17. VYZVA

VIDIM PRILEZITOST,
NE PROBLEM

Cas svobodné si hrat je &asto ohroZen bé&znymi
starostmi, problémy. Nékdy se mizZe zdat, Ze ¢as s
détmi je plny probléml, nespokojenosti, Ze je vseho
nad hlavu.

Nékteré véci, které se kolem nas déji, nemutzeme pfilis
ovlivnit. Ale mGzeme ovlivnit to, jak vSe prozivame, jak
se na veéci divame. Jak rekl nékdo moudry: svou néaladu
si vybirame. Zkusme tento tyden trénovat vidét véci
jinak. Nehledat problémy, ale vidét prilezitosti.
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PROC?

Protoze, kdyz néco vnimame jako problém, cCasto se
rovnou stavime do role obéti, ktera nic moc neudéla. A
negativni emoce se rychle pfidaji. V takové atmosfére se
pak Spatné startuje svobodné hrani.

Pokud néco vidime jako prilezitost, oteviraji se nam
moznosti, jak néco zmeénit, zlepsSit. To v nasem téle
vyplavuje zcela jiné hormony, spousti motivaci. Pokud
vidim prilezitost, nejsem v roli obéti, mam vétsi silu
néco meénit.

JAK NA TO?

S détmi vétSinou prozivame krasné dny plné radosti,
veseli. Ale obcas jsou chvile, kdy se nakupi vic véci
nardz. Zda se, Zze vsechno je Spatné. To je casto
situace, kdy ztracime kontrolu nad svou naladou. Uz
si ten Cas s détmi tak neuzivame. J& mam v ty chvile
chut se vsim prastit a dat si dovolenou z dovolené.

POMOC JE V NASI HLAVE

V tom, jak vnimame sebe a situaci, ve které jsme.

Zkuste tento tyden obcdas misto problém0 vidét
prilezitosti (nové, lakavé, objevné). Ze zacatku to je
narocné, protoze Spatna nalada se chce udrzet v nasi
hlavé co nejdéle. Ale zkousejme to, stoji to za to.
MlZeme se opét ucit od déti, ony dokazou rychle
zménit naladu z ohromného vzteku/rozéileni k
usmévu a nové hre.

52 VYZEV www.svobodnahra.cz

N



http://files.svobodnahra.cz/200005898-a8c8ba9c0e/IMG_0086-5.JPG

ZKUSME MENIT PROBLEMY
V PRILEZITOSTI. PAR PRIKLADU JAK
NA TO V PRAXI:

MUzu vidét problém:
VELKY NEPORADEK V DETSKEM POKOII.

Nebo vidim prilezitost:
MOHU SE S DETMI VRHNOUT NA STALE ODKLADANE
PROTRIDENiI HRACEK.

Mozna o tom stale uvazujeme, ale nebylo kdy. Co
ted? Rozcileni nam nékdy da potfebnou energii,
pokud ho dokazeme pretavit do pozitivni Cinnosti.
Pokud to zvlddneme i s détmi, bude to navic spole¢na
prace-hra. Déti ziskaji prostor pro nové hry i hracky.
Méné hracek, snadnéjSi a rychlejsi uklid - to je
spolecna vyhra.
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Kdyz vidim problém, myslim si:
NIC NESTIHAM, NIC NENi DODELANE.

Nebo mam prilezitost:
ZJEDNODUSIT SVUJ PLAN. PRIiLIS MNOHO UKOLU/
VECIi TVORIi ZARUCENE TLAK.

Pokud prozivdm casové narocné obdobi, mtzZu zrychlit,
vSe vyresit, nebo taky zpomalit, na kraticky moment i
zastavit. Znovu se nadechnout a zopakovat si své
priority, pro¢ co délam. Co je nejdulezitjsi. Ceho chci
dosahnout a v jaké naladé? Zijeme v dobé, kterad nabizi
tisice prilezitosti, musime hodné dobre vybirat, co a kdy
budeme délat. Co jsou ty zasadni véci, které nam davaji
radost, u kterych se citime sStastné.

Zkusme i véci, které musime udélat, preklopit tak, aby
nas bavily. Opét jsou to jen nase myslenky, které davaji
emocni zabarveni vSem nasSim cinnostem. Staci si
myslet, Ze je to pro nas hra, zabava. Nékdy je to tézké.
Ale zkusme Zit kazdy den, jako by byl nas posledni. Zni
to jako klisé, ale kdyz se nad tim opravdu zamyslite,
bude i spolecné umyvani nadobi po obédé s détmi
svatek. Nam to nékdy pomahda, nékdy ne. Ale
trénujeme svaly i myslenky:).
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Vidim problém:
SOUROZENCI JSOU VE PRI.

Prijmu pfrilezitost:
ROZVINOUT U DETi SCHOPNOST VYJEDNAVAT.

Problém muzZete vyiesit rychlym prikazem pro jednu
i druhou stranu. Nebo vse vzit jako prilezitost k
dlouhodobému reseni. Sice hofi spoustu jinych véci,
ale zkusme se na moment zastavit a pomoct jim pfi
hledani resSeni. Nejde to vidy, ale pokud ano, zkusme
se déti zeptat, zda mGZeme pomoci. Casto staéi nase
pritomnost a moznost sdilet, vyslechnout obé strany.
Neptejte se, co je za problém, ale co ktera strana
potrebuje.

Pokud se déti uci popisovat své potreby, naslouchat
potfebam druhych, Iépe pak hledaji spolecna reseni,
vhodna pro vsSechny. (Pokud jsme my dospéli v roli
soudce, u¢ime déti hledat viniky, prozivat roli obéti,
vidét svét jako misto plné problémd.) Pokud déti
zatim nedokdzou najit vlastni fesSeni, milzZeme
navrhnout par moznosti, at si vyberou, nebo na jejich
zakladé najdou své reseni.
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MY JSME PRO DETI CASTO
UCEBNICE JAK ZVLADAT NALADY

Déti se nejvic u¢i napodobou. Pokud jim my dospéli
ukazeme, Ze kdyzZ je problém, feSim ho v rozcileni a
plna negativnich emoci, budou vSe napodobovat ve
svém svété her.

Pokud dokazeme zpracovat své emoce a resit starosti
jako prilezitosti, pozitivné, s motivaci a treba i s
usmévem, budou déti napodobovat nejspiS nas
pozitivni vzorec.

Nejde to vzdy, ale je to ohromny nastroj, jak predat
chut a radost do Zivota. Trénujme a vybirejme si svou
naladu, kdykoli to jen jde.

Kazdy den trénujeme své svaly. Trénujme vic i svou
mysl. Déti jsou vybornou motivaci.
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OPET PAR NEVYZADANYCH RAD:

1. Nechtéjme vse hned. Pokud béhem jednoho dne
budeme preklapét vSechny problémy na pfilezitosti, asi
nestihneme vibec nic. Sta¢i zménit tfeba i jen jeden
problém na hezkou malou prilezitost, kdyz mate cas,
energii a dobrou naladu.

2. Postupné se vytrénujeme, ze budeme svou hlavu,
myslenky ovladat, tak jako svaly pri béhu. Ja prosté chci
mit dobrou naladu, tak se pobézi podle mé. Kdyz ne ted,
tak do dichodu to natrénujeme:).

3. Nékomu jde vidét prilezitost lehce, nékdo vidi lehce
problémy. Druha skupina to ma narocnéjsi. Vidi starosti
vydrzte, stoji to za to. | déti se liSi, nékteré nic neresi,
jiné se obavaji i tam, kde nemusi.

4. Nebojte se obcas i bouchnout. Pokud to na mé jde a
uz s tim nemohu nic délat, radéji odejdu - staci jen par
vtefin - do vedlejsSiho pokoje, nebo idedlné na minutu
ven do zelené (nebo i kytka v kvétinaci funguje:). Pokud
nestiham ani Ustup, prosté bouchnu pred détmi, nékdy i
na déti. Ale u¢im se co nejdriv z toho rozcileni vyskocit.

Nezustavat rozcilena z vycitek, jak jsem to zas
nezvladla. Prosté se to stalo a ja uc¢im déti pracovat s
chybou. Co nejdriv s nimi sdilim, proc se mi to stalo, ze
je mi to lito. A co bych potrebovala, aby se mi to pristé
nestalo. Nedéldam z nich viniky, ani ze sebe. Prosté se
to stalo. Jak rika Naomi Aldort "Prosté jsme spdlili ryZi
v hrnci a jdeme dal".

Nedélat ze sebe ani z déti obéti, které nic nemohou
zmeénit.

Své Zivoty mlUZeme zménit, kazdou vtefinu. UZ jen
tim, jak a co si o sobé myslime.
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CTENi PRO NAS DOSPELE: CTENi PRO DETI

(ALE TI TO CASTO NEPOTREBUJI):

CO BY SE STALO, KDYBY ..

B UTECNOST |

——

BYRON KATIE

A STEPHEN MITCHELI

Darujte silu a zdravi
vadim détem

Pro rodige malych | velkych déti
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