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Souhrn:

Tento text se zabyva metodou ,,Life stories”, tedy vypravénim Zivotniho piib&hu, jako poradenské a
terapeutické techniky, ktera muzZe prispét k lepSimu pochopeni a prijeti situace ¢lovéka a k mozné
pozitivni zméné do budoucnosti. Text vzedel piedevsim z prednésky Kalerva Aromaki?, finského
poradce, ktery se touto metodou v praxi dlouhodobé zabyva.
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1. Narativni pristup v poradenské a terapeutické praci — tvod do
metody

NeZz se budeme zabyvat samotnou metodou a jejim vyuZzitim, popiSeme narativni piistup jako
myslenkovy postoj, ktery je teoretickym zdrojem pro ,,Life stories*.

Porozuméni vlastnimu zivotu a vytvareni pohledu na sebe je daleZitou soucasti pocitu identity. Kazdy
¢loveék zaziva okamziky, kdy je jednota tohoto pohledu naruSena a v ten moment daleko vice tihne ke
kladeni si otdzek o své minulosti, pfitomnosti i budoucnosti a tedy k vypréaveni piibéhu. Pohled na
sebe sama a jeho vytvaieni je soucasti procesu hledani svého mista ve spole¢nosti. Identita, pocit
vlastniho j4, jeho totoznosti a kontinuity, je konstruovana diky interakci se socialnim svétem - je
produktem transakce a kazdodenniho jazyka. Ve spole¢nosti, do které se rodime a ve které se
vyvijime, existuji predpoklady toho, jak se chovat a jak realitu vnimat. Zaroven kazdy z nas je
jedine¢ny a sami prispivame k vytvareni sebe sama a udalostem davame individualni vyznam.

Kultura poskytuje ur¢ité o¢ekavané koncepty, které usnadiiuji vnimani jednoty sebe. Kultura se zrcadli
v jazyku, ktery pouzivadme a zaroven se odrazi ve zpisobu, jakym o sobé& vypravime. Proto je jazyk tak
dilezitou soucasti v pojimani sebe sama a proto ma vypraveéni pribéha tak dilezity vyznam v Zivoté
¢lovéka. Vystihuje jednotlivost kaZzdého znas a zaroven vsobé nese prvek vzajemnosti a
sounaleZitosti.

Z&kladem metody ,,Life stories” je tedy vypravéni ptibéhu. Piibéh je vypravénim o vlastni osobg,
daraz je kladen na vlastni pohled na svaj Zivot. Zagina vétSinou vyjadienim stabilniho a jasného
popisu svéta, posléze se dostava k popisu toho, jak byl naruSen a zabyva se zdroji navraceni se
k rovnovaznému stavu. Problémy mohou byt nejen motorem ptibehu, ale i impulsem pro presahnuti a
vytvoreni nového pohledu na sebe, otevieni nové cesty. Pribéhy jsou dulezité v obdobi rekonstrukce
vhimani vlastniho Zivota, vypravéni piibéhu umoZznuje otevirat nové moznosti, uvédomeni si vlastnich
pochybnosti umoZiuje obnovu a nové otevieni se. Kdyz ¢lovék vypravi svij ptibeh, ¢asto se v ném
objevuji momenty nejistoty a body zvratu, které ale maji velky vyznam pro dalsi vyvoj.

Pribehy lidé vypraveji tehdy, pokud jejich pohled na sebe sama jiZz nevyhovuje individualnimu vyvoiji,
ani uspokojivé vzajemnosti s druhymi, tehdy je nutné nové vytvareni sebe.

Vypréaveéni piibéhu obsahuje nejen nalezeni motivu, mySlenek, nebo intence, které se skryvaji za
situaci, ale dochazi i k napojeni situace na jeji piedchazejici udalosti a dalsi dasledky.

Vysveétleni, které piibéh v sobé obsahuje, je ve shodé s kazdodennim jazykem a ,,zdravym rozumem®.
Vysvétleni odrdZi zpusob, jakym lidé mluvi o vlastnich ¢inech a ¢inech druhych a odrazi kazdodenni
Zivot kolem nas. Pribéh dava smysl, ktery je potiebny a zodpovida otazku, ktera je kladena v obtizné
situaci. Pavodni stav je ¢asto piepsan (redefinovan) tak, Ze se stava soucasti Sirsiho piibéhu.

Blizkost vypravéni s kazdodennim Zivotem poskytuje pocit ,familidrnosti“, ktery se mize zdat
piijemny. Tim se také oteviraji zpasoby feSeni situace — rozpoznatelné strategie vyrovnavani se
situaci. Zpasob, jakym je piibéh vypravén a jak mu lidé rozuméji, miZe vést k jejich aktivité.
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prostiedi srozumitelngjsi.
¢ Pan Kalervo Aromaki je finsky psycholog, poradce a trenér zabyvajici se metodou ,,Life stories* a
motivovanim lidi v situaci ,,na rozcesti“.



2. Zivot jako piibéh

V této c¢asti textu se budeme zabyvat vice tim, jak procesem ,Life stories”, tedy vypravénim nebo
psanim piibéhu, prochazi klient a jak jej mize vnimat.

Pribéh v sobé obsahuje velkou silu a potencial, pokud chceme nékoho poznat, potiebujeme znat jeho
piibéh. Pribéh také, jak jiz bylo fe¢eno, zaclenuje do spole¢nosti, toto védomi soundlezitosti je ¢loveéku
v obtiZné Zivotni situaci ¢asto vzdalené a proto pro néj muze byt velmi podpurné.

Vypréavéni piibéhu pomahé pripustit vlastni situaci a tim akceptovat svij Zivot. Je daleZité si uvédomit
svoji bezmocnost a (zatim) nehledat cesty. Uvédomit si, Ze Zivot je dar a nemusime jej pietvaret, ale
piijimat takovy, jaky je. Diky vypravéni se ugit prijimat naSe zranéni, akceptovat kiivdy a bolesti,
které nejsou naSim Zivotem, ale jsou jeho soucasti. P¥ijimame nas$ vztek, ktery muze byt zaméren na
sebe (kdyz se devalvujeme, podcenujeme, mame strach, stydime se) nebo na druhé. Akceptujeme své
Spatné stranky a prebirdme za svij Zivot zodpovédnost. Prijimame sveé zavazky, protoZe jsme
ovlivnéni kulturou, ve které jsme vyrostli.

V naSem ptib¢hu jsou dualezité udalosti, které neovlivnime. Jsou to ty, které nemame pod kontrolou,
okolnosti, do kterych jsme se narodili a minulé udalosti, které se jiz staly.

Lidé v tezkych Zivotnich situacich mohou zazivat pocit bezmoci, protoZze neuskute¢iiuji sva Zivotni
piéani a rozhodnuti, zaZivaji strach, stud a pocit selhani. Skrze ptibéh je mozné motivovat ke krokam,
které v sobé nesou i moznost chybovani, protoZze kazda chyba zpisobi krok k tomu dostat se tam, kam
chceme.

Diky piibéhu dochazi k uvédomeéni vlastni situace. Uvédomujeme si, co se déje nyni, jak to ovliviiuje
nas Zivot a jaky to ma vyznam. Dochazi k osobni reflexi, co mizeme udélat, rodi se iniciativa a plany.
Cilem je uznat, Ze na$ Zivot je hodnotny a ma urcity smér. Zarovein mit na mysli, Ze to, jak Zijeme,
musi byt cenéno komunitou, musime mit védomi nalezitosti ke komunité. Dilezitym momentem je
realizace Zivotniho planu (co bychom chtéli v Zivoté délat a byt tak realisticky, jak jen je to mozné)
s prijetim zodpovédnosti.



“3

3. ,,Life stories*® metoda

Nyni se budeme zabyvat tim, jaké jsou hlavni zasady metody ,Life stories“ a jak ji mtze poradce
VyUuZzit v praxi.

Dulezita je myslenka, Ze pokud Klient zaZiva téZké obdobi, kdy neni schopen se mobilizovat, miZe
pomoci piedevsim komunikace formou vlastniho piib&hu. Lidé tak ¢asto vypravi o vécech, které jsou
pro né skute¢né dualezité, coz mize byt dobrym voditkem pro dalSi praci s nimi a zabyvani se oblastmi,
které jsou pro né skute¢né aktualni a vyznamne.

Metoda se nejcastéji vyuziva tak, Ze klienti, Gcastnici kurzu ¢i kdokoliv dalsi napiSi nebo vypravi
vlastni Zivotni pribéh. Poradce nebo lektor miZe ostatni podpofit tim, Ze sam rekne duilezité udalosti,
které ovlivnily jeho Zivot. Nejdiive je mozné nechat napsat udalosti vlastniho Zivota v oshové a
nerozepisovat cely pribéh, protoZe to by mohlo byt pro ¢lovéka, ktery se s metodou setkava poprve,
obtiZzné. Potom je mozné mluvit vice o jednotlivych bodech a rozvijet tak vlastni Zivotni ptibeh.

Zékladni vychodiska metody:

1. Lidé rozuméji svym zkuSenostem diky vypravéni vlastnich pfibéha a naslouchani pribéhtim
druhych, diky vypravéni piibéht popisuji situace a udalosti, coZz pomaha k vlastnimu
porozumént;

2. Vypraveni pribéhu predpoklada porozuméni udalostem a jejich interpretacim, umoziuje divat

se na svij Zivot zpétné a mozna poprve zazivat pocit porozument;

Pribehy spojuji aktéry a udalosti do srozumitelného vzorce;

4. Typicky je odstup i blizkost - odstup protoZe lidé dokéazi od véci, které se jim staly, odstoupit

a podivat se na né jako divéaci, na druhé strané je blizkost, protoze jsou soucasti piibéhu;

Vypréavéni pribéht pomaha spojovat véci — spojuje minulost s pfitomnosti;

Existuje nekolik rovin, ¢asto skrytych, dalezité je opakované vypraveni;

7. Kdyz lidé vypravéji svaj pribéh, spojuje je to také s ostatnimi, coz podporuje pocit
sounélezitosti;

8. Vhled (¢i nahled) maze poskytnout i naslouchani piibéha druhych;

9. Porozuméni vlastnimu Zivotu zaroven poskytuje pocit, Ze nékam patii a nalezi;

10. Nejde prili§ zménit soucasny stav, pokud se lidé nezastavi a nepodivaji na svoji minulost a
piitomnost;

11. Existuji urcité udalosti (mezniky), které tvaruji Zivot ¢lovéka a v jeho toku maji velky
vyznam;

12. DuleZité je prevzit zodpovédnost za vlastni pribéh;

13. Poradce dodava podporu, upeviuje v postoji neztraceni viry a zaméiuje se s klientem na
vyuziti jeho potencialu;

14. Poradce respektuje osobni tempo Kklienta, neinterpretuje, dava prostor pro uvédomeéni si vlastni
situace.
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Pro koho je metoda vhodnéa

Metoda se da vyuZit v oblasti poradenstvi a terapie u klientd nachazejicich se v téZké nebo nejasné
Zivotni situaci (klienti Uradd prace, krizovych center, poradenskych a terapeutickych zatizeni apod.).
UmoZnuje zaméfit pozornost na pritomny proces klienta, ma potencial zklidnit ¢i vyjasnit jeho situaci
a zamgfit se na dalsi kroky.

® Pievzato z piednasky Kalerva Aromaki z 10.1. 2008 ve Vidni, ktera se uskute¢nila v ramci mitinku k projektu
Bariéry ve vzdélavani dospélych*.



4. Zavér

S metodou jsem se setkala na seminéti ve Vidni v rdmci projektu ,,Bariéry ve vzdélavani dospélych*
(ktery jsme jako tym Stiediska podpory poradenskych sluzeb realizovali) a od zac¢atku mi byla velmi
sympaticka v darazu na respektovani klienta, jeho osobniho tempa, akcentovani soucasného
uvédomeni a zaméteni na realizaci vlastnich prani a moznosti.

Metoda je vyuzitelna nejen formou psani piibéhu, ale je mozné uplatnit viastni kreativitu a napiiklad
s klienty sledovat film s tématikou, se kterou se mohou identifikovat, ktera je jim blizka (pan Aromaki
napi. klientam promita film ,,Modra“ od polsko-francouzského reziséra K.Kieslowskiho). Cilem neni
klienty nutit do zmény, ale sledovat je v jejich individualnim vyvoji a poskytnout jim podporu a vétsi
uvédomeni vlastni situace.

Z&verem nastinime dulezité kroky, které by mél poradce spolu s kazdym klientem podniknout:

1. ,,Akceptovat pritomnou situaci a podminky* — Poradce by mél pomoci klientovi akceptovat
jeho soucasnou situaci a podminky, ve kterych se nachazi. Netla¢it na zménu, na kterou muze
byt ptilis brzy.

2. ,,Chci zménu?*“ - Poradce by mél klientovi pomoci zodpovédét si otazku, zda opravdu
potiebuje néco nového. Je dileZité, aby klient sam védél, zda zménu chce.

3. ,,Zagit pracovat na svych otdzkach, na tom, co chci* - Poradce asistuje klientovi v préci na
svych duleZitych Zivotnich otazkéach a feSenich obtiZné situace.

4. ,,Potfeba dalSich lidi (komunity)“ — Dulezity je nejen poradce, ale predevSim lidé ze
skupiny, kteti pomahaji uvédomeéni, Ze klient neni v obtiZzné situaci sam. Proto je pro tuto
metodu vhodné skupinové poradenstvi.

5. ,,PouZzit minulou zkuSenost pro dalsi lidi* — Klient miZe byt podporovan v tom, aby vyuzil
svoji zkuSenost a stal se piikladem pro ostatni.

Nebojte se metodu vyuZzit v praxi, protoZze vypraveni ptibéhu a naslouchani piibéhum druhych maze
byt dalezitym momentem v Zivoté vaSich Klientt a vas inspirovat pro praci s nimi.
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