Zvidalka a lod'ka
do zemé Snii

Pribéh 2e série
Veverka Zvidalka a skiitek Vitek pomahaji s vjzvami



V lese se zacalo dit néco, co veverka Zvidalka bytostné nesnasela.
Svétlo zacalo ménit barvu. Ze zlaté se stavala oranzova, z oranzoveé
fialova a nakonec se mezi kmeny zacala plizit modra barva soumraku.
Pro vétsinu zviratek to byl signal k odpocinku, ale pro Zvidalku to byl
signal k poplachu.

,Vitku! Jeste jeden skok! Musim jeste vidét, jestli se tamten stribrny
mech pod dubem ve tmeé opravdu leskne!* volala a jeji tlapky busily do
kGry stromU jako malé bubinky.

Vitek uz stal pod dubem pfipraveny jit domd do chaloupky. ,Zvidalko,
slunce uz $lo spat. | les zavira oci. Pojd dom0.”

Ale Zvidalka méla v brisku pocit, ktery znalo mnoho déti pred ni i po ni.
Byl to strach, Ze kdy? zavie odi, svét se nezastavi. Ze se stane néco
nesmirné zajimavého — mozna prileti vzacny noc¢ni motyl, mozna
skritkové usporadaji bal, nebo se mésic dotkne hladiny potoka — a ona
u toho nebude.

Spanek pro ni nebyl odpocinkem, ale neviditelnou zdi, ktera ji
oddélovala od vseho, co milovala. Byla jako mala baterka, ktera se boji,
ze kdyz zhasne, uz se nikdy nerozsuviti.



Kdyz ji Vitek koneéné presveddil a Zvidalka si lehla ve své duting, zacal
skutecny vnitrni boj. Jeji télo bylo sice v mékkém mechu, ale jeji mysl
stale béhala venku.

,Ja nemuUzu usnout! Moje nohy porad chtéji skakat. Moje usi slysi kazdé
Sustnuti listi a moje hlava... moje hlava je jako ul plny vcel, které
vsechny mluvi najednou!”

Zvidalka se vrtéla. Prikryvka z listi ji byla moc horka, pak zase moc
studend. Pol&tat z mechu byl moc tvrdy, pak moc mékky. Cim vic se
snazila usnout, tim vic byla vzhuru. Jeji mozek ji promital véechno, co
ten den zazila: tu rozbitou Sisku, ten rychly zavod se zajicem, i tu chvili,
kdy se bala stinu. Bylo to jako sledovat tisic film{ najednou a nemit

v tlapce ovladac, kterym by se daly vypnout.

,Spanek je nuda,” Septala vztekle do tmy. ,Je to prazdno. Je to ticho,
které mé studi.” Zvidalka netusila, ze jeji télo je uz tak unavené, ze se
~pretahlo” jako stary motor, a proto ted nemuze najit cestu ke klidu.



V tu chvili se u vchodu do dutiny objevila teta Sova. Jeji pefi bylo

v mési¢nim svétle stribrné a jeji prfitomnost s sebou pfinesla vini
nocniho chladu a klidu.

,HUUL... slysim tu malou lodku, ktera se snazi plout proti proudu Fficky,"
rekla jemné.

Zvidalka se posadila. ,Ja nejsem lodka, ja jsem veverka, co nema rada
tmu!”

,Kazdy z nas je jako lodka, Zvidalko,” pokracovala sova a sedla si na
okraj pelisku. ,,Cely den plujes po Sirém moti lesa. Narazis do vln (to
jsou tvoje zazitky), sbiras naklad (to je vSechno, co ses naucila) a tvij
trup dostava zabrat. Kdyby lodka plula dal a dal bez zastavky, brzy by
se v ni objevily dirky a zacala by se potapét.

Spanek neni prazdno, Zvidalko. Spanek je kouzelny pristav. V tom
pristavu pracuji neviditelni Spankovi skritkové. Zatimco ty odpocivas,
oni tvoji lodku opravuji. Natiraji barvy, aby byly zitra zase jasné, utahuji
Sroubky, aby tve tlapky byly silné, a uklizeji palubu tvé mysli, aby v ni
bylo zitra misto na nové napady.”



Zvidalka se na chvili zamyslela. , TakZze moje lodka se ted opravuje?”

,Jesté ne,” usmala se sova. ,,Nejdriv musis vjet do pristavu a vylozit
naklad. NemUzes$ nechat lodku opravovat, kdyz je na palubé takovy
zmatek.”

Sova naucdila Zvidalku ,Ritual prazdnych dlani*.

,Zavri o¢i," fekla sova. ,Predstav si, ze tvlj dnesni den je velky batoh
na palubé tvé lodky. Otevri ho. Co tam vidis? Vidis ten strach, zZe ti
néco utede? Vezmi ho do tlapky a poloZ ho na bieh pfistavu. Rekni mu:
,Tady si odpocin, ted té nepotrebuju.’

Co tam vidis dal? Vidis tu radost ze zavodu? Poloz ji vedle. Vidis tu
unavu? Poloz ji taky.”

Zvidalka to zkousela. Predstavovala si, jak z hlavy vyndava jeden
obrazek za druhym. Nebylo to o tom, zZe by ty véci chtéla zahodit. Jen je
odkladala na bezpecné misto. Zjistila, ze kdyzZ o téch vécech vi, ze jsou
.na brehu” a nikam nezmizi, jeji hlava se zacina uklidnovat.

,UZ tam neni tolik splasenych vcelicek, teto Sovo,” zaseptala. ,Uz
slySim jen jejich tiché bzuceni.”



. Ted musime lodku ukotvit,” fekla teta sova.

,Citis, jak jsou tvoje nozky tézkeé? To jsou kotvy. Nech je klesnout
hluboko do mechu. Citi$ svij ocasek? | ten je tézky a odpociva.”

Teta Sova zacala hluboce a pomalu dychat. , A ted poslouchej more

v sobé. Tvlj dech je jako priliv a odliv. Nadech... vlna se zvedd a nese té
nahoru. Vydech... vina klesa a ty se propadas hloubéji do pelisku.
Nadech... klid. Vydech... mir.”

Zvidalka se soustredila jen na to houpani. Zjistila, ze kdyz sleduje svdj
dech, jeji télo se prestava branit. Uz nechtelo skakat. Chtélo se jen
nechat kolébat.

,Moje lodka uz se nehybe,” zamumlala a jeji hlas byl ¢im dal tissi. ,Uz
jen ¢eka na ty skritky..."

,UZ jsou tady,” zaseptala sova. ,Uz zacinaji Cistit tva ocka, aby zitra
vidéla vsechny barvy sveta.”



A pak se to stalo. Zvidalka nevypla svétlo, ona vplula do nového svéta.
Spanek nebyl ¢erny ani prazdny. Byl plny pfibéhd, které byly jesté
fantasti¢téjsi nez ty v lese. Ve snu méla kridla jako teta Sova a létala
nad horami z oriskového krému. Povidala si s hvézdami a ty ji
vypravely vtipy. Jeji mysl si hrala, zatimco jeji télo tise a hluboce
odpocdivalo v bezpecném pfristavu.

Kdyz se rano probudila, nebylo to s placem, Ze ji néco uteklo. Probudila
se s vyskotem. Citila se, jako by ji nékdo vymenil tlapky za nové — byly
pruzné, silné a plné energie. Jeji oci zarily a hlava byla ¢ista jako ranni
rosa.

,Vitku! Moje lodka je Uplné nova! Skritkové odvedli skvélou praci!®

Zvidalka pochopila tajemstvi: Den a noc nejsou nepratelé. Jsou jako
nadech a vydech. Bez noci by nebyla sila na den. A bez spanku by
lodka jejiho zivota brzy ztratila smér. Od toho dne se Zvidalka na vecer
tésila. Nebylo to louceni se svétem, bylo to vyplouvani na tu
nejkrasnéjsi cestu, kterou mdze veverka —i dité — zazit.



Pro rodice

/ Vv

Tento pribéh vyuziva nékolik psychologickych principl pro snadnéjsi
usinani:

e Metafora lodky: Pomaha ditéti vnimat teélo jako néco, o co je treba
pecovat (Udrzba v pristavu).

e Uzavreni dne: Technika ,vykladani batohu je formou reflexe, ktera
pomaha mozku zpracovat emoce a uklidnit limbicky systém.

e Prace s dechem: Soustredéni na ,,dech jako vlny*“ aktivuje
parasympaticky nervovy systém, ktery je zodpovedny za
odpocinek.

e Pozitivni oc¢ekavani: Preramovani spanku z ,konce zabavy* na
,zacatek snového dobrodruzstvi* sniZzuje odpor k odchodu do
postele.

Aktivita: ,Kotveni v pristavu®

Pri ukladani ditéte mlzete pouzit tyto kroky:

e Vykladani batohu: Zeptejte se: ,,Co dneska vylozime z tvého
batdzku, aby se ti lehce spalo?” (Dité mUze jmenovat zazitky i
pocity).

e Kontrola lodky: Pohladte dité po tlapkach/nozi¢kach a rukou. ,Jsou
uz motory vypnuté? Jsou lana uvazana v pristavu?”

e Dechova vlna: Polozte ruku ditéti na brisko a chvili spolec¢né
~delejte viny* (hluboky nadech do bricha).
Snové prani: ,Kam dneska tvoje lodka popluje? Co bys chtél/a v zemi
Sndl prozkoumat?”



Ted uZ je to na tobé. MiiZes si obrazek vybarvit jak se ti libi.

7 = ST — - — =
Z jﬁ/}% '
///// - Z//’:ﬂ_\—l“‘::\iﬁ

/
/////gj: =
s - 1
# ’/

/

7

//
'

Kazdy tyden vypravi Zvidalka s Vitkem novy pfibéh



Aby mohla Zvidalka prinaset radost i v budoucnu, prosim, nesirte volné tyto
pribéhy.

Misto toho pozvéte pratele pfimo na nasi FB stranku Veverka Zvidalka

a skritek Vitek objevuji svét.

Za respektovani autorskych prav vam ze srdce dékuiji.

Veverka Zvidalka a skfitek Vitek pomahaji s vyzvami
© Zdenka Kolackova



