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Kniha může být podporou pro rodiče i pomůckou pro lektory, terapeuty a průvodce, kteří pracují s dospělými a s dětmi.

Foto: Babysmile



Třetí tisíciletí, rok třináctý až patnáctý. Evropská unie podporuje vzdělávání dospělých. Díky tomu se mohla potkat skupina
lidí ze sedmi zemí a zkoumat možnosti, jak podpořit rodiče a fungování rodiny. Projekt se jmenoval: Soft skills -
Empowerment parents. Soft skills je pojem z „bysnys světa“ - dovednosti, návyky, které fungují velmi efektivně k tomu, aby
si lidé porozuměli, našli společný cíl a cestu k jeho naplnění. Praktické techniky, které se dají natrénovat a v každodennosti
rychle zafungují. 

Je možné tyto techniky přenést do rodinného života? Mohou nějak prospět rodičům ve výchově dětí? Může vůbec
technika podpořit něco takového, jako je láskyplný prostor domova?

Tato miniknížka je svědectvím o životě jedné z technik. O procesu, jakým několikakrokový postup ožil v konkrétních 
příbězích. Je to víceméně subjektivní záznam pozorování mého, několika rodičů, dětí a dalších zúčastněných. Je to pozván-
ka. Nabídka vyzkoušet techniku "Spešl time" a ponechat si z ní do života to dobré, co vám přinese.
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1. Podmínky: 

- "One to one" = Jeden dospělý a jedno dítě *

- Každý den

2. Dospělý dělá s dítětem dohodu.

3. Dospělý stanovuje délku času. Nastaví čas (ideálně na kuchyňské minutce, mobilu...)

4. Dohoda. Dospělý dítěti: "V tomto čase budu následovat to, co ty si budeš přát."

5. Dítě si volí aktivitu, dospělý mu věnuje plnou pozornost a následuje ho.

6. Po zaznění signálu (na minutce, mobilu, budíčku) spešl time končí.

7. Dospělý si nechává ještě nějaký čas na případnou emoci dítěte po skončení techniky, nikdy se k ní však nevrací. 

Poznámky:
Ad 1) * V pozdějších kapitolách najdete další varianty

Ad 2) Velmi přirozeně. Například: "Budeme mít spolu teQ takový kouzelný čas, kdy si můžeš přát, co bys chtěl dělat a já to budu
dělat s tebou. Pokud to samozřejmě dokážu." "Takový čas můžeme mít každý den." 

Ad 3) Dobrý čas podle zkušeností je 15 až 20 minut. Jeho délku si jako rodiče určujete vy, podle toho, jak odhadnete míru své
schopnosti udržet opravdu stoprocentní pozornost u dítěte. Někdy to může být 5 minut, někdy půlhodina.

Ad 5) Plná pozornost znamená, že vidíte dítě a jste s ním. Nevaříte si kávu, neberete telefony, nerozmýšlíte, co budete vařit
k večeři. Není to snadné. Když si všimnete, že vaše pozornost odběhla od dítěte k tomu, co bylo nebo má být,
k plánům, představám, k hodnocení, vrátíte ji zpátky k dítěti. Pozorujete ho se zájmem a s otevřenou myslí. Se zvědavos-
tí. Především se zvědavostí.

Následování dítěte znamená, že ho následujete, pokud je to ve vašich možnostech. 

Ná-sledování“ znamená, že ho sledujete, že se díváte, pozorujete... a přidáváte se k němu. Pokud dítě vymyslí něco nad
vaše možnosti (viz další kapitola), dáváte laskavou hranici: "To by byla určitě velká legrace, kdybych se tu houpala za
nohy na lustru, viQ? Ale to já neumím. Ale budu s tebou dělat všechno, co si budeš přát a co dokážu."

Ad 6) Někdy se děti dožadují pokračování. Velmi jasné ohraničení času učí děti hranicím a v jejich tělové a emoční paměti
ukládá zkušenost, že všechno má svůj konec, tedy i věci nepříjené a bolestivé. A postupně buduje pocit bezpečí a jistoty
ve světě. (Když má být konec a doopravdy je konec, tak je to dobré. Je to znamení toho, že věci se stanou tak, jak jsme
domluvení. Že můžu důvěřovat.) Dožadování je testováním pevnosti hranic. Testováním toho, že opravdu mohu důvěřo-
vat. Když cítíme důvěru, celé naše tělo se uvolňuje, odchází tělové i emoční napětí a naše energie může volně proudit.

Ad 7) Dožadování se pokračování může mít různé projevy - pláč, zlost, rozmrzelost, vydírání... V tomto okamžiku je důležité
uchovat si pochopení pro dítě a jeho emoci a neopustit ho. "Tomu rozumím, že bys ještě chtěla pokračovat. A dnes už
cinkla minutka a to znamená, že je konec. A zítra budeme mít spolu zase mama čas a budeme dělat to, co budeš chtít..."
Laskavě a jasně.

POPIS TECHNIKY
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SPECIAL TIME
www.handinhandparenting.org

"Cokoli chceš!"

"CiW se jako dítě a uživej si to."

"Experimentuj."

"Hledej v sobě dobré pocity."

Nabídni sebe sama jako dárek.
S vřelostí, laskavstí, zájmem.

Prostě následuj, nech, aM tě druhý vede.
Udržuj oční a fyzický kontakt.
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Zsuzsi Egry, Tim Hall, Joanna Watters - Embercombe 2014



Technika "special time" má svůj původ starý jako lidstvo samo. Dokonce tak starý, jako jsou naši savčí předkové. Co
máme neurobiologicky společného se savci, je část mozku nazývaná libický systém ("mammalian brain", někdy mu
říkáme emoční mozek kvůli přítomnosti emočního paměWového centra, amygdaly). Velmi jednoduše: limbický systém
vytváří potřebu blízkosti, a ta je naplňována objetím, dotykem, laskavostí v hlase a pohledu. Naplnění této potřeby vypla-
vuje hormony uspokojení a štěstí. Geneticky jsme nastavení k očekávání toho, že dostaneme stoprocentní láskyplnou
pozornost. Že nás někdo uvidí, uslyší, pochopí a bez podmínek přijme takové, jací jsme. Potom naše životní energie
může volně proudit a my se můžeme (a toužíme) rozvíjet.

Tuto techniku jsem se naučila od Zsuzsi Egry z Ma<arska a Annou Cole z Anglie, které jsou lektorkami školy
"Parenting-by-Connection approach".
Jako zdroj inspirace jsem techniku "special time" poprvé potkala na stáži v Embercombe, na letním rodinném kempu.
Čistá permakulturní oblast, přes padesát dospělých a dětí. Vizí kempu byla idea, že děti jsou těmi jedinými, které nesou
světlo budoucnosti. Že odpovědností nás dospělých je řídit svá rozhodnutí se zřetelem k otázce: Jak toto mé rozhodnutí
ovlivní budoucnost dětí (aM už mých nebo jakýchkoliv). V této myšlence najdeme nejen naplnění osobního přání, aby naše
děti měly šWastný život, ale také přesah ekologický a myšlenku udržitelnosti života na planetě vůbec.

Pět dní po sobě mělo každé dítě půl hodiny denně jako průvodce pro svoji hru jednoho dospělého (rodiče nebo asisten-
ta). Co se mi odehrálo před očima, mě přivedlo k touze prozkoumat, jestli to byla náhoda nebo pravidlo. Zažít ještě jed-
nou uvolnění dětí, propojení rodin, něco, co se zdálo být zrežírovanou scénou optimistického filmu... den po dni.

Po návratu do Čech jsem to hned sdílela s kolegy, začala techniku předávat na workshopech pro pedagogy a před-
náškách i individuálních lekcích pro rodiče. Fungovala. Uspořádala jsem dva velké rodinné kempy Království inspiro-
vané vizí starých indiánských tradic a původních kultur: "Děti jsou těmi jedinými, které nesou světlo budoucnosti".

O úspěších a úskalích se dočtete v dalších kapitolách.

"Parenting-by-Connection Approach" používá termín Special time. V českých podmínkách jsme s účastníky workshopů
hledali dětem blízký a výstižný název. Užívali jsme "kouzelný čas", "spešl time". Nakonec neúspěšnější byl pojem, který
přišel od rodin: mama čas, tata čas... a jeho další originální nebo osobní varianty (brácha a ségra čas, ...)
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Special time - Embercombe 2014

„Nejdřív se budu houpat já, potom ty“



První rok (od stáže v Embercombe do kempů Království Zvonu a Království DušeKraj) jsem techniku učila na seminářích
a přednáškách a sdílela ji s jednotlivci - a neměla jsem možnost pozorovat přímo, jak s ní lidé naloží a co se děje. Pouze
z doslechu mi připadalo "že dobrý".

Maminka sedmiletých dvojčat: Děti si to oblíbily okamžitě. Jsou šMastné, že mě mají každý na chvilku jen pro sebe.
Moc se jim líbí, že si mohou vymyslet, co chtějí a že to s nimi někdo "musí" dělat. Dokonce si zavedly pravidelný
"brácha čas" a "ségra čas", kdy si to hrají spolu. Ve chvíli, kdy se exkluzivně věnuji jednomu, druhý v klidu počká,
protože ví, že to není nadlouho a že potom přijde jeho čas.

Jak techniku nabídnout
Ideálně - přes osobní prožitek. Víc než vyprávění vždycky zapůsobí autentická zkušenost. Nejlepší příležitostí je na works-
hopu pro dospělé (rodiče, kantory) vysvětlit zásady techniky a nechat je to ve dvojici vyzkoušet. 15 až 20 minut.

Poprvé jsem to takto zažila pod vedením Zsuzsany Egry a Anny Cole v Embercombe. Byl to š i r o k o s p e k t r á l n í
zážitek. Hrozný a krásný zároveň. 

Fiona a já. V první části já jsem dítě, Fiona rodič. Nevím, co chci. Trochu se stydím. Asi... nejdřív... chci se o ni jenom
opřít. Sednout si a opřít se. Tělo začíná okamžitě reagovat. Uvolňuje se. Z uvolnění se rodí impuls. Živost. ChuM něco zažít.
"Půjdeme ven?" Potřebuji prostor před sebou a Fionu za sebou. Tolik vůní. Vítr. Zhluboka se nadechuji, cítím štěstí.
Radost. Pocit za pocitem - teče to jako řeka. Jen to sleduji a následuji. Najednou mám chuM to sdílet. Natáhnu se po
Fionině ruce. Je tam. Vedu ji, zkoumám divoké růže. Za plotem se objeví neznámý muž. Inmpulsivně se schovám za Fionu
a přitisknu se k ní. Pozoruji překvapení ze své reakce. Fiona se s ním přátelsky dává do řeči. V těle se opět probouzí zvě-
davost... vykukuji...
Končí první čas. Jsem překvapená z impulsů, které přicházejí z těla, z toho, jak rychle se probouzejí dětské reakce a zku-
šenosti. Téma bezpečí. Když jsem nasycená blízkostí a cítím se v bezpečí, přichází zevnitř těla impuls a touha rozběhnut
se do světa a objevovat ho.
Vyměňujeme se. Fiona chce okamžitě ven. Bosá. Bez ohledu na to, že začalo pršet. Okamžitě poznávám své pocity
dospělého rodiče: "Bože! To je šílený. Kam běží?!!! Mně se nechce moknout. Bolí mě noha." Dívám se, jestli je to míra
diskomfortu, kterou jsem schopná překročit, nebo jestli je to opravdu přes moje hranice. Hm, můžu se přemoct... Běžím
za ní. Je šMastná a mě to rozveselí. "To je krásně bláznivý, běžet mezi políčky v dešti z kopce." Fiona: "Natrháme všem tyhle
krásný žlutý kytky." "Tolik kytek? Proč trhá tolik kytek?" Kdyby to bylo před lety s mým vlastním dítětem, určitě bych ho
usměrňovala, že stačí pár. Že bude lepší, když tu porostou. Opravdu to něčemu vadí? Je jich tu tolik. Trhám je s ní. Je fakt
šMastná a běží s náručí žlutých květin zpátky do sálu. Každému dává jednu. Všechno se rozsvěcí, všichni se usmívají... Je
to vlastně dojemný...
Dlouho to sdílíme. S Fionou a potom s celou skupinou. Dochází nám hloubka techniky. Jak plná pozornost a akceptace
a absence usměňování, poučování vedou k obnovení živosti v těle, k radosti a pocitu sounáležitosti, sebedůvěry a štěstí.
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PŘÍMÉ ZKUŠENOSTI S POUŽITÍM
TECHNIKY "MAMA & TATA ČAS"

    

      



Special time - Embercombe 2014

„... a ty se mnou vylezeš na LoQ...“



Je to odhadem tak šedesát na čtyřicet. 60 % rodičů je zaujatých a motivovaných to jít vyzkoušet. 40 % začne promýšlet
úskalí a mají výhrady:

l "V tom každodenním kolotoči na to nemám čas". Čas je to nejcennéjší, co si můžeme nabídnout. A není nikdo z nás, komu
byl vyměřen nekonečný. Je zajímavé podívat se, čemu věnuji čas, co je v tuto chvíli důležitější, než moji nejmilejší. Pět minut
času denně najdeme vždycky. Nebo naopak - nevěřím, žekaždý běžný den nenajdeme 5 minut, které prolelkujeme nebo
věnujeme něčemu, na čem nám vlastně nezáleží. 

l "Sama jsem nesystematická a nemám řád. Těžko to hledám." Slovo disciplina z latiny znamená "Být žákem sám sobě". Jak se
cítím v tom, že nedokážu dát řád sama sobě? Přeji tyto pocity svému dítěti? Nebo mu přeji, aby se naučilo organizovat si
čas? Pak je 5 společných minut denně báječným cvičením pro nás oba. Nastavená minutka má jednu výbornou vlastnost:
zazvoní. Čas tréninku není neomezený - je pouze a jen tak dlouhý, jak si sami určíme.

l "Mám tři děti a věnuji se jim hodně. Tři hodiny denně s nimi dělám úkoly." Mama čas je o tom, že si dítě volí, co by si přálo
s námi dělat, a zažívá čas svobody a vlastní vůle a uklidnění. Učí se, že si může říct o to, co potřebuje a že je to vyslyšeno.
Kolik z nás mělo v životě tuto nádhernou zkušenost?

l "To je hrozný nastavovat si minutku na společný čas. Já se svému dítěti věnuji ráda a pořád a sama bych nesnesla, kdyby mi
můj čas někdo omezoval zvoněním." Tohle je častá připomínka rodičů, jejichž osobnost v sobě nese silné obranné mechanis-
my před omezováním, limitováním, spoutáváním. Tito rodiče promítají svoji zkušenost do dětí. Limitování mama času přináší
paradoxně mnohem víc výhod než ztrát:

Děti se učí respektovat hranice. Zvládnout svoji okamžitou potřebu a odložit ji. (To je mimochodem jeden z podstatných uka-
zatelů rozvinuté emoční inteligence - Jak dokážeme projít krátkodobým diskomfortem s vědomím zisku v dlouhodobém hori-
zontu).

V delším horizontu se děti naučí důvěřovat společným dohodám. Uvolní se. Uklidní. Přestanou nás testovat. Naučí se zvládat
svoje impulsívní energie.

I pro nás dospělé je to velká úleva. Máme jasný čas, kdy jsme schopni vydržet se stoprocentní pozorností. Neodbíháme.
Víme, že i podivné aktivity, do kterých se trochu přemáháme, skončí.

Special time neznamená, že se v ostatním čase dítěti nevěnujeme. Můžeme s ním být venku, vařit, dělat úkoly, dívat se na
pohádku... Special time je opravdu zvláštní tím, že dítě dostává naši nepřerušovanu pozornost. Je to pro něj velmi vyživující
zkušenost. Uklidňující. Zažije jistotu. Jistotu, že se nemusí bát nebo být v ostražitosti, kdy nás někdo odvolá (partner, druhý
sourozenec, telefon...) a jistotu, že i když to skončí, zase to přijde.

Tohle je těžko uvěřitelné pro ty rodiče, kteří mají větší míru nedůvěry ve svět a podezíravost - protože sami toto uvolnění
a bezpečí nezažili. Většinu stačí osobní zkušenost, že plná pozornost může fungovat, a kolik vnitřního klidu přináší.

l "Tak to je mi jasný. Bude chtít, abych se šla koupat do jezírka. Ale já to fakt nesnáším. Mám na tu vodu alergii." To je ten pří-
klad, kdy mohu zvážit, zda je to jen má "dospělácká" nechuW, kterou ale mohu překonat, nebo opravdu hranice za kterou
nechci, nemohu nebo se bojím jít. Pak říkám: "Ty by sis to moc přála, abych se s tebou ráchala v jezírku, viQ? Co bychom
tam všechno dělaly?" A chvíli to s ní sdílím jen v představách. "To by mohlo být zajímavý. Jenže já do té vody nemůžu,protože
(mám alergii, fakt se jí šítím, prostě opravdu nechci...). Ale půjdu k jezírku s tebou a budu tam s tebou celou dobu. Budu se
na tebe celou dobu dívat a budeme tam spolu". A potom opravdu celou dobu věnuji pozornost svému dítěti. Se zvědavostí
na každý jeho pohyb, slovo, gesto... nepovídám si s nikým jiným, kdo tam je. Prostě těchto dvacet minut je posvátný čas pro
mě a mé dítě. A já jsem ochráncem tohoto času...
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JAK TECHNIKU PŘIJÍMAJÍ RODIČE

    

       



Raw camp 2014 

„Jdeme do bazénu...“



Krásně. V Ebercombe všechny děti na konci vyslovily přání, aby mohli mít special time doma každý den.

Co se stává v prvních dnech:
l Děti nevědí, co si přát:

Bývá to pro ně nová zkušenost, že jim někdo jejich čas neurčuje, neorganizuje. Někdy jsme my, dospělí, příliš rychlí. Je to
velký trénink ustát sebe sama, počkat. Můžeme například říct: Tak to nevadí, že teQ nevíš, tak počkáme. Až tě něco napadne,
budu to dělat s tebou tak, jak budeš chtít. Umění být spolu - v tichu, klidu a lásce... jedno z největších lidských umění. Ještě
jsem neviděla, že by nějaké dítě prosedělo dvacet minut. Život je moudrý a chce žít, energie se zevnitř vždycky probudí. Jen
to někdy chce svůj čas. "Speciální čas".

l Děti testují rodiče:
"Super, tak konečně jedeme do Hořic koupit lego." A moudrý otec naštěstí odpovídá: "Víš, tata čas ale není o tom, že ti
koupím, co budeš chtít. Je to o tom, že si můžeš přát, co chceš, abychom spolu dělali, a já - pokud to dokážu - to budu
dělat s tebou."

"Jdeme do jezírka."

l Pokud je víc sourozenců na jednoho rodiče, může nějakou dobu trvat, než se ujistí, že čas je spravedlivě věnovaný jednomu
a pak druhému. Zpočátku mohou mít nedůvěru, že když na ně má přijít řada později, že se na ně zapomene. Trpělivost rodi-
če může zahladit minulé pocity nespravedlnosti a naučit důvěře a schopnosti počkat si. A víře v dobré konce.

Je dobré začít krátkým časem pro každého, aby měly děti rychlou zkušenost toho, že na ně opravdu dojde. Pro nejstaršího
sourozence je tento čas blažený, protože má rodiče opět konečně jenom pro sebe. Pro ty mladší tomůže být nový zážitek.
Exkluzívní pozornost jen pro mě. K naplnění potřeby "nemuset se s nikým dělit" často stačí překvapivě málo plné pozornosti
od rodiče. Potom se instinktivěprobouzí chuW spolupracovat, sdílet, společně tvořit.
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JAK TECHNIKU MAMA & TATA ČAS
PŘIJÍMAJÍ DĚTI

   

  



Co o technice M&T čas řekly asistentky
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Inspirovaná letním kempem v Embercombe jsem přizvala pro rodinné kempy Království také asistenty, kteří podporovali
rodiny, a jako dospělí se účastnili mama & tata času, pokud některá rodina měla víc dětí než rodičů. 

Jak vnímaly tuto techniku mladé ženy, které teprve čeká mateřství?

Co vám to přineslo?

ST mi přináší: živost, pestrost, tvořivost, přítomnost, 100% přítomnost osoby – one to one, pocit své vlastní hodnoty (více
v roli dítěte ve ST)

Jak to berou děti?

Přišlo mi, že v prvním momentu děti nemohou uvěřit tomu, že můžou samy říci, co chtějí dělat, a některé do svých aktivit šly
poprvé s opatrnosti – zda si opravdu mohou říci, co chtějí (po splnění prvního přání/aktivity, se již tak nerozmýšlely).

Nadšení, že rodič dělá to, co ony chtějí. Užívají si pocit, že role jsou vyměněny – záleží na věku dítěte.

V čem vidíte přínos?

Naladění rodiče a dítěte na „stejnou úroveň“ Dítě v té chvíli vyrůstá do role zodpovědného, jak naloží a využije ST s rodičem,
ono tvoří scénář společného času.

Rodič přenechává iniciativu na dítěti, uvědomuje si, že jeho dítě si program umí vytvářet samo, bez nutnosti výzvy dospělé-
ho, a v některých momentech se dospělý sám vrací do svých dětských let a svou potřebu hravosti a radosti si může takto
doplnit spolu s dítětem.

Rodič může ve ST vidět i rozvoj své osoby v tom, jak nás děti uvádí do prostředí neomezeného hranicemi ve smyslu tvoři-
vosti. Můžeme v této přítomnosti cítit i rozšíření našich možností v osobním životě.

Přínosem je i rozvíjení vlastního dětského světa, kdy ve ST můžeme být přizváni k pozorování této rozmanitosti.

Na co to případně naráží?

Nemyslím si, že by to mělo v něčem narážet na straně dětí – u rodičů to bude složitější.

Vyzdvihnout důležitost benefitů pro rodiče, pokud Special Time (ST)  budou dodržovat, např. více než 3x týdně (po-pá). Jaké
potřeby se plní během ST – 100% pozornost, oční kontakt, bezpečí, sdílení, adrenalin, pozitivní zážitky, radost, láska, uvolně-
ní, přijetí, komunikace, naslouchání, vědomý dotek, předem stanovené hranice – to vše se odehrává během krátké doby, ve
velké jasnosti.

Jaké bylo vaše první setkání s touto technikou?

Já – v roli dítěte – jít dělat „ztřeštěniny“, nešlo mi o to, že bych druhého chtěla natlačit do něčeho, co by nezvládl, ale měla
jsem chuW dělat s někým věci, které děti dělají a moc se u toho baví – koulení sudů, smích, uvolnění, motání hlavy, skvělý
pocit, radost.

Já – v roli rodiče – opatrnost a vnímavost vůči přáním dítěte, pozastavení se před sebou sama, abych nezačala dávat návrhy
a dala prostor dítěti. 

(Aneta)



l Roli asistentky na kempu jsem si moc užila. Naprosto mě ohromilo, jak rodiny během pár dnů rozkvetly, maminky v nád-
herné víly, tatínkové v zábavné kamarády a děti v nebojácné skřítky. U dětí jsem vnímala největší změnu. Ty které přijely,
které se na začátku nechtěly projevovat v kolektivu a stranily se mu, měly za pár dnů chuW účastnit se všeho, a ze svého roz-
hodnutí dokonce předstoupily před všechny rodiče a děti a samy na jevišti něco předvedly. Viděla jsem, jak se pod trpělivou
péčí, díky skutečně věnované pozornosti děly zázraky u malých i velkých. 

Rozhodně bych přijela dělala asistentku znovu, protože to pro mě byla krásná zkušenost. Doporučila bych účast každé
rodině, protože na kempu stráví kvalitně čas jak rodina dohromady, tak každý člen zvlášW.

(Bára)



Příběhy - Zpráva od rodin po jednom až dvou měsících od kempů:
l Přínos? ŠMastné a sebevědomé dítě, které je schopné s ochotou a důvěrou sdílet své pocity s rodiči. 

(Iva)

l O Special Time jsem poprvé slyšela na tvém semináři Osobnostní rozvoj pro rodiče. Obě holky technika zaujala, líbilo se jim,
že se věnuji po určitou dobu jen jedné z nich a dělám to, co chtějí ony. Moc dlouho jsme ji ale dělat nevydržely. Týden v kuse
jsme pak special time praktikovaly na Království Zvonu. Tam mě nejvíc překvapilo, co vlastně chtějí dělat, u některých činností
by mě nenapadlo, že zrovna tohle jim udělá radost. 
Poté, co jsme se dostaly do zaběhnutých kolejí, jsme ovšem zase přestaly. Nicméně - v určitém ohledu to vedlo k vzájemné-
mu většímu vyhovování v činnostech ve vztahu rodič - dítě. Pokud mě např. na hřišti požádají, aM si s nimi zahraji fotbal, tak jdu
a ani se už necítím trapně. 
Zároveň i ony vědí, že potřebuji mít čas pro sebe a po určitou dobu mě doma nechají "v klidu". Více se snažím brát v úvahu
jejich přání, i když se mi nechce. Ony mi pak moji soustředěnou pozornost odměňují tím, že jsou klidnější a ani mezi sebou se
tolik nehádají. 
(Zdeňka)

l Special time jsme poprvé zažili se Zuzou na Království Zvonu:
Zuza byla od začátku nadšená, každý den na něm pak trvala;

- zprvu trochu rozpačitá, co vlastně dělat:
- první den opatrná, abych ji neodmítl - cvičili jsme jógu, pak jsme chvíli brouzdali ve fontáně;
- druhý den odvážnější - rovnou chtěla do vody, tam už jsem trochu smlouval, za jakých podmínek
- třetí den jsme si užili nejvíc - fontána najednou nebyla potřeba, stačila trampolína a kutálení míčem => prostor popo-
vídat i o jiných věcech.

Po prázdninách jsem nabídl special time oběma dětem, když jsou u mne (takže zatím cca jen 5x). Zuza už to znala, hned po tom
skočila. Pája není proti. Několikrát to vypadalo, že je těžké se rozhodovat mezi mnou a počítačem  Zatím ale nikdy neodmítl.
Když to shrnu:

- Zuza a myslím, že postupně i Pája, se na special time těší.
- Dostáváme se k aktivitám, které už jsme delší dobu neprovozovali.
- Probereme nenuceně i jiná témata - co je trápí, čemu nerozumí, co bylo ve škole/školce, Zuza řeší vztahy mezi kama-
rádkami apod.
- Pro mne je super omezený čas. Usnadňuje mi to věnovat po tu dobu dítěti plnou pozornost (i tak sem tam uletím).
- Zejména u Zuzy se mi zdá, že mnohem méně žadoní o moji pozornost. Asi ví, že a kdy ji dostane. Navíc mám pocit, že
během special time má moje pozornost nějak větší kvalitu, než když je "vyžebraná" a vlastně jsem k ní dotlačený.

(Radek)

MAMA &TATA ČAS V RODINNÉM
ŽIVOTĚ
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l Název mama-time jsme si upravili podle toho, kdo určuje pravidla a po "jehož vůli" se dějí věci v průběhu touho času -
v našem případě jde tedy v převážné většině o Šimon-time. Tyto Šimon-time(y) jsou většinou v manželově režii, protože já
pořád někde poletuju, něco vařím, uklízím, peru, organizuju, a když mám čas na Šimona, tak sháníme boty, jdeme na nákup
a podobné "záživné" věci, což se v žádném případě Šimon-timu neblíží…  Kluci si to ale užívají 
(Lenka)

l Protože nejsem vůbec systematická a nedokážu nastavit nějaký pravidelný rytmus, s mama časem nepokračujem. Jen Šimon,
když chce blízkost, tak si někdy vzpomene, řekne si o mama time a přitulí se.
(Da\a)

l Mama čas je úžasný vstup do našeho života, zápasím sice neustále s časem, nicméně si každý den min 20 minut čas udělám.
Nico začal hodně zapojovat naše knihy a oba kluci naši novou Kytaru. Mama čas šířím jemně dál, dává tožiž smysl, naplnění
a hodně stmeluje rodinu. 

My jsme si název pošpanělštili a nazýváme ho--> el Tiempo de mamá. Pokud nevyjde čas, nahrazujeme den následující. Stalo se
to součástí běžného dne. Kluci upřednostní el Tiempo de mamá i před pohádkou.
(Kamila)

l A na závěr písnička, kterou složil autorský tým talentované dcerky a mamky:

Koukej vnímej naslouchej
A se mnou si hrej

V čase, který je jen náš
Vůbec na mě nespěcháš

Líbí se mi moc
Tvoje pozornost

Je to co mám rád i ráda
Každý den v tebe míti kamaráda

Nasloucháš mi a já vím
Že už se moc nebojím
Každý den se těším zas

Až nastane tento čas
Mama čas, tata čas…(šeptando)

Poznáme se takto snáz
Mama čas, tata čas…
(Danielka a Danča)
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On a Ona 2015

„A tak jsme jedli fialky a váleli se na louce... a pak jsme se vzali.“

Foto: Jana Máčková



Samozřejmě se velmi brzy objevilo téma nenaplněných základních vývojových potřeb u rodičů. To, jak si svoje zranění
a nenaplnění z dětství neseme do svých dospělých vztahů. A jak ovlivňují naši výchovu.

A tak jsme na jednom partnerském semináři vyzkoušeli special time v párech. Jako dospělí máme mnohem víc zábran
říct si, co si přejeme. Mnoho zkušeností s odmítnutím, shozením, zesměšněním. Často se držíme zpátky. Neodvažujeme
se. Končíme na půl cesty ("Takhle už je to vlastně dobrý, to stačí..."). 

Ukazuje se, že když dáme partnerovi to, co se učíme dát dětem - prostor, dostatek času, laskavost - naučíme se spolu
vyjadřovat naše úplná přání a respektovat svoje potřeby a rozdílnosti.

Příběhy:
On
Můj special time:

Vím, že jsem se chtěl procházet, takže jsme se šli procházet do parku. A nechtěl jsem dělat něco, co by bylo partnerce
nepříjemné, ale ani mě nic nenapadlo. Moc emocí tam nemám, bylo to takové klidné a v pohodě.

Její special time:

Bylo jasný, že mě bude chtít dostat z moji komfortní zony, což se jí povedlo tím, že jsem se musel se válet v trávě a jíst fialky.
Ale nakonec to bylo moc fajn. Závěr pro mě je ten, že sám se špatně dostávám z komfortní zony, resp. nechci a nic mě větši-
nou nenutí, ale když už se dostatnu mimo, tak zjišMuju, že se mi to líbí.
Pro mě special time je prostředek vyzkoušet něco nového, k čemu bych se jinak normálně neodhodlal nebo až za hodně
dlouhou dobu.

Ona
Jeho special time

Čekala jsem až si partner vybere, co chce dělat. Jakmile jsme měli plán, projít se po okolí, tak hned po pár vteřinách jsem zji-
stila, že mám tendenci určovat cestu, a musela jsem se celou dobu opravdu držet, abych jemu dala čas vybrat cestu nebo
abych jeho cestu nekorigovala na tu, která je podle mne "lepší".

Můj special time
Pocítila jsem dětskou radost dělat hlouposti, a o to víc, že jsem věděla, že je můj přítel bude dělat se mnou. Nechtěla jsem
mu udělat nějaký naschvál a dělat něco, co mu bude nepříjemné, ale těšilo mě, že mi moje hlouposti neodmítne. A tak jsme
jedli fialky a váleli se na louce a moc jsme se u toho smáli.

Na návštěvě:
Vyprávím kamarádce o partnerském spešl timu. Říká: "No to je mi hned jasný, co by chtěl on." ... "Ale, co bych chtěla já,
to fakt nevím. Já jsem spokojená. Já žádný speciální přání nemám. ... Nemám." 
Přichází partner. Vítá se. Prohodí pár vět. Nají se. Projde párkrát po místnosti. Ona: "No, vlastně, teQ to vím. Mně by se
vlastně líbilo, kdyby si se mnou čtvrt hodiny povídal a nekoukal při tom do počítače...
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Zsuzsi tančí s malou Virag ve vlnách... Francie 2014



"Vajíčko potřebuje čas"
Zsuzsi je maminkou tří dětí. Dlouholetou lektorkou Hand in hand parenting, která se svými dětmi žije to, co učí.

Jedeme spolu autem a vyprávíme si.

S jednou z mých dcer jsme měli období, kdy Special time začínal takto:

"Tak co by sis přála dneska dělat?"
"Budeme si hrát na vajíčko."
"Aha. A jak se to hraje?"
Sedá si, zavírá oči, pusu. Nehýbe se. Trvá to dlouho. 

"Co dělá to vajíčko?"
"Vajíčko potřebuje čas."
Sedí. Ticho bez pohybu. Zvenku už trochu nuda. Hlavou mi běží nápady, jak to rozhýbat. Ale čekám s ní. Po nějaké
době Vajíčko udělá Křřřřřřřřřup!, otevře oči, řehtá se... a pak vymyslí další hru.

Takhle to trvalo den za dnem několik týdnů. Po pár dnech už mi to přišlo divný. Nudný. Nerozuměla jsem tomu. Ale
vydržela jsem to s ní.

"Chtělo by něco to Vajíčko?"
"Nic. Vajíčko potřebuje čas."
Až po nějaké době mi došlo, jak vypadal její porod. Měsíc a půl před termínem jsem se začala otvírat a hrozilo, že ji ztra-
tím. Zdá se, že zkušenosti uložené v tělové a emoční paměti vedou dítě k tomu vytvářet podobné situace, aby si zkuše-
nost mohly odžít a uvolnit. 

Po pár týdnech hra na Vajíčko skončila ze dne na den. Už nikdy se k ní nevrátila. Bůhví, co se v tom společném tichém
čase všechno napravilo.

Terapeutické video Maggie Kline

Po vyprávění o Vajíčku nás obě mrazí. Hned si vybavuji nedávný workshop Somatic experience
TM

s Maggie Kline, světovou
odbornicí na léčení traumat u dětí, a vyprávím Zsuzsi o některých videích, které nám Maggie ze své praxe promítala. Při pro-
vázení asi devítiletého autistického chlapce došlo k situaci, kdy si chtěl tvořit prostor, aby mohl bojovat. Maggie mu jen jemně
asistovala podáváním předmětů, otázkami. Chlapec si pro svůj boj vybral křeslo, pod kterým podleze, prostor ze všech stran
obložil polštáři, chtěl po Maggie, aby mu u východu bránila a on se musel silou probojovat přes tlustou polštářovou stěnu.
Když to prorazil, šWastně se uvolnil a smál se. Celý proces natáčela (po předchozí dohodě) jeho maminka na kameru.
Najednou chlapec v extatickém smíchu rychle sáhl po kabelu od kamery a obtočil si ji kolem krku. Magie mu ji s jeho vědo-
mím jemně pomohla uvolnit. Později jeho maminka vypověděla: "Byla jsem v šoku. Když jsem viděla, jak bojuje v tunelu pod
křeslem, věděla jsem, že je to nějaká reakce na jeho těžký porod. Úplně jsem ale zapomněla, jak se dusil na pupeční šňůře."
Chlapec bral celou situaci jako vydařenou hru. Příznaky, které ho s maminkou přivedly do poradny, odezněly..
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Devi Althaus a „hrací prostor“ - průchod tunelem



"Hrací prostor" Devi Althaus
Další střípek do mozaiky, jak léčivý dosah může mít nabídnutí čistého, laskavě hravého prostoru a přítomná pozornost,
bylo setkání s Devi Althaus. Na letním rodinném kempu nabídla rodičům se čtyř až šestiletými dětmi ochutnávku tzv. hra-
cího prostoru. V sále do kruhu připravila karimatky, na kterých seděli rodiče. Uprostřed připravila prostor z mnoha věcí,
se kterými je možné tvořivě si hrát - balónky, polštáře, papíry, pastelky, prolézací látkový tunel, skládací karimatky, kost-
ky... Před vstupem do sálu poučila rodiče, že jejich úkol je jenom klidně, tiše sedět, a kdyby k nim jejich dítě přiběhlo se
pŘitulit, nabídnout mu náruč. Neradit dětem, neusměrňovat se, nevymýšlet za ně aktivity, nekomentovat, nehodnotit. Děti
slyšely: "Připravila jsem pro vás kouzelný prostor plný zajímavých věcí, se kterými si můžete hrát. Rodiče tam budou sedět
s námi a jen se budou dívat, a když se budete chtít na chvilku pomazlit, můžete za nimi přijít. Když se budete chtít na něco
zeptat, poradit se, pomoct, budu tam s vámi já."

Celý proces trval asi hodinu. Druhý den se sešli rodiče s Devi a sdíleli svá pozorování. Bylo toho tolik, že by povídání
mohlo zabrat i několik dnů. Velké učení o tom, že každý jsme opravdu jiný, že každý potřebujeme něco jiného, že když
dostáváme dobrý čas a podporu, probouzí se z nás naše jedinečné talenty. Jaké dojmy vystoupily nejvíce: Překvapení,
jaké moje dítě je. Objevování. Kruh rodičů jako paralela měkké a pevné děložní stěny, která drží bezpečí. Jedinečnost
každého dítěte. Touha spolupracovat, tvořit, pomáhat si. A mnoho okamžiků, kdy si děti staví "prenatální domečky",
pozornost k měkkosti, útulnosti, bezpečí. Největším magnetem byl prolézací tunel. A sdílení s maminkami přinášelo
jeden aha moment za druhým - děti v tunelu měly tendenci překvapivě přesně kopírovat průběh svého porodu - se
zamotáváním, touhou vracet se na začátek, vzdáváním, bojováním. Pomáhaly si navzájem projít. A někdy pomohla Devi
jen jemným vstupem: "Najdeme cestu, uvidíš..." Nastupující panika se rozpouští, dítě se uklidňuje a krok za krokem se
sune k východu. Tam se šWastně směje a skáče.

Všechny tyto zkušenosti a pozorování nás přivádějí k důvěře, že stojí za to, věnovat Čas sobě nazájem. Čas, kdy
druhého nechám, aW následuje sebe sama, a jsem při tom s ním. Že moudrost života je mocnější než naše logika. Že
můžeme důvěřovat moudrosti svých těl a jejich schopnosti obnovovat zdraví. Že příroda v nás ví, kudy má růst a hledá si
cestu ke světlu . Že k tomu nepotřebujeme studovat teorie. Stačí chvíle hravosti, uvolnění , pozorování, zvědavosti, přijetí
toho, co je.

Kam jde pozornost, tam jde energie
Celé je to o tom, že je to pro nás dospělé škola. Něco, co jsme většinou od dětství nezažívali a tudíž se tomu nenaučili.
Vysoká škola umění dát druhému prostor. Být s ním v plné přítomnosti. Dát mu laskavou pozornost a zájem. Odložit
své myšlenky, že víme, co se děje, že rozumíme, jak to ten druhý má. V takovém prostoru mezi námi začíná proudit
životní síla. Probouzí se empatie. ChuW být spolu. Radost. Tvořivost. V prostoru za naším rozumem a myšlenkami tato
životní síla dává do pořádku věci, které se v minulosti nestaly dobře. Jako řeka teče do rovnováhy, obnovuje harmonii.
Odplavuje bolesti, přináší lásku a hlubokou vnitřní důvěru v sebe a v život. 

Mezi námi - tento pocit bych přála do vínku svým dětem.
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Special time pro sebe? Pět minut zvědavosti, co se děje ve mně, co potřebuji já a jak to mohu následovat. Pět minut
hravého následování svých imulsů. Zvědavost tomu, kdo vlastně jsem...

Jaké by to bylo, dát si každý den 5 minut stoprocentní pozornosti sobě. Te\ a tady. Mám vůbec tolik času? Co všechno
je důležitější v mém životě než já?

Děti, které v dětství zažívají zkušenost, že je někdo plně vidí a přijímá tak, jak jsou, znají tento pocit. Pocit vlastní
sebehodnoty. Autentičnosti. Dokáží rozlišovat, co je pro ně dobré a čemu se vyhnout. Mají vnitřní vedení.
Pokud jsme byli jako děti často hodnocení, ovlivňovaní a usměrňovaní, zvykli jsme s dávat přáním druhých větší důleži-
tost, než sobě. Opírat svůj pocit sebehodnoty o názory druhých. 

V thajském budhistickém klášteře mají vypracované programy do škol a pro společnost s vizí míru na celém světě. Říka-
jí: Když má člověk mír a klid v sobě, nese ho dál. Do své rodiny. A do svých vztahů. A ti lidé ho nesou zase dál... 

Věnovat láskyplnou pozornost sobě - ne protože mě má někdo rád a někomu se líbím. Ne proto, že se mi něco povedlo.
Ale prostě proto, že je to nejrychlejší cesta k tomu cítit lásku. A taky proto, že hned mám zpětnou vazbu. Funguje mi to?
Ne. Aha, tak to dělám blbě. Funguje. Aha, tak tohle je ten způsob, jakým mám dát pozornost lidem kolem sebe...
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Království Zvonu 2015 - zvláštní čas s kozou



Publikace vznikla jako výstup mezinárodního projektu LLP Grundtvig partnership "Soft Skills - Empowered Parents",
2013 - 2015. http://euparenteducation.weebly.com/

Partnerskými organizacemi byly:

VEVA CZ, s. r. o., Česká Republika, www.veva.cz - specialista na emoční inteligenci, osobnostní rozvoj, leadership, koučink

Szelíd Szavakkal Alapítvány, Ma<arsko, www.szelidszavakkal.hu - rodinné programy, podpora rodičů, praktické nástroje pro
rozvoj emoční inteligence dětí

EMBERCOMBE, Velká Británie, www.embercombe.co.uk - myšlenka udržitelného rodičovství, autentický leadership, ekologic-
ký přesah

Euro Nobile, Nevija Božič s.p., Slovinsko, www.euronobile.si, SDI - práce s dynamikou týmu, vzdělávací programy pro rodiče a děti

Cooperativa Sociale Interculturando, Itálie, www.interculturando.it - interkulturní vzdělávání a sociální intervence na podporu
sociální soudržnosti v multietnických kontextech

Coachabeloos.com SARL, Francie, www.coachabeloos.com - emoční inteligence, koučink, leadership, poradenství

Stowarzyszenie na Rzecz Zdrowia Psychicznego Dziecka i Rodziny, Polsko, www.mentis.org.pl - podpora duševního zdraví
dětí, dospívajících a rodiny

Koordinační tým projektu:

Česká Republika (Hanka Havlová), Itálie (Marco Muzzana, Nicola Di Pirro), Ma\arsko (Zsuzsanna Egry), Francie (Jean-
Francois Abeloos), Slovinsko (Nevija Bozic), Polsko (Dariusz Baran), Velká Británie (Tim Hall, Joanna Watters).

Další 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

Zvláštní poděkování Zsuzsi Egry za inspirující předání technik podporujících rozvoj emoční inteligence u dětí, Joanně
Watters za vizi a zkušenost letních kempů a Zsuzsi, Joanně, Nevii, Timovi, Nicolovi, Marcovi, Jeffovi a Darkovi za přátelství,
podporu, tvořivost, sdílené vize a všechny společné chvíle.
A také dětem a rodičům, přátelům, kolegům a všem, kteří uchopili myšlenky projektu, letních kempů a společných work-
shopů a nesou je svými životy dál do světa.

Design a sazba: Hanka Havlová
Fotografie: Hanka Havlová, Radek Šourek, archiv Terezy Kvacala a Ivy Jírovcové, Jana Máčková
Trutnov, září 2015
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„Méně slov, více významu“, říká jeden z mých učitelů. A tak se do našeho 
života vrací víc hudby, divadla, obrazů, přírody, ticha... a srdce.


