3. 0STROV ODVAHY A ODOLNOSTI, MIESTO ZDR0JOV.

Miesto pIné napadov, ako sa posilnit, ako si budovat odolnost a najst zdroje na zvlddanie
strachu. Aby i Zivotom prechadzal s vedomim, Ze mas 3ancu zvladnut aj tazké chvile,
aby si nezabidala/nezabiidal, Ze Zivot je ovela pestrejSi a rozmanitejsi, ako sa ti v takych
chvilach zda. Aj tvoj Zivot.

Najdes tu napady a skdsenosti inych, ale aj priestor odovzdat svoje skiisenosti

a stratégie. Pridat mozes aj dobry vtip. Strach sa totiz boji nielen zvedavosti
(pamitas?), ale aj smiechu.

(Gaka ta tu bezpedné a pokojné miesto - ,hniezdo", mapa odolnosti, krabicka zachrany
aj prilezitost porozmyslat o tom, aké je tvoje bezpecné miesto. Kedykol'vek to budes
v buddicnosti potrebovat, mozes sa k tomu v duchu vratit. A, samozrejme, dobré knihy
a hry s nimi.

Vrat sa teraz v mysli na samy zaciatok.
UzZ vies, ¢o si povie$ a ¢o povie§ kamaratovi, ked zaznie:
.Mam strach."
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SPRIEVODCA VVSTAVOU
NEBOJIM SA STRACHU

Nikdy si ho nevidela/nevidel, a predsa ho dobre poznas.

Vitaj na vystave o strachu. Lavku nekonecna ako ochutnavku vystavy mas uz za sebou.
Nechceme ta ale vystrasit, skor si spolu na strach posvietime. Ak vie§, ¢oho sa bojis,
¢o ti pomaha strach prekonat (ale obcas aj prijat a ocenit), a vies, Ze v tom nie si sam/
sama, veci sa akoby Svihnutim ¢arovného pritika objavia v inom svetle. Poodhalime, aké
ma strach podoby, ako mu rozumiet, ako mu Celit' a ako si ho skrotit. Ale aj to, Ze vie
byt i délezitym pomocnikom. Co myslis, kedy?

Sprievodcami nam buda knihy z kniZnice BIBIANY a ich hrdinovia. 130 knih z 35 krajin
je jasnym dokazom, Ze strach nepozné hranice. Aj obrazy na stenéach, kockach,
skladackach sii z tychto knih. Najdes z ktorych? V akom jazyku si napisané a z akej
krajiny k ndm doputovali? Poznas aj hlavné mestéa tychto krajin?

Mozno prezeranie knih bude to, Gomu na vystave venujes vSetok svoj ¢as. Mozno ta

ale zldka niektora z aktivit (oznaéenych symbolom ©O) - a mozno sa rozhodnes vylistit
aj pripraven( tajniéku (hladaj takyto svmbol@). LaStenim tajnicky ukrytej vo vystave
a zbieranim peciatok budes tvonit svoj §tit odvahy a odolnosti. Cim viac pediatok ziskas,
tym bude tvoj §tit pevnejsi a odolnejsi. Je to len na tebe.

Toto vSetko mozes robit v troch Gastiach vystavy - v miestnosti o emdciach, v stanoch
strachu a v zone bezpecia. Aj my si moZeme prejst vystavu postupne a v troch ,davkach”
si preditat zodpovedajicu ¢ast tohto sprievodcu.

pdf verziu si stiahnes TU.
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1, POSVIETME SI NA EMOCIE.

Najprv si posvietime na nase pocity - emdcie, lebo strach je jednou z nich. Emadcie nas
vzdy na nieGo upozoriiujii, takze by sme ich nemali odhanat. Aké emdcie poznas? Myslis,
Ze niektoné s dobré a niektoré zIé?

A nebude to skor tak, Ze niektoré si prijemné a iné zas neprijemné? Ked nam je nieco
neprijemné, niti nas to k zmene. A to je fajn.

Vyzera to tak, Ze kazda emdcia ma svoju alohu. Aku? Skis hadat, ¢o hovori napriklad...
radost - (hovori, Ze veci si v poriadku),

smitok - (upozoriuje na stratu),

hnev - (na nespravodlivost),

strach - (ten hlasi nebezpetenstvo).

A prezradim ti este jednu vec: strach nema rad zvedavost. 0tazka: Preco a ¢oho sa
viastne bojim? ho fakt desi. Ak poznas odpoved na to, ¢oho Si sa tak zlakla/zlakol, Goho
sa bojig, mozes si polozit aj dalSiu dobrl otazku: Je moj strach primerany? Ak ano,
moze§ sa svojmu strachu podakovat, Ze ti pomohol vyhnit sa nebezpecenstvu (napriklad
si vCas zastat na kraji cesty, nepopalit sa, alebo o by to edte mohlo byt?).

Ak primerany nie je, tak s tym mozes pohnit, zmenit to, a tvoj Zivot moze byt
radostnejsi a viac OK. Mozes zvazit, ¢i to zvladnes sama/sam, alebo poziadas o pomoc.
Co myslig, kedy je dobré to urobit? Na koho sa da obratit?

Pomenovat, ohmatat a pohrat sa s emdciami nam pomézu okrem knih aj aksivity v tejto
zone: pribehové kocky, slimak emocii, skladacky aj iné hry. Ako presne na to, zisti$
v navode pri kazdej aktivite. Aj pri tych, ktoré si vyhradené najmensim v baby zone.

2, T0ZNAMTE SA: TESI MA, SOM TVOJ STRACH.

Strach ma rdzne podoby. Pre kazdého je ohrozujice nie¢o iné. Jakub sa boji tmy, sovu
laka svetlo. Maji na to dobry dévod. Tak je to, vSetci mame svoj dovod na strach.

Inak na tom neboli ani hrdinovia z 5 knih, ktori svoj strach zvladli. Co myslig, kto z nich
musel prekonat vacsi strach? Janko Hrasko z udovej rozpravky sice nestretol draka ani
strigu, ale bal sa mnohych inych veci a mal odvahu vysporiadat sa s nimi. Ruby prekonala
strach z tmy, Lolly si vymyslela, ako sa branit ikane, Anna zvladla smrt svojej mamy

a Anise statocne bojuje so strachom z inakosti.

Predstavuji 5 réznych ,skupin strachov”, podla ktorych sme knizky z kniznice BIBIANY
nozdelili, aby ste sa s nimi zoznamili na vystave v piatich zonach:

1. Strach v rozpravkach a pribehoch - certi, draky, jezibaby

2. Fobie - tma, vyska, paviky, hady

3. Strach z neznameho, strach zo zlyhania - novy domov, Gtek, Sikana
4. Odlacenie, strata, smrt

5. Globalne problémy - klimaticky strach, vojna, fudia na Gteku

Cesta k nim vedie cez tunel prekvapeni.

Cez tunel prekvapeni k zonam strachu

Prejdi tunelom prekvapeni. Bude to skugka odvahy aj prilezitost ohmatat strach.

A mozno aj prilezitost poziadat o pomoc. Lebo uZ vieme, Ze kazdy z nas to ma inak.
Ocitnes sa v zonach strachu. Slobodne objavuj cely priestor. Ak si sa rozhodla/rozhodol
lustit hadanku a zbierat peciatky, bude to poriadna patracka. Hladaj symbol ... ktony
oznacuje, kde najdes slovo do tajnicky. Symbol ... zas oznacujice aktivity, za ktoré

82 moze§ odmenit peciatkou.

V prvom stane si mozes vyrobit masku, preskimat, o ukryvaji zasuvky, zahrat sa
pripravené hry a v blizkosti stanu aj preskiimat mapu strachu.

V druhom, teenage stane, nahliadnes do miest, kam sa nikomu z nas nechce. Na miesta,
kde je vojna, kde sa stretavame so smrtou, kde elime klimatickym zmenam na nasej
planéte. Usad sa a vezmi si do rik jednu (dve, tri) knihu a napi$ svetu spravu. 0 tom,
¢o ta hneva, trapi, z coho mas strach. Ked budes odchadzat, zaves ju na chodbe pred
vstupom na vystavu.

Je tu este jedno miesto. Prejdime k nemu.
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