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Kniha mize byt podporou pro rodice i pomtckou pro lektory, terapeuty a priivodce, ktefi pracuji s dospélymi a s détmi.
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UVOD

Treti tisicileti, rok tfinacty az patnacty. Evropska unie podporuje vzdélavani dospélych. Diky tomu se mohla potkat skupina
lidi ze sedmi zemi a zkoumat moznosti, jak podporit rodice a fungovani rodiny. Projekt se jmenoval: Soft skills -
Empowerment parents. Soft skills je pojem z ,bysnys svéta“ - dovednosti, navyky, které funguji velmi efektivné k tomu, aby
si lidé porozuméli, nasli spolecny cil a cestu k jeho naplnéni. Praktické techniky, které se daji natrénovat a v kazdodennosti
rychle zafunguij.

Je mozné tyto techniky pfenést do rodinného Zivota? Mohou néjak prospét rodiéim ve vychové déti? Maze viibec
technika podpofit néco takového, jako je laskyplny prostor domova?

Tato miniknizka je sveédectvim o Zivoté jedné z technik. O procesu, jakym nékolikakrokovy postup ozil v konkrétnich
pribézich. Je to viceméné subjektivni zaznam pozorovani mého, nékolika rodi¢d, déti a dalsich zicastnénych. Je to pozvan-
ka. Nabidka vyzkouset techniku "Spesl time" a ponechat si z ni do Zivota to dobré, co vam prinese.
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POPIS TECHNIKY

1. Podminky:

- "One to one" = Jeden dospély a jedno dité *
- Kazdy den

N OO 0o b~ W

. Dospély déla s ditétem dohodu.

. Dospély stanovuje délku ¢asu. Nastavi ¢as (idedlné na kuchyriské minutce, mobilu...)

. Dohoda. Dospély ditéti: "V tomto ¢ase budu nasledovat to, co ty si budes prat."

. Dité si voli aktivitu, dospély mu vénuje plnou pozornost a nasleduje ho.

. Po zaznéni signalu (na minutce, mobilu, budicku) spesl time konéi.

. Dospely si nechava jesté néjaky Cas na pfipadnou emoci ditéte po skonceni techniky, nikdy se k ni vSak nevraci.

Poznamky:

Ad 1) * V pozdéjsich kapitolach najdete dalsi varianty

Ad 2)
Ad 3)

Ad 5)

Ad 6)

Ad 7)

Velmi pfirozené. Napfiklad: "Budeme mit spolu ted’ takovy kouzelny ¢as, kdy si muZe$ pfdt, co bys chtél délat a ja to budu
délat s tebou. Pokud to samozfejmé dokdzu." "Takovy ¢as miZeme mit kaZdy den."

Dobry ¢as podle zkuSenosti je 15 az 20 minut. Jeho délku si jako rodiCe urlujete vy, podle toho, jak odhadnete miru své
schopnosti udrZet opravdu stoprocentni pozornost u ditéte. Nékdy to mize byt 5 minut, nékdy pulhodina.

PInd pozornost znamena, ze vidite dité a jste s nim. Nevarite si kdvu, neberete telefony, nerozmyslite, co budete varit

k vecefi. Neni to snadné. KdyZ si v§imnete, Ze vade pozornost odbéhla od ditéte k tomu, co bylo nebo ma byt,

k pldndim, predstavam, k hodnoceni, vratite ji zpatky k ditéti. Pozorujete ho se zajmem a s otevienou mysli. Se zvédavos-
ti. Pfedevsim se zvédavosti.

Nésledovani ditéte znamend, Ze ho nasledujete, pokud je to ve vasich moznostech.

Na-sledovani® znamena, ze ho sledujete, ze se divate, pozorujete... a pfidavate se k nému. Pokud dité vymysli néco nad
vase moznosti (viz dalsi kapitola), davate laskavou hranici: "To by byla urcité velka legrace, kdybych se tu houpala za
nohy na lustru, vid'? Ale to ja neumim. Ale budu s tebou délat v§echno, co si bude$ prat a co dokdzu."

Nékdy se déti dozaduji pokracovani. Velmi jasné ohrani¢eni ¢asu uci déti hranicim a v jejich télové a emocni paméti
uklada zkusenost, ze vSechno ma svdj konec, tedy i véci nepfijené a bolestivé. A postupné buduje pocit bezpedi a jistoty
ve svéte. (Kdyz ma byt konec a doopravdy je konec, tak je to dobré. Je to znameni toho, Ze véci se stanou tak, jak jsme
domluveni. Ze mGzu ddvéfovat.) Dozadovani je testovanim pevnosti hranic. Testovanim toho, Ze opravdu mohu ddivéfo-
vat. Kdyz citime ddveéru, celé nase télo se uvolriuje, odchazi télové i emocéni napéti a nase energie miZe volné proudit.

Dozadovani se pokra¢ovéni mize mit rlzné projevy - plac, zlost, rozmrzelost, vydirani... V tomto okamziku je dilezité
uchovat si pochopeni pro dité a jeho emoci a neopustit ho. "Tomu rozumim, Ze bys jesté chtéla pokracovat. A dnes uZ
cinkla minutka a to znamend, Ze je konec. A zitra budeme mit spolu zase mama ¢as a budeme délat to, co budes chtit..."
Laskavé a jasné.



SPECIAL TIME

www.handinhandparenting.org

"Cokoli chces!"
"Cif se jako dité a uzivej si to."
"Experimentuj."
"Hledej v sobé dobré pocity."

Nabidni sebe sama jako ddrek.
S vrielosti, laskavsti, zajmem.

Prosté nasleduj, nech, at t& druhy vede.
Udrzuj o¢ni a fyzicky kontakt.

Foto: Renata Jandsova
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PUVOD TECHNIKY

Technika "special time" ma svij plvod stary jako lidstvo samo. Dokonce tak stary, jako jsou nasi savéi predkové. Co
mame neurobiologicky spole¢ného se savci, je ¢ast mozku nazyvana libicky systém ("mammalian brain", nékdy mu
fikdme emocni mozek kvl pritomnosti emoéniho pamétového centra, amygdaly). Velmi jednoduse: limbicky systém
vytvafi potfebu blizkosti, a ta je naplfiovana objetim, dotykem, laskavosti v hlase a pohledu. Naplnéni této potreby vypla-
vuje hormony uspokojeni a Stésti. Geneticky jsme nastaveni k ocekavani toho, Ze dostaneme stoprocentni laskyplnou
pozornost. Ze nas nékdo uvidi, uslysi, pochopi a bez podminek pfijme takové, jaci jsme. Potom nase Zivotni energie
mUze volné proudit a my se mizeme (a touzime) rozvijet.

Tuto techniku jsem se naucila od Zsuzsi Egry z Mad’arska a Annou Cole z Anglie, které jsou lektorkami Skoly
"Parenting-by-Connection approach".

Jako zdroj inspirace jsem techniku "special time" poprvé potkala na stazi v Embercombe, na letnim rodinném kempu.
Cista permakulturni oblast, pres padesat dospélych a déti. Vizi kempu byla idea, Ze déti jsou témi jedinymi, které nesou
svétlo budoucnosti. Ze odpovédnosti nds dospélych je fidit svd rozhodnuti se zfetelem k otdzce: Jak toto mé rozhodnuti
ovlivni budoucnost déti (at uZz mych nebo jakychkoliv). V této mySlence najdeme nejen naplnéni osobniho prani, aby nase
déti mély stastny zivot, ale také presah ekologicky a myslenku udrzitelnosti Zivota na planeté vibec.

Pét dni po sobé mélo kazdé dité pdl hodiny denné jako privodce pro svoji hru jednoho dospélého (rodi¢e nebo asisten-
ta). Co se mi odehralo pred oc¢ima, mé privedlo k touze prozkoumat, jestli to byla ndhoda nebo pravidlo. Zazit jesté jed-
nou uvolnéni déti, propojeni rodin, néco, co se zdalo byt zrezirovanou scénou optimistického filmu... den po dni.

Po névratu do Cech jsem to hned sdilela s kolegy, zadala techniku pfeddvat na workshopech pro pedagogy a pred-
naskach i individualnich lekcich pro rodice. Fungovala. Usporadala jsem dva velké rodinné kempy Kralovstvi inspiro-
vané vizi starych indianskych tradic a pavodnich kultur: "Déti jsou témi jedinymi, které nesou svétlo budoucnosti".

O uspésich a uskalich se doctete v dalSich kapitolach.

"Parenting-by-Connection Approach" pouziva termin Special time. V ¢eskych podminkdch jsme s tcastniky workshopl

vvvvvv

pfiSel od rodin: mama ¢as, tata €as... a jeho dalsi originalni nebo osobni varianty (bracha a ségra €as, ...)
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»Nejdfiv se budu houpat ja, potom ty*
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PRIME ZKUSENOSTI S POUZITIM
TECHNIKY "MAMA & TATA CAS"

Prvni rok (od stdze v Embercombe do kempt Kralovstvi Zvonu a Krélovstvi DugeKraj) jsem techniku uéila na seminafich
a prednaskdch a sdilela ji s jednotlivci - a nemeéla jsem moZnost pozorovat pfimo, jak s ni lidé naloZi a co se déje. Pouze
z doslechu mi pfipadalo "Ze dobry".

Maminka sedmiletych dvojcat: Déti si to oblibily okamZité. Jsou Stastné, Ze mé maji kaZdy na chvilku jen pro sebe.
Moc se jim libi, Ze si mohou vymyslet, co chtéji a Ze to s nimi nékdo "musi" délat. Dokonce si zavedly pravidelny
"bracha ¢as" a "ségra ¢as", kdy si to hraji spolu. Ve chvili, kdy se exkluzivné vénuji jednomu, druhy v klidu pocka,
protoZe vi, Ze to neni nadlouho a Ze potom pfijde jeho Cas.

Jak techniku nabidnout

Idediné - pres osobni proZitek. Vic nez vypravéni vzdycky zaplsobi autenticka zkusenost. Nejlepsi pfileZitosti je na works-
hopu pro dospélé (rodi¢e, kantory) vysvétlit zasady techniky a nechat je to ve dvojici vyzkouset. 15 az 20 minut.
Poprvé jsem to takto zazila pod vedenim Zsuzsany Egry a Anny Cole v Embercombe. ByltoSirokospektralni
zazitek. Hrozny a krasny zaroven.

Fiona a ja. V prvni ¢asti ja jsem dité, Fiona rodi¢. Nevim, co chci. Trochu se stydim. Asi... nejdriv... chci se o ni jenom
opfit. Sednout si a opfit se. Télo zadin okamZité reagovat. Uvolriuje se. Z uvolnéni se rodi impuls. Zivost. Chut néco zaZit.
"Pijdeme ven?" Potrebuiji prostor pfed sebou a Fionu za sebou. Tolik vini. Vitr. Zhluboka se nadechuji, citim Stésti,
Radost. Pocit za pocitem - teCe to jako feka. Jen to sleduji a nasleduji. Najednou mam chut to sdilet. Natahnu se po
Fioniné ruce. Je tam. Vedu ji, zkoumam divoké riiZe. Za plotem se objevi neznamy muZz. Inmpulsivné se schovam za Fionu
a pfitisknu se k ni. Pozoruji pfekvapeni ze své reakce. Fiona se s nim pfatelsky ddva do feci. V téle se opét probouzi zvé-
davost... vykukuji...

Konéi prvni ¢as. Jsem prekvapend z impulsd, které prichazeji z téla, z toho, jak rychle se probouzeji détské reakce a zku-
Senosti. Téma bezpedi. KdyZ jsem nasycena blizkosti a citim se v bezpedi, pfichazi zevnit téla impuls a touha rozbéhnut
se do svéta a objevovat ho.

Vymériujeme se. Fiona chce okamZité ven. Bosa. Bez ohledu na to, Ze zacCalo prSet. OkamZité poznavam své pocity
dospélého rodice: "BoZe! To je Sileny. Kam bézi?!!! Mné se nechce moknout. Boli mé noha." Divam se, jestli je to mira
diskomfortu, kterou jsem schopna prekrocit, nebo jestli je to opravdu pfes moje hranice. Hm, miizu se pfemoct... BéZim
za ni. Je $tastna a mé to rozveseli. "To je krasné bldznivy, béZet mezi policky v desti z kopce." Fiona: "Natrhame vSem tyhle
krasny Zluty kytky." "Tolik kytek? Proc trha tolik kytek?" Kdyby to bylo pred lety s mym viastnim ditétem, urcité bych ho
usmérriovala, Ze stadi par. Ze bude lepsi, kdyZ tu porostou. Opravdu to nééemu vadi? Je jich tu tolik. Trhdm je s ni. Je fakt
Stastna a béZi s naruci Zlutych kvétin zpatky do salu. KaZzdému dava jednu. VSechno se rozsvéci, vsichni se usmivaji... Je
to vlastné dojemny...

Dlouho to sdilime. S Fionou a potom s celou skupinou. Dochdzi nam hloubka techniky. Jak pina pozornost a akceptace
a absence usmériovani, poucovdni vedou k obnoveni Zivosti v téle, k radosti a pocitu sounaleZitosti, sebedtivéry a $tést.
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Special time - Embercombe 2014
a ty se mnou vylezes na Lod



JAK TECHNIKU PRIJIMAJI RODICE

Je to odhadem tak $edesét na Ctyficet. 60 % rodich je zaujatych a motivovanych to jit vyzkous$et. 40 % za¢ne promyslet

uskali a maji vyhrady:

® 'V tom kazdodennim koloto&i na to nemam éas". Cas je to nejcennéjsi, co si miizeme nabidnout. A neni nikdo z nds, komu
Casu denné najdeme vzdycky. Nebo naopak - nevefim, zekazdy bézny den nenajdeme 5 minut, které prolelkujeme nebo
vénujeme néc¢emu, na ¢em nam vlastné nezalezi.

® "Sama jsem nesystematickd a nemam rad. TéZko to hledam." Slovo disciplina z latiny znamena "Byt Zdkem sam sobé". Jak se
citim v tom, Ze nedokdzu dat fad sama sobé&? Preji tyto pocity svému ditéti? Nebo mu preji, aby se naucilo organizovat si
¢as? Pak je 5 spole¢nych minut denné baje¢nym cvic¢enim pro nas oba. Nastavend minutka ma jednu vybornou vlastnost:
zazvoni. Cas tréninku neni neomezeny - je pouze a jen tak dlouhy, jak si sami uréime.

® "Mam tfi déti a vénuji se jim hodné. Tfi hodiny denné s nimi délam ukoly." Mama ¢as je o tom, Ze si dité voli, co by si pralo
s ndmi délat, a zaziva ¢as svobody a vlastni vile a uklidnéni. U&i se, Ze si mUze fict o to, co potfebuje a Ze je to vyslySeno.
Kolik z nds mélo v zZivoté tuto nddhernou zkusenost?

® "To je hrozny nastavovat si minutku na spolecny Cas. Ja se svému ditéti vénuji rada a porad a sama bych nesnesla, kdyby mi
mdij &as nékdo omezoval zvonénim." Tohle je ¢asta pfipominka rodi¢d, jejichZz osobnost v sobé nese silné obranné mechanis-
my pfed omezovanim, limitovanim, spoutdvanim. Tito rodiCe promitaji svoji zkuSenost do déti. Limitovani mama ¢asu pfinasi
paradoxné mnohem vic vyhod nez ztrat:

Déti se uci respektovat hranice. Zvladnout svoji okamzitou potfebu a odlozit ji. (To je mimochodem jeden z podstatnych uka-
zatell rozvinuté emocni inteligence - Jak dokdzeme projit krdtkodobym diskomfortem s védomim zisku v dlouhodobém hori-
zontu).

o vy

V del§im horizontu se déti nauci dlvérovat spole¢nym dohodam. Uvolni se. Uklidni. Pfestanou nds testovat. Nauci se zvladat
svoje impulsivni energie.

| pro nds dospélé je to velka uleva. Mame jasny Cas, kdy jsme schopni vydrzet se stoprocentni pozornosti. Neodbihdme.
Vime, Ze i podivné aktivity, do kterych se trochu premdhdme, skonéi.

Special time neznamena, Ze se v ostatnim Case ditéti nevénujeme. Mizeme s nim byt venku, varit, délat ukoly, divat se na
pohadku... Special time je opravdu zvlastni tim, Ze dité dostava nasi nepferuSovanu pozornost. Je to pro néj velmi vyzivujici
zkuSenost. Uklidfiujici. Zazije jistotu. Jistotu, Ze se nemusi bat nebo byt v ostrazitosti, kdy nas nékdo odvola (partner, druhy
sourozenegc, telefon...) a jistotu, Ze i kdyz to skonc¢i, zase to pfijde.

Tohle je tézko uvéritelné pro ty rodice, ktefi maji vétsi miru neddvéry ve svét a podeziravost - protoZe sami toto uvolnéni
a bezpedi nezazili. Vétsinu staci osobni zkusenost, Ze pina pozornost mlze fungovat, a kolik vnitfniho klidu prinasi.

® "Tak to je mi jasny. Bude chtit, abych se Sla koupat do jezirka. Ale ja to fakt nesnasim. Mam na tu vodu alergii." To je ten pfi-
klad, kdy mohu zvazit, zda je to jen ma "dospéldcka" nechut, kterou ale mohu prekonat, nebo opravdu hranice za kterou
nechci, nemohu nebo se bojim jit. Pak fikam: "Ty by sis to moc prdla, abych se s tebou rdachala v jezirku, vid’? Co bychom
tam vSechno délaly?" A chvili to s ni sdilim jen v pfedstavach. "To by mohlo byt zajimavy. JenZe ja do té vody nemizu,protoZe
(mam alergii, fakt se ji $itim, prosté opravdu nechci...). Ale pujdu k jezirku s tebou a budu tam s tebou celou dobu. Budu se
na tebe celou dobu divat a budeme tam spolu". A potom opravdu celou dobu vénuji pozornost svému ditéti. Se zvédavosti
na kazdy jeho pohyb, slovo, gesto... nepovidam si s nikym jinym, kdo tam je. Prosté téchto dvacet minut je posvatny ¢as pro
me a mé dité. A ja jsem ochrancem tohoto Casu...
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~Jdeme do bazénu..."”



JAK TECHNIKU MAMA & TATA CAS
PRIJIMAJI DETI

Co se stava v prvnich dnech:

® Déti nevedi, co si prat:
Byva to pro né nova zkuSenost, Ze jim nekdo jejich ¢as neur€uje, neorganizuje. Nékdy jsme my, dospeli, pfilis rychli. Je to
velky trénink ustat sebe sama, pockat. MGzeme napriklad fict: Tak to nevadi, Ze ted’ nevis, tak pockame. AZ té néco napadne,
budu to délat s tebou tak, jak bude$ chtit. Umeéni byt spolu - v tichu, klidu a lasce... jedno z nejvétsich lidskych umeéni. Jesté
jsem nevidéla, Ze by néjaké dité prosedélo dvacet minut. Zivot je moudry a chce Zit, energie se zevnitf vzdycky probudi. Jen
to nékdy chce svij Cas. "Specidlni ¢as".

® Déti testuji rodicCe:
"Super, tak kone¢né jedeme do Hofic koupit lego." A moudry otec nastésti odpovida: "Vis, tata ¢as ale neni o tom, Ze ti

koupim, co budes$ chtit. Je to o tom, Ze si miZes prat, co chces, abychom spolu délali, a ja - pokud to dokdZu - to budu
délat s tebou."

"Jdeme do jezirka."

® Pokud je vic sourozenctd na jednoho rodi¢e, mize néjakou dobu trvat, nez se ujisti, ze ¢as je spravedlivé vénovany jednomu
a pak drunému. Zpocdtku mohou mit neddvéru, ze kdyz na né ma pijit fada pozdéji, Zze se na né zapomene. Trpélivost rodi-
¢e muze zahladit minulé pocity nespravedinosti a naucit divére a schopnosti pockat si. A vife v dobré konce.
Je dobré zacit kratkym ¢asem pro kazdého, aby mély déti rychlou zkuSenost toho, Ze na né opravdu dojde. Pro nejstarsiho
sourozence je tento ¢as blazeny, protoze mé rodi¢e opét kone¢né jenom pro sebe. Pro ty mladsi tomdze byt novy zaZitek.
Exkluzivni pozornost jen pro mé. K naplnéni potreby "nemuset se s nikym délit" Casto staci prekvapivé mélo pIné pozornosti
od rodice. Potom se instinktivéprobouzi chut spolupracovat, sdilet, spole¢né tvorit.
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Co o technice M&T cas rekly asistentky

Inspirovana letnim kempem v Embercombe jsem pfizvala pro rodinné kempy Kralovstvi takeé asistenty, ktefi podporovali
rodiny, a jako dospéli se Ucastnili mama & tata ¢asu, pokud néktera rodina méla vic déti nez rodicu.

Jak vnimaly tuto techniku mladé zeny, které teprve ¢eka materstvi?

Co vam to pfineslo?

ST mi pfinasi: Zivost, pestrost, tvofivost, pfitomnost, 100% pfitomnost osoby — one to one, pocit své vlastni hodnoty (vice
v roli ditéte ve ST)

Jak to berou déti?

Pfiglo mi, Ze v prvnim momentu déti nemohou uveéfit tomu, Ze mdZou samy fici, co chtéji délat, a nékteré do svych aktivit Sly
poprvé s opatrnosti — zda si opravdu mohou fici, co chtéji (po splnéni prvniho prani/aktivity, se jiz tak nerozmysiely).
Nadseni, Ze rodi¢ déld to, co ony chtéji. UZivaji si pocit, Ze role jsou vymeénény — zalezi na véku ditéte.

V ¢em vidite pfinos?
Naladéni rodiCe a ditéte na ,stejnou Uroven® Dité v té chvili vyristd do role zodpovédného, jak nalozi a vyuzije ST s rodi¢em,
ono tvofi scénar spole¢ného ¢asu.

Rodi¢ prenechava iniciativu na ditéti, uvédomuije si, Ze jeho dité si program umi vytvaret samo, bez nutnosti vyzvy dospélé-
ho, a v nékterych momentech se dospély sam vraci do svych détskych let a svou potrebu hravosti a radosti si mize takto
doplnit spolu s ditétem.

Rodi¢ mdze ve ST vidét i rozvoj své osoby v tom, jak nas déti uvadi do prostfedi neomezeného hranicemi ve smyslu tvori-
vosti. MiZzeme v této pfitomnosti citit i rozSifeni nasich moznosti v osobnim Zivoté.
Pfinosem je i rozvijeni viastniho détského svéta, kdy ve ST mlzeme byt pfizvani k pozorovani této rozmanitosti.

Na co to pfipadné narazi?

Vyzdvihnout dllezitost benefitd pro rodice, pokud Special Time (ST) budou dodrzovat, napf. vice nez 3x tydné (po-pd). Jaké
potfeby se plni béhem ST — 100% pozornost, o¢ni kontakt, bezpedi, sdileni, adrenalin, pozitivni zazitky, radost, laska, uvolné-
ni, pfijeti, komunikace, naslouchani, védomy dotek, pfredem stanovené hranice — to vSe se odehrdva béhem kratké doby, ve
velké jasnosti.

Jaké bylo vase prvni setkani s touto technikou?
Ja — v roli ditéte — jit délat ,ztfesténiny*“, neslo mi o to, Ze bych druhého chtéla natlacit do néeho, co by nezvladl, ale méla
jsem chut délat s nékym véci, které déti délaji a moc se u toho bavi — kouleni sudd, smich, uvolnéni, motani hlavy, skvély
pocit, radost.
J& - v roli rodi¢e - opatrnost a vnimavost vici pranim ditéte, pozastaveni se pred sebou sama, abych nezacala dévat navrhy
a dala prostor ditéti.

(Aneta)
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® Roli asistentky na kempu jsem si moc uzila. Naprosto mé ohromilo, jak rodiny béhem par dnd rozkvetly, maminky v nad-
herné vily, tatinkové v zdbavné kamarddy a déti v nebojdcné skfitky. U déti jsem vnimala nejvétsi zménu. Ty které prijely,
které se na zaCdtku nechtély projevovat v kolektivu a stranily se mu, mély za par dnd chut Ucastnit se véeho, a ze svého roz-
hodnuti dokonce predstoupily pred vSechny rodiCe a déti a samy na jevisti néco predvedly. Vidéla jsem, jak se pod trpélivou
péci, diky skuteEné vénované pozornosti dély zazraky u malych i velkych.

Rozhodné bych pfijela délala asistentku znovu, protoZe to pro mé byla krdsnd zkuSenost. Doporucila bych Uc¢ast kazdé
rodiné, protoZe na kempu stravi kvalitné ¢as jak rodina dohromady, tak kazdy ¢len zvIast.

(Béra)




MAMA &TATA CAS V RODINNEM
ZIVOTE

Pribéhy - Zprdva od rodin po jednom az dvou mésicich od kempd:

® Piinos? Stastné a sebevédomé dité, které je schopné s ochotou a divérou sdilet své pocity s rodici.
(Iva)

® O Special Time jsem poprvé slySela na tvém seminafi Osobnostni rozvoj pro rodic¢e. Obé holky technika zaujala, libilo se jim,
Ze se vénuji po urcitou dobu jen jedné z nich a délam to, co chtéji ony. Moc dlouho jsme ji ale délat nevydrZely. Tyden v kuse
jsme pak special time praktikovaly na Kralovstvi Zvonu. Tam mé nejvic prekvapilo, co vlastné chtéji délat, u nékterych ¢innosti
by mé nenapadlo, Ze zrovna tohle jim udéla radost.

Poté, co jsme se dostaly do zab&hnutych koleji, jsme ovSem zase prestaly. Nicméné - v urcitém ohledu to vedlo k vzdjemné-
mu vétsimu vyhovovani v ¢innostech ve vztahu rodic - dité. Pokud mé napr. na hristi poZadaji, at si s nimi zahraji fotbal, tak jdu
a ani se uZ necitim trapné.

Zaroveri i ony védi, Ze potfebuji mit ¢as pro sebe a po uréitou dobu mé doma nechaji "v klidu". Vice se snaZim brat v uvahu
jejich prani, i kdyZ se mi nechce. Ony mi pak moji soustfedénou pozornost odmériuji tim, Ze jsou klidnéjsi a ani mezi sebou se
tolik nehadaji.

(Zderika)
® Special time jsme poprvé zaZili se Zuzou na Kralovstvi Zvonu:
Zuza byla od zaldtku nad$end, kaZdy den na ném pak trvala;
- zprvu trochu rozpadita, co viastné délat:
- prvni den opatrnd, abych ji neodmitl - cvicili jsme jogu, pak jsme chvili brouzdali ve fontané;
- druhy den odvaznéjsi - rovnou chtéla do vody, tam uzZ jsem trochu smlouval, za jakych podminek

- tfeti den jsme si uZili nejvic - fontana najednou nebyla potreba, staCila trampolina a kutaleni mi¢em => prostor popo-
vidat i o jinych vécech.

Po prdzdninach jsem nabidl special time obéma détem, kdyZ jsou u mne (takZe zatim cca jen 5x). Zuza uZ to znala, hned po tom
skocila. Paja neni proti. Nékolikrat to vypadalo, Ze je tézké se rozhodovat mezi mnou a pocitatem Zatim ale nikdy neodmitl.

Kdyz to shrnu:
- Zuza a myslim, Ze postupné i Pdja, se na special time t&si.
- Dostdvame se k aktivitam, které uz jsme del§i dobu neprovozovali.

- Probereme nenucené i jind témata - co je trdpi, ¢emu nerozumi, co bylo ve skole/Skolce, Zuza resi vztahy mezi kama-
radkami apod.

- Pro mne je super omezeny c¢as. Usnadriuje mi to vénovat po tu dobu ditéti pInou pozornost (i tak sem tam uletim).

- Zejména u Zuzy se mi zda, Ze mnohem méné Zadoni o moji pozornost. Asi vi, Ze a kdy ji dostane. Navic mam pocit, Ze
behem special time ma moje pozornost néjak vétsi kvalitu, neZ kdyZ je "vyZebrand" a viastné jsem k ni dotlaceny.

(Radek)
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® Nazev mama-time jsme si upravili podle toho, kdo uréuje pravidla a po "jehoZ vili* se déji véci v pribéhu touho ¢asu -
v nasem pfipadé jde tedy v pfevéiné vétsiné o Simon-time. Tyto Simon-time(y) jsou vétsinou v manZelové reZii, protoZe jé
poréd nékde poletuju, néco vafim, uklizim, peru, organizuju, a kdyZ mam &as na Simona, tak shanime boty, jdeme na nakup
a podobné "zazivné" véci, coZ se v Zadném pripadé Simon-timu nebliZi... Kluci si to ale uZivaji

(Lenka)

® ProtoZe nejsem viibec systematické a nedokazu nastavit néjaky pravidelny rytmus, s mama éasem nepokracujem. Jen Simon,
kdyZ chce blizkost, tak si nékdy vzpomene, fekne si o mama time a pfrituli se.

(Dada)

® Mama Cas je uZasny vstup do naSeho Zivota, zdpasim sice neustdle s Casem, nicméné si kaZdy den min 20 minut éas udélam.
Nico za&al hodné zapojovat nase knihy a oba kluci nasi novou Kytaru. Mama c¢as Sifim jemné dal, dava toZiz smysl, naplnéni
a hodné stmeluje rodinu.

My jsme si ndzev poSpanélstili a nazyvdme ho--> el Tiempo de mama. Pokud nevyjde ¢as, nahrazujeme den nasledujici. Stalo se
to soucdsti bézného dne. Kluci upfednostni el Tiempo de mama i pfed pohadkou.

(Kamila)
® A na zavér pisnicka, kterou slozil autorsky tym talentované dcerky a mamky:

Koukej vnimej naslouchej
A se mnou si hrej
V Case, ktery je jen nas
Vidbec na mé nespéchds
Libi se mi moc
Tvoje pozornost
Je to co mam rad i rada
Kazdy den v tebe miti kamardda
Naslouchas mi a ja vim
Ze uZ se moc nebojim
KaZdy den se té$im zas
AZ nastane tento cas
Mama ¢&as, tata cas...(Septando)
Pozndme se takto snaz
Mama cas, tata c¢as...

(Danielka a Danca)
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Foto: Jana Mackova

On a Ona 2015
LA tak jsme jedli fialky a véleli se na louce... a pak jsme se vzali.“

i { 4 "R




SPESL TIME V PARTNERSKEM ZIVOTE

Samozrejmé se velmi brzy objevilo téma nenapinénych zakladnich vyvojovych potreb u rodi¢d. To, jak si svoje zranéni
a nenaplnéni z détstvi neseme do svych dospélych vztahl. A jak ovliviiuji nasi vychovu.

A tak jsme na jednom partnerském seminari vyzkouseli special time v parech. Jako dospéli mame mnohem vic zabran
fict si, co si pfejeme. Mnoho zku$enosti s odmitnutim, shozenim, zesmésnénim. Casto se drzime zpatky. NeodvaZujeme
se. Kon¢ime na pll cesty ("Takhle uz je to vlastné dobry, to stadi...").

Ukazuje se, ze kdyz dame partnerovi to, co se u¢ime dat détem - prostor, dostatek ¢asu, laskavost - nau¢ime se spolu
vyjadfovat naSe uplna prani a respektovat svoje potfeby a rozdilnosti.

Pribehy:
On
MCij special time:

Vim, Ze jsem se chtél prochazet, takZe jsme se $li prochdzet do parku. A nechtél jsem délat néco, co by bylo partnerce
neprijemné, ale ani mé nic nenapadlo. Moc emoci tam nemam, bylo to takové klidné a v pohodé.

Jeji special time:

Bylo jasny, Ze mé bude chtit dostat z moji komfortni zony, coZ se ji povedio tim, Ze jsem se musel se valet v travé a jist fialky.
Ale nakonec to bylo moc fajn. Zavér pro mé je ten, Ze sém se Spatné dostdavdam z komfortni zony, resp. nechci a nic mé vétsi-
nou nenuti, ale kdyZ uz se dostatnu mimo, tak zjistuju, Ze se mi to libi.

Pro mé special time je prostiedek vyzkouset néco nového, k ¢emu bych se jinak normainé neodhodlal nebo az za hodné
dlouhou dobu.

Ona
Jeho special time

Cekala jsem aZ si partner vybere, co chce délat. Jakmile jsme méli plén, projit se po okoli, tak hned po par vtefindch jsem zji-
stila, Ze mam tendenci urCovat cestu, a musela jsem se celou dobu opravdu drZet, abych jemu dala &as vybrat cestu nebo
abych jeho cestu nekorigovala na tu, ktera je podle mne "lep$r".

MJj special time

Pocitila jsem détskou radost délat hlouposti, a o to vic, Ze jsem védéla, Ze je mdj pfitel bude délat se mnou. Nechtéla jsem
mu udélat néjaky naschval a délat néco, co mu bude nepfijemné, ale téSilo me, Ze mi moje hlouposti neodmitne. A tak jsme
jedli fialky a véleli se na louce a moc jsme se u toho smali.

Na navstéeve:

Vyprdvim kamarédce o partnerském spes! timu. Rika: "No to je mi hned jasny, co by chtél on." ... "Ale, co bych chtéla ja,
to fakt nevim. Ja jsem spokojend. Ja Zadny specidini pfani nemam. ... Nemam."

Prichazi partner. Vitd se. Prohodi par vét. Naji se. Projde parkrat po mistnosti. Ona: "No, vlastné, ted’ to vim. Mné by se
viastné libilo, kdyby si se mnou Ctvrt hodiny povidal a nekoukal pfi tom do pocitace...
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LECIVY ROZMER

Zsuzsi je maminkou tfi déti. Dlouholetou lektorkou Hand in hand parenting, kterd se svymi détmi Zije to, co uci.
Jedeme spolu autem a vypravime si.

S jednou z mych dcer jsme méli obdobi, kdy Special time zacinal takto:

"Tak co by sis prala dneska délat?"

"Budeme si hrat na vajicko."

"Aha. A jak se to hraje?"

Seda si, zavira odi, pusu. Nehybe se. Trva to dlouho.

"Co déla to vajicko?"

"Vajicko potrebuje cas."

Sedi. Ticho bez pohybu. Zvenku uz trochu nuda. Hlavou mi bézi ndpady, jak to rozhybat. Ale ¢ekam s ni. Po néjaké

Takhle to trvalo den za dnem nékolik tydnd. Po par dnech uz mi to pfislo divny. Nudny. Nerozuméla jsem tomu. Ale
vydrzela jsem to s ni.

"Chtélo by néco to Vajicko?"
"Nic. Vajicko potrebuje ¢as."
Az po néjaké dobé mi doslo, jak vypadal jeji porod. Mésic a pll pred terminem jsem se zacala otvirat a hrozilo, Ze ji ztra-

tim. Zda se, ze zkuSenosti ulozené v télové a emocni paméti vedou dité k tomu vytvaret podobné situace, aby si zkuse-
nost mohly odzit a uvolnit.

Po par tydnech hra na Vajicko skondcila ze dne na den. Uz nikdy se k ni nevratila. Bdhvi, co se v tom spole¢ném tichém
¢ase vSechno napravilo.

Terapeuticke video Maggie Kline

Po vyprdvéni o Vajicku nds obé mrazi. Hned si vybavuji nedavny workshop Somatic experienceTM s Maggie Kline, svétovou
odbornici na IéCeni traumat u déti, a vypravim Zsuzsi o nékterych videich, které nam Maggie ze své praxe promitala. Pfi pro-
vazeni asi devitiletého autistického chlapce doslo k situaci, kdy si chtél tvorit prostor, aby mohl bojovat. Maggie mu jen jemné
asistovala podavanim predmétd, otazkami. Chlapec si pro svij boj vybral kieslo, pod kterym podleze, prostor ze véech stran
oblozil polstari, chtél po Maggie, aby mu u vychodu branila a on se musel silou probojovat pres tlustou polStarovou stenu.
Kdyz to prorazil, stastné se uvolnil a smal se. Cely proces natacela (po predchozi dohodé) jeho maminka na kameru.
Najednou chlapec v extatickém smichu rychle sahl po kabelu od kamery a obto€il si ji kolem krku. Magie mu ji s jeho védo-
mim jemné pomohla uvolnit. Pozdéji jeho maminka vypoveédéla: "Byla jsem v Soku. Kdyz jsem vidéla, jak bojuje v tunelu pod
kieslem, védéla jsem, Ze je to néjaka reakce na jeho t&zky porod. UpIné jsem ale zapomnéla, jak se dusil na pupedni ridife."
Chlapec bral celou situaci jako vydarenou hru. Priznaky, které ho s maminkou privedly do poradny, odeznély..
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"Hraci prostor" Devi Althaus

Dalsi stiipek do mozaiky, jak IéCivy dosah m(ze mit nabidnuti Cistého, laskavé hravého prostoru a pfitomna pozornost,
bylo setkani s Devi Althaus. Na letnim rodinném kempu nabidla rodi¢dm se Ctyf aZ Sestiletymi détmi ochutndvku tzv. hra-
ciho prostoru. V sdle do kruhu pfipravila karimatky, na kterych sedéli rodi¢e. Uprostied pfipravila prostor z mnoha véci,
se kterymi je mozné tvorive si hrat - baldnky, polStare, papiry, pastelky, prolézaci latkovy tunel, skladaci karimatky, kost-
ky... Pfed vstupem do salu poucdila rodice, Ze jejich ukol je jenom klidné, tiSe sedét, a kdyby k nim jejich dité pfibéhlo se
pRitulit, nabidnout mu naru¢. Neradit détem, neusmérfiovat se, nevymyslet za né aktivity, nekomentovat, nehodnotit. Déti
slySely: "Pfipravila jsem pro vas kouzelny prostor piny zajimavych véci, se kterymi si miiZete hrdt. Rodi¢e tam budou sedét
s nami a jen se budou divat, a kdyZ se budete chtit na chvilku pomazlit, miZete za nimi pfijit. KdyZ se budete chtit na néco
zeptat, poradit se, pomoct, budu tam s vami ja."

Cely proces trval asi hodinu. Druhy den se sesli rodiCe s Devi a sdileli sva pozorovani. Bylo toho tolik, Ze by povidani
mohlo zabrat i nékolik dnd. Velké uceni o tom, Ze kaZdy jsme opravdu jiny, Ze kazdy potfebujeme néco jiného, Zze kdyz
dostdvame dobry ¢as a podporu, probouzi se z nds nase jedinecné talenty. Jaké dojmy vystoupily nejvice: Pfekvapeni,
jaké moje dité je. Objevovani. Kruh rodi¢u jako paralela mékké a pevné délozni stény, kterd drzi bezpedi. Jedine¢nost
kaZdého ditéte. Touha spolupracovat, tvorit, pomahat si. A mnoho okamzik{, kdy si déti stavi "prenatalni domecky",
pozornost k meékkosti, utulnosti, bezpeci. NejvétSim magnetem byl prolézaci tunel. A sdileni s maminkami pfindselo
jeden aha moment za druhym - déti v tunelu mély tendenci prekvapivé presné kopirovat priibéh svého porodu - se
zamotdvanim, touhou vracet se na zacatek, vzdavanim, bojovanim. Pomahaly si navzajem projit. A nékdy pomohla Devi
jen jemnym vstupem: "Najdeme cestu, uvidis..." Nastupujici panika se rozpousti, dité se uklidriuje a krok za krokem se
sune k vychodu. Tam se $tastné sméje a skace.

V&echny tyto zkugenosti a pozorovani nds privadéji k divére, Ze stoji za to, vénovat Cas sobé nazajem. Cas, kdy
druhého nechdm, af nasleduje sebe sama, a jsem pfi tom s nim. Ze moudrost Zivota je mocné&j$i nez nase logika. Ze
méizeme diivéfovat moudrosti svych tél a jejich schopnosti obnovovat zdravi. Ze pfiroda v nds vi, kudy ma rist a hleda si
cestu ke svétlu . Ze k tomu nepotiebujeme studovat teorie. Staéi chvile hravosti, uvolnéni , pozorovani, zvédavosti, pfijeti
toho, co je.

Kam jde pozornost, tam jde energie

Celé je to o tom, ze je to pro nas dospélé Skola. Néco, co jsme vétSinou od détstvi nezazivali a tudiz se tomu nenaudili.
Vysoka skola uméni dat druhému prostor. Byt s nim v pIné pritomnosti. Dat mu laskavou pozornost a zdjem. Odlozit
své mysSlenky, Ze vime, co se déje, Ze rozumime, jak to ten druhy ma. V takovém prostoru mezi ndmi za¢ind proudit
zivotni sila. Probouzi se empatie. Chut byt spolu. Radost. Tvorivost. V prostoru za nasim rozumem a myslenkami tato
zivotni sila dédva do porddku véci, které se v minulosti nestaly dobre. Jako feka te¢e do rovnovahy, obnovuje harmonii.
Odplavuje bolesti, pfindsi lasku a hlubokou vnitfni ddvéru v sebe a v Zivot.

Mezi nami - tento pocit bych prédla do vinku svym détem.
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NEJDULEZITEJSI CLOVEK
Special time pro sebe? Pét minut zvédavosti, co se déje ve mné, co potrebuiji ja a jak to mohu nasledovat. Pét minut

hravého nasledovani svych imulsd. Zvédavost tomu, kdo vlastné jsem...

Jaké by to bylo, dat si kazdy den 5 minut stoprocentni pozornosti sobé. Ted a tady. Mam vibec tolik ¢asu? Co véechno
Déti, které v détstvi zazivaji zkuSenost, Zze je nékdo pIné vidi a pfijima tak, jak jsou, znaji tento pocit. Pocit viastni
sebehodnoty. Autentiénosti. Dokazi rozliSovat, co je pro né dobré a ¢emu se vyhnout. Maji vnitini vedeni.

Pokud jsme byli jako déti casto hodnoceni, ovliviiovani a usmérfiovani, zvykli jsme s ddvat pranim druhych vétsi dllezi-
tost, nez sobé. Opirat svij pocit sebehodnoty o ndzory druhych.

V thajském budhistickém kldstefe maji vypracované programy do $kol a pro spole¢nost s vizi miru na celém svété. Rika-
ji- Kdyz ma ¢lovék mir a klid v sobé, nese ho dal. Do své rodiny. A do svych vztahd. A ti lidé ho nesou zase dal...

Vénovat ldskyplnou pozornost sobé - ne protoze mé ma neékdo rad a nékomu se libim. Ne proto, Ze se mi néco povedlo.
Ale prosté proto, Ze je to nejrychlejsi cesta k tomu citit Iasku. A taky proto, ze hned mam zpétnou vazbu. Funguje mi to?
Ne. Aha, tak to délam blbé. Funguije. Aha, tak tohle je ten zpdsob, jakym mam dat pozornost lidem kolem sebe...
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Publikace vznikla jako vystup mezinarodniho projektu LLP Grundtvig partnership "Soft Skills - Empowered Parents",
2013 - 2015. http://euparenteducation.weebly.com/

- LLEEI—FTP:?Q Tento projekt byl realizovan za financni podpory Evropské unie. Za obsah publikaci odpovida vyluc né autor. Publikace nereprezentuji
Programme Nazory Eviopské komise a Evropska komise neodpovida za pouZitl informaci, jeZ jsou jejich obsahem.

Partnerskymi organizacemi byly:

VEVACZ, s.r. 0., Ceska Republika, www.veva.cz - specialista na emocni inteligenci, osobnostni rozvoj, leadership, koucink

Szelid Szavakkal Alapitvany, Mad'arsko, www.szelidszavakkal.hu - rodinné programy, podpora rodi¢d, praktické néstroje pro
rozvoj emocni inteligence déti

EMBERCOMBE, Velka Britanie, www.embercombe.co.uk - myslenka udrZitelného rodicovstvi, autenticky leadership, ekologic-
ky presah

Euro Nobile, Nevija BoZi€ s.p., Slovinsko, www.euronobile.si, SDI - prdce s dynamikou tymu, vzdéldvaci programy pro rodiCe a déti
Cooperativa Sociale Interculturando, Italie, www.interculturando.it - interkulturni vzdéldvani a socidini intervence na podporu
socidlni soudrZnosti v multietnickych kontextech

Coachabeloos.com SARL, Francie, www.coachabeloos.com - emo¢ni inteligence, koucink, leadership, poradenstvi

Stowarzyszenie na Rzecz Zdrowia Psychicznego Dziecka i Rodziny, Polsko, www.mentis.org.pl - podpora dusevniho zdravi
déti, dospivajicich a rodiny

Koordinacni tym projektu:

Ceskd Republika (Hanka Havlova), Italie (Marco Muzzana, Nicola Di Pirro), Madarsko (Zsuzsanna Egry), Francie (Jean-
Francois Abeloos), Slovinsko (Nevija Bozic), Polsko (Dariusz Baran), Velka Britdnie (Tim Hall, Joanna Watters).

Dalsi zdroje a inspirace:

www.handinhandparenting.org

www.somatic-experiencing.cz, www.somaticexperiencing.com
Devi Althaus - http://www.maitrea.cz/devi-althaus
WWw.zen-sen.org

2Zvlastni podékovani Zsuzsi Egry za inspirujici pfedani technik podporujicich rozvoj emocni inteligence u déti, Joanné
Watters za vizi a zku$enost letnich kempt a Zsuzsi, Joanné, Nevii, Timovi, Nicolovi, Marcovi, Jeffovi a Darkovi za pfételstvi,
podporu, tvofivost, sdilené vize a vdechny spoleéné chvile.

A také détem a rodic¢am, pfdtelim, kolegim a véem, ktefi uchopili my$lenky projektu, letnich kempi a spole¢nych work-
shopt a nesou je svymi Zivoty dal do svéta.

Design a sazba: Hanka Havlova
Fotografie: Hanka Havlovd, Radek Sourek, archiv Terezy Kvacala a lvy Jirovcové, Jana Mackova
Trutnov, zari 2015
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,Méné slov, vice vyznamu®, fika jeden z mych uditeld. A tak se do naseho

Zivota vraci vic hudby, divadla, obrazi, pfirody, ticha... a srdce.




