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Uvod

Hlavny ciel’

Scitliviet Ucastnicky a Ucastnikov pre pracu s LGBT klientelou; posilnitich odborné postoje a praktické
zrucnosti a poznatky v tejto oblasti.

Ciastkové ciele:

Oboznamit sa s vychodiskovymi principmi a zakladnymi rdmcami v témach sexuadlnej orientacie a
rodovej identity;

Porozumiet vplyvu diskurzov o sexualite na postoje voci LGBTI ludom a overit si vlastné postoje v tejto
oblasti;

Prehibit praktické zru¢nosti umozfiujice poskytovat socidlne sluzby LGBTI ludom efektivne a
reSpektujuco.

Operacionalizované ciele:

Zreflektovat uvazovania Ucastnicok a U¢astnikov o LGBT osobdach a ich vplyv ich na postoje a pristup
k LGBT klientele

Rozsirit teoretické poznatky o sexualite, rode a pohlavi v kontexte LGBT ludi;

Prehibit poznanie o meninovej pozicii LGBT ludi v spolo¢nosti a legislative a jej praktickych
dosledkov na situaciu tejto skupiny

Zvysit sebavedomie a zrucnosti Ucastnikov a Ucastnikov v komunikacii s LGBTI klientelou a umoznit
samostatnost pri rieseni ich situacii.

Popis vzdelavania:

Vzdelavanie je zakladnym tréningom, ktory ma ucastnickam a Ucastnikom poskytnut bazu, na
zaklade ktorej m6zu samostatne rozsirovat svoj poznatky a zrucnosti v praci s LGBT klientelou.
Vzdelavanie je nastavené prakticky - ziskaju zakladny balik nastrojov a vedomosti, ktoré im umoznia
kompetentne riesit praktické otazky LGBT ludi hned’ po absolvovani tréningu.

Ucastnicky a U¢astnici po tréningu budu poznat zdkladné pojmy a koncepty a vediet aplikovat ziskané
informacie; budu vediet samostatne riesit zakladné problémy a vediet sa obratit na kvalifikovanu
superviziu v komplikovanejsich pripadoch. V ramci postojov budu poznat zasady respektujuceho
pristup k LGBT klientele a uprednostiiovat ich pouzivanie. Teda, v ramci upravenej taxondmie
vzdelavacich cieflov podla B. Blooma ma toto vzdelavanie ambiciu dosiahnut minimalne treti stupen
(Aplikacia, Vykonat s pomocou/samostatne, Preferovat) vo vietkych troch vzdeldvacich oblastiach
(poznatky, zru¢nosti, postoje).

Vzdeldvanie pracuje na viacerych Urovniach. Pracuje so sebareflexiou, ktora uUcastnikom a
ucastnickam umozni porozumiet vlastnému uvazovaniu o sexualite a rode jeho vplyvu na postoje a
pristup k LGBTI klientele. Aktivity pracuju s empatiou a identifikaciou, ktoré Ucastnikom a
ucastnickam umoznia porozumiet situacii z hladiska LGBT klientely. Tréning venuje tejto Urovni velku
pozornost. Preberd poznatky o uzitocnosti identifikacie poradcu s klientelou z peer poradenstva
(osobna skusenost poradcu so situaciou, ktoru zaziva klientka ¢i klient) pre vytvorenie empatického
vztahu a dovery. Tiez pracuju na Urovni teoretickych poznatkov, ktoré vytvaraju bazu pre analyzu
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situacie a praktické poznatky o legislative, spolo¢nosti a psycholdgii mensinovej pozicie tejto skupiny.
Vzdeldvanie celkovo zvySuje kompetencie v rieSenie praktickych otazok LGBT klientely. Subor
vSetkych tychto castivedie k etickému a odbornému pristupu k tejto skupine v poskytovani socialnych
sluzieb.

Aktivity su rozdelené do 4 typov — pojmovy a koncepcny aparat, vedomosti a zru¢nosti, empatia a
identifikacia, evalvacia.



1 Typ aktivity: Evalvacia pociatocného stavu

Aktivita €. 1: Semafor

¢as: 60 min

metoda: sebareflexia

ciel: vzdjomne sa predstavit, zistit pociatocnu Uroven sebadovery vo vlastné kompetencie pre pracu s
LGBT klientelou (+ porovnanie pociatocného sebahodnotenia so zavere¢nym v evalva¢nom bloku).

material: lepiace karticky vo farbach semafodru (Cervend, oranzova, zelend), flip-chart so semaféorom,

pera

zadanie:

1.

(pre lektorku) Kazdej osobe rozdame tri karticky, kazdu v inej farbach svetiel semaféru. Farby
maju rozli¢ny vyznam pre sebahodnotenie ohladom pripravenostina pracu s LGBTI klientelou
(Cervena = stojim - neviem nic ¢i takmer ni¢, nemam ziadne alebo minimalne skusenosti;
oranzova = aj by som vykrocila, ale... - mam len zakladné poznatky a zru¢nosti, malé
skusenosti s LGBTI klientelou; zelena = kracam - vyzndm sa v téme, mam skusenosti aj
zrucnosti v tejto oblasti). Skupine vysvetlime vyznam farieb (pomdha mat ich viditelne
napisané na flip-charte).

(pre skupinu) inStrukcia: Vyberte karticku s farbou semafdéru, ktora vystihuje vasu situaciu v
kontakte s LGBT fudmi a témou. Predstavte sa skupine (meno, kde pracujete) a predstavte
vasu karticku v suvislosti s vasimi pracovnymi a osobnymi skisenostami. Uvedte konkrétne
priklady. Potom nalepte svoju karticku na flip-chart so semaférom.

(pre lektorku) V ramci reflexie skisenosti sa m6zeme zamerat na dve hlavné témy - osobny
vyznam témy a jej vyznam v profesii/vykone pracovnej ¢innosti. Ak Ucastnicky a Ucastnici
nemaju ziadne pracovné skusenosti v praci LGBTI klientelou, m6zu hovorit o skisenostiach s
LGBTI ludmi z osobného zivota. Tento pristup moze pootvorit tému vztahu osobnych
postojov a profesionalnych postojov (ich sulad, Ci konflikt) k téme. Ak sa téma objavi, m6zeme
ju vyuzit v dalich aktivitach vzdelavania.

(pre lektorku) Semafér je mozné rozsirit o $kalu od o do 10.* Uéastni¢ky a Uastnici tak mozu
presnejsie vystihnut svoju situdciu. V rdmci kazdej farby moézu Specifikovat svoje skisenosti
(napr. Cervend o-3, oranzova 4-7, zelena 8-10). V tomto pripade na svoju vybranu karticku
dopisu konkrétne Cislo Skaly. Alebo je mozné Skalu nakreslit priamo na semafér na flip-charte,
kam svoju karti¢ku nalepia.

Kazda Ucastnictka umiestni svoju karticku na flip-chart so semaférom. V evalvaénom bloku
urobime rovnaku aktivitu s reflexiou pocitu sebavedomia v praci s LGBTI klientelou po celom
vzdeldvani. M6zeme tak si overit ucinnost vzdelavacich aktivit.

1 Pri troch mo#nostiach na vyber maju tiéastnicky a tidastnici zvyk vybrat si vaésinou oranzovu karticku (ani
ni¢ ani vsetko). Na konci pri evalvacii sice uvddzaji posun, ale zvyc¢ajne stale zostanu pri oranzovej karticke.
Takze je tazsie zmerat Gcinok vzdelavania. Detailnejsie skdala umoznuje presnejsi zaznam posunu v téme,
hoci zostant v rovnakej kategérii.



2 Typ aktivity: Evalvacia pociatocného stavu
Aktivita €. 2: Olympijska torta

¢as: 30 min

metoda: reflexia
ciele: zmapovat ocakavania od vzdelavania (ich naplnenie si overime v evalva¢nom bloku)
materidl: flip-chart s olympijskou tortou, farebné lepiace karticky, pera

zadanie:
1. (pre lektorku) zabezpecte, aby mal kazdy Ucastnik pero a dostatok karticiek na pisanie.

2. (pre Ucastnicky) instrukcia: Kazda si samostatne premyslite, preco ste prisli na toto vzdelavanie, ¢o
ocakavate od neho oclakdavate. Napiste kazdé ocakdvanie na samostatnu karticku. Skuste byt co
najviac konkrétne.

3. (pre lektorku) Nechajte Ucastni¢kam a ucastnikom par minut ¢asu na napisanie o¢akavani. Potom
ich poziadajte, nech svoje ocakavania skupine po jednom predstavia. Karticky potom nalepia na
spodok flip-chartu s tortou.

Na flip-charte je nakreslena torta na stole a ma tri poschodia. Ked sa pocas vzdelavania niektoré z
ocakavani naplni, m6zu karticku posunut na vyssie poschodie. Ak sa naplni CiastoCne, tak na nizsie
poschodia; ak Uplne, tak na najvyssie. Posuvat karticky mézu pocas celého vzdeldvania alebo na zaver
v evalvacnom bloku, kde si overime naplnenie ocakavani.

Obe aktivity bloku Privitanie vyuzivaju metddu reflexie, takze sa daju spojit do jednej aktivity.
Vybranu farebnu karticky pre aktivitu Semafor mozu ucastnicky a Ucastnici v skupine len ukazat pre
zbezné zmapovanie skusenosti skupiny. Nemusia ich oznacovat ¢islom na skale od 1-10 a lepit na flip-
chart so semaférom. Potom ich méZu ich pouZit rovno pouzit v aktivite Olympijska torta. Setri to ¢as
aj farebné karti¢ky. Rozdelenie tychto aktivit na dve samostatné zavisi od hibky potreby zmapovat
doterajsie skUsenosti UCastnikov a Ucastnicok v téme a zreflektovat ich v evalvacii.

3 Typ aktivity: Pojmovy a koncepcny aparat

:::::

¢as: 30 minut
metoda: ladoborec, energizer, reflexia

ciel: aktivizovat skupinovy dynamiku; uvolnit mozné napdtie ohladom tabuizovanej témy
vzdelavania, osvojenie si zakladnych pojmov vzdelavania

materialy: papiere priblizne A4 velkosti s napismi gej, lesba, bisexualny ¢lovek, transrodovy clovek
(alebo inymi pojmami)

zadanie:

1. Aktivita je skupinovym nacvikom vyslovenia potrebnych pojmov verejne a otvorene.
Niektorym Ucastnickam a Ucastnikom umozni povedat ich nahlas po prvy krat pred inymi



[udmi. Cielom je zbavit pojmy nanosu nezvycajnosti ¢i hanby az do tej miery, ze budu
prirodzenou suUcastou jazyka. Aktivita sa robi skupinovo, nahlas a opakovane. Otvara branu
do uvolnenej otvorenej diskusie na témy, ktoré mézu mat stale asocidciu tabu a nevhodnosti.
KedZe cela skupina vykonava aktivitu spolu a simultanne, uvolfiuje sa tiez bariéra hovorit
otvorene pred skupinou a skupinova kohézia sa zvysuje spolocnou aktivitou.

(pre lektorku) Polozte skupine otazku, ¢i vo svojom Zivote a praci pouzivaju pojmy gej, lesba,
bisexualny, intersexualny i transrodovy ¢lovek. Zistite, i suU na tieto slova ne/zvyknuti a akou
sucastou ich komunikacie su. Umoznite vymenu skusenosti medzi Ucastnikmi a U¢astnickami.

(pre lektorku) Dalsi krok sa opakuje v niekolkych kolach. Vyzvite G¢astnicky a U¢astnikov, aby
na signal vSetci naraz vyslovili slovo gej. Prvy krat je odozva zvycajne ticha, neista. Pochvalte
skupinu a poziadajte ich, aby slovo na signal vyslovili nahlas a s radostou. Zase skupinu ocerite
a poziadajte ich, aby na signal vyslovili slovo akoby by bolo Uplne obycajné (napr. ako keby si
objednavali kavu). Rovnaky postup zopakujte so vSetkymi slovami.

(pre lektorku) Moézete pridavat alebo uberat slovd a pocet vysloveni podla potreby.
Opakovanie po ¢ase moze viest k miernej nude, kedZe aktivita je predvidatelna. Tento Ucinok
je oCakavany a vitany, lebo nuda znamena3, ze pojmy aj téma boli aspon Ciastocne zbavené
napdatia. Skupina zaroven synchronizuje svoju ¢innost, ¢o umoznuje aj plachejSim osobam
nahlas vyslovit tieto pojmy. Spolocné hlasné vykriky vedu k pocitu suladu, spolupatri¢nosti a
moci skupiny. Pocit nevhodnosti danych slov vedie k chichotaniu a uvolneniu atmosféry v
skupine.

(pre lektorku) Vratte sa k Uvodnej diskusii o pouzivani pojmov s otdzkami na to, ako/¢i sa
zmenil ich vztah k nim po cviceni.

4 Typ aktivity: Stotoznenie sa a empatia

Aktivita ¢. 4: Svet je velké javisko

Cas: 120 minUt (5 minUt indtrukcia, 30 minUt priprava, 30 mindUt realizacia, 55 minut reflexia)

metodda: simulacia, sociodrama

ciel® stotoznenie sa perspektivou LGBT 0s0b cez vlastnu skusenost, reflexia situacie z pohladu ,ja" a
nie ,oni", rozvoj empatie voci LGBT [udom cez vlastny zazitok

materidly: vytlaceny scenar® a inStrukcie (podla velkosti skupiny jeden az tri), materidly pre
improvizované kostymy jednotlivych roli (oblecenie, Satky, krepovy papier, make-up, a pod.)

zadanie

1.

(pre lektorku) Model inStrukcii pre Ucastnikov tvori prilohu €. 2. Jeho jednotlivé Casti sa lahko
daju prisposobit Specifickej téme, ktoru chceme s Ucastnickami a ucastnikmi rozobrat.

(pre lektorku) Podla poctu uUcastnic¢ok a Ucastnikov ich bud nechame pracovat na jednom
scenari alebo ich rozdelime na dve az tri podskupiny. Kazdej skupine rozdame pripraveny
variant scenara (napr. coming out dietata v rodine, coming out rodica ako trans osoby,
navsteva lekara, atd.). Bud' mame pripravenych viacero rozli¢nych variantov, aby sme mohli

2Priklad scenara tvori prilohu &. 2.
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aktivizovat Co najsirSie spektrum aspektov témy. Alebo mozeme dat vietkym skupinam
rovnaky scendr a v reflexii pracujeme s rozlicnym/rovnakym pristupom, ktory sa rozhodli
zobrazit.

3. Scenare su zvycajne len vagnym ramcom situacie: pocet a typ postay, prostredie a Ustredny
motiv. Udastnici a Uastnitky maju za Ulohu zrealizovat situdciu podla svojich vlastnych
skusenosti a predstav. Scenar nediktuje aky pristup k situacii maju jednotlivé postavy zvolit,
ako sa maju zachovat di riesit konflikt a aky ma byt vysledok ich interakcie. Vagnost scenara
umoznuje Ucastnickam a Ulastnikom vlozit do svojich postav ich vlastné postoje, pocity a
osobnostné kvality. Robi to aktivitu realistickejSou a dava priestor na individualne vyjadrenie
svojho vlastného prezivania ohlfadom témy. A to je Ucelom tejto aktivity — stotoznit sa so
situdciou cez svoje vlastné prezivanie (ako reagujem, ked' mi moje dieta povie, zZe je gej? Ako
poviem rodicom, ze sa necitim ako chlapec, ale dievca? a pod.). Umozruje to nadviazanie
empatického spojenie s LGBT klientelou a zahrnut tUto perspektivu do svojej dalsej odbornej
c¢innosti.

4. Reflexia aktivity je zalozena moznosti hovorit o skusenostiach LGBT ludi a ich blizkych cez
vlastnu skusenost. Teda hovorit o sebe, o vlastnych pocitoch, reakciach, hoci v sukromnom
Zivote vObec nemusia mat Ucastnicky a Ulastnici takéto zazitky. Diskusia takto prestava byt
teoreticka o ,nich" a ,ich" skusenostiach a stava sa praktickou a intimnou o ,mne" a
»,mojich" skusenostiach. Nezistia sice, ¢o to znamena byt LGBT osobou, ale zistia, aké su
dosledky minoritnej skusenosti na zaklade sexualnej orientacie a rodovej identity

Reflexiu mozno zamerat na najvyraznejsie prvky, ktoré vyplynuli z hrania roli. M6zeme sa venovat
jednotlivym reakciam ucastnikov a Ucastniok, emocionalne prezivaniu réznych postay, vlastnému
prezivaniu situacie vs. hraniu role. V pripade prili$ pozitivneho/negativneho zobrazenia situacie
mobzeme hovorit o réznorodosti reakcii ludi v skutocnych situaciach a hovorit o stereotypnych
predstavach, ktoré do postav preniesli. Rola socialnej pracovni¢ky moze sluzit ako zrkadlo pre diskusiu
o zorientovani sa v situacii, emocionalnej reakcii ne/potrebe reagovat, vhodnosti a Ucinnosti reakcie a
podobne. Osoby v pozicii pozorovatelov mozu priniest vhlad do procesu vytvarania scén a akym
sposobom ovplyvnila ich vlastné prezivanie.

5. Vyhodou uskutocnenia tejto aktivity na zaciatku celého vzdeldvania, moze otvorit empaticky
pristup Ucastnicok a Ucastnikov pre dalsie aktivity vzdelavania a zjednodusit tak komunikaciu
a rychlejsSie porozumenie. Rizikom skorého pouzitia moze byt v skupinovej dynamike a
nedostato¢nej ddvere v skupine. Ucastnici a Ufastnitky eSte nemusia byt vzdjomne
dostatocne otvoreni, aby sa efektivne prejavili pocas hrania roli.

6. Pozor, aktivita moze vyvolat hlbSie necakané postoje ¢i emdcie, ktorym je potrebné dat
priestor v reflexii a pripadne ich vhodne oSetrit v ramci skupiny, ¢i individualnym rozhovorom
s danou ucastnickou, ¢i ucastnikom.

Hranie roli nie je pre kazdého. Niektori Ucastnici a Ulastnicky z roznych dovodov nie sU ochotni
participovat a nemali by do toho byt nUteni. Pre nich je uréena rola pozorovatelky. Zicastruju sa na
priprave, nezasahuju do nej, sleduju proces a svoje vlastné reakcie a zapisuju si pozorovania. V reflexii
tak tiez budu mat material na zdielanie. Takto sa m6zu zucastnit aktivity vSetci, nemusia prezivat
vylucenie a zaroven nemusia hrat role.



5 Typ aktivity: Pojmovy a koncepcny aparat

Aktivita ¢. 5 : Slovnik

¢as: 120 minut

metdda: skupinova praca, diskusia, prednaska

ciele: uvedomelé pouzivanie jazyka; ziskanie pojmového a koncepcného aparatu; overenie znalosti a
porozumenia pojmov; pravdepodobne sa prejavia aj postoje k téme, kedze kazdy pojem obsahuje
eticky dovod na jeho pouzivanie.

Cielomnie je len namemorovat sa definicie pojmov, ale porozumietich uzito¢nosti, kontextu pouzitia,
vyhod a nevyhod a ich limitov;

materidl: flip-chart s pripravenymi pojmami a definiciami (usporiadajte pojmy podla poriadia, v
ktorom ich chcete diskutovat), flip-chart na zapisovanie navrhov od Ucastnicok, obalky pre kazdu
skupinu s papierikmi s jednotlivymi pojmami3

zadanie:

. (pre lektorku) Podla velkosti skupiny ju rozdelime na dve alebo tri podskupiny. Kazdej skupine

dame jednu obalku so sadou pojmov (priklady suU v prilohe €. 1). Pojmy rozdelime tak, aby
komplementarne pojmy boli vzdy v inej skupine (napr. nebinarna osoba/rodova binarita alebo
cisrodovostftransrodovost ¢i muz [zena/nebindrna osoba (ak sU tri skupiny)).
Komplementarita vtomto pripade znameng, ze dané pojmy vychadzaju z rovnakého principuy,
ktory nimi chceme demonstrovat a prediskutovat. Napr. pojem cisrodovost a transrodovost
popisuju nefidentifikaciu s pohlavim/rodom urcenym pri narodeni. Zavisi na kazdej lektorke a
skupine, ktoré principy a vyznamy je potrebné prediskutovat a podla toho nastavit pojmy.
Daju sa samozrejme pouzivat aj kazdy zvlast.

. (pre skupinu) VaSou ulohou je zadefinovat pojmy v obdlke. Prediskutujte kaZdy pojem a

dohodnite sa na spolocnej definicii. Definicie nemusia byt odborné; staci ak budu vystizné podla
vas. Ndsledne o nich budeme diskutovat spolocne v celej skupine. Mdte cas 20 minut.

. (pre lektorku) Pre spoloc¢nu diskusiu v celej skupine si pripravte si flip-chart s pripravenymi

pojmami a definiciami. Vyzvite skupinu, aby precitala definiciu prvého pojmu, ktorym chcete
zacat. Vyzvite ostatnych ucastnikov a Ulastnicky, aby vyjadrili svoj nazor. V pripade, Ze sa
nazory roznia, facilitujte diskusiu. Potom poziadajte dalSiu skupinu o precitanie definicie
komplementarneho pojmu (ak je to relevantné). V pripade komplementarnych pojmov
zapojite do diskusie naraz viacero skupin; zaroven mozete odhalit rozne porozumenie
pojmom a facilitovat diskusiu o principoch, z ktorych vychadzaju. Pocas diskusie zapisujte
definicie vytvorené ucastnickami na samostatny flip-chart. Po kazdom pojme (alebo
komplementarnych pojmoch), ktoré skupina definuje odhalte vlastnu definiciu a vysvetlite jej
vyznam a pouzitie vo vztahu k definicii zo skupiny. U¢astni¢kam a U¢astnikom takto umoZnite
porozumiet nielen pojmov, ale aj dovodom a uzito¢nosti pouzivania prave tychto pojmov.*
Prejdite postupne vSetky pojmy.

3Pojmy a ich definicie tvoria prilohu ¢&. 1
*Viac o komplementarite pojmov v prilohe &. 1.
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4. (pre lektorku) Kazdy pojem obsahuje niekolko rozmerov uzitocnych pre pracu LGBT ludmi.
Pouzivané pojmy nie suU statické a objektivne, ale snazia dynamické a kontextualne. Rozvijaju
sa spolo¢ne s rozvojom témy a komunity LGBT ludi, zavisia od pozicie osoby, ktora ich
pouziva, za akym Uc¢elom a s kym. Jazyk je zrkadlom etiky, moci aj pragmatického rieSenia
situacie. Nie je teda uzitocné len sa naudlit definicie pojmov, ale porozumiet pricina a
désledkom ich pouzivania.

Aktivita vas moze doviest k diskusii o vhodnosti pouzitia pojmov, napr. prispdsobenie jazyka Urovni
klientky vs. pouzivanie korektnych pojmov; alebo kto v ktorej pozicii m6ze pouzivat bezpecne urcité
pojmy — ak LGBT ludia pouzivaju niektoré pojmy, maju na to Uplne odliSnu legitimitu ako fudia mimo
tejto skupiny (napr. pouzivanie vulgarizmov moze byt brané ako posilnenie v ramci komunity, ale ako
ohrozenie, ak prichddza od ludi mimo nej.)

Takyto viac Urovnovy pristup k pojmom poskytuje U¢astnickam a Ucastnikom od zaciatku SirSie a
hlbsie porozumenie LGBT ludom. Taktiez relativne bezpe¢nym sp6sobom priamo umoziiuje
reflektovat a upravovat vlastné postoje k téme.

6 Typ aktivity: Priebezna evalvacia
Aktivita ¢. 6: Co nam deni dal?

¢as: 60 minut

metoda: reflexia, diskusia
ciele: overit si naplnenie ocakavani a Urovne sebavedomia v praci s LGBT klientelou
material: farebné lepiace karticky, flip-chart so semafdérom, flip-chart s olympijskou tortou

zadanie:

1. Skupinu rozdelime na menSie buzz groups, kde budy mat volnu diskusiou o dneSnom
vzdeldvani a jeho prinose pre ich pracovny a osobny zivot. Cielom volnej diskusie je vyjadrit
paletu nazorov, ktoré kazdej Ucastnicke a Ucastnikovi umoznia uvedomit si rozne aspekty
vzdelavania, nad ktorymi by mozno sami neuvazovali, a tak lepsie zreflektovat vlastni
skusenost.

2. Vytvorime zas spolo¢nu skupinu a spolu sa vratime sa k prvym dvom aktivitam dria (Semafor
a Olympijska torta) a zistime zmeny v sebahodnoteni a naplneni ocakavani.

3. Poziadame Ucastnicky a Ucastnikov, aby sisa v myslivratili ku o¢akavaniam a sebahodnoteniu,
ktoré rano uviedli (mo6zu si ich osviezit pri flip-charte so semaférom a tortou) a prehodnotili
ich po dneSnom dni. Dadme im niekolko minut ¢asu na sebareflexiu.

Potom ich po jednom poziadame, aby tuto reflexiu zdielali so skupinou a uviedli konkrétne zmeny,
ktoré u nich nastali. V pripade, Ze sa citia viac kompetentni pre pracu s LGBT [udmi, m6zu zmenit
poziciu karticky na semafore, ak sa splnili ich iasto¢ne alebo Uplne, m6zu ich posunut na vyssie
miesta na flip-charte s tortou.
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7 Typ aktivity: Stotoznenie a empatia
Aktivita ¢. 7: Nemozny vyber (prijatie a patrenie)

Cas: 120 minUt (10 minUt relaxacia, 30 minut dielfia, 20 min reflexia ¢. 1, 20 minUt test prijatia, 40 minUt
reflexia €. 2)

metoda: reflexia, simulacia

ciele: porozumiet spolocenskej prijatia/vylucenia z perspektivy LGBT klientely; scitliviet U¢astnikov a
ucastnicky pre pracu LGBT klientelou

material: modelovacie hmoty, noznice, papier, farebné ceruzky a pera, a akékolvek iné predmety na
umeleckd ¢innost, krabica s Uzkym a malym otvorom.

zadanie:

1. (pre lektorku) Aktivita ako celok umoziiuje porozumenie a scitlivenie na jeden z
najzasadnejsich rozmerov bytia LGBT osobou v pozicii mensiny — vyznam socidlneho
rozmeru intimity v situacii, kedy je v rozpore so spolocenskymi normami. Aktivita ma 5 faz:
relaxacia s vizualizaciou, dielfia symbolov, reflexia €. 1, test prijatia/vylUcenia a reflexia €. 2.

a) relaxacia s vizualizaciou
(pre lektorku) Prevedte ucastnicky a Ucastnikov kratkou relaxaciou s vizualizaciou. Cielom relaxacie je
uvolnit ich, priviest do prijemného stavu. Cielom vizualizacie je poskytnut pristup k hibokému a
intimnemu zazitku, od ktorého sa budu vediet odputat len s velkym sebazaprenim. Je to material na
pracu v dalSej fazy aktivity.

(pre Ucastnicky) Priklad pribehu vedenia relaxacnej a vizualizacnej aktivity tvori prilohu €. 3.

b) dielfia symbolov

(pre lektorku) Ucastnici a U¢astnitky umelecky zhmotnia symbol, ktory ziskali vo vizualizacii. Cielom
je, aby mali hmotnu reprezentaciu, ktort mozu zdielat s ostatnymi, skryvat ¢i k nej zaujat iny posto;.
Mali by mat dostatok casu, aby mobhli pracovat v prijemnom stave vytvorenom relaxaciou. Pouzit
mozu akékolvek dostupné materialy.

c) reflexia ¢. 1

V spolocnej skupine umoznime Ucastnickam a U¢astnikom zdielat svoje prezivanie a predstavit svoj
symbol v skupine. Vedte ich uvedomeniu prezivania intimity vo verejnom priestore — aké to je zdielat
a hovorit ostatnym o sebe, zazit prijatie, strach z vylUcenia, jeho prekonavanie, atd. Zameriame sa
tiez na roznorodost a jedinecnost symbolov a ich rovnaki hodnotu bez ohladu na ich charakteristiky.
Uéastnicky a U¢astnici by si mali uvedomit, Ze kaZdy zo symbolov je perfektny taky aky je.

d) test prijatia/vylUcenia

(pre lektorku) Tato faza tvori hlavnU &ast aktivity. Uastni¢ky a Uastnici v nej ziskaju skisenost
vylGéenia alebo prijatia svojej intimity na zéklade kritérii, ktoré nemusia ich symboly spifiat a ich
reakcii na tuto situdciu. Prvé tri fazy viedli k spojeniu s velmi hlbokou intimitou a jej zhmotnenie a
preZitie pocitu prijatia v skupine. Stvrta faza im umozni prezit skutoény vyznam socidlneho rozmeru
intimity v situacii, ktora kladie potreby skupiny voci potrebam jednotlivca. Vytvarame takto kontrast
medzi atmosférou prijatia, bezpecia, akceptacie roznorodosti a jedinecnosti voci rigidnym
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spolocenskym normam kazdodenného Zivota. Je to simulacia skusenosti LGBT ludi a vyber stratégii
prezitia.

Ucastni¢kam a Ucastnikom povieme, Ze dalSia faza je testom, ktora stanovi, ¢ vobec maju potencial
na odborny sposobilost pre pracu s LGBT klientelou. Malo by to viest k zvyseniu motivacie a
seriozneho pristupu. Ak fiou prejdu, su sposobili, ak nie, nie su. Do hry takto vstupuje ich profesionalna
hrdost a uznanie ich odbornej spésobilosti a zaroven obava, ze ju mézu stratit. Vytvorenie obradnej
atmosféry moze este zvysit intenzitu a seridznost zazitku.

Aktivita je velmi jednoduchd — spodiva v presunuti ich symbolu malym a Uzkym otvorom, do ktorého
pasuju len niektoré z vyrobenych symbolov. Symbol reprezentuje ich cennu individualitu a
jedinecnost, otvor reprezentuje spolocenské konvencie. V tejto situacii maju moznost zvolit rézne
stratégie — odmietnut sa podriadit a stratit narok na uznanie sposobilosti, alterovat svoj symbol tak,
aby presiel cez otvor alebo ho vtomto procese Uplne znicit - zaZit stratu reprezentacie svojej intimity,
stratu integrity alebo nutnost ju prekrutit, aby splnila vonkajSie naroky a ziskali tak uznanie
sposobilosti. Tieto stratégie prezitia reflektuju redlne skusenosti a rozhodnutia LGBT ludi v
spoloc¢nosti, ktorej naroky odmietaju uznat ich socidlnu intimitu.

Kazda osoba, ktord ,testom" prejde dostane automaticky certifikdt spdsobilosti (napr. papier s
pediatkou Perfektné!) ako ocenenie za Ulohu a zaroven ukazku pre ostatnych, ze budu za vysledky
oceneni.

d) reflexia ¢. 2

Pred reflexiou skupinu upozornime, Ze tato aktivita nie je schopna stanovit ich sposobilost a
odbornost pre pracu s LGBT klientelou a nebolo to jej ciefom. Bez ohladu na priebeh a vysledok ich
moze len zvysit.

KedZe symbol reprezentuje hlboku intimitu, jeho zni¢enie/zmena mo6ze byt velmi tazké rozhodnutie.
Zaroven je to vSak len kus papiera alebo modelovacej hmoty. Déraz je na vyzname, ktory do neho
ucastnicky a uUcastnici vlozili. Vadsina si nakoniec najde nejaku stratégiu, ktord ich privedie k
Uspesnému koncu. Niektori odmietnu zavrsit test bez ohladu na to, ze im hrozi strata odbornosti.
Akykolvek vyber je v poriadku. R6znorodost stratégii znamena viac materialu na ucenie.

V reflexii sa zameriavame sa na niekolko oblasti. Prvou je zdielanie a o3etrenie emacii vzniknutych na
zaklade vylUcenia a naslednej straty alebo poskodenim/znicenim symbolu. Pocit osobnej pohody
moze byt touto aktivitou velmi naruseny, takze je treba poskytnut vysvetlenie, aby aktivita bola
vnimana ako uzito¢na a napriek naroc¢nosti pozitivna skusenost. Pozitivnym vysvetlenim je objasnenie
pozadia aktivity, ako funguje a aky ma ciel' — vytvorit skisenost, ktora je pre LGBT ludi beznou a tym
si zvySit empatické porozumenie. Taktiez pomaha uvedomenie, Ze je to pre nich jednorazova
skusenost, z ktorej sa mozu vela naucit, kym pre LGBT ludi je to Casto trvala situacia. Na jednej strane
treba emacie vyvolané aktivitou prijat a ocenit, na druhej strane ukazat, ze su len kratkodobé a v
konecnom doésledku velmi uzitocné pre ich odborny rast.

Pri praci s emociami poskytneme priestor na ich zdielanie a smerovanie k prezivaniu a stratégiam
rieSenia situacie — pocity prijatia/vylUCenia, hrozba straty odbornosti alebo jej strata, znicenie
symbolu. Rovnako sa treba zamerat na prezivanie tych Ucastnikov a Ucastnicok, ktoré presli procesom
relativne lahko a Uspesne a porovnat dat tieto odliSné skdsenosti.

Dal3ou oblastou su stratégie, ktoré zvolili ohfadom pristupu k ,testu®. Ako sa rozhodovali? Co v3etko
hralo pre nich rolu? Ktori z nich podstupili test a ktori to odmietli? Ako to prezivali? Ktoré hodnoty pre
nich boli najviac zasadné (osobné vs. profesionalne)? Akym sposobom si vyberali to, ¢o stratia a o si
ponechaju?

Daldou oblastou je socidlna intimita a uvedomenie si zdsadného vplyvu spolo¢enskych noriem na
intimne prezivanie, Specialne, ked' sU v kontraste — Kde sU hranice medzi mnou a spolocnostou? V
akych situaciach sa ne/podriadujem a pre¢o? Co tym ziskam a stratim? Aké je to vybrat si medzi tym
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byt uznana ako odbornicka a uznana ako ¢lovek? Aké je to popriet samého seba?
Aktivita nema za ciel vytvorit samotnu skuUsenost odliSnej sexudlnej orientacie a rodove;j
identity. Ma za ciel vytvorit skusenost, ktora tvori zakladny a podstatny rozmer odlisnosti —
postavenie mensiny. Skusenost mensiny vyplyva zo zavislosti svojej definicie a nasledného
prijatie/vylUcenie od autority vacsiny. Mensina ma minimalnu moznost ovplyvnit tUto situaciu
aj v zivotne dolezitych momentoch. Vacsinou je to mozné len na individualnej Urovni a za cenu

straty zasadnych stranok zivota.
Aktivita m6ze byt emocionalne velmi narocna a vyvolat ne¢akané reakcie. Pocas reflexie alebo po nej
je potrebné venovat priestor oSetreniu tychto emocii a ich désledkov. Odporucame ponuknut
moznost nezucastnit sa aktivity. Tiez treba ratat s tym, Ze aj medzi Uc¢astnikmi a U¢astnickami su LGBT
osoby, pre ktoré tato skiusenost moze mat skor negativne dosledky, kedze sami maju osobnu

skusenost so situaciou, ktory sa snazime aktivitou vyvolat. Zalezi na zvazeni lektorky.

8 Typ aktivity: Vedomosti a zrucnosti

Aktivita €. 8: Teoreticky ramec

Cas: 90 minut
metoda: prednaska, diskusia
ciele: ziskat vedomosti o roznych diskurzoch o sexualite, rode a pohlavi v suvislosti so sexualnou
orientaciou a rodovou identitou a ich désledkoch na situaciu LGBT ludi

material: flip-chart, fixky (alebo projektor, platno a pocitac na prezentaciu)

zadanie:
Prednaska adresuje a zvedomuje hlavné diskurzy uvazovania o sexualite, rode a pohlavi, ktoré
ovplyviiuju dnesné spolocenské postavenie LGBT ludi, psychologické procesy a spravanie v
suvislosti so sexualnou orientaciou/rodovou identitou a nastavenie spolocenskych institucii.
Jej hlavnym cielom je ukazat a priviest Ucastnicky a Uc¢astnikov k porozumeniu, ze skisenosti
LGBT [udi nesuvisia primarne s ich sexualnou orientaciou a rodovou identitou, ale s tym, ako
im rozumie dnesna spolocnost a podla toho s LGBT ludmi zaobchadza. Hlavné témy

prednasky su:
a) historicky vyvin uvazovania o sexudlnej orientacii a rodovej identite pod vplyvom cirkvi,
kriminalneho systému, mediciny a ludskych prav a vplyv tychto rdmcov na dnesnu situaciu LGBT ludi;
identite v dnesnej spolocnosti:

b) dominantné koncepty o sexualnej orientacii/rodovej
cisnormativita, heteronormativita, patriarchat, identita (fixna, fluidna, performativna, genitalna,

sebaurcenie), rodova binarita, sexualne tabu
(pre lektorku) Na zaciatku prednasky poziadame Ucastnicky a Ucastnikov o vyroky o LGBT ludoch, s
ktorymi sa stretli a zapiSeme ich. Tieto vyroky potom pouzijeme ako priklady jednotlivych diskurzov
na dnesné uvazovanie (napr. Mali by sa liecit = medicinsky diskurz, Je to nemoralne = nabozensky
diskurz, malo by ich zatvorit = kriminalni diskurz, vSetci mame narok na vyber partnera = diskurz

ludskych prav, etc.)

14



9 Typ aktivity: Vedomosti a zrucnosti
Aktivita ¢. 9: Situacia v SR a vo svete

Cas: 9o minUt
ciele: ziskat praktické informacie o medicinskej praxi, legislative, psychologickym a spolocenskym

metdda: prednaska, diskusia
fenoménom, ktoré formuju skusenost LGBT [udi v SR; zoznamit sa s globalnymi trendmi v tejto

oblasti;
materidl: flip-chart, fixky (alebo projektor, platno a pocitac na prezentaciu)

zadanie:
Prednaska adresuje situaciu LGBT ludi cez skutocnosti, ktorych poznanie umoziuje riesit

problematické situacie v kazdodennom Zzivote — pravo, medicina, Skolstvo, ludské prava.

1.
a) Legislativny ramec SR — zakony a ich vplyv na Zivoty LGBT ludi; (antidiskriminacna legislativa,

Hlavné oblasti su:
prejavy nenavisti, trestné Ciny z nenavisti, rodina a manzelstvo, pravne uznanie rodu, nutena
sterilizacia, darovanie krvi, ochrana deti v skolskom prostredi);
b) Ludské prava LGBT ludi a ich dodrziavanie/porusovanie — medzinarodné standardy [udskych prav,

zavazky SR; MVO v oblasti fudskych prav LGBT ludi (nadviazanie moznej spoluprace)
c) Medicinska prax — situacia transrodovych ludi — praktické informacie o stave trans zdravia v SR -

podmienky, diagnoza, diagnostika, HRT a lieCebné zakroky; vysledky vyskumu
d) Skolstvo - situacia deti a mladeze v prostredi $koly — zI4 a dobra prax; vysledky vyskumu

10 Typ aktivity: Vedomosti a zrucnosti

Aktivita €. 9: Pripadové studie

Cas: 120 minUt (6o minUt cvi¢enie, 60 minUt prezentacie)

metodda: hra na role, diskusia
ciele: nacvik uplatnenia vedomosti v realnych situaciach;
materidl: flip-chart, fixky, pera a papiere, vytlacené Ulohy pre Ucastnicky a Ucastnikov

zadanie:
Podla velkosti skupiny rozdelime 3 - 4 typy pripadovych Studii (modelové situacie vytvorené

na zaklade skutocnych situacii), napr. email od klientky ¢i klienta. Kazdej Uclastnicke a

1.



ucastnikovi pridelime jeden pripad z praxe s cieflom pomoct danej osobe a navrhnut rieSenie.
Nechame ich pracovat samostatne na navrhu 20 minut. Na dalSich 20 minUt spojime do dvojic
osoby, ktoré dostali rovnaké pripady. Budu konzultovat situaciu a svoje navrhy a dohodnu sa
na spolo¢nom rieseni. Na dalSich 20 minut vytvorime rovnakym spdsobom Stvorice.
Vystupom bude spolocné riesenie vo forme odpovede pre klienta ¢i klientku.

Kazda zo Stvoric prezentuje situaciu a rieSenie celej skupine. V diskusii sa zameriame na
proces, ktorym k danému rieSeniu prisli. Narazili na nejaké sporné momenty? Rozumeli
situacii a potrebam daného cloveka rovnako? Vyberali z niekolkych alternativ? Mali dostatok
informacii? Chybaju im nejaké zrucnosti ¢i poznatky? Ako prezivali svoju kompetenciu?

V ich odpovedi sa m6zeme zamerat na pouzité pojmy, porozumenie potrieb osoby, porozumenie
situacie, uzitocnost riesenia, schopnost individudlneho rieSenia vs. rieSenia v skupine. Tiez im
mozeme doplnit chybajuce informacie a nasmerovat ich na dalsie zdroje.

Skupina si vyskusa si rozne Styly prace pri rieSeni situacie (samostatne, skupinovo, pod superviziou),
overit si svoje kompetencie a nedostatky po dvoch dnoch vzdelavania a adresovat otazky uzitocné
pre kazdodennu pracu Ucastnicok a Ucastnikov, ktoré z nacviku vyvstanu.

11Typ aktivity: Evalvacia

Aktivita ¢. 6: Co nam den dal?

¢as: 60 minut

metoda: reflexia, diskusia

ciele: overit si naplnenie ocakavani a Urovne sebavedomia v praci s LGBT klientelou

material: farebné lepiace karticky, flip-chart so semafdérom, flip-chart s olympijskou tortou

zadanie:

1.

Skupinu rozdelime na mensie buzz groups, kde budiu mat volnu diskusiou o dneSnom
vzdeldvani a jeho prinose pre ich pracovny a osobny zivot. Cielom volnej diskusie je vyjadrit
paletu nazorov, ktoré kazdej Ucastnicke a Ulastnikovi umoznia uvedomit si rozne aspekty
vzdelavania, nad ktorymi by mozno sami neuvazovali, a tak lepSie zreflektovat vlastnu
skusenost.

Vytvorime zas spolo¢nu skupinu a spolu sa vratime sa k prvym dvom aktivitam vzdelavania
(Semafdr a Olympijska torta) a zistime posun v sebahodnoteni a naplneni ocakavani.

Poziadame ucastnicky a Ucastnikov, aby si sa v mysli vratili ku Uvodnym ocakavaniam a
sebahodnoteniu (mo6Zzu siich osviezit pri flip-charte so semaférom a tortou) a prehodnotiliich
po dneSnom dni. Ddme im niekolko minut ¢asu na sebareflexiu.

Potom ich po jednom poziadame, aby tuto reflexiu zdielali so skupinou a uviedli konkrétne zmeny,
ktoré u nich nastali. V pripade, Ze sa citia viac kompetentni pre pracu s LGBT ludmi, m6zu zmenit
poziciu karticky na semafore, ak sa splnili ich iastocne alebo Uplne, m6zu ich posunut na vyssie
miesta na flip-charte s tortou. Rozdame im hodnotiaci dotaznik a poziadame o jeho vyplnenie
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Prilohy

Priloha ¢. 1.
Pojmy pre aktivitu ,Slovnik"
Vyberieme alebo pojmy a ich pocet (alebo doplnime dalsie) podla nasich cielov so skupinou.

gej, lesba, bisexudlna osoba, transrodovd osoba, transsexudl, intersexudlna osoba, asexudlna osoba,
homosexudl, lesbicka, sexualna orientdcia, tranzicia, rodovd binarita, trans muZ, trans Zena, prdvne
uznanie rodu, zmena pohlavia, nebindrna osoba, rodova identita, rodovy prejav, rodova rola, transfébia,
nutend kastrdcia, nutena sterilizdcia, cisrodovy muz, cisrodova Zena, Zena, muZ, pohlavie, rod, rodovo
nebindrne osoby, agender, bigender, trigender, coming out, rodova nekonformita, androgynia,
heteronormativita, cisrodovost, cisnormativita, rodova binarita, rodova osobnost, etc.

Priklady komplementarity pojmy:

gej —homosexual, lesba —lesbicka, homosexualita — transsexualita, transrodova osoba — transsexual,
tranzicia — zmena pohlavia, trans muz — trans zena, rod — pohlavie, pripisanie rodu pri narodeni —
pravne uznanie rodu, nUtena kastracia — nutena sterilizacia, cisrodovost — transrodovost, sexualna
orientacia — rodova identita

Komplementarita tychto pojmov im nie je vnUtorne dana. Zavisi o tém, ktoré chceme adresovat.
Preto siich je mozné zvolit podla vlastnych potrieb.

Napr. pri pojmoch gej — homosexual budu definicie zniet priblizne ako muzi, ktorych sexualne,
emocionalne a romanticky pritahuju muzi. M6Zeme porovnat tieto definicie, ktoré budu principialne
podobné a vysvetlit kontext pouzivania tychto pojmov. Homosexual je medicinsky pojem, ktory so
sebou nesie stigmu diagndzy a duSevnej poruchy, zvyraznuje sexualny aspekt a minimalizuje
emocionalny a partnersky rozmer ¢loveka. Bol [ludom pripisany z vonku. Pojem gej je momentalne
povazovany za relativne neutralny, pochadza priamo z komunity, ktort ma oznacovat a v povodnom
anglickom vyzname ma pozitivnu konotaciu ,vesely". Zaroven je vSak nutné resSpektovat seba-
oznacenie jednotlivych ludi a pouzivat pre nich zrozumitelné pojmy. Teda ak sa osoba oznacuje ako
homosexudl, je nutné redpektovat to. Ucastnikom touto formou umoZznime porozumiet hlbdim
dosledkom pouzivania jednotlivych pojmov a eticky, citlivy a kultirne premenlivy rozmer jazyka v
danej oblasti.

Napr. pri pojmoch lesba — lesbicka tiez pravdepodobne ziskame definicie o sexualnej pritazlivosti
medzi zenami. Na ¢o vSak chceme upozornit je skryvana potreba zjemnit tento pojem a pouzivat
deminutivum. Ako alternativu mézeme uviest, Zze je to ako keby sme hovorilo o zendch ako o
zenickach a aky je v tychto pripadoch rozdiel/podobnost.

Napr. pri pojmoch trans muz - trans zena sledujeme porozumenie, ze osobu oznacujeme ako muza
alebo zenu na zaklade subjektivneho principu sebaurcenia a identifikacie so socidlnou skupinou, nie
na zaklade ,objektivnych" telesnych znakov. Diskusiu m6zeme dalej viest v tejto linii a rozoberat
princip hlbsie cez pojmy pripisanie pohlavia pri narodeni — pravne uznanie rodu (urenie celozivotnej
drahy osoby na zaklade telesnych charakteristik pri narodeni, ked'vs. respekt

Pri pojmoch transsexualita — homosexualita m6zeme znovu hovorit o patologizacii zivotov LGBT ludi
cez medicinske diagnozy.
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Priloha €. 2

Scenar k aktivite , Svet je velkeé javisko"“

Cas na pripravu predstavenia: 30 minUt.

Cas na predstavenie: max. 10 minUt.

Na zaciatku si poriadne precitajte scenar.

Vasou Ulohou je pripravit a zahrat divadelné predstavenie na tému napr. ,transrodovy coming out v
rodine". Vami vytvoreny pribeh je takmer cely na Vas. ZalezZi len na Vasich predstavach, aky vyraz a
reakcie prisudite Vasim postavam, Ci vytvorite pribeh s otvorenym koncom, alebo ho uzavriete.
Jediné, ¢o musite dodrzat je hlavna téma — transrodovy coming out v rodine, hlavné postavy a ich

ulohy. Nezabudaijte, Ze predstavenie nema byt dlhsie ako 10 minut.

Dejova linia - trans ¢lovek oznamuje rodine (rodi¢om, starym rodi¢om, surodencom, detom...) svoju
rodovu identitu a trans status. Rodina na seba reaguje a riesi situaciu (Vymyslite konkrétny pribeh s

tymito zakladnymi charakteristikami.)

Rozdelte si tieto role:

nestrani/é pozorovatelia/lky (1-2 ks) — nezapajaju sa do vytvarania a hrania pribehu. Pozoruju a

zaznamenavaju proces vzniku pribehu, vznik postav a ich charakteristik, pracu aktérov/iek s témou,
jednotlivé témy, konflikty ¢i zhody, vSimaju si zaujimavosti, sleduju tiez svoje vlastné prezivanie, a
pod.

trans ¢lovek — oznamuje rodine svoju rodovu identitu a trans status.

socialna pracovnicka — je prave na navsteve v rodine a je svedkom situacie. Reaguje podla svojich

moznosti.
rodina - podla poctu ¢lenov/iek vo Vasej skupine vyberte akékolvek postavy v rodine (rodicia, stari
rodicia, surodenci, deti, atd.) a priradte im potrebné vyrazy a reakcie. Jednotlivé postavy mézu

reagovat odliSne, m6zu sa rozdelit na tabory alebo mat podobné postoje a reakcie.

Mozete zahrat pribeh, s ktorym mate vlastné skusenosti, ¢i ho poznate z okolia, alebo vymyslite
situaciu, ktora je podla Vas autenticka. Postavy, situaciu a vzajomné reakcie skuste zobrazit o najviac
realisticky. Scenar nemusite mat pripraveny doslova, pre postavu niekedy staci vymysliet hlavny vyraz
a postoj; aj improvizacia sa ceni. Postavy mozete ,hrat", alebo reagovat podla vlastnych pocitov a

myslienok.
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Priloha ¢. 3

Pribeh vedenia relaxacnej a vizualizacnej aktivity. Pribeh je len prikladom, ktory je mozné upravit
alebo pouzit Uplne iny.

»Sadnite si do pre vas prijemnej polohy. Zavrite oci a precitte svoje telo. Citi niekde napdtie? Ak dno,
zhlboka sa nadychnite, napnite eSte viac svaly v danom mieste a s vydychom ich zas uvolnite.
Predstavte si siroké otvorené priestranstvo — vrchol hory, lUku, plaz, pust. Je tu teplo, slnecno, Siroko
daleko nikoho. MéZete sa Uplne uvolnit a byt sami sebou. MéZete skakat, spat, kricat, smiat'sa, tancovat,
Citat'si knihu; cokolvek na ¢o mdte chut. V na okraji zorného pola sa vynori pohyblivy bod. Pomaly sa k
vam priblizuje. UZ z dialky vidite, Ze je to dieta. Je to vase vnutorné dieta. Usmieva sa na vds, mava.
Usmejte sa a zamavajte naspdt. Roztiahne ruky, rozbehne sa a sko¢i vam do ndrucia. Objimte sa a uZite
sa dotyk a blizkost. Vidite, Ze ma v ruke maly predmet, ktory vdm podadva. Je to mald skatulka. Darcek
pre vds. Vo vnutri je poklad. Je to vasa podstata bez ktorej nemézete byt skutocne stastné. Nieco, ¢o
vystihuje len vds a je len vase. Otvorte Skatulku a pozrite sa, co obsahuje. Nemusite eSte rozumiet, ¢o
presne to znamend, ale viete, Ze to je ono.

Podakujte a rozlucte sa s dietatom. Ked'budete pripraveni, pomaly otvorte oci a sa vrdtte medzi nds.,,
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