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K sobe
Pozdrav na cestu

Jemné praskani utich4, borové dtivi pomalu
dohotiva, posledni maly plaminek pronika za-
vojem tmy k tuctu para o¢i. Sedime ml¢ky. Va-
nek si snamihraje, tak jako si my hrajeme s my-
$lenkami. Pfichazeji, odchédzeji. Mihaji se mezi
zazitky slunného dne a vzpominkami na ¢asy,
kdy jsme byli mezi témi, které jsme pied chvi-
li poslali spat. Zakratko i na nas padne tinava,
ted jsme vSak bdéli, ta slova nam vlila krev do
zil. Skromné svétélko mezi nami plapola a kde-
si uvnitf nas hteje. Zitra nas ¢eka posledni ta-
borovanedéle. Pfemyslime. Je sice tma, ale pte-
ce sivS§imame $ibalskych ismévi zvolna se ry-
sujicich v naSich tvatich. Néktefi uz vime, do
¢eho se dame, ale nemdame to zatim prozrazo-
vat, tak znély pokyny viidkyné, kdyZ nam dé-
kovala za nasi sluzbu oddilu. Kdyz nas vyzva-
la, at se zitra kazdy uvolnime z jednoho bloku
apodnikneme néco jen pro sebe; néco, co jsme
situvzdy touzili doprat.

Obcas se i ve skautu zastavime, v§echnu ¢in-
nost pro déti dame na chvili stranou a svoji po-
zornost obratime k sobé samym. Na strankach
tohoto ¢asopisu jsme to posledniroky prilis ne-
délali. Zasobujeme vas ivahami, jak lépe za-
chazet se v§im a se vSemi - ov§em jak viibec za-
chazet sami se sebou?

Vime, Ze je toho hodné. Klademe na sebe
velké naroky a dal$i ndm naklada doba, v niz
Zijeme. BliZi se 1éto, snad prileZitost trochu se
nadechnout.

Chceme se s vami timto ¢islem vratit
k sobé. Na moment zvazit, jaci jsme a jaci byt
chceme. Podnititrozhovor vieho vnas, kam ze
to vlastné uhanime a jak na sebe, pri té divoké
jizdé, vic myslet.

Ze je to duleZité? A jak. Kvtili viem détem
voddilech, které nas potfebuji vkondiciajimz
mame jit prikladem, jisté. A kvali nam samot-
nym, piedevsim.

Také jsem se rozhodljitk sobé a z tohoto mista
vas jako $éfredaktor Skautingu zdravim napo-
sledy. Po pétiletech za kormidlem, po v§ech ba-
je¢nych diskuzich i probdélych nocich, po vsi
snaze udélat aspon par krtckd na cesté k vam,
nasim ¢tenaitm, prisel ¢as predat vedeni dal.

Nic z toho, co jsem mél tu ¢est prozit, by
nebylo mozné bez stovek spolupracovniki, au-
tortl, oponentt, respondentt, konzultanti, ko-
rektort, fotografi, grafikii a dal$ich fantastic-
kych pomahacii, ale pfedev§im bez naseho re-
dakéniho tymu a vSech, kdo jim za dobu mého
vedeni prosli. Anezko, Anic¢ko, Ann, Atlantido,
Berny, Bludi¢ko, Boro, Dane, Davide, Deyle,
Emco, Geralte, Hobite, Hugo, Kaktusi, Karo,
Kato, Kato, Ladus, Lucko, Pavouku, Peto, Petro,
Plamy, Rejze, Sim¢o, Suri, Taffy, Tamhle, Tito,
Tomku, Twiste, U¢fiu, Vizuno - diky, Ze jste do
toho $li a diky za v§echno, co jste do toho dali.

Vedeni ¢asopisu ode mne pozvolna v po-
slednich mésicich anaplno vnejbliz§ich dnech
prebira ¢lovek, ktery do redakce pfinesl mnoho
svézich myslenek - Libor Brzobohaty, Boro.
Ceka jej nelehky tkol, totiz pfichazet na to,
skrz jaka témata a pres které kanaly nejlépe
pokracovatvdialogu o skautské vychové s vami,
¢tenari. Preju ti do néj, mily Boro, vyrovnany
mix urputnosti, lehkosti a radosti.

A vam, vazené ¢tenarky, vazeni ¢tenari,
mili pratelé, preju, abyste ve své skautské ¢in-
nosti nachazeli nekon¢ici §tésti - a vtomto ¢a-
sopise nekonc¢iciinspiracik seberozvoji na nasi
spole¢né cesté. x

==/ Tomas Caklo$

W $éfredaktor
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TOMAS CAKLOS
”N Skautik z Brna. Zapaleny kuchar.
| Séfredaktor Skautingu. Vede
a3 hnuti Otevieno a snazi se s nim

proménit ¢eské vzdélavani.

MILOS RfHA - S{PEK

Uz parlet je feditelem Skautského
institutu. Prazsky chodec

a prilezitostny basnik, ktery nikdy
neodmitne vyzvu k partii Sacht.

Odvahu!

Dva lenosi mudruji,
jak vzit Zivot do hrsti

V jadru vSeho sebeprekonani je odvaha. Kdykoli se mame
posunout dopfedu, kdykoli mame udé€lat néco, na co bude-
me opravdu hrdi, potfebujeme sebrat kuraz a vykro¢it do
neznama. Znate ty chvile? Vystoupit na jevisti pfed stovkou
lidi. Odstéhovat se do ciziho mésta. Zaédit nosit zdravéjsibo-
ty. Pomoct z vody tonoucimu.

K nécemu se odhodlat, rozhodnut se, to boli. Nejjed-
nodussije se nerozhodnout. Bloudit duchem ve vlastni
obavé tak dlouho, azZ rozhodne nékdo jiny. Sdm pied se-
bou se pak hajit zdanim, Ze ten druhy byl zkratka rych-
lejsi. Odvaha neexistuje bez rozhodnuti se.

Slibujeme vérnost Pravdé a Lasce, ale nenechme se zmast,
nenechme se ukolébat dojmem, Ze snad pouhym souzné-
nim s nimi naplnime svij zivot. Je na nas, abychom k nim
pridali jesté vlastni ¢ast, abychom zvedli zadek a za Prav-
du a Lasku, za sebe i za druhé se postavili. Abychom ta slo-
va proménili v ¢iny, vS§echno nase ¢ekani v konkrétni akci,
pfihliZeni ve state¢nost, liknavost v odhodlani, zbabélost
vhrdinstvi, vdhanivrozhodnost, viechnu malostvnasv se-

beprekonania odvahu.

Obcas mito tak mocvrta hlavou: co jsou hodnoty? A kde
se s nimi ¢lovék potka v zivoté mimo stranky knih, mi-
mo radky burcujicich ¢lankd? Snad nejvice v konkrét-
nich smélych ¢inech, kterym jsem byl blizko a které
bychrdd napodobil, ale svira se mi télo izkosti, Ze bych
to nedokazal. Ze bych k né¢emu podobnému odvahu
nenasel.

Odvahu povédét v§em na poradé, co si skute¢né myslim. Od-
vahu postavit se nepfateliim a postavit se piatelim. Odva-
hu poprvé se nesméle dotknout Zeny ¢i muze. Odvahu po-
divat se do zrcadla a Fict si: dnes, ptiteli, dnes to bude ji-
nak. Odvahu odejit odevsad, kde uz nechci byt, a jit tam,
kde byt chci. Odvahu byt sviij. Odvahu byt zranitelny, jit
s ktiZzi na trh a nechat se klidné sezrat vsi kritikou a trap-
nosti, radsi nez sedét v kouté. Odvahu zpivat falesné, ale

se v§i vasni, projevit emoce, nechat se zesmésnit, no a co.
Odvahu zastat se slab$ich a neoblibenych, zastat se prav-
dy, i kdyz zrovna vitr vane jinam. Odvahu podivat se do
o¢i svym nejvétsim strachtim a podat jim ruku, zménit se
knepoznani, a pfitom zistat sdm sebou. Odvahu délat chy-
by a normalné je priznat, podnikat, jit do velkych véci, jit
do malych véci, proslapavat cestu, padat na hubu a znovu
aznovu se zvedat a jit dal.

Odvahu se omluvit. Odvahu fict ne. Odvahu vzdat se
moznostiakonecné sivybrat.

Odvahu odhodit vyhfatou pefinu a vstat do chladného ra-
na hned ted, ne aZ za deset minut. Odvahu dat se na zastav-
ce do fedi s cizi pani a jinou pak v autobuse vyzvat, at si tu
hlasitou hudbu zti$i. Odvahu mluvit o téch nejcitlivéjSich
vécech nebo mlcet a nechat ¢as jen tak plynout, hodit ba-
toh na zdda a naslepo vyrazit kamsi, kde ani nevim, jakym
jazykem lidé mluvi. Odvahu jit na shromazdéni, i kdyz mé
za to mohou zavrit, postavit se utlaku, riskovat Zivot rad-
§ivboji, nez o néj zvolna prichazet v astrani. Odvahu sko-
¢itdo ledového jezera, bez pfemlouvani, jen s védomim, ze
jsem pripraven.

Jsem nesmirné liny. Lenost je snad nejvétsi htich. Za-
biji ¢as, tu nejcennéjsivéc, jez ndm na svété byla dana.
Vérim ve svobodného ¢lovéka, ktery by mél zkusit se
svym ¢asem nalozit co nejlépe.

Protoze prijde smrt. NAm v§em, kdo ¢teme tyto radky, zby-
vana svété méné ¢asu, nez abychom mohli uskute¢nit v§ech-
ny nase sny.

Smrt ¢lovéka zvlastnim zptisobem neomlouva. Z jeho
jedine¢ného byti, jak napsal miij milovany basnik Vla-
dimir Holan, mélo by tu ztstat jaksi navic. A hledani
toho navic je naloZeno na kazdy jeden den zivota jako
ukol. Mit odvahu néco vytvorit skrze sebe samého, co
by jinak nebylo.

FOTO: PETR KALOUSEK — ROBINSON
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Neni ¢as bytbabovka, poseroutka, srab. Mdme-li zménit se-
be, musime byt odvazni. Mame-li udélat svét o kousek lep-
$§im mistem, musime byt odvazni. Ne jednou, ne zitra, ale
jesté dnes. Je tfeba délat véci, kterych se bojime, vykraco-
vat z komfortni zony. Je tfeba budovat odvahu jako vlast-
nost, navyk - jediné tak budeme pfipraveni byt stateéni, az
nas bude potteba.

Kdyz stojim nékdy pred vyzvou a potfebuju si dodat
kuraze, rikam si: dal ses na vojnu, tak bojuj! Kdyz uz
jsi feditelem, tak jim skute¢né bud. KdyzZ uz jsi ¢lové-
kem, tak koukej zit.

Potfebujeme ve skautu vychovavat odvazné lidi. Ano, lidi
souznici s hodnotami Pravdy a Lasky, ale také odvazné né-
co pro né riskovat. A protoze vychova je pfedné vychovou
piikladem, musime sami takovymi odvaznymilidmi byt.

Jsme soucasti pohybu, skautského hnuti, které si vyt-
klo za cil vychovou jednotliveti zptsobit, aby kdokoliv
po nas nasel svét o kousek leps$i. V posledku to asi zna-
mena byt s to se opakované vydavat nékam na hranici
mezirychle se ménicispole¢nostia skautskym hnutim
coby jeji subkulturou. Odvazné hledat lidské potreby,
bolesti a zbabélosti, a snazit se vyjit vychovou vstfic,
spojovat, lécit, davat nadéji.

Na odvaze lze pracovat. Kdykoli a kdekoli mtiZeme udélat
néco kurazného. Oslovit kolemjdouciho s necekanou otaz-
kou. Zavolat pfibuznému a rict mu, Ze ho mame radi. Pro-
jit se méstem s rukama nad hlavou, jen at se v§ichni divaji,
jen at si vS§ichni klepaji na ¢elo. Kdykoli a kdekoli se muZe-
me udit celit naSemu strachu.

Nékdy, nez vyrazime, mame sklon poc¢itat, domyslet
do konce, nekoneéné davat navahy pro a proti. Odvaha
nas vSak sméfuje kamsi za hranici pohodli védét pre-
dem, jak véci dopadnou.

Nebojme se Zivota. Seberme odvahu v mali¢kostech, seber-
me jivcelku. Projevme se, vstatiime ze zZidle.

Konejme. %

»For whatis a man, what has he got?
If not himself, then he has naught
To say the things he truly feels
And not the words of one who kneels“

Frank Sinatra: My Way

(Zac je ¢lovek, co z toho ma?
Ne-li sebe, pak nemanic,
ma Fictvéci, jez opravdu citi,
ane slova toho, kdo je na kolenou.)

»If you can make one heap of all your winnings
Andriskit on one turn of pitch-and-toss,
Andlose, and start again at your beginnings
And never breathe a word about your loss*

Rudyard Kipling: If

(KdyzZ spoéitat znas hromadu svych ziskt
anajediny hod v$e riskovat,
zas po prohie se vracet k vychodisku
anezavzdychnout nad hofem svych ztrat.)

»Ptaciuz se probouzeji- zac¢ina svitat. Jdu s hlavou
vzty¢enou - musi se umétiprohrat. To neni han-
ba.Ineptitel nepozbyde tcty, je-li pravdivy a ¢est-
ny. Vboji se pada, a co je jiného Zivot nez boj. Budte
zdravi! Jsem jen ajen Vase.“

Milada Hordkovd: posledni dopis nejblizsim,
krdtce pred popravou
»If you want to change the world, start out

with making your bed.“

William H. McRaven: University of Texas 2014
Commencement Address

(Chces-li zménit svét, zacni tim,

Ze siusteles postel.)

»Mas vSechny trumfy mladi a ruce ¢isty mas,

%«

jen natobé ted' zalezi, na jakou hru se das.
Spiritudl kvintet: Za svou pravdou stdt
»KdyZ chce$ v Zivoté dokazat zdanlivé nemozné
véci, udélej ty véci, které mozné jsou.“

Simone Weil ztvdrnénd v divadelni hie
MIcky kricet.
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TOMAS CAKLOS
Fascinuje jej sila osobniho rozvoje a vzdélavani.
Vede hnuti Otevieno a snazi se s nim proménit
deské skolstvi. Séfredaktor Skautingu.
Studoval pedagogiku, psychologii, sociologii
ainformatiku. Skautuje v Brné.

Vyuzit cas, jenz
nam byl ddn

Zapisky z cesty
k vedeni, rizeni a proZiti
sebe sama

Kdyz teknu seberozvoj, co si predstavite? MoZna ¢teni ¢i otu-
zovani, mozna cesty do dalekych zemi, snad i ha¢kovaniku-
liskd. Mtizeme se udit tolika vécem. Upéct pizzu, vylézt sté-
nu, vstticné komunikovat s druhymi. MoZnostijsou témér
nekoneéné, chceme-li serozvijet. AmezinémivSemi, mezi

v$i chuti mluvit francouzsky ¢i hrat na ukulele nachazime

oblast tak néjak nevyhnutelné ustfedni, jakysi seberozvoj

vuz$im slova smyslu - totiz rozvoj nasich schopnosti viibec

zachazet sami se sebou.

Znate to. Vstatrano z postele, kdyZ zazvonibudik. Roz-
hodnout se, kym chcete v Zivoté byt. Zit chvili naplno, chvili
vstfebavat rany, podivat se na sebe do zrcadla. Znovu z té
postele vstat, jit do sebe, Zit.

Nas c¢as je omezeny. Jak jej mizu vyuZit co nejlépe?
Cemu ho chci vlastné vénovat? Jak to udélat, abych jej tomu
opravdu vénoval a nenechal si Zivot utéct mezi prsty? Jak
prozitkazdy den co nejvic naplno? Jakjit do sebe a byt efek-
tivnéjsi? Jak se mGzu zménit?

Kladu si tyto otazky uz l1éta a poslednich pét, desetlet
se je celkem usilovné snazim prozkoumavat. Pfecetl jsem
slu$ny par seberozvojovych knih a ¢lanki, prozil si dlouhé
rozhovory, kurzy, kou¢ink - a predevsim siv§echno mozné
inemozné zkousel sdm na sobé. Nejsem odbornik, vim toho
poradjen malinko a mnohé stale nemam vyfeSené. Jesté po-
rad prokrastinuji, je§té pofad se stydim, jak marnotratné
plytvam ¢asem, jenZ mi byl dan. Ale posunul jsem se. Do-
celahodné. Néco jsem se naucdil a snad s vami tak miZu sdi-
let svou hlavni zkuS$enost, totiZ Ze to jde, chytne-li se ¢lo-
vek za spravny konec.

Pojdme se spole¢né zastavit u tfi oblasti, které se pro naplné-
né prozivaninaseho vymezeného ¢asu ukazujijako klicové:

Jakssivybrat? Abych vyuzil svij ¢as co nejlépe, potie-
buji védét, co viibec chei. Zamyslime se, jak siz pale-
ty ¢innosti a cilii co nejlépe zvolit priority.

Jak se zorganizovat? Abych vyuZzil svij ¢as co nej-
1épe, potiebuji mit pod kontrolou, co kdy délam. Na-
znacime si, jaké pro to péstovat navyky.

Jak se soustiedit? Abych vyuzil sviij ¢as co nejlépe,
potfebuji se dat do véci naplno a bez rozptylovani.
Ukéazeme si, jak podporit nasi pozornost.

Témi tfemi dousky nepokryjeme zachdzeni sama se se-
bou ani nahodou. Rad bych vypravél vic o tom, jak se po-
znavat a ucit, jak byt silny a zvladat vSechen stres, jak si vé-
Fitaupevnit svou vili, jak byt tviréi a myslet kriticky. Rad
bych sdilel, jak o sebe doopravdy pecovat, jak se vyporadat
sevs$im, covnasje, jak serespektovata milovat, jak byt sam
sebou arozvijet svlij charakter. VSechny takové otazky jsou
pro naplnéné proziti naseho ¢asu jisté neméné kli¢ové, vy-
pravét o nich v§ak musi jini.

Ani v tématech, do nichZ se tu s vami pou$tim, nepti-
nesu Zadny prilom. Nic jsem nevymyslel, jen par véci vy-
zkousel ausporadal do vlastniho Zivota a téchto radkt. Ne-
prichazim s hotovymizavéry, jen se zapisky odnékud ze své
cesty. Neptichazim s univerzalnim navodem, jen se zpra-
vou, ze nékteré ty véci, o nichz chytré hlavy chytfiv chyt-
rych knihach, alesponl vmé zkusenosti skute¢né funguji.

Vzit desitky zdrojt a l1éta pokusti a vSechny je shrnout
do jednoho textu, to z principu neni mozné. Beru to jako
spole¢nou ochutnavku, jako veéerni prochazku pod $irym
nebem, pri které si vyménime par knih a zazitka. Vybral
jsemty dle mého nejnosné;jsi. Je mozné, Ze nebudou pro vas,
jemozné, Ze jste dal nez ja, zZe fe$ite jiné vyzvy. Pro mé byly
tyto lekce zasadni. Udélal jsem unich spoustu chyb a hodné
se mi toho pofad nedafi. Ale vite, ¢eho jsem siv§iml? U mé,
umych blizkych a viibec ulidi byva pes ¢asto zakopany ani
ne tak v predstavé, co a jak dé€lat, jakoZ spis ve schopnosti
se k tomu realné dokopat. Mozna to také znate. S motivaci,
vili ¢i odhodlanim to neni vzdycky lehké. Vérte vsak, ze
volba tfi témat néasledujicich stran pfece jenom neni tak
uplné nahodna. Priority, navyky a pozornost jsou presn¢
to, co pomaha.

FOTO: TOMAS CAKLOS



Jak si vybrat

Kdyz feknu efektivita, co si predstavite? Padime, snad ja-
ko by nas to slovo hnalo za vykonem aZ do posledniho de-
chu. Sam jsem byval k nezastaveni. Délal jsem toho tolik, Ze
jsem sotva stihal spat. Neni v§ak rozumné plést si efektivi-
tuse zaneprazdnénosti. Ze stale néco délate, jesté neznadi,
Ze jste uspésni. Efektivita je schopnost proménit omezené
zdroje v co nejleps$i vysledky — proménit na§ omezeny ¢as
v co nejlepsi zivot.

NemuZeme stihnout vSechno, a tak si vybirdme. Poka-
zdé, kdyZ se donééeho dame, jiné moznosti se ztikdme. Na-
piSudnesradsi¢lanek, nebo pripravim poradu? Pridam se
do tymu kurzu, nebo budu mit ptistich dvanact mésict vic
¢asunasporta pratele? A opravdu s nimi ptijdu béhat, nebo
budu zas od rana do vedera pracovat a ménit svét?

Chceme-li proménit sviij omezeny ¢as v co nejlepsi zi-
vot, potifebujeme v prvé radé védét, ¢emu se chceme vénovat.
Je dobré o tom premyslet dlouhodobé, jesté dulezitéjsi vsak
je, ¢emu se nakonecrozhodneme zasvétit konkrétni hodiny
nasich dnt. Zadny dlouhodoby Zivot mimo tyto skute¢né
hodiny totiZ neni. Je nesporné mnoho cest, které nam mo-
hou pomoci si dobfe vybrat. Ja jsem vdéény, Ze jsem mohl
zatim poznat pfedevs$im tyto Ctyti:

PROAKTIVNI PRISTUP

Nevim, zda umim predat myslenku, kterd je pro

vSechno dalsi tak urcujici, ovS§em zaroven tak kfeh-
ka. Odpustte mi, zbude-li z ni jen abstraktni kligé, - as-
pon to zkusim.

V zakladu stoji presvédéeni, Ze mohu svému zZivotu
udavat smér. Znito tak banalné, az mtze ztistat skryto, jak
pracné toumibyt. Jednatiniciativné. Necekat, az rozhodne
okoli, ale prevzit odpovédnost za dal$ivyvoj. VEérit si. Nevim,
jak se takovym vécem lidé u¢i, snad vlastni zkusenostis tim,
co dokazou. Vim vsak, Ze pravé tudy vedou dvere ke chvilim,
které prozivam nejvic naplno. Snad ze vSech nejlépe to vy-
stihl psycholog Viktor Frankl: ,,Clovék by se nemél ptat po
smyslu Zivota - vzdyt je to on, kdo je tazan.“

OSOBNI POSLANI

Tazanipo smyslusizada odpovéd, jakkoli bude vzdy

jen pracovnianetplna. Podobné jako sirtzna lidska
spoleenstvi ty¢i vize, za nimiZ pak jdou, mtzeme si, kaz-
dy z nas, vytycit své osobni poslani. Volim slovo posldni, ne-
botlépe nez vize vystihuje, Ze spis nez cilovou stanici dava
smysludat smér. Jakymilidmi chceme byt, ¢emu se chceme
vénovat, spi§ nez ¢eho presné mame dosahnout. Je-li smysl
vsamotné ¢innosti, potom nas nebude trapit, Ze jsme jej jes-
té nedosahli, ani nudit, Ze jej uZ mame v kapse - bude nam
motivaci napotad. Nejsilnéji to pfitom plati, pokud nas na-
Se poslani presahuje, pokud jim pfijimame zavazek ptispi-
vat svétu kolem nas. Jit za takovym idealem i dle vyzkumu

prindsi ¢lovéku vice §tésti a spokojenosti nez hon za jaky-
mikoli pozemskymi statky ¢i konkrétnimiispéchy.
Kdejaky guru osobniho rozvoje by vam doporucdil,
abyste si svou osobni misi sepsali a pravidelné se k ni vra-
celi. Déla to nékdo a je to k nééemu? Napsal jsem si ji napo-
sledy nékdy pred Sesti lety. Zabira jednu stranu v mém za-
pisniku, tak akorat, aby mé jednou za ¢as zldkalo jej znovu
otevrit a ta slova si pfipomenout. Nedélam to nijak ¢asto,
mozna jednou do roka, pfijde mi, Ze vim, co tam je. Kdyz
je ted prece jenom ¢tu, dochazi mi, Ze bych na nich nemé-
nil ani pismenko. Ten papir pro mé uz davno neni dilezity,
kdyby se ztratil, mnoho by se nestalo. OvS§em to pojmeno-
vani, o comivjadruduse jde, to mé poslednich Sestlet Zene
doptedu aredlné urcuje, ¢emu se vétsinu svych dni vénuji.

DLOUHODOBE PRIORITY

Drive mé nelakalo klast si ro¢ni cile, par let zpatky

jsem to vSak zacal délat. Brzy se z nich staly spiSe pri-
ority, vyjadieni, v ¢em se chciletos predevSim posunout do-
predu. Pravidelné cviéit. Umens§it svou moc v organizaci,
kterou vedu. Pét az deset takovych cild, priorit pro kazdy
rok. Ne vzdy jim vénuji tolik péce, kolik bych chtél. Mozna
sijich nakladam ptili§. MoZna si je malo pfipominam. Vét-
$inou je zvladnu naplnit sotva z ptilky. I to jsou velka vitéz-
stvi. Zjistil jsem, Ze narozdil od osobniho poslani, které ve
mné hot1, si tyto priority musim ¢asto pfipominat a prabéz-
né vyhodnocovat, abych se jich doopravdy drzel. Jsou to vé-
ci, ve kterych se chci zménit, mé zavazky vici sobé. Jejich
jasné pojmenovani, prioritizace a pravidelné kontroly mi
pomahaji je, aspon ¢asteéné, plnit. =

FOTO: LUCIE HORAKOVA - BASA
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UPREDNOSTNENI DULEZITEHO
Vsechny dlouhodobé zaméry jsou bezcenné, pokud
nakonec, v onéch skuteé¢nych hodinach nasich dn,
délame néco jiného. Ne pti spradani pland, ale pfi rozho-
dovani, do ¢eho se pustim pravé ted, se lame chleba. Jak se
rozhodnout dobfe? Pokusim se popsat princip, ktery mi po-
maha ze v§eho nejvice.
Co je dulezité? Ktera z moznych ¢innosti je pro mij zi-

podléhame tendenci sahnout po vécech, které si o ni nalé-
havé fikaji, a pfitom se domnivat, Ze pravé ty jsou nyni pod-
statné. Pleteme si dtileZité s naléhavym a ¢asto pritom jed-
name sami proti sobé. Také uz jste kolikrat pferusili dile-
Zitou praci, abyste zvedli nepodstatny, le¢ zvonici telefon?

Predstavme sivSechny zaleZitosti rozdélené takto:

1. 2.
naléhavé nenaléhavé
dulezité dulezité

3. 4.
naléhavé nenaléhavé
neduleZité neduleZité

Kolik ¢asu travite vjednotlivych kvadrantech? A kolik bys-
te v nich travit chtéli? Prosim, zkuste si na obé otazky od-
povédét, nez budete ¢ist dal - napiste to tfeba v procentech
pred sebe na papir, za okamzik se k tomu vratime.

Je-li pfed nami néco opravdu dilezitého a neodkladného
(1), dava smysl vénovat se pravé tomu. Ale jinak? Cemu vé-
nujeme ¢as, kdyZ zrovna nic takového neni? Casto jsou to,
zdéanlivé logicky, véci naléhavé - odpovidani na zpravy, fe-
Seni vSech téch drobnosti, které 1ze mit z krku jeSté dnes
(3). Vime sice, Ze jsou na svété i dulezitéjsi véci, tfeba za-
jit si na preventivni prohlidku k 1ékafi (2), ale ty urc¢ité po-
¢kaji i na pristi tyden. A tak zatimco fe§ime jednu provoz-
ni véc za druhou, otazky pro nas zivot opravdu podstatné
suneme pied sebou.

Stoji-li proti sobé naléhavé a dilezité, vyplaci se volit
dilezité. Stoji-li proti sobé schranka plna zprav, které vo-
laji po odpovédi jesté dnes, a preventivni prohlidka, ktera
pocka, vyplaci se jit k 1ékari. Snadno se to fekne. Potad se
toho tolikrat nedrzim, porad tolik véci odkladam, dokud se
naléhavyminestanou!

Nevim presné, kolik ¢asu travim v jednotlivych
kvadrantech, urcité hodné v tom prvnim i druhém a bo-
huzel i ledacos ve tfetim a ¢tvrtém. Jsem si vSak jisty, jak
vypada muj idedl - po malych kriéeich se snazim ptriblizit
tomu, abych vénoval v§echny své minuty pouze kvadrantu
2 ani¢emujinému. Otazka, jiZ si mame klast, totiz neni, jak
co nejlépe jednotlivé slozky vyvazit, nybrz pro¢ bychom
vitbec méli travit ¢as né¢im, co neni dilezité. Pokud néco
nenidilezité, kde se to vzalo vmych tikolech, proéje to jesté
vmém kalendati?

Mozna se nam to dilezité zda, a tak toho délame to-
lik a nestihame. Nu, potom je tfeba si vybrat, rozhodnout
se, co je dilezitéjsi. Mzu vzit vSechny své ¢innosti, sefa-
ditje podle toho, jak jsou mi skuteéné drahé, a cely spodek
miizky nekompromisné nliZkami odstfihnout, vyhoditjej

z zivota ven. Bude to bolet, bude mi ptipadat, Ze to pfece
nejde. Aupfimné, nemusim to délat, vzdy je tu jesté druha
moznost — divat se, jak mi zivot z mrizky pozvolna odstti-
hava jeji pravou pulku.

Proaktivni pfistup k Zivotu je o kazdodennich védo-
mych volbach, ¢emu jej budeme vénovat. Chceme-li ¢astéji

hned na podatku - odmitat tkoly di'iv, nezZ se stanou mymi
ukoly a za¢nou mé pronasledovat. Mé osobni poslani a mé
dlouhodobé priorityjsoumipro v§echno toto rozhodovani
dobrym kompasem.

Snad nejproflaklejsi knihou
osobniho rozvoje na svété je
@ 7 navyka skuteéné efektiv-
nich lidi. Dlouho jsem se ji vyhy-
bal, dlouho mi byla, snad hlavné
tim nazvem, prilis§ podeziela. Jeji
autor, dnes jiz zesnuly Stephen
Covey, nas vnibere nanec¢ekanou
pout. Jdeme si pro navody a techniky, ovéem misto nich
dostavame drama, kterak byt dobrym ¢lovékem.

Covey jde k podstaté, k charakteru. Jeho ndvyky
jsou ve skute¢nosti zpisoby, jak pristoupit k celému
nasemu Zivotu. Prvni t¥i z nich - budte proaktivni, za-
Cinejte s myslenkou na konec a to nejdiileZitéjsi ddvejte na
prvni misto - hloubéji promysleji vétsinu z toho, co se
vy$e snazim shrnout.

Kniha poprvé vyslavroce 1989 alze vii¢inivzna-
Set mnohé vyhrady. Zvlasté vSude tam, kde se Covey
snazi své mys$lenky podpoftit psychologickymi argu-
menty, zdne$niho pohledu znaéné klopyta. Zakladni
teze a zjiSténi postavené na etice, logice a zkuSenos-
tech generaci, vSak ztstavaji platné dal. Kdyz vam
podtitul néjaké knihy slibuje zdsady osobniho rozvoje,

které zménivds Zivot, je dobré byt na pozoru. Toto dilo,
troufam sifict, nese potencial takovy slib splnit.

NAVYKU
SKUTECNE

EFEKTIVNICH
LIDI

aE ZMEN] 3
S PREDMLUVOU JIMA COLLINSE

Stephen R.Covey

s
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Jak se zorganizovat

Kdyz teknu disciplina, co si predstavite? Mezi v§emi mou-
drymi plany a redlnymi vysledky leZi prakticka schopnost
véci doopravdy udélat. Akceschopnost. Schopnost drzet se
toho, co chci. Disciplina.

Cestuk dokonceninasich ikold hradi mnohé prekazky,
tuhle tsmévné, jindy nezdolné. Nékteré jsou v nas. Opa-
kuji se. Zas, znovu a dokola pfedev§im dvé konkrétni vy-
zvy, zda se mi.

Tou prvnije potieba néjak sivS§echny ty ikolyavsechen
nas ¢asusporadat. Proménit chaos viad. Vyznat se ve vSech
na$ich povinnostech a tuzbach a chytte sirozvrhnoutjejich
plnénianasledovani.

v nas. Porudit si a poslechnout se. Pfekonat paralyzu a pro-
krastinaci. Zvitézit sdm nad sebou, kdyz rozum chce, ale
emoce stavkuji.

Bylo by nad kapacity téchto stran i mych schopnosti poustét
se zde do téchto dvou otiskti. Sam je louskam uz dlouho. Ma-
ji tuhou skofapku, ale jde to dobte! Cerpam ze zku$enosti
téch, kdo je rozlouskli pfede mnou. Trapi-livas, jak sivSe nej-
lip uspotradat, zapasite-li s vnitfni slabosti, doporu¢im vam
dvé knihy, jez tyto problémy, myslim, adresuji nejlépe. Obé
pritom stavi do stfedu své pozornosti navyky — pravidelné
navyky jako odpovéd na ztracenost, nezvladani a odkladani.

TROCHU SE USPORADAT

Je-li fe¢ o organizaci ukolt, ¢asu a celého systému osobni
produktivity, tézko 1ze minout Davida Allena a jeho pro-
slulou metodu Getting Things Done (GTD), shrnutou do stej-
nojmenné knihy, v ée$tiné znamé jako Mit vse hotovo. Allen
vyvinul inspirativni soustavu postupi pro organizaci tko-
14, projektd a poznamek, presto neni tim, koho bych dnes
sam sobé poradil nasledovat. Systém GTD stoji na skvélych
principech, je do hloubky propracovany - a bohuzel stejné
tak slozity. Podobné jako mnozijinijsem jej nedokazal ana-
konec ani nechtél udrZovat. Vzal jsem si z néj cenné lekce
ahledal néco jednodussiho.

UZ nazvem své knihy () Zen
ahotovo dava Leo Babauta najevo své
tihnuti k jednoduchosti. Stavina pre-
svédceni, ze o systém vitbec nejde - je-
diné dulezité je, abychom zvladli udeé-
lat, co opravdu chceme. V reakci na
robustni GTD prichazi Babauta s ote-
vienym souborem desiti vcelku jed-
noduchych navyki, jez nabizi k nédsledovani. Ukazu-
je,jak sisvé ikoly shromazdit, rozttidit - a predevsim,
jakje conejrychleji provést a dokondit. Hledate-li rady,
které vas spis uvolninez zahlti, tato atla pfirucka mi-
Ze byt dobrym privodcem, jak si ve svych ¢innostech
udélat potadek. Autor vas nenuti pfistoupit na v§ech
deset navykt, zato v§ak pro kazdy z nich nabizi cestu,
jakjej postupné uvést do Zivota.

TROCHU SE NAKOPNOUT

Vsechny racionalni postupy a poradky, jimiZ se snazime

zorganizovat, jsou stale velmi kratké na vSechno emocni,
iracionalni, zvifeci v nas. Mohli bychom shroméazdit celé

regaly statina toto zahadné téma, a stejné bychom byli bez

$ance nasi iracionalni povaze opravdu porozumét a ovlad-
nout ji, tak jako to neumi ani cela souc¢asna véda. Jsme tvo-
rové emocdniainstinktivni, nasimi tély proudi hormony, na-
Se chovaninebude nikdy zcela pod kontrolou rozumu. Pies-
to existuji zpisoby, jak chytnout své neposlusné ja pevné;ji
do rukou, - stejné jako existuji knihy, které nas o tom mo-
hou mnohému naudit.

® Petr Ludwig a jeho Q) Konec pro-

*| krastinaceuzmohou byt pro ¢esky

KONEC

PRO ) z z . ~
KRAS rybmk,osobmhvo rozvo!e p(.)nekvud
TINACE -~ otravni. Jenomze ta kniha je, pfes

v§echny vyhrady, limity a zjednodu-
Seni, skute¢né dobra a uzite¢na. Kdykoli se k ni po le-
tech vratim, ptekvapi mé, co vSechno v ni celou dobu
je.Nepfinasizadné nové objevy, Ludwig nenivédec, jen
popularizator a trpélivy koué. Od za¢atku po¢ita s tim,
Ze budete selhavat a klopytat, Ze vas zapas s vasim ne-
poslu$nym javlastné nikdy neskonéi-anabizivam me-
tody, jak se pokazdé postavit zpatky na nohy.

Pres své témér kapesni provedeni Konec prokrasti-
nace pokryva daleko $irsi zabér nez jen odkladani po-
vinnosti; sltivko prokrastinace je zde spise zkratkou,
leitmotivem. Autor vas bere na vypravu za porozume-
nim zakladiim motivace a emoci, aby vam nasledné na-
bidl osm nastroji, které fungovani nasi mysli chytre
hacknou. Neni nutné brat si z knihy navrZzeny systém
sbudovanim navykt a vykofenovanim zlozvykt, s pre-
konavanim bezmoci a rozmotavanim smycek paralyz.

Tedy, to je zajimavéjs$i pro mé - vy si v knize moZna
najdete je§té mnohem vic. =
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CO JSEM SE NAUCIL

Daly by se shromazdit desitkyrad, jak se i¢inné zorganizo-
vat. Ze své cesty k seberizeni si odnasim mnoha ponaucde-
ni-amezinimiS$estnatolik silnych, Ze sije troufam sdilet.
Netvrdim, Ze jsou snad platna i pro vas. Ze v§eho, co chyt-
ré hlavy v chytrych knihach nachytfily, jsou to vSak pravé
tyto principy, které mné opravdu pomahaji:

Vsechno musi z hlavy nékam jinam. Neni nic hor-

$iho, neZ porad dokola myslet na néco, co chci udé-

lat. Chci mit hlavou ¢istou, a ne se stresovat, zda né-
nejsnovéjsi napady - jak zménit svét i co fict babicce, az ji
uvidim - hned, jak mé napadnou, zapisuji.

Cim rychleji se véci zbavim, tim lip. Nedofe$ené

otazky otravuji. Neumim udélatvSechno hned, ale kde

to jde, tam se snazim nicit tkoly hned v zarodku. Ma-
zatzpravy, ke kterym se stejné pofadné nedostanu, hned, jak
prijdou. Také miluji pravidlo dvou minut. Cokolilze provést
do dvou minut, je tfeba provést okamzité a mit to z krku.

Casupro sebeorganizaciatje conejmin. Mivaljsem

tendenci travit celé hodiny organizaci vlastniho Zivo-

ta, misto abych jej doopravdy Zil. Krasné usporadané
seznamy tikold, vypiplany systém - prosim, uz ne. Cim vic or-
ganizujete, tim min délate a tim vic pak musite reorganizo-
vat, nikam to nevede. Nahrubo, quick’n’dirty, se mi Zije lip.

Pevny dennireZzim a pravidelné navykyjsounad zla-
to. Porad se minedaridrZet sije vSechny opravdu pev-
né, obcas se mi docela rozkutali - pakje to z1é. Hodné
mipomaha vstavatkazdy den vice méné stejné, prozit si svou
rannirutinu, vecery avikendy nepracovat. Davam si do kalen-
dare tyto ¢asy pro sebe a snazim sije chranit, jak jen dovedu.

Navyky se buduji jeden po druhém. Kdykoli jsem

se snazil zménit toho u sebe prili§ mnoho naraz, se-

lhal jsem. Setrvaénost byla silnéjsi. Tak to zkousim
postupné. Chce to tolik trpélivosti! Sbiram nezdary i tak.
Ale kdyZ se opravdu zaméiim na jednu véc, za¢nu zvolna
a po malych kriiéeich pridavam, potom co dfiv neexistova-
lo, je normalni.

Sledovanivysledki je cesta k posuniim. Dlouho mi

bylo proti srsti snazit se vS§echno vyhodnocovat, za-

znamenavat a mérit. Jenomze bez dat, jak se mi sku-
te¢né dari, jen stfilim naslepo a hadam podle dojmu. Tak
jsem zacal. Vim, kdy vstavam, kolik hodin pracuji, jak ¢as-
to jsem v prirodé¢, jak moc se hybu. Vim to za kazdy den po-
slednich t¥ilet. Pomahaji chytré hodinky a dalsi technolo-
gie. UZ se nemiZu obelhat, zda drzim navyky, nebo ne, vi-
dim to ¢erné nabilém. Asinic mé tolik neburcuje jit do sebe
jako pohled pravdé do o¢i.

l-""

Jak se soustredit

Kdyz feknu klid, co si predstavite? MoZna nekonecéné za-
mlklé plaze na bfezich oceanu. Mozna temnou noc¢ni oblo-
hu. MoZnd béZce zvolna vydechujiciho jen okamziky pted
startem zavodu. MoZna chajdu v bfezovém haji, kde lisky
davaji dobrounoc. Podminkyjako stvofené k nerusené, sou-
stfedéné aktivité.

Srovnali jsme si, co chceme, zorganizovali jsme se,
jsme s to dat se na véc, nic by nds uz nemélo rusit. A pfece
nasnéco rusi. Ruch nas rusi. HemzZeni kolem naru$uje nasi
pozornost.

Mozna také znate pojem flow. Zna¢i stav mysli, pii kte-
rém se natolik polozime do urcité ¢innosti, Ze zapomeneme
nasvétkolem. Zazivame jej ptivtahujicich hrach, pfiinten-
zivnim sportu. Cela nase pozornost miti do jediného bodu,
jejenom ted a tady. Schopnosti béZi naplno, stavidla tvofi-
vosti exploduji, pfedvadime své nejleps$i vykony.

Avedle toho realitav§ednich dni mnohych z nés. Shon.
Multitasking. Zvonici telefony, bzuéici upozornéni, nekon-
¢icinovinky. Mihanio¢ima mezi pfednasejicim a displejem,
tékani mezi péti vécminardz.

Bylaviibec vSechnata snahak né¢emu? Jsoundm platné na-
Se osobni poselstvi, naSe systémy a navyky, délame-li pak
véci sotva na pil pozornosti?

Chci zpomalit. Zastavit se a nadechnout. Vétim, ze
dava smysl davat se do vécijedinym zptisobem, totiz naplno
asevs$ivasni. Celym télem, jako bych dirigoval ten nejtézsi
koncerta bylo to to posledni, co mohu svétu sdélit.

Nase schopnost se koncentrovat je omezena. Vse, ¢im ji
rusime, oslabuje nase schopnosti, nase vysledky, nase §tésti
z minut a dni prozitych naplno.

FOTO: LUCIE HORAKOVA - BASA
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ODSTRIHNOUT SE OD SVETA

KdyZz mluvim o soustfedéni se svymi prateli a kolegy, téZce
hledam hranu mezi sdilenim a pou¢ovanim. Je kazdého vlast-
nivéc, jak zachazime s né¢im tak intimnim, jako je nase po-
zornost, presto sinemiZu pomoci, tolik mi to rve srdce, tolik
minatom zalezi. Pokusim se naposledy sdilet, comi pomaha.
Snazim se utoho opirat o poznatky psychologie, tfeba tak bu-
de néco z mych zkusenosti pfenositelné i pro vas.

Abychom se mohli sousttedit, potfebujeme podminky,
ve kterych nas pokud mozZno nic nerusi. Chodi svétem je-
dinci, ktefi se zvladnou zcela koncentrovat i uprostied
ru$né kriZzovatky; protoZe mezi né v§ak zatim nepatfim,
pomaham si tim, Ze ubiram na vécech, které by mohly moji
pozornost odvadétjinam. Zpravidla to pfitom ani tak neby-
vaji kolem jedouci auta, jakoZ spi$ nutkavé ocekavania pri-
sun novinek skrze média, na néz jsme napojeni.

Nepretrzité pripojeni k médiim je ni¢iva chiméra. Ne-
chavame se zahlcovat pénou dni, nechdvame si krast pozor-
nost nevyzadanymi notifikacemi. Pokud mi néco dlouho-
dobé nejvic pomaha k soustfedéni a zivotni rovnovaze, je
to pravé primétené odpojeni od siti. Z zadnych aplikaci mi
nechodi zadné upozornéni, vSechna jsem v systémech za-
kéazal. Pokud mi nékdo napise zpravu, dozvim se to, jen po-
kud si oteviu prislusnou aplikaci, to je uplny zaklad, mam-li
bytpanem svého ¢asu. Jsem-li zabrany do tviiréiprace, nikdo
mé nedostihne; travim-li vecer s prateli, nic jiného mé ne-

0 Soustifedéni - Leo Babauta
navazuje na své navyky seberizeni
aprichazis dalsiatlou priruckou, ten-
tokrat prozkoumavajici, feceno s pod-
titulem, jak nalézt klid a jednoduchost
v hektické soucasnosti. Jde k véci, vy-
svétluje, Ze nemusime vS§em odpovidat
a vSechno resit. Nabizi nastroje, jak
prekonat rozplylovani, trochu se od-
pojit auzivat si soustfedény Zivot.

@ Pozornost - Daniel Goleman jde
hloubéji. Prozkoumava pozornost
jako komplexni fenomén nasi mysli
anasvicujeji coby nenapadny, le¢ moc-
ny nastroj rozvoje sebe sama i vedeni
druhych lidi. Ukazuje, jak pozornost
souvisi s paméti, proc je dobré se ob-
¢as jen tak toulat ¢i jak dobrym sou-
stfedénim posilit nasi empatii a souz-
nénis druhymi.

@ Flow - Mihaly Csikszentmihalyi
jde jesté hloubéji. Patnact let poté, co
fenomén flow poprvé odborné popsal,
vydal tuto knihu, aby shrnul vie pod-
statné, co o stavu plného plynuti mysli
vime. Jeho dilo je pojedndnim o rados-
ti, Stéstia smyslu. Demonstruje, Ze ty
nejlepsiZivotni chvile proZivame, vlo-
zime-li vSechny své sily do néceho téz-
kého ahodnotného.

@ Hluboka prace - Cal Newport be-
re poznatky o soustfedéni, pozornos-
ti a flow za své a aplikuje je do zptso-
b1, jak pracujeme a tvotime. Nabizi
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zajima; jdu-li dva tydny horami, Zadny internet neexistuje; HI-“BOKA cesty k takovému usporadani nasich
tak jednoduché to je. = dnt, abychom se vnich co nejplnéji no-
Nejsem odpojeny porad. Pfipojuji se, kdyZ chci. V praxi PnAcE fili do svych vasnia dosahovalivnich

se miosvédcuje délit ¢as na hluboky a mélky, oddélit chvile, téch nejlepsich vysledki. Celou knihu

CAL NEWPORT

seberozv

kdy jsem online, od téch, kdy ztistavam offline. Vyplaci se i pfitom stavi na pribézich lidi z mno-

mivyhraditsihodiny i celé dny pro neruSenou préci, stejné
jako mi pomdhd jasné ohranicit ¢as pro vyfrizovani pra-
covnich zprav, idealné jen jednou denné. Ne vzdy se mi to
dati, ale snazim se. Podobné se snazim co nejprisnéji od-
délit praci od odpocinku a viibec v§echny ¢innosti od sebe.
Chodit na prochazky bez mobilu a sluchatek, trénovat vsi-
mavost, jen tak byt.

Je-li pfede mnou tvirci tkol, nechci vidét nic jiného.
Chci flow, chci jit na ostfi svych moznosti. Dopisuji tento
text po ¢tyfech dnech vzepéti svych sil, témér jsem zapo-
mnél na svét okolo, jsem jen ja a vy, s nimiz vedu tento jed-
nostranny rozhovor, vyhradil jsem si ten ¢as amalem padam
k zemi vyéerpanim - a jsem $tastny. Stastny, jako kdyZ sko-
¢im do bazénu a znam jen dech a tempo, §tastny, jako kdyz
vedu poradu a Ziju tim, co spole¢né fes§ime, §tastny, jako
kdyZ uhanim s prateli kamsi do neznama avsechny ostatni
pribéhy si s tsmévem nechavam ujit.

ha odvétvi, od umélct ¢i podnikatelt
az po truhlare.

@ Digitalni minimalismus - Cal
Newport vraci uder jesté jednou, ten-
tokrat pfimo nastraham nefizené kon-
zumace médii a technologii. Nestra-
§i, ovSem nabada, abychom své digi-
talni pomocniky dostate¢né ovladali,
nechceme-li, aby ovladli oni nas. Pri-
bliZuje, jak se zbavit nutkani neusta-
le v§echno sledovat, jak si sva zatize-
nichytfe zorganizovatajakivdobach
digitalnich proZivat své Zivoty naplno
tadyated. %



Psychohygiena
Prdce s lidmi je ndrocna.
Dvojnasob to plati pro prdci
s détmi. A to je dtivod, proc by na
psychohygienu neméli zapominat
ani skautsti vedouci, kteri jsou
casto vystavovadni velkému
tlaku. Jak si zachovat a zkvalitnit
dusevni zdravi, se dozvite
z naseho gejziru

Pripravila Bliida a Kdta S.

NAJIT SI CAS PRO SEBE

Jevelmi dtlezité najit si ¢as jenom pro sebe, na to, co
vas baviauspokojuje. Chtéli jste se naucit hrat na uku-
lele? Naudit se francouzsky, japonsky nebo finsky? Ne-
bovasvzdylakalaprace shlinou, protoZe neniniclep-
§iho nez si vypit ¢aj z vlastnoruéné upeceného hrnec-
ku? Zkuste si tfeba béhem zitika v§imnout, ve které
¢asti dne sinejlépe vyhradite ¢as samipro sebe. Je dob-
ré siukrojit alespon chvilku ¢isté pro sebe, i kdyz ma-
te nabity program. Z ¢asu, ktery si vyhradime, at uz
na tvurdi ¢innost, nebo jakoukoliv jinou zalibu, cer-
pame energiiaradost, které branina§emu vyhofeni.
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e Jakuvolnit stres anapétivtéle? Zptisobti je nespocet
\b} aje dtlezité vhimat, co nam pravé vyhovuje a co aktu-
w

alné potiebujeme.

Jeden ze zpusobt je aktivni pohyb. KdyzZ se po
velmi stresujicim dni v praci nebo ve $kole télo rozpo-
hybuje pomocifyzické aktivity, dojde nejen k uvolnéni
napétivtéle,aleindslednémuvyplaveniendorfinti. Sa-
moziejmé je dilezité individualné vnimat miru a in-
tenzitu pohybu vzhledem ke svému télu - pro nékoho
je dostacujicich 20 diep, dalsi pajde na prochazku,
nékomu vyhovuje 5 km béhu a nékdo potiebuje 2 ho-
diny jizdy na kole.

Dal$i moznostje védomy pohyb. Jeho cilem je ma-
ximalnisoustifedéni se najednotlivé pohyby. Vétsinou
se jedna o pomalé formy cviceni, jako je joga, tai-chi
(taj-¢i) nebo qigong (¢chi-kung). Ten je jednim z pilifa
tradi¢ni ¢inské mediciny. Zaméfuje se na udrzeni fy-
zického a psychického zdravi. Pomoci pomalych cvikt
dochézi ke zpevnéni svalti, stimulovani vnitinich or-
gant a uvolnéni energie ¢chi. Velka vyhoda je, Ze se qi-
gong praktikuje ve stoje, tudiZz k jeho cvi¢eninepotte-

bujete témét nic.

PROJEVENI EMOCI

Jevporadku prozivat rizné emoce, i ty nepiijemné,

jako je smutek, vztek nebo tfeba izkost. A je dobré ty-
to emoce prozit. Vtakové naro¢né chvilije vhodné ne-
byt sam. Mluvit o svych pocitech s kamaradkou ¢i ka-
maradem nebo se svérit nékomu v rodiné nam muze
poskytnout potiebnou podporuaemocénitlevu. Cilem
sdileni svych pociti neni dostat rady od ostatnich, co
mame délatajaci mame byt, ale pouze opravdu jen sdi-
letto, jak nam je. Pro bezpe¢né vyjadtreni svych emoci
muzZete vyuzititerapii, kde vas terapeut podpoiia pfi-

jme bez hodnoceni a snahy vas napravovat.

TERAPIE A ORGANIZACE PRO
PODPORU DUSEVNIHO ZDRAVI
Jevporadku pozadat o pomoc odbornika, pokud nas
smutky aj. Jitna terapii neznamena slabost ¢i osobni se-
lhéani! Je to zpusob, jak porozumét sam sobé, najit silu
pro resSeni slozitych situaci a byt v Zivoté spokojené;jsi.

Nékolik tipt na organizace zabyvajici se podpo-
rou dusevniho zdravi:

Terap.io - organizace poskytujici terapii online.
Pokud ve vaSem mésté napiiklad neni klasicka terapie
dostupnda nebo vam zkratka vyhovuje terapie online
z jinych davoda. ) terap.io

Nepanikaf - mobilni aplikace pro rychlou prvni
psychologickou pomoc a online poradna (chat po-pa
17-20 hod) poskytujici podporu, informace a poraden-
stvi ohledné feSenikrizovych situaci. ) nepanikar.eu

Nevypust dusi - neziskova organizace, ktera si
klade za cil zlepSit informovanost v oblasti duSevniho
zdravi. Nabizi pfehledné infografiky, seznam sluzeb
pro podporulidis du$evnimiobtiZemi, workshopy pro
$koly i firmy. @) nevypustdusi.cz

Linka prvni psychické pomoci - pomoc pfi akut-
nichsituacich natelefonu116 123. Anonymn¢, zdarma

anepfetrzité k dispozici. @) linkapsychickepomoci.cz

ILUSTRACE: KATEERINA STEPANKOVA



ILUSTRACE: KATERINA STEPANKOVA

ZDRAVA STRAVA

Nase stfeva jsou vesmir sam o sobé. Jak se o né sta-
rame, ovliviiuje nejen to, jak se citime fyzicky, ale je
védecky dokazané, Ze stfevni mikroflora ovlivituje
i nasi psychiku. Docent Pavel Kohout, gastroentero-
log a nutricionista, tvrdi, Ze ,,stievni mikrobiota do-
kéaze ovlivnit nas mozek, nebot produkuje latky stés-
ti, serotonin, ajejich prekurzory, a také ovliviiuje cen-
trum hladu.“ Proto bychom méli pfemyslet nad tim,
jak se stravujeme. Zakladem vhodné stravy je vareni
ze zakladnich potravin (primyslové neupravenych,
bez umélych cukri, glutamatd a jinych aditiv). Dale
je dobré vrozumné mife omezit cukra maso a zatradit
vétsimnozstvivlakniny (ovoce a zeleniny). Skvélymi
pomocniky pro spravné fungovani stievjsou také fer-
mentované potraviny. Ke zméné jidelni¢ku bychom
méli prfistupovat s rozumem a vyzkouset si, jaka stra-
vanam vyhovuje nejvice a citime se po ni nejlépe. Ne
prokazdého je naptiklad vhodna cukrfree dieta nebo
vegetarianstvi. Kazdy jsme jiny, a protoinase téla fun-
guji odlisné. Jak na spravnou stfevni mikrofloru, se

miZete inspirovat zde: ) margit.cz/co-zabiji-streva.

RELAXACE

Umeénirelaxace je dilezitou soudasti psychohygieny.

Zklidnéni, odpoutani se od strestt kazdodenniho zi-
vota, uvolnéni téla a mysli miiZete dosahnout za po-
mociraznych technik. Nékomu vyhovuje pustit si ob-
libenou hudbu, jinému lehnout si pod strom a poslou-
chat zpév ptaki nebo si dat bylinkovy ¢aj. Dalsi velmi
u¢inna relaxaéni technika je meditace. Jejim cilem
je pohrouzenise do vlastniho nitraa odpoutanise od
v§ech myslenek. Prosté jen byt. Meditace je dalsi pi-
lif tradi¢ni ¢inské mediciny. K uvolnéni vam zpocat-
ku maze pomoci i vhodna relaxa¢ni hudba. Nebojte
se, vSe je o praxi a zadny uceny z nebe nespadl. Chvi-
limiZe trvat, nez se dostanete do spravného rozpolo-
zeni a dokdzete vytésnit nezadouci myslenky. Ale ka-
zda minuta se po¢ita! Jak zacit s meditaci, se dozvite
naptiklad z tohoto dokumentu ) tarak.cz/jak-medi-
tovat-cesta-do-nitra nebo miZete zkusit rizné kurzy.

PSANI DENIiKU
Psani deniku je skvéla ptilezitost, jak si analyticky
zpracovat své mys$lenky. Jednoduse si myslenky utfi-
dit a ,uklidit“ si v hlavé. Neni nutné si denik psat ka-
zdy den. Stadijednou tydné, mési¢né nebo jen tehdy,
kdyZz budete mit potiebu a chut se ,vypsat®. Psat si de-
nik neni jen o sepisovani toho, co jste méli k snidani
a kdy jste 8li spat, naopak mutize slouzit k zapisovani
zazitkd, véci, conas tésinebo naopak trapi a k rekapi-
tulaci toho, co prozivame ajak pfistupujeme ke svétu.

POBYT V PRIRODE

Dal$im ze zptsobu psychohygieny je pravidelnd na-
vitéva prirody. Japonci doporuéuji takzvané Sinrin-
-joku neboli lesni koupel. Podle nékterych studii pri
del$im pobytuvlese vznikajibilé krvinky, a tim se zvy-
$uje nasSe obranyschopnost. Zaroven je méritelné, ze
navs$téva lesa sniZzuje kognitivni inavu a stres, v krvi
nam klesd hormon kortizol. Zajimavy rozhovor se so-
cialnim psychologem a ekopsychologem Janem Kraj-
hanzlem pfinesl na toto téma Cesky rozhlas: ) bit.ly/
priroda-a-nasepsychika.

ARTETERAPIE / TVORENI
Nékdyjehlava zahlcend riznymimys$lenkami. V pro-
cesutvorenisije miZzeme naptiklad usporadat sepsa-
nim do poezie nebo tfeba malovanim obrazu. Maze-
me své pocity proZit i pomoci pisni, at uz poslechem
¢inasim vlastnim zpévem. Nebo muzete zkusit praci
se dfevem, keramiku a rukodélky, které mohou slou-
zit jako uréita forma meditace, kdy se hlava napros-

to soustiedina dany kol a mys$lenky se zklidni.

KVALITNI SPANEK
Zkuste se zeptat sami sebe, jak se vam spi a za-
myslet se, co by vam pripadné pomohlo spatlépe, po-
kud tfeba vecer mate problém usnout, rano se budite
unaveni anebo vas inava pronasleduje cely den. Do-
pracovani se ke kvalitnimu spanku je pfedevsim o in-
dividualnim rezimu - vnimat sviij minimalnipocet ho-
din spanku, kdy a co jim veder nebo zda mam dostatek
pohybu pfes den. Jednim z velkych témat je i svételny
smog, ktery se netyka pouze pouli¢niho osvétleni, ale
itoho, jak svitime u sebe doma, protoze to ma vlivna
kvalitu spanku. Cervené bryle blokujici modrou a ze-
lenou slozku svétla nam pfi noSeni 1,5 hodiny pfed
spanim pomohou k pfirozené tvorbé hormonu mela-
toninu, ktery je odpovédny za spanek a jeho kvalitu.
@ bit.ly/E15-modresvetlo x
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stovky ¢lanku
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redakcni vybér nejlepsich
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Kam sahnout,

nechcete-li si

sahnout na dno
Abychom byli dlouhodobé

spokojeni, uspésni a plni energie,

potrebujeme o sebe pecovat.

Chcete-li cesté k pohodé a zdravi

téla i mysli porozumét hloubéji,
vybrali jsme pro vds nejlepsi

ToM RATH

JEZTE,
HYBEJTE SE,
SPETE

dostupné zdroje

Pripravil Tomds.

V PRVE RADE JEZTE,
HYBEJTE SE A SPETE...
Také uz jste slySeli tolik protichtd-
nych poudek o zdravi, pohybu ¢i stra-
vovani, Ze jste vii¢i nim pfirozené ne-
duverivi? Také uz jste nékdy navstivi-
li pfislu$né oddéleni v knihkupectvi
a malem se rozplakali pti pohledu na
ty nekoneéné fady zarucenych navoda
na $téstiadalsich evidentnich brakti?
O fungovani nasich mysli a tél
toho jako lidstvo vime stale ptili§ malo
na to, abychom se mohli jen tak spo-
kojit s kteroukoliv z popularnich teo-
rii. Neznamenato vsak, Ze bychom ne-
védéli nic. Desitky let vyzkum pfece
jenom prinesly celou fadu dtilezitych
zjisténi o tom, co lidskému zdravi
zpravidla $kodi, ¢i prospiva. Nemohl
by je nékdo usporadat do piirucky?
Tom Rath se o to pokusil v knize
D Jezte, hybejte se, spéte. Jakjiz na-
zev napovida, spis nez velka prekva-
peni ¢i svérazné diety prinasi tato
kniha stfidmé, misty aZ bandlni shr-
nuti toho, coje pro zdravi diilezité. Au-
tor cituje stovky védeckych studii, na
jejichz zakladé formuluje prakticka
doporuceni pro kazdodenni Zivot.
Hlavni sdéleni je jasné: potiebu-
jeme dostate¢né a spravné jist, hybat se
a spat. Vyplati se spat v chladu, ovoce
jistrads$isyrové nez susené, kazdy den
jit nékolikrat ven. Pokud jste to tusili,
ale stale se tim neridite, tfeba vam pri-
jdouvhod tipy, jak dané navyky uvést
do Zivota.
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.. MOZNA SE TROCHU
POUCTE O TELU A MYSLI...
Chcete-li proniknout hloubéji, nabizi
se sahnout po nékteré z knih prednich
svétovych kapacit v oblasti fungovani
lidského téla a psychiky.

Tou prvnije @ Cirkadidnnikéd.
Biolog Satchin Panda se zde zabyva
nasim dennim rytmem a ukazuje, jak
sefidit nase pomyslné vnitfnihodiny
tak, aby se ndm dobfe a zdravé Zilo.
Vysvétluje naptiklad, pro¢ se neod-
davat jidlu od rana do vecera a pro¢
jsoupro nas viubec tak dilezité denni
navyky.

Nejvyznamnéj$im ze vSech nasich
dennich rytmi je kazdopadné spanek.
Jak ptesné funguje? Co s nami déla?
Ajak mame nejlépe spat? Odpovédina
tyto a mnohé dalsi otazky rozkryva
neurovédec Matthew Walker v bestsel-
leru @ Pro¢ spime. Také uz jste slyseli,
Ze byste veCer neméli koukat do obra-
zovek a viibec bilého svétla? Pojdte se
dozvédét vic a proménit svij spanek
icelyden.

Chcete-li byt ve dne v noci co nej-
vic §tastnia v pohod¢, pomoct by vam
mohl psycholog Martin Seligman se
svouknihou @ Vzkvétani. Prikopnik
vyzkumuradostia optimismu zde shr-
nuje vSe podstatné, co vi dne$ni véda
o tom, jak byt v zivoté $tastni.

Snahu o §tastny Zivot bychom si
kazdopadné neméli plést s iluzi, ze
bude kazdy den riZovy. Své o tom vi
1ékat Jon Kabat-Zinn, znamy popula-
rizator mindfulness. Vknize @ Zivot
sama pohroma prozkoumava cesty,
jak vhodnym piistupem k Zivotu Celit
stresu, nemocem a bolestem, které nej-
spi$ nutné prijdou.

Bolesti mozna prijdou, ov§em ko-
lik a jakych to bude, to je do jisté miry
porad v nasich rukou. Jak daleko 1ze
v takovém usili zajit, ukazuje genetik
David Sinclair v dile s provokativnim
nazvem 0 Konec starnuti. Netika, ze
bychom se snad mohli vyhnout smrti,
nicméné nabizi cesty k tomu, jak se
udrzetvkondici co nejdéle.

Kli¢em k porozuméni vlastnimu
télu miiZze byt nakonec téZ pochopeni
vyvoje, kterym si télesné zdravi proslo
u nasich predkt. Evoluéni biolog Da-
niel Liberman nas v knize @ P¥ibéh
lidského téla bere na vypravu do af-
rickych savan a ptibliZuje, jaka pona-
uceni si z nich pro svoji pohodu mu-
Zeme vzit dnes.

seberozvoj @) rozcestni
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... TREBA SE | ZKUSTE
MALINKO HACKNOUT...
Je-li vam vase télesna a duSevni po-
hoda opravdu draha, mozna vas zau-
jme pristup, pro néjz se vZilo oznace-
ni biohacking. Nazev zni aZ podezie-
le, ovSem neni za nim nic jiného nez
dlouhodobé snaha objevovat, co nej-
1épe vyhovuje pravé vam. Trik bioha-
ckingu spoc¢iva v systematickém expe-
rimentovani, kdy nejen zkousite rizna
doporucenti, ale predev§im métite avy-
hodnocujete, jaké vam prinasejivysled-
ky. Mazejit o to, kdy chodite spat, jaké
vam vyhovuje cvi¢eni nebo jak se nej-
1épe otuzovat.

Biohackingem a viitbec hledanim
cest k pohodé a zdravi se zabyva por-
tal @ Codeoflife.cz. Jeho ¢lanky ne-
1ze brat za univerzalninavod na Stésti,
ale spiSe za inspiraci, v niz si kazdy
muze najit, co by mohlo vyhovovat
pravé jemu - ti'eba v pohybu.

Jednaz autorek portélu, Veronika
Jelinkova, své zkuSenosti shrnula téz
do knihy O Hor pomalu. Nabada vni,
jak zit, abychom to nepfepiskli, nevy-
hotelianepadlinadno jako ona. Hleda-
v$ak poucené pocteni, potom vam jeji
odlehéena slova mohou byt k péci
o sebe milou pozvankou.

... ALE HLAVNE
SE OPATRUIJTE
A NEVYPUSTTE DUSI!
At uz se budeme snazit sebevic, kaz-
dého z nas mohou dostat do kolen ur-
¢ité psychické potize. Jak se miizeme
o své duSevni zdravi starat?

Narodni tstav dusevniho zdravi
spustil portal ) Opatruj.se, nanémz
pribliZzuje zakladni stavebni kameny,
stejné jako nejbéznéjsi onemocnéni.
Myslite, Ze vas trapi uzkosti ¢i de-
prese? Rovnou se mizete cvi¢né otes-
tovat a dozvédét se vic.

Podobnou osvétu nabizi Nevypust
dusinawebu ) nevypustdusi.cz. Parta
mladych psychologti a dal§ich expertt
zaloZila tuto organizaci, abychom se
v Cesku nebali o dusevnim zdravi vic
mluvit. Tak se nebojme, pojdme o sebe
trochuvic pe¢ovata pojdme o tom mlu-
vitis ostatnimi kolem nés. x

KATERINA STEPANKOVA

Jeji skautské kofeny jsou ve
strakonickém oddile Vlastovky.
Rada maluje, natadi, pise,
filozofuje a travi ¢as v prirodé.

Strihni si!
Seberozvojové
karticky pro kazdého

Spravné polozend otazka mize vyvolat tzv. AHA efekt,
moment, kdy dospéjeme k pochopeni urcité situace,
afadu odpovédi, které ndm mohou pomoci posunout
se dal. Proto jsme pripravili sadu seberozvojovych
otazek, ve formatu karticek, které jsou inspirované
zivotnimi kou¢i (viz odkaz na konci ¢lanku). Karti¢-
ky si nejlépe podlep tvrdym papirem, vystfihni a za-
gumickuj jako pexeso. Tak je mtize$ mit porad u sebe
a kratit si s nimi ¢as naptiklad pri cesté ve vlaku nebo
uprostied rozkvetlé louky avneposlednitadé sinané
muZete odpovédét spoleéné s oddilem pfiritualu u ta-
borového ohné.

,Stéstineninéco, co jejiz vytvoreno. Pochdzi
zvaSeho vlastniho jedndni.“ Dalajldma

Tip: Desitky podobnych otdzek najdete také v promysle-
nych a krdsné vyvedenych karetnich saddch jako Podle
sebe ¢i Ksobé bliz.

Informacni zdroje:

@ akor.cz/91-inspirativnich-otazek-pro-koucink-a-
sebekoucink

@ dariusforoux.com/21-questions

FOTO: KATERINA STEPANKOVA



Co té naposledy uéinilo §tastnym?

Jsi spokojeny v praci / ve §kole?
Pokud ano, pro¢? Pokud ne, pro¢?
Jak to pfipadné mizes$ zménit?

Kdy ses naposledy u¢il néco nového?
Cotito daloacojsiutoho citil?

Corad délas? Co té na tom nejvice
baviauspokojuje? Mas na to dostatek ¢asu?
Pokud ne, mtiZze$ to zménit?

Co nového by ses rad naucil a pro¢?

Zacojsivdéény?

MiZes jeSté dnes nebo zitra udélat
nékomu radost? Jak? A udélas to?

Kam sméfujes? Jaky je nyni tvij cil?
Akde bys chtél byt za deset let?

Prokrastinuje$? Cemu se vyhybas a proc¢?

Co povazuje$ za svij dosavadni nejvétsi ispéch?

Pro¢?

Co té aktualné nejvice trapi? Miize$ to sam zménit?
Jak? Pokud nemiizZes, zkus se na problém podivat

o N M v

z jiného tthlu nebo si miZes fict o pomoc.

Co nového bys rad zac¢al? Co té na tom nejvice laka?
Jaky to pro tebe ma smysl?

Jaka kniha nebo film té v posledni dobé/obecné
nejvice ovlivnily? Co konkrétné se té vnich dotklo
nebo zaujalo?

Kdy méas nejvice ,,¢istou hlavu“? Co ti k tomu poméaha?
Jaka ¢innost, ne¢innost nebo misto?
Vyhovuje ti, jak je to ¢asto?

Jenéco, co bys na sobé rad zménil? Pro¢?
Co pro to muzes$ udélat?

Ceho siu sebe nejvice vaZis a co
na sobé oceniujes?

Dovolis$ si vytycit své hranice?
Rict ne a néco ¢ nékoho odmitnout?

Ceho si nejvice vaZis u druhych
aconanich ocenujes?

Co bys chtél v Zivoté rozhodné zazit?

Jaka otazka té nyniv zivoté nejvice provazi?
Pro¢?

tant

ins

0j
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Sprdvné stany pro malé i velké skauty. BAVLNA je bavina!

YDUN5.5m?

Jiz v minulém cisle jsme psali o dénské spolecnosti NORDISK, ktera se jiz 30 let vénuje vyrobé
$pickového vybaveni pro pobyt v piirodé. Vyrobky NORDISK je opiraji o kvalitni skandindvsky
design, diiraz na technickou dokonalost a vyuZiti téch nejkvalitnéjsich materidlu.

Vysokd kvalita a dlouhd Zivotnost snizuji plytvani surovinami. NORDISK je signatdiem zévazku
do roku 2030 dosahnout nulové uhlikové stopy. K vyrobé vyuziva v maximalni mozné mie
recyklované a recyklovatelné materialy, pokud ma ovéieno, Ze nesnizuji uzitnou hodnotu
vyrobku. Vedeni spolecnosti jasné deklarovalo, Ze pfiroda je obrovsky dar, ktery nam byl
poskytnut. Traveni Casu v pfirodé celkové zlepsuje kvalitu naseho Zivota. Tento postoj

je zakladnim kamenem v3ech rozhodnuti o novych produktech i aplikaci Setrnych technologii.
Spickovym segmentem stanové kolekce NORDISK jsou bavinéné stany.

Minule jsme Vés seznamili se stany vychazejicimi z konstrukee typi (fady ASGARD a ALFHEIM).

UTGARD 13.2 m?

>isiagou

T VANAHEIM 242

Tentokrét se zaméfime na dalsi typy platényich stanii NORDISK.

I tyto stany se vyznacuji:

Snadnou stavitelnosti a vysokou vy3kou obytného prostoru.

Dokonalou ventilaci, kterd je vzdy ovlddéna zevnitf stanu.

UzZivatelsky velmi pfijemny je promy3leny systém vypinani stanu.

bydleni.

Dopliikové celtové pristfesky umoznuji dokonalé kryti vchodu za desté a rozsifuji uzitny
prostor stanu.

Vpinaci podlazky s vodotésnym zipem zajisti dokonalou vodotésnost a Cistotu

ve vnitinim prostoru.

BavInéné stany NORDISK pokryvaji velmi Sirokou 3kalu konstrukénich fedeni, od klasického
dcka stanu YDUN 5.5 m? pires dvouloznicovy UTGARD 13.2 m? az po CtyFloznicové
VANAHEIM 24 m? a VANAHEIM 40 m2. Vybrat si mize skutecné kazdy.

Podrobné se s konstrukci jednotlivych stanti miizete seznamit v ndzornych videoukdzkéch
na e-shopu www.prosportshop.cz, kde najdete pro kazdy stan i videondvod ke stavbé.

Prodavaji vyznamné outdoorové prodejny a e-shop www.prosportshop.cz

Y -
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Znalosti
a dovednosti
nejsou vse

S léekarem, skautskym
vzdélavatelem a drZitelem
Rddu stFibrného vika
Liborem Kvapilem — Sirem
o proméndch skautingu,
generacnich setkanich
a zivotnich vyzvdch

Pripravili Tita a Boro.

Jako skautsky vzdélavatel se setkdvas se spoustou
mliadych skautskych vedoucich. Jakym zptisobem

tato setkdni ovliviiuji Tviij pohled na skauting?

Jiz nacelnik Brichacek rikal, Ze se na skautskych kurzech
stird rozdil mezi vychovavajicim a vychovavanym, Ze na
sebe vzajemné pusobi. Na Jesenické lesni $kole se setka-
vam s krasnymimladymilidmi, ktefi se dokaZinadchnout
pro mysSlenku a idealy skautingu. Z i¢astnikt vycitim, jak
to na né pusobi. Kazdopadné nékterym dovednostem, na-
priklad oddilovému hospodareni, se da naucit, ale o skaut-
skych idealech je tfeba rozjimat a vést dialog. Proto je také
Junak - ¢esky skaut vychovnou organizaci a ne vzdélavaci.
A poslanim instruktora nenijen vést vzdélavaci programy,
ale v tom ¢ase mimo né se s mladymi lidmi setkéavat a vza-
jemné se obohacovat.

Co se tyée promén ve skautingu v pribéhu let, vidim po-
chopitelnou modernizaci, ale to podstatné ztustava. Skau-
ting sdruzuje lidi nejen rizného véku, ale hlavné riznych
povah, zaméfeni i schopnosti. Pravé tou rozdilnosti osob-
nosti je silny. Ponévadz jsme rizni, vede spravnym smé-
remivice cest.

Proménovala se néjak Tvoje motivace ke skautingu

a to, co Ti skauting ddvd, v pritbéhu let?

V pribéhu let se motivace opravdu hodné méni, vzdy ale
uvitam upfimné kamaradstvi, vstficnost, obétavost, cha-
rakter. To zistava stejné. Nicméné s postupujicim vékem
u mne pribyva na vdznosti cena idedld a jejich uskuteéno-
vani. Zatim se mi to dafti sloudit u vSech generaci. JiZ ne-
Zijici bratr Cibi (Lubomir Kantor, élen SO) doplnil kdysi
ono znamé heslo ,Povinnost, odpovédnost, kazen“ o ,,své-
domi, pokora, tolerance“. Nejde o disciplinu, ale o vnitf-
ni osloveni, které je mi blizké. Skauting chapu jako zpi-
sob zivota a jeho idealy jsem ocenil i za totality, kdy jsem
se setkal s riznymilidmi, a fakt, Ze jsme si na sebe prozra-
dili, Ze jsme skauti (coZ bylo ¢asto rizikové), usnadnilo

sbliZzeni a v nékterych prikladech dalo vzniknout doZivot-
nim pratelstvim.

Libi se mi, ze ve skautingu bylo vZdy hodné nepsa-
ného - napriklad Ze v ném vynikaly osobnosti svou kvali-
tou, zcela nezavisle na jejich postaveni v pavouku funkei.
Nejlepsiskautje ten, ktery jim je vkazdém momenté svého
Zivota.

Z Tvych Zivotnich zkusenosti je zrejmé, Ze se v kazdé
dobé snaZis reagovat na potreby okolniho svéta bez
ohledu na vnéjsi podminky nebo viastni vék. Jak

se Ti darilo tuto odvahu a zdpal udrZet v pritbéhu
celého zZivota? Byly doby, kdy Ti tato energie chybéla?
VZidy jsem chtél pomahat tém, kdo to potfebuji. Ostatné
je to i smysl mého povoldni jako 1ékare. Ale délal jsem to
z vnitfni potieby, nefikal jsem si pfi tom, ktery bod zdko-
naajak plnim. Samoztejmé obc¢as ani tak nedochézely sily
jako spiSe prichazelo zklamani a vztek, kdyZ neslo prosa-
dit dobro a panovaly poméry, se kterymijsem nesouhlasil.

Jsi zndmy svou uspésnou sluzbou potrebnym. Jak jde
podle Tebe sluzba bliznim dohromady s péci o sebe?
M¢él jsem §tésti, Ze jsem mél povolani, které mne bavilo
a kterému jsem se mohl vénovat i ve vysokém véku. Kdysi
jsem chtél byt internistou, osud mi urcil karieru praktic-
kého lékare anemyslim, Ze bych proto nebyl na svém misté.
Z toho postu jsi k lidem bliZe a poznas je komplexnéji. Jak
jsem pecdoval o sebe? Jsem nyni také sam neduh, nicméné
pokud jsem sportoval, tak ne proto, Ze se to ma, ale Ze jsem
chtélaZe mé to bavilo. Dodnes hraju ping-pong ajezdim na
kole. Béhatjiz nemtizu. Svého ducha jsem zase vZdy fadné
prizivoval ¢etbou, vytvarnym uménim nebo setkdvanim se
s prateli. Ob¢as dokonce i néco vytvorim - o skautingu ne-
bo o ordinaci pro lidi bez domova.

Svou prdci v prvni ceské ordinaci pro lidi bez

domova, kterou jsi zaklddal, jsi oznacil za

svou osobni vyzvu. Je pro Tebe diileZité si pred

sebe takové vyzvy kldast? Co ti to prindsi?

K lidem bez domova jsem se dostal skoro nahodou. Oslo-
vili mne a ja jsem to bral opravdu jako vyzvu - do té doby
to nikdo nedélal, mé vzdy zajimaly osudy lidi a zde bylo
néco nového: zajimavi lidé, jiné podminky pro osetfeni
i moznosti lé¢by. Bylo tfeba propojovat medicinu se soci-
alnianékdyipravniproblematikou - kromé 1ékti nutnost
sehnat pro pacienty obleceni, nékam je umistit, osprcho-
vat, odvSivit... Nakonec jsme i v nemocnici i u odbornych
ambulanci ziskali jakysi respekt a pochopeni. A pacienti
poznali, Ze to s nimi myslime dobfe, nas pristup zaloZeny
narespektovanijejich lidské dtistojnosti vdééné pochopi-
li a dodnes mne nékteri pti potkani uctivé zdravi. Setka-
ni s kazdou svym zptisobem neopakovatelnou osobnosti
pro mé bylo pfinosem a obohacenim, a bylo tomu tak i me-
zilidmibez domova - tfebaitim, Ze jsme se mnohdy na né-
¢em neshodli. Byla zde téZko pristupna skupina lidi, bylo
tfeba vyuzit medicinskych znalosti a pfizptisobitje podle
danych moznosti - jak jich samych, tak spole¢nosti. Najit
jim pfistupny a srozumitelny zptisob komunikace. Kazdy
1ék 1ze podat nejrtiznéj$im zptisobem, zde bylo tfeba na-
jit ten spravny a ziskat spolupraci i pochopeni, co po kaz-
dém chceme. >

seberozvoj @) rozhovor



seberozvoj e rozhovor

Jakym vyzvam podie Tebe soucasni skautsti
vedouci Celi pri naplniovdni svého posldni?
V prvé fadé respektuji modernost a pfirozeny vyvoj vé-
ci. Neplac¢u nad tim, Ze to bylo dfive jiné, coz pro mé
nutné neznamena, Ze to bylo lep$i. Skauting je nyni
drazsi, hodné manaZersky zamétreny, dokonce se mi
unékterych zda, ze za perfektné zpracovanym progra-
mem chybi to hlavni - kamaradstvi, romantika, doje-
ti. Zkratka emoce. Snad by se takovy manazZersky pri-
stup dal oznadit jako asertivné pragmaticky. Mozna
jeto ovlivnéno dne$nim digitalnim svétem, ale mohu
se mylit, vétsSinu svého Zivota jsem prozil vdobé pred-
pocitacové. V realité, kterou ziji pfi mezilidskych se-
tkanich, véetné téch na JeLS, viak emoce nechybéji.
Jen bych pripomnél, Ze znalosti a dovednosti
nejsou vse — i hodné lump je chytrych i dovednych.
Jde o rozvoj charakteru, prominu, kdyZz nékdo nezna
vSechny kytky nebo si v dospélosti d& pivo a pfipomi-
nam skautsky zakon - zadny bod nezni ,, Skaut/ka umi
nebo dovede®, ale ,,Skaut/kaje“. Védomostem a doved-
nostem uc¢ime, ale vlastnostem vychovavame. A skau-
ting je vychovné hnuti. Vérim, ze i pfi sebevétsi mo-
dernizaci budou emoc¢ni prozivani skautského dob-
rodruzstvi podobna, i kdyz tfeba vyvolana jinymi
podnéty. MoZna pravé to umoziuje mezigeneracni
porozumeéni. %

LIBOR KVAPIL - SIR
Skaut a 1ékat z Olomouce. Od devade-
satych let piisobi jako instruktor na kur-

zech Jesenické lesni §koly. Vroce 2007 zalozil

vramci Charity prvni ordinaci pro lidi bez do-
mova v CR a dal$ich dvanact let v ni ptsobil. Mi-
nuly rok se stal drzitelem Radu st¥ibrného vlka.
Svym dosavadnim aktivnim zapojenim do skaut-
ského hnuti se snazi propojovat rizné generace
avnimat potieby mladych vedoucich.

TOMAS KRENEK - TOMEK
avychovny zpravodaj stiediska
Stiela. Instruktor na vzdélavacich
kurzech, vsoucasnostina IK Ejhle.

Seberozvoj té
nemusi vést do
dalky, miiZe byt

i cestou k blizkosti
Dopisy sobé

Nakazdém tfetim taboie mame uz dlouholetou tradici psa-
ni dopisu sami sobé. Jednou za 3 roky se sejdeme v teepee
apiSeme si osobni dopis. O tom, co pravé prozivame, vjaké
Zivotni etapé se nachazime, jak se mame. Cokoli, co chceme
sdélit sobé. Zaroven si ¢teme dopis predchozia kazdy sam
za sebe bilancujeme, kam jsme se za tu dobu posunuli, jak
jsme se zménili nebo jak jsme ztlistali stejni. Dopisy v§ech
mausebe peclivé uschované vedouci oddilu. Po tfech letech
siz obalky ptivodni dopis vezmeme, pfe¢teme a piSeme no-
vy, ktery na nas v obalce bude ¢ekat.

Drzim ted v ruce t¥i posledni dopisy sobé. Odrazi se

v nich mych poslednich 12 let. Z kazdého ¢isi pfitomny
okamzik tak zivé, Ze mam pocit, jako by inkoust na nich
zrovna uschnul. I kdyz jsem je psal jen pro sebe, rad bych
vam ted z kazdého z nich néco nabidl. Dobfe se vnich totiz
zrcadli mij vztah k osobnostnimu rozvoji, o ktery bych se
s vami chtél podélit.

Z PRVNIHO DOPISU

»Mily Tomku, jsem rdd, Ze mé psani dopisu sobé zastihlo prdvé
v tomto obdobi, ve kterém se toho déje opravdu hodné. I kdyz
nenivsechno tiplné snadné, diileZité Zivotni zkousky a uddlos-
ti sméruji k uispésnému cili. Povedlo se mi dokoncil vysokou
Skolu, i kdyZ to byl prvni tri roky velky boj a byl jsem presvéd-
Ceny, Ze aZ do konce to urcité neddm. Asi pred mésicem jsem
prevzal vedeni naseho oddilu. Je mi jasné, Ze mé v té roli Ce-

X~

kd spousta prdce, ale mdm z toho radost a tésim se na to. Po-
pravdé, nikdy predtim jsem nemél z niceho tak silny pocit, Ze
by miij Zivot dostal tolik smysluplny smér. Mdm za sebou prv-
ni édst viidcovského kurzu, coZz mi k vedeni oddilu nabijijesté
dalsi energii a nadsenim. Krom toho v§eho jsem konecné, za-
¢al chodit s divkou svého srdce a nemdm pochyb, Ze je to lds-

ka na cely Zivot.“

Bylo to obdobi, kdy jsem sviij rozvoj prozival jako néco

linedrniho, pfimo v téch dnech moZna exponencialniho.
Chépal jsem, Ze pracovat na sobé nenilehké, ale vhimal
jsem, ze s kazdou prekonanou vyzvou, pfekdazkou nebo
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prozitou zku$enostijsem se citil o néco silné¢jsi, zkusenéjsi
azase o krok dal ve svém osobnim rozvoji. Mél jsem pocit, ze
prekonavam postupné jeden cil za druhym a Ze se blizim ke
stavu dosp¢€losti, nebo Ze vném uz dokonce jsem.

Z DRUHEHO DOPISU

»Mily Tomku, od minulého dopisu se vlastné nic prevratné ne-
zménilo. Ddl se snaZim vést nds oddil, po dokonceni diplomky
jsem zacal jezdit do Prahy a studovat tam doktordt a ddl cho-
dim se svou divkou. Dalo by se Fict, Ze vSechno, o cem jsem Ti (si)
pred tremilety psal, ddlispésné pokracuje. Jen musim p¥iznat,
Ze miij vztah a styl proZivdni téch situaci se zménil. UZ nemdm
pocit, Ze bych se néjak bliZil k dospélosti, nebo Ze bych se svym
vyvojem ubiral k néjakému cili. Treba v oddile vidim, Ze s kaz-
dou proZitou zkusenostijsem pordd na zacdtku. Spisv sobé do-
nekonecna odkryvdm, na éem vsem bych mél u sebe pracovat.
Ve studiu mé kazdd ziskand znalost nebo dovednost upozortiu-
je hlavné na to, co vSechno zatim viibec nevim nebo neumim.“

Zatohle obdobijsem dozral k vnimani seberozvoje jako
zivouciho procesu, ktery mize pokracovat do nekonecna.
Hlavni kvalitu jsem zacéal chapat nikoli ve vidiné dosazeni
néjakého cile, ale v samotném procesu seberozvoje. V ote-
vienostiaochoté posouvat se porad nékam dal. K tomu je po-
tiebna pokora, ktera prameni z uvédomovani, Ze se mame
vzdyckyjesté hodné co ucit, az pfiznanisi, Ze tfeba zrovna
nejdeme spravnym smérem a délame néjakou chybu.

V této zivotnifazijsem ve spojeni s tim zacdal také jinak
chéapatvyznam slova sebevédomi. Vysoké sebevédomi se pro
meé dfive rovnalo spiSe pocitu sily a jistoty, Ze néco délam
dobte. Ted uz sebe-védomi vnimam jako védomi (znalost)
sebe. Svého potencialu, ale také svych slabosti a chyb. Se-
bevédomia pokoru povazuji pro vlastnirozvoj za nezbytné.

ZE TRETIHO DOPISU

»Mily Tomku, kdyz si ¢tu sviyj tri roky stary dopis, vidim, Ze zd-
sadniuddlosti, které jsem tehdy proZival, dozrdly ke svému kon-
ci. Moznd je ¢as zacit néco nového, jen zatim presné nevim co.
Na tomto tdbote se mi konec¢né podaftilo predat oddil, z cehoZ
mdm radost. SnaZil jsem se o to uz nékolik poslednich let a zpét-
névidim, Ze jsemvroliviidce v poslednich letech nékolikrdt pre-
chodil syndrom vyhoteni. Dochdzi mi, Ze ne vSechno v Zivoté le-
Zivmych rukou. Je to po téch letech nezvykly pocit byt na tdbo-
e, aleuZnevroliviidce. Na jednu stranu je to iileva, na druhou
stranu sev tom citim nesviij, a jako bych s tou roli odloZil i &dst
smysluplnosti svého Zivota. Kam, a zda viibec nékam, ted na
skautské stezce vykro¢im ddl? To zatim nevim, ale tésim se.
Vyrazné bolestnéjsi zména se ale stala v mém osobnim Zivoté.
Partnerskyvztah, o kterém jsem byl presvédceny, Ze je osudovy
a na cely Zivot, se ndhle zhroutil. Skon¢il ani ne rok po svatbé.“

Prestoze tato zivotni fize mé zavadéla spise do nejis-
tych, sebe-zpochybnujicich a bolestnych situaci, citil jsem
zaroven, Ze jsou to zkusenosti pro mij dal$irozvoj ozdravné
a ze zkratkak zivotu patfi. OdloZenirole vedouciho oddilu
izhrouceni mého partnerského vztahu mé upozornilo, Ze
zivotni vyvoj neni viibec linearni. Ted uz jsem chapal, Ze
sebe-rozvoj neni jen cesta dal a kupfedu z bodu A do bodu
B, ale Ze k nasemu rozvoji patii také krok zpétanebo i pad
na samotny zacatek, kdy si znovu pripadame jako malé
dité, které zatim nic nedokazalo. A Ze tyto pady pro nas vy-
voj mohou byt nakonec cennéjsi nez zdanlivy aspéch. Ka-
zdy pad miZeme vnimat jako Sanci niternéji poznat sami
sebe. Po odloZeni vnéjsich roli a zhrouceni vnéjsich jistot,
na kterych jsme stavéli svoje zddnlivé sebevédomi se nam
otevira moZnost zjistit, kym opravdu jsme. Jaky je nas sku-
teény charakteravztah k sobé. Navrat do pocitu malého di-
téte nas mize upozornit, ze vék a zdokonalovani se, nas ne-
musi nutné vést k vétsi kvalité Zivota. Jako détijsme leccos
umélilépe nez ted (tfeba hrat si, radovat se, smat se, kama-
radit se, odpo¢éivat...) a pro nas seberozvoj mize byt nékdy
prospésné nejen jit dal, ale také se vracet.

Rozvijeni sebe povazuji za velmi individualni a moje
uvédoméni, které se zrcadli v aryvcich mych taborovych
dopisti sobé mizZete vnimat jen jako inspiraci, o kterou se
pokousim skrze osobni zkusSenosti. Miij dne$ni pohled na
sebe-rozvijeni se od posledniho dopisu zase o kousek posu-
nul. Dochazimi, jak dtlezité je upfimné pfemyslet nad tim,
covlastné skrze sviij rozvoj chci prozivat a ¢eho jim chci do-
sahovat. Posledni dobou na mé doléha tlak vnéjsiho okoli,
abych byl vic a vic ispé$ny, vykonny a lepsi. A k tomu neu-
stalému zlepSovani nachazim spoustu nastrojt, metodik,
kurzt. Uvédomil jsem si ale, Ze v hloubi duse vlastné ne-
touzim tolik byt pofad vykonnéjsialepsi. Piejisi byt prosté
zdravy, $tastny a sam sebou. Nechci tim fici, Ze cesta zdo-
konalovani se a cesta ke zdravi a §tésti jsou dva oddélené
smeéry. Jen citim potfebu zvédomovat si, jestli mé smér roz-
voje, kterym se zrovna ubiram, opravdu ptibliZzuje k sobé
ajestlijsem sihovybral ze své niterné svobodné viile anebo
jestlinéco vykonavam jen automatizované pod tlakem v né-
¢em se zlepsit. Kladu si otazku: co je ve mné naucené a pre-
vzaté z vnéjsiho svéta a co vyvéra z moji vnitini priroze-
nosti? Knalézani odpovédi mi pomaha na chvili odlozit usi-
lovani o posouvanise nékam dal, zastavit se, ztiSit veSkeré
snazeni a jen byt. PribliZit se v tichu zpét k sobé& a naslou-
chat tomu, co vyvéra pfimo ze mé samotného. %
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JIRI ZAJiC- EDY
Predseda odboru duchovnivychovy Junaka.
Autor sou¢asného znéni skautského slibu a fady
skautskych publikaci. Nositel Radu st¥ibrného
vlka. Metodik pro vzdélavani dospélych.

Skaut je...
odpovédny za
svuj seberozvoj
Treti princip skautingu

RADEJI ODPOVEDNOST NEZ POVINNOST
Ve tfech zakladnich principech skautingu se hovoti o po-
vinnostech. To v pripadé celkem doslovného prekladu pti-
vodniho anglického duty. Ale jak mnozi z vas védi (jis-
té 1épe nez ja), v anglié¢tiné vyjadfuje jedno slovo néko-
lik riznych vyznami, pro které my v ¢eStiné mame také
rizna slova. V dobé naseho zakladatele Roberta Baden-
-Powella vyjadfovalo ono duty to spi$ ¢estnou sluzbu. Te-
dy néco, co na sebe bereme dobrovolné, dokonce s hrdos-
ti, protoze chapeme jak velky smysl té sluzby, tak urcité
vyznamenani, Ze ji miZeme konat. A to je dilezité, aby-
chom pochopili dobte smysl nasich zakladnich princip1,
véetné toho tietiho (odpovédnosti viici sob¢), o kterém
se budeme za chvilku bavit podrobnéji.

Abychom posilili ten prvek dobrovolnosti, toho, Ze se
pro Zivot ur¢ovany tfemi skautskymi principy skaut roz-
hoduje svobodné, uz del$i dobu pouzivame jako jejich spo-
jujici charakteristiku slovo odpovédnost. To nejlépe vyja-
diuje skute¢nost, Ze to, co zadaji nase zakladni principy,
neni néjaké narizeni, kterému se jen trpné podvolujeme,
aninas tonestavido néjakého podfizeného postaveni. Na-
opak: je to vyjadfenim nasi svobody a tedy volby Zivotni
cesty. Samoziejmé tam, kde uzivame svou svobodu, za ni
také musime nést odpovédnost. V pripadé tietiho prin-
cipu tedy odpovédnost za to, ,co ze sebe udélame“. Nas zi-
vot je vlastné takovym uméleckym dilem, jehoZ hlavnimi
autory jsme nakonec my sami. Jisté - musime vychazet
z toho, co nam bylo ,nadéleno” - rodié¢i pfipadné dal$imi
predky, itakzvané ,shiry“. Ale z téchto vychozich podmi-
nek mame dotvorit skuteény origindl - jedine¢nou dospé-
loubytost, jaka tu jesté nikdy nebyla. Tak za toto nam tieti
princip svéfuje odpovédnost.

SEBEROZVOJ — A JESTE NECO NAVIC

Pro skute¢né napliovani této odpovédnosti se dnes nejcas-
téji pouziva oznaceni seberozvoj. Docela dobfe totiz vystihuje

dvoji podstatnou charakteristiku toho, co se to vlastné déje:

Je to na nas, co ze sebe vytvorime, a neni to néjaka jednora-
zova zalezitost, ale dlouhodoby proces. V nejlep$im piipadé

nas provazi cely Zivot. Aspon u skautt by to tak mélo byt. Je

pritomjasné, Ze zptisob provadéni, obsahidtirazy se budou

vprubéhunaseho Zivota ménit. Budeme tim reagovatjednak

nazmény, kterymi budeme jako bytosti prochéazet, i navlivy,
které nas budou priubézné potkavat. Tohle je diileZité upo-
zornéni: svym seberozvojem musime Géinné€ reagovatna to,
cosedéjekolemndsisnami. Souc¢asné to aleneznamend, Ze

méme jen reagovat. V§znamnou charakteristikou seberoz-
voje — a s nartstajicim vékem ¢im dél tim zasadnéjsi - je na-
Se proaktivita. Ne¢ekame jen na to, co prijde, ale snazime se

leccos predjimat a pripravovat se na to, abychom to bud' vyu-
7ili, nebo aspon abychom viiéi tomu obstali.

Vyhodou nasi prislu$nosti ke skautskému hnuti mimo
jiné je, Ze mame dobie definovano, ve kterych rovinach se
ten nas seberozvoj ma uskute¢iiovat, abychom nic podstat-
néhonezanedbali. O tom piSou vSechny zdkladni dokumenty
skautingu. Je to ostatné i v nasich stanovach hned v tivodu,
kde se piSe o nasem poslani. KdyZ se na to podivame po-
stupné, pak prvni oblasti je nas télesny Zivot. MoZna by se
dalo struéné rict: péce o vlastni zdravi. Ale radéji hned do-
davam:ipéce o slusnou kondici. Nemusi z kazdého byt hned
Arnold Schwarzenegger, ale urcité bychom neméli jen tak
mavnout rukou nad tim, pokud jsme podstatné slabsi, nez
kolik by odpovidalo naSemu véku, nebo mame vyraznouna-
dvahu. Kdybych tento ¢lanek psal pred néjakymi patnacti
lety, ani by mé nenapadlo v této souvislosti pfipomenout,
ze skautsky zivot se nesluc¢uje ani s opijenim se, ani s kou-
fenim. V nasi zemi jsme na tom ve srovnani s ostatnimi ze-
mémi hodné §patné. A problémy s tim maji dnes bohuzel uz
inékteri skauti a skautky.

Skauting sam o sobé je velkou prilezitosti k rozvoji
intelektudlniho Zivota. Nabizi kazdému, kdo jim prochazi,
spoustu podnéti k poznavani. A to nejen z hlediska vSemoz-
nych jednotlivosti, ale hlavné vhledania poznavanivztaht,
které vnasem svété pisobi. Skauti, ktefi napliuji slib sluzby
Pravdé, se vzdy ptaji po pri¢inach i po dusledcich, protoze
jimtrvale jde o dobré porozuménisvétuizivotuvném. A o ni-
¢em automaticky nefeknou: ,,To mé nezajima.“ Ze v§eho totiz
miiZe vyplynout dileZity podnét pro nas Zivot i ikkoly, které
jako skautivicéi svétu mame. Ale stejné tak je skauting boha-
tym zdrojem podnétt pro rozvoj citového zivota. Malokde se
chlapctim a dévéattim dnes nabizi tolik moZnosti, aby prohlu-
bovaliirozsitrovali zabér toho, co sejich dotyka a proménuje
jejich vnitfni Zivot. Staéi uvést zivot vdotyku s pfirodou, vy-
stavovani se krase uméninebo zajem o verejné déni. A zvlast
se to tyka sféry vztahi - tedy roviny socidlni. Z hlediska prak-
tického je Zivot vdobrych a pestrych vztazich - a to nejen na
urovni lidské, ale viidi vSem tvorim - mozna nejvétsim bo-
hatstvim skautingu. Je to velmi dobra prevence proti vyhra-
nénému individualismu, ktery zachvacuje nasi zapadni spo-
le¢nost a ktery ¢lovéka mnohdy nakonec uzavie do krunyie
samoty a ztraty smyslu Zivota.

Vi¢éi tomu pak hlavni obranu poskytuje kvalitni du-
chovni Zivot. Ten nemusi byt vazany na néjakou tradi¢ni
nabozenskou cestu - tfeba kiestanskou, zZidovskou ¢i
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buddhistickou. Ale 1. princip skautingu nas upozornuje,
Ze jenezbytné, aby ¢lovék - nejpozdéji na prahu dospélosti -
izatuto oblast svého Zivota prevzal odpovédnost. Aby zacal

systematicky hledat odpovédi na hluboké otazky, které lid-
stvo provazi desetitisice let. Hledal svobodné, ale poctivé.
Kladl si otazky po systému svych hodnot, po tom, k ¢emu

a kam jeho Zivot sméfuje, co by mohlo byt jeho poslanim.
K tomu v§emu skauting mladého muZe ¢i Zenu vyzyva, a to

v zajmu nejen jich samotnych.

Princip odpovédnosti vici sobé je totiz odrazem pti-
vodniho biblického ,,Miluj svého bliZzniho jako sam sebe.”
TakZe jsme vyzyvani, abychom vii¢i sobé€ zaujali ten nejlepsi
anejhlubsivztah. To je vic nez soubor viech moznych dile-
zitych vlastnosti, o jejichZ osvojeni mtiZzeme a mame v pro-
cesu seberozvoje usilovat. To v§echno ma totiz byt neseno
zakladnim presvédéenim, Ze jsme opravdu bytosti cenné.
A to navzdory vSem nedostatktim, slabinam a selhanim,
které nas kazdou chvilivice ¢i méné srazeji. To je skute¢né
vychodisko tfetiho zakladniho principu: mame se radi. Ni-
koliv nekriticky. Ale s divérou v sebe.

TROJNOZKA ZAKLADNICH PRINCIPU

Mozna, Ze na tomto tfetim principu je nejlépe vidét to, jak
jsou vlastné v naSem Zivoté ty principy vzdjemné doslo-
va propletené. Abychom ze sebe udélali v§estranné rozvi-
nuté osobnosti, jisté nesméruje k tomu, abychom se nako-
nec nékde ,vystavili“ jako vzor ,,spravného ¢lovéka“. Nase
schopnosti, kvality, ale i dtivéra v sebe a konec konct ,,dob-
ry pocit“ ze sebe - to v§echno je pfece hlavné vychodiskem
k c¢inné sluzbé ostatnim i celé spole¢nosti. Zanechat svét
o néco lepsi, ze? I to sebenaroénéjsi poslani musi byt kryto
nasischopnostiobstat viiéi samotnym naroktim zZivota. Tak
jako zodpovédnost za dité navzdory velkému nasazeni nu-
ti maminku k tomu, aby pecovalai o sebe, je stejné i skaut-
ské nasazeni pro druhé vZdy soucasné ukolem udrzovat se
v takové kondici, ktera tu konkrétni sluzbu viitbec umoznu-
je. To neznamena se ,, $ettit“. Skautsky zivot vyZaduje plné
nasazeni. Ale také kondicii ostatni schopnosti, které tako-
vé nasazeni mohou nést.

A takové nasazeni nutné vyzaduje i zdroje, z nichz ¢lovék
bere silua odvahu pokracovatitehdy, kdyzZ se nedari, kdyz
chybi odvaha pokracovat, kdyZ prijdou pochybnosti o smy-
slu. A také tehdy, kdyZ sami sebe zklamavame a dopousti-
me se chyb. Zvlastvtakovych chvilich se ukazuje, jak odpo-
védnostviéi nam samym vyzaduje moznostischopnost opi-
rat se o ty nejhlubsi zdroje - tedy zdroje duchovni. Z nich
se da derpat energie, odvaha i divéra ve smysl asili praco-
vat na sobé i ve prospéch ostatnich. Nikdo nemtiZe sam se-
be vytdhnout z jamy zoufalstvi a zklamani za vlasy tak, jak
to o sobé tvrdil Baron Prasil. Tehdy nam sama Pravda a Las-
ka, jiz jsme slibovali slouzit, spécha na pomoc - byt to ¢asto
jeiprostrednictvim na$ich bliznich. Ona garantuje smysl
naseho usilovaniihodnotujeho plodi. A to navzdory viem
moznym zadrheltim, téZkostem i neispéchim. Ona také ga-
rantuje, Ze jsme vic neZ jen klubi¢ko chemickych ¢i elektric-
kych procesti, garantuje nasi svobodu i vkoneé¢ném smyslu
zaklada nasi odpovédnost.

TRETI PRINCIP VE SLIBU A ZAKONU
Onu propojenost, o niz jsem tu ted hovoril, dobfe dokumen-
tujeito, jak se tieti princip promita do naseho slibu a zako-
na. Rikame — ,slibuji na svou éest“, ¢imz hovotrime o kvalité
nas$i duse, ktera je nutné vysledkem rady dil¢ich vitézstvi,
v nichZ jsme osvéd¢ili svou pevnost, spolehlivost, ochotu
néco vydrzet. A soucasné to propojujeme se slibem, dava-
nym nas$im druhtm i pted ,,tvati“ Pravdy a Lasky. ,,Dusii té-
lem byt pripraven pomdhat vlastiibliznim,“ - ukazkové svaza-
ny tfetia druhy princip. Sotva to jde vyjadritjasnéji. A ,plnit
povinnostivlastni“? V nich je opét spojené ,vnéjsi zadani“ -
dané povinnostmi - se schopnosti je opravdu plnit.
Vsamotném zakoné je hned prvnibod pfikladnou,,sli-
tinou“ vSech t¥i principti. Nase pravdivost je jisté kvalita,
ktera je pro nas samotné velmi cenna. Soucasné je darem
ostatnim a také velmi podstatnou slozkou nasi odpovéd-
nostiviéi nim. A samotné uznani zdsadnihodnoty pravdi-
vosti-itehdy, kdyZ se nam nehodi, nebo nas dokonce ohro-
Zuje - je pochopitelné jen ve spolehnutina absolutni primat
Pravdy, kterou nikdo nevlastni, nybrz je svétlem pro pozna-
vaninasvsech. Podobné je to vidétiudevatého bodu, ktery
nasvyzyvak hospoddrnosti. JelikoZ jde o schopnost dobrého
hospodareni se vSemi dary, které mame a byly nam svéieny -
po¢inaje nasim fyzickym fondem pres vrozené dusevni dis-
pozice a ziskané schopnostiaz k tomu, co vlastnime nebo co
jako ¢as dostavame, - je jisté v nasem vlastnim zajmu, aby-
chom nic nepromarnili. Ale stejné tak mame Setrn¢ zacha-
zet s tim, ¢im disponuji ostatni. Napfiklad pozdnimi pfi-
chodyje nemame obirat o ¢asinervy. A také nase hospodar-
nost ma byt ve prospéch celku - véetné celého svéta prirody.
A zatovSechno neseme zakladni odpovédnost pfed Pravdou
a Laskou. Pravé v hospodatreni s témito v§emi prostiedky
mame osveéd<it,,vérnou sluzbuvkazdé dobé*. Jisté pro vas ne-
bude obtizné najit, jak se tieti princip promita i do vérnosti
a oddanosti, ochrany p¥irody a cennych lidskych vytvorii nebo
veselé mysli, pod niZ se vlastné skryva nadéje.

Tteti princip skautingu je tedy zcela rovnocenny tém dvé-

ma ostatnim. Anedivim se, Ze z hlediska metodického ¢ivy-

chovného se o ném mluvi jako o principu prvnim. Je totiZ

urditou ,branou”ik tém dvéma ostatnim. A ony mu to pak
yvraceji“ tim, Ze ukazuji jeho smysl. X
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KATKA PUCZOKOVA - KATA
Zastupkyné vedouciho stfediska
Kompas, zakladatelka roverského
kmene Siirius a ¢lenka nového
vzdélavaciho kurzu.

LIBOR BRZOBOHATY - BORO
Byvaly vedouci oddilu a instruktor
na CK nad$ené vyhliZejici nové
vyzvy ve svém skautském zivoté.

Jit dal
a horsi cestou

O skautingu vedoucim
mimo vyslapané cesticky,
hledani novych vyzev
a osobnim rozvoji ve vedeni
oddilu i po ném

Zname to ve skautu asi kazdy. KdyZ se zamys$lime, co
vSechno by bylo skvélé se naudit a vyzkouset, napada nas
nepfeberné mnozstvi véci a fikame si, kam v§ude jesté
rozhodné musime jet, co v§echno jesté musime vyzkou-
Set a zazit. Pokud si to ale nenaplanujeme do svého na-
bitého kalendafre ihned, uvédomime si po ¢ase, ze misto
plnéni svych sni a ziskavani znalosti a dovednosti, kte-
ré bychom ziskat potfebovali, jsme se zase ztratili v hote
povinnosti, a jsme radi, ze stthame béZznou oddilovou ¢i
sttediskovou agendu.

MENE MUZE BYT VICE

Jsou vam tyto situace povédomé? Vzruseni z neznamého
az prekonavani sebe sama tak povédomého z détskych let
po prevzeti oddilu postupné vystiidala rutinniagendavpo-
dobé mailové komunikace s rodi¢i, domlouvani zékladen
navypravyavyplinovani dokumentt k taboru. Nestyskejme
si, ale hledejme cesty, jak se do détskych let vracet! Ohléd-
néme se za konkrétnimi ¢innostmi, které v oddile vykona-
vame a podrobme je zkous$ce: Nakolik jsou potfebné? Ko-
lik mi zabiraji ¢asu? Délaji mi radost? ... Pfehledné hospo-
dateni, pravidelna komunikace s rodié¢i a priznivci oddilu
v podobé maili ¢i stranky na Facebooku nebo administra-
tiva ¢lenskych prihlasek a SkautISu jsou rozhodné pro od-
dil pfinosné a do jisté miry nezbytné ¢innosti.

Nejsme v§ak manazeti nadnarodnich korporaci - jsme
skautsti dobrovolnici, ktefi v oddilech ztstavaji kvili za-
zitkGim a pratelstvim, ktera ziskalivdétstvi a kterad chceme
zazivat a pe¢ovat o né dal. Chceme travit ¢as se svymi pia-
teli, s holkami a kluky z oddilu, toulat se s nimi po lesich
s batohem na zadech, zpivat u ohné a hrat si. Sebenaléha-
vé€jsi sluzba oddilu a péée o hladky provoz by tyto krasy

skautského zivota nikdy nemély sesadit z nejvys$siho stu-
pinku nagich vidcovskych ,povinnosti“. To, co je pro nas
rutinni a nenapliiujici praci, mtze byt navic pro mladsi
¢leny oddilové rady lakavou vyzvou a prostfedkem k sebe-
rozvoji - nebojme se s nimi proto o podobné ukoly podélit.

O tom, jak si v na$i praci pro oddil nastavit priori-

ty piSe podrobnéjsi Martin Kt¥ivanek - Set ve svém
¢lanku Délej méné, méj se lépe z inorového ¢isla 2019,
@ bit.ly/skauting-delej-mene.
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VYTVARET VLASTNIi SVET

Zkratka vytvoime si prostor. Prostor zastavit se, nadech-
nout se a ohlédnout se zpé€t, rozjimat a snit. Stavét vzdusné
zamky! Skautovani mize byt dobrodruzstvim v dospélos-
ti stejné jako v détstvi, stac¢i drzet krok se stale se rozsituji-
cimi hranicemi nami poznaného a vyzkouseného a nepfte-
stat je prekracovat.

Pristupme k oddilu jako k nekone¢nému a svobodnému
vesmiru, ktery spole¢né s holkami a kluky formujeme k ob-
razu svému. Experimentujme, poustéjme se do ambicioz-
nich projekti, vymys$lejme si vlastni hry a programy a ne-
prestavejme objevovat nové véci, které nas lakaji.

Mame uz strediskové tabotisté okoukané? Vyrazme le-
tos na putovnitabor, a pro¢ ne tieba do zahrani¢i? Putujme
po hordch nebo se setkejme s mistnimi skauty a navstivme
jejich tabory. Nebo je naopak pozvéme k ndm, poradejme
spole¢né akce s oddilem ze sousedni obce nebo se zapojme
do dobroc¢inného projektu ve spolupraci s jinou organizaci.
Vystupujme ze své bubliny.

Pracujme s pfibéhy a symbolickymi rdmci, které jsou
atraktivni nejen pro déti, ale také pro nas. Vymyslejme
hry tak, abychom si je uzili stejné jako déti - budme aktiv-
nimiacastniky hry. Vydavejme se na mista, ktera nezname
achceme je poznat. Zafazujme do programu ¢innosti, které
se sami chceme naudit.

Pecujme o své nadSeni a radost ze skautingu, aby jis-
kru, kterou chceme vidét v oéich naSich ¢lent, vidéli i oni
v téch nasich.

Cestu k rozvoji oddilu a vét$im zméndm otevird i On-
dfej Prikner - Twist ve svém ¢lanku Kudy ddl? z fijna
2019, @ bit.ly/skauting-kudy-dal.

PRINOSNE RIZIKO

S novymi cili a vyzvami se samozfejmé poji i fada preka-
zek arizik. Nelekejme se jich! Pfijméme problémy jako ces-
tuvlastniho ristu a inspiraci. Pfipravme se na to, Ze bude-
me délat chyby, au¢me se z nich. Improvizujme a pfizptso-
bujme svoje plany prirozenému vyvoji véci, které zac¢inaji
zitvlastnim Zivotem, a véfme, Ze nic z toho, co se nam mu-
Ze postavit do cesty, neni nepfekonatelné. Je také mozné,
Ze namiiniciované zmény pfinesou i nové stresory a tikoly,
které nam nebudou pripadat zas tak naplnujici a zaZivné -
to nicméné patti ke kazdé ¢innosti, monoténni prace a po-
vinnosti by vSak stale nemély pfevysit nad ¢asem stravenym
v srdci oddilu a radost ze spole¢ného prozitku.

ODDILEM TO NEKONCI

A co my, kteti oddil nevedeme a ani to nemame v planu?
O svou davku seberealizace a dobrodruzstvi tim rozhodné
neptrichazime, pravé naopak. Dulezité je rozhodnout se, co
je tou pravou cestou pravé pro nas.

Pokud planuji podnikatelskou drahu, mohla by mé pti-
pravitanapliiovat tieba funkce hospodare, ¢lenarevizniko-
mise nebo podileni se navedenistfediska. Chcibytlékarem
¢ilékatkou? MuzZu se stat zdravotnikem na velkych sttedis-
kovych akcich a tdborech nebo se zapojit do tymu zdravot-
nického kurzu. Nevim zatim presn¢, nejsem sizatim jisty/4,

kudy se mtij Zivot bude ubirat, ale vzdycky mé $tvalo, jaky
mame nepofadek vinventari? Pustim se do utfidénia tvorby
inventare stiediskového majetku.

Samotny vybér funkce ¢i ¢innosti vSak neni to jediné
dilezité. Nejzasadnéjsi podminkou pro to, abychom nabi-
rali zkuSenosti a cely proces si fadné uzili, je totiZ aktivni
vytvareninaplné dané ¢innosti. Pokud od za¢atku do konce
budeme opakovat v$e tak, jak nam to ukazal nas predchidce,
po Case se prace stane rutinou a snadno pfijde o potencial
rozvoje, ktery nam muize nabidnout. Nas§im tikolem je pte-
myslet o moznostech, jak by $lo jednotlivé kroky udélat1épe,
efektivnéji, zabavnéji nebo tfeba jen jinak tak, aby nam to
sedlo namiru. Ve vét$iné ¢innosti je samozfejmé dobré na-
stavit svym experimentiim hranice, které jsou tvofeny za-
konem ¢i samotnou potfebou s nékym spolupracovat a na-
jitspole¢nou cestu. Aleipfinatolik rigidni praci, jako je ve-
denihospodareni, je mozné vytvaret nové systémy, procesy,
$koleni ¢inachazet nové oblasti, které jesté nebyly prozkou-
many. Jaké méte zdroje financovani? Zkouseli jste pozadat
o granty a dotace vSude, kde je to efektivni? Uz jste nékdy
vedli crowdfundingovou kampan? Jsou vase tabulky Sedo-
zelené, ale vy mate radi modrou?

Sttredisko je vSak nakonec podobné malym rybnic¢kem
jako oddil. Skautské hnuti je svétem naplnénym miliony
lidskych pribéhti a jesté mnohonasobné vice cestami, jak
Zit svij Zivot naplno a s chuti. Pokud jsme tu svou zatim ne-
nasli, nepochybné na nas nékde ¢eka - at uz vklubovné, ve
které jsme stravili détstvi, nebo na druhém konci svéta. %
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LIBOR BRZOBOHATY - BORO
Skaut, divadelni dramaturg a prtivodce vlesni
$kolce. Chronicky sbératel konickd, vyzev
apovinnosti. Varovani: Ob¢as ho v zivoté
potkavajivéci, na které sdm nestaci.

Kdyz to
prosté nejde

Co nam brani
v seberozvoji a jak zvitézit
v boji nad svymi démony,
vnitrnimi i vnéjsimi?

Nasisnahou nejlepsi bud ¢in. Heslo, které maji nékteti z nas
spojené s prvnimi roky skautského, respektive vléackého
zivota. Stejné jako ostatni skautské idedly si jej vSak nese-
me s sebou po zbytek zivota a néjakym zptisobem nas ovliv-
nuje. Jak se ale vyporadat se situacemi, kdy sebevétsi snaha
kvykonani téch nejlep$ich ¢int prosté nestac¢i? Jaké prekaz-
ky na cesté k osobnimu rozvoji a spokojenému zZivotu pred
nas klade dnes$ni svéta které mohou ¢ihat vnas samotnych?

KDYZ VE ZDRAVEM TELE BYDLI NEZDRAVY DUCH
Pokud se domnivate, Ze naptiklad psychické potize a psy-
chickd onemocnéni se déti a mladych, zdravychlidi plnych
energie netykaji, racte se nechat vyvést z omylu. Mnoziz nas
k tomuto poznatku nejspi$ byli nuceni dojit ne pravé pri-
jemnou cestou v prubéhu posledniho roku, kdy se nase Zi-
votniprostfedi smrsklo na nékolik metra ¢tverec¢nich mezi
¢tyfmizdmipokoje - na postel, pracovni sttil, zachod a ob-
¢as koupelnu. Drtiva vétSina nasi ¢innosti probihala pred
obrazovkou pocéitade a navrat do bézného zivota tam ven-
ku byl vnedohlednu.

Krehkost naseho dusevniho zdravi s sebou v§ak pan-
demie koronaviru nepfinesla jako zhavou novinku. I kdyz
se s psychickounepohodou vriznych podobach zacalivdu-
sledkulockdownu potykatlidé, pro které byla doposud ¢asto,
alespon zdanlivé, na mile vzdaleny problém. VSechno z1é je
v$ak pro néco dobré - vyznamu péce o dusSevnizdravi se ted
v nasi spoleénosti kone¢né za¢ina vénovat dostate¢na po-
zornost a psychicka onemocnéni pfestavaji byt tabu.

Organizace Nevypust dusi (@) nevypustdusi.cz) vénu-
jici se popularizaci pécée o duSevni zdravi prevazné u déti

a mladych lidi, u kterych byva ¢asto upozadovana, zdiraz-
nuje, Ze psychické obtize u nejmladsich generacirozhodné
nejsou ojedinélyjev, nad kterym bychom mohli mavnoutru-
kou. Pravé naopak - ve svych prizkumech uvadi, Zzeaz 20 %
13-18letych lidiv CR se potyké s néjakymi psychickymi pro-
blémy. Polovina psychickych onemocnéninavic vznika pred
14. rokem Zivota, az dvé tfetiny se jich pak objevi do 24 let.

Pokud se rozhodneme o své psychické zdravi vice peco-
vat, mizeme zacit krokem, ke kterému Nevypust dusi uz né-
kolik let vybizi - mluvit o ném. Sdilejme své trapeni se svymi
blizkymiaslidmi, kterych se nase nepohoda néjakym zpta-
sobem dotyka - at uz se zrovna potykame s vaznymi psychic-
kymi problémy, ¢ine. Dost moZna zjistime, Ze na problémy,
které nam ptipadaji témér nefesitelné, nejsme sami. Prav-
dépodobné zjistime, Ze nékdo v nasem okoli proziva nebo
v minulosti prozival néco podobného a fada lidi bude mit
pro nas stav pochopeni a nabidne pomocnou ruku. Solida-
rita okolije vhledanisilk feSeninaSeho stavu zasadni-jak
opét zminuje Nevypust dusi, v diisledku tabuizace psychic-
kého zdravi na vefejnosti mivame sklony vnimat tyto pro-
blémy jako osobniselhani. S tim souvisi také nase spolecen-
ské agenderové role - u muzi se s vétsi mirou psychické bo-
lesti mtze snizovat jejich sebehodnoceni.

Mohou vsak ptijit stavy, na které podpora naseho okoli
nestaci a je tieba vyhledat odbornou pomoc. Navstéva psy-
chologa ¢i psychoterapeuta je naprosto prirozena soucast
péce o sebe asvé Stéstianeméli bychom se ji zdrahat vyuzit,
pokud citime, Ze ndm miZe pomoci. Jinymi slovy, cvokaf
rozhodné nenijen pro cvoky! KdyZ mé témét kazdd ¢astna-
Seho téla svého vlastniho doktora, ktery o ni pecuje, pro¢ by
ho nemélamitinase duse? Zkusme si proto k pristi preven-
tivni prohlidce u obvodniho lékafe nadéliti bytjen kratké
ajednorazové wellness setkani pro nase nitro.
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PASTI ZARICICH OBRAZOVEK

Dalsi z prekazek v nasem zdravém rozvoji, ktera v posled-
ni dobé nabira na paléivosti, je uzivani modernich techno-
logii. Némecky neurolog Manfred Spitzer ve své knize Digi-
tdini demence. Jak pripravujeme sami sebe a nase déti o rozum
(Manfred Spitzer, Host, 2014) uvadi, Ze jiz vroce 2009 tra-
vili némecti dospivajici (konkrétné Zaci devatych t¥id ZS)
uzivanim médii v praiméru vice nez 7 hodin denné (a to do
nich nezahrnul mobilni telefony).

Sahnéme si do svédomi - kolik svého volného ¢asu,
tedy mimo distanénivyuku nebo skautsky online program,
jsme v poslednim roce travili pfed obrazovkami? Na dru-
hou stranu neni se moc ¢emu divit. [ mimo epidemiologicka
opatfeni oklestujici nas zivot v pfirozeném svété je tézké
spartm modernich technologii uniknout. Specifika ziti
v ,digitdlnim véku“ Spitzer trefné shrnuje: ,Vyhledavame
informace na po¢itaci, do toho poslouchame hudbu, piseme
na mobilu textové zpravy a pri tom vSem vlastné ¢teme né-
jaky ¢lanek vnovinach. V mistnosti bézi televize a do toho
zazvoni telefon.“ Zaroven varuje, Ze tento ,digitalni mul-
titasking“ mé negativnivlivnanasi schopnost soustfedéni
a na pamét. Kazda dusevni aktivita podle néj zanechava
v mozku stopy, které ovliviiuji jeho budouci fungovani.

Jakjeto tedy s tim slavnym multitaskingem? Jsme diky
nému chytiejsi, efektivnéj$i? Tym profesora Anthonyho
Wagnera na Stanfordské univerzité podrobil svému zkou-
manidvé rozdilné skupiny - ,,tézké" a ,,lehké“ multitaskery.
Obéma skupinam zadavali rizné naroéné pracovni ukoly,
zatimco byli nuceniinteragovat pribézné s dvanacti druhy
médii- od poéitacovych her po telefon. Vysledkem bylo zjis-
téni, Zelidé méné navykli provadét vice ikkont souc¢asné byli
uspésnéjsi v soustiedéni se na zadanou praci a 1épe odola-
vali vnéj$im rusivym podnétim.

Aby toho nebylo malo, Spitzer ptidava k negativnim vli-
vimnadmérného uzivanidigitalnich médiiriziko poruch
spanku, niz$iodolnost vii¢i depresim a dokonce vznik zavis-
losti. Svou knihu ale neuzavira vbeznadéji. Upfimneé rika,

Ze je pred nami sice tézky ukol, ale lidstvu nijak cizi tkol:
povzbuzovat formovani nageho mozku a ducha a vyhybat
se viemu, co mu v tom brani. A jak pfesné ten mozek for-
movat? U déti a mladych lidi Spitzer zdiraziuje pomérné
bézné a prijemné ¢innosti: ucit se cizim jazyktim, chapat se
svéta rukama, vénovat se hudbé¢, sportu a divadlu nebo pe-
¢ovat o mezilidské vztahy, rodinné vazby nebo sinajit préci,
ktera jim dava smysl.

KDYZ NEMUZES, TAK PRIDEJ ViC?

Monitory stranou. Ted je nac¢ase zpomalit. Nebo se uplné
zastavit. Nadech - vydech. Vnoci dopsat ¢lanek, rano vstat
ajitdo prace, po cesté zpét se stavit pozdravit mamu, utikat
domt na poradu kurzu, uvarit si veceti, prohrabnout stru-
ny kytary, koneéné otevtit tu knihu, kterou jsem chtél pred
dvéma tydny oslavit znovuotevieni oblibeného knihkupec-
tvi, snad se i po ptl roce vidét s kamaradem, spat. Restart.
Je toho prili§? Néco ubrat? Snadno se to fika, hif se tim fi-
di. Vzdyt zivot neni jen jeden. Je to jeden cely zivot! Muz,
21. stoleti, Ceska republika, primérna délka Zivota 76 let.
27 758 dni. 2 398 560 000 sekund! Ale ty vtetiny ubihaji.
Vsechno se stihnout neda - vSechny sny, cile, zajmy. V§ech-
no vyzkouSet, poznat, ochutnat, navstivit. Teda, mohu to
zkusit... anakonec nestihnout nic nebo vie tak néjak napil.

Nas svét a Zivoty, které v ném Zijeme, jsou ¢im dal bo-
hat$i, propojené;jsi, plné nepieberného mnozstvi moznosti,
rychlejsi, chaotic¢téjsi, utrzkovitéjsi... VSe nabirad na obrat-
kach, naroky se zvysuji. Vice! Lépe! Rychleji! Hlavné neu-
stale rast! ... Jak se vtom neutopit?

Dtraz naefektivitunanas ¢tha vkazdém kouté avkrada
senam domi, budinas ze spanku a prostupuje do mysli. Ko-
lik toho musim stihat, abych byl ¢lovékem, platnym ¢lenem
spole¢nosti? A co kdyzZ je to iplné jedno? Hloubku a kvalitu
naseho zivota neurcuje pocet stran v Zivotopise popsanych
pracovnimi zku$enostmi, stazemi, kurzy, diplomy a dob-
rovolnickymi aktivitami. Ptejme se jinak: nikoliv ,Co v Zi-
voté délas?*, ale ,Co ti déla radost?“. =»
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V kterych momentech naseho Zivota se citime byt spo-
kojeni s tim, kym jsme a co déldme? Ty si hyckejme, vé-
nujme jim dostatek soustiedéné pozornosti a vychut-
navejme je. Vyvolavaji v nds ¢innosti, které v naSem
zivoté povazujeme za dilezité, pocity stresu nebo Gz-
kosti? Znovu zvazme, zda se bez nich opravdu nedo-
kazeme obejit.

NEKOLIK DROBNYCH RAD NA ZAVER

Nékdy se miiZe zdat, Ze uz to prosté nemame jak zvlad-
nout. Cesta zpét je zaviena a pred nami jen tma. Ne-
zUstavejme na ni sami, privolejme nékoho, kdo nam
posviti. Ve dvou, tfech nebo péti se to vzdy tahne 1é-
pe. Vyhrazujme si ¢as nalidi okolo nas, ktefijsou nam
drazi. Pec¢ujme o sebe navzdjem, vnimejme, jak se ci-
time, a mluvme o tom. Délejme véci spolu - znasobme
svou radost spoleénym prozitkem, inspirujme a mo-
tivujme se.

Uc¢me se zastavit a byt sami. Ohlédnout se zpét.
Vsimat si, jak reagujeme v situacich, které jsou pro nas
zasadni. Pozorujme, jaké emoce vnasem Zivoté pieva-
zujia s ¢im jsou spojené. Nespoléhejme na to, Ze je nas
mozek neomylny. Zaznamenavejme svij zivot a vytva-
fejme tak nové vzpominky a hodnoty, piSme, kresleme
afotografujme.

A vneposledni radé délejme véci, které nas bavi,
které si dokazeme uzit a které nam davaji smysl. Neo-
mezujme se tim, co se od nas oéekava, tim, co tusime,
Ze by se mélo, nebo co je prece béZné a normalni. Roz-
vijejme se svobodné a neomezené. x

LADA MATYASOVA - LADUS
Pusobi ve vedeni 3. divéiho
oddilu skautek Strazkyné
pratelstvi v Sumperku.

Nejsou to jen
duhy a jednorozci

Znite film ¢i knihu Yes Man? Popisuji pfibéh muze, ktery
se strani kamardadi, sedi doma a nedéla nic neobycejného.
Pak se ale zticastni ezoterického seminare, na zakladé kte-
rého musinavsSechno odpovidat ,ano“ajeho Zivot se za¢ne
diametrdlné ménit. Mohl ztistat u televize a byt spokojeny
se svym pohodlim, ale u¢inil rozhodnuti pro sebe néco ude¢-
lat, vySel ven a vyzkousel to. Rozhodl se vénovat néjaky ¢as
vlastnimu seberozvoji.

Stejné jako Yes Man mame i my mo%nost volby. Rikat
nanabidky ano a ne. A to nejen ve vécech zasadnéjsich, ale
iv ptipadech béznych dennich ¢innosti. Mohu se rozhod-
nout, jestli si namazu chleba maslem, nebo marmeladou
stejné tak jako jestli si ptijdu zaplavat, nebo ¢ist. Kazda nase
volba ovliviiuje to, kym jsme a kym se stavame. Malychivel-
kych rozhodnuti v zivoté ¢inime nespocet, ale jen néktera
nas nékam posouvaji a vnitfné rozvijeji.

Nikdo z nés nenistroj. Aikdyby byl, tak ani ty nejlepsi
stroje nedokaZi fungovat bez poruchy vééné. Stejné tak se
lidsk& mysl, zajmy a mira energie v pribéhu Zivota méni.
Nékdy mame chut se vrhat do véeho po hlavé nehledé na na-
sledky, jindy bychom zase rad¢ji zalezli pod pefinu.

Jediny, kdo rozhoduje o tom, co pravé ted budeme dé-
lat, pro koho a pro¢, jsme my. Ne rodi¢, ucitel, nadfizeny,
vedouci oddilu nebo nejlepsi kamarad. Protoze ti vS§ichni
nikdy nebudou védét stoprocentné, jak se citime a co pro-
zivame. Duvéfujme svym smysliim, své intuici a hlavné
svému srdci.

Vérme sami sobé. A kdyZ nam nékdo 7ika, Ze to nebo
ono musime zarucené zkusit, protozZe jemu to zménilo Zi-
vot, zamysleme se nad tim je§té podruhé. Opravdu nas ona
véc oslovuje? Mame na ni ve svém Zivoté prostor? Protoze
pokud ptijdeme vbotach nékoho jiného, Zzadné duhy anijed-
noroZce nenajdeme. A to anizadruhym, aniza desatym ho-
rizontem, natoZ samiv sobé&.

Je to ndro¢né. Umét jit za tim, co skuteéné chceme, vy-
Zaduje cvik a odhodlani. Najit si vlastni cestu, naudit se fici
siopomocaodpodivatnenijen tak. Ale kdyz se to nauc¢ime,
bude to stat za to. Zivot mame jen jeden. AkdyZ ho rozdame
¢innostem, které ndm nedévaji smysl, nebo lidem, ktetindm
to oplati, moZzna nam z néj nic nezbyde.

KdyZ budeme sva rozhodnuti ¢init bez rozmyslu a po-
fadbudeme navsechno slepé fikat ano, mtiZe se nam snadno
stat, ze fekneme ano i vécem, které nas budou stat vice nez
jen ¢as a usili. Vybirejme si peclivé, do ¢eho vlozime sami
sebe. Méjme jasné nastavené hranice a na zteteli vytyceny
cil. A pak tfeba zjistime, Ze ty duhy a jednorozce kolem sebe
nepotfebujeme. MtiZe se totiZ snadno stat, Ze jimi budeme
my sami. Budme proto Yes Manem po svém! %
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ANNA HAVELKOVA
f Je psycholozkou v Psychiatrické
" | 1é¢ebné Sternberka skautsky
se hlasik oddilu Strazkyné
pratelstvi Sumperk.

Kde neni evoluce,
tam musi prijit
revoluce

Proc je diilezity seberozvoj?

V dobé koronavirové pandemie vysla fada ¢lankd zamére-
nych nato, jak se rozvijet, jak nestagnovat a nezabrednout
do pasivity. Nékdy se vS§ak téma rozvoje sebe sama az prilis
technizuje a to nas miiZe odrazovat. Co kdyz si ale predsta-
vime, Ze kazdavéc, ktera nas v zivoté potkava, mize vsobé
mit potencial nas nékam posunout? Mize to byt pfijemny
rozhovor, kniha nebo hluboky nadech cerstvého vzduchu
venku po desti. Tfeba siiv obyc¢ejném dni néé¢eho nového
v§imneme a miiZe ndm to dat novy impuls do nasich plant,
pokud jsme k tomu spravné naladéni.

Préace skautského vidce neni jen o vlastnim seberoz-
voji. Vidce je zodpovédny za sviij oddil, stejné jako radce
za fungovani svoji druziny nebo vychovny zpravodaj za
své svétence. Kazdy, komu zalezi na svém oddilu nebo dru-
zing, investici do sebe a do hledaninovych napadt a strate-
gii pomaha celé skupiné, aby dobte fungovala. Vidce pre-
vzal oddil jako pochoden, o kterou se ma starat a snazit se,
abynezhasla. Ze zac¢atku to jde celkem snadno. Novy viidce
byvanadseny, plny elanu a novych napadu. Stejné jako kdyz

preskodijiskra a jsme zamilovani. Také do vztahu investu-
jeme hodné energie, ¢asu a pozornosti. Casem vsak zajiz-
dime do urcitych koleji. Nase schiizky se opakuji, protoze
vime, co mame vzajemné radi a co nam vyhovuje. Vidce
opakuje napady, které se mu osvédc¢ily, protoze vi, Ze bu-
dou mit pravdépodobné uspéch. A je to prirozené. Nas or-
ganismus totiZ nedokaze dlouhodobé investovat tak velké
mnozstvi energie do stejné véci, jako tomu bylo na zac¢atku.
Proto sinanéco zvykneme, problémy feSime stéle stejnym
zplisobem a nase postupy se automatizuji, aby fungovaly
dlouhodobé. Pokud v3ak neptichdzi nové impulzy, vztah
vy$umi, prace v oddilu nas pfestane bavit. Pfichazi stag-
nace, nuda a vyhoteni.

Kde nenievoluce, tam musi pfijit revoluce. Pokud stag-
nujeme, dfiv nebo pozdéji prichazi krize. Rozchazime se,
opoustime viidcovani. Ale pokud chceme oddil vést dlou-
hodobé a snazit se néco vybudovat, je potfeba krizim pred-
chazet. Neustale prikladat do ohné, aby hotel. A to, diky
¢emu hoti, jsou vize, motivace a inspirace. Vize jako vzduch,
ktery udava smér, kam bude ohen plat. Bez vzduchu ohen
nehoti, stejné bez védomi toho, kam sméfujeme, nemt-
zeme oddil dobfe vést. Motivace jako jiskra, ktera ohen
zapaluje. Bez zapdlenipro véc tézko namotivujeme druhé.
A nakonecdfevojakoinspirace, které prikladame do ohn¢,
aby mél z ¢eho brat. Pokud nam néco z toho dochazi, ohen
skomira. A pravé seberozvoj a prace na sobé slouzi k tomu,
abychom ohni davali to, co mu pravé chybi. Kdyz také 1épe
zname sami sebe, dokaZzeme si tak dfiv vSimnout, Ze po-
tfebujeme doplnit motivaci nebo Ze ndm dochazi napady.

Seberozvoj tak nenijen cesta vpfed k novym napadim,
aleje to hlavné prevence nudy a vyhoteni. TakzZe pokud ne-
chceme nechat svoje oddily béZet samospadem (a ¢ekataz
ptrijde velkd zména v podobé krize), je potfeba se starat
0 svou vizi, motivaciiinspiraci. Nékdy je potieba prilozit
vic a pracovat na seberozvoji systematicky. Nékdy tfeba
sta¢i drobny impulz z obycejnych situaci, kde bychom jej
necekali. Staci sivice v§imat.

PfejivSem vidctim, aby siv§imalijak novych impulzi,
tak i toho, kdyz citi, Ze jejich ohen vyhasina, aby ho doka-
zali znovurozhotet. x

FOTO: PETR KALOUSEK - ROBINSON
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Skautsti
dospéli novacci

KRISTYNA MENCLOVA - TYNUS
Mistonacelni

Letos$ni skautsky rok byl vice nez kdy dfive online. Nejen ve-
douci, aleikluciaholky se za tu dobu naudili s pfehledem po-
uzivatvideohovory, a to nejen na pracovni schiizky, ale i tie-
ba na hrani deskovek na dalku, povidani u ¢aje ¢i spole¢né
peceni. Pojdme se za timto rokem ohlédnout a nez se (dfive
¢i pozdéji) naplno vratime do naseho fungovani pred nuce-
nym pfesunem do onlinu, zhodnotme si, co z toho lze v nasi
¢innosti i dale vyuzivat. MoZzna vam videohovory budou vy-
hovovat pro krats$i planovaci schiizky. Nebo je nyni predsta-
vitelné&jsi pripravit dobry program v ramci JOTI a propojit
tak sviij oddil se skauty z jiné zemé. A mozna vymyslite dalsi
drobnosti, které se vam osvéd¢ily.

Jajsem se pustila do realizace programu pro dospélé no-
vacky amyslim si, Ze by to mohlo byt funkéni v této online po-
dobé dlouhodobé. Pro¢jsem se do toho pustilaaoco sejedna?

Dospély novacek je ¢lovék, ktery bud do oddilu nikdy ne-
chodil nebo tieba jen 1-2 roky do svétlusek ¢i vicat. Nyni je
dospély a at je mu 20 nebo 50 let, skautska myslenka ho oslo-
vilaa chce se zapojit do ¢innosti. Vmém domovském stfedisku
s tim mame dobrou zku$enost. Pfed lety takto prisli 3 rodice
a dnes stojiv ¢ele tfi oddild jako jejich vedouci.

Specifik dospélého novacka je hodné. Pfichdzi k nam
vmnohém hotovy ¢lovék, se svymi hodnotami a postoji, ktery
jiz ma své zivotnizkuSenostia znalosti ze $koly ¢i zaméstnani.
Co mu ale chybi, jsou skautské zazitky a prozitek skautského
programu. Skauting ma v$ak své poslani, vychovnou metodu
ihodnoty a tento dospély novacek, stejné jako kazdy jiny ¢len,
bude jednou skladat skautsky slib, a mozna i ten ¢inovnicky.
A zatimco dvanactilety novacek bude mnohé nasavat v pri-
béhu skautské vychovy, ten dospély se na ni bude spise mensi
¢i vétsi mérou podilet. O to dllezitéjsi je jej véas seznamit
s hodnotami skautingu, pomoci mu najit jejich pochopeni.
Protozeitento dospély se stava zac¢inajicim ¢inovnikem slou-
zicim vychové mlddeZe v duchu skautského slibu a zakona.

Pro kurz, ktery pofdddm, vyuZzivam online setkani, diky
kterému propojim novacky z rtznych stredisek, ktefi by
kvili 90minutovému setkanijinak muselivazit cestu do klu-
bovny. Probéhne celkem 5 setkani se 12 a¢astniky v pribéhu
4 mésicii. Postupné se budeme bavit o pilifich skautingu (po-
slani, principech a skautské vychovné metodé). O tom, jak je
1ze chépat, jak se shoduji s jejich dosavadnimi zkuSenostmi
ahodnotami. Jako pripravu pfed kazdym setkanim ticastnik
dostane ¢asttextu z metodiky Tichou postou. Online setkani
se ukazuje jako funkéni, a i pfes poc¢ateéni obavy se nam
datiotvirat zajimavé a osobni debaty o chapani hodnot.

Posilujte své oddily a stfediska o nové dospélé, miiZe to
prinést erstvé sily i zkuSenosti. A nezapomente jim
predatito, coumite vy samilépe. I kdyZje vam tfeba

0 30 let min.

JAK NA DOSPELE NOVACKY?

Vsechny dilezité informace a vice o tom, jak praco-
vat se skautskymi dospélymi novacky, se doc¢tete na
@ bit.ly/dospely-novacek.

A CO PILIRE SKAUTINGU PRO

DOSPELE NOVACKY?

Pokud vas zajima program pro dospélé novacky,
o kterém Tynus piSe, mizete se zeptat na adrese
tynusss@skaut.cz. Metodiku Tichou postou stah-
nete na ) casopisy.skaut.cz/knihovna/593.

ZASEDANI NACELNICTVA
Vice o tom, co se projednavalo na zasedanich Nacel-
nictva, se dozvite na ) bit.ly/zasedaninacelnictva-117.

ZAPOJ SE!
Zajima té vic o ¢innosti Nacelnictva? Chces
k témattm néjak prispét? Napis§ nacelnikim
na e-mail nacelnici@skaut.cz.

FOTO: VOJTA PETR - OJTA
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RECENZE
Prirodé na stopé
Jak pozorovat, chapat
a vyuzivat prirodni jevy
nejen na zahrade
MARTINA FIDLEROVA - PLAMY

Skautuje v Blansku. Miluje cestovani
anostalgické vecery pod hvézdnym nebem.

Jiz nékolikata publikace od Petera Wohllebena - némecké-
ho ochranare prirody a vedouciho Lesni akademie v poho-
riEifel. Vtéto knize se autor zaméril na pozorovani prirod-
nich jevi, které nés, at uz primo, nebo nepiimo, ovliviiuji.

Upozornuje zejména na odklon od prirody, se kterou
jsme byvali v minulosti pevné spjati a ted toto pouto s kaz-
dou generaci stale vice slabne. Kniha je i podrobnym navo-
dem, jak se obejit bez predpovédi poc¢asi nebo hodinek, po-
kud pochopime signaly, které nam ptirodavysila. Proto jsou
stranky nabité praktickymi tipy, jak tato znameni deSifro-
vat. Z nékterych pfirodnich tikazi a chovani Zivoc¢icht ¢i
rostlin 1ze napfiklad vyéist nebezpeci.

Kvituji pfehledné rozdéleni na deset kapitol. Najdete
zde celek vénujici se pocasiajak ho predpovidat podle rost-
lin nebo Zivoéicht. Dalsi kapitola je o postaveni Slunce, Mé-
sice a hvézd a tom, jak ovliviiuji Zivot na Zemi.

Nésleduje kapitola o stale vice aktudlnéj$im tématu kli-
matickych zmén. Soudasti jsou rady, jak spravné nakladat
svodou nebo jaky dopad maji vysoké teploty na piirodu. Ne-
smi chybét kapitola o ro¢nich obdobich ¢i o rozboru pidy.
Posledni kapitola je vénovana zivo¢ichtim v nasich zahra-
déach, uziteénym i Sktidctim.

Nedavno jsem zacala poznavat maly, uzavieny ekosys-
tém nasi zahrady a péstovat plodiny a bylinky. Diky této
knize vice premys$lim o tom, jak na zahradé hospodarit, kam
co zasadim, kde vytvorim klidné misto pro hmyz a ptactvo...

Tato knihaje pro mé vyjimeénaiproto, ze jsem skautka
télem i dusi. Zajima mé pti-
roda, kterou cely Zivot pozna-
vam, snazim se pochopit, a tim
ji poméhat. Chci s ni Zit v sou-
ladu.

Publikace Prirodé na stopé
je skvélym privodcem a po-
mocnikem, se kterym se roz-

PRIRODE
NA STOPE _

sk peaotoras chipat a vyutive L n
priodni jevy nejen na zahrad@

hodné nudit nebudete. Prak- — &3

tické tipy se daji vyuzit do pro- A

gramu na schizkach nebo A s
taborech jako zabavné po- Ny =
znavani prirodnich jevi a na- ey v ol
sledné pochopeni jejich vy- 3% A

zZnamu pro zivot. X

O Prirodéna stopé -jak pozorovat, chdpat a vyuZzivat prirodni
J y
jevynejenna zahradé (Peter Wohlleben, KAZDA s.r.0.,2020)
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Mindfulness u deéti
a dospivajicich

KATERINA PUCZOKOVA - KATA
Milovnice seberozvoje neustale
nasavajici nové informace.

Mozna jste pojem mindfulness jiz
slySeli, ale nejste si jisti, co pfesné
znamenda. Mindfulness je schop-
nost zastavit se a vnimat, co se
v nas i kolem nas déje. Zaroven je
to i schopnost v§imat si toho, Ze si

MINDFULNESS

U DETI A DOSPIVAJICICH

154 technik a aktivit

samotného procesu v§imame. 5 \

Ve skautském prostfedibytato . oo | e
kniha mohla byt vybornym po- o o
mocnikem v druziné, kde jsou né- e cnicn

jaké déti se specifickymi potfebami.

Mohl byjivyuzitvedouci, kteryjeu druzinkyjako specialni
asistentanazakladé technik z této knihy pomahat druzino-
vym vedoucim prokladat program témito metodamia s kon-
krétnimi détmiajejich rodi¢i napfiklad pfenaset takovouto
¢innost i do neskautského zivota. Kniha také mtize diky
svému zaméreni na praci s mysli prinést inspiraci ¢inovni-
kim zabyvajicim se vychovou, ktefi maji potfeburozsifovat
duchovni presah voddile, ve stiedisku nebo tfeba na kurzu.

Doporucuji knihu neéist v kuse, ale pfijmout ji jako
sbornik konkrétnich technik mindfulness, uzptisobenych
pro déti a dospivajici, plny ndpadtirozdélenych podle typu
vnimani (¢ichu, hmatu, zraku, mysleni, ale i vztahi...).
Meziaktivitami mZete najit napriklad v§imavé ¢ichanike
kvétinam, sledovanivody se tipytkaminebo i rizné typy ve-
denych meditaci. U kazdé aktivity je pak navrzena zpétna
vazba na ¢innost a v zavéru vZzdy navod, jak détem pomoct
si zkuSenost zapsat do svého mindfulness deniku, diky né-
muZ mizou pozorovat sviij pokrok.

Na konci knihy mé velmi zaujala kapitola rozebirajici
jednotlivé poruchy, jako deprese, izkost, panické zachvaty,
posttraumaticka stresova porucha a kompulzivni porucha.
V této ¢asti autorka velice pfehledné popisuje specifika
téchto nemoci a prifazuje k préci s détmi a mladistvymi,
kteti témito poruchami trpi, vhodné techniky a principy,
na kterych praci s nimi stavét.

Obecné celé téma autorka Debra Burdick rozebira
pouze namatkové v ramci jednotlivych aktivit. Samotny
pojem mindfullnes najdeme aZ po nékolika kapitolach for-
mou popisu, jak jej priblizit détem a mladistvym. Stejné
takidtvod, pro¢ se tématem zabyvat, nalezneme uprostied
knihy formou navodu, jak déti a mladistvé k zapojeni moti-
vovat. I z toho je patrné, Ze kniha neni myslena jako prvni
zdroj, ktery si o tomto tématu prectete, ale jedna se spise
onastavbu mindfulness technik o praktické tipy a triky pro
specifickou cilovou skupinu déti a mladeze. x

(s Mindfulness u déti a dospivajicich (Debra Burdick, GRA-
DA, 2019)
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Stépane, mas néjaké vlastni
strategie, jak vicata vtahnout
do zajmu o prirodu?

000)3(000

STEPAN: Vlastni strategii nemam. My-
slim si, Ze strategie sama o sobé€ je pro-
gram a napln schiizek a tabord. Dulezité
je, aby si kluci uvédomovali, Ze jsou sou-
¢asti prirody, a tak to i brali. Pokud do pro-
gramu dokazeme zaraditi zdjem o prirodu
myslim si, Ze vic neni ani potteba a kluci

si sviij vztah k pfirodé vybuduji postupné
sami. Alespon tak jsem to vidél u sebe. Bé-
hem vl¢ackych let jsem si to ani neuvédo-
moval, ale postupné ve skautu, roverin-

gu a zejména na vysoké skole jsem si zacal
uvédomovat, co pro mé priroda jako tako-
vaznamena ajak je pro mé dulezité byt je-
ji soucasti. ¥

Kdyz se ve
vzpominkdch
vratis do détskych
let, vzpomenes
si, co konkrétne
jste s oddilem
délali dobrého
pro prirodu?

Spani pod Sirakem, hodiny
prochozené v desti nebo brzké
stavdni kvtili vychodu slunce, 2

ale také cisténi lesa a jind
pomoc prirodé. | to je soucdsti

skautské vychovy. Myslet na

prirodu nejen jako na zdroj
zdzitki, ale také jako na néco,
co je potreba chranit. A proto

jsme tentokrdt nasi Stafetu
vypustili do Ekologického
odboru Jundka

Barco, jak se li$i tviij
vztah k ptirodé v détstvi
a v dospélosti?

BARCA: Myslim, e nijak zasadn&. Nic-
méné se stal postupem ¢asu vic ochranitel-
sky. Tu$im, Ze je to kvili postupné edukaci
ze strany rodic¢d, skautské vychovy a kvii-
livlivu kamaradu. A také diky nabyti poci-
tu zodpovédnosti za okoli. KdyZ mirné od-
bocim, tak se za posledni rok spi$ posunul.
Souznéni s prirodou se premistilo do rovi-
ny naprostého vdéku - mit moznost stravit
lockdown v Kloko¢skych skalach bylo nej-
v&t§i §tésti za poslednirok. ¥

~%

Majo, zajimalo by mé,

o jakou aktivitu nebo hru
v ptirodé z tvého détstvi
by ses podélila s dnesnimi
svétluskami a vicaty?

MAJA: KdyZ jsem byla tiplné mald, mi-

~ lovalajsem stavéni domecki skiitkiim

~ vlese, navlikat korale z jefabin, hrabat lis-
ti a pak do néj skakat. Varila jsem mamce
rizné lektvary z pfirodnin a také si pama-

Ptipravila Kdta S.

PAREK: Pamatuju si na brigady typu vy-
sazovani stromkt vlese nebo klasické sbi-
rani odpadki. To jsou ale ¢innosti, které
slouzi spis$ ¢lovéku a hospodateninez sa-
motné piirod€. Dnes uz jsou naptiklad ,,Pa-
tronaty*, které opravdu cili spravnym smé-
rem. Projekt Patronaty (dfive Oddily v pii-
rod¢) ma za cil zapojit oddily do poznavani
cennych lokalit a zaroven pomahat s jejich
aktivnim managementem pod dohledem
odbornika. ¥

tuju na to, zZe jsme chodily hodné na vylety
a ona mé ucila poznavat kvétiny. To je né-
co, co miiZeme predavat svétlu§skam kdy-
koliv. Vtahnout je do svych vasni, do toho,
conas k ptirodé pritahuje, a tak vnich ta-
ké zazehnout lasku k prirodé. S dneSnimi
svétlu§kami a vl¢aty bych se tedy podéli-
la o to, at si prosté hraji, zkoumaji a déla-
jitaplné obycejné véci: putuji pfirodou, spi
pod Sirakem, uvafisina ohni gulas, pal
hodiny pozoruji mravence... ¥



Dame, proc je pro tebe ptiroda
dulezita? Pro co si do ni chodis,
co ti dava? Jak bys popsal

vas vztah?

DAM: Ptiroda je pro mé dilezita, proto-
ze mé€ toho hodné uéi. Naptriklad pokoie
auzasu, kdyz vidim tu nadheru okolo sebe,
ktera ma v sobé neuvéritelny rad. Uéi mé
vdéénosti, kdyZ miZu spattit tfeba ojiné-
nou vétvicku. Uéi mé ale také to, Ze je dob-
ré byt v prirodé vidycky pripraven, proto-
Ze priroda je nékdy tvrda a drsna. A vnepo-
slednifadé mé uci, Ze obsahuje pro ¢lovéka
hodné cenného a Ze stoji za to to objevo-
vat. Pro tohle v§echno si chodim do ptiro-
dy. Chodim si tam pro odpo¢inek, pro klid,
pro inspiraci. Mij vztah s pfirodou je tako-
vy, e z ni neustale erpam. ¥

Jemnej, zajimalo by mé,
jaky byl tviij nejsilnéjsi
zazitek z ptirody a proc?

JEMNEJ: Mtj nejsilnéjsi zaZitek z pti-
rody se odehralvroce 2016. S nékolika ka-
marady jsem zdolédval hiebeny Beskyd. Pti
vystupu na Certfiv mlyn nas zastihla rych-
la aintenzivniboutka, kterou jsme se roz-
hodli prec¢kat v hustém lese na turistické
trase, nevédouce, Ze k vrcholu nam zbyvaji
pouze desitky krokd. Malou chvili po tom,
co se spustil dést, uderil blesk do skalky
par kroki od nas. Smrdici kamen, bilé svét-
lo pronikajici pfes zaviena vicka a duné-
nivusich nasledoval rychly sestup do ido-
li. Jsem rad, Ze jsem dostal nejen tuhle lek-
ci, ale moZnost se z ni i poucit. 2

Veru, je néjaké ptirodni misto,
kde se citis byt takhle malinka
(jakoZe opravdu opravdu malinka)
v kontextu toho, co vnimas

kolem sebe? Je to dobry pocit?

VERU: Opravdu opravdu malinka se ci-

tim byt ve vodé, tedy 1épe feceno pod vodou.

Kdyz zadrzim dech, potopim se, chvili pla-
vu a najednou nevim, kde je dole, kde naho-
fe, viimam jen drobné vlny a slune¢ni pa-
prsky prochazejici skrze hladinu. Nékdy
ten pocit mtze byt strasidelny. Ale mam jej
mocrada. ¥

Jito, kdy pt¥irodu vyhledavas?
Jaké emoce v ni nachazis?

JITA: Kdy? si chci proéistit hlavu nebo

o néfem premyslet. Obc¢as kdyZ mam ra-
dost a obéas kdyz jsem smutna. Kdyz si
chci odpoéinout nebo kdyz se chci una-

vit. Vzdy v ni ale najdu pfesné to, co zrovna
hleddm... Atuz je to zapad slunce, rozkvet-
lalouka, nebo zlutasek letici kolem, ptiro-
da mivzdycky ukaze, kolik klidu a radosti
vsobé ma. x
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NA STAFETE SPOLUPRACOVALI

MAREK HUCIN - PAREK
Povolanim uditel a biolog, vJunaku
je soucasti Ekologického odboru.

STEPAN JANICEK
Medik v 6. ro¢niku, od mala skautem,
vede oddil vi¢at v T¥ebici.

BARBORA NEJEZCHLEBOVA - BARCA
Ve skautu odchovana stiediskem Stika
Turnov, vtomto ¢ase vedouci divéiho
oddilu, pristirok mozna uz i zubarka.

MARIE BRICHOVA - MAJA
Profesi psychoterapeutka a metodic¢ka projektu
Skauting pro §koly ve Skautském Institutu. Skautkou
na cely Zivot se stala v turnovském stfedisku.

DAMIAN PETR - DAM
Dokoncuje magisterské studium socialni
pedagogiky a pracuje jako pedagog v
Salesianském stfedisku v Kobylisich. V Junaku
vyrostl voddile Jelent ve stfedisku Bily Los,
nyni pisobi jako elévv CLK Sherwood.

JAKUB HRUBY - JEMNEJ
Student patého ro¢niku stavebniho inZenyrstvi
a projektant izemniho planovani. Hrdy ¢len
stfediska Tangram LuZe a vsoucasnostiijeho
vedouci. Zastupce viiddce CLK Sherwood.

VERONIKA FILIPPI - VERU
Skautka z litomyS$lského 3. oddilu Dobré
nadéje, ¢lenka tymu ZZK Podlitina,
studentka 4. ro¢niku prav.

JITKANOVAKOVA - JITA
Zastupce vedouci 3. oddilu Holubov, vedouci
druZiny skautek, ¢lenka tymu CLK Odyssea,

budouci ucitelka chemie a biologie.
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SARKA KREPELKOVA
Doktorandka na Katedte
enviromentalistiky. Lektorka
ve vzdélavacim centru TEREZA
aPrazdninové skole Lipnice.

KATERINA STEPANKOVA
Jejiskautské kofeny jsou v oddile
Vlastovky ve Strakonicich. Rada
maluje, natadi, pise, filozofuje
atravicas v prirodé.

Priroda a ADHD

Témer kazdy skautsky vedouci
mad ve svém oddile déti s riiznymi
poruchami chovani. V soucasné
dobé stoupa zejména pocet
déti s ADHD neboli poruchou
pozornosti s hyperaktivitou.
Stava se, Ze tyto déti casto narusi
cast schuzky a chvili trvd, nez
se oddil vrati k tomu, co praveé
délal. Pro zacinajici vedouci bez
pedagogického vzdélani miize
byt velky orisek, jak tyto situace
resit. Jedna z moZnosti, kde hledat
odpovéd a pomoc, je priroda

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) je neu-
rovyvojova porucha, ktera je z velké ¢asti dédi¢na. I pres-
to, Ze se déti s timto problémem ¢asto chovaji impulzivné
azdanlivé nezvladatelné, rozhodné to nic nevypovida o je-
jich charakteru. Odborné se tento problém sice nazyva po-
rucha, ale pti vhodném ptistupu ziskate dalsiho skvélého
partaka do tymu.

Zahraniénivyzkumy dokladaji blahodarny vliv pfirody
na obnovu pozornosti u déti obecné. Ukazuje se, Ze pobyt
v prirod€ sam o sobé snizuje symptomy ADHD, zvySuje ka-
pacitu pozornosti a snizuje stres. Déti s poruchou pozor-
nosti mohou byt v prirod€ o néco klidnéjsi. Zalezi ale na
typujedince, jeho aktudlnim rozpolozenia druhu aktivity,
kterou déla. Diky zptisobu, jakym pfiroda pouta pozornost,
dokazZe snadno ulevit od mentalniho pretiZeni. Pozitivni
vliv pfirody uZz mtzeme vdnesni dobé i zmérit. Dochéazi ke
snizeni hladiny kortizolu, coz je jeden z hlavnich streso-
vych hormont, ktery mtzeme v krvi nalézt.

Dle uznavané teorie obnovy pozornosti nase soustre-
déninenivpfirodé tak jednosmérné zatiZené, jako je tomu

v interiéru. Pfirodni prostfedi poskytuje fadu podnét,
které podporuji objevovani a pfitom poutaji pozornost di-
téte nenucené a do jisté miry samovolné. Tato fascinace
prirodou umoznuje odpocinek inhibi¢nim mechanismim
ovliviiujicim pfimou pozornost. Tyto mechanismy nervové
soustavy vedou k omezeni, utlumeni nebo potlac¢eni nékte-
rych podnéti, abychom se mohli dobfe sousttedit. Navic po-
byt v prirodé poskytuje pocit odpoutani se od kazdodenni
rutiny a problémi, které pfrimou pozornost vyzaduji. I déti
maji své kazdodenni starosti, problémy ve §kole, v rodiné
nebo prozivaji nedorozuméni s kamarady.

Jedna z vhodnych aktivit, kterou s détmi s ADHD v pii-
rodé délat, je svobodna hra, kdy dité nasleduje své impulzy.
Obecné miizeme vyuzitvSechno, co pomtZe vypnout mysleni.
Idealni jsou nestrukturované aktivity, pfi nichZ neni tieba
nic sloZitého vymyslet. Aleivedena relaxace ¢i pohyb mohou
byttakéuzite¢né. Zalezina tom, co konkrétné danému ditéti
umoznise uvolnit. Jedno si potfebuje zabéhat, jiné tvorit ru-
kama nebo jen chvili sedét na sluni¢ku a nic nedélat.

Ivyzdobaklubovny, napfriklad pokojovymirostlinami
¢ifotografiemi stromi, miZe spole¢né s relaxaénimi cvice-
nimi pomoci détem se trochu uvolnit. Nicméné vyzkumy
ukazuji, Ze efekt pobytu v prirodnim prosttedije vétsi. Po-
kud se dité dokaze uvolnit v parku, nemusi nutné do hlubo-
kéholesa. Ten miZe naopak vnékom vyvolavat izkost. Plati,
Ze na nas obecné nejlépe ptisobi prosttedi, kde je nam pii-
jemné a kde se citime bezpe¢né. Pro nékoho je to les nebo
louka, pro jiného park.

Kdyz travime ¢as v prirodé pravidelné, pozitivniaé¢inky
mohou mit dlouhodobéjsi charakter. Nékteré studie tvrdi,
ze na kratkodobou obnovu pozornosti sta¢i pouhych dva-
cet minut denné. Pokud ale zbytek dne prosedime u po¢i-
tace, na dlouhodoby Géinek to stacit nebude.

Ve spojitosti se sniZenim kognitivniinavy a stresu lze
fict, Ze pokud okolni prosttedi dokaze bezprostfedné vy-
volat pocity jemného az stfedniho zajmu ditéte, radosti
aklidu, vede to k odbourani stresu a znovunabyti ztracené
energie. Pristupujme k détem s ADHD jako k lakmusovym
papirktm. Kdyz zac¢inaji byt roztékané, potfebuji pauzu
nebo jiny pfistup vsichni.

POUZITA LITERATURA

O could exposure to everyday green spaces help tre-
at ADHD? Evidence from children's play settings.
Applied Psychology: Health and Well Being (Faber Tay-
lor, A., & Kuo, F. E., 2011)

@ The restorative benefits of nature: Toward an inte-
grative framework. Journal of environmental psycho-
logy (Kaplan, S.,1995)

O cCoping with ADD: The surprising connection to
green play settings. Environment and behavior (Tay-
lor, A. F.,Kuo, F. E., & Sullivan, W. C., 2001)

O stress recovery during exposure to natural and ur-
ban environments. Journal of environmental psycho-
logy (Ulrich, R. S., Simons, R. F., Losito, B. D., Fiorito, E.,
Miles, M. A., & Zelson, M., 1991). x
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PAVEL CERNOVICKY

Vnoru predal vedeni velkého
smiSeného oddilu v Brné, studuje
medicinuvPraze aje ¢lenem tymu
CLK, VLK, ILS Stfibrna feka.

O predavani
mluvme!
Ale s kym?

Jak jsem predaval oddil

» Iy akordt Zvanis a nic z toho.“,,J6, vykecdvdni by ti §lo, ale kde
je ta skutecnd prdce?“

Takové a mnohé dalsi hlasky jsou typickymi zabijaky
kvalitni komunikace. MozZna pravé tedvdobé pandemické
pfichéziten pravy ¢as si uvédomit, Ze poctivé mluvit o ¢in-
nostech, pocitech, ikolech je mnohdy podobné diileZité jako
je vykonat. Mozna pravé ted prichazi ¢as, kdy poznavame,
ze nenijedno kdy a co, komu a jak fekneme. Kvalitni komu-
nikace totiZ sniZuje nejistotu. Dulezitostjistoty jsme okusili
navlastniktizi vpomalu ale jisté konéici pandemii. Ja jsem
siovéril nutnostjasné komunikace béhem piedavanivedeni
oddilu. V nasledujicich odstavcich ukaZzu, s kym v§im jsem
o predani komunikoval. Také se zminim o jednotlivych ko-
munikaénich platformach a pokusim se vypichnout, co mi
piizpétném pohledu pripada nejdulezitéjsi.

MUJ PRIBEH

Chtél bych vam predstavit ptibéh o predavanijednoho kon-
krétniho oddilu. Berte to, prosim, jako inspiraci, zde sepsa-
nou krok po kroku. Nejedna se o univerzalni navod platici
vzdy a v§ude. BEhem tabora v roce 2017 jsem pievzal maly
koedukovany oddil Lynx ze severu Brna. Pfedavani nepro-
bihalo za ptijemnych okolnosti. V oddile dohotivaly ideo-
vé aosobnispory mezivedoucimi, pficemz nékterivedouci
nakonec z oddilu odesli. JakoZto tehdy sedm let stary oddil
jsme napiiklad neméli Zddnou tradici predavaciho ritualu,
zadné starsi vedouci, mizivé zkusSenosti s nastupnictvim,
dokonce ani dostatek ¢lent. Situace se ale od té doby radi-
kalné zménila. Dnes oddil ¢ita pres 80 ¢lent, a tak vyvsta-
ly zase nové vyzvy, zejména vétsi potfeba jednoznac¢né a po-
ctivé komunikace, kterd byla dtive snazsi z dvodu nizsi-
ho po¢tu vedoucich. Vést a inspirovat takovy pocet lidi jiz
vyZaduje zna¢né tsili. Oddil jsem piedal v poloviné inora
2021 uprostied koronavirového lockdownu.

PREDAT VEDENI TED, NEBO POZDEJI?

Otéazka, kterou jsme si kladli spolu se zastupci nespocet-
nékrat. Prisel totiz covid a oddil funguje zasadné jinak. Pa-
vodni termin pieddni jsme méli stanoveny na vanoéni vy-
pravuv poloviné prosince 2020. Tehdy jsem ale citil vlastni

neptripravenost na pfedaniv dobé krize, kdy byla nase ¢in-
nost zakazana, a tak jsme po spole¢né diskuzi rozhodli da-
tum posunout na polovinu inora v nadéji, Ze bude lip. Ono
lépe nebylo, ale z hlediska férovosti zejména k ¢ekajicim na-
stupctim jsme pfedanichtélibezpodmineéné provést. Slav-
nostniritual probéhl online v poloviné inora 2021. Samot-
ny proces pfredavaniale za¢al uz mnohem dtiv.

NASTUPCI

Dva roky zpét. Poklidna restaurace, kava a malinova limo-
nada. Ja a jeden mlady nadéjny vedouci Daven béhem probi-
hajiciho ,pokecu s vedoucim oddilu®. Ja tichym hlasem fi-
kam, Ze bych chtél oddil vést jesté asi 2 roky a moc by se mi
libilo, kdyby to byl pravé on, kdo jej pfevezme. Daven je§té
ti$§im hlasem odpovida, Ze by to byla pro néj velka cest, ale
Ze o tom nic nevi. Citil jsem z néj obavu a zaroven chut. Po-
té jsme o pfipadném vedeni spolu pravidelné mluvili, aby-
chom myslenku pfedani dale udrzovali a nezapomnéli na
ni. Pilroku pfed planovanym terminem jsme hovo#ili o mé
predstaveé, jak presné by predavani mélo probihat. Zaméri-
li jsme se na debatu o obavach, vypichli pripadné nastrahy.
Doporucil jsem Davenovi pfemyslet hlavné nad nejuzsim
vedenim (vnasem pripadé vedouci a dva zastupci) jako nad
kompaktnim tymem, organismem! Véfim, Ze nadprimérné
vztahy vizkém vedeni pomahajirozlozit tihu pozice mezivi-
ce osob. Vedoucimu zaroven davaji pocit vétsijistoty, Ze nato
nenisam. Je nesmirné cenné sivnejuzsim tymu dobre rozu-
mét, mit urcity druh souznéni a védét, Ze se navzajem pod-
porite, napt. vjednani s rodic¢i nebo p¥i prezentaci zmén na
oddilové radé. Déle jsme spole¢né vytvorili harmonogram
postupného predavani kompetenci. Seznamili jsme s nim
oddilovou radu, ta jej mohla ovlivnit - komentovat, doplnit,
urychlit... Asi mésic pfed datem predanijsme sivysliis Da-
venovym novym zastupcem na prochazku, kde jsme mluvili
ovzijemné pripravenostia obavach. Z diskuze na vyleté vze-
§la prosba o néjaky druh manualu k vedeni naseho oddilu,
atakjsem vytvoril ,Kuchaikuvedouciho oddilu“s celoro¢-
nim harmonogramem ustalenych ¢innostivedouciho oddilu.
Nakonecjsem ptidal par osobnich tipti pro snadnéjsi vedeni.

OSTATNI VEDOUCI

Téma predavanivedenijsem voddilové radé oteviel zhruba
rok pted planovanym aktem. Béhem toho roku jsem nabidl
a obsadil pozici druhého zastupce vedouciho oddilu, ktery
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nyni pomaha novému vedoucimu i po mém odchodu. Zajis-
tuje tak vét$i kontinuitu. Zarovent mij nastupce Daven mél
dlouhodobé na starost ¢ast stalych bod na oddilové radé,
postupné za né prebiral odpovédnost a ucil se vést diskuze
mezivedoucimi, dospétk né¢jakému zavéru a ¢initrozhodnu-
ti. V§ichni dalsi vedouci byli pozvani na slavnostni pfeda-
vani oddilu. Ritudl mél asi hodinu, pozvalijsme v§echny ak-
tivniibyvalé vedouci spjaté s oddilem a vedouciho stiediska.

Program online pfedanikonaného na platformé Google Meet:
1. Casova osa spole¢nych fotek z vyprav a tabori:

—> Uvodni aktivita, v niZ jsme promitli fotky
a spole¢né je seradili do ¢asové posloupnosti.
Cilem byla podpora oddilové sounalezitosti,
kdy jsme si pfipomnéli, co jsme spolu
jiz zaZiliana co tedy navazujeme.

2. Shrnutimého viidcovského obdobi:

—> Co jsme spoleéné prozili? Co se

podatilo anepodatilo?
3. Pozdravod vedouciho stiediska.
4. Pribéh od Velena Fanderlika o pfedavani

oddilu (Listy Jurovi, TDC 2014, str. 9-10).

5. Cinovnicky slib nového vedouciho:

—> Pouzilijsme svicen jako symbol ohné, u kterého
bychom radi oddil ptredavali. Kroj alogo
Junaka v pozadijsme zvolili jako symbol
skautingu. Daven jako novy vedouci slib slozil
symbolicky do mé levice na dikaz kontinuity.

6. Predanidarkt novémuvedoucimu:

—> Skautsky klobouk jako viditelny symbol
vidcovstvi, zapisnik s vlastnoruc¢né
vepsanymi inspirativnimi citaty
amistem pro vlastni poznamky.

7. Prvniproslovnového vedouciho.

RODICE

Obecnou mantrou nasi komunikace s rodici déti byla vzdy
stru¢nost a jasnost. O vét§iné nasi ¢innosti informujeme
e-mailem a prostiednictvim oddilového webu. Jiz béhem
posledniho roku mél mij nastupce na starosti komunika-
cisrodiéiovypravach, tudizjejvSichnirodice velmi dobte
znali a nebyli pfekvapeni z toho, kdo vlastné bude novym
vedoucim. O predani jsme vytvorili e-mail, status na od-
dilovy Facebook a Instagram. Samotny e-mail mél dvé ¢as-
ti - prvni jsem psal ja jako své rozlouc¢eni, druhou navéazal
muij nastupce s pfedstavenim hlavni myslenky svého vede-
ni. Rodice jsme také pozvali na zavér online vypravy, kde
jsme o zméné vedeni mluvili s détmi.

DETI

Béhem pandemie jsme usporadali nékolik online vyprav.
Na jedné z nich, nékolik dni pfed slavnostnim ritualem,
jsem pozadal o asi pilhodinovy prostor. Tam jsme si pfe-
¢etli dopis od Roberta Badena-Powella, kterym se on lou-
¢il se ,,svymi“ vedoucimia détmi (je volné dostupny na Wi-
kipedii). Mluvili jsme s détmi o zméné vedouciho oddilu
avysvétlovali, co to pro né konkrétné znamena a pro¢ se to
déje. Dale jsme téma je$té otevirali v prostoru online schii-
zek, kde kazda druzina zvlastreflektovala program z vypra-
vy o predavani. Ddle planujeme v§e pfipomenout, aZ to bu-
de opét mozné, na vypravach a ivodnim tdborovém ohni.

STREDISKO

Vedouci stfediska je tim, kdo redlné jmenuje nového vedou-
ciho oddilu, a proto jsme tomuto vztahu vénovali zvlastni
péci. Ja jsem vedouciho stfediska informoval o pfedavani
zhruba rok pfed svym zamys$lenym koncem v ramci nase-
ho pravidelného setkani. Prosil jsem jej o nazor a spolec-
né jsme premysleli o vhodnych kandidatech. Oba zéastup-
cevedouciho oddilu jsme aktivné zvali na stfediskové rady,
bytnejsoujejimi ¢leny, coz napomohlo k hladkému ptredani.

BYVALI CLENOVE

Nékteré byvalé ¢leny jsme informovali pfedem uz v1été na
osobnich setkanich, ostatni dostali informaci v e-mailu
s pozvankou na online slavnostni pfedani. Zejména byva-
1i aktivni ¢lenové mohou v poc¢atku nabidnout pomocnou
ruku novému vedeni ¢i prispét slovem podpory. Navic ¢as-
tonabizineotfelé napadya pohledy z vnéjsku. Jsou vlastné
tak trochu na piil cesty mezi vedenim oddilu a rodici.

OBEC

Pomyslnou tfe$ni¢kou bylo informovani predstavitela
obce - starosty, zastupitelstva, tajemnika. Napsali jsme
e-mail pani tajemnici a ¢lanek do mistniho zpravoda-
je, jehoz prostfednictvim jsme obsahli S§irokou verejnost,
nebot tento platek dostavaji do schranky v§ichni obyvate-
1é v okoli. N4s oddil ptisobi v malé méstské ¢asti, kde je vy-
hodné se znat s predstaviteli samospravy osobné, protoze
¢asto spole¢né tvoiime rozli¢né akce (napi. Den détinebo
Uklidme Cesko).

ODDIL JAKO DRUZINA

Moc bych si pral, abyste tento text brali jako zdroj inspira-
cekvlastnimu pfredavaninebo prebiranioddilu. Rozhodné
nepopisuji jediné spravné feSeni. Nebojme se chybovat. Chy-
by jsou cennym prostfedkem v procesu u¢eni. Anebojme se
délat slozitd rozhodnutii béhem krizovych ¢ast. Hladkému
pribéhu pomuze kvalitni komunikace, kdy sdélime v§em
v okoli co se bude dit, kdy se to stane a proc¢. Nezapomenme
sinanivyhradit dostatek ¢asu.

Vzdy se mi moc libilo ptirovnani oddilového vedouciho
ktomu druzinovému, ktery vede své déti, a vtomto pripadé
témi détmi jsou pravé jednotlivi vedouci v oddile. Mam po-
cit, Ze vJunaku ¢asto zapominame na pé¢i o vedouci. Ti to
totiz vzdycky néjak ,zvladnou“. Vzdyt investice do lidi by
vevychovné organizaci méla byt tim nejcennéj$im. Délejme
proto skauting poradné a vérim, zZe kvalitni komunikace je
tou spravnou investici.

S KYM JSEM JI1Z MLUVIL/A? M

[ Néastupcem [JVedoucimi [JDétmi
O Rodi¢idéti [ Vedenim stfediska
O Byvalymi ¢leny [ Obci

Tip redakce: Pavliv prispévek je poslednim dilem rubriky Jak
jsem preddval/a oddil, kterd vysla ve vSech ¢islech tohoto roc-
niku Skautingu. Zkusenosti dalsich ¢tyr byvalych vedoucich
oddilu mizes &ist na @) casopis.skauting.cz. %
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Skauting
v Zivotopise je
skvela véc, ale
nemeli bychom
ho precenovat

Rozhovor s Pudilem vedl Josef Boubin.

Pudile, shrnul bys pro ctendre, které dovednosti,

jez zaméstnavatelé ocenuji, skauting svym

clentm pfindsi a proc tomu tak je?

Dovednosti, které skauting prinasi, vychazi z toho, co na-
Se hnuti je - tedy vychovna organizace zaméfena nejen na
travenivolného ¢asu, aleina hodnoty, kterymi chce ménit
svét. Ocekaval bych tedy, ze lidé, kteri skautingem prosli,
se budou zajimat o svét kolem sebe, budou ho umét chapat
a aktivné ho ménit k lep§imu. Ocekavani, ktera od nas bu-
dou zaméstnavatelé i spole¢nost mit, budou hodné formo-
vandaipribéhem, ktery sami o sobé vypravime - zaméstna-
vatelé tedy budou nejspis ¢ekat, Ze budeme proaktivni, spo-
lehlivi, dokdzeme pracovat v tymu, zajimat se a starat se
odruhé, schopnivyrovnat se s ne¢ekanymi vécmi. Nic z to-
ho sice neni automaticky garantovano tim, Ze ¢lovek skau-
tingem prosel, ale pokud nase vychova k nééemu smétuje,
je to pravé tohle.

Jsou skautské zkusenosti skutecné vyhodou

na pracovnim trhu? A proc tomu tak je?

Jsou. Jen si dejme pozor, at to, co umime, nevnhimame a ne-
prezentujeme jako ,skautskou zkusenost®, ale jako zkuse-
nost Zivotni. A tam toho skauting pfinasi strasné moc.

Uz v atlém véku si ¢lovék ma moZnost vyzkouset spo-
leénou pracivtymu, ¢i dokonce jeho vedeni. Nese odpovéd-
nost za plnén{ ukold, organizuje praci ostatnim. Re3i kon-
flikty. Réadce sive 13 letech vyzkousi vedeni Sesti¢lenného
tymu, podobné vyzvy pak stoji pfed vidci oddild, stiedi-
sek. To je néco, k ¢emu se jinde jen tak nedostanes, obrov-
sky benefit a prileZitost.

, Skauting ndm ddvd skvélou prileZitost
vyzkouset si véci, ke kterym bychom se
jinde dostali jen tézko.

Jak o skautingu mluvit a treba i nemluvit

pri pohovoru?

V prvé fadé je tteba kriticky pfemyslet o tom, které z mych
zkusenosti jsou pro danou praci relevantni, a pravé ty
umét vypichnout. Uréité pomtiZze mluvit o skautingu sro-
zumitelné. VSechny ty ,Sestky vl¢at, ,éekatelské kurzy“
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a ,stiediska“ si zaslouZi prelozit do béZné feci. A na co si
datjesté bacha? Tfeba netlacit na pilu, pfemyslet o intenzi-
té, s jakou o skautingu budu hovotit. Je rozdil, zda persona-
listovi na otazku ,,Co pro vds skaut znamend? “ odpovite ,,No
rozhodné musim v srpnu na tdbor, i kdyby hrom bil! Mdm na
to i ze zdkona prdvo,“ a nebo reknete: ,Ve volném Case pracu-
ji s mlddeZi, v 1été bych proto potteboval dva tydny volno, je to
pro mé hodné diilezité.“

Je taky tfeba byt pfipraven, Ze téma skautingu neza-
bere. Mtze$§ zkratka ptijit na pohovor, kde nikoho téma
dobrovolnictvi nezajima a mtiZe to tak byt v poradku. Ne-
dejboze se mize stat, Ze doty¢ny ¢lovék mél se skautingem
negativni zkuSenost.

MtizZe skautskd praxe pomoci i uchazeci s bohatou
pracovni zkusenosti, nebo je vyhodou jen pro mladé?
U mladého ¢lovéka mé nespornou vyhodu, Ze mu skauting
pomuze zaplnitjinak prazdné CV¢ko. Jen je diilezité odhad-
nout miru a nepfehnat to - tieti misto v okresnim zavodé
svétlusek je uz spis za hranou. Skauting kazdopadné mutize
pomoctvyplnit Zivotopis zajimavymi zkusenostmi. To pomi-
Ze personalistovi najit téma, o kterém se s tebou miiZe bavit.
U zralejsich kandidatt uz skautské zkusenosti, myslim, fun-
gujijinak. MiZou ukazovat, Ze ten ¢lovék pracuje vnéjakém
dlouhodobéjsim ramci. Jestli se dokaze konzistentné véno-
vat néjaké ¢innosti a vychazet s lidmi. Skautska praxe tady
pomahd obéma skupindm, jen kazdé trochu jinak.
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Mohl by ses podélit o své osobni zkusenosti? Jak

ze strany skauta, tak ze strany zaméstnavatele?

Ja jsem svoji praci ziskal asi trochu i diky skautingu. Spo-
lumajitel nasi firmy mél u nas voddile dvé dcerya védél, co
v oddile délame. Nemyslim, Ze mé prijimal proto, Ze jsem
skaut, Ze by ho ohromily nase hodnoty. Ale vidél za nami
praci, kterou vénujeme détem, a to ocenil. Byl jsem zkratka
¢lovék s referenci, byt s referenci od jeho déti.

Pf#ivybéru kandidatd jsem osobné skauting vyuzival
zejména jako skvélou referenéni sit. Diky skautingu znam
opravdu mnoho lidi, a tak je pro mé snadné si zjistit na da-
ného uchazece reference z tfeti strany. Mam pak leps$i pred-
stavu, kdo naproti mé sediazdaje to ¢lovék, kterého hledam.
Snazim se ale vjznam skautskych zkusenosti neprecenovat.
Spravny personalista chce vZdy poznat konkrétniho ¢lovéka,
neorientovat se podle ,nalepek®, které si nese. A skauting je
pres vSechny mé sympatie prosté jen dalsi ,nalepka“ - nepo-
chybné atraktivni, ale konkrétni ¢lovék miize byt jiny.

Presto skautské zkusenosti v CV¢éku smysl maji, mohou
pomoct dokreslit kandidatovu osobnost a posunoutjazycky
vah tim spravnym smérem.

Je jesté néco, co bys chtél dodat?

Na zavér bych rad zminil jeden postteh. Je opravdu poznat,
jestli nékdo rozesila univerzalné napsany zZivotopis, a ne-
bo ho pise primo pro danou pozici. Z téch zadosti a reakci
nainzeratto vzdycky pfimo sviti. Pokud uz posilate univer-
zalni Zivotopis, dejte si prosim praci s motiva¢nim dopisem,
nebo aspoi textem e-mailu, ktery posilate. Energii, kterou
tomu vénujete, personalisté vhimaji a oceni. %

VITEK KOUTENSKY - PUDIL

Personalistice se pracovné vénuje poslednich
13 let, celou dobu ve spole¢nosti RACOM, kterou dnes
spoluvede. Patnact let se podilel na fadé vzdélava-
cichkurzd, mnohé z nich vedl. Podilel se na organiza-
¢i Obrokt 2007 a 2009, CEJ 2014 a spoluvedl vypravu
naJamboree do Svédska. Ctyfiroky byl ¢lenem Vykon-
né rady Junaka a ted patym rokem pracuje v Nacelnic-
tvu. Spolu se svoji Zenou skautuje v Novém Mésté na
Moravé, kde i Zije.

2 ) Jaroslav Peti'ik — Australan
‘; ; ;/‘ Koordinator vychovnych
" zpravodajt.
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Uz zase ti otravni
starici... To budou
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prudit i na tabore? ¢
o
'~
Kdyz chces poznat, jak funguje oddil, vydej se na jeho )
tabor. Pravé tam se naplno ukdzou silné i slabé stranky =
oddilu. Na tabofe se miize prohloubit vzajemna podpo- g
ra, soudrznost ¢i empatie, ale mohou se projevitiskod- S
livé vztahy. Pro vychovné zpravodaje je proto navstéva ~
tabora takika nezbytnosti. Jak ale na tdboi'e nebyt vni- Q.
man jako kontrola, o kterou nikdo nestoji? Zkuseni vy- N
chovni zpravodajové nabizeji nékolik tipt. S~
<
o Ujasni si, s ¢im na tabor p¥ijizdis. Chce$-li od- C>)
dil hlavné poznat, zdrZ se komentait. Chces-li po-
moci s konkrétnimi vychovnymi otdzkami, dobfte u

odhadni, jakou formou své postiehy nejlépe predat.
o Véas domluv navitévu s vedenim tabora. M-
Zete spole¢né vybrat dny, kdy taborovou ¢innost po-
znas nejlépe a budes§ moct tfeba i prilozit ruku k di-
lu. o Piivezssebounejen buchtu, aleing&jaky pro-
gram. Tfeba sportovni, ukterého se vyskotaéiivedeni.
Mezioddilovou soutéz, zajimavy duchovni ¢ivzdélava-
ciprogram. Nebo néco extra, na covedenitaboranemé
samo kapacity nebo zkusenosti. V¢éas jej nabidni vede-
nitabora, at s tvym vstupem po¢itaji a nenaboura jim
plany. o Zustan delsi dobu. Alespoii pfes noc, a po-
kud ma taborové vedeni zijem, klidné i nékolik dnd.
PomiiZes§ s pripravou a realizaci aktivit, bude$ mit do-
statek ¢asu promluvit si s kazdym a oni budou mit ¢as

na tebe. A hlavné, zazije$ poradu, planovani dal$iho

dne, uvidi$ zapojeniradct a zbytku oddilu. Nasaje$ at-
mosféru tabora. & Vezmi s sebou partika. Vystaéi-
te si tak spolu a vedouci tabora nebudou mit pocit, Ze

se ti museji stale vénovat (ale zase pozor, at nehraje-
te presilovku). ® Zdrz se poznamek pi-ed taborni-
Kky. ,,Takovy bugrve stanu! Kdo je tviij radce, aby té na-
ucil lip si uklizet? Véno, pojd sem! Vysvétli tady Zu-
brovi, jak si ma uklizet.“ Néco takového by nemélo od

navstévy nikdy zaznit. Zcela to podryva autoritu ve-
deni a neprispiva to k prijeti a rozvoji vztahu zaloze-
ného nadivéiearespektu. Hodnoceniarady vyslovuj

ve spravnou chvili, kdy je sly$i jen ti, komu jsou urce-
ny, a kdyZ jsou na zpétnou vazbu pripraveni a sami ji

chtéji dostat. Klidné aZ pri spole¢né potaborové refle-
xi, pokud jsinanipozvan. Nevyzadana rada mtize byt
hor$inez rada zadna.

vy

horizont @

Dékuji Tdmhle, Dukdtovi a Verce Kasparové za sdilent je-
jichndpadii. %



horizont e vicata a svetlusky

MONIKA ZARUBOVA - MANA
Clenka Odboru vl¢at a svétlusek,
vede tym revize stezky pro
vl¢ata a svétlusky, doma jev
dobrisském stredisku.

JAN SCHOVANEK - GROSS
Vedouci koedukovaného oddilu
v Suchdole nad Odrou, ¢len
Odboruvléat a svétlusek.

Symbolicky ramec
vicat a svétlusek
v oddiloveé praxi

Symbolicky ramec vléat a svétlusek k této vékové kategorii
neodmyslitelné patfi. Pfibéhy nam pomahaji nejen v mo-
tivaci her, ale také nam umoznuji vytvorit krasné ritualy
adalsi zvyky atradice. Skrz pribéhy miiZeme détem vysvét-
lititézsitémata, o kterych se nam paklépe povida (strach;
kde hledat pomoc, kdyz ji potfebujeme; co je to dobro a zlo
atp.). Pred ¢asem jste si ve Skautingu (Symbolicky rdmec je
pilitem, ¢erven 2018) mohli precist obecné o symbolickych
ramcich - pro vl¢ata Kniha dZungli, pro svétlusky O Lucince
a kouzelné lucerné a pro zabi¢ky a vodni vi¢ata Pribéh Colka
a Zabky. Tentokrat se zaméfime na ptib&hy pro vi¢ata a svét-
lusky podrobnéji a praktictéji.

Se symbolickym ramcem se vl¢ata a svétlusky mohou
setkat ve stezkach a cesti¢kach, ale také vsamotném Zivoté
smecek aroju (vnazvoslovi, ritualy, motivaci her). P¥ibéhy
je tak mohou doprovazet doslova na kazdém kroku. V pro-
zivani pribéht Maugliho a Lucinky vyrazné pomaha vyz-
doba klubovny, obrazky postavaudalostinebo hry, aktivity
a ritualy na motivy z ptibéht. Podrobnéjsi popis rituala
a mnoho dal$iho k symbolickym ramctim najdete v meto-
dice Stezka a symbolicky ramec vi¢at a svétlusek (kolektiv au-
tori, TDC 2015). Veskerou dostupnou grafiku ke stezkam,
kterou muzete vyuzitk programu, naleznete také na KviZo-
vatce v materidlech pro svétlusky a vlcata.

O LUCINCE A KOUZELNE LUCERNE

Velkd svétluska pronesla ¢istym jemnym hlasem: ,,Dnes je tomu

presné sto let, co byla Letnénka zachrdnéna z jeskyné. VSichni

vime, Ze ji zachrdnilo lidské dité, Maruska. Proroctvi tenkrdt

teklo, Ze bude trvat dlouho, nezZ prijde dalsilidské dité, které ko-
necné zazehne neuhasitelny plamen a zbavi nds obav z temné
strany lesa. Musime tomu ditéti pomoci. Jmenuje se Lucinka

¥ «

a bydlive mlyné.

Tak za¢ina Lucinéino dobrodruzstvi se svétluskami,
jejihledani sama sebe a cesta za rozsvicenim svétla u sebe
ivjinych. K této ¢asti se se svétlu§kami mtizete vratit napii-
klad pred slibem a popovidat si o tom, co znamena ,,zaZeh-
nout plamen® ajak konkrétné to ony mohou udélat. Diky vy-

Xy xr

uziti pribéhu se s nimi mtizete bavitio tézsich, slozitéjsich

tématech, které jim tak priblizite (konani dobraa dobrych
skutkd, odpousténi, chovani se k sobé navzajem, riznoro-
dostnazorti atd.).

S ptibéhem lze pracovat velmi riiznorodé - sledovat
déjovou linku, vyuzivat jednotlivé postavy a situace nebo
se jen volné inspirovat myslenkou. Na pribéh je mozné na-
pojit rtizné ritudly - pfijimani novacki, ziskavani cesti-
éek, velké sviceni ¢i jinou velkou slavnost svétlusek, pre-
stup svétlusek do skautek atd.

Zakladem je pribéh o Lucince, ktera se diky kouzelné
lucerné muize stat svétluskou. UZ jen tento motiv miiZzeme
vyuzit pfibézném choduroje - kazda svétluska ma svou lu-
cernicku, o kterou se stara, na zac¢atku schtizky si ji zapali
anakonci sfoukne, naptiklad s formulaci zpétné vazby - co
se jidnes nejvice libilo.

»Jak tojen ¥ikal? Jednou zatocit a budujim rozumét,“vzala
opatrné lucernu, zapdlila ji a kdyZ s ni zatocila, v§echen prach
sena ni sesypal. Musela se moc drZet, aby nekychla. ,,A co ted?
Comdm délat ted?“ Lucinka zatocila podruhé. Najednou se s ni
zatocil svét... ,Pojd, Lucinko, predstavim té sestrickdm,“ vekla
svétluska a rozlétla se k vikyri. ,Ale... jd neumim...“, Ale umis,
Lucinko, zkus to!“ Lucinka siv§imla, Ze md také zelenkavd k¥i-
délka. Zkusila s nimi zakmitat a malinko se vznesla.

Pti prvnim vzlétnuti je pro Lucinku vSe nové stejné
jako pro nase svétlusky, kdyz prijdou do roje. Inspirujme
se a pridélme jim stars$i svétlusku na pomoc. Také zde mu-
Zeme ukazat, Ze se mezi sebou nemusime stydét kvili tomu,
Ze néco neumime, ale midZeme to v bezpeci roje zkouset
a spolecné se ucit.

Nevite, jak vice zapojit pfibéh do chodu roje? Nebo hle-
déte dalsi inspiraci? Nové mizZete kromé knizni verze pti-
béhuvyuzitiaudionahravky s pribéhem (které naleznete
na K¥iZovatce nebo na odkazu ) Iurl.cz/vKrRn). Kromé toho
vychazely ke kazdé kapitole piibéhu tikoly, které si mohly
svétlusky splnit samy doma. Tyto ikoly mizZete vyuzitina
schtizkach - jako hry a aktivity, pfipravu na plnéni cesti¢ky
nebo tieba ke spole¢né povidani. Napriklad ke 3. kapitole,
nazvané Brezovy sném byly nasledujici ukoly: 1. Paloucek
krasné vonél. Zkuste si doma s rodi¢i ¢i sourozenci hru,
v niZ budete poznavat riizné viiné, které mate doma nebo
které nasbirate v prirodé. 2. Oblékni se jako svétluska a za-
tandi si tanecek. 3. Co ses naucila od ostatnich svétlusek?
Zkus i ty nékoho naucit néco nového.

FOTO: 7. OODIL SEDMIKRASKY -SKAUTI MOST
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Jak s pfibéhem zacit? Najdéte si v ném ty stéZejni pribéhy
pro sebe, pro sviij roj a vyuzijte je pfiritualech. Udélejte si
celoro¢nihrunebo celotdborovou hruna motiv Kouzelnélu-
cerny (nejlépe prvniho dilu a ostatni dily zapojte do progra-
mu pozdéji jako nadstavbu pro starsi svétlusky).

Napriklad tyto aktivity, hry a ¢innosti inspirované
Lucin¢inym pfibéhem muiiZete zac¢lenit do bézZného tabo-
rového dne:

*- Lucernic¢ka pred stanem svétlusky - kolem
lucernicky je zahradka z prirodnin, nékolikrat
béhem tébora jsou lucerny rozsvicené

op Bludny kofen - hry s hledanim
cesty, bloudénim a orientaci

* Pavucdina - prolézani pavuciny,
nizkalanova prekazka

* Vytvareni paloucku - vyzdoba tdbora, specialniho
mista pro program a ritualy svétlusek

* Hledéanilucerny - lucerna jako symbol svétlusek,
pro program je tieba ji nejdfive najit

op Velerniposezeniulucerny - zpétna vazba dne

o Sportovni zapoleni ZiZaly PliZi

MAUGLI A KNIHA DZUNGLI

Cil prichod noci zvéstoval, Mang uZ se prohdni, spi stdda v chlé-
vech, my pdny jsme, nez prijde svitdni. Slys kel a spdr a drdp
a zub, jako kdyz zvoni kov. Kdo zdkon dZungle cti, tém zni nds
pozdrav: Dobry lov!

No¢ni pisni dZzungle zaé¢ina dobrodruzny pribéh ma-
1ého chlapce Maugliho, kterého vlci ze Seonijské pahorka-
tiny ptijali mezi sebe. Pfed vice nez sto lety se Maugliho pri-
béh stal symbolickym ramcem vléat témér ve vSech zemich
svéta a nejen nase vl¢ata doprovazi dodnes.

Medvéd Balti, ¢erny panter Baghiraahad Ka jsoujedny
z nejdilezitéj$ich postav pribéhu. Sam Maugli je povaZuje
za své nejlepsi pratele. Postavy mtizeme pouzit k pojme-
novani funkei jako jsou radci Sestek nebo mladsi vedouci.
Jméno viidce vI¢i smecky Akéla (v divéiverzi Raksa) byva vy-
hrazeno pro viidce vi¢acké smecky. Nejedna se nutné o prez-
divky. Postav v piibézich je daleko vic alze je vyuzit dle na-
Sich potfeb. Ztvarnéné postavy Balua a Baghiry vkostymech
a maskach se mohou objevit u pfijimani novackt nebo na
poradni skdle (nejvétsia nejdtlezitéjsiudalost smecky) pri
skladani slibd, kde predstavuji privodce, ktefi jsou pfipra-
venipomoct vléeti vjeho prvnich krtaccich ve smecéce nebo
s dodrzovanim vlé¢ackého slibu.

Nez byl Maugli ptijat do smecky, museli se za néj ptimlu-
vitalespon dva jeji ¢lenové. Ritudl prijimani novacka mize
byt podminéno pravé primluvou dvou ¢lenti smecky, ideal-
né ¢lent Sestky, do které novacek prichazi. Nového ¢lena
obvykle prijimame az po nékolika tydnech, takZe ma ¢as se
rozkoukat a skamaradit se s ostatnimi ¢leny Sestky a smecky.
Timto ritudlem ,pfimluvou alespon dvou ¢lenti“ predavame
¢ast odpovédnosti za nové ¢leny smec¢ky nasim vl¢attim.

Béhem celého roku mame spoustu moznosti, jak sym-
bolicky ramec zapojit do ¢innosti:

* Vl1éacké doupé - postavte sivléi doupé v blizkosti
klubovny nebo tabora. MiZe se jednat o misto vlese,
kde se budete schazet na vl¢acky program nebo
sbunkr®, ktery budou vl¢ata s radosti vylepSovat.

* VI¢acké zavody v mrstnosti - po étyfech podlézt,
preskocit, klickovat jako opravdova vlcata.

* Vyroba masek na divadelni predstaveni - na
besidku nebo k taborovému ohni mtiZeme nacvicit
kratké predstaveni z pribéhti o Mauglim.

ng Mésiénivyti - pokud mame $téstiajsme na
vypravé nebo tabofime v ¢ase uplitku (dplnék ale
neni podminkou), miZeme s vl¢aty vyrazit na
Mésiénivyti. Jakmile se setmi, vyrazime na misto
s péknym vyhledem, kde vl¢atiim odvypravime
pribéh, tfeba z Knihy dZungli. Nasledovat
muze spoleéné povidani nad ptibéhem, které
zakonéime opravdovym vytim na Mésic.

* Mezikobrami - kdyZz Maugliho unesly opice bandafri,
hodili jej do letohradku mezi kobry, kde byla uplna
tma. Maugli musel opatrné naslapovat, aby na
zadnou z kober neslapl. Ve dvojicich mé jedno z vl¢at
zavazané o¢ia pomociinstrukei druhého vléete
prochéazivyznacenou trasu. Po cesté se v§ak musi
vyhnout kobram - provaztm, které lezi na zemi.

op Maugli mezibandary - Maugliho unesly opice do
lidského mésta. Maugli je v§ak chytry chlapec a vi,
ze bandari si radi hraji a napodobuji druhé, a to
mu miZe pomoct utéct. Jedno z vléat, predstavujici
Maugliho, stoji vkruhu a pfredvadirtzné ,opi¢arny*.
Ostatni vl¢ata predstavuji bandary, stoji v kruhu
kolem Maugliho s rozestupy asi 1,5 metru a opakuji
se po Mauglim. V nesttezenou chvili Maugli vyrazi
pry¢ z kruhu. Pokud se ho bandafi nedotknou nez
dobéhne za né, dostal se ispésné ven z mésta.

Pribéh o Mauglim mtZe sahat i za hranice béZné ¢innos-
ti smecky. Doma si déti mohou vyzdobit sviij pokoj nalep-
kamia obrazky z pribéhi o Mauglim. Mezi schtizkami mo-
hou plnitdrobné aktivity na doma: jako naptiklad Baghiro-
vu rozcvicku (kazdy den udélat nékolik cviki), Maugliho
dobré skutky (pokusit se plnit dobré skutky) nebo navsté-
va Balda (hledat kesky s ikolem). Pro vét§i motivaci miiZe-
me pro vl¢ata vyrobit karti¢ky s obrazky postavicek, které
budou postupné sbirat za splnéné aktivity.

Nové jsou k dispozici komiksy o Mauglim, které zname
ze stezek, spole¢né s aktivitami, které si vicata mohou pl-
nit sama doma (vSe naleznete na KriZovatce nebo na od-
kazu @ Iurl.cz/KKrj8). Komiksy a aktivity si miZete vyvé-
sit na webové stranky smecky nebo poslat vl¢attim e-mai-
lem. Ukoly jsou vymyslené tak, aby je vl¢ata zvladla plnit
sama, pfipadné s drobnou pomocirodiny.

horizont @) vicata a svétlusky
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horizont e druzinovy systém

ROSTISLAV FOJTIK - NATAN
Mnoho let vedl oddil skautt,
nyni se vénuje vl¢atiim
alektorovanina CKa VK.

Druzina na
tdabore — spolecny
druzinovy stan

Navchodu do stanuje zavé$ena vlajka se symbolem medvéda.
Vstupuji do stanu. Vazany ram na sedm posteli, poli¢ky s véc-
mi hochd, ohnisté. Prostor druziny, ve kterém jeji ¢lenové
nejen spi, ale také se zde odehrava ¢ast druzinovych aktivit.

Spoluprace v druziné€ je dulezity prvek skautské vy-
chovné metody. Lze ji samoziejmé realizovat pti hrach. Pri-
rozenéjsivsak je, pokud se kluci a holky uéi spolupracovat
pfi béznych praktickych aktivitach. Jednou z téchto ¢in-
nostinataboie mize byt starost o spole¢ny druzinovy stan.

Po ptijezdu nataborovoulouku se kazda druzina pusti
do stavby svého stanu. Béhem prvnich dnti tdbora si ¢lenové
druziny vybuduji ve stanu postele, poli¢ky, ohnisté a dalsi
vybaveni. Pro stavbu tdbora neni nutné pouzivat stavéci
tymy rovert a dospélych. Vétsinu taborovych staveb zvlad-
nou druziny skautid a skautek samy. Téch nékolik dni stavby
nazacatkutaboranepovazujme za ztracené. Déje se pfinich
ten nejlepsi program - praktické aktivity, které prirozené
rozviji spolupraci mezi détmi, jejich motorické schopnosti,
samostatnosta odpovédnost.

Inspiraci miZeme nalézt napfiklad u francouzskych
skautti. Kazda druzina si stavi vlastné takovy maly podta-
bor. Druzinovy stan (obvykle vétsi ac¢ko) je postaven na vy-
vy$ené vazané platformé. Pod stanem je misto na posezeni
auloZenivéci. DruZina ma nejen sviij vysostny prostor, ale
v$e si samostatné postavi podle svych napadd.
Mnoholetnas oddil pouzival typia skauti se do stant rozdé-
lovalilibovolné sami. Obvykle to dopadlo tak, Ze osazenstvo
stanu tvorili ho$i pfibliZné stejného véku. Timlad$ise nemé-
li tak uplné od koho udit. Pfi destivych a studenych nocich ve
slovenskych horach plaly ohné ¢asto jen ve stanech starsich.
Ne vzdy totiz nasli starsi hoSi ¢as a prostor pomoci mlad-
§im spravné pripravit dievo a zapalit ohen vjejich stanech.

Pfi pouzivani druzinového stanu si oproti tomu déti
zcela prirozené vyménuji znalosti a dovednosti. Spoleé¢né
se staraji o uklid ve stanu, jeho dalsi vybavovani, pfipravu
dfeva na vecerni ohen. Mlad$i a méné zkuseni ¢lenové se
uc¢i od svych starsich kamarada. Mohou nejen odkoukat
postupy, ale hlavné se jich pfimo tGc¢astnit. Velmi pfiroze-
nou cestou tak ziskavaji potfebné navyky a dovednosti. Na-
opak starsi ¢lenové se uci predavat své znalosti a poméahat
mlad$im. Pouzivani druzinového stanu ale neznamena né-
jakéizolovaniauzaviranidruZin. Na tabofe je pfece porad
dost prilezitosti pro komunikaci mezi vSemi ¢leny oddilu. x
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Wobenzym®

va sila enzymu

CD-
T4

Wobenzym®

800 enterosolventnich tablet

K peroralnimu podani. Nerozkousané tablety

uZijte nejméné . - 1 hodinu pfed jidlem nebo

2 hodiny po jidle a zapijte % litrem tekutiny.

Uchoviévejte mimo dohled a dosah déti. - - 14 L 4

Uchovavejte pri teploté do 25 °C.

Nepouzitelné IéCivo vrat'te do lékarny. n
Pfed pouzitim si pfe¢téte pfibalovou informaci.

Reg. &.: 87i322/91-C
SUKL kéd: 0096406

v | Nejucinnéjsi pfi zahajeni 16Cby
co nejdrive po urazu.

v | Vhodna soucast cestovni Iékarnicky.

www.wobenzym.cz

Wobenzym je tradiéni €k z pFirodnich zdrojii k vnitfnimu uZiti. Ctéte peglivé piibalovou informaci. Konzultace s Iékafem na tel.: 800 160 000.
MUCOS Pharma CZ, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice.
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Nejvétsi nabidka outdoorového a turistického vybaveniv CR!
310 znacek + 258 000 ks zbozi skladem - 2 660 vydejnich mist

ﬁ‘ SHOWROOM 10 000 m? VICE INFO PRODEJNY
SHOPROKU 2020 VYSTAVA STANU www.4camping.cz Praha (5x), Brno, Bratislava, Ostrava,
Cena kvality | Absolutni vitéz 28.5.-22.8.2021 www.vystavastanu.cz Hradec Kralové, Liberec, Olomouc,

Plzen, Pasohlavky, Vranovska plaz

* 310 outdoorovych
znacek na plose
10 000 M?

www.vystavastanu.cz | www4camping.cz
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