Veverka Zvidalka
a brile vdécnosti

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



Bylo utery. Zvidalka se probudila, ale neméla chut vystrcit nos

z teplého mechu. Venku nezufila boure, ani nesvitilo slunce. Bylo
prosté... nijak. Obloha méla barvu staré, vyprané vlny a mezi stromy se
liné prevalovala mlha, ktera vypadala jako Sedivy prach.

,Dneska je Uplné zbytec¢ny den,” vzdychla Zvidalka. Kousla do ofisku,
ktery si schovala pod loriskym listim. Byl suchy a chutnal jako stary
papir. Voda v potoce nevesele mumlala a vétve dubu byly kluzke

a studeneé.

Zvidalka citila v brisku zvlastni prazdno. Nebyl to hlad, byla to ,nuda
srdce”. Pocit, ze svét ji dluzi néco velkého — velky darek, nec¢ekanou
oslavu nebo aspon poradné dobrodruzstvi.

,Proc se nic uzasného nede¢je?" stézovala si do ticha. Netusila, Ze jeji oci
jsou v tu chvili potazeny neviditelnym filmem nespokojenosti, ktery
vymazal vSechny barvy lesa.

Cestou k potoku, kam Sla Zvidalka spi$ ze zvyku nez z radosti, potkala
skritka Vitka. Vitek vypadal, jako by prave objevil cestu k pokladu.
Poskakoval po korenech, piskal si jednoduchou melodii a v tlapkach
sviral maly, uplné obycejny hnédy oblazek.



,Vitku, co blaznis?“ zastavila ho Zvidalka. ,Vzdyt je dneska vSechno na
nic. Sedivo, mokro a nuda. Pro¢ vypaddé, jako bys vyhrél hlavni cenu
v lesni loterii?”

Vitek se zastavil a rozzaril se jeste vic. ,Nuda? Zvidalko, dneska je
neuveritelny den! Podivej na tenhle kaminek. Nasel jsem ho v proudu.
Je tak krasné vyhlazeny vodou, Ze uplné presné pasuje do dlané. Citis,
jak hreje, kdyz ho chvili drzis? A citis ten vzduch? Voni po mokrém
jehli¢i a cerstvé hliné. To je moje nejoblibengjsi viiné na celém svété!”

Zvidalka si odfrkla. , To jsou prece obycejné véci, Vitku. Ty jsou tu
porad. To neni zadny darek.”

,HUUU... pravé v tom je to kouzlo, Zvidalko,” ozval se shora hluboky
hlas tety Sovy. Sedéla na starém smrku a jeji oci zafily jako dva
lampidny.

,Vetsina véci, které nas délaji stastnymi, neni vzacna. Jsou to malé
darky, které svét rozhazuje vsude kolem nas kazdou minutu. Problém
neni v tom, ze by darky nebyly. Problém je, Ze my je zapominame
rozbalit.”



,Jak se rozbaluje vzduch nebo kaminek?“ podivila se Zvidalka

a posadila se na parez.

~Rozbalujes je svym pohledem,” odpovédéla sova. ,Lidska i zvireci
mysl ma sklon vsimat si toho, co chybi, co pali nebo co je Spatné. Je to
jako mit bryle, které vidi jenom blato na ceste, ale nevidi kvétiny kolem
ni. Zkus si dneska nasadit neviditelné ,bryle vdécnosti‘. Tvym ukolem je
najit pét veci, které jsou dobré prave ted. Ne zitra, ne vcera. Ted."

Zvidalka se rozhodla tu hru zkusit. ,, Tak dobre. Bryle nasazeny,*
zamumlala a upravila si neviditelné obroucky.

Rozhlédla se. Nejdriv nevidéla nic nez mlhu. Pak se ale jeji pohled
zastavil na jejim vlastnim ocase. Zacala si ho prohlizet, jako by ho
videla poprvé. Byl husty, hrejivy a chranil ji pred chladem mlhy jako ta
nejmekdi pefina.

1. ,Dékuju za svUj hunaty ocas,” fekla si v duchu. ,Je to deka, kterou
nosim porad s sebou.” V brisku se ji poprvé za ten den rozlil maly
praminek tepla.

Pak si vzala orisek, do kterého predtim jen otravené kousla. Tentokrat
ho ale nezhltla. Zavrela oci a vnimala, jak kfupe mezi zuby. Vnimala
jeho zemitou, sytou chut, ktera ji davala silu do tlapek louskat dalsi
orisky a skakat po stromech.



2. ,Dékuju za tohle jidlo,“ pomyslela si. ,,Diky nému mizu dneska bézet
a7 k Velkému buku.“ Sedivd mlha najednou nevypadala tak
nepratelsky.

Zvidalka se ztiSila. V lese bylo ticho, ale nebylo to prazdné ticho. Kdyz
se opravdu zaposlouchala, uslysela rytmus lesa. Vzdalené tukani datla,
Susténi kapek padajicich z listd a tichy dech vétru v korunach. Byla to
pisnicka, kterou les zpival jen pro ty, kdo se zastavi.

3. ,Dékuju za tu pisnicku,” zaseptala. Citila, jak se jeji ,nuda srdce”
zacinad ménit v mirny Uzas.

Pak se podivala na Vitka. Ten tam porad stal, trpélive ¢ekal a usmival
se na ni, i kdyz byla predtim nevrla. Doslo ji, ze mit nékoho, s kym muze
sdilet svUj Sedivy i barevny den, je ten nejvétsi luxus v celém lese.

4. ,Vitku, dékuju, Ze jsi maj kamarad,” fekla nahlas.
Vitek se na ni podival s takovou radosti, Ze Zvidalka citila, jako by v

jejim nitru nékdo rozsvitil malou lucernicku. ,Vzdycky, Zvidalko,"
odpoveédel skritek.




Kdyz se vecer vracela do své dutiny, zacal foukat ostry vitr. Drive by
Zvidalka nadavala, Ze ji vitr cucha srst. Ale ted, s nasazenymi brylemi
vdécnosti, citila néco jiného. Citila Ulevu, kdyz vklouzla do své suché
dutiny vystlané mechem.

5. ,,Dékuju za svij bezpecny domecek,” pomyslela si, kdyz se
zachumlala. ,Venku muze foukat, jak chce, tady jsem v bezpedi a
teple.”

Uveédomila si fascinujici véc: Den se nezmeénil. Porad bylo utery, porad
bylo Sedivo a mokro. Ale ona se citila Stastna a naplnéna. Zmeénil se
totiz jeji filtr. Zjistila, Ze vdeécnost je jako svétlo — tam, kam ho namifite,
zaCnou Vveci zarit, i kdyz jsou na prvni pohled obycejné.

Zvidalka nechtéla na tohle kouzlo zapomenout. Védéla, Zze zapominani
je prirozené. Proto si vzala kousek hladké brezové kiry a kazdy vecer si
na ni udélala maly vryp drapkem za kazdou dobrou véc.

Nekdy to byly velké véci, jako kdyZ nasla schovanou zasobu bukvic.
Jindy to byly uplné malickosti:

e ,Dékuju za to, jak rano vonéla rosa.”

e ,Dékuju za tetu Sovu, ktera mi vzdycky poradi.”

e ,Dékuju za to, Ze se mi dneska podaril ten nejtézsi skok pres rokli.”




Z klry se stal ,,Denik vdécné veverky*“. Kdyz méla Zvidalka horsi den,
stacilo po kare prejet tlapkou a pripomenout si, kolik darkd uz od svéta
dostala. Zjistila, ze ¢im vic véci k vdécnosti hleda, tim vic jich nachazi.
Bylo to, jako by trénovala svaly — svaly radosti.

Jednoho dne se Zvidalka pri skoku nesikovné zachytila o ostrou vétev
a osklivé si skrabla tlapku. Bolelo to, palilo to a Zvidalka chtéla zadit
kricet na cely les, jak je Zivot nespravedlivy. Chtela bryle vdecnosti
zahodit do krovi.

Ale pak se zastavila. ,,Pockat,” rekla si mezi zuby. ,Boli to. To je pravda.
To nebudu zapirat. Ale co kdybych zkusila najit vdécnost i tady?”

Zhluboka dychala a zacala: ,Dékuju za to, ze mam dalsi tfi tlapky uplné
zdravé. Deékuju za Vitka, ktery mi prinesl chladivy list jitrocele. A dékuju
svému télu, Ze uz ted pracuje na tom, aby se ranka zahojila.”

Vdécnost neodcarovala bolest, ale odehnala hnév a pocit ublizenosti.
Bolest byla snesitelngjsi, protoze uz nebyla stfedem celého vesmiru.
Zvidalka pochopila, Ze vdécnost je nejucinngjsi lék na horkost.

Tydny plynuly a les se zménil. Prisel podzim, pak zima a pak jaro.
Zvidalka uz necekala, az se stane ,néco velkého". Védéla, ze zivot neni
o jednom velkém ohnostroji, ale o tisicich malych jiskficek.

Stala se z ni nejveselejsi veverka v lese. Ostatni zviratka se ji ptala: ,Jak
to délas, Ze se porad usmivas, i kdyz prsi?*

Zvidalka jen spiklenecky mrkla na Vitka. ,Mam specialni bryle. Pokud
chces, naucim té, jak si je vyrobit.”



Hvézdy nad lesem svitily a teta Sova shora pozorovala spokojenou
veverku v jeji dutiné. Zvidalka uz nespala jen proto, aby preckala noc.
Spala s klidnym srdcem, protoze veédéla, ze i zitra, at bude jakékoli
pocasi, najde svych pét darkd.

Les, ktery se ji kdysi zdal Sedivy a nudny, byl v jejich ocich nyni galaxii
zazrakd. Kazdy nadech, kazdy kaminek a kazdy pohled na pfitele byl
pro ni divodem k tichému: ,,Dékuji.“ A s timto védomim se ji zdaly ty
nejsladsi sny, jaké kdy vdécna bytost mize mit. Protoze svét je pfesné
takovy, jakyma oc¢ima se na ng&j divame.




Kviz pro mensi déti (3-5 [et)

1.Jakou naladu méla Zvidalka na zacatku dne? Byla vesela, nebo se
nudila?

2.Co to jsou ,bryle vdécnosti“? Pomahaji nam vidét strasidla, nebo
hezké véci?

3.Vzpomenes si na jednu vec, za kterou Zvidalka podekovala?

4.7Zmeénilo se venku pocasi, kdyz zacala byt Zvidalka stastna?

5.Co si Zvidalka délala na kdru kazdy vecer?

Kviz pro vétsi déti (6—8 let)

1.Vysvétli, co myslela teta Sova tim, ze darky sveta musime
~rozbalit"?

o (Spravna odpoved: Znamena to vénovat jim pozornost,
uveédomit si je a ocenit je.)

2.Jak mUze vdécnost pomoci, kdyZ se ndam stane néco nepfijemného
(jako kdyz se Zvidalka uhodila)?

o (Spravna odpoved: Pomaha nam nezamérit se jen na tu bolest,

ale vidéet i to, co je stale v poradku nebo kdo nam pomaha.)
3.Prod je dalezité véimat si ,obycejnych® véci, jako je dech nebo viné
lesa?

o (Spravna odpoved: Protoze tyhle véci jsou s nami porad a
mohou nas Cinit stastnymi kazdy den, nejen kdyzZ se stane néco
vyjimecného.)

4.Jaky je rozdil mezi ,mit radost z darku“ a ,mit vdéc¢né srdce*?

o (Spravna odpovéd: Radost z darku je kratka, vdécné srdce

hleda krasu ve véem a stale.)
5.Dokazes ted hned najit tri véci ve svém okoli, za které bys mohl(a)
podekovat?

o (Otevrena otazka k diskuzi.)



Pro rodice: ,, Psychologie vdéénosti*

Tento pribeéh o veverce Zvidalce se vénuje tématu vdecnosti.

Z psychologického hlediska jde o trénink pozitivni pozornosti. Nas
mozek ma pfirozeny sklon vSimat si spise hrozeb a problémd (negativni
zkresleni). Vdécnost je nastroj, ktery nam pomaha védome vyhledavat
to dobré, coz vede k vétsi zivotni spokojenosti, lepsimu spanku

a silngjsi imunite. Ukazuje détem (i dospelym), Zze stésti neni stav, ktery
na nas ,spadne” zvendi, ale dovednost, kterou mizeme trénovat.

Vdécénost v nepohodé: Nejdulezitéjsi lekce udi, ze vdéénost neznamena
popirani bolesti, ale hledani zdrojt sily i uprostred ni.

Aktivita pro rodinu: ,Nase vecerni brjle vdéénosti®

Az budete vecer dité ukladat, mlzete si spolecné nasadit ,bryle
vdécnosti® a projit si 5 véci z vaseho dne:

1.Néco chutného: Co dobrého jsi dnes jedl/a?

2.Néco krasného: Co hezkého jsi dnes videl/a?

3.Néco nového: Co ses dnes naucil/a?

4.Néekdo mily: S kym ti dnes bylo dobre?

5.Dékuju sobé: Za co se dnes mUzes$ pochvalit?



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

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.
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