#ZTyden 14: Zvidalka a rozbité sluneéni
zrcatko

Téma tydne: Hnév, odpusténi jako darek sobé
a uzdraveni vztahu

Mila maminko, mily tatinku,

v tomto tydnu pokracujeme v naSem 4. bloku Mosty. Po pravdé a duvére se podivame na
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a odpusténi.

Pribéh Zvidalka a rozbité sluneéni zrcatko ukazuje, co se v nas déje, kdyz misto
neumysiné chyby vidime jen zkazu a zradu. Zvidalka v hnévu odmitne svého kamarada
Skakala. Jenze misto Ulevy pfichazi tézky pocit — obrovsky balvan v bfisku a neviditelny
,batoh plny t&zkého kameni“, ktery si nese s sebou Uplné vSude.

Spole¢né s moudrou tetou Sovou a skfitkem Vitkem détem i vam ukazeme, ze odpusténi
neni o tom Fict: , To, co se stalo, bylo v pofadku®. Odpusténi je kli¢ k naSemu vlastnimu
vézeni a darek, ktery davame sami sobé, abychom mohli znovu volné dychat

a proménit rozbité strepy v néco nového a krasného.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z bézného dne. Jeden ze sourozencl v zapalu hry nechténé rozbije
oblibenou hra¢ku toho druhého. Nebo kamarad na hfisti stréi do vaseho ditéte a zkazi mu
rozestavény hrad z pisku.

V tu chvili vybuchne sopka emoce. Zazniva ostré: ,UZ nejsi mij kamarad! Nenavidim té! Uz
s tebou nikdy nebudu miuvit!“ A i kdyz se druhy omlouva a je mu to upfimné lito, ublizené
dité zGstava uzaviené ve své pevnosti hnévu, trucuje a odmita jakykoliv kontakt.

Veverka Zvidalka v pfibéhu proziva pfesné totéz. Zajic Skakal ji neopatrnosti rozbije jeji
nejvzacnéjsi poklad — kfistalové sluneéni zrcatko. Zvidalka ho v obrovském vzteku vykaze
pryC. Jenze celé odpoledne si v hlavé promita tu nehodu jako ve ,vnitinim kiné“ a s kazdym
pfehranim se zlobi vic. Hnév ji pali v hrudi a studeny kamen v bfisku ji nedovoli se ani

zhluboka nadechnout.

Tento tyden nebudeme déti nutit do rychlého a prazdného ,,Rekni mu, ze mu
odpoustis“. Ukazeme jim, ze hnév je jako tézky batoh s kamenim, ktery trapi hlavné
toho, kdo ho nese. Naucime je, jak tento batoh slozit a jak z rozbitych véci €i vztaht
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2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh dava rodi¢iim do ruky silné a srozumitelné NLP metafory, které muizete
v kazdodennim Zivoté jemné pouzivat:

Batoh plny tézkého kameni: Kdyz vidite, Ze se dité dal zlobi a trucuje kvuli staré
kfivdé, nabidnéte obraz tety Sovy: , Citis, jak ted nosis v zadech ten téZzky batoh

S kamenim, jako méla Zvidalka? Chce$S mi pomoct ty kameny postupné vyndat, aby
ses mohl/a zase volné nadechnout?“

Vnitini kino: Déti si Casto dokola pfehravaji moment, kdy jim nékdo ublizil. Mizete
jim pomoci védomé toto kino zastavit: ,UZ si to v hlaviéce zase pousti§ dokola?
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Pojdme promitani vypnout a podivat se, co miZzeme udélat ted..

Odpusténi je darek pro tebe (kli¢ k vézeni): Vysvétlete ditéti, Ze kdyz odpusti,
nedéla to proto, aby feklo, Ze chyba byla spravna. Odpousti proto, aby jemu
samotnému bylo zase dobfe a nebylo zaviené v mrazu viastniho hnévu.

Léciva mozaika (koncept Kintsugi): Rozbité véci ani chvile se nedaji vratit zpét,
ale daji se proménit v néco nového. Z rozbitych stfepu zrcatka vznikla mozaika, ktera
hazela jesté krasnéjsi odrazy sluni¢ka nez plvodni kristal.

£ & 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (3-6 let):

Mladsi déti prozivaji hnév velmi télesné a okamzité. Reaguji vybuchem, kfikem, dupanim
nebo fyzickym odepfenim kontaktu. Chapou svét €ernobile — ten, kdo udélal chybu, je
v jejich ocich v tu chvili ,zly“. NerozliSuji jeS$té dobfe mezi umyslem a nehodou.

Casté projevy: Dramaticka prohlaseni (,UZ nikdy s nim nebudu kamarad!®), ni¢eni véci
v odveté, odmitani jakékoliv omluvy.

Pomahaji jednoduché véty:

LVidim, jak moc té mrzi ta rozbita hracka. Je v pofadku se zlobit.“
»~Skakal to neudélal schvalné, zakopl. Chces ten téZky kaminek hnévu z briska
vyfouknout?*



@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz chapou rozdil mezi umyslem a nehodou, ale ¢asto podléhaji ,vnitinimu kinu®.
Drzi v sobé zast, pfemitaji o kfivdé a maji pocit, Ze pokud odpusti, ztrati svou tvaf nebo date

za pravdu tomu druhému.

Casté projevy: Chladna odtazitost, trucovani, pasivné-agresivni chovani, dlouhodobé
odmitani sourozence nebo kamarada.

(=) Otazky pro starsi déti

o ,,Cotited pfinasi, ze se na néj stale zlobis? Pomaha ti to, nebo té to spise

unavuje?“

o ,Co by ti pomohlo, abys mohl/a ten batoh s kamenim slozit na zem
a poskladat z toho novou mozaiku?“

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane situace

&K Misto nefunkéniho
tlaku

« Radéji jemné zkousSejte

1. Kamarad/sourozenec
ditéti nechténé rozbije
oblibenou hracku:

R ,Okamzité mu fekni, ze
mu odpoustis, hraCka se da
slepit! Nebud zly/a!*

& ,Vidim, jak moc té to pali
v hrudi. Byla to tvoje
nejmilejsi véc. On zakopl,
neudélal to naschval. Az
budes pfipraven/a odlozit
ten téZky batoh, vymyslime,
co z toho poskladame.”

2. Dité odmita primout
upfimnou omluvu
druhého:

K ,Kdyz ti Fika promin, tak
musis$ fict to nic nebylo!
Koukej se usmifit!“

& ,Rozumim, Ze to jesté
boli. Odpusténi neznamena
fict 'to nic nebylo'. Znamena
to fict 'bolelo to, ale nechci
kvuli tomu nosit téZky batoh
kameni na zadech'. Dame
tomu ¢as.”

3. Dité samo udélalo
chybu a boji se reakce
druhého:

&K ,To mas za to, nemas
byt tak hrr a neSikovny/a!*

& ,Vidim, jak moc té to
mrzi a jak je ted vas vztah
mrazivy. Skakal taky
nevédél, jak to spravit.
Pojdme vymyslet gesto,
kterym ukazes, Ze ti na
vasem vztahu zalezi."




4. Dité se dokola vraci ke
staré krivdé (,Pfed tydnem
mi vzal..."):

XK Uz s tim zase zaginas?!
Vzdyt uz jsme to fesili pfed
tydnem!*

& ,To bé&zi tvoje vnitini
kino z minulosti. Tenkrat to
bolelo, ale ted uz je to za

nami. Chces ten stary
balvan z batohu vyndat, aby
se ti zase dychalo lehgeji?*

¥> 5. Ritual tydne: ,,OdloZeni batohu
kameni a uvolnéni srdce*

Tento ritual pomaha ditéti zhmotnit pocit hnévu jako fyzické zatéze a zazit ulevu z védomého
rozhodnuti odpustit.

1. Priprava batohu: Dejte ditéti na zada maly batizek a vlozte do né&j nékolik t&zSich
kamenu.

2. Procit'te vahu: Nechte dité udélat par kroku, skocit nebo se zhluboka nadechnout.
Zeptat se: ,Jak se ti s tim béha? Da se s tim snadno skakat jako veverka?“

3. Pojmenovani: ,Takhle pfesné vypada hnév, kdyz ho nosime v sobé. Ten druhy uz si
treba klidné béha po louce, ale my se tu trapime s téZkymi kameny.*

4. Védomé sundani: Pomozte ditéti batoh sundat a kameny vyndat na zem.

5. Formule odpusténi: SpoleCné feknéte: ,Odpoustim. Ne proto, Ze to bylo v poradku,
ale proto, Ze chci mit lehka zada a volné srdce.” Sledujte ten hluboky vydech ulevy.

¢ 6. Aktivita tydne: ,,Lééiva mozaika (nové
L] V' 4 A4 o (11
z rozbitych strepu)
Tato tvofiva aktivita navazuje pfimo na pfibéh a dava ditéti do rukou princip Kintsugi — uméni
hojit rozbité véci a vytvaret z nich néco jesté cennéjsiho.
Co budete potrebovat:

e Staré barevné €asopisy, barevné papiry nebo kousky kary/listu.
e \ykres, lepidlo.

Postup:



1. Trhani (Uvolnéni): Nechte dité schvalné roztrhat barevné papiry na rzné
nepravidelné kousky. Povidejte si o tom, Ze se nékdy véci nebo vztahy nechténé
rozbiji na strepy.

2. Skladani (Naprava): Z téchto roztrhanych kousku spole¢né nalepujte na vykres novy
obraz — slunce, srdce, mandalu nebo kvétinu.

3. Povidani a presah: ,Podivej, papir uz neni celistvy jako dfiv, ale ted z néj vznikla
nadherna mozaika. Ma v sobé vice barev a hloubky. Pfesné takhle funguje odpusténi
— sice nezapomeneme, co se stalo, ale dokadZzeme z toho poskladat novy, krasny
pFibéh.”

% 7. BONUS PRO RODICE: Odpusténi jako
osvobozeni — bez tlaku a bez vynuceného ,,To
nic nebylo*

Mozna to znate ze svého détstvi. Nékdo vam ublizil, vy jste citili obrovskou nespravedinost,
smutek a zlobu, ale dospéli vas hned pfinutili podat si ruce a fict ,to nic nebylo®. Vysledek?
Pocit, Ze vaSe emoce nejsou dulezité, a potlateny hnéy, ktery v téle zustal roky.

Pfibéh Zvidalky pfinasi zcela jiny pohled:

e Hnév neni Spatny: Zvidalka méla pravo se zlobit. Jeji bolest byla realna.
Neuvolfujeme hnév tim, Ze ho popfeme, ale tim, Ze nahlédneme jeho dlouhodobou
zbyte€nost pro nas samotné.

e Separace €inu a osoby: Skakal udélal chybu, zakopl, ale neni zly zajic. Odpusténi
nam umoznfiuje uvidét ¢lovéka za jeho chybou.

e Odpusténi jako sebalaska: Odpoustime ne kvuli tomu druhému, ale kvuli sobé.
Abychom neméli v bfiSku studeny kamen a na zadech tézky batoh.

# Jak z odpusténi neudélat povinnost

ten batoh je je§té moc Cerstvy na to, abys ho sundal/a. AZ budes chtit mit lehka zada, jsem
tu pro tebe.”

<) Veéerni kotva bez tlaku

PFi ve¢ernim usinani po naroéném dni muzete ditéti poSeptat: ,Dneska se stala mrzuta véc,
ale naSe laska je vétsi nez jakakoliv chyba. Na noc vdechny tézké kaminky odkladame za
dvefe, abychom spali lehci jako pirko.*”

#Z Mala vyzva pro tento tyden
Zkuste béhem tydne sledovat své vilastni reakce, kdyz dité udéla chybu:

Kdyz se néco vylije: (J ,Nevadi, to se stava. Kde mame utérku?“

Kdyz se dité pFizna k drobnosti: Q) ,Dékuju za tvou upfimnost. Moc si ji vazim.“
Kdyz sami udélate chybu (spadne vam véc, zvysite hlas): Omluvte se a ukazte
ditéti, ze i dospéli délaji chyby a napravuiji je.



& 8. Chvile pro maminku

Mila maminko,

my Zeny ¢asto nosime obrovsky batoh kameni namifeny samy proti sobé. Zlobime se na
sebe za to, Ze jsme vybuchly, Ze jsme nebyly dost trpélivé, Ze jsme udélaly chybu.

Odpustte dnes sama sobé. Vy sama nemusite byt dokonala mama. Kdyz se vam néco
nepovede, nevadi. Zastavte vnitfni kino vycCitek. Sundejte ten tézky batoh viny z ramen.
Ukazat détem, jak odpustit sama sobé a napravit véci s laskou, je ten nejvétsi dar, ktery jim
do Zivota mizeme dat.

¥ 9. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si ve vaSem kazdodennim zivoté zacnete vSimat téchto drobnych zmén:

° Dité samo pojmenuje, Ze nosi ,batoh s kamenim“ nebo ma ,kamen v bfiSku*,
kdyz se na nékoho dlouho zlobi.

° Pfi hadce se sourozencem nebo kamaradem dokaze po chvili fict: ,Mé to mrzi,
ale chci radéji poskladat novou mozaiku.*

° Dité lépe rozliSuje mezi umyslem a nehodou (,On zakopl, neudélal to naschval®).

° Vy sama dokazete détsky hnév a trucovani pfijimat s vétSim klidem a nadhledem.

<) 10. Propojeni s pristim tydnem

Timto tydnem jsme udélali obrovsky krok v nasém 4. BLOKU: Mosty (Vztahy a spoluprace) a
naucili se, jak odlozit téZky batoh hnévu a hojit narudené vztahy pfes odpusténi.

PFi&ti tyden plynule navazeme. Ceka nas 15. TYDEN: Zvidalka a kouzlo sdileni (Stédrost
vs. strach z nedostatku).

Zvidalka v lese objevi vzacny poklad — sladké zafici maliny. Misto radosti ji ale pfepadne
strach, Ze o né pfijde, a tak se rozhodne si je nechat jen sama pro sebe. Jenze mit vdechno
jen pro sebe ji postupné pfivede k pocitu prazdnoty a osaméni, i kdyZz ma vSeho dost.

Diky moudré teté Sové pochopi, Zze radost roste a nasobi se, kdyz se o ni podélime. Kdyz
vezme Vitka ke svému tajemstvi, nejenze maliny chutnaji Iépe, ale samotny kef za¢ne silit
a plodit jesté vic. Zvidalka tak na vlastni kuzi zaZije, Zze sdileni neni ztrata, ale nasobeni.

Piribéh uéi déti prekonavat strach z nedostatku a objevovat radost ze Stédrosti. Pro
vas rodic¢e bude jemnou inspiraci, jak vést déti k velkorysosti bez natlaku a pfikaza —
skrze jejich vlastni prozitek, ze ,,spole¢né‘“ prinasi vic radosti nez ,,jen pro sebe*“.



