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1. Uvodni seznamovaci skupina - Kdo jsme a jak to spolu chceme mit

Pomiicky: terapeutické karty (doporucujeme Dixit, Resilio, Symbolikon), figurky, nebo

fotograficke koldze a podobné.

Cil: Seznameni se navzdjem, kdo jsme a pro¢ se chceme potkavat a jaka k tomu potrebujeme

pravidla.

Na tivod predstavi terapeuti skupinu. VSichni tady maji jedno spole¢né téma, trdpeni a mozna
mnoho dalSich podobnych i rozdilnych problémi. Tohle spolecné téma — zavislost blizkého
¢lena rodiny — miZe skupinu stmelovat, ale je také zdrojem mnoha rozdili a inspiraci. Aby
mohla skupina vibec fungovat, musi mit sva pravidla, bez pravidel to nejde nikde. Tady
terapeuti oteviraji téma skupinovych pravidel a poméhaji skupin€ utvofit si zakladni pravidla
— nevynaset ze skupiny, pravidlo stop a nebudeme se urdzet a parakomunikovat — tohle bude

téma pribézné se opakujici a postupné bude vice skupinou zvnitinéno a pfijato.

Poprvé se klienti potkavaji v kontextu skupiny. Ze zaméteni skupiny je jasné, s ¢im se tady
vSichni potykaji. Na uvod kazdy fekne néco o sobé. Je dobré, aby zacali terapeuti, byli
1 osobni — proC se rozhodli takovou skupinu otevtit a také informace o nich. Kde pracovali,

studovali, co maji radi....

Pak se ptedstavi ostatni, je fajn, kdyz uz v Gvodu se klientim podaii sd€lit, co by si radi ze
spole¢nych setkdvani odnesli, co by se chtéli naucit, dovédét. V tom klientim pomaha, kdyz
jim poskytneme kratkou osnovu. Kdo jsou, co by o sobé chtéli sdélit a co ocekavaji od

skupiny.

Po tivodnim seznameni nésleduje kratka pauza. Mezitim terapeuti do mistnosti na zem rozlozi
dostatecné mnozstvi terapeutickych karet, fotografii, figurek a pozadaji kazdého, aby si karty
dobfte prohlédl a nasel mezi nimi kartu nebo vice karet (je dobré to ohranicit poctem karet 1 az

3), ktera podle nich néjak vystihuje jejich ,,dobré Ja* — to, co maji na sob¢ radi, ¢eho si ceni.

Je tfeba poskytnout dostatek ¢asu na vybér karet. Dat jasnou instrukci — na zacatku si karty

dobte prohlédnout a pak z nich vybrat pro sebe tu, ktera nejvice vystihuje vase ,,dobré Ja*.



Ten, kdo bude mit karty vybrany, posadi se na zem a v klidu vycka, az si vyberou i ostatni.
Poté si vSichni sednou na zem do kruhu, karty ptedlozi pfed sebe a vypravi ostatnim, pro€ si

kterou kartu vybrali a co dobrého o nich tika.

Opét je vhodné, pokud je ve skupiné tendence k obavam, kdyz za¢ne terapeut. Pokud je
skupina Ziva, neni tieba, aby se terapeuti zapojili, zalezi na nich. Pokud se zapoji, méli by si

vybrat jen jednu kartu a vyuzit ji spiSe jako podporu a motivaci k sebevyjadreni ostatnich.

Louc¢ime se spole¢nym ujasnénim pravidel: to, co se fik4 na skupiné, patii jenom sem. I kdyz
bude mit mozna kdekdo z nas tendenci svéfit se s pribehy, které tady zaznély, nesmi to ud¢lat
tak, aby byla ohrozena anonymita nékoho ze skupiny. Opét je vhodné uvést konkrétni priklad:
Mohu fict, ze m¢ hodn¢ zasahlo, ze n¢kdo tieba musi zvladat tolik povinnosti, a pfesto si

pfipada tak malo schopny. Nemohu ale fict, Ze ve skuping je Klara a ta to ma doma takové ...

Na zavér na sebe vSichni kratce koukneme, kazdy kazdému do o¢i a skupinu kon¢ime s tim,

7e se uvidime za 14 dni.



2. Zaciname, co bychom radi a ¢eho se bojime

Pomuicky: terapeutické karty, papir A4, kancelarské sponky, pastelky a tuzky.

Cil: podporit ditvéru, prostor pro sebevyjadreni a otevieni osobnich témat ve skupine.

Po spole¢ném sdileni uplynulych dni se domlouvame na moznostech skupiny. Co by se jim
spolecné chtélo tvofit skrz arteterapii, dramaterapii, imaginaci a jiné. Je dobré vysvétlit
jednotlivé techniky a také co mohou piinést skupiné a jaka budou pravidla ohledné¢ téchto
technik. Tim se opét dostavame a znovu pfipominame pravidlo ,,stop*. VSechny projektivni
techniky ndm umozni vice nahlédnout do nasich emoci a bohatého svéta predstav a fantazie.
Ten nas ovliviiuje vic, nez si myslime. Jen mu nevénujeme pozornost a Casto vSe
vysvétlujeme skrz raciondlni, logické a rozumové argumenty. To zplsobuje nedorozumeéni
jednak mezi lidmi navzdjem, ale také malé porozuméni sobé samym. Je vzdy potieba
respektovat individualni tempo kazdého znas. Pokud by nékomu byla technika nebo
interpretace ostatnich nepiijemna, ma pravo prestat a zastavit reflexe ostatnich smérem
k nému. Tohle je v poradku, obCas se miize stat, Ze se na skupin€ néco otevie, ale kazdy muze
pocitit chut’ byt s novou myslenkou nejprve sam. Je potieba to mit na paméti a respektovat.
A také je tfeba si uvédomit, ze na$ fantazijni svét je jen jednou z naSich ¢asti, ovliviiuje nds,

ale neni vSe urcujici a zalezi na nas, jak s nim naloZime.

Vétsinou byva ve skupinach dobfe pfijimana arteterapie a projektivni techniky
prostiednictvim karet, obrazkl, figurek. Trochu vétSi obava se objevuje u imaginaci a
dramaterapie. Je fajn podle toho techniky zatazovat. V Upln€ nové skupiné bych se vyhnula
imaginacim a byla opatrnd k dramaterapeutickym technikam, ty je dobré zatradit pozd¢ji, az se

skupina zna a je tam klima daveéry a bezpeci.

Bavime se o tom, jak moc je toho v kazdém z nas skryto. Kolik toho ukazujeme a kolik si
nechavame pro sebe. VSichni dostdvaji instrukci, ze ke karticce z minulého setkdni, kde méli
ukazat néjakou ¢ast svého ,,dobrého J&*, pridaji jesté karticku, ktera by znazornovala, jak si
mysli, Ze se jevi ostatnim. Pak karticku, ktera ukazuje tu skrytou ¢ast, kterou druzi nevidi —

jak se Casto citi.

Dostavaji ¢tvrtku papiru a pomoci kanceldiské sponky vSechny tfi karticky ptipevni
ke ¢tvrtce. Je na nich, jak je rozmisti. Pak si na papir vytvoii néjakou svou znacku, logo,

obrazek zvirete, které je nejvice vystihuje, znak, mohou napsat indianské jméno, motto. Je na



nich, jak svou ¢tvrtku oznaci. Pokud budou chtit, mohou cokoli na papir dokreslit. Pak si
vzajemné karticky prohliZime a kazdy mluvi o svém na venek proZivaném a skrytém Ja.
Je uzite¢né podpofit diskusi — pro¢ si mysli, ze ho druzi takto vnimaji, hodnoti, pro¢ chce, aby
ho takto vnimali a co vede k tomu, Ze své skutecné pocity, postoje atp. skryvame. Je to také
prostor, jak si své vnimani ovéfit, moznost korekce vlastnich piedstav o nas v kontaktu

s druhymi. Na zavér si prohlizime vytvoiené kolaze.

Skupinu kon¢ime kratkou zavérec¢nou reflexi. Loucime se pohledem do o¢i.



3. Reka zivota — 1. &ast

Pomuicky — kridovy papir A3, suché pastely, pastelky, barvy, uhel, co nejrozmanitéjsi vytvarny

materidl ke kresleni a malovani, casopisy, niizky, lepidlo, prehrdavac a nevtirava hudba.

Cil: uvedomeni si duleZitych meznikii v Zivoté, svou vlastni roli v Zivote, prekonané

i nedoresené zazitky z minulosti, aktuadlni situaci a své vize do budoucnosti.

Jedna se o techniku, kterd se dobfe tvoii ve skupiné, vzajemné se mizeme podnécovat,

dodavat si odvahu a chut’ tvofit.

Téhle technice je tieba vénovat celou hodinu. Je to spiSe individudlni prace ve skuping, vetsi
cast skupiny je kazdy sdm u sebe, ale md moZnost z toho vnitiniho prostoru kdykoli vyjit
a chvili byt ve skuping, mit podporu terapeuta, nezabtednout v mysli do nepfijemnych témat.
I kdyZ i to se mlZe stat a je potieba, aby terapeut poskytl oporu, pomohl v zaramovani situace
(zndzornéni situace napft. jako velky kédmen, ktery brani v plynulém toku feky, vychyli feku
z koryta nebo horu vétvi a odpadu, ktera feku znecistuje atp.) a umoznil klientovi se posunout

k dal$im zivotnim udélostem nebo vyjevim.
Instrukce:

Nakreslete svlij zivot jako feku a zaznamenejte na ni (kresbou, slovem, znackou) jednotlivé
udalosti a vyjevy. Nebojte se vyuzit ke zndzornéni jednotlivych udalosti vS§echny moZznosti,
které teka nabizi — muze se rozvétvovat, byt divokd, klidnd, mohou v ni byt rlzni
zivocichové, rostliny, mohou tam byt jiné materidly, z nichz nékteré tam patii pfirozené
(kameny, vétve) a jiné tam nékdo ptinesl (zvirata, lid¢). Miize se jednat i o fantazijni feku. Pro
rizné zkuSenosti pouzijte rizné piedmeéty, barvy, ¢ary, obrazky z asopisi. MiiZete vyjadfit
ve své fece Zivota nejen piekazky, ale také zpiisoby, jakymi jste se pres né dostali. Reka

zivota by méla znazornovat piibéh, v némz jste se dostali az do souc¢asnosti.

Je mozné, pokud mate chut’, nastinit i budoucnost — jak feka dale potece.



4. Reka Zivota — 2. ¢ast — prezentace ve skupiné

Pomiicky — vytvarné prdce z minulé hodiny, karty idealni jsou karty emoci a Dixit, figurky,

obrazky z casopisil, fotky.

Cil: sdileni, vetsi poznani se navzdjem, ziskani podpory a objeveni viastnich zdroji, podpora

ostatnich.
Je mozné s fekou Zivota pracovat v individudlni praci s klienty i ve skupin¢.

Vyzveme kazdého, aby svou feku Zivota predstavil ostatnim. Kazdy zpocatku povida a pak je
mozné do vypravéni vstupovat, ptat se na jednotlivé obrazky. Je mozné, pokud s tim autor
feky zivota souhlasi, ze k jeho vytvarnému zpracovani mohou ostatni vedle polozit né¢jakou
karticku nebo obréazek, kterd néjak reaguje bud’ na jednotlivé udélosti v fece zivota, nebo na
feku jako celek a svou karticku kratce okomentuje. Je dobré hledat pozitivni zdroje, rozvijet
empatii, podporovat vlastni schopnosti kazdého z ucastnikii se vyjadfit, uvédomit si co

proziva.

Idealni jsou pro tuto praci karty emoci. Ostatni mohou pomoci karet vyjadrit emoci k piibéhu,
n&jaké situaci v zivoté druhého. Zaroven tim kazdy dostavéa zpétnou vazbu o tom, jak urcité

situace v jeho Zivoté vnimaji druzi.



5. Rodinna mapa, obraz rodiny

Pomiicky: kridovy papir A3, kreslici pomucky (pastelky, kiidy, akvarelové pastely), casopisy,
lepidlo, nuzky a terapeutické karty, Dixit karty, fotografie a figurky, mobilni telefon nebo

fotoaparat.
Cil: Rychly a zZivy obraz rodiny a rodinnych vztahii. Nalézani viastnich zdroju, omezeni.

Opét technika, kterd se da vyuzit dvéma zpiisoby — jako individualni prace ve skupiné
s ndslednym zpracovanim v individudlni terapii nebo s naslednym skupinovym zpracovanim
tématu. Pokud je ve skupiné klima bezpec¢i a skupina je dostatecné podporujici, je velmi

vhodné rodinny obraz nebo mapu zpracovat také ve skuping.
Obraz rodiny

Klienty pozadame, aby pouze vyhledali symboly, které se hodi pro vSechny rodinné
piislusniky a potom je uspotadali tak, aby bylo zfejmé, kdo je komu jak blizky. Jako symbol
mohou poslouzit obrazky, karticky nebo figurky.

Rodinna mapa
kdyz si mohou klienti pfinést na skupinu i fotografie piivodni rodiny, rodi¢e na svatebni

fotografii, sebe kdyZz byli mali, rodinu na dovolené.

Pak si na papir sestavuji rodinnou mapu dle zadani. Primarni rodina — matka a otec. Pak
nasleduji déti podle poradi. U kazdého se zaznamenava — aktudlni vék, profese, vzdélani,
naboZenstvi a etnickd pfislusnost. Dale pomoci Car se zakresluji vztahy mezi jednotlivymi

Cleny rodiny.
PteruSovana Cara: vztah chladny, naruSeny, odlouceni

Tlustd cara: vztah zavislostni (neumoznuje svobodu, nepfipousti konflikt bez velkych

vycitek),
VInovka: vztah konfliktni (¢asté hadky, neporozuméni)

Stiedné silna Cara: vztah zdravy (vztah ve kterém citime jistotu,kladné piijeti, unese konflikt i

obcasné neporozumeéni)



U kazdého clena je dobré, kdyz muze klient napsat néjaké ptirovnani (tady to muize
znazoriiovat symbol zrodinného obrazu) nebo vyjadiit danou osobu prostfednictvim
indianského jména. Pak doplnit o tii pozitivni a tii negativni vlastnosti a véty, které jsou
s danou osobou spojeny — ,,Kdo se boji, nesmi do lesa, fikdval otec, ,,VSechno nakonec dobte

dopadne,* fikavala maminka, ,,Ty potad zlobis, nevztekej se, u¢ se.“ a tak podobné.

Pro skupinové zpracovani byva vhodnéjsi rodinny obraz, ktery je méné naro¢ny. Rodinna
mapa ho mize vhodné dopliiovat a dale byt vyuzita v individualni praci s klientem. Praktické
je rodinny obraz zaznamenat prostfednictvim fotografie napi. v mobilnim telefonu a mit tak

moznost se k nému v pribéhu terapeutické prace vracet.



6. Socialni atom

Pomuicky: provazky, bavinky, vinénd viakna riznych barev, symboly (karty, obrazky, figurky)

vvvvvv

fotografie.

Cil: Rychla reflexe toho, v jakych vztazich c¢lovek aktualné Zije a jak je utvari, kultivuje.

Je vhodnou obménou nebo navazanim na rodinny obraz a mapu rodiny.

Sociédlni atom je nejmensi jednotka vztahového ramce a predstavuje vSechny vztahy mezi
Clovékem a témi lidmi, ktefi jsou vici nému v dané dobé v néjakém socidlnim vztahu.
Sociélni atom vice reflektuje aktudlni lidi v okoli a neni vdzany jen na rodinu. Je proto dobré
zatadit ho jako navazujici ukol po zmapovani rodinnych vztah. Rodina nds utvarela
primarné, ale socidlni atom piedstavuje uskupeni, z néhoz Cerpdme a ulime se aktuilné

v dané dobé.
Instrukce:

Pozadame klienty, aby utvofili z provazki tfi soustfedné kruhy. Poté, aby vyhledali predméty
vystihujici lidi, ktefi nyni hraji roli v jejich zivoté nebo byli duleziti nékdy dfive. V tom
nejvnitingj§im kruhu umistéte symboly, které jste vybrali pro sebe a ty ktefi jsou Vam
nejbliz§i. Mlze se pouzit karta, koldz z minula, figurka nebo diive vytvofené indidnské
jméno. Nemusi se jednat jen o rodinné ptislusniky a také je mozné pouzit karty nebo symboly
z rodinné mapy nebo obrazu. Druhy kruh je uréen pro blizké lidi, ktefi jsou Vam trochu

vzdalenéjsi a tieti pro osoby sice dulezité, ale ne tak blizké.

Jednotlivé kruhy jsou naznaceny vinénymi vlakny — je dobré mit na vybér vice barev bavinek,
provazki nebo viny. Jednotlivé postavy jsou opét obsazovany osobami prostfednictvim

symbolil (obrazky, figurky, indidnska jména).

Je fajn se ve skupinové prezentaci zaméfit na to, v jakych vztazich aktudlné klient zije, jestli
jsou vrelé, pratelské, neutradlni nebo odmitavé ¢i neptatelské? Jsou vSechny kruhy obsazeny
lidmi nebo nékde chybi? Vytvaii se v jednotlivych kruzich skupiny nebo se jedna jen o
individudlni vztahy? Socidlni atom pfina$i mnoho hravosti — neni staticky, méni se, utvaiime

si ho sami a mame tady vice svobody a moznost volby.



Byva dobré, po Case socidlni atom sestavit znovu a mit moznost srovnani a zpétnou vazbu
o tom, jak se klient ve svych vztazich angazuje a jak se mu dafi je ménit a kultivovat. K tomu

je uzitecné poiidit zaznam napft. fotografii v mobilnim telefonu.



7. Kvétina, ktera ma vse, co poti‘ebuje ke svému dobrému ristu

Pomuicky: karimatky a podlozky na cviceni, deky, polstare, kiidovy papir A4, A3, potreby na
kresleni a malovani (kridy, pastely a pastelky, akvarely, tempery), prehravac a prijemnd

meditacni hudba.

Cil: relaxace, nalezeni vlastnich zdrojii, ukotveni, rozvoj fantazie

Jedna se o imaginativni techniku s vytvarnym zpracovanim ve skuping. Je potieba, aby nikdo
ve skupiné netrpél zavaznym dusevnim onemocnénim (schizofrenie) a aby byl terapeut znaly

v technikéch dobrého vedeni a ukoncovani imaginace a relaxacnich technik.

Zaciname kratkou relaxaci. Po navozeni lehce zrelaxovaného stavu provazime klienty
procesem imaginace, ktery je po ukonceni zpracovan prostiednictvim vytvarného znazornéni

a nasledného skupinového sdileni.
Instrukce k uvodni relaxaci:

Najdéte si pohodlnou polohu, tak aby pro vas byla co nejprijemnéjsi. Po celou dobu cviceni

miizete svou polohu kdykoli zménit, tak jak vam to bude prijemné.

Napnéte ruce a nohy co nejvice, jako byste se chteli protahnout, miizete udelat grimasu
a zivnout, miizete zavrit oci a pomalu se odloucit od okolniho svéta a svou pozornost

soustredit jenom na sebe, své telo a pocity svého téla.
Citite klid a pokoj.

Nasledujici minuty mate jen pro sebe a vSechny starosti, smutky, trapeni a bolesti ulozte do

staré truhlice a dejte je nekam stranou, jsou nam uplné lhostejné.
Citime klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

A pokud je vam to prijemné, miizete v duchu projit celé své télo, uvédomit si, jak se nohy,
paty, tka, stehna, hyzde, zdada, ruce, lokty, ramena, Sije a hlava dotykaji podlozky. Citite
klid, pokoj, uvolneni se prohlubuje.

A pokud je Vam to prijemné, miizete se nadechnout srdcem klidu a pokoje do celého téla az po

konecky prstii a vrchem hlavy vydechnout vsechen nepokoj. A pokud je vam to prijemné,



miuiZete se jeste jednou nadechnout srdcem neceho dobrého, laskavého a zdravého do celého

tela az po konecky prstit a vichem hlavy vydechnout vse nezdravé a nelaskavé.
Citite klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

Myjslenky nechte volné plynut, jsou vam uplné lhostejné (opakujte trikrat).
Pokud je vam to prijemné, soustied'te svou pozornost na ruce a nohy.

Obé ruce a nohy jsou tezké (opakujte trikrat), jsou tézké jako z olova.

Obéh ruce a nohy a jsou tézké a prijemné teplé. Prijemné teplo proudi celym télem pres

ramena, lokty, ruce az po konecky prstii. Pres hyzde, stehna, lytka, nohy az po konecky prstii.
Takeé v okoli bricha, v celéem vasem stredu citite prijemné teplo (opakujte trikrat).
Celé telo je prijemnée teplé a hlava je volna (opakujte petkrat).

A ted’ uz je vase uvolneni dost hluboké na to, abyste si vasim vnitinim zrakem predstavili
kveétinu, ktera ma vse, co potrebuje ke svému dobrému ristu. Pokud se objevi néco jiného, je
to také v poradku. Mozna se vam obrazy pred vnitinim zrakem mihaji, tak pockejte, az se

ustall.
Prozkoumejte vasi kvetinu vsemi smysly.

Nejdrive si ji prohlédnéte, jak vypada? Jaky tvar maji jeji listy, stonek, okvétni listky? Jakou

ma barvu, jaka je jeji velikost?

Také si svou kvétinu miizete osahat, prozkoumat hmatem. Jaky je to pocit dotykat se listi,

stonku, kdyz se kvétina dotyka vasi tvare?

Privonte si ke své kvétiné. Vnimejte jeji viini. MiiZete ji i ochutnat. Treba zkusit, jak chutnaji

Jjeji okvetni listky.

Az si kvétinu dost prozkoumdte, miizete se podivat, jaké ma koreny. Z ceho roste, co ji
vyzivuje. Prohlédnéte si ten korenovy systéem, vSimejte si, jaké tam ma kvétina ziviny. Treba

tam nejdete i nejaké drobné Zivocichy, kteri ji pomahaji prijimat potrebné ziviny i vzduch.

Az se vratite zase nahoru, muzete si prohlédnout okolni prostiedi. Kde vase kvétina roste?
Jaké je tam pocasi, rocni obdobi? Co se nachdzi blizko u vasi kvétiny a co daleko. A ted, jestli

chcete, miizete na své kvetiné nebo jejim okoli néco zmenit. Cokoli. Nebo to nechat tak, jak to



Je. Vsimejte si, co se ted’ déje s vasi kvétinou. A v této chvili se zacnéte se svou kvétinou loucit.
Najdéte si néjaké misto, kde pro dneSek nechate svou predstavu rozplynout s tim, Ze se tam

miizete vratit, kdykoli to bude potieba.

Vratte se pomalu, svym tempem sem, do této mistnosti. Trikrat se zhluboka nadechnéte
a vydechnéte, zatnéte opét svaly na vasem téle, protihnete se, jako kdyz rano vstavite.

Pomalu se v tichosti posad'te. Promnéte si ruce, prilozte je na oci a o¢i pomalu otevrete.

Kratce zhodnotte, jak se kdo citi, jestli se vSichni vratili zpatky, nikdo neprozival nic
nepfijemného a dejte instrukci, aby svou kvétinu kazdy namaloval. Pak dejte ¢as na

samostatnou praci.

Na zavér se sd€luji pocity, co kdo zazil béhem imaginace, ukazuji se obrazky. Podporuje se
zdravé sebehodnoceni, schopnost obstarat si v§e potfebné k dobrému rtstu. Tak jako kvéting,
to mizeme poskytnout i sami sob¢, my jsme ta kvétina a tuto vzpominku, tento piijemny

pocit, si mizeme kdykoli zase znova vybavit, kdyz se tiebas nebudeme citit dobte.



8. Vylet do tajné zahrady a domu

Pomiicky: karimatky, podlozky, deky, polstarky, papir A4, kreslici potreby, prehravac

a nenarocna melodicka hudba.

Cil: Rozvoj sebevedomi, sebeurcent, zvladani prekazek, ziskavani vnitinich zdroju.

Jedna se o dalsi pfijemnou a seberozvojou imaginaci, podobné¢ jako ptedchozi kvétina, ktera
ma vse potfebné ke svému dobrému ristu. Pokud se ve skupiné imaginace uchyti a klienti ji

za¢nou mit radi, je tohle dal$i namét a inspirace jak vést imaginativni skupiny.
Kazd4 imaginativni skupina za¢ina ptipravou do lehce relaxovaného stavu.
Instrukce k uvodni relaxaci:

Najdéte si pohodlnou polohu tak, aby vam byla co nejprijemnéjsi. Po celou dobu cviceni

miizete svou polohu kdykoli zménit, tak jak Vam to bude prijemné.

Napnéte ruce a nohy co nejvice, jako byste se chtéli protahnout, miizete udélat grimasu
a zivnout, miizete zavrit oci a pomalu se odloucit od okolniho svéta a svou pozornost

soustiedit jenom na sebe, své telo a pocity sveho tela.
Citite klid, pokoj, uvolneni.

Nasledujici minuty mdte jen pro sebe, pro své télo a vsechny starosti, smutky, trapeni a bolesti

ulozte do staré truhlice a dejte je nekam stranou, jsou nam uplné lhostejné.
Citime klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

A pokud je vam to prijemné, miizete v duchu projit celé své télo, uvédomit si, jak se nohy,
paty, btka, stehna, hyzde, zada, ruce, lokty, ramena, sije a hlava dotyka podlozky. Citite klid,

pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

A pokud je vam to prijemné, muzZete se nadechnout srdcem klidu a pokoje do celého téla az po
konecky prstii a vydechnout vsechen nepokoj. A pokud je vam to prijemné, miizete se jesté
jednou nadechnout srdcem néceho dobrého, laskavého a zdravého do celého téla, az po

konecky prstit a vydechnout vse nezdravé a nelaskave.

Citite klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.



Myslenky nechte volné plynout, jsou vam uplné lhostejné (opakujte trikrat).
Pokud je vam to prijemné, soustied'te svou pozornost na ruce a nohy.
Obé ruce a nohy jsou tezké (opakujte trikrat), jsou tézké jako z olova.

Obé ruce a nohy a jsou tézké a prijemné teplé. Prijemné teplo proudi celym télem pres

ramena, lokty, ruce az po konecky prstii. Pres hyzde, stehna, lytka, nohy az po konecky prstii.
Takeé v okoli naseho bricha v celém nasem stredu citite prijemné teplo (opakujte tiikrat).

Celé nase telo je prijemné teplé a hlava je volna (opakujte pétkrat).

Instrukce pro vylet do tajemné zahrady a domu:

A ted’ uz je vase uvolneéni dost hluboké na to, abyste si, vasim vnitinim zrakem predstavili, jak
se prochazite hlubokymi lesy, kde najednou spatrite uzkou a malebnou pésinu. Pésina je
porostla jemnou travou, az se vam chce jit bosky. Pokud je vam to prijemné, klidné si zujte
boty. Vydate se pésinou, jdete po jemné trave, je prijemné teplo, slunecno, ale slunce vas
neosliuje, jste chranéeni stromy a v lese je prijemné klima. Kdyz jdete pésinou, spatrite, ze na
jejim konci je brana ve staré zdi. Vydate se tou brdanou a ocitnete se v tajné zahrade.
Prohlizite si ji, jste udiveni, co vSe se v zahradé nachazi, vsimate si kvétin a keru, stromii,
moznd tam spatrite i studnu nebo néjaké posezeni. A kdyz tou zahradou prochazite, spatrite
dum. Rozhodnéte se, jestli vstoupite dovniti nebo ziistanete na zahrade. Jak ten dum vypada?

Mozna, ze nekoho potkate.

Uz jste si tajemné misto dost prohlédli a rozhodnete se, Ze se vrdtite zpatky. Jesté jednou se
ohlédnete na dum, na zahradu a vydate se smerem k brance. Vyjdete zpatky na pésinu.
Posadite se a jesté jednou se podivate na to tajemné misto ve vasi vzpomince. A v této chvili
se s tajemnym mistem zacnéte pomalu loucit. Pozvolna, kazdy svym tempem se vratte zpatky

do této mistnosti.

TFikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, zatnéte opét svaly na vasem téle, protahnéte se,
jako kdyz rano vstavate. Pomalu se v tichosti posadte. Promnéte si ruce, prilozte je na oci

a oc¢i pomalu otevrete.



Kratce zhodnotte, jak se kdo citi, jestli se vSichni vratili zpatky, nikdo neprozival nic
neptfijemného a dejte instrukci, aby své tajné misto kazdy namaloval. Pak dejte Cas na

samostatnou praci.

Na zavér se sd€luji pocity, co kdo zazil béhem imaginace, ukazuji se obrazky. Podporuje se
zdravé sebehodnoceni, schopnost v§imat si véci, kdo se Sel podivat do domu? Kdo ztistal na

zahradé? Bylo nékomu tajné misto povédomé, kde ho vidél, kdy si jej predstavoval?



9. Setkani s moudrym privodcem

Pomiicky: karimatky, podlozky, deky, polstarky, papir A4, kreslici potreby, prehravac

a nendrocnd melodicka hudba.
Cil: Rozvoj ditvery v druhé lidi, sebevedomi, zvladani prekazek, ziskavani vnitinich zdrojui.

Jedna se o dalsi namét jak vést pfijemnou a seberozvojovou imaginativni skupinu, ktera ma za

cil také rozvoj divéry v dalsi lidi a okolni svét.

Kazda imaginativni skupina za¢ina piipravou do lehce relaxovaného stavu.

Instrukce k avodni relaxaci:

Najdéte si pohodinou polohu tak, aby vam byla co nejprijemnéjsi. Po celou dobu cviceni

miizete svou polohu kdykoli zménit, tak jak vam to bude prijemné.

Napnéte ruce a nohy co nejvice, jako byste se chteli protahnout, miizete udelat grimasu
a zivnout, miizete zavrit oci a pomalu se odloucit od okolniho svéta a svou pozornost

soustredit jenom na sebe, své télo a pocity svého téla.
Citite klid, pokoj, uvolnéni.

Nasledujici minuty mate jen pro sebe, pro své télo a vsechny starosti, smutky, trapeni a bolesti

ulozte do staré truhlice a dejte je nekam stranou, jsou nam uplné lhostejné.
Citime klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

A pokud je Vam to prijemné, muzete v duchu projit celé své telo, uvédomit si, jak se nohy,
paty, lytka, stehna, hyzde, zada ruce, lokty, ramena, Sije a hlava dotyka podlozky. Citite klid,

pokoj, uvolnéni se prohlubuje.

A pokud je vam to prijemné, miizete se nadechnout srdcem klidu a pokoje do celého téla az po
konecky prstit a vydechnout vSechen nepokoj. A pokud je vam to prijemné, miZete se jesté
jednou nadechnout srdcem néceho dobrého, laskavého a zdravého do celého téla, az po

konecky prstit a vydechnout vSe nezdravé a nelaskave.

Citite klid, pokoj, uvolnéni se prohlubuje.



Myslenky nechte volné plynut, jsou vam uplné lhostejné (opakujte tiikrat).
Pokud je vam to prijemné, soustied'te svou pozornost na ruce a nohy.
Obé ruce a nohy jsou tezké (opakujte trikrat), jsou tézké jako z olova.

Obé ruce a nohy a jsou tézké a prijemné teplé. Prijemné teplo proudi celym télem pres

ramena, lokty, ruce az po konecky prstii. Pres hyzde, stehna, lytka, nohy az po konecky prstii.
Takeé v okoli naseho bricha v celém nasem stredu citite prijemné teplo (opakujte tiikrat).

Celé nase telo je prijemné teplé a hlava je volna (opakujte pétkrat).

Instrukce pro setkani s moudrym radcem:

A ted’ uz je vase uvolnéni dost hluboké na to, abyste si vasim vnitinim zrakem predstavili, jak
se prochazite venku za slunného pocasi klidnym dnem. Jste v lese a dosli jste na lesni mytinu.
Vnimate zvuky lesa, bzukot musek a brouckii, jemny vanek v lese, ktery rozechviva listy na
stromech a slysSite zpév ptakii, obcas z dalky tukot datla. Vydate se smérem, odkud jste
zaslechli ten datli tukot. Pred vami je pésina, ktera vas dovede k dalsi mytiné, na které
spatrite ohen. Vedle ohné sedi vas moudry priivodce a tise vas ocekava. Dojdete k ohni
a prilozite do ohné par klacikui, které lezi vedle ohné. Vas moudry radce k vam nakloni hlavu
a pokyne, abyste prisli k néemu nebo k ni. Prisednete si k néemu nebo k ni. Jak vypada? Je to
muz nebo Zena? Je vam necim znamy? Az si moudrého privodce dost prohlédnete a budete se
citit pripraveni, polozte mu jednu otazku. Poslouchejte, co vam odpovi? Chvili si odpocinte,
kouknete se do ohné, pak se znovu podivejte na svého moudrého privodce a podéekujte mu. On
nebo ona vas obejme, stiskne vam ruku a do dlané vam da maly darek. Pak se s vami rozlouci.
Vy se pomalu zvednete a vrdtite se pesinou zase na mytinku, kde jste poprvé uslyseli tukot
datla. Pak se poloZite do travy, zaviete oci a jesté jednou si vybavite setkani s vasim moudrym
privodcem. A v této chvili se s lesnim mistem i svou vzpominkou na moudrého privodce

zacnéte pomalu loucit. Pozvolna, kazdy svym tempem se vratte zpatky do této mistnosti.

Trikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, zatnéte opét svaly na vasem téle, protahnéte se,
jako kdyz rano vstavate. Pomalu se v tichosti posadte. Promnéte si ruce, prilozZte je na oci

a oci pomalu otevrete.



Kratce zhodnotte, jak se kdo citi, jestli se vSichni vratili zpatky, nikdo neprozival nic
nepiijemného a dejte instrukci, aby kazdy namaloval néco ze setkdni s moudrym pravodcem.

Pak dejte prostor na samostatnou praci.

Na zavér se sdéluji pocity, co kdo zazil béhem imaginace, ukazuji se obrazky. Jaké bylo
setkani s moudrym privodcem? Kdo to byl? Bylo to setkdni piijemné? PotcSila vas jeho
odpovéd? Pokud chcete, mlizete se o to s ostatnimi pod¢lit nebo nemusite a muzete si ji

ponechat jenom pro sebe.



10. Reka krokodyli
Pomuicky: prijemnad mistnost, dostatek prostoru, deky.

Cil: rozvoj empatie, zvySovani porozumeni, rozsirené vaimani moralnich dilemat

Jedna se o tématickou skupinu. Zacina tim, Ze se klienti pohodIné usadi a terapeut jim zacne
vykladat ptibeh. Ptibéh je velmi kontroverzni, plny zvrati a moralnich dilemat. Piibéh se

jmenuje feka krokodyll a zacina takto:

Divka Abigail miluje George, ktery se nachazi na opacné strané reky plné krokodyli. Divka
se od jejich kamarada dozvi, Ze na opacné rece se rozpoutal velky konflikt a Ze je George
v ohrozeni. Pro Abigail je doba cekdani na néj neunosna a rozhodne se za svym milym na
druhou stranu reky odjet. Na brehu reky ji stary protrely namornik Sindibad nabidne misto na
palubé své lodi pouze vymeénou za sexudlni sluzby. Abigail takovou nabidku odmitne, a snazi
se domluvit na jiné cené, ale neuspesne. Odejde ke své matce se poradit, jak ma situaci
vyresit. Matka ji odmitne dat radu, nema pro Abigail pochopeni. Mysli si, Ze by méla pockat,
az se George vrati. Abigail nemiize vydrzet tu nejistotu a vizkost a rozhodne jit ke brehu more
a namornikovu nabidku prijme. Kdyz se shleda se svym milym, prizna mu, za jakou cenu se k
nemu dostala. Milenec se na ni rozzlobi a Abigail vyzene. Ta se vraci k rece, kde potkava
mladého prevoznika, kterému vypravi sviij pribeh. Ten ji vyslechne a nabidne pomoc, preveze
Ji zpatky na druhou stranu veky. Kdyz se pak George vraci domii, setka se s prevoznikem,

pobiji se a Skarede se oba zrani.

Mame vice variant jak s pfibéhem pracovat. Cilem je podivat se na jednotlivé postavy
a obhajit jejich chovani. Je mozné nechat kazdého setadit jednotlivé postavy podle toho, jak
charaktern¢ se podle nich zachovaly a pak o tom diskutovat s ostatnimi. Kazdy ucastnik
skupiny pravdépodobné bude mit jiné potfadi a jinak zhodnoti charakter a moralku
jednotlivych postav. Bude vychéazet ze svych zkuSenosti a svého pohledu na moralku

a zebticek hodnot a bude se snazit své hodnoceni pred skupinou obhajit.
Zajimava varianta je dat zadani, aby se kazdy pfiradil k nékteré z postav v ptibéhu. A pak sam
ze sveého pohledu tu ¢i onu postavu obhajoval a mohl se konfrontovat s nékym jinym v jiné

roli. Cilem je, aby se ¢lenové skupiny dokazali podivat i1 jinyma ocima na rtizné motivy,



zpusoby feSeni a vnimani hodnot. Je uzitecné, aby kazdy protagonista piibéhu mél svého
obhdjce — Casto je to kontroverzni postava namoinika, které je projekci veskerého zla. Pokud
se ve skupin€ nenajde nikdo, kdo by jej obhajoval, je dobré, aby se toho ujal terapeut. Kazda
postava by méla byt zastoupena, musi mit moznost se obhajit a konfrontovat, aby nevznikl

univerzalni ,,vinik* ,striijce zla* a podobné.



11. Hnév — 1. ¢ast — konstruktivni zvladani hnévu, zlosti a nenavisti
Pomuicky: karticky Dixit, papir a tuzky nebo flipchart a fixy.

Cil: porozumet vztahu mezi hnévem, zlosti, agresi a nenavisti. Najit smysl, ktery hnév md, jeho

priciny a v cem nam miize byt uzitecny. Naucit se konstruktivné k hnévu pristupovat.
Vyhodné byva mit na tuto skupinu alesponi dvé hodiny. Nebo ji rozdélit na dvé setkani.

Je potieba si vysvétlit pojem hnév, zlost a nenavist. Casto se spolu spojuji. Hnév obecné

chépeme jako reakci na né¢jakou nelibost, néco se ndm nelibi, vadi nam.

Pro intenzivni hnév, prudce vystupnovany pouzivame vyraz vztek — je vztekly, to je spojeno

s velkou silou a ptilivem energie. DéEti v zachvatu vzteku maji neskutecnou energii a silu.

Kdyz jsou vystupiiovany hnév a zlost vazdny na néjakou konkrétni osobu, mizeme mluvit

0 nenavisti.

Polozte klientim otazku:Co nejcastéji vyvolava vas hnév?
Jejich odpovédi zaznamenejte (papir, flipchart...)

Asi vytvotite nasledujici seznam: zazitky, které vyvolavaji pocit naruSeni vlastni hodnoty,
odepieni naklonnosti, nejistota ve vztahu, kdyz nas nékdo urdzi, prehlizi, jinym se dava
pfednost, jednd se s nimi nespravedlivé, nékdo nés vyuziva, zneuziva, plisobi ndm bolest, bere
nam zivotni prostor nebo nedostdvame, na co mame narok. Také mize byt hnév, ktery ptimo

nesouvisi s nimi, ale je zptisobeny tim, ze nékdo urazi hodnoty, které jsou pro nas dulezité

a nechova se tak, jak bychom si ptali, aby se choval.

Hnév jako takovy neni Spatny, ddva ndm znameni, Ze n€kdo néjak narusuje nase hranice, néco
pro nas dilezitého ohroZuje a také je znamkou toho, ze véfime, ze véci miZzeme zméenit, svij
zivot miZzeme zménit. Hnév nas aktivuje, poméha ndm zménit situaci. Velka zlost v§ak mtize
brzy vycerpat a vést spiSe k pocitu bezmocnosti. Proto je dobré si hnévu v§imat, ptat se, na co
se hnévame, co néas ohrozuje a naucit se hnév vyjadfovat. Pak se nekumuluje a miize se stat

produktivnim. MoZna povede ke konfliktu, ale ten je také potieba k n€kterym zménam.



Neventilovany hnév se Casto projevi ve fantaziich — ty pro nds nemusi byt vzdy uzite¢né.
Tady ponechame prostor pro diskuzi, vlastni zkuSenosti. Kdo si pamatuje néjakou svou

zlostnou fantazii...kdy to pomohlo a kdy vas to spise dale podnécovalo ke vzteku?

Poté pokracujeme nahlédnutim na pasivni agresi, coz je vlastné¢ obranna reakce ze strachu
z vyjadieni hnévu a z disledk, které by to mohlo mit. Radéji hnév neprojevime, ale udélame

to jinak.

Pasivni agrese je maskovand, ¢asto nds ani nenapadne, ze se chovame agresivné, kdyZ na
nékoho neustale zapominame, jsme v jeho pfitomnosti unaveni, znudéni, nechce se ndm s nim
mluvit, neposlouchame ho nebo se nesnazime mu porozumét nebo poslouchame jen to, co se
nam hodi. Pasivni agrese se projevuje Casto ml¢enim. Pasivni agrese ¢asto plisobi urazlivé se

snizovanim hodnoty nebo projevy neucty.

Je dobré, kdyz si klienti mohou opét vyhledat par karti¢ek, které v nich vzbuzuji pocit vzteku,
zlosti, kde vnimaji pasivni agresi a mohou pak o tom pied ostatnimi mluvit. Je to bezpecné&;jsi,
méné sebe odhalujici zplisob, ale velmi dobie se tim rozviji sebereflexe a vnimani vlastniho

hnévu a vlastni zptisoby jeho projevovani.

Pak miizeme skupin€ polozit otazku: Jak by se dalo s hneévem a agresi konstruktivné

zachdzet? Odpovédi opét zaznamenavejte.

Uznat, Ze hnév ma smysl. Nehnévame se samoziejmé jenom na lidi, ale i na situace. Hnév je

o to vétsi, jestlize madme pocit, Ze situaci nejsme schopni pfili§ ovlivnit.

Hnév ndm ukazuje, Ze ve vztahu k ostatnim nebo ke svétu néco neklape, Ze je tfeba néjak
jinak definovat své hranice nebo néco zménit. Kdyz se vymezime né¢komu, kdo nds hnéva,
tteba proto, ze po nas neustile néco pozaduje, tak udélame dobie sobé, svému pravu
,.nemusim pofad vse délat za n¢koho jiného*. A samoziejmé vzbudime hnév u druhého, ktery
ale bude také muset nad situaci premyslet a néjak nové ji upravit. Noveé se urci blizkost a
vzdalenost, ktera mezi vami bude. Dulezité je hnév a agresi odhalovat. I tu k sobé samému,

neni ni¢im uslechtilym, naopak. Jen tak si miizeme rozvijet a uchovat pocit vlastni hodnoty.

Je vlastn€ velmi t€zké obecné fict, co je zdravé a konstruktivni zachdzeni s hnévem a agresi.
Dilezité je si hnév uvédomit, co v nas zasahuje a byt si védom toho, ze mame pravo se zlobit
a je dobré nejen pro nds, ale i pro okoli svou nelibost sd€lit a neustéle tak péstovat pro sebe

dobré hranice a zdravé vztahy s ostatnimi. Jde vlastné o Sikovné prosazovani vlastnich z4jmi



v socialné pfijatelnych mezich. Tady ndm muze byt dobrym pomocnikem pocit viny — pokud
se objevi a nejde o pocit viny z toho, ze nejsme usluzni, nékdo se bude zlobit atp., pak je

mozna na misté€ se k situaci vratit a vymezit se jinak, oteviit prostor pro diskuzi.

Cilem skupiny je oteviit prostor pro sdileni toho, jak pocitujeme hnév a jestli s nim
zachézime konstruktivné. Také mé vést k ujisténi, Ze mit zlost, byt agresivni at’ pfimo nebo

pasivné ma svou logiku a jedname tak ¢asto z uzkosti nebo strachu.

Konstruktivné zachdzet s hnévem je vyhodné, ale neni to nic snadného, je to té¢zké. Vyzaduje

to i mnoho zmén v nasich navycich, zpisobech jednani se sebou a druhymi.



12. Hnév — 2. ¢ast — Cit pro spravedlnost, pomsta a eskalace nasili
Pomuicky: predtistény text, karticky Dixit.

Cil: Rozpoznat, kdy se z pocitu kiivdy stavad sebedestruktivni hnév a touha po odplate, rozviji

se nenavist a netolerance pod falesnym pocitem spravedInosti a megalomanské predstavy.

V souvislosti s hnévem a agresi se Casto setkdvame se smyslem pro spravedlnost nebo
s pocity provinilosti. Pocit spravedlnosti je ¢asto pfitomny pii projevovani agrese nebo hnévu.
Velmi vyznamny fenomén — spravedlnost musi byt obnovena. Pokud se znovu neustéli
spravedlnost nebo 1épe feceno to, co Clovek za spravedlnost povazuje, pak je velké nebezpeci,

Ze se agrese bude dale stupniovat.

Spravedlnost mize byt podle zdkona nebo podle zajml druhého Elovéka — spravedlivé
rozdélovani, podminky, nerovnost a rovnost, také se ji muze fikat férovost. Respektovani

druhych lidi jako sobé¢ rovnych.

Pocit spravedlnosti je velmi subjektivni. Pokud mame pocit, ze jsme vyznamnéjsi nez ostatni,
pfipada nam spravedlivé, Ze dostavame vSechno a ostatni nic. Zijeme-li v domnéni, Ze jsme
v zivoté pfichazeli zkratka, mlize nds napadnout, Ze je nacase, aby to ted’ Zivot spravedliveé
vyrovnal. Pokud se naopak povazujeme za naprosto bezvyznamné, vnimame jako spravedlivé,
kdyz nés piehlizi, dostavdme mén¢ atp. Je tedy patrné, Ze vnimani spravedlnosti zavisi i na
naSem sebepojeti a také osobni zkuSenosti — kdyz jsme prozivali nespravedlnost urc¢itého typu,

jsme vii€i ni obzvlast pozorni u druhych nebo v kolektivu.

Idea spravedlnosti je v souvislosti s hnévem velmi dulezitd. Pokud se déje nespravedlnost,
musi dojit k ndpravé. V osobnich konfliktech byva velmi béZzné, ze kdyZ se otevie né&jaka
nespravedlnost, kdyz dojde ke konfliktu, mizeme se citit provinile. To také neni dobry pocit.
Pak se docela vyplaci zeptat se, co by druhému pomohlo, aby byla situace zase v potradku.
Tim se vlastné vyjadii prani udélat v tom poradek, Cisto. Druhy clovék miize jednat fér
a sdé€lit své prani nebo nas také miiZze nechat v tom pocitu viny , koupat®, ziskat tak nad nami

ptevahu. Tohle bychom si m¢li dokazat uvédomit a nenechat se v takovych chvilich pocitem



viny ptevalcovat, ptipadné svou nabidku ¢asem zopakovat, pokud mame pocit, Ze nas vztah

stale neni ,,vyCistény*. Tady dejte prostor k diskusi, sdileni viastnich zkuSenosti.

Samostatné postaveni ve sjednavani spravedlnosti ma POMSTA. Mohou se k ni uchylovat
lidé, ktefi ji potiebuji k tomu, aby se citili dobfe. Pomstychtivost, odplata. V mensi forme
muze byt i dost kreativni (Casto v zertu fikdme karma je zdarma, pomsta je sladka...). Ve
vymysleni pomstychtivych fantazii mohou byt lidé velmi tviréi. Neni to idealni zptisob jak
fesit problémy, ale je nam blizky a malé akty msty ¢asto vyrovnavaji konto a lidé spolu pak

mohou zase normalné komunikovat.

Jisté by byla idealni oteviena debata misto pomsty, ale na debatu jsou tfeba dva, a to Casto
neovlivnime. Hnév nas pak trapi tim vice, jestlize ho nemtizeme vici ¢loveéku, na kterého se
zlobime projevit. Vyjimkou nejsou ani debaty, pii kterych pocit nespravedlnosti trva nebo
dokonce sili. Tu a tam je drobna pomsti¢ka pfiméfenéjsi a vétsinou také slastnéjsi ©. Mstivé
mySlenky a planovani pomsty mohou pomoci, aby se ¢lovék vyhnul stuptiovani konfliktu
a rezignaci. Rezignace, ¢asto zpisobend opakovanym zakouSenim toho, Ze spousta véci je
nespravedlivych a nic se na tom nezméni, je velmi nebezpecna (znejistuje nas pocit vlastni
hodnoty, uz si na nic netroufdme a citime se urazen¢ a zahanben¢). Mald pomsta ndm naopak

umoziuje uchovat si pocit, ze nejsme vici okoli upln€ bezbranni.

Prostor pro diskuzi. Kdy vam pocit typu karma je zdarma nebo mala pomsta pomohl s nekym

opét navazat vztah bez pocitu horkosti z néjaké nezapomenuté nespravedinosti?

Existuje vSak také pomsta v podobach, které rozhodné uz nejsou ,,sladké”. Pokud se nam
dlouhodobé¢ stava, ze zazivame pocit nespravedlnosti, nedafi se ndm obnovit vlastni hodnotu
anaopak stale vice citime, Ze rezignujeme, miZe v nas vyvstat tzv. ,megalomanska
predstava“ plan pomsty, kde uz se cloveék nemsti jen sdm za sebe, ale za¢ne se mstit ve jménu
druhych. Mame pocit, ze uz se nebranime jen za sebe, ale za ideu. Stava se tak, kdyz se
nekomu dostava série urdzek, kterym se nemulize UspéSné brénit, az v ném nakonec vyvstane

megalomanské predstava pomsty.
Piibéh — ukazka eskalace nasili:

Jednoho dne konsky handlir Gusta prochazi lesem kolem hradu, jehoz pan Kohl, po ném
pozaduje potvrzeni na kone, které vede Gusta do mésta na prodej. Pro vyzadovani takového
potvrzeni neni Zadny zakonny podklad, a tak handlir také Zadné nema. A protoZe nema

potvrzeni, koné mu seberou. To je prvni poniZeni, prvni nespravedinost. Druhé ponizeni



spociva v tom, Ze s odebranymi konimi Spatné zachazeji a pacholka, ktery u nich zistal,
ztlucou a vyzenou. To je dalsi nespravedinost. Treti urazka spociva v tom, Ze Gusta usiluje
o proces proti Kohlovi, ale jen ho zbiji. Mame tu co delat s probléemem hierarchie. Z pribéhu
je patrné, Ze lidé, kteri stoji vySe v hierarchii, maji vetsi prava nez ti, kteri jsou hierarchicky
pak v tom, ze zbiji i Gustovu Zenu Lidu, kdyz se pokousi predat Kohlovi prosebny dopis. Utrpi
pritom takova zranéni, na ktera zemre. Samé ponizujici urazky. Gusta pro sebe Zdada verejnou
spravedlnost, ale nejen pro sebe, kolik chudakii jesté tohle bude zazivat? Tuhle
nespravedlnost je tieba co nejdrive ztrestat. Uz to neni jenom jeho véc, je to néco, co on ucini
pro druhé. Uprostied bolesti z toho, Ze je svét tak v neporadku, pocitil radost z toho, zZe on a
jeho nitro je v poradku. Vse je v neporadku, ale ja sam jsem v poradku a napravim to za
v§echny. Tak se projevuje megalomanskd idea. Kdyz jeho Zena umira, prosi ho, aby vsem
odpustil a mohl byt v zivote bez nenavisti. Tohle ale Gusta neucini a vlastné se zcela odda své
pomsté a to tak, Ze uz se nediva na okolnosti. Msti se na vSech (Zenach, detech, vsech
prislusnicich ,,slechty), stava se z nej lupic a vrah. Nakonec je sam popraven. Na tomto
pribehu vidime, jak se zpusti paranoidni vyvoj — clovék zacne ostatnim bez rozdilu uz jen

prisuzovat ty nejhorsi zamery a nevidi nic nez nespravedlnost.

Nemit moZnost zjednat spravedlnost, to mize byt vychozi bod velice nebezpecné eskalace
nasili a eskalujici msta je mimofadné nebezpecnd. Protikladem takového fanatismu jsou
vSechny prosocialni pocity, mit nékoho rad, smifit se druhym, poméhat, byt empaticky, pro

nekoho uzitecny.

Diskuse: Pocity z pribéhu. Co se déeje? Jaké emoce se stridaji? Kdy jste podobné pocity

zazivali a co vam pomohlo se od nich oprostit?

Kdy jste pocitili touhu vzit spravedinost do viastnich rukou za ostatni, za princip?



13. Idealni a vnimané ja
Pomiicky: terapeutické karty — Resilio nebo Dixit, figurky, fotografie, riizné predmeéty.

Cil: Rozvoj sebeprijeti a objektivné vnimaného Ja.

Sebeobraz je velmi uzite¢na forma terapeutické prace zvlasté u dospivajicich nebo mladych
lidi, kteti maji potize s hodnocenim sebe samych. Nedovedou spravné¢ odhadnout ani své
schopnosti ani své slabiny a Casto si své obavy nedokdzou realn¢ ovétit. Proto je dobré tuto
techniku zafadit az v dob¢, kdy se clenové skupiny uz néjakou dobu znaji a maji o druhych

urc¢itou redlnou piedstavu.

Nechavame klienty vyhledavat symboly pro vlastni schopnosti a slabiny podle motta — Musim

vedét, co dovedu, abych snesl i to, co nedovedu.
Instrukce:

Najdéte si, pro redlny sebeobraz predméty nebo obrazky, které ukazuji, co na sob&é vnimate
jako dobré. Pak pokracujte hleddnim symbold k charakteristikam, které na sobé nemate radi,
respektive které vlastnosti vyvolavaji vase obavy. Zobrazte i takové stranky, s nimiz jste
mivali dfive problémy, a které jste uz piekonali. Pro idedlni obraz si vyberte véci, obrazky,

které vystihuji, jaci byste chtéli byt.

Pfi rozhovoru o sebeobrazu se hodné soustfedime na to, aby se kazdy jednotlivy symbol
vztahoval k realité a klient védél, kdy a jak se ptislusna vlastnost projevuje. Miizeme se pak
také sousttedit, jestli pii slabinach, velkém rozdilu ve vnimaném a idealnim ,,Ja*, nehraje roli

rodinné prosttedi a jak nebo kdo konkrétné.

Kdyz se ve ztvarnéni sebeobrazu symbolicky vyjadii i obavy a projevy chovani, které ¢lovek
jiz ptekonal (dfive vlastnimi silami, v prubéhu terapie), je to velmi povzbudivé. Takovy

zpétny pohled na to, ¢eho uz klient doséhl, posiluje a motivuje pro dalsi ukoly.

Vyznamnou roli zde hraje také skupina — dava korektivni pohled, svou vlastni zkuSenost

s popisovanymi vlastnostmi u kazdého ¢lena skupiny.



14. Cesta hrdiny

Pomuicky: lano, karticky s fazemi na cesté hrdiny, dostatecne velka mistnost a chodba nebo
cesta k pokladu, svicky, sklenice, papirky s poselstvim, truhla nebo krabice, prehravac a

tematickd hudba — soundtrack z Posledniho mohykadna, Tenkrat na zapade apod.

Cil: rozlouceni se skupinou, uzavieni terapeutického procesu, podpora v dalsi cesté, poselstvi.

Skupinu uvedeme jako ukoncovaci.

Vyzaduje ptipravu jesté pred zahdjenim skupiny. Je potieba vytvofit cestu, kterou se ,,hrdina*
(klient) bude vydavat, tu olemovat svickami (¢ajové svicky v zavarovacich sklenicich) a na
konci cesty umistit ,,truhlu® (krabici, néjakou truhlicku, misku) do které vlozime srolované

karticky s jednotlivymi poselstvimi.

Na zemi udélame velky kruh z lana a po jeho vnéjsi strané polozime karticky s ukoly nebo

etapami, kterymi prochdzi hrdina na své cesté.

Zaciname osvézenim néjaké zndmé pohadky tfeba Tii ofiSky pro Popelku. Na zékladé¢ této
pohadky osvétlime vSechny faze — zkousSky, kterymi hrdina na své cesté¢ prochazi. Pak
skuping vysvétlime, Ze kazdy si v duchu uvédomi, kde se praveé nachazi, v jaké fazi své cesty,
v jakém tkolu a kam by se m¢l dale vydat. Cesta hrdiny obsahuje tyto etapy :Obycejny svét,
volani po dobrodruzstvi, vdhani a odmitdni, povzbuzeni radcem (ucitelem), piekro¢enim
prvniho prahu obyc¢ejného svéta, Testy a zkousky s neprateli a spojenci, piekro¢enim druhého
prahu obycejného svéta, muka a ocistec, ziskdni odmény a kon¢i navratem do obycejného

svéta se svymi zkuSenostmi a benefity.

Obycejny svet — Popelka si Zije ve svém sveéteé s macechou, sestrou, svym koném, psem

a kamarady.

Volani po dobrodruzstvi — Popelka, rozehraje hru s princem a jeho panosi, schovava se jim ve

stromé, hazi na ne sisky, Popelka dostava tri orisky. Jsou kouzelné?

Vahani a odmitani — Dostava tri orisky a zvazuje, jestli vyzZije jejich kouzel.



Povzbuzeni radcem, ucitelem — Popelka dostava povzbuzeni od Rozarky a sluhy, kteri v ni
veri. Pripomene ji rodice a to dobré, co v Zivote méla a je v ni. Povzbudi ji holoubci,

nabidnou ji pomoc.
Prekrocit prvni prah obycejného sveta — Popelka se vydava v prestrojeni na zamek.

Testy, zkousky, spojenci, nepratelé — Popelka je stdale odvaznéjsi, dostava prsten pana honu,

vymezuje se maceSe a sestie, veri holoubkiim, pta se Rozarky.
Prekrocit druhy prah, jeskyné — Vydava se na ples a dava princi ukol, hadanku.

Muka, ocistec — Popelka nesmi prozradit, kym je. Musi vydrzet a ¢ekat na prince, macecha ji

chce zlikvidovat.
Ziskani své odmeény — Princ ji najde a uz znd pravdu, ziskava pravou ldsku.

Cesta zpatky do svého sveta — Vymani se z podruci své macechy a sester, které ji pripravily o

domov, ziskava zpét své postaveni.
Treti prah, zkuSenosti, prozieni — Odjizdi s princem na zamek, ziskava novy domov, rodinu.

Navrat do obycejného svéta se svymi zkuSenostmi, hodnotami

Poté terapeuti zhasnou, zapali svicky a pusti hudbu. Kazdy sam postupné vstupuje do kruhu
a vydava se cestou pro svou podporu, pak se vraci zpatky do skupiny na své misto. Na zavér
je spolecné sdileni. Mohou si vzdjemné svou podporu ukézat, ale nemusi, mohou si ji nechat

pro sebe.

Jako podpora slouzi smotané papirky do rulicek, kdy kazdy si vezme jen jednu rulicku. Na té
je pak napsany néjaky univerzalni symbol pro podporu (laska, svoboda, vira, odvaha, pravda,
ptatelstvi, sebeucta, pokora, moudrost, samostatnost, sila, diivéra, energie, rozhodnuti,

sebeveédomi, hrdinstvi, Stésti, touha).

Skupina slouzi jako dobry ptfechodovy ritual — néco konci (skupinové setkavani) a za¢ne nova
samostatnd etapa. Byva to emotivni skupina, hezky piechodovy ritudl, coz klienti Casto
nezazivali. Bud’ se pfechodové ritudly nedély — nikdo nefesil, Ze pfechazi na jinou $kolu, maji
obCanku, prvni vztah atp. Pfipadné tyto mezniky mély negativni zabarveni a byly zdrojem

napéti.






