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Nez zacnes

Ne kazde ticho znamena totez.

Ne kazdé ticho je tichd domdacnost. Nékdy potrebujeme
mlcet, abychom dokézali mluvit. Jindy je ticho zpusob,
jak toho druhého potrestat. Jaky je mezi tim rozdil?

Tenhle pracovni list neni ndvod, jak primét druhého, aby konec¢né
mluvil. PomUze ti rozlisit, co se za tichem skute¢né délo - u néj i u tebe.
Protoze nékdy je ticho zbrani. Jindy je mistem, kam se na chuvili
schovame, kdyz jsme zranéné.

VYBER S| JEDNU KONKRETNI SITUACI

Ne celou historii vztahu. Jednu chvili, kdy mezi vdmi zavladlo ticho. Je
jedno, jestli mlcel on, ty, nebo oba. Pravé na konkrétni situaci se
nejlépe ukaze, co se za tichem skryvalo.

Situace, se kterou chci pracovat:
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Co se skutecne stalo?

Nejdriv odloz vyklad i hledanfi vinika. Zkus zachytit situaci tak, jak by ji
mohla natocit kamera.

TESNE PRED TICHEM

Co se mezi vami stalo nebo reklo tésné predtim, nez
komunikace ustala?

SAMOTNE TICHO

Kdo prestal mluvit? Co se potom mezi vami skutecné délo
nebo nedélo?

BEZ DOMNENEK

Co z toho vim jisté - bez vysvétlovani, pro¢ milcel on nebo
proc jsem mlicela ja?
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Co se delo ve mne?

Ticho neni prazdno. Casto je v ném strach, vztek, bezmoc, stud nebo
zranéni, které jesté neumime vyslovit.

CO JSEM CITILA

Co se ve mné délo v prvnich chvilich - v emocich i v téle?

CO ME ZASAHLO

Bylo néco, co se mezi nami stalo nebo zaznélo, co mé
zranilo, znejistilo nebo ve mné néco zavrelo?

CO JSEM UDELALA

Mluvila jsem dal, snazila se ticho prolomit, stahla se také,
nebo jsem sama prestala mluvit?
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Kdyz jsem mlcela ja...

Mozna tvoje ticho nebylo trestem. Mozna ses jen snazila ochranit misto v
sobé, které bylo v tu chvili pfilis zranitelné.

PRED CiM JSEM SE CHRANILA

Ceho jsem se bala, kdybych v tu chvili za¢ala mluvit aplné
otevrené?

CO MOJE TICHO POTREBOVALO

Potrebovala jsem cas, bezpeci, odstup, uklidnéni,
pochopeni - nebo néco jiného?

KDYBYCH SE CIiTILA V BEZPECI

Co bych dokazala rict, kdybych se nemusela branit ani
schovavat?
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Kdyz mlcel on...

Kdyz druhy nemluvi, hlava velmi ochotné doplni chybéjici ¢ast pribéhu
sama. Jenze jeho ticho ti samo nerekne, co se v ném odehrava.

COo ViM

Co mi partner skutecné rekl nebo jinak jasné sdélil?

CO SI DOMYSLIM

Co predpokladam, zZe jeho ticho znamenalo? Co z toho je
moje interpretace?

CO POTREBUJI VEDET

Na co bych se potrebovala zeptat, abych nemusela jeho
ticho lustit?
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Jaké ticho to bylo?

Zvenku mUze ticho vypadat stejné. Rozdil ¢asto ukaze az to, k ¢emu slouzi
a co se déje potom.

TREST, OCHRANA, NEBO PAUZA

Mélo ticho nékoho primeét k ustupku, chranilo néci
zranitelnost, nebo davalo cas ke zklidnéni?

CO PRISLO POTOM

Dokazali jsme se k tématu vratit, pojmenovat, co se stalo,
a znovu navazat kontakt?

CO SE OPAKUJE

Je to jedna situace, nebo zpusob, kterym nase konflikty
konc¢i opakované?
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Posledni krok

Az bude mozneé znovu mluvit...

Cilem neni odstranit ze vztahu kazdé ticho. Nékdy pravé ticho
potfebujeme. Dllezité je, jestli se po ném dokdzeme znovu potkat a mluvit
o tom, co se mezi nami stalo.

AZ BUDU PRIPRAVENA

Co potrebuji rict o tom, co mé zranilo, co jsem citila nebo
proc jsem potrebovala mlcet?

CO POTREBUJI MEZI NAMI

Co by nam pomohlo rict si, kdy potrebujeme pauzu, aby
zranéni nemuselo zastat schované v tichu?

Ticho muze byt trest, tkryt i oby¢ejné pauza.
Rozdil ¢asto poznas podle toho, zda se po ném
muzete znovu vratit k sobé a k tomu, co se stalo.

S divérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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