4 Metodiky a metody

Slovo metodika pochazi z Feltiny a v pedagogice znamend nauku a postupech
uten{ a vyudovdni na jednotlivych stupnich p#i rGzném obsahu. Je tudiZ nad-
fazenym pojmem slovu metoda. Pojem metoda md viak v pedagogice jak ma-
krodidakticky, tak mikrodidakticky vyznam.

Pojem metoda v makrodidaktickém smyslu zahrnuje v oblasti socidlni peda-
gogiky tii klasické metody socidlni prace: Pomoc jednotliveiim — nové oznado-
vand jako Case Management! — socidlni prace se skupinami a prédce tykajici se
souziti. Pfed nékolika lety k nim jako &étvrtd metoda socidlni prdce pfibyla
supervize.

RovnéZ v makrodidaktickém smyslu se pouziva pojem metoda, nap¥. pro
metody terapie chovani, pro metody humanistické psychologie, jako je tema-
ticky zamé¥end interakce, tvarova terapie nebo rozhovory zaméfené na klienta
a dalgi2. V oblasti vzdéldvani se slovo metoda pouziva hlavné mikrodidakticky
jako metoda vyudovani ve smyslu techniky vyuky, kterd sleduje uréité diléi
cile. Pojem m4 tak spiSe operativni charakter, protoZe jsou operacionalizovany
uréité smérné cile, tzn. Ze jsou metodicky pfipravovdny. V oblasti socidlni pe-
dagogiky se mluvi o metodicko-didaktickych cvi¢enich také tehdy, maji-li byt
s jejich pomoci zprostiedkovany razné techniky.

Metody v tomto smyslu v soutasné védé spife Zivori. Jsou nazyvdny pomoc-
nymi prostfedky, ndstroji. BohuZel stdle jesté neni dostateéné zndma celd pa-
leta t&chto metod, nebot v denni praxi panuji v uéebnach stdle jesté staré me-
tody fixované na frontdlni vyufovéni.

LDidakticky vyzkum p¥ines! poznatek, Ze cile a obsahy, metody a prostiedky
a socidlni formy lze sice popisovat izolované, v realité vzdélavani se s nimi
viak vidy setkdvdme v jednoté. Neexistuje obsah, ktery by se dal zprostiedko-
vat bez n&jaké metody, a neexistuje Z4dné zprostfedkovani bez média, byt by
to byla jenom feé. Uvedené oblasti se navzdjem podmifuji a jsou jesté také
zdvislé na téch, ktefi se maji vzdélavat, na jejich schopnostech a umén{ uéit se
a také na socidlnich danostech v jejich skupiné.“?

Novéjsi vyucovaci metody, které zde byly uvedeny, nepochybné vyzaduji
zpotdtku intenzivni praci, mnohé z nich jsou pouZitelné pouze na zdkladé
vlastnich zkusenosti a talentu k prdci s modernimi metodami, né&které me-
tody jsou také spojeny s urfitym rizikem. Interaktivni procesy se mohou
vymknout kontrole, oviem dspéch u déastnikil vidy opraviiuje k pouziti no-
vych metod. Uéeni pomoci novych metod pfindéi jak lektorovi, tak déastni-
kiim mnohem vice radosti z ufeni a uspéinost uleni dalekosdhle pfevysuje
tradiéni metody vyuky jak p#i konkrétnim vyuZivdni nauéené latky, tak v trva-
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losti jejtho uchovani v paméti. ,ProtoZe viechno, co mohou nabidnout ob& po-
loviny mozku, je upotfebitelné a uZiteéné, méli by se uéitelé snazit prostiednic-
tvim vyuéovacich metod zapojit obé hemisféry jako jeden celek.“s

Praveé proto by mély byt méné kritizovany, vice pozndvany a jesté vice rea-
lizovédny a prenédSeny do praxe.

Pojem metoda zahrnuje v pedagogice vice aspektii.

Odkazy

1 Srov. mj. KAHLER, H., Erstgespréche in der sozialen Einzelhilfe, Freiburg 1991, str. 17
a str. 157 a nésl.

2 Velmi ob&irny prehled terapeutickych metod, jejich pouZivani a rtiznyeh druhi jejich
u¢inkd uvadi PETZOLD, H., Methodenintegration in der Psychotherapie, Paderborn
1982.

3 BRASSARD, W. a u. a., Wege zur beruflichen Miindigkeit, Teil 1, D1dakt1sche Grundla-
gen, Weinheim 1992, str. 54.

4 ,Schopnosti Zdkt zapamatovat si poznatky se daji prokazatelné znaéné zvysit, kdy? se pfi
vyuéovani nauéi a nacviéi vice uplatiiovat vybrané mnemotechniky a/nebo piisobivé ugeb-
ni plakéty, cedulky s ,tahdky“ a podobné.“ KLIPPERT, H., Methodentraining, Ubungs-
bausteine fiir den Unterricht, Weinheim — Basel 1996, str. 35.

5 CLEVELAND, B., Das Lernen lehren: erfolgreiche NLP-Unterrichtstechniken, Freiburg
1992, str. 61.

4.1 Prehled
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4.2 Informativni metodika

Informaéni metody jsou uréeny k tomu, aby se z informaci staly znalosti. Zna-

lost je vidy zpracovand informace. Zatimeo tradiéni informativni metody jsou

orientovany na levou hemisféru, snazi se metody, které zde uvddime, zapojo-
vat ob& hemisféry, takze vice nebo méné oslovuji vBechny t#i uéebni typy. Pro-
pojenim fefového a obrazového mysleni jsou koordinovdny mnohostranné mo#-
nosti obou polovin mozku. Tim se zbystfi pamét, zvysi koncentrace a ziska se
pfehled.

U v8ech informativnich metod je t¥eba vénovat pozornost nasledujicim boddm:

e Ndzornost: Informace musi byt ndzorné a musi se opirat o ka¥dodenni zku-
Senosti uéastnikl.

s Opravdovost: Informace je uéinnd, jestliZe ,zapali®, tzn. kdy? za ni stoji ve-
douci kurzu,

o Viastni ¢innost: U udastnikt md byt vyvoldna aktivita a maji byt vedeni ke
kladeni otdzek. Musf se umoznit pFestdavky na premy$leni. K tomu jsou vidy
vhodné odpoéinkové hry (tzv. intervaly).

o Jednoduchost: Cim obtizn&ji je téma, tim jednodussi by méla byt fec.
Utéastnik musf rozumét tomu, ¢emu se udi.

¢ Jasnost: Musf se vybrat nékolik distfednich pojmi, aby iéastnik poznal, co
je dilleZité, a aby ziskal prehled.

e Zivost: Informace maji byt zprostfedkovdny Zivé, tzn. ne ritualizovang, ale
pokaZdé novym zpiisobem.

o Otevfenost: Otevienost znamend, Ze neexistuji Z4dné nezvratné zdkonitosti.
Utastnik mitze spolurozhodovat orientovat se podle problém a ptit se.

) Smysluplnost Ukastnik musi vidét néjaky smysl v tom, co ptijima jako in-
formace, pri¢emz by se mélo uvazovat také v girfich souvislostech a v novych
dimenzich. _

» Soulad: Informace by mély mit obecnou platnost a obstdt pred védeckymi
poznatky.

o Vyuzitelnost: Informace musi byt pro iéastnika pfijatelnd a pouZitelnd. M4
byt nééim, co si chce a mliZe odnést.

e Dulezitost: Utastnik musi poznat to, co je pro néj dulezité, tzn. Ze vedouci
kurzu musi své informace uvést do souladu s cilovou skupinou, aby se tak
staly pro ucastniky subjektivné déleZitymi.
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4.2.1 Kviz

Kviz je zdbavnd hra s otdzkami a odpovédmi, které miiZe byt pouzito ke zpro-
stfedkovani védomosti hravou formou. Kviz tak spojuje udeni se zabavou.

Kviz se pouZiva jako asociadni metoda a jako cvifeni kreativity. Asociovani
zde znamend schopnost spojovat a pfipojovat, tzn. pFfevazné prolindni zna-
mého, prozitého s novym a zajimavym. Existuji otevfené a uzaviené kvizy.
Uzavienost znamend, e kviz sméfuje k uréité odpovédi (napf. pti textu s chy-
b&jicimi slovy, pii postupech mnohondsobného vybéru), odpovédi jsou tedy
pevné ddny.

Otevieny kviz se orientuje spife na myslenkové procesy, tzn. Ze pfipousti al-
ternativni feSeni a je v ném vice zdiiraznén hravy charakter.

Kviz miZe byt pou#it jak k zavedeni novych pojmil, tzn. na zacédtku vyuco-
vaci hodiny, tak také na konci k vyhodnoceni (ovéfeni) osvojenych védomosti.
Kromé toho je kviz vhodny také jako odpodinkovd hra (interval).

Provedeni

3> PH uzavieném kvizu odpovidaji tdastnici jednotlivé na dotazniky, které pii-
pravil vedouci kurzu.

2 Otdzky se mohou vztahovat k obsahu semindfe, miiZe to vSak také byt ha-
dédni, napiiklad zvukd nebo hlasa.

3 U otevreného kvizu proti sobé hraje nékolik mensich skupin, ¢imZ se vytvari
herni atmosféra vyZadujici kontakty a komunikaci, kterd povzbuzuje k sou-
téZeni.

2 Otazky, které ptipravil vedouei kurzu, se kladou stiidavé riznym skupi-
néam a podle pfedem daného schématu se pfidéhuji body (srov. ,Riziko®).
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4.2.2 Audiovizualni pfedniska

Predndska slouZi k uvedeni do nového, pro ti¢astniky neznimého tématu.
Musi byt dobfe pfipravena. Dobrou pfedndsku poznédme podle stylu, podle éle-
néni a podle pauz. Cim obtiZnéjsi je obsah, tim vice se musi vizualizovat a opa-
kovat. Audiovizudlni pfedndika ma smysl zv1a$t& tam, kde referujici m4 vy-

razny predstih v informovanosti.

Provedeni

3 Prednagka se nesmi &ist, nybrz pfednéget, pfidemsz se pied posluchadi ve
volné feéi formuluji véty s pouZitim klidovych slov (pop¥ipadé napsanych
na kartidkdch).

2 Dobri prednaska se na zagatku rozélent, vyvodi se diléi zavéry a na konci se
shrnou.

2 Neustdly zrakovy kontakt s posluchaéi by mél napomoci k uvolnéni atmo-
sféry.

* Jednotlivé bloky informaci nemaji trvat déle ne 15 a# 20 minut, pak m4 byt
zatazen interval.

2 Na pomoc maji byt pouZity nazorné a objasiiujici pomocné prostredky: félie,
obrdzky a objekty vieho druhu. Timto zpisobem maji byt vizualizovany ze-
jména nejdaleZit&jsi ¢dsti obsahu pfedndfky. Pritom je téeba db4t na to,
aby se pomoci projektoru nebo ndsténky neukazovalo p#ili§ mnoho infor-
maci najednou.

> Podporou dobré predndsky je osobni zapojeni, konkrétni piiklady, aktuslni
odkazy nebo praktickd pomoc.

2 Dobri pfednaska nejen odpovidd na otdzky, ale také je nabizi Géastnikim
k dal¥imu zpracovani.
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4.2.3 Info-puzzle

1J info-puzzli se sestavuji do spravného pofadi dilky, pfipravené vedoucim.
Sklddaji se bud &dsti textu, slova, nebo obrazky. Vede to k seznamovini s no-
vymi obsahy a tématy formou hry, tedy k ziskdavani informaci. Uastnik, ktery
se naudi vytvaret jednoduché struktury a zafazovat informace, je nejen efek-
tivnéjsi pFi osvojovAani textu, ale samostatné strukturovanou latku si také lépe
zapamatuje. Vytvofené struktury jsou siti, v niZ jsou zasazeny p¥islusné véc-
né informace.

Provedeni

+ Bud individudlng, nebo v malych skupindch

2 se dopliiuji piipravené texty s chybéjicimi ¢4stmi,

dasti texth se spravné sefazuji,

obrazky se fadi do spravného sledu tak, aby vznikl obrazovy dej,
¢dsti obrazu se sestavuji do smysluplného celého obrazu,

ruzna slova se podle smyslu zafazuji pod nadfazeny pojem.

*\D#*

4.2.4 Analyza pomoci médii }

Média zprostiedkuji védomosti, dojmy a vjemy, které maji nahradit nedosta-
teénou zkusenost ucastnikt. VyuZivini médii je souédsti dneéni informaéni
spolegnosti. Je proto tfeba pfistupovat k nim se znalosti a kriticky. K médiim
patfi viechny pisemnosti jako ¢asopisy, knihy, karti¢ky (tisténd média), zvu-
kovd média jako gramofonové desky, kompaktni disky nebo kazety, audiovizu-
dln{ média jako filmy a video a rovnéZ takzvand novd média, kterd ziskdvame
pomoci pocéita¢h z internetu.

Provedeni

2 Vedouci pozdd4 Géastniky, aby na zdkladé konkrétni otdzky vyhledali ve
viech disponibilnich médiich cilené a rozmanité informace k né&jakému té-
matu.

2 To lze provést na misté kondni posouzenim a probranim médii, kterd pfinesl
vedouci skupiny.

2 Mohou se viak uskuteénit také exkurze do knihoven nebo videoték atd.

2 Vysledky se mohou zaznamenat bud pisemné (ndsténné noviny, napsdni na
tabuli), nebo také obrazem, napt. formou koldZe nebo vlastnich videofilmii.
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4.2.5 Mind-mapping

Mind-mapping patii k nejudinnéjiim a relativng dobie zprostiedkovatelnym
mnemotechnikdam. Je jim minéno strukturovén{ udebni latky a jeho cilem je
srozumitelné a co nejndzornéjsi sfetézeni dalezitych informaci nebo pojmi.
Takto obrazné vytvorené sit& odpovidaji ve zv145ts velké mive zplsobu fungo-
vani naSeho mozku. Je zndmo, Ze uklidani informaci ve velkém mozku se ne-
uskuteciiuje linedrné, nybrz strukturované. Strukturovanim se uéebni litka
komprimuje a redukuje na riizné srozumitelné pojmy, které usnadriuji déast-
nikovi zapamatovéni, nebot si tim sdm zajistuje mista pro ukotvend,

Provedeni

3 Jako pokradovini her info-puzzle se ptifazuji k n&jakému nadtazenému po-
jmu pojmy nizéiho f4adu.

2 MuZe byt vytvoren strukturni strom s riiznym vétvenim a prisluénymi pod-
Ffazenymi pojmy.,

3 Vznikne sit pojmu s pfislusnymi podiazenymi a nadfazenymi pojmy, které
Jjsou Ucelné pficlefiovdny a vzdjemné propojovany.

# Takto vznikld struktura je pro kazdou osobu jind, odpovids viak jejim vlast-
nim mySlenkovym ndvaznostem. (Srov. také udebni sit)

PFillad:

S “
VT ) | 4
9\/ /&:’»H-ﬂ na v Qfov'ehsko

vedouci” kv reis

fotvraewp fﬂﬂaa/

YoAs bn ke

sha
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4.3 Narativni metodika

U narativnich metod je nejdalezit&jsi feé. Jejich prostfednictvim se maji ucast-
nici nauéit slovné vyjadfovat a slovy sprdvné vystihnout problémové situace,
Prostiednictvim strukturovanych forem informaci se m4 zvysit kromé kompe-
tence pfi ustnim jednéni také kompetence pii problémech, a tim i kompetence
p¥i rozhodovani. PFitom se 1iastnici uéi dotazovat na minéni a postoje ostat-
nich, ocefiovat je a zdivodriovat vlastni ndzory a uzndvané hodnoty.

Kromé toho se ma zvys&it argumentaéni schopnost jednotlivce, a tim se mé
posilit jeho verbdlni schopnost p¥i konfliktech. Tak piispivaji tyto metody ke
zvySeni pocitu vlastni hodnoty.

R R R R R R R R R R R R

4.3.1 Prace v malych skupinach
Price v malych skupindch podporuje vzajemny kontakt i¢astniki, takZe jed-
notlivei, ktef{ ztratili vazbu k celé skuping, mohou do ni byt znovu integro-
véni. Ukastnici jsou povzbuzovéni k tomu, aby sami pracovali na Feseni pro-
blémii a mohli pritom uplatnit, shromdzdit, vyzkouset a koordinovat znalosti
a zkuSenosti, které maji k dispozici. MoZnost pfimé komunikace je vétsi, kazdy
Jje tudiz zodpovédny za vysledek skupiny. Vedouci se miiZe stdt zédsti nadby-
teénym, o

NejobtiZznéji se uskutednuje ndvrat malych skupin k celé skupiné, nebof pfi-
jemny pocit bezpeéi v malé skupiné se nedd pfenést na velkou skupinu, takZe
za téchto ckolnosti je také jen nepatrnd motivace k vyslechnuti vysledk ostat-
nich skupin. Je proto tieba dbat na to, aby se v plénu nepiedvadély vysledky
tfeba jen na nasténkdch, pomoci pracovniho projektoru atd., nybrz aby se také
referovalo o tom, jak se k vysledku doslo a v jaké atmosféie skupina pracovala.

Provedeni

=2 K praci v malych skupindch by se mélo pfistupovat teprve po ,zahfivaci fa-
zi“ v celé skupiné.

2+ Rozdéleni celé skupiny na malé skupinky miZe probihat takto:

pouhym rozpoéitdnim,

uréenim dvou nebo vice ¢lent skupiny, ktefi si k sob& vyberou dalsi,

rozdanim bonbonil nékolika barev,

vytahovanim karet,
e losovanim.

2 Vedouci kurzu musi pfedem jasné zadat praci a stanovit pevny éasovy ra-
mec (intenzivni pracovni faze se nemd ndhle pferusovat, rovnéz by nemély
vznikat ,prostoje“).
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Existuje:

2 Shodnd préce skupin (vechny skupiny Fe#i stejnou tlohu).

2 Rozdélend préce skupin (ka?d4 skupina zpracovava jinou dlohu v rdmei jed-
noho spole¢éného tématu).

# Paralelni price skupin (nejméng dvé skupiny zpracovavaji totoZnou 1ilohu,
ostatni pracuji na jiném tématu).

2 Vedouci kurzu se zapoji do nékteré malé skupiny pouze na vyslovnou Z4-
dost, aby ji pomohl ziskat vice bodi.

2 Vysledky price se co nejtvotivéjdim zpisobem uvedou v plénu,

t-‘-.-c-oooocnc-l--.-ooo---l.l-------u;coc-c---.o-u..ocol---.o-oocnc-l--u-co--ocnc-.u--o--ococ-l-----o.c

4.3.2 Dotazovani expertd

Kladeni otdzek expertim slou#{ k tomu, aby se skupina obeznamila s n&jakou
novou védni oblasti, o které dosud nic nevi. K expertim se poéitaji také ti,
JjichZ se problematika tyk4, nap#iklad handicapovani, samoZivitelky ¢ samo-
Zivitelé a ,funkciondfi“ jako pFedstavitelé spolkd nebo politickych stran.
Experti nepredndseji pfipraveny referat, nybrz pouze odpovidaji na otdzky
ucastniki, Tim jsou také zprost¥edkovdvané védomosti orientovdny konkrétné
na potteby déastnika.

Provedeni

9 Skupina k tomu pFipravi spoleéné nebo v mensich skupinkdch seznam otd-
zek, které maji byt poloZeny expertovi.

2 Otdzky se maji precizng formulovat a maji byt piipraveny tak, aby plné po-
stihovaly nejdlezitéjsi tematické oblasti.

» Béhem kladeni otazek sedi skupina a experti proti sobg,

2 Otazky pfednesou pfedem urdeni mluvéi. Experti je pfed vyslechnutim ne-
znaji, '

9 Na otdzky, které sméfuji osobné k nim, by méli experti odpovidat co nej-
strufnéji a nejpreciznéji,

2 Pro vystoupeni mZe byt piipadng uréen ¢asovy limit. Dodateéné otdzky vy-
plyvajici ze situace jsou mo#né, mély by viak byt rozhodné kratké a presné
formulované.

9 Nakonec dostanou véichni dotazovani p¥ilezitost k zdvéretnému shrnuti.
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4.3.3 Interview
Oproti dotazovdni expertii jsou v interview kladeny otdzky i laiktim. Zde nejde
tolik o znalosti falth, nybr# spie o postoje a ndzory. Rozlifujeme standardizo-
vaneé a oteviené inteview.

U standardizovaného interview jsou dotazovany rizné osoby prostred-
nictvim konkrétnich, pfedem danych otdzek.

U otevieného interview se kladou otdzky podle situace.

Interview ma zprostredkovat uéastnikiim prehled o co nejvétsim mnoZstvi
nazortl na urdity tematicky komplex a jeho chdpdni, Rozdilné vypovédi mo-
hou pak vyhodnotit a ochodnotit bud jednotlivei, nebo malé skupiny.

Provedeni

2 Vypracovani dotazniku na zdkladé vysledkt pfedchoziho ,brainstormingu®.
2 Provedeni interview, ptipadné za pomoci video- nebo audiozdznamu.

2> Vyhodnoceni interview s moZnym pouZitim pfedem piipraveného formulaie.

L N N N R R T Y TR RN RN

4.3.4 Retézova reakce

Pri fetézové reakei se dostavaji skoro vsichni Biéastnici do vzdjemného kon-

taktu, protoZe prochdzeji mnoha socidlnimi formami: praci jednotlivel, praci

v malych skupindch a v celé skupiné. Tim se ¢viéi pFizptisobovani riiznym nd-

zorim a obhajovdni vlastniho minéni. St¥iddnim socidlnich forem dochéazi ve

skupiné k tviardi i psychické aktivité.

Provedeni

> KaZdy zpracuje sam za sebe né&jaky pracovni list (text, podnétnou otdzku,
prohlageni nebo obraz).

2 Pak si vyhledd partnera a prodiskutuje s nim sviy vysledek.

2 Nato se dvé partnerské dvojice spoji do étvefice a diskutuji spoleéné o vy-
sledku atd.

2 Nakonec probéhne hodnoceni nebo schvaleni v celé skupiné.

> Mezi jednotlivymi fazemi mZe byt iloha modifikovdna nebo roziifena.
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4.3.5 Pripadova analyza

Pomoci pfipadové analyzy si maji iéastnici na konkrétni situaci ozfejmit n&-
jaky redlny problém. Mohou tak objasnit vlastni otdzky, pfispét svymi pred-
chozimi znalostmi a zkuSenostmi, které maji vztah k danému problému. Pri-
tom se osvétli jeho souvislosti a rezvinou se konkrétni moZnosti Fegeni.

Provedeni

2 Vedouci kurzu uvede néjaky pfipad z vlastni praxe (anonymizovand akta),
z novin & televize.

2 Tento pfipad by mél:
¢ byt pokud moZno reprezentativni,
¢ vylulovat adresnost,
e objastiovat situaci.

+ Piipad zpracovdvaji ucastnici z pfedem danych aspekt bud v celé skuping,
nebo jesté lépe v malych skupinkdch.

+ Nejprve by se méli sezndmit s poéateénim stavem problémové situace.

2 Diskuse o problému slouZi k identifikaci a k riznému posuzovani piipadu.

2 Pii feSeni problému se maji téastnici snaZit nalézat alternativni fedeni,
kterda by méla byt pfezkoumadna i s ohledem na své dopady a souvislosti.
Pritom by mély byt osvétleny, popt. eliminovdny rizné faktory, které by
mohly byt piiéinou problémové situace,

2 Na zavér se razné alternativy spoleéné projednaji, posoudi a vyhodnoti.

97
Skenovano pro studijni ucely



4.4 Operativni metodika

Operativni metodika stavi do popfredi metody, které maji umoznit rozhodo-
vani, akel a trénink. Popisuje postupy, které mohou podpofit celostni udeni
tim, Ze operacionalizuji emociondlni a kognitivni zkusenosti. Tento didakticky
scéndf podporuje uéeni vyhovujfei éinnosti mozku, p¥idemZ pomdh4 skupiné
i jednotlivei rozhodovat, provadét akee a nacviéovat konkrétni situace, které
jsou diilezité pro prakticky denni Zivot. V malém pfehledném ramci lze prozi-
vat a nacvicovat situace ze skuteéného zZivota. Rozmanité mezilidské zavislosti
v Zivoté jsou tak zbavovany své slozitosti tim, Ze se pomoci zde pouZitych me-
tod rozéleni a stanou se tak pfehledndjdimi a ve svych &dstech sndze uchopi-
telné.

R T R R R YRR Y

4.4.1 Hra se jmény

Pro vyvoj pocitu soundleZitosti ve skupiné je dilezité, aby se titastnici a ve-
douei skupin pokud moZno co nejrychleji znali jmény a mohli se oslovovat.
Véichni uéastnici by méli byt od zaéatku vtaZeni do komunikace. U hry, kterou
zde uvadime, jde o velmi jednoduchou mnemotechniku, jejiz pomoci se mé
zlep§it zapamatovani jmen.

Provedeni .

2 Jedna osoba fekne své jméno a zvife nebo rostlinu, kterou ma obzvlasté
rada (napf, Renata, medvéd).

2 Soused po pravici opakuje dvojict slov své pfedchudkyné, prida své vlastni
jméno a k nému rovnéZ jméno néjakého zvirete (napr. Renata, medvéd; Jan,
papousek).

> Tak se pokracduje ddle, soused po pravici vZdy opakuje jména a k nim p¥islu-
Sejici pojmy viech téch, ktefi se uZ pfedstavili, a potom fekne své jméno
a svilj pojem.

2> JestliZe si nékdo nemiize vzpomenout na jméno nebo pojem nékterého ¢le-
na skupiny, zeptd se na né dotyéného, jesté jednou jméno a pojem zopakuje
a pokracuje ddle.

Varianta
2 Jedna osoba provede né&jaky pohyb télem.
2 Skupina, ktera stoji v kruhu, po ni pohyb opakuje a fekne jméno.
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4.4.2 Blesk

Pro ziskani vice informaci o ndzorech a mi¥e souladu Jje v mnoha situacich da-
leZité dostdvat od skupiny odezvu nebo ji skupiné davat, Kroms toho mohou
byt formulovana ofekavdni od p¥istiho kurzu, nebo se mie zaujmout stanovi-
sko k néjaké pravé projednsdvané alternative.

Vedle informaéni hodnoty pro véechny ¢leny skupiny a pro vedouciho kurzu
milZe byt blesk také prvnim krokem k pfekonani kritickych fazi komunikag-
niho procesu, protoze jeho prostfednictvim Jsou zase v&ichni do tohoto procesu
vtaZeni a mohou se pustit do nového strukturovani. Blesk je takika nejkratsi
formou zpétné vazby.

Provedeni

2 Blesk je metoda, pfi ni% vystupuje jeden 1icastnik za druhym. MaZe se pousi-
vat jak v uzaviené formé (jakmile jedna osoba zactne, pokraéuje uz vie auto-
maticky ,po fadé“), tak v oteviené forms (kaZdy si maZe zvolit okamzik, kdy
se chee aktivné projevit).

2 Vedouci kurzu polozi néjakou co nejpreciznéji formulovanou otazku:

3 Slovni blesk: kaidy uéastnik odpovidd bud vétou, nebo slovem,

¥ Némy (neverbdlini) blesk: feé znakil (nap¥. palec nahoru, vodorovné nebo
dold).

¥ Mobilni blesk: stoupnout si na #idli, povstat, zstat sedét.

» Akusticky blesk: na né&jaky ndstroj se zahraji, nebo se zabroukaji ¢i zapiskaji
t¥i razné tény. ‘

? Zvyraznény blesk: tervend, zlutd nebo zelend karta, pfipadné slogan.

9 Béhem blesku se nesmi z4dné vyjadfeni souhlasné ani nesouhlasné komen-
tovat.
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4.4.3 Hra na ¢ty#i rohy
Hra na éty¥i rohy je seznamovaci hra, kterda maze byt pouZita az tehdy, kdyz
se tiéastnici znaji podle jmen. SlouZi k lepdimu vzdjemnému porozuméni a ma
objasnit postoje a ofekdvéani lent skupiny.

Provedeni

s s

Do ¢tyt rohii mistnosti se upevni &isla 1, 2, 3 a 4 tak, aby byla dobfe viditelna.
Utcastnici stoji v mistnosti, vedouci kurzu predéita otdzky a udastnici jdou do
rohu s &islem, jehoZ odpovéd jim nejlépe vyhovuje. Tam kratce pohovofi
s ostatnimi, proé si roh vybrali.

Otazka &, Roh &. 1 Roh &.2 Roh & 3 Roh &. 4
|. Oblibens barva modra zelena ferveni terna
2. Oblibena krajina jezero mofe hory rovina
3. Oblibeny televizni pofad politické magaziny hrané filmy sport krimi
4. Oblibena hudba klasicka oldies rock hity
5. Oblibené misto dovolené tuzemsko Amerika Recko Norsko
6. Jak Zelit nezaméstnanosti kratéi pracovni  niZsi mzdy drivéjsi odchod  flexibilngjii uspo-
doba do penze Fadani prace
7. Jak &elit nedostatku bytd vice socialnich vyssl ndjemné vice statnich sub- nijak zakonné
bytd venci neiidit
8, Jak redit energetické problémy vice atomové vice slune&ni decentralizace setfit energii
energie energie zasobovani
9. Jak zajistit mir zrudeni hranic odzbrojeni smlouvy vyzbrojeni
10. Pracujici Zeny s détmi nemély by dat déti muz a fena se dat déti do
pracovat k babi¢ce podéli o praci kolky
I1. Lidé by spolu mohli lépe vy-  |épe naslouchali  si viichni tykali  byli zboZn&jii vydé&lavali vichni
chazet, kdyby stejné
12, Lépe si rozumim s Zenami muZi stargimi mladsimi
|3. Do budoucna si osobné peji  v8tsi pfijem vice volna lepsi bydleni vice klidu
14. Se svym dosavadnim Zivatern  Uplné spokojen  zcela nespokojen nékdy jsemna-  nemdm v tom

jsem
I5.V souZasné dobé se citim
16. jsem v tomto kurzu, protoie
17. S takovymi kurzy uz mam
zkusenosti

Doufam, Ze zde

18.

19. Nejdilezitéjsi pro mé je,
abych
20. Tuto hru povaZuji za

spife v hapét
se chei déle
vzdélavat

velmi mnoho

se naudime
hodné tecrie

se citil dobre

abtiznou

spis vyzdimany

hledam novou
praci
Zadné

budeme dé&lat
hodné praktic-
kych v&ci

se néco naudil

zajimavou

hote, nékdy dole
totalné unaveny

nemam nic
jingho na praci

trochus

se dobfe po-
Zname

se mohl uplatnit

nudnou

jasno

pfevainé
vyrovnang

chei poznat nové
lidi

nékolik

pobavime se
se util od

ostatnich
ujde to
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4.4.4 Interaktivni hra

Interaktivni hra je zdsah vedouciho kurzu do souéasné situace skupiny, prove-
deny formou hry. Pomoci svych specifickych pravidel strukturuje na vymeze-
nou dobu aktivity viech ¢lent skupiny, ¢im# se dosdhne uréitého cile udeni.

Interaktivni hry tak maji zjednodusens reprodukovat struktury skuteéného
Zivota. Timto zplisobem se intelektudlni a emocionalni energie ¢lent skupiny
usmérn{ k jednomu oZehavému bodu. Zjednodudeny svét interaktivni hry
umozni ucastnikiim lépe zazit struktury a strukturdlni zdvislosti a porozu-
mét jim. Mohou se takto i¢inné a pomérné bez rizika nauéit novym zpusobiim
chovani a ovéfit si postoje a stanoviska, se kterymi pfishi.

Provedeni

1. Analyza situace ve skuping, kterou provede vedouci kurzu (srov. schéma
diagnézy pod bodem 2.2 druhé &4sti této knihy).

2. Uvedent interaktivni hry.

Vedouci kurzu uvede ugastniky do interaktivni hry a d4 jim odpovidajici in-
strukce, pfidemsz

2 je informuje o cilech ugent,

2 ddva jasné instrukce k pritb&hu,

9 zdlrazni experimentélni charakter hry,

3 zretelné seznamuje s tkoly,

2 zdaraziuje dobrovolnost.

3. Experimentdlni faze

Predné se vedouci kurzu postara o to, aby iéastnici mohli provadst planované
¢innosti, a dbd na dodrZovani pravidel hry. Potom bedlivé pozoruje, co Gcast-
nici délaji.

4. Whodnoceni
Zatimco pHi experimentdlni fazi se vedouci dr#i v pozadi, ve fazi vyhodnocovani
plisobi opét aktivné.
Ptitom
2> ddva ndvod k reflexi,
% dodavd odvahu ke sdéleni zkuSenosti,
2 pomdhd porozumét zkuSenosti,
2 dava podnéty ke spojeni zkusenosti s praxi denniho Zivota.
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4.4.5 Micro-teaching

Micro-teaching pat#i k simulaénim hrdm, je to odnoZ hrani roli. UmozZiuje
chovat se ve skupindch pod dohledem jako uéitel. Ugastnici si maji v bezpeé-
ném prostoru vyzkouset roli vyuéujiciho.

Micro-teaching tim pfispivd ke zvySeni pocitu vlastni hodnoty (ten, kdo
jedn4, je ve stfedu déni, a tudiZ i pozornosti) a k piizpiisobeni obrazu sebe
samého tomu, jak ho vidi ostatni, na zdkladé vlastni zkugenosti. ProtoZe zku-
Senosti, které se zde ziskaji, se daji snadno pfenést do bézného pracovniho #i-
vota, je micro-teaching édsti Zivotni praxe.

Provedeni

» Bud pfi piihlaSovéni, nebo na zaddtku semindfe jsou Wdastnici pozadéni,
aby se zamysleli nad tématem a provedenim né&jakého vlastniho micro-tea-
chingu,

2 Jeden micro-teaching by nemél trvat déle neZ 10 minut.

3 Kdyz se kaZdy castnik rozhodne pro n&jaky micro-teaching, maji byt ob-
sahy a forma prib&hu projednény kratce s vedoucim kurzu.

2 Vedouci spolu s déastniky uspofddd riiznd témata micro-teachingu do po-
sloupnosti, kterd by podporovala spoleény proces.

2 Cviceni tohoto typu by se mé&la provadét ve tieti nebo _]este lépe ve &tvrté fazi
skupiny.

2 Méla by se tematicky nebo obsahové hodit k celkovému prab&hu semindfe,
tzn. méla by byt integrovana do jeho programu.

3 Micro-teachingy se mohou uplatnit jako impulzni, intervalové nebo jiné
kratké metody.

% Po provedeni by mély byt viechny micro-teachingy vyhodnoceny spolené.

2 Pfi vyhodnoceni je tfeba dbat na pravidla zpétné vazby.
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4.5 Integrativni metodika

Integrativni metodika zahrnuje viechny celostni metody. Vedle metod, které
maji slouZit k objasnéni vztahovych rovin, se pouZivaji i metody pomahajici
udrZovat rovnovdhu mezi aktivitou a klidem, metody k aktivaci obou polovin
mozku a metody ,vztahujici se k realité®, Jejich zakladem je uceleny obraz élo-
véka, ktery je protivihou oddélovéni téla a ducha, kognitivniho a afektivniho.
Integrativni metody se snaZ{ oslovit élovéka v Jjeho celistvosti, se viemi jeho in-
telektudlnimi, télesnymi a emociondlnimi silnymi strankami a pFispivat k je-
Jich v&domému podporovani.

S vétsim nebo meng§im diirazem se snai oslovit viechny smysly &lovéka
a propracovat méné rozvinuté schopnosti, které se bud trénuji, nebo se kom-
penzuji spojovanim s jinymi schopnostmi.

cloc.---.o.oococna-.-oc--nn-n-----o---o-on-------c-oncna-----oooc-c---nooaolnn-----o-col-n-----ooonl---

4.5.1 Interval

Intervalem (z lat.: intervallum, ptivodné »prostor mezi dvéma kily v opevné-
ni“) je mySleno védomé, pldnované pFerugeni né&jaké akee, aby se udrzela nebo
dekonce zvysila pozornost tidastniki, tedy jakési ,produktivni narugeni®

Kazda jakkoliv kvalifikovan4 produkce nebo ¢innost, kterd je v podstats
Jjednotvarnd, tzn. probiha podle n&jaké metody, nezbytné vyvoldva po uréité
dobé pfiznaky uinavy. Pozornost se sniZzuje. Nikdo snad nemftiZe sledovat se
stejnou intenzitou akei trvajici treba i nékolik hodin. Proto ma byt do delsich
akef zafazeno nékolik intervala v zdjmu udrieni produktivniho uéebniho kli-
matu. Existuji intervaly vztahujici se k tématu a oddechové intervaly.

Provedeni

9 Individualizace: Pfedndika se pferusi a vedouci poZdd4 jednotlivé ticast-
niky, aby sdélili své osobni ndzory a p¥anf ostatnim poslucha¢tm.

> Interval s obrazkem: Ugastniktum se ukdze folie, diapozitiv nebo plakit, ti na
sebe nechaji médium phsobit a potom se k nému vyjadFi.

2 Interval s psanim. Referujici napige kratkou vystiznou vétu o tématu, které
se md projedndvat. Ucastnici Jsou vybidnuti, aby se nad ni zamysleli a vy-
jadfili se.

2 Interval s rozhovorem: Referdt se prerusi, aby méli dfastnici prilezitost
diskutovat ve skupinkach o tom, co bylo dosud feéeno.

2 Interval s detbou: Rozda se pravodni text hodici se k tématu, kazdy Géastnik
s1 ho sdm pro sebe pfeéte a zpracuje ho.

3 Interval pro zvyseni zdjmu: Pferueni ma pobidnout u¢astniky k premygleni
o tom, co bylo Fedeno.

3 Interval jako impulz: Pro novou motivaci se zahraje néjaky hudebni kou-
sek nebo se promitne kratky film.,
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2 Interval na pfemysleni: Pomoci n&jakého symbolu nebo také pantomimy se
da ucastnikiim moznost, aby hadali pojmy a krétce je vysvitlili.

2 Interval jako prestdvka: Preru$eni, p¥i kterém se déld néco tiplné jiného (piti
kavy, svafina, prochazka).

2 Mezihra: Program hravého typu, ktery je v kontrastu s dosavadni ndplni
(napf. lustén{ hadanek, predvddéni scének) také proto, aby p¥i ném méli
adastnici trochu pohybu.

Srov. GUTTMANN und VANECEK, in: TEML, H., Zielbewuft itben — erfolgreich lernen,
Linz 1989, str. 28 a 109.

e T A

4.5.2 Optimalni aktivace

Podle vyzkumt Guitmanna a Vaneceka se nejlépe uéime ve stavu stiedni ak-
tivity, tedy kdyZ nejsme ani p¥ili§ ,malatni®, ani pfili§ ,odvazani®. K dosa¥eni
tohoto pro u¢eni optimdlniho stavu se poufiva predeviim postupného uvolfio-
vani svalstva. Jednotlivé svalové partie se pfi ném asi na 5 vtefin napnou
a pak se uvolni. Vyprchédvani napéti se m4 p¥itom dob¥e vnimat. Timto sti{d4-
nim aktivace a uvolnéni se dostaneme do #ddouci stiedni polohy.

Navic maji tato uvolfiovaci cvideni také umoZnit pristup k neodhalenym re-
zervam mozku a piispét tim ke zvySeni vykonu pii uéeni.

Provedeni

2 Posadim se pohodlné na zidli.

2 Napnu pevné svaly v celém téle.

3 V tomto napéti setrvam asi 5 vtefin.

3 Povolim napéti,

2 ProZivdm pfijemny pocit uvolnéni v celém téle.

2 Udéldm grimasu celého obliéeje a v tomto napéti setrvam asi 5 vtefin.
3 Pak povolim a zakou$im pF{jemny pocit uvolnéni v oblideji.

2 ZvySovdni tirovné aktivace:
o Aktivujici hudba,
e Cdstefné s tancem nebo pohybovou hrou.
2+ SniZovdni idrovné aktivace:
» Uklidfiujiei hudba a/nebo uvoltiovaci cvideni s klidnym dychénim,
» vyvoldni pF{jemnych pfedstav, nap¥. e sedim na kopci a odpodéivam,.

Srov. POTTHOFF, W., Lernen und Uben mit allen Sinnen, Freiburg 1991.
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4.5.3 Darky

»Ddrky“ je hra se zpétnou vazbou, pfi které jsou stiedem interakei prevazné
vztahy. Cilem hry je, aby kaZdy poznal sdm sebe ze zorného uhlu ostatnich,
ktef{ mu sdéluji prostiednictvim média, jak ho vidi. Timto médiem jsou ima-
ginarni dérky. Hra tak pfispivd ke zlepSeni souladu mezi tim, jak mé vnimaji
ostatni a jak se vnimdm sam, a pFitom se vyjasni vzdjemné vztahy.

Provedeni

> Ukastnici si vzdjemné vénuji néjaké zvife a obdarovanému vysvétli, co ve
zvifeti vidi (Sylvie, vénuji ti kocku, protoZe koéky jsou pro mé zvlastni zvi-
fata, kterd miluji volnost a nedaji se vycvidit, ale pfesto se ob&as vraceji
domﬁ aby se nasytila a nechala se hladit Honzo daruji ti papouéka pro-

9 Mohou se darovat také domy, kvétiny, kameny atd.

2 Dilezité je, aby dérce vidycky vysvétlil, pro¢ ten & onen pfedmét daroval.

AR R e R R e I,

4.5.4 Ucéebni ,kolecko*

Pouziti u¢ebniho koletka navazuje historicky na formu price, kterou vyvinula
v r. 1920 Helene Parkhurstovd ke zvldddni problému s vyukou Zika raznych
vékovych skupin.

Zdkladni princip uéebniho koletka spotiva v tom, e riizni Géastnici pracuji
sou¢asné na ruznych stanovistich, kterd jsou zfizena v jedné nebo ve vice mist-
nostech. Na kazdém stanovisti najde ddastnik materidl, ktery je didakticky
pfipraven tak, Ze nepotfebuje ndvod, tzn. Ze dloha maze byt fefena co mozno
nejsamostatnéji. Ugastnici se zdr# na stanovisti tak dlouho, jak to vyzaduje je-
Jich individudlni feSeni ilohy, a potom pfejdou k nasledujicimu stanovisti a vy-
stfidaji se.

Ucebnf kolecka se orientuji na uréitou tematickou oblast, kterd je za téelem
ziizeni jednotlivych stanovi3t rozélenéna do mensich tsek.

Jednotlivd stanovisté podporuji rizné fypy udeni, mohou byt také zvoleny
riizné socidlni formy uéeni, jako je individudlni prace nebo prace ve dvojicich.

Provedeni

2 Pfipravi se rizné didaktické materidly a cvideni pro jednotliva stanoviité.

2 KaZdy ucastnik dostane pracovni list, na ném jsou uvedeny nazvy a druhy
praci raznych stanovist, takzZe si vichni mohou védomé napldnovat postup
préce.

2 Utastnici si mohou vybrat, které stanovisté zvoli pro svou préei jako prvni.

2 KdyzZ v&ichni Géastnici projdou viemi stanoviiti, vysledky se spoleéng vy-
meéni a vyhodnoti.

105
Skenovano pro studijni ucely



e e R R T S

4.5.5 Projekty

K projektovym metoddm pat#i workshopy, prozkoumdvini, dotazovini, vy-
stavy. Projekty konfrontuji ddastniky s vné&jsim svétem, a tudiz s realitou.

V projektu se mohou objevit a prozkoumdavat vécné obsahy viedniho #ivota
a mohou byt pfipadné iniciativné zménény. Tak se miize diky déastnikéim na-
pfiklad objevit v néjaké édsti mésta zatizeni pro volny &as.

Cilem projektt je zvySeni kompetence Géastniki p¥i jedndni.

Kdyby nebylo moZno projekty realizovat kvili vysokym nakladiim, mohou
se zpracovat také projekty na modelovém vizemi. Projekt se pak realizuje jako
miniatura.

Provedeni

. Zpracovani zdkladnich znalosti.
. Popis souéasného stavu.

. Ideova soutéz.

. Rozhodovaci proces.

. Konkrétni planovdni.

. Provedeni pldnu.

. Prezentace.

. Kontrola ispé3nosti.

00 =1 00 O W= O DD =
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4.6 Intuitivni metodika

Intuitivni metodika ndm umoznuje spontdnni duchovni postiZeni problému
a jejich fedeni. Redenf probléma v tomto smyslu neni zaloZeno na znalosti vy-
plyvajici ze zkuSenosti, ale dochdzi k nému na zdkladé pocitd, ,,vnitiniho
vnuknuti®,

Proto intuitivni metoda oslovuje pfevdiné pravou polovinu mozku a vede ji
k intuitivnimu feeni problému.

V dosavadni vzdéldvaci prdci byla tato metoda trestuhodné opomijena, a tim
bylo zanedbdno také mnoho kreativnich pfistupt k fedeni.

Pomoci cileného uplatnéni intuitivnich metod déastnici jednak pozndvaji
nové vici 0 sobé a o svém rozpoloZeni, jednak ziskavaji také pristupy k dosud
neznimym mechanismitm feeni tim, Ze se pouze uéi védoméji naslouchat
svym vnitinim hlastm a udelné jich vyuZivat pfi zpracovdni probléma. Intui-
tivni metodika roz§ifuje tvofivy potencidl déastnikd tim, Ze se uéi védoméji
vnimat sny, ndméty a pocity a zapojovat je do bé&zného Zivota. Intuitivni meto-
diku podporuje hudba a obrazy.

T R N N RN

4.6.1 Impulz

Pojem ,impulz® pochdzi z latinského ,impellere”: narazit, uvést do pohybu. Za-
mérnym ndrazem (impulzem) miiZe byt vyvoldn zdjem a napéti, takZe vznika
situace pfihodna pro u¢eni. Impulzem se vzbuzuje zvédavost. Ta je popudem,
motivaci pro toho, kdo se uéi, aby se pustil také do nezndmé latky, vénoval ji
pozornost a hledal pro ni uZ znamé asociace. Tak se zvédavoest stava dilezitym
mostem od ,cizfho a nezndmého® k ,motivaci®, aniz by bylo nutno vydavat se
neschtiidnou cestou stresu, utéku nebo frustrace.

Podle toho jsou impulzy podnéty pii ufeni, které maji motivovat, které maji
povahu vyzvy a zpravidla vyvoldvaji pozitivni reakce. Jsou-li spravné pouZity,
mohou slouzit jako ,ledoboree”. Probouzeji zvédavost, vyvoldvaji napéti a pFi-
néseji zménu. Impulz ma vyvolat my&lenkovy proces a podnitit tvofivost
ufastniki. Je tudiZ zaméfen na samostatné mysleni a jedndni. Impulzy mohou
piispivat k tomu, Ze se tiéastnici stdvaj{ aktivnimi (iéastni se, spolupracuji, vy-
vijeji ¢innost), nemohou viak nahradit véené informace. Impulzy &inf uéeni
zdbavnym, protoZe je spojuji s Zivotem. Pfispivaji tak podstatnou mérou k od-
bourdvani zdbran plisobenych obavami z nezndmého.

Provedeni

2 Impulzy jsou minimetody, které se pouZivaji kratkodobé, zejména na dvod
{kouzlo zaéatku), k prerufeni, nebo v obtiZnych situacich.

> Otdzka jako impulz netekd na pFfimou odpovéd, nybrZ pouze provokuje pro-
ces mysleni.
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2> Folie jako impulz se snazi vyvolat tvofivost, film jako impulz nebo film jako
otaznik otevira problém,

3 Hezky obraz spoleéné s dobrou hudbou podporuje emocionalni procesy.

2 Impulz pomoci objektu se snaZi vyvolat asociace.

2 Sprdvny impulz mluvi sdm za sebe a nepottebuje #4dné dalif vysvétlovani.
Nejlepsi impulzy jsou ty, které si pfipravime sami.

> Clovék by mé&l mit po ruce vice impulzt a pouZivat je podle situace.

+ 8 impulzy se to nesmi pfehdnét, je to jenom aperitiv a dezert, ale ned4 se
jimi nasytit.

i R R R Y

4.6.2 Metoda ABC

Metoda ABC je variantou brainstormingu. Nabizi{ tiéastnikiim moznost podi-
let se aktivné na feSen{ problému i bez dostateénych predchozich znalosti a z4-
kladd. Produkce myslenek podporuje tvofivost ddastnikil tim, e intuitivné
uvadéji pojmy, které ddvaji do souvislosti s problémem, jen? se m4 fesit. N4-
pady maji jakoZto impulzy podnécovat k dal3i praci a k pfemysleni. Zivy pro-
ces ve skupiné je podnécovdn tim, Ze se mohou uplatnit viichni dastnici
i s témi nejneobvyklej$imi ndpady.

Provedeni :

% Vedouci skupiny popiSe problém, na kterém se m4 pracovat, nenaznaéi viak
Zaddnou moZnost Fedeni.

2 Vyzve ucastniky, aby vyslovili véechny my&lenky, které je napadnou, af jsou
Jakkoliv podivné.

% Vsechny pfispévky se zaznamenaji tak, Ze se upevni na ndsténku, nebo se
napisou na tabuli. Na ndsténku se nejprve p¥ipevni velk4 pismena celé abe-
cedy.

¥ Prispévky iastniki se zafadi pod p¥islusné pismena, aniZ by se komento-
valy nebo kritizovaly.

3 Hra konéi, kdy? je u kazdého pismene nejméné jeden pojem.

3 Veskeré ndpady se ut¥idi a pfifadi k sobs.

2 Riznymi barevnymi symboly se také miize vyjadfit jejich vyznam.
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4.6.3 Hudba

»~Hudba obsahuje viechny pocity, viechny touhy lidi, otvird dvefe k tvotivé
krase a je vyrazem pocitil. Jako podstatna souédst kulturniho a socidlniho pro-
stiedi ¢lovéka mu pomahd budovat mosty k ostatnim lidem a ke spoleénosti
vubec.” (Juliette Alvinovd, muzikoterapeutka)

L~Hudba zasahuje celého Elovéka”, protoze prdavé hudba aktivuje pravou po-
lovinu mozku, sidlo pocitti, tvréich sil, obrazil.

Pasobeni hudby na organismus miiZe byt jak stimulujici, tak uklidiujici.
(Zdravé srdce udéla asi 70 tep za minutu, takZe hudba ve étyfétvrteénim
taktu s pfiblizné 60 aZ 70 idery za minutu pisobi uvolnéni tim, Ze se sniZuje
frekvence dechu a tepu a soutasné se zvy3uje pozornost a koncentrace.) Hudba
mize Gfastnikim pomoci uvolnit se, zaposlouchat se do sebe, d4t vznikat
»v hlavé obrazim®, vnimat své vnit#ni ,rozpoloZeni®, uvédomovat si je, odbou-
ravat obavy z dotyku, vstupovat do kontaktu s ostatnimi iastniky, nacvidovat
a dostat do povédomi formy chovani, které se z b&Zného Zivota vytrdceji.

Provedeni

2 Hudba md byt pouZivdna za uréitym cilem.

2 Vedouci by mél mit sdm pozitivni vztah k pouZité skladbé.

2> Reprodukce hudby musi byt dokonald.

3 Uklidiigjici tichd hudba slouZi k podpofe metod, v nichZ se klade dfiraz na
meditaci.

2 Sviznd, hlasitd hudba slouZi k aktivaci Géastnikd tim, Ze ,jde do nohou®,

2 Hudba m4 byt proZivana védomé, s potéSenim a radosti.

2> KaZdy ¢lovék m4 ,prdvo na klid“. V okam#iku, kdy sly&fm hudbu, pii které
se citim v souladu sdm se sebou, jsem na cesté k pocitu klidu.,
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4.6.4 Meditace

Meditace je myslenkové rozjiméni, duchovni soustiedéni mysli, ovlivnéné nebo
vyvolané pfisluénym cvi¢enim. ,,Cilem kazdé meditace Jje nikoliv sprdavng my-
slet, nybrz hluboce prozivat.“ (Fromm)

V buddhistickém a hinduistickém nédbozenstvi je cilem meditace ponoieni do
stavu podprahového védomi a vnimani. Zahrnuje rozlién4 cvideni a techniky
s cllem rozvinuti védomi, p#i kterém proZivdm sdm sebe Jjinak. Toto nové sebe-
pozndni md napomoci k odbourani tlakd, blok4d a ritualt v béiném Fivots
a k osvobozeni se od nich. Predpokladem pro meditaci Jje uvolnéné drZeni téla
a vné&jsi klid.

Provedeni

2 Uvolnéné drZeni téla vleZe nebo vseds.

2 Klidné, pfirozené dychéni (dychéni biichem).

2 Védomé pocituji své télo, na fem le#i nebo na éem sedi, jak si mohu udélat

Jjesté vetsi pohodli.
< Dobrym pravodcem jsou metaforické meditace ve skuping

e (napf. ,Mladi je pro mé jako...),

o objektova meditace (napt. ,Napadd mé&, e knoflik na mé kogili...),

* jednoduché obrazové meditace (nap¥. obraz, ktery se mi obzvl4sté libi).
2 V praktické vzdélavaci préci zdlezi spide na tom, aby se do kurzu vnesly

meditativni prvky, napf. jako zaddtek k n&jakému tématu nebo po diskusi

jako zakongeni.

% Meditaci mizZe podporovat také hudba.

2 Na zdvér meditace je dalezité uvést ucastniky opét do pFitomnosti, aby se
tak mohli ze cvideni pomalu uvolnit.
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4.6.5 Imaginarni cesta

Cestovani ve fantazii ndm umoZiiuje pfistup do pravé hemisféry. Otvirdme
tim okno k nevédomi a reZii pfenechdvame stdle vice oblasti, kter4 je odpo-
védnd za nade vyléfeni. Sami se ode vieho oprostime, vznisime se, snime, ani?
bychom méli jakykoliv védomy zdmér. Své védomi nechdvame pouze registro-
vat, co se samovolné déje. A fasto je to zaddtek zajimavych vhledd, p#i kte-
rych se citime spojeni se svétem a s uréitou moudrosti,

Imagindrni cesty slouzi k 1écbé stresovych symptomi tim, %e se dostavaji do
rovnovihy poZadavky na levou a pravou mozkovou hemisféru. Nage télesné
rytmy a systémy se znovu upravuji a synchronizuji.

Odpadni produkty z fazi intenzivni prace se vyplavuji z bunék, zdsoba pie-
nosovych molekul se hromadi a doplfiuji se zdsoby télesné energie.!

Usmériiovand fantazie, zejména kdyZ vede k ,rozcestim, brandm, domtm,
nebo k moudrym osobdm®, ndm mutze také ukazat p¥istup k zasutym problé-
miim a nabidnout ndm intuitivni pfistupy k jejich feseni, a to tak, Ze nevyie-
Sené problémy na sebe berou n&jakou ,,podobu*,

Provedeni

 Také tato cviteni predpoklddaji klid a télesné uvolnéni.

2 To je podtrZeno klidnym, védomym dychanim. Vedouci kurzu usmérnuje
vnitini pohled vi¢astnikt tim, Ze jim ddvé odpovidajici pokyny.

9 Ukastnici jsou nabddani, aby nechali ustoupit védomi ponékud do pozadi,
zvano je nevédomi, aby zahdjilo éinnost fantazie.

2 Vedouci kurzu pfivddi iéastniky na riznd mista, kde mohou sami ve své
fantazii dat vznikat obraztim, kde mohou slyset, citit, kde se pocitové stavy
zvéenuji a také se zpracovavaji.

3 Také zde je dileZité, aby vedouci kurzu uved! nakonec uéastniky opét do
ptitomnosti.

3 Snové zdzitky mohou byt bud intenzivné vyhodnoceny tak, e se ztvdrni
a zpracuji pomoci daldich médif (barev, t6ni), nebo mohou jako velmi ob-
razné z4aZitky promlouvat samy o sobé.

Odkazy
1 Srov. VOPEL, K., Die Zehn-Minuten-Pause, Salzhausen 1992, str. 18 a néasl.
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