25. VYZVA

KAMENNY KLID

Tentokrat to budou vlastné dvé vyzvy. Jedna pro malé
hrace. Napady na kamenné hrani najdete na
www.svobodnahra.cz/hry-praxe/. Vyzva pro rodice:
Kamenny klid hledat v sobé.

My rodice mlizeme mapovat, kdy zUstat vic v klidu a
vychutnavat si €as s détmi. Tyden sledujme, co nas
vlastné doopravdy rozéiluje. Ceho mame plné zuby?
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1. ROZCILUJE ME, CO DITE DELA
NEBO PREDSTAVY, ZE BY MELO
DELAT NECO JINEHO?

Nékdy samoziejmé déti testuji, objevuji, provokuji
svét kolem nas a je treba vyslat signadl, co to
zplsobuje v nas a jaky je dopad ve svété. Ale hodné
zalezi na formé, jakou zpétnou vazbu détem dame.

Navic nedavame détem jen zpétnou vazbu, ale i vzor,
jak vzajemneé sdilet, co nam vadi. Nam doma pomaha
vidy se na moment zastavit, nez néco udélam i
feknu. Krasné to popisuje Naomi Aldort v dvodu své
knihy - doporucuji k precteni (i kdyz uz jste jednou
cetli:).

OBLAZEK POMOCI V KAMPSE

Mizete si tento tyden dat tirebas do kapsy maly
oblazek a dotknout se ho vidy - nasat jeho klid -,
kdyZz na vas pujde rozcileni. Zastavit prvotni reakce
"plaziho mozku" a popremyslet, proc to dité déla a co
by mu asi nejvic pomohlo / nebo co by pomohlo nam,
kdyz chceme fict, aby délalo néco jiného.
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PRIKLAD OD NAS:

Dité maluje na doma v kuchyni pod stolem na zed.
MtUzZu se nastvat a vynadat mu. Tim u ditéte spustim
asi strach a obranou reakci.

Ale pokud si dam chvilku na premysleni.

1. Dité asi vi, Ze tam se nemaluje.

2. U nas doma je to pak jasny signal pretlaku (asi moc
mocenského chovani ode mé/sourozenct/babicek, ...).
3. Pokud mam ¢as hned, mizu navrhnout polstarovou
bitvu, nebo jiné uvolnéni. Kdyz ne hned, tak se
domluvim, za jak dlouho a nabidnu jiné misto na
malovani - papir na stole ¢i lednici, krabici atd.

DETI JAKO REKA

Vidy mi pomtze predstavit si déti jako feku, kterou je
tézké zastavit, ale mizete jeji koryto smérovat tam,
kam chcete vy i ona.
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2. ROZCILUJIi ME EMOCE DETI NEBO
SPIS MOJE VLASTNI ROZDRAZDENE
EMOCE A MYSLENKY?

Na sobé mam vyzkousené tisickrat, ze nezalezi na
tom, jak zurivé je dité, ale jak ja jsem v
pohodé/nepohodé. Predem fikam, Ze je dobré détem
jasné a vcas davat signaly, ze vas néco Stve, boli,
rozCiluje. Cilem neni stale ustupovat.

Cilem je vyslat signal, kdyz jsme jesté v klidu. Klidny
signal je informace. Z rozcileného signalu uz dité
precte hlavné emoci, nikoliv informaci - a spusti
vétSinou obranny (stresovy) scénar - tedy vypne
prijem a pripravi se na unik, ¢i boj.
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PRIKLAD OD NAS.

(Mozna nemusite cCist, jisté mate své vlastni, vtipné;jsi
priklady): Cestujeme do mésta. Je horky den, ale my se
téSime. Cestou tam jsme ukazkou sporadané rodinky.
Déti sedi, sleduji cestu, potichu pokladaji "chytré"
otazky, jsou k sobé laskavé. Starsi damy posilaji
usmévavé pohledy détem i mné. Leti mi hlavou "jen
kdybyste védély, jak bude vypadat cesta doma".

A mam pravdu. Cestou domu k nam pfistoupila tnava,
sedla si na kazdého z nas. Starsi se nudi, postuchuiji se,
mladsi chce jesté jednu svacinu a curat, nejmladsi kojit
pfi prestupu v metru. Pfi vystupu z vagonu odhalena
ztrata jednoho ¢lena (nastésti jen plysaka). Nasleduje
rychlé naskoceni zpét do vagdnu. Plysak nalezen, ale
pohledy vSech cestujicich radéji nemam odvahu
sledovat (uz se tésili, Ze ten cirkus vystoupi, a on je tu
Zpét).

Pokud bych k takovému ranci emoci pridala jesté ty
svoje, vybuch na vSech frontach by byl jisty. Nastésti
to byla tak Silena situace, zZe se zapnul néjaky zalozni
systém, vypnul mé bézné reakce, a ja se zacala smat.
Déti se tvarily nejprve neduvérivé (ocekdavaly vyklad, i
spiS vylev). Po chvilce se zacaly smat také. Urcité to
znate, najednou je vse tak lehdi, veselejsi, jednodussi.

Tak se snazim si na to vzpomenout i doma, pri
béZiném rozladéni, a délat si ze sebe i problému
srandu.
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3. ROZLADUJI ME DETI NEBO ME
PREDSTAVY, ZE JSEM S NIMI V PASTI?

S détmi se toho méni mnoho. Najednou jsme soucasti
tymu a jen spolurozhodujeme. Ale o ¢em rozhodujeme
stale na 100 %, to jsou nasSe nalady, emoce a to, jak
vidime Zivot, ktery se nam méni.

Obcas je v pohodé citit rozcileni, smutek, neschopnost,
ale celkové nastaveni naSich dni mame v rukach (v
hlavach) my. Jsou to nase myslenky a my si vybirdme,
které budeme poslouchat (“Jsem to ale chudinka, to
nezvladnu!" nebo "To ddm, zvladnu to, kdyZz budu
chtit.")

PRIKLAD OD NAS:

Snazim se uz neutikat vétou "Ja mam taky pravo na
€as pro sebe!" Sice si stale myslim, Ze je zdsadni hlidat
si ¢as na regeneraci a rozvoj sebe, svych vizi, svého
téla, tvoreni. Pokud si ale tento cas nedokazu
zorganizovat, je to signal pro mé. Ne pro mého muze,
babicku, ani déti. Chce to lepsi plan, organizaci, byt
vykonngjsi, nebo naopak zpomalit.

Tato véta ma totiz v sobé velkou silu i nebezpeci,
muzZe z nas udélat obéti. Tedy nékoho, kdo to nemUze
ovlivnit, nékoho, kdo je v pasti - a to je vidy spojeno s
pasivitou, nastvanim a nékdy i utocenim. A tak prosté
feknu sama sobé, ze to zitra musim udélat jinak.

Nikdo jiny to za mé neudéla. Mohu delegovat ukoly,
preskladat priority, jit dfiv spat, vstat driv Cerstva, ale
ja jsem rezisér. Prosté jsem to dnes nedala, ale zitra
jo. J&a mam v rukou silu to zménit. Opét je prinosnéjsi
vidét prilezitost, ne problém. Nezdafi se to vzdy, ale
stoji to za to.
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P.S.: BOURKA NEKDY VYCISTI DUSNO

Nebojme se obcas rozcilovat a boufrit. | kameny jsou jen
zdanlivé klidné, neménné. Za sv(j Zivot, toho zaZily
mnoho. Kazdy kamen na nasSi planeté byl nékdy
roztavené magma, obcas i lava pfi sopecné erupci, nebo
prozil dlouhou sedimentaci i nekonecné obrusovani
vétrem ¢i vodou.

RADY OD HENRYHO FORDA:

1. At uzZ si myslite, Ze néco dokazete, nebo si myslite,
ze to nedokazete, v obou pripadech mate pravdu.

2. Prekazky jsou ony obavané véci, které spatrite, kdyz
odvratite pohled od svého cile.

3. Prohra je jen prilezitost k tomu, abychom zacali
znovu a inteligentnéji.

KAMENNE CTENi PRO VETSI KLID

Zkuste spolecny vylet za novym kamenim i hranim:

Ivo Chlupét Tvo Budil

| Tajemné
hlubiny 8
casu

AU geologii Sumavy «
BIAL A KAMENI T, A

Jan jenik | vaclar eteicka
ZIVOT HOR
albatros | praha d

NA MORAVE |
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