# Tyden 5: Vitek a kFi¢ici pafez

Téma tydne: Vztek, bezpeéné uvolnéni emoci a €isty
vzduch po boufrce

V pfedchozich &tyfech tydnech jsme s détmi UspéSné postavili pevné zaklady jejich
vnitiniho svéta v ramci 1. BLOKU: Kofeny (Vnitini sila).

Objevovali jsme, jak si plnit pohar radosti, jak k sobé& mluvit laskavé a diky kouzelnému
slivku JESTE i jak ziskat odvahu délat chyby. Minuly tyden jsme tento blok uzavfeli
tématem bezpecnych bfehd — hranic, které nas chrani.

Jenze co se stane, kdyz détska touha a obrovsky plan narazi na nas pevny, neustupny
bfeh? Pfirozené pfichazi bourka. Timto tydnem proto oficialné otevirame 2. BLOK: Bourky
(Emoce pod kontrolou).

Pribéh Vitek a kiicici parez pfinasi rodinam hluboké uklidnéni a prakticky navod, jak
détské emoce nepotlacovat, ale dat jim zdravy a bezpeény ventil. Ukaze nam, ze vztek
neni nas nepfritel, ale obrovska sila, kterou staci spravné nasmérovat.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to zazivate dnes a denné. Rano zacne s velkym nadSenim a jasnym planem, ale
stacdi jedna véta: ,Dnes tam nechodte, je to nebezpecné,“ a vtefina zméni klidné dité
v nefizenou strelu.

Presné to zazil skfitek Vitek, kdyz mu maminka kvuli silnému proudu zakazala stavét most
u potoka. V tu chvili se v ném néco zlomilo a pocit nespravedinosti vyletél jako velky, tézky
a Cerny hrom, ktery se mu zasekl v krku.

Détsky mozek v zaplavé vzteku nefunguje v rezimu logiky. Vztek je cisté fyzicka
energie — adrenalin, ktery se v téle bleskové nahromadi. Dité citi, jak mu huéi v usich,
brni mu ruce a ma obrovskou touhu do nééeho udefit, rozkopat boty nebo kficet
oskliva slova.

Moudra Vitkova maminka v pribéhu déla véc, ktera je klicem k respektujicimu
rodi€ovstvi: nezlobi se na Vitka za to, ze se zlobi. Nek¥i€i, netresta, ani neposila syna
do pokoji¢ku, aby se ,,uklidnil“. Vi, ze zakazovat pohyb nebo kfik ve chvili nejvétsiho
pretlaku je jako zavfit poklicku na vroucim hrnci.

Misto toho vezme Vitka za ruku a odvede ho ke KFri¢icimu parezu — bezpe€¢nému
mistu, které je dostate¢né pevné a hluboko zakorenéné, aby uneslo jakoukoliv boufi.

Tento tyden nebudeme déti ucit slepé poslusnosti. Ukazeme jim, jak s touto
obrovskou energii pracovat tak, aby nenicila jejich vztahy, ale mohla bezpeéné odejit.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh o kfi¢icim pafezu neslouzi jako moralizovani o tom, Ze se nema kfiCet na maminku.
Je to zrcadlo, ve kterém dité vidi, ze i ten nejsilnéjsi skfitek maze byt uplné bezmocny vuci
své vnitini boufi.

Vytvoite bezpecéné hnizdo:

e Piibéh ¢téte v klidu, idealné jako pFijemnou chvilku béhem dne nebo pfed spanim,
nikdy ne hned po hadce nebo konfliktu.

e Kdyz Vitek tlu€e do mechu a kfi¢i své , To neni spravedlivé!”, nechte text chvili doznit.
Déti potfebuji navnimat ten moment, kdy z Vitka pada napéti.

Nenucené rozhovory:

e Vyhnéte se vétam typu: ,Vidis, jak Vitek poslechl? Ty tady takhle vyvadis.“ Radgji
v nasledujicich dnech polozte jemnou otézku: ,Mél jsi uz v krku nékdy taky takovy
tézky hrom jako Vitek?“

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

Miadsi déti prozivaji vztek celym svym télem. Nedokazou ho popsat slovy, prosté je

Pokud takové dité nutime v afektu klidné sedét nebo ztisit hlas, jeho vnitini tlak se jesté
zvySi. Potiebuji pohybovy ventil — dupnout si, bouchnout do mékkého, vyskakat se.
Jakmile se tato motoricka energie vybije, jejich nervova soustava se teprve dokaze uklidnit.

Casté projevy: Hlasity kfik, dupani, zataté pé&sti, hazeni vécmi, plag vzteku.
Pomahaji jednoduché véty:
Q ,Vidim, Ze tvlijj vztek je ted jako obrovska Feka, ktera se chce vylit z bFehd.”

O ,Mas v sobé ted tolik energie, Ze se ti skoro nevejde do télicka. Pojd, nenechame ji
ublizit nam, ale vydupeme ji ven.”

QO ,Je v poradku se zlobit. Tady na tomhle misté miZes ten hrom bezpeéné vydupat ven.*



@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti prozivaji vztek v izkém spojeni s kognitivnim pocitem kfivdy a nespravedInosti
(, To neni fér! Ty mi kazi$ plany!“). DokazZou pouzivat ustékangjsi hlas, praskat dvefmi nebo
se demonstrativné uzavfit do odporu.

V tomto véku je kli¢ové pomoci jim uvidét hlubsi strukturu hnévu. NLP a terapeuticka praxe
ukazuji, Ze vztek je €asto jen ochranny bodyguard (sekundarni emoce), pod kterym se
schovava zranitelngjsi pocit — hluboky smutek ze zklamani, inava nebo strach.

V pfibéhu se Vitk(v kfik nakonec zménil v tiché vzlykani a pfisel smutek z toho, ze nemuize
stavét most.

StarSi déti potrebuji pochopit, ze horky vztek ¢asto jen maskuje tichy smutek nebo
zklamani. Jakmile ,,odkfi¢i“ tu hluénou vrstvu, tak se obnazi tichy smutek, se kterym
uz se da mluvit a obejmout ho. Teprve tehdy je ¢as si popovidat o tom, co je skuteéné
mrzi.

() Otazky pro starsi déti

e Vzpomina$ si na moment, kdy Vitkdv kfik pfeSel v tiché vzlykani? Co se stalo s jeho
vztekem?
Kde ve tvém téle se nejCastéji schovava ten horky hrom, kdyz se ti néco nedafi?
Pro& maminka fekla, Ze lidské us8i a srdi¢ka nejsou na kfik stavéné, ale stary pafez
ano?

e Vzpominas si, jak se Vitek po boufce citil? Pro¢ teta Sova fikala, Ze se pak lépe
dycha?

e Co se schovavalo pod Vitkovym vztekem za pocit? Da se mluvit se smutkem Iépe
nez se vztekem?

e Jaké misto v naSem domeé nebo zahradé by mohl byt tvij ,Kficici pafez®, ktery unese
jakoukoliv tvoji boufi?

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

KdyzZ je dité zaplaveno emoci, dlouha vysvétlovani nefunguji. Pfinasdime prakticky pfehled,
jak transformovat nejbéznéjsi krizové momenty do respektujiciho jazyka ,bezpe&ného
ventilu®.



Kdyz nastane
situace

Dité v zachvatu
vzteku bije do véci
nebo kope kolem
sebe.

KFic¢i na vas

v hnévu: ,,Jsi zla,
nesnasim té, ty mi
nic nedovolis!“

Dité odmita odejit z
hfisté, dupe, kFici,
ze nikam nejde.

Nedafi se mu
obout boty, vztekle
je zahodi a zaéne
plakat zlosti.

Po zachvatu
vzteku ochabne,
schouli se a za¢ne
tiSe plakat.

Misto nefunkcniho
tlaku

K ,Okamszité s tim
prestan, nebo ti ty
hracky vyhazim do koSe
a pljdes za trest do
pokoje!*

K ,Jak to se mnou
mluvis?! Okamzité se mi
omluyv, takovou drzost
nebudu tolerovat!”

& ,Okamzité jdeme!

UZ mé nebavi ty tvoje
vé&né scény, pristé uz
nikam nepujdeme!”

X, Netvi kvili takové
blbosti! Podivej se na
sebe, jak vyvadis, takhle
nikam nedojdeme!”

K ,No vidis, nejdfiv tu
udélas takové divadlo
a ted tady friukas.”

Radéji jemné zkuste

¥ ,Vidim v tobé& obrovsky hrom.
Lidem ani vécem neubliZujeme.
Tvuj vztek ma ale velkou silu —
pojd, vydupeme ho tady vsi silou
do podlahy.”

P .Slysim, Ze kFici$ na tu
situaci, protoze té to moc mrzi.
Moje usi a srdce ale nejsou na
kiik stavéné. B&Z to vykfiCet do
polstare, pockam tu.”

¥ .Chapu, Ze se ti nechce, je tu
skvéla zabava. TvUj vztek, ze
musime koncit, je ted obrovsky.
Pojd, vsi silou vydupeme cestu
az k autu, at ta bourka utece.”

¥ Ty boty t& hrozné zlobi, vid?
Citis, jak se ti vafi ten gulas

v bfiSku, protoze to nejde hned?
Pojd se nadechnout,
odfoukneme ten mrak a zkusime
to spolu znovu.”

P Uz je to venku, vid? Vztek
uz odesSel a nechal tu smutek. Se
smutkem uz si mUzeme
popovidat. Pojd se ke mné
pfitulit, mrzi mé&, Ze ti ten plan
nevysel.”



¥> 5. Ritual tydne: Odchod lesni bouiky

Tento ritual uci déti, ze po kazdé velké vnitini boufi pfichazi prirozené procisténi
vzduchu a zklidnéni nervové soustavy.

1. Faze uvolnéni: Kdyz dité prozije svij vztek (napf. u svého kfi¢iciho mista), nechte
ho unavené vydechnout.

2. Zklidnéni téla: Nabidnéte mu, aby si lehlo do travy nebo na koberec, stejné jako se
Vitek opfel o chladnou kiru a pak si lehl do mechu. Polozte mu ruku na zada nebo
na bfiko a vnimejte jeho dech.

3. Metafora cisté tiinky: Zaseptejte slova veverky Zvidalky: ,Kdyz se v lese vyboufi
bourka, vzduch je pak mnohem EistSi a Iépe se dycha. A ty ted vypadas, jako by ses
pravé vykoupal v Cisté tance.”

4. Usmireni a novy plan: Teprve ve chvili tohoto hlubokého klidu oteviete prostor pro
omluvu za pfipadna oskliva slova a spole¢né vymyslete nahradni plan (napf. ,most
na suchu pro mravence®).

¢ 6. Aktivita tydne: Hledani a tvorba
,KFi€iciho mista“

Tato sebezkudenostni hra dava détem hmatatelny nastroj a jasné, bezpecné misto, kde je
ventilace emoci plné dovolena.

e Co budete potiebovat: StarSi pevny polstar (ktery ziska specialni ukol), hnédé
barvy na textil nebo kousky latek, pfipadné velkou kartonovou krabici a pfirodniny
z prochazky (kdra, suchy mech).

e Postup:
1. Sednéte si s détmi v klidné, radostné chvili a povézte si, ze usi ani srdicka lidi
doma nejsou stavéné na hlu¢ny kfik, ale Ze vztek v nas pfesto obcas je
a musi ven.



2. Spolec¢né vytvorte ,Vztekly polstar nebo ,Kficici krabici“. Pojmenujte ho jako
vas rodinny ,Kficici pafez”. Mlzete na néj nakreslit strukturu kiry nebo
mechu.

3. Vysvétlete ditéti jeho kouzlo: ,Tento pafez je nesmirné silny, zazil stovky
boufek. Unese jakykoliv tvlj vztek. Muzes do néj tlouct péstiCkami, muzes do
n&j dupat a vykiiget do n&j véechno to 'TO NENi FER!', co mas v krku. On to
vSechno spolkne a posle hluboko do zemé, kde se to proméni v hlinu.”

4. VyzkouSejte si to spole¢né jako hru nanecisto (DUP! BUM!), aby dité
v momenté skuteéné krize podvédomé védélo, kam ma se svym hromem
bézet.

& 7. Chvile pro maminku

Milda maminko, ruku na srdce. Co se ve vas déje, kdyZ vaSe dité zacne kficet, dupat nebo
rozkopavat véci? Pro vétSinu z nas je détsky hnév tim nejvét§im spoustécem nasich
vlastnich vnitfnich boufi. MoZna vnimate, jak se vam okamzité stahuje hrdlo, vafi se ve vas
krev a mate chut kfiCet taky.

Velmi Casto v nas détsky kfik probouzi nase vlastni stara zranéni z détstvi — momenty, kdy
nam bylo zakazovano se zlobit, kdy jsme musely byt za kazdou cenu ,hodné hol&icky*
a hnév byl trestan izolaci a ztratou lasky rodicu.

Respektujici rodiCovstvi ale neznamena, Ze vy sama musite byt dokonala, bez emoci
a stoprocentné splachovaci. Vy jako matka nejste blato, po kterém vsichni Slapou. | vy mate
plné pravo na zlost, unavu a bezmoc.

o Ukazete ditéti svuj vlastni ventil? Je nesmirné ozdravné, kdyz dité vidi, jak vy
sama zvladate svUj vztek: ,Ted se moc zlobim, plany mi nevysly a mam v sobé
obrovskou boufi. Moje usi ani tvoje nejsou na kfik stavéné. Jdu si na chvili zadupat
na chodbu / zakfiCet do polstare, abych nasemu srdi¢ku neublizila.”

Kdyz ochranite sebe sama pred vyéerpanim a naucite se hnév bezpeéné
transformovat, davate svému ditéti ten nejkrasnéjsi zivy pfriklad emoc€ni regulace pro
cely jeho budouci zivot.

A jesté jedna dulezita véc. Abychom pro dité mohly byt ve chvili vzteku skute€¢nou oporou,
musime si uvédomit jedno zasadni tajemstvi: Nas vlastni nervovy systém musi byt

v klidu jako prvni. KdyZz se u ditéte blizi vybuch, udélejte jako prvni véc krok zpét pro

k sobé: Prodychejte se. Zhluboka se nadechnéte a védomé udélejte dlouhy, pomaly vydech.
Tim date svému vilastnimu mozku signal, Ze vam nehrozi nebezpeci. Zklidnéte se uvnitf.

Teprve kdyz ucitite, Ze vas vlastni vnitfni prostor je stabilni a pevny, mlzete resit dité.
Ukazat ditéti, Ze hnév vas nerozhodi a Ze dokazete udrzet bezpecny prostor bez toho, aniz
byste se sama nechala strhnout do bourky, je velkym darem, ktery mu do Zivota davate.
Pecujte nejprve o sviuj vlastni klid, abyste méla z ¢eho rozdavat.



¥ 8. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si zaCnete v§imat drobnych, ale velmi dulezitych zmén:
Dité v momenté vzteku samo odbéhne ke svému kfi¢icimu mistu nebo polstafi.
Dokaze pojmenovat fyzicky pocit hnévu (,Mam v krku hrom*, ,Brni mé ruce®).

Po odeznéni nejvétsiho amoku prejde samo do tichého plaée a necha se
obejmout.

Vy sama dokazete zUstat klidnym bfehem, i kdyz kolem vas fadi détska bourka.
Vztek uz doma nevnimate jako selhani, ale jako energii, ktera prosté musi ven.

To jsou malé, ale velmi dllezité kroky.
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<) 9. Propojeni s pfistim tydnem

Tento tyden jsme spole¢né s Vitkem zjistili dulezitou véc: je jedno, jak velky vztek v sobé
mame, kliCové je, kam ho namifime, aby nikomu neublizil. Nasli jsme bezpecny ventil pro
nasSe emoce.

JenZe nékdy se stane, Ze divokou vinu hnévu v€as nezastavime. Nékdy nas emoce zaplavi

tak rychle, Ze pfesto ubliZime nékomu, koho mame ze vSeho nejradéji. A pfesné to zaZijeme
pFisti tyden v pfibéhu ,,Zvidalka a zrcadlova tiinka (Dopad hnévu na vztahy, sebereflexe
a empatie)“.

Veverka Zvidalka v ném prozije tak silny hnév, ktery nezvladne, ze oSklivé ublizi skfitku
Vitkovi a svym chovanim ho hluboce vydési. Poprve v Zivoté tak na vlastni oCi uvidi, ze jeji
emoce maji skutecny dopad na druhé lidi a kamarady.

Diky magické Zrcadlové turice uvidi svou vlastni ,masku hnévu“ — obraz sebe sama pfesné
tak, jak ji v tu chvili plnou zlosti vnimaji ostatni. Postupné pochopi, Ze hnév je sice pfirozeny,
ale kdyz nad nami pfevezme plnou kontrolu, Uplné zakryje naSe skutecné, laskavé ja.

Pro rodice to bude nesmirné citlivy zptisob, jak s détmi mluvit o nasledcich vzteku bez
pocitu studu, a zaroven v nich rozvijet empatii a zdravou odpovédnost za nase
vztahy..



