Hry na hrdiny - cviéeni empatické komunikace

Délka cviceni: 40-60 minut

Pravidla

P¥i hrani neni dovoleno pouZivat fyzické nasili. Pokud s tim vSichni souhlasi, je moZné
fyzické ¢i verbalni nasili napodobit.

Cilem cviceni neni odsuzovat nebo obhajovat sebe ¢i druhé. Cilem neni ani davat rady, jak
situaci ,,spravné“ vyresit. Cilem je lépe porozumét pocittim a potiebam hlavniho a
vedlejSiho hrdiny a pokusit se najit feSeni, které uspokoji potreby vSech.

Osoby

Hlavni hrdina: prozkoumava situaci, kterou prozil.

Vedlejsi hrdina:
Hraje roli osoby, se kterou hlavni hrdina komunikuje.
MiiZe empaticky odhadovat pocity a potfeby své role.

Kouc:
Hlavnim tkolem kouce je vracet hlavniho hrdinu k uvédomovani si pocita a
potieb.
Hlida cas a Fidi postup (viz niZe).
Pozoruje vzdjemnou interakci a na konci miZe sdilet, co vidél a slySel.
Zajistuje, aby mél hlavni hrdina dost klidu na vnimani situace — nap¥. aby nebyl
ruSen nevyZadanymi radami a hodnocenim.
Nabizi zastaveni na uvédomeéni si dechu a téla.
Pokud si o to hlavni hrdina fekne, miZe kouc¢ nabizet empatické odhady pociti
potreb.

Postup

Pozorovani: (5-10m) Hlavni hrdina popiSe kratce konkrétni situaci. Situaci popiSe
konkrétné: kdy a kde to bylo, kdo vSechno tam byl. S podporou kouce zkousi rozliSovat
fakta (co by zaznamenala kamera) a svoje interpretace — co si o dané situaci mysli. Hlavni
hrdina vybere z celé situace jeden okamZik (jedno policko filmu), ktery byl pro néj
nejsilnéjsi.

Ostatni se mohou doptavat na podrobnosti situace.

Hra: (5m) Vytvori se improvizovana scéna. Hrdinové zahraji své role tak, jak to v minulosti
probéhlo. Neni nutné hrat dlouhé scénky. Uplné staci, kdyZ naptiklad vedlejsi hrdina fekne
jeden vyrok a hlavni hrdina jen nasloucha nebo odpovi, ale nemusi rozvijet dialog.

Poté co hlavni hrdina prehraje situaci tak, jak se stala ptivodné, mtizZe ji zahrat, jako kdyby
mél moznost dat plné priichod svym emocim — napf. na nékoho kficet, utéct apod.
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Pocity: (5m) Hlavni Hrdina se na chvili (alesponi 10 sekund) zastavi, uvédomi si své télo a
dech. Poté se pokusi se rozpoznat pocity své pocity. Miize zkusit najit pociti vice, ale staci
3-4. Pokud ho Zadné pocity nenapadaji, mtiZe pouZit seznam pocitli nebo poZadat o pomoc
kouce.

Potreby: (5m) Hlavni Hrdina se na chvili (alesponi 10 sekund) zastavi, uvédomi si své télo a
dech. Poté se pokusi rozpoznat, co bylo pro néj v dané chvili diilezité, co potfeboval. MiiZe
zkusit najit vice potieb, ale staci 3-4. Pokud ho Zadné potfeby nenapadaji, mize pouZzit
seznam potieb nebo poZadat o pomoc kouce.

Pozn. Pokud je malo Casu je mozné faze hledani pocitti a potfeb spojit.

Empatie: (5-10m) Pokuste se odhadnout pocity a potfeby vedlejSiho hrdiny.
Doplnéni: MtiZete zahrat situaci, jak se stala, ale hlavni hrdina si pfitom mtZe stoupnout do
vedlejsi role nebo sledovat scénu zvnéjsku (v tom pripadé si misto néj stoupne kouc).

Nova hra: (5-15m) Zacatek situace se prehraje znova, ale hlavni hrdina hleda novy zpisob,
jak v dané situaci jednat. VyuZiva, co zjistil v predchozich krocich. Hra se miiZze nékolikrat
opakovat. Pred kaZzdou novou hrou je dobré se na par sekund zastavit a uvédomit si télo a
dech.

MiiZete experimentovat a zkusit tfeba i to, co Vam prijde blaznivé nebo ¢eho byste se
normalné neodvazili. Cilem neni najit dokonalou odpovéd’, ale diikladné prozkoumat, co jste
v dané situaci proZivate a jasné vyjadrit své potieby.

Pokud néco navrhnete, tak idealné néco konkrétniho a splnitelného. Napfiklad: ,,Preji si,
abys uZz nikdy nepriSel pozdé na sraz!“ neni splnitelna prosba — protoZe nemtizeme zarucit,
7e se ndm vZdy v budoucnu podafi na sraz v&as dorazit. P¥ikladem splnitelné prosby je: Rekl
bys mi, zda v tuto chvili opravdu chces chodit na srazy vcas?

Reflexe: (5-10m)

Kou¢ mtize sdilet sva pozorovani — co vidél a slySel, pozor ne hodnoceni!: Napf. si
mohl vSimnout nékterych gest a drZeni t€la nebo toho, jak se v nékterych situacich
dostavovalo napéti ¢i uvolnéni.
Poté se kouc zepta vedlejSiho hrdiny, jak se pti hrani citil.
Nejvétsi prostor je vénovan hlavnimu hrdinovi — kouc se ho pta napr.:

Jak se pfi hrani citil?

Zda nyni lépe situaci rozumi?

Zda ma predstavu, jak podobné situace v budoucnosti 1épe zvladnout?
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