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Okoun pfiplaval bliz k lekninu. ,Ddm ji najevo, Ze tu nemd co dé-
lat," blesklo mu hlavou a snail se Pralesni¢ku z listu shodit. Zabka se jen
tak tak zachytila okraje lekninu a vydéSené vykfikla: ,Pro¢ do mé str-
kas?“ ProtoZe nechci, abys tu byla. Tohle je moje tizemi a ty sem nepat-
1§ Zabka posmutnéla. Skoro ji vhrkly do o&i slzy, ale nedala se. ,Jsi sdm,
a proto jsi mrzuty, odsekla Zabka a snazila se zachovat klid. Vizka oba
bedlivé pozorovala a z nadhledu vidéla néco, co Zabce i Okounovi zlistd-
valo skryto.

V tuto chvili se zeptejte déti: Co pozorovala vdzka? Co Pralesnicka
i Okoun prozivali? Co by se mélo stdt, aby si navzdjem projevili empatii?

Dokoncete piibéh: Poslechnéte si, jak to v pfibéhu dopadlo. Vazce to-
tiz neuniklo, Ze Zabka i Okoun maji strach. ,Napadlo vés, Ze i kdyzZ to tak
nemusi vypadat, oba se bojite?* fekla jim s nadhledem. Zabka i Okoun na
ni nechdpavé pohlédli. ,,Okoune, Pralesnicka to tady neznd, nevi, jak to tu
chodi, a boji se, Ze Zivotu tady nebude rozumét,” dodala vdzka na vysvét-
lenou. ,A Okoun md rdd sviij klid a pofddek a boji se zmén,* usmila se
vézka na Zabku. Pralesni¢ka i Okoun byli pfekvapeni. Tohle je viibec ne-
napadlo! Pokud maji oba strach, jsou vlastné v Gplné stejné situaci a moh-
li by si pomoct. ,Moznd bych ti to tu mohl ukazat,” zamrudel Okoun na
Pralesni¢ku. Zabce poskotilo srdce radosti. ,Na oplatku ti budu vypravét,
jaké je to u nds,” usmala se na Okouna. Okoun si ddval pozor, aby na ném

nebylo prili§ zndt, Ze md radost. Poznala to jenom vézka.

Reflexe aneb co jsme objevili
Otdzky pro déti: Jak se vam libil pfibéh? K ¢emu bylo dobré, Ze Pralesni¢-
ka i Okoun byli k sobé empati¢ti? Podle ¢eho pozndme pocity druhého,
abychom mohli projevit empatii?
Otdzky pro vds: Jak projevuji empatii? Co si z ptibéhu odna§im? Cim mne
déti inspirovaly? DokdZu se podivat na nejriiznéjsi situace o¢ima déti?

HP dO Wldg Navrhujeme tuto techniku propojit s prvoukou,

pfirodovédou, vlastivédou nebo vytvarnou vychovou.
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Sebelaska neni sobectvi

EBELASKA NEN SOBECTV

MozZni vdm jako détem fikali, Ze sebechvéla smrdi. Chceme vdm fict, Ze
to tak neni. Naopak, umét se zdravé pochvdlit a ocenit za to, co se ndm
povedlo, co jsme zvlddli a jaci jsme, je jednou ze zdkladnich ingredien-
ci naeho spokojeného, $tastného a Gspé&ného Zivota. Dal§imi pfisadami
jsou tcta k sobé samému, dtivéra v sebe sama a sebeldska. Mit se rdd zna-
mena byt v miru sdm se sebou, se svymi pfednostmi i stinnymi strdnkami
a zit v souladu se svymi hodnotami.®

Moznd jste byli vychovdni v tom, Ze laska k sobé samému, tedy sebe-
liska, se rovna sobectvi. Ze musite predeviim myslet na druhé, a teprve
potom na sebe. Ze mate vic davat ne? brat. Chceme vis ujistit, Ze sebelds-
ka a vztah k sobé samému je zdkladni hybnou silou pro spokojeny a vniti-
né svobodny Zivot, do kterého patii také vytvifeni naplnénych vztaht
s ostatnimi. Dobrym prvnim krokem pro to mit se rdd je napojit se na
sebe sama, vnimat své télo a svoji mysl a rozhodovat se podle vnitfniho
kompasu tvofeného vlastnimi hodnotami.®' Sebeldska totiZ nezname-
nd ,chtit pro sebe nejvic’, sebeldska znamend naplnit sv{j citovy rezer-
vodr a délit se o néj s ostatnimi.?? Slovy dalajlamy: ,Smyslem Zivota je byt
$tastny a uzite¢ny. Teprve tehdy, je-li nase potfeba lasky naplnéna, jsme
$tastni a mazeme byt uzite¢ni také pro ostatni.

Prostfednictvim jednotlivych kapitol této knihy vis podporujeme
v tom, mit se rdd, a vime a véfime, Ze kazdy den naleznete spoustu pfi-
leZitosti se ocenit. Kazdy z nds je jedinedny a ukryvd v sobé neobycejné
mnozstvi pokladti. Méte je v sobé i vy.

V nésledujici technice Dopis sobé své poklady objevite. NapiSete v ni
ldskyplny dopis sami sobé, pfesné takovy, jaky byste chtéli dostdvat kazdy
den.
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Jopis S0

Naladéni na téma

Reknéte détem: Dnes si budeme chvilku povidat o jménech. V riznych
zemich jsou typicka riiznd jména. Vite, jaké jméno je typické unds? V Ev-
ropé vétdinou lidé pojmenovévaji své déti podle rodinné tradice nebo
podle toho, jaké jméno se jim jednoduse libi. Ale napiiklad indidni se
jmenuji podle vlastnosti nebo dovednosti, kterd je pro né typicka, kterd
je vystihuje. Indidni si mohou dat své jméno sami a fikat tim, co maji na
sobé rddi. Znate néjaka indidnskd jména? Napriklad Usmévavad tvdF nebo
Ten, ktery tancis viky. Jak podle vés tato indidnskd jména vznikla? Jaké in-

didnské jméno byste dali mné?

Inspirace, jak téma vysvétlit détem

Mit se rad, védét, co se mi na mné 1ibi, pfijmout to, co se mi nelibi, umét
se ocenit, byt na sebe hrdy je dtlezité, protoZe je to zéklad nadi sebedivé-
ry a sebeldsky. Vztah k sobé samému je ten nejdalezitéjsi vztah. Sebeldska
neznamena sobeckost. Sebeldska znamend mit se rad se v§im vSudy, vizit
si sdm sebe a rozvijet svoje talenty. Jenom tehdy, kdyZ jsme laskavi sami
k sobé, mtizeme byt laskavi také k ostatnim a mit s nimi hezké vztahy.
Liska k sobé samému je dileZitd pro zdravy, spokojeny a Stastny Zivot, ve
kterém si uzivime radosti kazdého dne. V kazdém z nés se skryva spous-
ta nddhernych pokladd, o kterych ¢asto ani nevime. Pojdme je ted spolu

objevit.

Dopis sobé - Jak na to aneb navod na ocenéni sebe sama

Co budete potiebovat: vyti§tény Dopis sobé pro kazdé dité TN
Reknéte détem: Dnes budete psat dopis. Pro koho ten do- )
pis bude? Bude pro toho, s kym trivite nejvice ¢asu. Pro W\\Qm | -
toho, kdo vds md rdd a vzdy vas podpofi. Pro toho, kdo je \BQV\S SQ\)Q
vasim nejlep$im pfitelem. Vite, kdo to je? Kazdy z vds dnes

totiz napiSe dopis sdm sobé.
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Sila odpusténi
Rozdejte kazdému ditéti jednu kopii dopisu z Prilohy 1.

Reflexe aneb co jsme objevili

Otdzky pro déti: Jaké to bylo psit dopis sim sobé? O co z dopisu byste se
chtéli podélit? Jaké indidnské jméno jste si dali?

Otdzky pro vds: Mdm chut a odvahu napsat takovy dopis? Jaké indidnské
jméno bych si dal sim? Cim mne déti inspirovaly? Cim inspiruji j je?

HP Navrhujeme, aby si déti dopis samy
ozdobily a pfipadné vyrobily barevnou obalku.
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SILA ODPUSTEN

Nad tvodem této kapitoly jsme stravily dlouhou dobu. Obklopily jsme se
vSemi moznymi zdroji, aZ nds za hradbou knih nebylo vidét, a spoleéné
jsme premyslely a diskutovaly, jak tuto kapitolu vlastné pojmout. Odpus-
téni je totiz zleZitosti srdce kazdého z nés a neexistuje k nému jednodu-
chy manudl. Nakonec jsme se shodly na tom, Ze odpu$téni chipeme jako
vymanéni se ze stravujiciho pocitu bolesti, kiivdy, viny, zklamdni nebo
zrady (pfipadné dosadte cokoliv dalsiho, co se tyka pravé vés), ktery ndm
zptsobil nékdo jiny, nebo ktery jsme si dokonce zpisobili sami.
Abychom Zivotem mohli krécet lehce a svobodné bez zatéZe starych
bolesti, je nezbytné umét odpoustét.** Budeme-li totiz v téchto pocitech
zlistdvat, nebo v nich dokonce hledat ,zalibeni®, bude nis to vycerpivat
a oslabovat az do té miry, Ze se to projevi v podobé chronické ¢i akutni ne-
moci.®* Odpoustét pfitom neznamend predstirat, Ze se nic nestalo, nebo
na ptvodce nasich bolest{ zapomenout.®> Odpoustét znamend pfiznat si
sva zranéni, uvédomit si a pojmenovat své emoce®® a nedovolit na$i mysli,

aby ndm prostfednictvim vyvolavini vzpominek znovu a znovu pfindsela

bolest.®”
Vratte se e
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Proces odpousténi je individudlni a vlastné az intimni zilezitost. Nelze
ho uspéchat, nelze ho ovlddnout Cisté rozumem, lze ho podpofit laska-
vosti a ldskou k sobé samému, soucitem a pochopenim.*® Navic ho lze
podpofit také vlastnim ritudlem rozloudeni se s tim, co nas tiZi a co chce-
me odpustit.

Jak maze takovy ritudl vypadat? Tteba takto: Naladte se na své srd-
ce. Jak to udéldte? MazZete to udélat tak, Ze si polozite dlané na hrudnik,
zaméfite svou pozornost na srdce, zhluboka se nadechnete a vydechnete.
Zkritka védomé se spojite se svym srdcem, které je hlavnim ,katalyzato-
rem” odpusténi. Co dal? Mazete-li, podékujte za to, co jste se diky prozité
bolesti naudili, co jste se o sobé dozvédéli a jak jste ,wvyrostli“. Nasledné se
rozluCte s tim, co chcete odpustit, a v duchu nebo nahlas feknéte: ,Diky
za to, co jsem se naudil, uZ té nepotfebuji a vracim té tam, kam pat#{s.”*

Odpusténi provézi pocity tlevy a osvobozeni. My vds provedeme
technikou, kterou jsme nazvaly Balvan, diky niZ tento pocit miiZete zaZit.

Balvan

Naladéni na téma

Reknéte détem: Vzpomenete si na situaci, kdy jste méli pocit, Ze vdm né-

kdo ubliZil nebo vas né€kdo zklamal, a nedokdzali jste mu to prominout?

Nebo Ze jste zazili néjakou nespravedlnost, byli jste nastvani na to, co se
stalo, a neuméli jste to nechat plavat? Nebo Ze se néco ne-

povedlo vim a neumite si to odpustit? Nechte déti,

aby jim volné plynuly myslenky a pfipadné se o né

i podélily, pokud budou chtit.

Inspirace, jak téma vysvétlit détem

Kdyz néco nékomu nebo sami sobé nedokdzeme

odpustit a vracime se k bolesti, smutku, zklamd-

3 4L D ni nebo vzteku, ktery jsme prozivali, je to, jako
' V/? N bychom na ziddech neustile nosili batoh nacpa-

ny tézkymi kameny Pokud neumime odpustit, to

Sila odpusténi

znamend pfestat se zlobit na sebe nebo na druhé za to, co se stalo, batoh
nds tizi a ¢asto ndm nedovoli hnout se z mista. Pokud odpustit umime,
a nékdy to maze byt tézké, je to, jako bychom se batohu se vsi zbyteé-
nou zatézi zbavili, pocitili lehkost a mohli se rozbéhnout. Odlozit batoh
znamend rozloudit se s tim, co nis tiZilo, podékovat za to, co jsme se diky
tomu naudili, a pak to nechat byt. Umét odpoustét je dulezité proto, aby-

chom byli v Zivoté spokojeni a $tastni. My si ted vyzkousime, jak na to.

Balvan - Jak na to neboli navod na odpusténi

Co budete potrebovat: jeden obldzek pro kazdé dité a vytvarné potieby,
kterymi se d4 na kimen malovat a psit; velky kvétind¢ na kameny a hlinu
Pobidnéte déti: Zamyslete se nad tim, co chcete odpustit, at uz sobé, nebo
nékomu jinému. MiZete se inspirovat tim, co jiz zaznélo, nebo tim, co vis
napada pravé ted.

Nyni si vezméte kazdy sviij kimen. Kdmen pifedstavuje to, co chcete
odpustit, a va$ pocit s tim spojeny. VyuZijte svou fantazii a vytvarny ma-
teridl, ktery mate k dispozici, a pfeneste sviij pocit na kimen. Mizete ho
pokreslit, zagkrtat, obarvit, cokoliv vds napadne. Kdmen je to, co vis tiZi.
Nechte détem prostor pro ztvdrnéni a pak pokracujte: Ted, kdyzZ jste sviij
pocit pfenesli na kimen, podivejte se na néj a vezméte ho do ruky. Doslo-
va si sdhnéte na to, co vés tiZi a co chcete odpustit. Za chvili kimen ulo-
zite do zemé, tam, kam patfi, a zbavite se tak pocitu, ktery vés tizi. Prosté
odpustite.

Stravili jste s kamenem néjaky ¢as. Méli jste ho v ruce, malovali jste
na néj a mozna jste se pfistihli, Ze se vim vlastné libi. Nékdy se to stejné
muiZe stit i s nasi bolesti, tedy Ze se stane na$f soudsti a pfesto, jak moc
nds trpi, se ji nechceme nebo neumime zbavit. A to je moment, kdy se
s ni potfebujeme rozloucit, stejné jako se ted vy rozloucite se svym ka-
menem. Vezméte kdmen do dlani, zhluboka se nadechnéte a ze srdce mu
podékujte za to, Ze jste do néj mohli uloZit sviij pocit, ktery vds jiz nyni
netiZi. Zaméfte svou pozornost na kimen a v duchu nebo i nahlas fekné-
te: ,,UZ té nepotfebuju a vracim té tam, kam patfis.” Dejte kdmen do hliny

v kvétind¢i. Proces odpusténi je u konce.
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