden, Minton, & Pain, 2006).
Vo svojej druhej knihe Sensorimotor Psychotherapy:
Interventions for Trauma and Attachment (Ogden &
Fisher, 2015) opisuje, ako mozno vyuzit' SP nielen pri
liecbe traumy, ale aj na to, o nazyva neprimeranos-
ti vztahovej vazby. Tieto poznatky sU neocenitelné
pre parovych a rodinnych terapeutov, ktori neusta-
le pracuju s klinickymi prejavmi ¢asto spésobenymi
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traumou a problémami vo vztahovej vazbe. V sucas-
nosti dokoncuje tretiu knihu Sensorimotor Psychothe-
rapy for Children, Adolescents and Families. Ogde-
nova povazuje inteligenciu tela za dosial nevyuzity
zdroj. Pise: Pribeh, ktory rozprava ,,somaticky na-
rativ” - gesto, postoj, prozodia, vyraz tvare, pohlad
a pohyby - je preukazatelne vyznamnejsi nez pribeh,
ktory rozpravaju slova . . . Vynechat telo z terape-
utickej Cinnosti je podla méjho nazoru nestastnym
prehliadanim toho, co klientov pripravuje o takd po-
trebnl cestu k sebapoznaniu a zmene. (Ogden & Fis-
her, 2015, s. 13)

Délezité body

1. Senzoricko-motoricka psychoterapia sa zameriava
na rec tela - somaticky narativ - ¢o moze zvysit’
flexibilitu vztahovych reakcii a akcii, ako aj Uro-
ven nabudenia vo vztahoch.

2. Somatické narativy st proceduralne naucené zvy-
ky zakodované v proceduralnej pamati a prejavu-
ju sa v postojoch, gestach, telesnych pohyboch,
prozodii reci, vyrazoch tvare a pohlade odci.

3. SP skima vnltorné pracovné modely, ktoré sa
tvoria v zazitkoch vztahovej vazby v detstve pro-
strednictvom somatického narativu.

4. SP ponulka uzitocné intervencie na prerusenie
proceduralnych navykov zaseknutych v minulosti
a zvacsuje neverbalny slovnik, ktory moze zlepsit’
vztahové schopnosti citit’ sa bezpecne, vyhlada-
vat’ blizkost’ a stanovovat’ hranice.

5. SP poskytuje sposob prace s problémami vztaho-
vej vézby prostrednictvom implicitného poskyto-
vania pristupu k tym castiam Self, ktoré nie st do-
stupné len prostrednictvom reci.

Ucelom tohto rozhovoru je dozvediet sa viac o tom,
ako mozno zahrn(t SP a najma telo do prace s par-
mi a ich vztahovou vazbou. Rozhovor sa snazi evo-
kovat' Ogdenovej neocenitelnii midrost’ a skusenosti
s pristupom SP k parovej terapii. V prvej Casti tohto
prispevku nacrtneme vybrané dolezité pojmy pristu-
pu SP ku klientom, ktori maji problémy vo vztahu
spOsobené ranymi zazitkami so vztahovou vazbou, co
poskytne zaklad porozumenia obsahu rozhovoru. Po-
tom nasleduje nepreruseny prepis rozhovoru s dr. Og-
denovou.
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Vzt'ahova vazba - kontext SP

Pre pristup SP je zakladom pochopenie toho, ze nase
telesné navyky a vzorce komunikuju a udrzuja rané
zazitky vztahovej vazby a vytvaraju nase schopnos-
ti v dospelom Zivote. Tieto implicitné zvyky a vzor-
ce sformované pre-verbalne st produktom adaptivne
reakcii na typ prijimanej starostlivosti a manifes-
tované v sucasnych dospelych vztahoch. Opakova-
né pohyby ovplyviujl vyvin mozgu, to, ako sa pohy-
bujeme, vplyva na struktiru tela a organizuje nase
spravanie. Hoci v minulosti mohli zabezpecit' prezi-
tie, ked’ sa stanu rigidnymi a potlacia flexibilitu reak-
cii, posobia negativne na Uroven spokojnosti, intimi-
ty a spojenia v dospelych vztahoch. Nasa somaticka
reakcia na prostredie, nas neverbalny jazyk komu-
nikovany navyknutymi postojmi, vyrazmi, pohybmi
a autonoémnymi reakciami tiez reflektuja nase pre-
dikcie toho, Co sa stane na zaklade minulych skuse-
nosti a udrziavaju aj verbalne narativy a vice verza.
Tieto vzorce sa stanU nefunkénym spravanim, ktoré
odsekava a obmedzuje adaptivne ciny, ktoré by boli
vhodnejsie na sucasné okolnosti. Teda ‘predpovede,
ktoré sa stali fixnymi a urcité Ciny, ktoré sa stali ob-
medzenymi, sa zaCn( posiliovat’ navzajom’. Adaptiv-
ne vzorce vztahovej vazby mozno pozorovat a sle-
dovat’ prostrednictvom nasich telesnych vzorcov, ako
napriklad telesnych ¢inov a postojov, emocionalneho
repertoaru, kognitivnych presvedéeni o sebe, inych
lud’'och a vztahoch, ¢o ma dopad na nas hranicny Styl
a spravanie vyhladavajuce blizkost. Tieto procedu-
ralne naucené vzorce sa objavuji pri opakovanych
interakciach pohybov, vnemov, kognitivnych a emo-
cionalnych procesov alebo ich kombinacii s postava-
mi ranej vztahovej vazby a nasledne sa zakdduja do
proceduralnej pamati. Ohniskom hlavnej pozornosti
SP je teda pozorovanie sUvislosti medzi telom, pre-
svedéenim a emociami, po com nasleduju intervencie
zacielené na zmenu adaptivnych ‘navykov telesného
konania a postoja [stelesnenych v proceduralnej pa-
mati], ktoré udrzuji klientov zaseknutych v minu-
losti’. Z traumatickych a netraumatickych interakcii
s postavami vztiahovej vazby si deti formuju vnltorné
pracovné modely a konstruuju reprezentacie seba,
inych ludi a vztahov. Pracovné modely su zakodované
v proceduralnej pamati a stavaju sa z nich nevedo-
mé stratégie afektovej regulacie a vztahovej interak-
cie. Ogdenova poukazuje na to, ze v dobe, ked’ dieta
dokaze komunikovat’ o kognitivnych schémach, ‘pre-
behli uz roky implicitnej tvorby vyznamov’. Podla SP
sa implicitny, neverbalny vyznam vytvara telom, kto-
ré je hlavnym ohniskom pozornosti a je o nom zname,
ze hra vyznamnejsSiu Glohu pri vytvarani spravania
nez vyznamy, ktoré sa tvoria iba v jazyku samotnom.
Terapeuti v SP sa preto zameriavajl na neverbalne in-
dikatory pracovnych modelov klienta (somaticky na-
rativ) a intervencie sa zameriavajl na rusivé automa-
tické spravanie stelesnené v proceduralnej pamati.
Pozoruju sa (nie interpretuji), pomenovavaju a vy-
slovene skimajl Specifické indikatory, ¢im sa otva-
ra ‘priama cesta k objavovaniu a zmene korespondu-
jucich pracovnych modelov’. Pozastavenie sa len pri
neverbalnych indikatoroch samo narGsa automaticku
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povahu tohto spravania, ktoré je stelesnené v pro-
ceduralnom uceni.

Neverbalne indikatory vo vzorcoch vzt'ahovej
vazby

Teoretické modely vedl SP terapeutov k hladaniu in-
dikatorov interakcii vztahovej véazby a nevyriesenej
traumy. Ogdenova a Fisherova poukazuji na to, ze
neverbalne indikatory ‘pripominajlce rané interakcie
vzt'ahovej vazby su evidentné v telesnych prejavoch,
pohyboch, postojoch, gestach, prozodii a vyrazoch
tvare’. Ohnisko pozornosti sa teda v SP zameriava na
to, ako sa vzorce vztahovej vazby - bezpecnej, neis-
tej-vyhybavej, neistej ambivalentnej a dezorganizo-
vanej-dezorientovej - prejavuju somaticky: ‘Vzorce
detskej vztahovej vazby charakterizuje urcity druh
tazkosti, ktoré sa udrziavaju v konkrétnych sekvenci-
ach ¢inov’. Klienti s anamnézou bezpecnej vztahovej
vazby vyhladavaju blizkost s inymi lud'mi, dokazu ich
utesit’ ini ludia aj sami.

Neisté-vyhybavé vzorce u dospelych su charakte-
rizované tendenciou spoliehat’ sa na seba, odstupom
od druhych a stiahnutim sa v zatazovych situaciach.
Neverbalne indikatory tu su defenzivne pohyby - ¢lo-
vek sa odtiahne alebo sa javi ako pasivny, ked’ k nemu
niekto pristUpi, demonstruje nedostatok emocional-
nych reakcii a ocného kontaktu a celkove ma nizsiu
hladinu nabudenia. SP intervencie sa zameriavaju na
interaktivnu regulaciu a spolocenskd angazZovanost’,
ako je napriklad naciahnutie sa, priblizenie sa a oény
kontakt. Neisté-ambivalentné vzorce u dospelych su
charakterizované starostou jednotlivca o svoje po-
treby vztahovej vazby; Clovek ma tendenciu miesat
sa s inymi ludmi a vyhladava blizkost. Tito jednot-
livci maju tazkosti so separaciou, nakolko sa obava-
ju opustenia a tak je pre nich tazké zvladat odstup
vo vztahoch. Casto nie st ‘schopni rozpoznat' bezpe-
Cie vo vztahu’ a Casto prezivaju ‘vacsi afekt a teles-
nG agitovanost’ a vacsi alebo mensi svalovy tonus pri
vyhliadke na separaciu’. Aby sa to prekonalo, skima-
ju SP intervencie, ktoré rozvijaju vysoké emocional-
ne a fyziologické nabudenie, ako aj také ciny, ako je
napriklad odtlacenie a odidenie. SP terapeuti poma-
haju klientom vnasat prezivanie tychto indikatorov
do pritomnosti a to pomocou techniky zvanej steles-
nena vztahova vsimavost, aby ‘aktivovali tie hlboké
subkortikalne zahyby nasej predvedomej mysle, kde
sidlia afekty, kde sa skladuje trauma a kde su uloze-
né preverbalne, implicitné schémy vztahovej vazby’.
Stelesnena vztahova vSimavost v pritomnom momen-
te uci klientov vSimat’ si vnitorné prezivanie a vyvoj
schopnosti rozoznat' kognitivne, emocionalne a sen-
zoricko-motorické spracovavanie. Terapeut SP sle-
duje klientov somaticky narativ (spracovanie zdola
hore) aj verbalny narativ (spracovanie zhora dolu).
Cielom je prerusit automaticky priebeh verbalnych
a telesnych reakcii a pomdoct’ klientovi pozorovat' su-
vislost medzi verbalnym narativom a telesnymi reak-
ciami. Tato technika pomaha tiez neverbalnej pama-
ti a jej sprievodnému afektu ‘byt citeny, regulovany
a explicitne skimany dokonca aj vtedy, ak tam nie
st Ziadne deklarativne spomienky alebo explicitny
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obsah jasne prepojeny s tymito implicitnymi vzor-
cami’. Spracovavanie informacii smerom zhora dolu
sa v SP vyuziva na podporu senzoricko-motorického
spracovania (zdola hore). Klientov mozno napriklad
poziadat, aby vsimavo sledovali (kognitivny proces
zhora dolu) sekvenciu telesnych vnemov a impulzov
(senzoricko-motorické procesy) ako postupuju telom
s emociami a myslienkami. Tento pristup ‘predstavu-
je posun paradigmy od ,rozpravania o” problémoch
k vedomej vsimavosti evokovanych indikatorov ako
sa manifestuju v pritomnom okamziku’. Napokon, SP
sa nesnazi len prerusit’ implicitné, proceduralne na-
ucené navyky, umoznuje aj klientom - ked ich po-
zyva skumat konkrétny postoj, gesto, vyraz tvare
- zacat’ chapat' suvislost’ medzi si¢asnymi adaptivny-
mi navykmi a vzorcami vztahovej vazby a ich ranou
vztahovou dynamikou s postavami vztahovej vazby,
na ktoré si v tomto procese vsimavosti Casto spomi-
naju. Pomocou terapeutickych experimentov so vsi-
mavost'ou, ako je napriklad zveliCenie vzorca napa-
tia alebo Umyselné vyhybanie sa ocnému kontaktu,
klienti objavuju, ako sa konkrétne navyknuté reak-
cie (napriklad zhrbeny chrbat, vyhybanie sa o¢nému
kontaktu) udrzuju a komunikuju vnatorné pracovné
modely (napriklad ‘som Gplne sama’), nasledné sek-
vencie spravania, ktoré nasleduju (napriklad stiahnu-
tie sa) a co mozu komunikovat' sicasnym postavam
vzt'ahovej vazby, ktoré mozu Citat' také priznaky ako
odmietnutie. Tieto navyknuté reakcie maju vplyv na
styl hranic, vyhladavanie blizkosti, regulaciu afektu
a nabudenia, pri¢om kognitivne elementy mozno spo-
chybnit’ pomocou experimentov, ktoré sa zameriava-
jU na pouzivanie verbalnych cinov, ako napriklad po-
vedat’ ‘nie,’ telesnych cinov, ako napriklad nac¢iahnut
sa, odtladit, nadviazat ocCny kontakt atd., a dalSie
procesy, ktoré zvysuji uvedomovanie si svojho posto-
ja, vyrovnanost' chrbtice a dychania.

Rozhovor

MASEROVA: V knihe Trauma and the Body: A Sen-
sorimotor Approach to Psychotherapy (2006) uva-
dzate, Ze vo verbalnej terapii sa telo ignoruje. Ja
som parova a rodinna terapeutka a v nasej bran-
Zi som si vSimla taky isty nedostatok. Bola by som
zvedava, €o vy povazujete za pri€inu, preco je to
tak?

OGDENOVA: To je zaujimava otazka. Myslim, Ze to
bude viacero pricin. Myslim, Ze ludia este nevedia,
ako pristupovat’ k telu a neobjavili korelaciu medzi
psychologickymi zaleZitostami a telesnymi pohybmi,
postojmi a gestami. Myslim, Ze [udia sa niekedy tro-
chu boja tela, pretoze sa spaja s tolkymi otazkami
sebalicty, najma v zapadnom svete, so sexualitou,
s vyzorom a tak dalej. Myslim si tiez, ze na telo za-
merana terapia samotna ma trochu krivolaki minu-
lost, kedZe sa vyvijala vacsinou mimo hlavného pra-
du psychoterapie a psychologie. Myslim, ze to ma
viacero pricin, ale v 19. storoCi extenzivne pracoval
Pierre Janet s telom u svojich traumatizovanych pa-
cientov, s pohybom, postojom a telesnym vnimanim
- Co sU vsetko veci, s ktorymi pracujeme teraz aj my.
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MASEROVA: Ako vidite sticasny terén? Zapracovava
sa viac do inych modalit?

0GDENOVA: Och, ano. Ked som v 1970-tych rokoch
zacinala s telovou psychoterapiou a skimala som vy-
znam pohybov, postojov a gest v psychoterapii, nikto
nepocul o tele a psychologii. Midrost tela bola nieco,
o ¢om ludia nepremyslali, nikto nerozpraval o proce-
soch ‘zdola hore’, ako telo vplyva na emocie a mysel.
Teraz o tom rozprava kazdy. Myslim, Ze dekada moz-
gu mala velky vplyv, pretoze sme objavili, Ze prava
hemisféra je sama o sebe, ako by to povedal Allan
Schore, primarnym determinantom ludského sprava-
nia, a nie mysliaca hemisféra, o vlastne potvrdzuje
platnost’ na telo zameranej terapie.

MASEROVA: Aké tedrie a vyskumy prispeli k vaSmu
pristupu alebo vas pristup potvrdil, ¢o ste uz ve-
deli a robili?

0GDENOVA: To je tiez velmi zaujimava otazka. Ne-
myslim, Ze sa zmenilo to, ako pracujem, lebo sa po-
tvrdilo, ako pracujem. Potvrdilo to pristup v SP. Ked’
som v 90-ych rokoch spoznala Allana Schorea a videl
moju nahravku na konferencii u Bessela van der Kol-
ka, nazval ma ‘interaktivnym psychobiologickym re-
gulatorom’. Vtedy som si pomyslela: ‘ktovie, ¢o to
znamend?!” Teraz tomu rozumiem, mala som jeho
knihu, ale bola taka vedecka, ze som ju nemohla ¢i-
tat’ a on povedal: ‘No, tym som nemyslel vas, lebo vy
uz robite to, o ¢om piSem, vy uz pracujete s impli-
citnym self.” Odvtedy sa nam (Zasne spolupracuje.

MASEROVA: Mohli by ste vysvetlit’, co nazyvate pri-
rodzenou inteligenciou tela?

OGDENOVA: Iste. Pod prirodzenou inteligenciou tela
mam na mysli to, Ze nase pohyby, postoje a obvykly
spOsob, ako vo svojom tele Zijeme sa prisposobi pro-
strediu okolo nas. Ked’ sme napriklad velmi mali, ked’
sme v rodine, kde je nebezpecné byt na ociach ale-
bo sa priamo prejavit, nase telo sa zacne zmenso-
vat’ a to je v tomto kontexte adaptivne. John Bowlby
a daalsi pisali o potrebe vyhladavat blizkost' s posta-
vami vztahovej vazby, pohybovat sa k nim, naciahnut
sa za nimi, mat’ s nimi o¢ny kontakt, to je prirodzeny
inStinkt. Ak je ten proces (dej v mozgu) vyhladavania
blizkosti zneuzivany, kritizovany alebo odmietany,
tak dieta automaticky adaptuje ten pohyb a gesta
tak, aby sa priblizili prostrediu. Prestane sa nacaho-
vat’ tak otvorene, ked’ ho rodi¢ia napriklad zneuziva-
ju alebo odmietaji, moézu prestat’ nadvazovat’ ocny
kontakt, ak je to neprijemné alebo horsie.

MASEROVA: Myslim na postup zdola hore a zhora
dole, ktory sa popisuje v SP. Casto sa o tom hovori
ako o terapii ‘zdola hore’, ale myslim, Ze hovorite,
Ze to je oboje. MoZete to vysvetlit?

OGDENOVA: Iste, ak mam na mysli dva smery spra-
covavania informacii, mézeme si mysliet: ‘teraz som
v bezpedi’. To moze zadat ako myslienka, ale ak si
to pripustime, moze to zacat' ovplyvrovat nase telo.
Moézeme zacat citit teplo, plecia sa nam uvolnia. To
je ‘zhora dolu’; takto pracuje kognitivna terapia - na-
ozaj pracuje s poznatkom a myslou a tym, ako ludia
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rozmyslaji a ako to vplyva na emocie a telo. Mate
viak pravdu, pracujeme zhora dolu aj zdola hore. Cis-
ta terapia zdola hore pracuje len s telom, ako ma-
saz, je to Cisté zdola hore, pomaha telu uvolnit sa;
priamo pracuje s telom, nepracuje priamo s emdcia-
mi alebo presvedceniami. V nasej praci, ak napriklad
pracujeme s tym istym klientom, ktory sa neciti bez-
pecne, telo to nejako reflektuje: plecia mozu byt
hore, o¢i mozu byt trosku rozsirené, ¢lovek sa moze
divat’ na vas trochu zboku. Pracovat len zhora dolu,
ked’ telo prejavuje nedostatok bezpecia, nemusi byt
také ucinné ako pracovat’ aj zdola hore. Ked' sa ple-
cia uvolnia, ked’ sa Clovek zaobera tym, ¢o mu brani
v priamom ocnom kontakte - tym sa stelesnuje pocit
bezpecia. Chcem pracovat’ zdola hore a zhora dolu.
Myslime si, Ze to je integrovanejsie.

MASEROVA: Zacinate zdola hore a potom prejde-
te k spracovaniu zhora dolu alebo je to viac praca
s tym, co sa deje v tomto momente?

OGDENOVA: Klient moéze prist a povedat vam: ‘Ne-
citim sa bezpecne, necitim sa bezpecne v tomto sve-
te a vzdy mam pocit, Ze som v nebezpecenstve.’ Ja
by som sa na to mohla opytat: ‘No, ked’ poviete ten
vyrok este raz, ,necitim sa bezpecne,” Co sa deje
vo vasom tele?’ Chcete, aby klient objavil, ako ste-
lesiuje ten nedostatok bezpecia. Na druhej strane si
mozeme vsimnlt, Ze sa odtahuje alebo vyhyba oc-
nému kontaktu, a privedieme jeho pozornost na telo
a tuto konfiguraciu. M6zeme mu povedat: ‘Ostante
tak, s plecami nadol a pozerajte sa prec a sklste po-
hladat slova, ktoré sa s tym spajaju’. Moze prist’ s vy-
znamom ako napriklad: ‘Nie som v bezpeci alebo ma
odsUdite’ alebo Cokolvek. Myslim, ze to je integrova-
nejsie, pretoze nepracujeme len s myslou, pracuje-
me so stelesnenim mysle. Dokonca aj vyskumnici ma-
lych deti hovoria o vyzname ako o stelesneni. Ciny
celkom malych deti a ich sekvencie pohybov sa tvoria
omnoho skor ako jazyk, skor ako sa vyvinie hippocam-
pus. Ich vyznam vidite podla toho, ako sa pohybuju.

MASEROVA: Ked hovorime o bezpeci, niektori te-
rapeuti si necitia pohodlne alebo isto pri praci s te-
lom a pri riziku aktivacie klienta za hranicu tole-
rancie. Je rozdiel v tom, ako pristupujete k otazke
bezpecia u jednotlivcov alebo v praci s parmi?

OGDENOVA: Kazdy klient a kazdy par pocituje do
istej miery nedostatok bezpecia réznym sposobom.
Principy su vsak tie isté. Chcem zistit, ako pomoct
klientovi urobit’ ten d'al$i krok. Aj v parovej, aj v in-
dividualnej terapii sa pozerame na neverbalne ste-
lesnenie minulosti, ktora zasahuje do pritomnosti.
Myslim napriklad na jeden par, stale medzi sebou bo-
jovali. Idi do defenzivnych reakcii - ona zacne byt
agresivna, on sa odtiahne - to tvorilo obsah ich Zivo-
ta. Hadali sa takmer za vSetko. Nebol dolezity obsah,
dolezité bolo, ako sa pustali do tychto subkortikal-
nych reakcii, ked sa necitili bezpe¢ne. M6zeme sa
klienta opytat: ‘Ak si spomeniete na poslednd hadku,
¢o zacnete citit' v tele?’ To sU reakcie, ktoré maju do
¢inenia s minulostou. Za¢neme ich oddelovat a pary
tak isto ako aj individualni klienti zacnu byt schopni
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ukondit' tieto pozostatky z minulosti tak, aby mohli
byt pritomni teraz. To znamena, Ze v nasej praci sil-
ne zatneme menit to, ako ziju vo svojom tele a ro-
bit' nieco inak.

MASEROVA: MoZete uviest’ priklad, ako by ste to
urobili?

OGDENOVA: Iste. Pocas hadok (tohto paru) sa man-
zelka naklanala dopredu. Citila sa velmi agresivne
a jej manzel sa odtahoval. Velmi sa mali radi, pove-
dala by som, Ze mali silné manzelstvo. V tomto pri-
pade bol on ochotny zmenit' svoje spravanie, a ked’
zacala byt agresivna, nahol sa dopredu a priblizil sa
k nej namiesto odtiahnutia sa. Zmenil svoju telesnl
reakciu a tym sa zmenila cela dynamika. Samozrej-
me Casto to nie je také lahké, ale aj u nich to bol
len zaciatok - upokojili ste obranny systém, ako by
povedal Steve Porges. Ked' tento par upokojil svoje
obrany, mohli sme ist’ hlbsie. V individualnej praci je
to také isté. Ak sa klient teraz neciti v bezpeci, ak
tu nie je ocividné, okamzité nebezpecenstvo, chcem
mu pomoct’ zistit’, co moze urobit’ v sebe, vo svojom
tele, aby sa citil bezpecnejSie - ¢i uz je to dotyk,
Utecha a hlboké dychanie, uvolnenie pliec. Vela toho
zavisi od toho, ako konkrétni jednotlivci vyjadruja
telom nedostatok bezpecia, ako ho vyjadruji zasta-
venim dychu, napriklad. Teraz chcem o tom povedat
nieco viac, pretoze vzdy ked’ zmenime proceduralny
zvyk Cloveka v tele, vystavujeme sa riziku, ze niek-
tor( svoju Cast, ktora naozaj potrebuje pozornost,
prevalcuje. Ak mam napriklad klientku, ktora sa neci-
ti bezpecne a telo ma takto (konkavne ohnuty trup),
moézeme jej pomoct tak, Ze si uvolni plecia, bude
zhlboka dychat’ a tak d'alej, ale je tu riziko prevalco-
vania niektorej Casti, ktora je vystrasena. Tento typ
komunikacie je potrebny, nemdézeme ponechat tl
Cast' len tak v prachu, pretoZze ona neodide, musime
zistit' aj to, Co tato Cast’ potrebuje. Ron Kurtz by po-
vedal, ze treba aktualizovat’ subory, pretoze ta Cast
je zaseknuta v minulosti.

MASEROVA: Ked do prace s parmi zahrnieme aj
telo, ¢o by sme mali vediet’ a chapat?

0GDENOVA: No, mali by ste vediet, ze pri praci s pa-
rom prebiehaju dva rozhovory: jeden je verbalny
a druhy neverbalny. Neverbalny rozhovor je obvykle
rozhovor s implicitnym self - starymi vzorcami, ktoré
si klienti neuvedomuju. Prave tento neverbalny roz-
hovor je dolezity. Nie je to vedomy rozhovor: pre-
to, ked’ pracujem, pomaham ludom, aby sa zastavili
a skamali svoje telo a zacali tlmocit' tento neverbal-
ny rozhovor, ktory je zaseknuty v minulosti a nerea-
guje na pritomny okamzik. Ak pracujete len na Grovni
rozpravania, verbalneho rozhovoru, limitujete Gcin-
nost’ svojej terapeutickej prace s parom. Neverbalny
je velmi podstatny.

MASEROVA: Zahffate do prace aj telesny pohyb?

OGDENOVA: No, to zalezi od paru. Robime vela ex-
perimentov s pohybmi. M6zeme ich nechat kracat
oproti sebe, aby povedali ‘nie’ telesne (zdvihnutim
ruk), mavat, prist' k sebe bliZsie, pozerat sa do oci,
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nepozerat’ sa do oci a sledovat, ¢o sa stane. Dévodom
na to je, Ze pary si z toho prirodzene odvodia nejaky
vyznam zo vsetkych tychto telesnych vyrokov a vyz-
nam casto nebyva presny z hladiska toho, ¢o preziva
ten druhy.

MASEROVA: Steve Porges razi pojem neurocepcia
a na um mi prichadza chybna neurocepcia. Je v hre
a odhali sa to a preskima sa nedostatok bezpecia?
O0GDENOVA: No, vela tu hovorime o bezpedi, ale nej-
de len o bezpecie, niekedy ide o respekt, o slobodu,
o vnimanie seba. Myslim, Zze je velmi tazké praco-
vat' s parmi na takej Urovni intimity, na akej vacsi-
na parov chce a zaroven si udrzat’ vnimanie seba ako
samostatného jedinca. Odtial je intimita omnoho
véaznejsia, hlbsia. Co sa stane, ked napriklad jeden
Clovek nastavi hranicu a povie ‘nie’ tomu druhému,
a Clovek, ktory nema silné vnimanie seba, si to in-
terpretuje ako odmietnutie, ze ‘nema ma rad, nech-
ce so mnou sex, nechce byt blizky so mnou’. Zacne
si vytvarat takyto vyznam, pretoze nema pevné vni-
manie seba, ktoré by umoznilo tomu druhému auto-
nomnost. Tieto hlbsie leziace operacné systémy, Cize
tieto pracovné modely chceme dostat do vedomia
a spracovat’ ich. Vsetko to vedie spat’ k ranému det-
stvu a vztahovej vazbe.

MASEROVA: To ma privadza k nasledujlucej otaz-
ke, ktora sa tyka toho, ako sa zakomponuje optika
vzt'ahovej vazby do senzoricko-motorického pri-
stupu k parom?

OGDENOVA: Iste. Myslim teraz na iny par, kde mala
Zena pocit, ze jej partner nechce byt so Ziadnou jej
emociou. Povedala som partnerovi: ‘Spomente si,
kedy ste sa naposledy tak citili.” Ako si na to spome-
nul, jeho telo stuhlo a pripomenulo mu to, ked’ bol
malé dieta s rodi¢mi, ktori sa stale hadali a on sa
obaval, Ze to je jeho vina. To je strucny priklad na to.
Intenzita jej emocii ho implicitne prenasala do toho
malého chlapca, ktory si myslel, Ze to je jeho vina
a stuhol. Ona sa vzapati citila odmietnuta a Ze ostava
sama, lebo to bola zase jej anamnéza, Casto ostava-
la sama a nedostavalo sa jej podpory, ktor( v detstve
potrebovala. Ich detstvo bolo prepojené navzajom
a spUstalo jedno druhé. To je prvy krok, uvedomit’
si to a potom sa porozpravat o tej bolesti. Som rada,
ked pary pracuju jeden s druhym. V tomto pripade
som sa opytala manzelky, ¢i si mysli, Ze to je manze-
lova vina a samozrejme odpovedala, Ze nie. Pracova-
la s tym malym chlapcom a s nim. Povedala som jej,
¢o ma partnerovi povedat a aky dotyk od nej chce.
Jeho detska Cast’ sa vyliecila. Rada pracujem s parmi.
Je to prekrasne.

MASEROVA: SP sa Casto opisuje ako model lie¢-
by traumy, ale vy vela pracujete aj s poruchami
a rupturami vzt'ahovej vazby. Mohli by ste povedat’
o tom nieco viac?

OGDENOVA: Uréite. Ja som v 70-tych rokoch vobec
nezacala pracovat’ s traumou, pretoze nikto nehovo-
ril o traume, ked’ sme sa my stali psychoterapeutmi.
Vsetko bolo vztahové. Hovorili sme o otazkach ra-
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ného detstva a vztahovej vazbe, ale nie o traume.
A boli to naozaj moji klienti, ¢o ma ucili o traume.
Koncom ’70-tych rokov som bola konzultantkou na
Wardenburgskej klinike tu na Koloradskej univerzite
a pracovala som so zenami, ktoré mali tazkosti v se-
xualnej oblasti. To ma naucilo vela o traume, pretoze
to, ako som sa naucila pracovat so vztahovou vazbou,
u tychto pacientok neucinkovalo. Praca s traumou
prisla u mna omnoho neskor. Milujem pracu so vzta-
hovou vazbou, pretoze to je naozaj praca zhora dolu
a zdola hore. Pri praci s traumou je to Casto praca
zdola hore, lebo trauma tak hlboko vplyva na nervovy
systém a telo. Musime pomoct’ klientom, aby sa nau-
¢ili regulovat’ to nabudenie a integrovat’ tie animalne
obrany. Pri vztahovej vazbe je to iné, pretoze zadi-
name interpretovat’ svoje spravanie postav vztahovej
vazby ku nam Casto takym spdsobom, ktory reflektu-
je negativne presvedcenia o sebe alebo o druhych,
ako napriklad: ‘Nikdy sa mi nedostane podpory, kto-
ru potrebujem’, ‘nikto ma nikdy nebude vnimat' ako
lasky hodného’, ‘nikdy nebudem dost’ dobry’, ‘vzdy
ma budu kritizovat.’ Takéto presvedcenia, aké si deti
vytvaraju, ktoré si nesieme implicitne so sebou, su
vzt'ahové a ziji mnohorakym sposobom v tele. Nie-
kto, kto ma pocit, Ze sa mu nikdy nedostane podpory,
ktor( potrebuje, napriklad moze citit, Ze jeho telo
skolabuje, moze sa citit’ slaby, pretoze nikdy nedo-
stal podporu. Niekto, kto ma pocit, Ze musi usilovne
pracovat, aby bol akceptovany, moze mat telo mo-
bilizované. Telesna organizacia reflektuje a udrzia-
va to, ¢o bolo naucené v tej ranej dynamike vztiaho-
vej vazby a limituje nas. Myslim tym, Ze vSetci mame
rany vztahovej vazby - nikdy nemame dokonalych ro-
dicov, ze? Chceme zistit', ako sa anamnéza vztahovej
vdzby - pozitivne veci aj limitujlce veci - ako sa udr-
zuje a posiliuje telom. Ak citite, ze nie ste dost’ dob-
ri, pretoze to ste dostali od vysoko vykonnych rodic¢ov
a nikdy ste nemohli dosiahnut’ tak( znamku, nejako
to stelesnite. MOZete sa snazit’ ¢oraz viac, alebo mo-
Zete mat nizku sebalctu a telesny prejav bude impli-
citne posilnovat' toto presvedcenie. To je zaujimavé,
pretoze vidim, ako sa ludia snaZia dostat’ prec zo svo-
jej anamnézy, snazia sa posunut vpred, ale procedu-
ralna pamat ich stale taha spat. Ak si myslite, Ze ste
vzdy museli byt drsni a mate také telo, napriklad,
tuhé vzpriamené telo a potom sa ozenite a pri part-
nerke chcete byt nezni a intimni, budete sa snazit’
a snazit, ale vase telo stale ostane tuhé. Teda pokial
nedokazete uvolnit' to brnenie, vasa snaha bude vel-
mi obmedzena.

MASEROVA: Myslim, Ze hovorite, Ze vyznam, ¢o
sme si utvorili, bude mat’ vplyv na telo a telo zase
bude udrziavat’ ten vyznam?

OGDENOVA: Presne, slucka spatnej vazby. Preto
mam rada pracu s telom, lebo sa dostanete za mys-
lienky a dostanete sa k tomu, ¢o pohana zivot. Praca
s telom vam umozni robit’ hlboké zmeny rychlo, ¢o je
Uzasné. Ale je v tom aj nebezpecenstvo.

MASEROVA: MdZete o tom nebezpecenstve pove-
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dat’ trochu viac?

OGDENOVA: SGvisi to s tym, o ¢om sme hovorili pred-
tym. Prevalcované Casti seba, ktoré potrebuju pozor-
nost’, ako clovek, ktory je mobilizovany a tuhy, je
tu miesto, ktoré je vydesené, ak je jemné, preto-
Ze obsahuje implicitni spomienku na to, co sa sta-
lo. Na obsahu nezalezi - vieme, Ze je to zlé pre telo,
ak je branené tymto spésobom. Je tu nebezpecen-
stvo prevalcovania a myslim, Ze je tu aj nebezpecen-
stvo zmeny tela skor, nez je cela osoba pripravena
na tato zmenu. Preto postupujeme po krokoch. Pou-
zivala som Rolfing, ¢o je praca rukami na tele a nao-
zaj mozete telo zmenit, ale nie je to psychoterapia
a niekedy ludia dostavali spatny naraz, pretoze na to
neboli pripraveni. Zmeny ¢asto netrvali dlho, pretoze
sme nepracovali s tymi Castami, ktoré ich plecia dr-
zali hore a krk napnuty dopredu (alebo ako to bolo),
takze si myslim, Ze toto je nebezpeéné. Existuju aj
iné rizika, samozrejme.

MASEROVA: Som si ista, Ze sme sa dotkli len niekto-
rych. Chcela som sa spytat’ na ‘stelesnent vzt'aho-
vl vsimavost”’ a neviem, ¢i to suvisi, ale hovorili ste
aj o komunikacii tela s telom, implicitnej aj expli-
citnej. MoZete povedat’ o tom nieco viac?

OGDENOVA: Iste. Termin ‘stelesnena vztahova vsi-
mavost”’ priSiel po workshope, ktory som robi-
la s Danom Siegelom, ked sa Dan zacal vazne zau-
jimat’ o vSimavost. Uvedomila som si, ako ludia na
tom workshope pouzivali tento termin velmi rozdiel-
ne. O vSimavosti a psychoterapii som sa dozvedela
od Rona Kurtza v ’70-tych rokoch, pretoze ma poucil
o vyzname toho, Co sme nazyvali organizacia prezi-
vania. To, ako si klient vnGtorne organizuje vsetko,
¢o sa deje v nom, je omnoho délezitejsie ako to, ¢o
sa mu deje. Tak sme potrebovali Studovat’ organiza-
ciu preZivania. Robime to pomocou viimavosti. Co sa
deje, ked myslite na poslednt hadku s manzelom? Co
sa deje vo vas, vase pocity, vase telo, vyse myslienky?
Ako sa organizuju okolo konkrétnych incidentov? Pou-
zivame vsimavost, ale nie je to meditacia a nie je to
ani osamote. Vacsina ludi, ¢o rozpravaju o vsimavos-
ti v psychoterapii, zrejme ucia ludi meditovat, ucia
ludi vedome jest, aby boli ticho, sledovali svoj dych
- celé cvicenie vSimavosti je velmi cenna vec. Ucila
som ju 25 rokov na Naropskej univerzite. Je to nes-
mierne cenné a je to osamelé. Mam na mysli, Ze aj
ked’ robite vSimavost' v skupine, ostavate sam - medzi
sebou a sebou. Stelesnena vztahova vsimavost’ je me-
dzi terapeutom a klientom, pricom klient sa pozera
dovnutra, Co sa prave deje v nom, ked’ si spritomnu-

Kniha mesiaca

je detsku spomienku na to, ako sa rodicia hadali. Ked’
sa pozrie dnu do seba na to, Co sa prave teraz deje,
terapeut sa pyta: ‘Co sa deje vo vasom tele?” ‘No,
moje telo sa zacina zastavovat.’ ‘Co sa deje v emoci-
ach?’ ‘No, citim sa vystraseny.’ ‘Aké myslienky mate?
Mate nejakul predstavu?’ ‘Vidim toho malého chlapca.
Je taky vystraseny.’ To je vsimavost’ pritomného mo-
mentu, ale je to vztahové, je to, ako keby nas klient
vzal za ruku a zaviedol do svojho vnitorného sveta
a vy ste ho videli a citili, pretoze je to spolocny zazi-
tok. Keby ste boli mojou klientkou a ja by som pove-
dala: ‘Ok, Co si teraz vsimate vo svojom tele?,” mohli
by ste povedat’: ‘No, vnimam svoj dych.’ Ale uz to nie
je rozhovor. Je to vSimavé skimanie a chapeme to
ako zmenené vedomie. My sa teraz obycajne rozpra-
vame. Rozpravame sa, sme vo svete. Ale keby ste boli
vS§imava, vase vedomie by sa posunulo, zmenilo, islo
by dovnUtra a stratili by ste urcité povedomie o von-
kajSich okolnostiach. Boli by ste vo vnutornej kraji-
ne a vzali by ste ma so sebou na vylet po tej krajine.

MASEROVA: Budovali by ste most do preZivania
klienta, tak povediac.

0GDENOVA: Ano, do klientovej organizacie preZiva-
nia v pritomnom momente.

MASEROVA: Aku radu by ste dali terapeutom, ktori
chctl zabudovat' viac tela do svojej prace, konkrét-
ne pre zacinajucich terapeutov?

OGDENOVA: Okrem vycviku by som povedala, Ze naj-
lepsie vzdelanie, ktoré som dostala, ma nestalo nic,
pretoze to suvisi so zvedavostou. Povedala by som,
ze to mozete robit’ a je to zadarmo, len zacnite byt
zvedavi, Co sa deje v tele vasich klientov, ked’ roz-
pravajl. Zacnite byt zvedavi, ked’ ste na prechadzke
alebo v obchodnom stredisku, ako [udia ziju vo svo-
jom tele. Zacnite byt zvedavi na vlastné telo, vS§imaj-
te si ho a bud'te zvedavi. Vsimnite si, Ze ‘och, moje
lavé plece sa taha dohora, to je zaujimavé,’ neposu-
dzujte. Alebo ‘moj krk je stuhnuty a som zvedava, ¢o
to je?’ Zacnite byt zvedavi namiesto toho, aby ste sa
to pokusali zmenit. Myslim, ze zvedavost' je vzdy naj-
lepsou ucitelkou.

MASEROVA: Dakujem vam, Pat, za vas cas.

Dr. Pat Ogdenovl mozno vidiet aj na:
WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=5R3BL-011JQ

Text vysiel povodne v Australian and New Zealand
Journal of Family Therapy

Treti vlna v kognitivné-behavioralni terapii (Nové smery).
Milos Slepecky, Jan Prasko a kolektiv. Portal, 2018

0 Youngovej schéma terapii sme tu, v nasich news uz
pisali. O Hayesovej terapii prijatim a zavazkom sme
pisali tiez. Terapiu zameran( na vsimavost, aj Line-
hanovej dialekticko-behavioralnu terapiu sme tu sa-

STRANA 10/12

mozrejme tiez spomenuli a eSte uréite spomenieme.
Sme radi, ze tretia vlna KBT dorazila aj na Sloven-
sko. Hlavne preto, zZe je jasné, ze sicasné KBT akcep-
tuje to, Co vyskum psychoterapie vyskimal uz pred
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Stvrt'storoc¢im. Skinner by sa v hrobe obracal, keby
vedel, Ze... alebo nie? Toto je prehladna kniha. Ne-
nauci vas sice ni¢ z opisaného robit’ (nie je to ma-
nual), ale manual sa da najst® a na vycvik zajst...

Hry a aktivity

To naj...

Tato aktivita povzbudzuje Ulastnikov k tomu, aby
spracovali 10 pravidiel na podporu dévery podla roz-
nych kritérii. Napokon od ucastnikov Ziada, aby vy-
brali to najlepsie pravidlo, ktoré zvySuje doveru
medzi élenmi timu. Ucelom je analyzovat' rozli¢né
pravidla na podporu dévery z réznych uhlov pohladu.

Zabezpecenie

Ucastnici: minimum 4, najlepsie: 12 az 30. Cas: 10
az 30 minat. Pomocky: Letak (Zoznam 10 pravidiel
na podporu dovery). Vytlacte jeho kopiu pre kazdé-
ho Ucastnika. Stopky, zvoncek, stoly a stoli¢ky oko-
lo nich; pre kazdy tim jeden stdl a potrebny pocet
stoliciek.

Priebeh

1. Rozdajte zoznam pravidiel. Stru¢ne uvedte tému
dovery. Dajte jeden letak s 10 pravidlami kazdé-
mu Ucastnikovi. Poziadajte ucastnikov, aby si ich
zbezne precitali.

2. Individualny vyber. Poziadajte Ucastnikov, aby
pracovali samostatne. Nech si kazdy prezrie 10
pravidiel a vyberie to najdolezitejsie z nich.

3. Timovy vyber. Rozdelte UGcastnikov do dvoch az
desiatich timov po dvoch az siedmich clenoch
v kazdom. Poziadajte Ucastnikov, aby si povedali,
¢o kto vybral a potom spolocne vybrali to najdoé-
lezitejsie pravidlo.

4. Timové prezentacie. Po primeranom case pozvi-
te jedného clena z kazdého timu, aby precital
vybrané pravidlo. Potom poZziadajte tim, aby vy-
svetlili, preco si myslia, Ze toto pravidlo je to naj-
dolezitejsie. Potom prednesu svoju volbu aj os-
tatné timy.

5. Opakujte postup podla iného kritéria. Poziadajte
Ucastnikov, aby zopakovali ten isty postup (indi-
vidualny vyber, rozhovor v timoch, timovy vyber
a prezentacia) a urcili najuzitocnejsie pravidlo zo
zoznamu. Po primeranom case pozvite jedného
¢lena z kazdého timu, aby precital vybrané pra-
vidlo. Potom poziadajte tim, aby vysvetlili, preco
si myslia, Ze toto pravidlo je to najdélezitejSie.
Potom prednesu svoju volbu aj ostatné timy.

6. Zopakujte postup s pouzitim dalSieho kritéria.
Postup opakujte tolko krat, kolko vam dovoli Cas.
V kazdom kole pouzite iné kritérium na urcenie
tohonaj... pravidla. Tu je niekolko moznych kritérii:

Najradikalnejsie pravidlo

Najlogickejsie pravidlo

Najkomplexnejsie pravidlo

Najprekvapujlcejsie pravidlo

Najmenej intuitivne pravidlo

oD a0 oo
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Minule Vierka P. propagovala superviziu, ktoru v Bra-
tislave viedla Linehanovej Ziacka. Kamarati KBT, uz
sa nemusite chodit’ dovzdelavat k nam® staci hladat’
u seba.

f. Najzaujimavejsie pravidlo
g. Najhumornejsie pravidlo
h. Najrusivejsie pravidlo

Iné mozZnosti a variacie

Ak nemate dost’ Casu aktivitu mozete urychlit' tym,
Ze urobite iba jedno kolo. Ak mate dost’ casu moze-
te urobit niekolko kol aktivity. Mozete tiez rozde-
lit Gcastnikov do viacerych timov. MoZete poziadat
Ucastnikov (a timy), aby vybrali dve naj... pravidla
podla kazdého kritéria. Tato aktivita skima proces
vytvarania dovery. Da sa adaptovat’ aj na iné témy.
Jej Struktiru moZete vyuzit' aj ako kostru pri skima-
ni inych makkych zrucnosti. Staci vytvorit zoznam
cca 10 pravidiel tykajucich sa danej zrucnosti. Tu je
niekolko tém, ktoré sa hodia do struktiry aktivity To
naj...: Riesenie konfliktov, Networking, Komunikacné
zrucnosti, Timova praca, Leadership, Manazment...

Letak

Budovanie dévery

Dokazany fakt: ¢im je viac dovery, tym sa viac zapa-

jate, viac pracujete a ste tvorivejsi. Tu je niekolko

rad, ako zvacsit doveru.

1. Doveru podporuje autenticita: Bud'te spontanni.
Nechod'te podla scenara. Nehrajte rolu. Nehrajte
platfiu. Nenoste masku.

2. Doveru podporuje nezistnost: Nenechavajte si
zrucénosti pre seba, aby boli ostatni na vas zavisli.
Podelte sa s kolegami a sidruhmi o to, Co viete.

3. Demonstrujte, ze vam dobro druhého ¢loveka lezi
na srdci. Zistite, ¢o tento ¢lovek chce a zabez-
pecte to.

4. Nebojte sa povedat: ,Neviem”. Potom rychlo vy-
plite medzeru vo svojich poznatkoch.

5. Rozdiely mozno obvykle zbadat' rychlo, kym po-
dobnosti sa objavuju tazko. Venujte cas tomu,
aby ste objavili a oslavili podobnosti.

6. Zaujimajte sa o druhych ludi skutocne. Pocuvajte
ich ponosy, problémy, tazkosti a staznosti. Urob-
te nieco, aby ste im pomohli a podporili.

7. Doveru podporuje predvidatelnost: Robte to, ¢o
mate robit’ a o sa od vas ocakava. Ziskajte si po-
vest' Cloveka, ktory ma konzistentné vysledky.

8. Déveruje podporuje nezistnost: Bud'te hovorcom
ludi, ktori sa nevyjadruji. Podporujte tych, co
mali menej Stastia.

9. Déveru podporuje podobnost: Objavujte podob-
nosti v stkromnom Zzivote a rozpravajte sa o nich
s druhymi lud'mi.

10. Utesujte priatelov, ked hovoria o zlych spravach.
A oslavujte s nimi, ked’ prinasaju dobré spravy.

www.coachingplus.org
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Méj Zivotny kouc povedal, necakaj na to, ¢o chces, vezmi si to, tak som si vzal... a pozri, kam som sa dostal!

Akcie a podujatia

15. - 16. marca 2018 | Zrucnosti poradenskej prace s detmi a adolescentmi

Opat’ zaCiname cyklus aktualizacného kontinualneho vzdelavania o praci s viacerymi klientmi, detmi, rodinou a skupinou. 1. mo-
dul tohto cyklu sa venuje Zru¢nostiam poradenskej prdce s detmi a adolescentmi, o je pre mnohych ludi velmi zaujimavé, na-
kolko s detmi a adolescentmi sa pracuje v mnohych Statnych i nestatnych zariadeniach. Ale aj sami sme rodi¢mi.

23. - 24. marca 2018 | Sebaskusenostna skupina pre riadiacich pracovnikov

Dalsia novinka v nasom programe! Lektori Coachingplus Zuzka Zimové a Vlado Hambalek otvarajl program pre ustalend skupinu
zaujemcov o pracu na sebe, na svojom psychickom a psychologickom raste a vyvine. Pre odbornikov pomahajucich profesii zi-
votna nutnost'. Pre ostatnych zaujemcov vitana a zriedkava prileZitost'. Dalsie terminy pokracujucej skupiny st: 11. - 12. 5. 2018
a7.8.-9.2018. Workshopy sa konaji v malebnom prostredi Karpat v Modre Harmonii.

26. - 27. aprila 2018 | Zruénosti poradenskej prace s parom a rodinou

2. modul tohto vzdelavania sa venuje prdci s pdrom, rodi¢mi a rodinou. Praca s dvomi alebo viacerymi klientmi naraz kladie vys-
Sie naroky na praktického pracovnika s rodinou, azda aj preto je rodinna terapia povazovana za taku dolezit a pritom sa tak
zriedkavo uskutocnuje.

15. - 16. maja 2018 | Master Class so Sandrou Wilson

S radostou si vam dovolujeme ponlknut’ sériu majstrovskych hodin pre koucov, ktori sa chcu rozvijat v pristupe ku koucovaniu za-
loZzenom na filozofii Transakénej analyzy (TA), Co je teodria osobnosti a systém zlepSovania osobného a spolocenského fungovania
v tradicii humanizmu. TA poskytuje systematicky pristup k pochopeniu prepojenia ludskych potrieb a spravania, ako aj spésobov,
ako efektivne ¢i neefektivne posobia organizacie na vznik vztahoy, rieSenie problémoyv, sluzby pre klientov a zakaznikov. TA pred-
stavuje mohutny psychologicky ramec pre rozvoj jednotlivcov, timov a celych organizacii.

Prva ,majstrovska hodina“ - moc v kou¢ovacom vzt'ahu - hladanie rovnovahy

Na tejto majstrovskej hodine prednasajica uvedie Steinerov model ,,Sedem zdrojov moci”, ktory si upravila na pracu s jednotli-
vymi klientmi koucovania a skupiny alebo timy v kou¢ovani. Budeme skimat’ zdroje moci a ako sa obmedzujeme tym, ze ignoru-
jeme alebo minimalizujeme svoje zdroje moci a stavame sa zavisli na autorite a kontrole.

7.-8.juna 2018 | Skupinova dynamika

Ukoncenie trojdielneho cyklu, ktory samozrejme mozno absolvovat aj kazdy modul zvlast, pretoze kazdy je hodnotny sam
o sebe. Na tomto workshope mézeme sledovat’ vyvoj a vyvin dynamiky, ako sa vyvija priamo v skupine, ¢im ¢ini tato pracu vel-
mi aktualnou a realnou.

11. maja 2018 | Virtualne timy ako nova vyzva leadershipu
Novinka nielen v nasom portfoliu. Timy pracujlce vo virtualnom prostredi si modernym javom, ktory nabera také rozmery, ze ho
uz viac nemozno prehliadat’. Preto sme pre vas pripravili sériu tréningov s cielom rozvijat zrucnosti vedenia virtualnych timov na
rozliénych Urovniach organizacie. Na tréningu uréenom pre vrcholovych manazérov sa zameriame na to, ako udrzat’ strategické
Coachingplus smerovanie firmy a angaZzovanost’ zamestnancov vo virtualnom prostredi.
Cabanova 42

, 7. - 8. juna 2018 | Leadership virtualnych timov pre stredny manazment
841 02 Bratislava

Na tomto tréningu manazéri strednej Grovne a liniovi manazéri ziskaji kompetencie a postoje potrebné vo virtualnom prostre-
di, a ako vedome pracovat' s komunikaciou a priamo, ale s reSpektom viest' ¢lenov svojho timu k vysledkom aj v medzikultdrnom

Vladimir Hambalek Mgr. ; ) )
prostredi. Trvanie: 2 dni

vladimir@coachingplus.org

Mobil: 0905 323 201 21. - 22. juna 2018 | Majstrovstvo viest' virtualne stretnutia

Ivan Valkovié PhDF. Tento nadstavbovy kurz je urceny absolventom modulu Leadership virtualnych timov pre stredny manazment,
valkovic@coachingplus.org ako aj manazérom, ktori uz vedu virtualne timy. Po skonceni kurzu bude absolvent vediet’ navrhn(t rézne typy
Mobil: 0903 722 874 virtualnych stretnuti pre svoj tim v zavislosti od konkrétnych zamerov a pre rozne prilezitosti. Trvanie: 2 dni
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