Venkovni prochazka
s imaginaci zmeny

Anotace programu: Béhem prochazky se dotkneme témat
spojenych s naSim osobnim poslanim a s o¢ekavanim,
které na nas kladou druzi lidé. Dale se budeme vénovat
technikam a metodam, které tvofi nase vztahy s druhymi
prijemnéjsi a hlubsi.
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Cile programu:

Program pfipravil:
Metodiku sepsala:
Doba trvani:
Doporuceny vék:
Pomticky:

Pozadavky na trasu
prochazky:

Ucastnictvo analyzuje oc¢ekavani od okoli, kterd jsou na néj kladena
Ucastnictvo si vytvolii predstavu o tom, jak by mohl jeho zZivot vypadat jinak
bez tlaku téchto ocekavani

Ucastnictvo zazije poklidny i aktivni ¢as v pfirodé

Ucastnictvo analyzuje svij zpUsob utvéreni vztaht

Ucastnictvo si zapamatuje nové informace o opatienich, kterd sméfuji

k udrzitelné vizi budoucnosti

Dan Vykoukal

Magdalena Sipka

okolo tii hodin, podle délky okruhu
13 az25 let

kridy, rozsitujici karticky k mezilidskym vztah@m, vystava Veletrh Stfipky budoucnosti
(viz zdroje), zvonecek nebo jiné zafizeni, které déla hluk

misto, kde je mozné vzit tézsi predmét (kdmen) a vynést ho nahoru (na kopec/horu),
plvodni trasa vedla na By¢i skalu v Moravském krase, vhodny terén
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Realizace

Uvedeni do tématu (5 minut)

Na zacatku uvedte Ucastnictvo do tématu a kratce predstavte, cemu se bude setkani vénovat. V ramci programu se budeme zamyslet
nad tim, jak zit dobry Zivot v ramci planetarnich mezi. Za¢neme od svého osobniho Zivota, pak se budeme soustredit na vztahy s druhymi
lidmi a nakonec se zaméfime na spole¢nost jako na celek.

Spoleény zaéatek (10 minut)
Zamér: Ztiseni se pred spole¢nou prochazkou. Naladéni se na skupinu a na okolni prosttedi. Vhodné zaradit napfiklad pfi vstupu do lesa
nebo na zacatku stezky.

Zacnéte prochézku spole¢nym ztiSenim. Poproste skupinu, aby zkusila jit urcity usek v uplném tichu a soustiedila se na pfirodu okolo
sebe. Pokud cestu dobre znate, mlzete dopredu fict, Ze ticha ¢ast cesty skonci u néjakého vyrazného bodu - strom, most, cedule. Pfipadné
jdéte prvni a ukoncete ticho tim, ze se zastavite. Pokrocilejsi skupiny mazete poprosit o ticho, dokud nedojdou k prvnimu stanovisti.

OdloZeni oéekavani, které na mé maji ostatni ohledné studia a prace (30 minut)
Zamér:  Ucastnictvo si pomoci neseni tézkého bremene (kdmen) uvédomi tlaky, které jsou na n&j vyvijeny.
Ucastnictvo si pojmenuje ocekavani a tlaky, které na néj maji ostatni, a pfipadné se od nich osvobodi.

Po ztiSeni pfi vstupu do lesa pfichdzi prvni delsi aktivita v pfirodé. Tato aktivita je pomérné naro¢nd na vybér terénu, predpoklada totiz
urcité misto, kde je mozné si vzit kimen, a potom idealné kopec nebo horu, na kterou kdmen zaneseme. Plvodné aktivita probihala
u Byci skaly (v Moravském krasu). Pfi nedostatku kamenu a kopcl Ize vzit treba vétsi klacek nebo mUize néjaké kameny s sebou vzit
lektor/ka, pfipadné je mozné vzit lahve s vodou a na urcitém misté je naplnit. Aby predmét nesplyval s ostatnim vybavenim, feknéte
Ucastnictvu, aby ho neslo alespon v ruce. Vystup na horu/kopec je mozné nahradit chizi po roviné. Doporucena cesta do kopce je cca 1
km, po roviné o trochu vice. Vse vsak nejvice zalezi na vasem tcastnictvu a jeho kondici. Zvolte variantu, kde ,pociti tihu’, ale samoziejmé
se néjak fyzicky neznici ani UpIné nevycerpd, jsme teprve na zacatku vyletu.

« Na vrcholu nebo po delsi cesté po roviné vyberte pfijemné misto, kde je mozné si sednout. Na misté (s vyhledem) ¢teme
text od SatiSe Kumdra ke vzdélavani a k préci.

Jednoduchost musi zapustit kofeny hned na zacdtku. Musi zacit uZ v détstvi. Dité je jako seminko. Za sprdvnych podminek md
seminko potencidl vyrist v to, co se skryvd uvnitr. Ze Zaludu vyroste dub, z jablecného jadérka jablon. Praci zahradnika, lesnika ¢i
farmdre neni predélat dub na jasan nebo jablor na hruseri.

V soucasnych skoldch nanesteésti ucitelé mdlokdy rozpoznaji, jaké md dité vlastnosti. Od déti se ocekdvd, Ze se prizptsobi eko-
nomickému systému. Museji se stdt tim, co diktuje ekonomika. Vldda ozndmi: ,Potiebujeme inZenyry, bankére, ekonomy, ucetni

a lékare.” Skoly pak formuji déti tak, aby vyhovély pozadavkdm trhu, a pFipravuji je na to, aby si sehnaly dobré zaméstndni, vy-
dobyly tuspéch a vydeéldvaly co nejvice penéz, takZze budou moci nahromadit co nejvice materidlnich statki a zbytecnosti. V idedil-
nim a fddném vzdéldvacim systému by se déti nevychovdvaly tak, aby se prizplsobovaly ndrokim hospoddrstvi, ale hospodadrstvi
by se prizplisobovalo potifebdm déti. Nadto by se pripravovaly na Zivot, ktery bude naplriujici a stastny.”’

«  PoloZime skupiné otazky do reflexe po cteni textu, napiiklad: Co té oslovilo? Dale moderujeme diskuzi. Cilem je pfiblizit se
pojmenovani o¢ekavani, kterd na nds maji ostatni lidé, spolecnost a kterd nas omezuji v nasi schopnosti Zit dobry Zivot.
«  Prace s kamenem s otazkou: Které ocekdvdni druhych chces ted odloZit, aby se ti jednoduseji slo a abys mohl/a byt sama sebou?
«  Vyzvéte skupinu, aby kameny pojmenovala. Mozna predstavuji i o¢ekdvani od druhych (dospéli, rodice, ucitelé/ky,
kultura) a moznd nas takova ocekavani tizi a znemoziuji ndm, abychom byli sami sebou.
«  Sednéte si nékam, kde vam bude dobfe, a zkuste kdmen pojmenovat. Jaké ocekdvdni zndzornuje? Ocekdvdni napiste
na kdmen. A spolecné se tu potkdme za 15 minut.
«  Vytvorte spole¢ny kruh, do jeho stfedu pokladejte kameny s napsanymi ocekavanimi, kterd chceme nyni na tuto
cestu odlozit.
«  Vkruhu se mzeme Gcastnictva zeptat, jaké to pro néj je a jestli nechce néco z toho sdilet.

Po odlehceni tlakd, které na nas klade okoli, se mizeme soustredit na to, jak bychom chtéli idedlné utvéret nase vztahy s druhymi lidmi.

1 KUMAR, Sati$. 2021. Krdsa jednoduchosti: uméni dobrého Zivota. Praha: Alferia.
ISBN 978-802-7130-856, str.: 106.
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Stfipky blizkosti (30 minut)

Zamér:  Ucastnictvo spolu navzajem mluvi o autenticité a péci ve vztazich. Zodpovida otazky, které
sméruji k uvédomeéni si toho, co chceme od vztah, jak se v nich citime.
Ucastnictvo prohloubi vzajemné vztahy.
Ucastnictvo mluvi o svych pocitech a o¢ekani od vztahd.

Pfi chdzi ve dvojicich, v rozhovoru, vzpomindme na to, co je pro nas ve vztazich dilezité a co je délad dobrymi. Vychazim z predstavy, ze
viichni/vsechny jsme zazili vztahy, ve kterych jsme kvetli a méli se dobfe. Pfipravené karty s otazkami a principy ndm pomohou si na tyto
zkusenosti vzpomenout. A pokud s nimi nemame zkusenost, tak sdilet zkusenost s druhymi.

Samotny program pak vypada nésledovné:
«  Najdéte si nékoho do dvojice.
«  Prectéte na karté druhému princip, na ktery se jej chcete zeptat (napfiklad na zkusenost s ekonomikou daru). Pokud uz
takovou kartu zkoumal, vyberte jinou.
«  Zeptejte se jej na otdzky napsané na karté (obé dvé, nechte druhého reagovat na jakoukoli).
« Naslouchejte.
«  Sami odpovézte na otazku uvedenou na karticce.
« Vdalsim kole si prohodte dvojice a karti¢ky mezi dvojicemi.
«  Spolecna reflexe:
+  Vytvorte s Ucastnictvem kolecko a nechte zaznit od kazdého stru¢né echo.V rdmci této aktivity vyzvéte Gcastnic-
tvo, at zopakuje néjaky vyrok nebo pfipadné i jen slovni spojeni, které v ramci aktivity slyselo a utkvélo mu.

Program mUzete rozdélit i na nékolik ¢asti a hrat ho tak dlouho, dokud vsichni lidé nepromluvi o vech karti¢kach. V rdmci dalsi aktivity se
z problematiky osobnich vztah( dostaneme do $irsi roviny a budeme zkoumat, jak zit dobry Zivot jako cela spolec¢nost.

St¥ipky budoucnosti (20-40 minut)
Zamér: Rozsiteniimaginace o jinych podobdach budoucnosti, které v sobé zahrnuji diive zminénou laskavost k sobé i druhym.
Ucastnictvo se seznami s udrzitelnymi environmentalnimi alternativami.

V rdmci tohoto programu nechte Uc¢astnictvo prozkoumat urcitd moznd spolecenska feseni/praxe zaméfena na budoucnost. Jedna se
o aktivitu podobnou Veletrhu Stfipkl budoucnosti, je pro ni mozné vyuzit listy z tohoto jiz existujiciho programu. Pfipadné je mozné
vytvofit svoje vlastni listy s jinymi feSenimi. Program vypadd jako prohlidka muzea. Jednotlivé stfipky mohou byt jako vystava vyvésené
na stromech nebo tfeba na zdbradli, na zastaveni v rdmci cesty - tfeba na rozhledné.

«  Zadani:

«  Zatim jsme pfemysleli nad tim, co potfebujeme odlozit, abychom se citili lehceji v nasem Zivoté. Také jsme
premysleli nad vztahy: kdy jsme zazili zdravé vztahy a ¢im to bylo.

« Pojdme se ted’zaméfit na misto, kde chceme zit, aby bylo dobré. Na urc¢itém misté (doplrite podle toho, kam
jste vystavu rozvésili) jsme pripravili stfipky z toho, co nazyvame UZtopie. Novy svét, ktery se déje na nékterych
mistech uz ted.

+  KPZ - kolektivné podporované zemédélstvi

+ energetickd druzstva

+  komunitni bydleni

«  kratsi pracovni doba

+ spolecensky prospésné podnikani

+ sdilend ekonomika

«  restorativni pfistup ke konfliktam

- participativni fungovani organizaci

+ angazované uméni

« demokratické a ekologické vzdélavani (Schumacher college)

«  Pokud je nechcete ¢ist, mlzete se divat po okoli a vyhlizet v ném lepsi domov. Jak by vypadal? Co by v ném bylo?
S kym bychom jej Zili? Jak by fungoval?

- Do galerie si mizete vzit tuzku a papir a psat si slova, ktera se vam libi, nebo predstavy, které vas oslovuiji.

« Reflexe programu:
- Otazka do reflexe: Co byste si prdli ve svété vice vidét? (at uz z galerie Stiipk( budoucnosti, nebo z celé prochazky,
nebo co jste si osobné uvédomili po cesté)
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Komplexnéjsi reflexe (30 minut)
Zamér: Reflexe prochazky

V ramci zavérecné faze programu si vyrobime nas upominkovy list - mlzete rozdat kusy papiru a pastelky, tuzky. Zavére¢nd ¢ast uz
probiha uvnitf, v teple, moznd i po spole¢ném jidle.
« Zachyt pomoci basné, kresby nebo denikového zaznamu, co by sis chtél/a zapamatovat z prochazky. Pokud nevis,
co napsat, muzes se nechat inspirovat otazkami: Jaké ocekdvdni, které na mé druzi kladou, jsem odloZil/a? Jaky princip bych
chtél/a vnést vice do svych blizkych vztah(? Jakd celospolecenskd praxe mi prijde smysluplna?
+ Nasledné ze zédznamovych arch( vytvorte vystavu, kterou si ostatni projdou. Kdo nechce, nemusi svij list do vystavy pridat.

Venkovni prochazka s imaginaci zmény

Infobox: Satis Kumar

Satis Kumar (1936) je mirovy a ekologicky aktivista a publicista. V deviti letech vstoupil do fadu potulnych dzinistickych mnichu.
Tento fad pak opustil pod vlivem myslenek Mahatmy Ghandiho. Propagoval pozemkovou reformu Indie a pozdéji svét bez
valek a jaderného zbrojeni. Jeho zasadni meditacni technikou byla chdze a putovéni. Podnikl pout z Indie do hlavnich mést
¢ty hlavnich jadernych mocnosti — do Moskvy, Pafize, Londyna a Washingtonu. Od roku 1973 Zije v Anglii, kde se stal editorem
Casopisu Resurgence (dnes Resurgence & The Ecologist), pozdéji zaloZil centrum pro ekologickd studia Schumacher College.
Krasa jednoduchosti (jejiz iryvek najdeme v textu) je jeho péatou a zatim posledni knihou. Je vyhledavanym fe¢nikem a lektorem.

Plvodni trasa prochazky
Pavodni trasa prochéazky zaginala i konéila v ubytovacim zatizeni hnuti Brontosaurus na Svycarné, vedla k By¢i skéle (program
s kameny) az na Alexandrovu rozhlednu (Veletrh Stfipkt budoucnosti).

Tipy a informace pro dalSi praci

Souvisejici aktivity

Rozvinuti imaginace lepsi budoucnosti

Na prochazku je mozné navazat aktivitou, ve které ucastnictvo formuluje sva vlastni pfani do budoucnosti. Vytvofi si napfiklad svij
vysnény visionboard nebo bude spolecné imaginovat lepsi budoucnost. Také je mozné navazat aktivitou, pfi které Gcastnictvo vice
prozkouma jedno z feseni ze Stfipkd budoucnosti pomoci debaty s clovékem, ktery se této praxi vénuje, nebo pomoci vhodného
dokumentdrniho filmu.

Soucast roéniho programu
Tato aktivita je také soucasti komplexnéjsi ro¢niho programu zalozeného na Spiréle kritické pedagogiky, popsaného v paralelne vydavané
metodice.

Mapovani zdrojl pfed programem
Aktivita m{zZe navazat na zmapovani vlastni zdrojl pomoci programu popsaného v metodice Nas podpUrny systém a balancni a posilujici
se smycky.

Zdroje

Pouzité zdroje:

. KASHTAN, Miki. 2022. Svét nendsili: obnovovdni tkaniny lidského spolecenstvi. Ptelozil Miro ZALETA. Praha: Alferia. ISBN 978-80-271-
3500-4.

. KUMAR, Sati$. 2021. Krdsa jednoduchosti: uméni dobrého Zivota. Praha: Alferia. ISBN 978-802-7130-856.

. ZDARSKY, Tadeds. Veletrh stfipkt budoucnosti. Online. 2021. Dostupné z: https://futuropolis.cz/wp-content/uploads/2023/02/

veletrh-stripku-budoucnosti_priloha.pdf. [cit. 2025-12-11].
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Ekonomika daru

Kdy té naposledy nékdo pozval na obéd nebo limonadu?
Nebo ti bez ndroku néco opravil nebo zafidil? Vérime, ze
dary pfinaseji vice vdé¢nosti do zZivota nez pouhy ndkup
v obchodé. Zit mezi sebou skrze dary posiluje vzdjemnou
dUvéru a ochotu vénovat kus sam sebe, posiluje vdé¢nost
a zbavuje nas zavislosti na konzumu.

Kdy jsi zaZil/a, Ze té nékdo uprimné obdaroval?
Kdy jsi druhého obdaroval/a nécim, co ti sice poté chybélo, ale
i tak ti pfineslo radost?
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Radikalni upfimnost

Radikalni upfimnost neznamena fikat véci hrubé a nasilné.
Uci nds mluvit o tom, co citime a co potiebujeme, o tom, co
ndm vadi i z ¢eho mame radost. U¢i nds vyvarovat se drob-
nym Izim a lakovani véci na rdzovo ve chvili, kdy druhému
fekneme, Ze se mame fajn, i kdyz se trapime. Nebo ve chvili,
kdy druhému fekneme, Zze ndm néco nevadi, i kdyz nds trapi,
co druhy ¢lovék déla. Radikalni upfimnost nas uci mluvit
otevfené a byt zranitelnymi.

Kdy jsi zaZil/a, Ze k tobé byl druhy upfimny, ale citlivy?
Kdy ses druhému upfimné otevrel/a, i kdyZ si moZnd pod-
stoupil/a diskomfort?
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Empatické naslouchani a reagovani

Casto mame jako spole¢nost tendenci prejit do koucingu

a do nevyzadanych rad ve chvili, kdy druhy ¢lovék zaziva
trapeni. Empatické naslouchéni a reagovani nds uci se
obout do zkusenosti druhého, pomaha se obéma orientovat
v naroc¢né situaci.

ZaZil/a jsi nékdy, Ze ti druhy ¢lovék naslouchal/a a mluvil/a ta-
kovym zptsobem, Ze té to posililo a pomohlo ti se v situaci
zorientovat? Ci jsi takové naslouchdni poskytl/a?
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Respekt k hranicim a ochota slyset a fikat ne
Pravdépodobné nas jako malé neucili rozumét vlastnim
hranicim a davat je najevo druhym. Skolni systém i neres-
pektujici vztahy kolem nas nas naucily, ze nam hranice maze
druhy ¢asto prekracovat. Pfesto, hranice umoziuji jedinci
drzet pohromadeé a chranit to, co je pro néj dulezité.

Kdy té druhy poprosil, at respektujes jeho/jeji hranice? Jak ses
citil/a?

Kdy jsi potfeboval/a vytycit hranice a fict druhému, aby je
neprekracoval? Jaké to pro tebe bylo?
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Bezpodminecné pfijeti

Muize byt osvobozujici projevovat se autenticky. O to snaze
se to déla ve vztahu, ve kterém jsme nauceni se pfijimat
bezpodminecné. Pfijimat bez podminek mlze znamenat
pfijimat druhého bez nalepkovani a bez soudd, takového,
jaky je. S ¢lovékem, kterého bezpodminecné pfijimam,
nemusim ve véem souhlasit, mGzu s nim byt i ve sporu, ale
pfijimam to, co déla, s ldskou a porozuménim.

Kdyz ses nékdy zachoval/a jinak nez bézné (hnév, pld¢, smutek,
aj.), dostalo se ti bezpodminecného prijeti od druhého?
Nabidl/a jsi nékdy nékomu své bezpodminecné pfijeti ve chvili,
kdy to bylo potfeba? Jaké to bylo?
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Nadéje misto beznadéje

Jsou chvile, kdy nam ve vztazich neni dobfe. Napfiklad

v hadkéach s nékym blizkym. Nebo v nefungujicich kolek-
tivech. | tak se ndm ale mUze podafit najit nadéji a nadéle
zlstat v komunikaci a neodejit. Mozna ndm pomze si
predstavit, jak by se situace mohla zménit k lepSimu. Mozna
si vzpomeneme na hezké chvile, které jsme s druhym zazili.
Dokud dialog trv3, je zde vzdy nadéje na spole¢né porozu-
méni nebo alespon na zajimavé neporozuméni.

ZaZil/a jsi néco podobného? Citil/a jsi nékdy nadéji, kterd ti
pomohla vydrZet v nepfijemné situaci a proménit ji k lepsimu?
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Komunita

Komunita neni jen skupina lidi, ktefi Ziji nebo pracuji vedle sebe. Je to prostor, kde se vztahy stavaji siti vzajemné podpory, sdileni
a dlvéry. Komunita vznika tam, kde se lidé zajimaji jeden o druhého, kde nesoutézi, ale spolupracuji, a kde kazdy vi, Ze v tézkych chvilich
nezlstane sam. Byt soucasti komunity znamena byt vidén a slysen, ale také byt ptipraven nabidnout svou pfitomnost a péci druhym.

Kdy ses citil/a, Ze se miiZes spolehnout na lidi kolem sebe? Kdy ses citil/a soucdsti néceho vétsiho?
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