ZTyden 12: Zvidalka a bryle vdéénosti

Téma tydne: Vdéénost jako trénink pozitivni
pozornosti, zména perspektivy z nespokojenosti na
vnitini klid a hledani zdroja sily i v nepohodé

V minulém tydnu jsme se se Zvidalkou a Vitkem ucili zapinat ,vnitini kino®, pracovat s nudou
a objevovat, zZe ty nejlepsSi hracky nepotiebuji baterky.

Dnes spolecné uzavirame nas 3. BLOK: Harmonie (Kazdodenni lehkost) tématem, které
dava vSem pfedchozim dovednostem hluboky smysl — védomou vdé&nosti. Podivame se na
situaci, kdy déti (a ¢asto i my dospéli) prozivame ,nudu srdce” — pocit nespokojenosti, kdy
nam den pfipada Sedivy, nehostinny a mame pocit, Ze nam svét néco dluzi.

Pfibéh Zvidalka a bryle vdéénosti pfinasi rodinam kli¢ové preramovani: Stésti neni
stav, ktery ziskame zven¢i, ale dovednost a filtr, kterym se na svét divame.

Q 1. Uvod pro maminku

MozZna to znéate. Je obyCejny viedni den, nic zvlastniho se nedéje a z détského pokojiCku se
ozyva neustalé kinourani: ,Mé nic nebavi... Ja chci novou hracku... Pro¢ nemdzeme jet do
aquaparku? Dneska je upiné bibej den!”

V takovych chvilich v nas pfirozené stoupa napéti nebo pocit selhani. Mame pocit, ze détem
nestaci to, co pro né délame, nebo Ze musime neustale vymyslet ohfostroje zabavy,
kupovat nové hracky a dodavat nové podnéty, aby byly Stastné.

Veverka Zvidalka v pfibéhu proziva pfesné totéz. Probudi se do Sedivého mlhavého rana,
ofiSek ji chutna jako stary papir a v bfiSku citi zvlastni prazdno — ,nudu srdce®. Ma pocit, ze
ji svét dluzi velké dobrodruzstvi nebo darek.

Moudra teta Sova ji ale otevira oci:

»,VétSina 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... Lidska mysl ma sklon vSimat si toho, co
chybi nebo co je Spatné. Zkus si nasadit neviditelné bryle vdécnosti a najit pét véci, které
Jsou dobré praveé ted.”

Tento tyden nebudeme détem kupovat nové hracky ani organizovat velkolepy
program. Ukazeme jim, jak si nasadit ,,bryle vdécnosti“, rozbalit obycejné darky
kazdého dne a trénovat ,,svaly radosti‘.



2. Jak pracovat s pribeéhem

PFibéh dava rodi¢dm do ruky krasné NLP kotvy a obrazy, které mazete béhem dne jemné
pouzivat:

e Pojmenujte ,,Sedivy filtr“ a neviditelné bryle: Kdyz dité vidi na v§em jen to $patné,
netlacte na néj. Nabidnéte hru: ,Aha, ty mas ted nasazené bryle, co vidi jenom blato
na cesté? Pojdme si je zkusit sundat a nasadit bryle vdécnosti. Co vidi§ ted'?”

e Rozbalujte malé darky svéta: Pfipominejte slova tety Sovy. Tepla pefina, kfupavy
chleba, viné desté nebo tepla mikina nejsou oby&ejné véci — jsou to darky, které
Cekaji na rozbaleni nasi pozornosti.

e Trénujte ,,svaly radosti“: Vysvétlete ditéti, Ze vdéénost je jako sport. Cim vice
dobrych véci hledame, tim snadnéji je naS mozek nachazi.

e Vdéénost v nepohodé (nejhlubsi lekce): Kdyz se Zvidalka zrani o vétev, vdé&nost
neodcaruje bolest, ale odeZzene hnév a horkost. Uéte dité, Ze i kdyZ nas néco boli
nebo se nepovede, vdéénost nam pomaha uvidét, co vSechno je stale v pofadku
(zdravé ostatni tlapky, pomoc kamarada, schopnost téla se hojit).

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku
@ Mladsi déti (3—6 let):

Mladsi déti ziji pfitomnym okamzikem a podléhaji okamzité naladé. Nespokojenost prozivaji
télesné — pfehlizi to, co maji, a vyzaduji okamzité pfisun novych podnétl (sladkosti, hracky).
Neumi jeSté samy prepnout pozornost, potfebuji vasi hravost a konkrétni vedeni.

o Casté projevy: Kriourani, Ze véechno je ,nudné” nebo ,$patné*, odmitani jidla &i
hracek, které maji b&Zné rady.

e Pomahaji jednoduché véty:
o ,Zkusime si nasadit kouzelné bryle vdécnosti? Ja vidim jako prvni darek tvou
teplou mékouckou dlan.*”
o ,Pojdme najit 3 véci, které nam dneska udélaly radost bfisku / o¢im /
ouskam.*



@ Starsi déti (7-10 let):

StarSi déti uz Casto sklouzavaiji k negativnimu zkresleni mysli (vS§imaiji si toho, co nemaji
oproti spoluzakdm) a k pocitim, Ze den byl ,upIné hroznej*, pokud se nepovedla i jen jedna
véc. Vdécnost jim pomaha budovat psychickou odolnost.

o Casté projevy: Srovnavani se s druhymi (,V$ichni maji... jen ja nemam!),
dramatizovani drobnych nezdar(, mrzutost.

(=) Otazky pro starsi déti

o ,Stalo se néco neprijemného, to chapu. Ale kdybychom si nasadili bryle
vdécnosti, co v tomhle dni bylo stale v pofadku?*

o ,Jaké 3 darky si dneska napiSeme / nakreslime do naseho deniku
vdécénosti?*“

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane situace ¥ Misto « Radéji jemné zkousSejte
nefunkéniho tlaku

1. Dité si stézuje na X .Nebud « ,Aha, vidim, Ze més

»Sedivy / blby den*: nevdécny/al Mas se nasazené bryle, co vidi jen

»,Dneska je to na nic, nic Jak v bavince a porad Sedivo. Pojdme si nasadit

se nedeje.” si jen stézujes!” bryle vdécnosti a najit 5
malych darkd, které tu ted’
lezi.”

2. Dité brbla nad RK ,Jiné déti nemayji & ,KdyZ se na to divame

obycejnymi vécmi: ,Zase @ ani to! Mél/a bys byt obycejné, je to jen rohlik. Ale

rohlik / zase prsi..." rad/a za to, co mas!” co kdyz ten darek rozbalime?

Citis, jak je kfupavy a dava
nam silu béhat?“



3. Dité se uhodi nebo se &K ,Vzdyt se nic & ,Boli to, ja vim. To

mu néco nepovede: nestalo, nebre¢ kvuli nebudeme zapirat. Ale co by
LAuUU, vsechno je hloupé, takové blbosti.“ fekla Zvidalka? Co mame dal
nenavidim to!* v poradku? Ruci¢ky funguji a

mas tu mé, co té obejme.”

4. Dité vyzaduje stale K ,Mas piny pokoj & ,Rozumim, Ze ted touzis
nové véci: ,Kup mi to! Ja kramd a ni¢eho si po nové véci. Pojdme si ale
chci jesté néco dalsiho!” nevazis, uz ti nic nejdrfiv pfipomenout nas
nekoupim!* Denik vdéénosti — kolik
UZasnych darki uz ve svém
svété mas.“

¥> 5. Ritual tydne: ,,Veéerni bryle
vdécénosti“

Tento ritual pomaha ditéti pred spankem zklidnit mysl, preladit nervovou
soustavu z chaosu do pocitu bezpeéi a trénovat védomou vdécnost.

Az budete vecer dité ukladat, nasadte si pomysiné ,bryle vdécnosti“ a projdéte si 5 darkua
vaSeho dne:

1. Néco chutného: Co dobrého dnes pohladilo tvoje bfisko?
2. Neéco krasného: Co hezkého dnes vidély tvoje oCi?

3. Néco nového: Co ses dnes naucil/a nebo objevil/a?

4. Nékdo mily: Kdo ti dnes pomohl nebo s kym ti bylo dobre?

5. Néco pro bezpeci (Dékuju sobé / domovu): Za co se mize$ pochvalit a pro¢ je
néas domov tak pfijemny?



@ 6. Aktivita tydne: ,,Denik vdééné veverky*
(Kdra, kaminky nebo papir)

Tato prakticka aktivita dava vdéénosti hmatatelnou podobu, stejné jako kdyz si
Zvidalka déla vrypy do bfezové kaury.

e Co budete potiebovat: Kousek biezové kury, hladky dievény Spaliek, ploché
kaminky z prochazky nebo obycejny sesit / papir.

o Postup:
1. Vyrazte ven a najdéte si ,pamatecni predmét® (kousek kiry, hezky plochy
kaminek).

2. Kazdy veder si po spole¢ném ritualu udélejte na kiru vryp (nebo na kaminek
nakreslete malou hvézdicku / symbol).

3. Pro starSi déti: Vedle symbolu mazete nakreslit nebo napsat 1-3 véci, za
které jste dany den vdécni.

4. Kdyz pfijde ,Sedivy den*, staci vzit kaminek nebo kiiru do dlané, pfejet po ni
prstem a pfipomenout si: ,Podivej, kolik dark( uz nam svét dal. Svaly radosti
funguji!*

#% 7. BONUS PRO RODICE: Vdéénost
s lehkosti — bez tlaku a bez povinnosti

Mozna to dobfe znate. Dité dostane novou hracku nebo zazitek, chvili si hraje a za par minut
pfibéhne:

e A ja chci jesté néco!”
e Pro¢ to nemam taky?“
e _Tohle je nuda, vSichni ostatni to maji...”

A ve vas v tu chvili pfirozené probéhne: VZdyt ma tolik véci! Pro¢ si neumi vazit toho, co
ma? Co jesté viastné potrebuje?

Jenze ve vétsiné pripadu nejde o nevdék. Mozna ma vase dité zrovna nasazené své ,Sedivé
bryle®“. Jeho pozornost v tu chvili vidi hlavné to, co chybi, co neni podle jeho pfedstav, nebo
€0 maji ostatni — stejné jako Zvidalka na zacatku pfibéhu. Probudila se do obyCejného dne

a méla pocit, Ze se nic hezkého nedéje. Pfitom krasné véci kolem ni nezmizely, jen je na
chvili prehlizela.



& Co miizeme udélat misto ,,Bud’ vdécény/a!“

Kdyz dité tvrdi, Ze je vdechno Spatné&, nemusime mu hned dokazovat, Ze se myli. Nemusime
fikat:

o X ,Vzdyt mas vsechno, co potrebujes.*

o X ,Jiné déti by za to byly rady.”

o X ,Mél/a bys byt vdéény/a.”
Muzeme nejdFiv prijmout jeho pohled:

e  ,Hm, dneska se ti opravdu zda, Ze je vSechno néjak Sedivé."”
A teprve potom nabidnout preladéni:

e  ,Pojdme si na chvili nasadit bryle vdéénosti. Co vidi§?*

Pokud dité neuvidi nic, nevadi. Mizete zacit uplné jednoduse zkoumat:

e @ Co dobrého jsi dnes jedl/a?

# Co hezkého jsi dnes vidél/a?

@ Kdo ti dnes udélal radost?

v Co dnes zvladly tvoje rucicky?

) Co ti dnes dalo pocit bezpeéi a tepla?

Nejde o to dostat ,spravnou odpovéd”. Jde o jemny trénink pozornosti. Cim éastéji dité
dostane bezpecény prostor vS§imnout si malych dobrych véci, tim pfirozenéji je za¢ne
samo vyhledavat.

2 Jak vdéénost nepireménit v dal$i povinnost

Vdécnost neni ukol z matematiky, ktery musi dité kazdy vecer bezchybné spinit.
e Dit& nemusi vyjmenovat pét véci na povel.
e Nemusi pfedstirat, Ze je Stastné, kdyz ho néco trapi.
e A nemusi najit nic hezkého ve chvili, kdy je mu opravdu tézko.

Nékdy muze byt odpovéd jednoduse: ,Dneska mé nic nenapada.”

| to je UpIné v porfadku. Mizete s klidem odpovédét: ,,Rozumim. Bryle si nechame na jindy.“

Cilem neni naugit dité fikat ,,dékuju‘ ze sluSnosti. Cilem je ukazat mu, ze vedle toho,
co mu chybi, existuje i svét malych darku, které uz ma kolem sebe. Pfesné jak fika teta
Sova:

»,Problém neni v tom, Ze by darky nebyly. Problém je, Ze je zapominame rozbalit.”



<) Veéerni kotva bez tlaku

PFi vasem vecernim ritualu (popsaném v kapitole 5) nemusite vést dlouhé rozhovory. Nékdy
staci jedina véta, nékdy nakresleny obrazek a nékdy jen spolecné tiché objeti v postylce.

Dulezité je, Ze si dité do spanku odnasi zpravu: ,,Muj den neni jen to, co se nepovedio.
Je v ném mnohem vic.“

2 Mala vyzva pro tento tyden

Zkuste béhem dne ob¢as prohodit jemné pozvani k vS§imavosti:

Kdyz prsi: ¢ ,Co v8echno mizeme v lese nebo na ulici objevit, kdyz prsi?“
Kdyz musite &ekat: i{ ,Ceho zajimavého si miuzeme v$imnout, neZ na nés prijde
rada?*

e Kdyz dité néco nemuze mit: Q) ,Rozumim, Ze bys to moc chtél/a. A co dobrého tu
mame pravé ted?*

A nékdy nemusite fikat vlibec nic. Staci se sama na vtefinu zastavit a nahlas si
povzdechnout:

» 10 je ale pfijemné, jak je tu ted’teplo...” nebo ,Podivej, jak krasné voni vzduch po desti.”

Dité se neustale u&i pozorovanim. Vdé&nost nemusi znat z poucek — stadi, kdyz ji zaziva
spolu s vami.

Myslenka na zavér:

Nemusime déti ucit, ze maji byt pasivné spokojené s tim, co maji. Mlzeme je
jiskFicky, které stoji za povSimnuti. Kouzlo bryli vdéénosti nezméni svét
kolem nas, ale pomize nam uvidét jeho barvy, které tam byly celou dobu.

& 8. Chvile pro maminku

Mila maminko,

v dneSnim svété zaméfeném na vykon a dokonalost je nesmirné snadné nasadit ,bryle
nespokojenosti i sama sobé. Sledujeme dokonalé fotky na socialnich sitich a mame pocit,
Ze nekoname dost, Ze naSe domacnost neni dost uklizena, nebo Ze nejsme dost trpélivé
mamy.

Nasad'te si dnes vecer bryle vdéénosti i sama sobé.

Nepotiebujete byt dokonala. Nemusite mit kazdy den v8echno pod kontrolou. Dnes vecer si
polozte ruku na srdce a feknéte si jedno velké: ,,Dékuju sama sobé.“ Dékuju si za to, Ze tu
pro svoje dité jsem, Ze hledam klidné cesty a ze davam své rodiné to nejcennéjsi — svou

pfitomnost a lasku.



F 9. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

MozZna si ve vaSem kazdodennim Zivoté zacnete vSimat t&chto drobnych zmén:

° Dité samo pojmenuje, Ze ma nasazené ,Sedivé bryle®, nebo navrhne nasadit
Lbryle vdécnosti*.

° Pfi veCernim usinani si vzpomene na malé darky dne (chutné jidlo, tepla pefina,
objeti).

° Kdyz se mu néco nepovede, dokaze s vasSi pomoci uvidéti to, co je stale
v poradku (,Aspori mam druhou tlapku zdravou!®).

° Vy sama pfistupujete k détskému kriourani s vét§im klidem, bez viny
a s védomim, Ze Stésti je dovednost, kterou spole¢né trénujete.

<) 10. Propojeni s pristim tydnem

Timto tydnem Uspésné uzavirame nas 3. BLOK: Harmonie (Kazdodenni lehkost). Naucili
jsme se uvolfiovat mysl i prostor, proménovat nudu ve tvofivost a divat se na svét o€ima
vdécnosti.

Od pristiho tydne otevirame zcela novy, klicovy 4. BLOK: Mosty (Vztahy a spoluprace), ve
kterém se zaméfime na budovani divéry, pravdomluvnosti a komunikace.

Ceka nas 13. TYDEN: Zvidalka a kamen Izi (DGvéra, svédomi a pravdomluvnost).
Zvidalka ze strachu zalZe poté, co rozbije vzacny hrne€ek. Snazi se situaci skryt, ale misto
Ulevy citi stale vétsi tihu — jako by v sobé nesla ,kamen®, ktery ji tla¢i a nedovoli ji byt v klidu.
Diky podpofe Vitka a klidné reakci maminky najde odvahu fict pravdu. Zjisti, Ze i kdyz se
néco pokazi, vztahy se daji napravit — a zZe pfiznani pfinasi ulevu a vraci diivéru.



