# Tyden 7: Zvidalka a most pfes
Bournou rokli

Téma tydne: Strach, odvaha a divéra v sebe

V minulém tydnu jsme se Zvidalkou a Vitkem u Zrcadlové turiky objevovali, jak velkou moc
ma nas vyraz tvafe a jak hnév dokaze jako Cerny kouf zakryt nade dobré srdce. Naucili jsme
se prebirat odpovédnost za své emoce a posSkozeny vztah s laskou opravit.

Timto tydnem pokracujeme v naSem programu a otevirame nové, nesmirné dulezité téma.
Zivot totiz nepfinasi jen bourky hnévu. Nékdy pred nas nebo pred nase déti postavi situaci,
ktera nas uplné paralyzuje jinou emoci — hlubokym, ochromujicim strachem.

Piibéh Zvidalka a most pfes Bournou rokli prinasi rodinam zasadni téma redefinice
odvahy.

Ukaze nam, ze strach neni nepfritel, kterého musime znicit, ale nas uzite¢ny ,,vnitini
hlidac“. Nauc¢ime se, jak ho netlacit pred sebou, ale jak ho s laskou vzit s sebou jako
pomocnika do batizku a krok za krickem prejit i ty nejstrméjsi rokle v naSem zivoté.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z vlastniho zivota. Chystate se s ditkem na hfisté, kde postavili novou,

0 néco vySsi prolézacku. Ostatni déti po ni skaou jako divoké opicky, ale vase détatko
zUstane stat na okraji. Tlapky se mu poti, srdi¢ko busi tak silné, Ze ho slySi az v usich, a do
oc€i se derou slzy. Mozna slysite: ,Tam nikdy nepujdu. Ja to nezvladnu.*

Casto mame v takovych chvilich tendenci dité okamzité popirat nebo na négj tlagit: ,Ale
prosim t&, neshazuj se, nic to neni! Podivej se na Martinka, ten to pfebéhl a viibec se
neboji! Nebud takovy ustradeny srabik.”

Jenze kdyz dité takto porovnavame s ostatnimi (pfesné jako se Zvidalka porovnavala
s rychlym zajicem Skakalem), prohlubujeme v ném jen obrovsky pocit viny, studu

a ménécennosti. Dité v tu chvili proziva strach jako obrovsky balvan, ktery mu svazuje
tlapky.

Moudra teta Sova v pfib&hu nedéla hrdinské prednasky a strach nebagatelizuje. Vi, ze
strach ma v nadem Zivoté obrovsky vyznam. Je to nas vnittni hlida¢ — dar, ktery nas varuje
pfed nebezpecim a nuti nas byt opatrni.

Tento tyden nebudeme déti ucit, Ze se nesmi bat. Pomiizeme jim uvidét, ze skute¢na
odvaha neni v tom strach nemit (jako zajic Skakal, ktery si nebezpeéi ani nheuvédomil),
ale v tom ho citit, a presto se rozhodnout jit dal — jen opatrnéji, po malych kruccich

a se svym vnitfnim hlidaéem bezpeéné schovanym v battzku.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh o Boufné rokli ma obrovskou externaliza¢ni silu. Pomaha ditéti oddélit emoci (strach)
od jeho vilastni identity (ja jsem srab).

e Nechte doznit moment srovnani: Kdyz zajic Skakal vitézoslavné mava uchem
a cpe se bortvkami, zatimco Zvidalka smutné sedi v jehli¢i, udélejte v textu malou
pauzu. Déti potiebuji navnimat ten pocit, kdy si myslime, ze vSichni kolem jsou
hrdinové a jen my jsme ,ustraSena kulicka nestésti“.

e Pracujte s metaforou batuzku: Kdyz teta Sova vysvétluje, jak strach zmenSit do
malé chlupaté kuli¢ky a dat si ho do pomysiného batizku na zada, zeptejte se ditka:
»~Jakou barvu by mél tvij maly pasazér v batlzku?“ Nechte pfibéh pracovat
v podvédomi.

e Pripominejte pravidlo jednoho kroku: Kdyz Zvidalka pfechazi uzky kmen, opakuje
si: ,Nedivej se do hloubky pod sebe. Divej se jen na ten kousek, kam davas tlapku
prave ted. Jeden krok, jeden dech.” Toto pravidlo pak mlizete ditku pfipomenout
u jakékoliv budouci téZké situace.

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (36 let):

Mladsi déti prozivaji strach velmi télesné — jako motani hlavy, buSeni srdicka nebo povéstné
,vCelky v bfisku“. Protoze jesté plné nerozumi tomu, co se v jejich téle déje, strach je Casto
uplné paralyzuje a odmitaji se od mamy hnout byt jen na krok. Potfebuji vizualni

a hmatatelné zastupce emoci — pfedstava strachu jako malé, chlupaté a roztfesené kulicky,
kterou mGzeme schovat do batohu, jim dava okamzity pocit bezpeci a kontroly nad né¢im,
co je doposud zahlcovalo.

Casté projevy: Zamrznuti na misté, pla¢ pfi setkani s novou véci, schovavani se za
maminku, odmitani pustit se vasi ruky.

Pomahaji jednoduché véty:

Q ,Citim, Ze se ti trochu klepou kolinka a tvij vnitini hlidac ted kFi¢i moc nahlas. Pojd,
pohladime ho, zmensime ho do kulitky a ddme ho do batizku.*

O, Ty véelky v bFisku znamenaji, Ze se v tobé pravé probouzi tvoje odvaha. Jen se trochu
protahuje, tak to Simra. Pujdeme spolu po malych kruécich.*



@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz dokazou o svych obavach pifemyslet, ale €asto je ochromi obrovsky pocit
studu. Velmi citlivé vnimaji vrstevniky a srovnavaji se s nimi. Kdyz vidi nékoho, kdo jedna
naprosto suverénné (jako zajic Skakal), za¢nou se trapit tim, ze ony samy selhaly. Svj
strach pak ¢asto maskuji odporem, lhostejnosti nebo svalovanim viny (,, To je trapny, ja tam
stejné nechtél jit").

V tomto véku je klicové naucit je, ze bez strachu je cesta jen rychla, ale se strachem je
hluboka. U¢ime je, Ze nejvétsi odvaha neni bezhlavé vietét do nebezpeci, ale védét,
kdy je potieba se zastavit, obejmout kmen a pockat, az vitr prejde.

() Otazky pro star$i déti

e Proc¢ teta Sova fekla, ze kdybychom neméli zadny strach, byli bychom lehkomysini?
Pfed €&im nas nas strach vlastné chrani?

e Vzpominas si, co udélala Zvidalka uprostfed mostu, kdyz pfiSel silny vitr? Pro¢ je
nékdy nejvétsSi odvaha védét, kdy je v pofadku se na chvili zastavit a pockat?

e Co si predstavujes pod vétou, ze ,odvaha je mit strach v batlizku, ale nenechat ho,
aby drzel volant“?



& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz pred ditétem stoji nova vyzva, je €as na uCeni odvahy skrze pfijeti emoci. Tabulka nize
ukazuje, jak prejit od nefunkéniho tlaku k uzdraveni komunikace a budovani sebedlvéry.

Kdyz nastane
situace

1. Dité se boji
vylézt na novou,
vysSSi prolézacku na
hristi.

2. Boji se jit spat
samo do pokojicku,
protoze ma strach
ze tmy.

3. Odmita
vyzkousSet novou
véc (napf. jizdu na
kole bez kole¢ek) s
tim, Ze to neumi.

4. Ma velky strach z
ockovani nebo
prohlidky u Iékafe v
c¢ekarné.

X Misto nefunkéniho
tlaku

K ,Nebud srab,
podivej se na Kubika,
jak tam hned vlezl! Béz
tam, nic to neni.”

K Uz jsi velky
kluk/holka! Ve tmé nic
neni, prestan si
vymys$let a okamzité
spi.”

K .Kdyz to ani
nezkusis, tak se to
nikdy nenaucis! Jsi
prosté liny/a a hned to
vzdavas.”

K . Nekfi¢ tady

a nedélej ostudu, lidi
se koukaiji! Vzdyt je to
jen mala vceli¢ka, to
vlibec neboli.”

Radéji jemné zkousSejte

¥ ,Vidim, Ze ta prolézacka ted
pro tebe vypada jako hluboka
Bouina rokle. Tvuj hlida¢ dava
pozor. Sbalime ho do batuzku a
zkusime dneska jenom prvni
schidek. Ja ti budu kryt zada.*

¥ ,Tma nékdy probudi v bfisku
divoké v€elky, vid? Tvdj vnitfni
hlida¢ dava velky pozor. Pojd,
podékujeme mu, ze té hlida,
schovame ho pod pefinu a
ujistime ho, Ze v pokojicku je
bezpetno.”

¥ . Tvoje hlavitka ted kFigi ja to
neumim'. Ale zapomnéla na to
kouzelné skritkovské sllvko.
Zatim to JESTE neumis.
Postavime si spolu most z
mali¢kych kracku.*

¥ ,Srdicko ti busi jako buben,
vid? Tvaj hlida¢ ma ted velkou
obavu. Pojd se ke mné pevné
pritisknout a obejmout mé, jako
Zvidalka kmen, kdyz foukal vitr.
Spolu to prodychame, jeden dech
za druhym.”



#> 5. Ritual tydne: Battizek pro mého
hlidace

Tento ritual uci déti aktivné pracovat se strachem, kdykoliv se pfed nimi objevi naro¢na
situace.

1. Zklidnéni a lokalizace: Kdyz vidite, ze ditko ochromuje strach (poti se rucky, busi
srdce), sednéte si k nému a pomozte mu udélat par dlouhych hlubokych vydechu a
nadechu..

2. Pojmenovani hlidace: Zeptejte se ditéti: ,Kde v téle ted citi§ svého hlidace? Jsou to
ty v€elky v bfisku, nebo tézké kameny v nozkach?“

3. Uznani a sbaleni na cestu: Naucte ditko Fict svému strachu kouzelnou vétu: ,,Ahoj
Strachu, vim, Ze jsi tu a Ze mé hlidas. Dékuju ti. Ted' si vlez ke mné do batizku,
budeme na to dva.” Udélejte rukama symbolicky pohyb, jako byste hlidace ulozili
ditku na zada. Tim ditko ziskava pocit kontroly a oddéluje emoci od své identity.

¢ 6. Aktivita tydne: ,,Most
z maliékych krucka*

Tato pohybova hra pomaha détem zazit si princip pfekonavani strachu bezpecnou a hravou
formou pfimo ve vaSem obyvaku.

e Co budete potiebovat: Venku stabilni prkno nebo kmen lezZici na zemi, pres ktery
se da prejit. Doma barevnou lepici pasku na podlahu (nebo dlouhy provazek),
polstare jako ,kameny v fece“ a malou odménu na konci cesty (napf. hrst bor(ivek,
suSené ovoce nebo samolepku).

e Postup:

1. Stavba drahy: Natahnéte pasku na podlahu jako ,uzky modfinovy kmen* nad
hlubokou rokli. Okolo mlUzete pohazet pol$tare. Na druhy breh polozte
boriivkovou odménu.

2. Priprava pasazéra: Nechte ditko, at si pfedstavi, z ¢eho ma jeho vnitfni
hlida¢ dneska nejvétsi obavu. Nechte ho symbolicky ,vlozit“ strach do malého
batliZzku na zada (mUzete do né&j dat i malého plySaka, ktery se boji za négj).

3. Prachod drahou: Dité prochazi po ¢are. Vy stojite tésné vedle néj jako
skritek Vitek — nepfenasite ho, ale jistite mu zada a povzbuzujete ho. Uéte ho
pravidlo: ,Nedivej se na konec drahy, divej se jen na ten kousek, kam davas
tlapku pravé ted. Jeden krok, jeden dech.”

4. Zkouska vétru: Uprostfed cesty udélejte zvuk silného poryvu vétru: ,Fauau!®
Ditko si musi dfepnout, pfitisknout se k &afe (obejmout kmen) a zavfit odi.
Reknéte mu: ,Jsi stragné statec¢né, Ze ses zastavilo. Védét, kdy pockat je moc
dalezité.”

5. Oslava na druhém biehu: KdyZ ditko drahu dokon¢i, spoleéné strach
z batdzku vyndejte, podivejte se na néj a feknéte mu: ,Vidis, zvladli jsme to
i s tebou!” Tato zkuSenost buduje zdravé sebevédomi a udi ditko ristovému
mysleni.



& 7. Chvile pro maminku

Mila maminko, ruku na srdce. Jak vypada vas vlastni ,vnitini hlidac“, kdyz mate udélat krok
do neznama? VSichni ho mame. Nékdy se projevuje jako sevieny Zaludek, jindy jako vnitfni
hlas, ktery nam naseptava, ze jako mamy selhavame, ze nejsme dost dobré nebo ze situaci
nezvladneme.

Nase déti se do nasich oci a €inl divaji jako do toho nejCistSiho zrcadla. Kdyz vidi, ze se
dospéli snazi své obavy maskovat za stoprocentni kontrolu, nervozitu nebo kfik, uéi se, ze
svét je désivé misto, kde se strach nesmi ukazovat.

Respektujici rodiCovstvi neznamena, Ze jako mama musite byt neohrozena jako hrdina,
ktery nevidi nebezpeci. Znamena to mit odvahu ukazat détem svou lidskost a autenticitu.
Znamena to nebat se pred ditétem v klidné chvili sednout a fict: ,\Vi§, milaéku, mama ma
dneska z té nové véci v praci taky trochu veelky v bfisku. MUj vnitfni hlida¢ dava pozor. Ale
vi§, co udélam? Pozdravim ho, dam si ho do svého dospélackého batohu a zkusim udélat
ten prvni maly kracek.”

Kdyz vase ditko uvidi, ze i velka mama dokaze mit strach, a presto s nim v batohu

dokaze jit dal, davate mu ten nejvétsi dar — zivy vzor pravé vnitini hodnoty, odvahy a
bezpedi pro cely zivot.

8. Jak poznate, ze pfibéh zapustil
koreny

Mozna si ve vaSem kazdodennim zivoté za¢nete v§imat drobnych, ale nesmirné dllezitych
zmén:

° Dité pfed narocnou situaci samo dokaze popsat své pocity: ,Mami, v bfiSku mi
bzuci vCelky, ale to se jen protahuje moje odvaha.*

° Kdyz se mu néco nedafri, misto vzteklého hazeni vécmi se zastavi a samo sebe
(nebo vas) doplni kouzelnym slivkem: ,Ja to jesté neumim.*

° V momenté strachu se dokaze védomé pfitisknout k vam nebo se zastavit
a soustfedit se jen na nejblizsi krok (jeden krok, jeden dech).

° Pfirozené externalizuje své obavy — bere si svUj strach symbolicky s sebou jako
.pasazéra v battzku“, misto aby se jim nechalo zablokovat.

° Vy sama vnimate strach svého ditéte s hlubokym klidem, netlaCite na négj
a davate mu ¢as hladinu jeho rozboufenych v¢elek v bfisku v bezpeci uklidnit.



<) 9. Propojeni s pfistim tydnem

Tento tyden jsme se se Zvidalkou a Vitkem naugili, jak obrovskou hodnotu ma nas
vnitini hlida¢, jak s nim mluvit a jak po malych kraécich prejit i ty nejstrmé;jsi rokle

v nasem zivoté. Zjistili jsme, ze se nemusime trestat za to, ze citime obavy — naopak,
muiizeme na svUj strach byt hrdi, protoze bez néj by nebylo skuteéné odvahy.

Jenze détské vztahy a emoce piinaseji i dalSi neCekané zkouSky. Nékdy se v malém srdicku
usadi pocit, ktery pali a zranuje uplné jinym zplsobem — zarlivost a strach, ze uz pro ty
druhé nejsme dUleziti. A pfesné to zazijeme pfisti tyden v pfibéhu Zvidalka a horky bodlak
zarlivosti (Zarlivost, strach ze ztraty a jistota v lasce).

Zvidalka bude prozivat bolestné chvile, kdyz skfitek Vitek vénuje svou pozornost malému
kraliCkovi Hopikovi. Bude se citit neviditelna a jeji vnitini svét zaplni obavy — v bfisku se ji
objevi ,horky bodlak®, ktery pali a zrafuje.

Spolecné s tetou Sovou ale postupné pochopime, zZe pod zarlivosti se skryva jen strach
ze ztraty lasky. Nau€ime se, ze laska neni omezena jako kola¢, ze kterého ubyva, ale
muze rist a rozsifovat se. Ukazeme si, jak dité v téchto chvilich bezpecné ujistit

o jeho jedineéném misté v nasem zivoté a promeénit zarlivost v prilezitost k posileni
vztahu.



