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DOVEDNOST PRO NASI MYSL:
ROZIISUIEME POZOROVAN]

OD HODNOCEN]

Dnes se zaméiime na téma pozorovéni a odlisovani

pozorovani od hodnoceni. Schopnost pozorovat bez
hodnoceni je podle indickeho flozofa
Krishnamurtiho dokonce nejvyssi formou lidske inteli-
gence. Je to zaroven nauditelnd dovednost. kterou
mlzeme pestovat v rizngch situacich. Pozorujeme
vjemy a podnéty, které vstupuji do nasi vedomeé
pozornosti jednak zvendi skrze nase smysly. jednaok
zevnitt (tFeba projevy nasi fyziologie.

vnitrni pochody, pocity, myslent).

oartnery i singles

V' komunikaci je v ramci vzajerneho ucent

a dorozumivani nesmirng uzitecnée dokdazat presng
pojmenovat stimul. na ngjz reagujeme. Co konkrétne
vidime? Co slysime”? Co presne druhy udelal”?
Umozruje to vzdjemné uceni. a to i v situacich. kdy
druhé ocernujeme. Ugime se své pozorovani struéné
zachytit a odli3it jej od hodnocen.

\/ BE/NEM 7IVOTE MUZEMIE PREKLAD HODNOCENIT DRUHEHO

DO POZOROVANI CVICIT TRERA V. TECHTO SITUACICH.

Kdyz slysim napr. hodnoceni

‘jsi bezohledny)’, souc¢asti mé odezvy miize

byt snaha o upiesnéni pozorovani druhého:
“Reagujes na to, kdyz jsme se bavili o vikendu
aja se te nezeptal na tvilj nazor?”

Kdyz slysim hodnocent fjsi uzasny’, hledam
pozorovani: “Reagujes na nase setkani vcera,
kdyz jsem ti dal darek?” Pokud vim,

co konkrétné druhému vadi nebo

se mu libi, formuje to mé dalsi konani.

Pozorl Hiedani pozorovani druhého daleko vice napomdhd napojeni
ne? kdy? druhému ieknu: “Ted hodnotss’.

NENASILNY TIP:

V3imejte si. kdu? slusite od druhich hodnoceni. neaativni i pozitivni. Zkuste

si predstavit. na zaklade jakgch podnétd asi reaquil.




HODNOCEN] JAKO PROJEV. NALADEN] TELA

Hodnoceni je n¢kdy také projevem defenzivniho - obranneho naladeni me fyziologie. Takové
naladeni mbze byt reakcl na stres nebo hrozbu. Je fajn uveédomit si. kdy v takovem naladéni jsme
(na zaklade pozorovani sveho tela) a dat si as na to si zvolit to, jak s tim nalozim. Nekdy je
samotnd schopnost neutrdlng pozorovat tim nejlepsim,. co mizeme v doné situaci udelat.

PODNETY K POZOROVANI A PRAX

Kdy z&meérne trénuji zklidneni myslenek a hodnoceni’?

Co mi konkrétné pomdahd dostat se do neutralni polohy pozorovani’?

Co mi pomdhd vratit se zpdatky do klidu, kdyz slysim hodnoceni? Co delam”?

Jaké pravidla a presvedcent lezi za mgmi hodnocenimi?

Ve vztahu s kgm by mi tato schopnost mohla prinést dlevu a vetsi napojeni”?

. ,
Nendsilne

S kgm si o schopnosti pozorovani mazu jeste dnes popovidat?

Jzvy vznikaji diky finar

Ivana Horékovd je trenérkou nendsilne komunikace autorizovanou
Centrem pro nendsilnou komunikaci. Je zaroven praktikantkou Somatic
Experiencing (somaticke prozivani). co? je forma prace s nervovgm
systéemem. kterd nopomdhd nasi odolnosti a lepsi regulaci. lvana poskytuje
online konzultace, mediaci podle nendsilné komunikace a kouding pro
pary i jednotlivee. Jiz O let vede vicvik Mediace pro Zivot.
wwwivanahorakova.com / wwwmediaceprozivotcz
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