Osobné je to
nejlepsi, ale jestli
kv(li Casu mizete

téma probrat jen
telefonicky, jdéte
do toho alespon
tak!

Cviceni s kamarady
Jeden z krok(l na cesté k objeveni PROC

Svym PROC vyjadiujete, kym jste. A tim, kym jste, jste bez ohledu na to,
co délate nebo kam smétujete. Vase PROC se promité do vsech oblastf
Zivota, nejen do vasi prace. Pomoci nasledujiciho cvi¢eni mizete své
PROC doladit — najit presné ta slova, kterd vas vystihujf nejlépe.

Pro¢ jsou vasi kamaradi vasimi kamarady?

Objevit a zformulovat své PROC nenf viibec snadné. Ale va$i kamaradi
vam v tomto procesu mohou hodné pomoci. Pijde jen o takové povidani,
Zadny strukturovany dotaznik. MoZna se pfi tomto cviCeni i dobfe
pobavite, ale hlavné — ziskate cenné poznatky o svém PROC i o vztazich
se svymi nejbliz&imi.

Krok 1: NapisSte si seznam svych tFi aZ péti nejlepSich
kamaradi a kamaradek

Toto jsou lidé, kterym veéfite a které mate rédi bez n&jakych dalsich
podminek. Lidé, kterym mUzZete zavolat ve tFi rdno a sveérit se jim

s problémem, lidé, kterym i vy za jakychkoliv okolnosti pomUzete.
Nemusite s nimi byt v kontaktu moc Casto, ale vite, Ze tu pro vas vzdycky
budou stejné jako vy pro né.

o A W N E

Krok 2: Zeptejte se jich: ,Pro¢ se mnou kamaradi$?”

Nejprve mozna nebudou chépat, na co se ptate. S udivenym vyrazem
ve tvari freknou: ,Co tim jako myslis? Prece se kamaradime uz davno.

To je divna otézka.” Ted jim teprve véc trochu vysvétlete. Reknéte, Ze si
délate takové sebepoznavaci cvi€eni a Ze by vdm pomohlo, kdyby se nad
tou otézkou opravdu zamysleli.
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Klicové v této fazi
je zachovat miceni.
Odolejte pokuseni
vyplnit trapnou
mezeru néjakou
poznédmkou

nebo dotazem.
Nechte kamarada
o otdzce
premyslet tak
dlouho, jak bude
potieba.

KAMARAD:

A znovu se zeptejte: ,Pro¢ se vlastné se mnou kamaradis?” Tentokréat
vam asi odpovi néco ve smyslu: ,No protoze jsi fajn, midzu se na tebe
spolehnout, jsi chytry, je s tebou zabava.” Reknéte: ,Dobie! Pravé jsi
vyborné definoval slovo ,kamarad’. Ale mé zajim4, pro¢ kamaradi$ se
MNOU."

Mozné to bude zpocCéatku pro vas oba trochu nepfijemné. Jen malokdy
si lidé spolu sednou a bavi se o hlubSich principech svého piatelstvi.
Nezapomerite, Ze pocity pochazeji z limbické ¢asti mozku, kterd nema
spojeni s jazykem — je tedy jasné, Ze pro kamarada bude obtizné
formulovat pocity o tak niternych otazkach slovy.

Krok 3: Naslouchejte

Kamarad bude urcitou dobu opakovat namitky typu: ,Ja fakt nevim.
To je t&zkéa otdzka.” Nechejte ho mluvit, nezasahujte. Z(istafite zticha,
naslouchejte a hlavné — nechejte ho, at se snazi najit ta spravna
slova. Mozné vdm bude pripadat, Ze se toci v kruhu, ale vydrzte a jen
NASLOUCHEJTE. Nakonec totiZ pifestane mluvit o vas a zacne mluvit
0 sobé!

Zacne fikat véci jako napfiklad:

,S tebou mdm pocit, ze..."
,Kdyz spolu mluvime, p¥ipadd mi, ze..."

ZFejmé budete pri popisu jeho pocitd i vy vnimat silné emocni spojeni.
MoZzné vdm naskocdi husi kize nebo ucitite slzy v olich. Stava se to, kdyz
prozivate néjaky vnitfné pFijemny pocit.

Krok 4: Vyjasiujte
ZFejmé jste se na podobné téma s kamaradem nikdy nebauvili, a tak se
na véci, které zmini, blize vyptejte. Zde je priklad:

,Kdyz jsem s tebou, citim se v pohodé. Mdm pocit, ze at udéldm
cokoliv, tak to prijmes.”

v

vY: ,A co myslis tim ,Citim se v pohodé?”
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KAMARAD: ,Nevim, prosté se tak néjak uklidnim. Jsem t¥eba ve stresu kvuli
néjakym vécem, ale kdyz se pak spolu o tom bavime, jako by se
ten stres zmensil.”

vY: ,Takze i kdyz jsi ve stresu, kdyz jsme spolu, na starosti
zapomenes$?”

KAMARAD: ,No, ne tak uplné. Mdm pocit, jako by moje problémy, kdyz o nich
za¢neme mluvit, pak uz nebyly tak vdzné, tak neresitelné.”

vY:  Jako bych ti pomohl ddt véci do sprdvné perspektivy?”

KAMARAD: ,Jo, presné! A to mé uklidni.”

Jakmile je vam jasné, co mé&l kamarad na mysli, udélejte si stru¢nou
pozndmku.

Krok 5: Porovnavejte

Az si budete porovnavat pozndmky z rozhovor( s riznymi kamarady,
Zjistite, Ze v nékterych vécech se vasi kamaradi opakuji. Najdéte tato
kliCova slova nebo fraze a sepiste je.

Napfiklad: Mi nejlepsi kamaradi o mné fikaji, Ze...

1. Davam véci do spravné perspektivy.
2. Poméaham jim vyjasnit si v&ci.

3. Pomaham jim vidét Sirsi souvislosti.

Jakmile zjistite, co je tou véci, co mate — co vasi kamaradi nedostéavaji
od né&koho jiného — budete o krok bliz k formulovéni svého PROC

a k objeveni toho, co prirozené délate, abyste zanechali ve svété svou
stopu.

KliCové slova a fraze, jimiz mé mi kamaradi popsali:
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