# Tyden 18: Vitek a neviditelny batoh piny
kamenu

Téma tydne: Tlak na vykon, strach z chyby, vnitini kritik
a bezpodmineéna laska

Mila maminko, mily tatinku,

v tomto tydnu otevirame nas zavérecény @@ 5. BLOK: Pouto (Hluboké spojeni).
Vénovat se budeme tématu, které tiSe a nenapadné vstupuje do zivota vétSiny dnesSnich déti
— tlaku na vykon, vnitfnimu kritikovi a strachu z toho, Ze udélaji chybu nebo nékoho zklamou.

Pfibéh Vitek a neviditelny batoh plny kamenti nas zavede k Bublavému potoku, kde
Vitkav tatinek dokoncuje novy dfevény most. Kdyz pozada Vitka o pomoc a vénuje mu slova
plna duavéry (,Na tebe je vzdycky spoleh, Vitku. Ty to nezkazis*), mysli to s tou nejlepsi
laskou. JenzZe ve Vitkové hlavi¢ce se rozsviti malé varovné svétylko a vytvofi se neviditelny,
ale velmi tézky batoh na zadech. Kazdé oCekavani se proméni v téZzky kamen: Nesmim
udélat jedinou chybu. Tatinek mi véfi, nesmim ho zklamat.

Spolecné s Vitkem, Zvidalkou a Vitkovym tatinkem ukazeme détem i vam, ze nase
hodnota nesouvisi s tim, jak rovné pribijeme prkno nebo zda udélame chybu. A Zze ten
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kterém muzeme své strachy kdykoliv poslat pry¢.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z béznych chvil u domacich ukold, pfi kresleni, sportu nebo tvofeni. Chcete
dité povzbudit, a tak feknete: ,Jsi pfece tak Sikovny/a! Ty to zvladneS$ nejlip! Na tebe je
spoleh.“ Jenze misto radosti uvidite, jak dité ztuhne. Zacne véc stokrat opravovat, gumovat,
premeérovat na milimetr, nebo radéji fekne: ,Ja uZz to délat nechci“ a odejde.

Rodi¢e v tu chvili Easto reaguji dvéma extrémy: Bud dité tlaci k pfekonani pocitu (,Ale
prosim té, vzdyt ti to jde tak krasné, tak pro¢ to vzdavas?*), nebo ho naopak znehodnocuiji
(,Pro¢ z toho délas védu? Vzdyt o nic nejde.). Jenze pod povrchem se u ditéte odehrava
velky boj: pochvala se v jeho hlavé proménila v zavazek a lat'’ku, kterou musi pristé
znovu preskocit, aby neztratilo vasi prizen a lasku.

Skfitek Vitek v pfib&hu proziva pfesné toto dilema. Stoji u mostu s kladivkem v ruce, ale
jeho tlapka drzi kladivko tak pevné, az ma bilé klouby. Jeho télo ,zamrzlo®, protoze v bfisku
je prilis velky tlak a strach z chyby.

Tento tyden nebudeme déti ucit jen tomu, jak dokonéovat ukoly. Ukazeme jim i sobé,
ze nasi nejvétsi bezpecnou siti je védomi, ze je mame radi bez ohledu na vysledky —
i kdyby ten most vrzal, byl nakfivo nebo se nepovedl viibec.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pribéh vam dava do rukou silné a srozumitelné NLP metafory, které mlizete v
kazdodennim zivoté jemné pouzivat:

e Neviditelny batoh a kameny (Tiha o€ekavani): Kdyz vidite, Ze je dité v napéti
Z ukolu, zeptejte se: ,NenaloZil sis ted’ na zada neviditelny batoh? Jaké kameny tam
ted’ mas? Je tam kamen 'musim to mit dokonalé'?“

e Zmrzlé télo a bilé klouby (Télesné signaly tlaku): Pomozte ditéti vS§imnout si, co
déla jeho télo pod tlakem: ,Aha, podivej, sviras pastelku tak pevné, az mas bilé
klouby jako Vitek, kdyZ sviral kladivko. Pojdme tlapky i raminka protfepat.”

e Otevieni batohu (Sdileni strachu bez studu): Ucte déti, Ze vyndat kameny
znamena mluvit o nich s mamou nebo tatou: ,Kdykoliv ucitis, Ze ti batoh ztéZkl,
otevieme ho a kameny spolu vyndame dFfiv, nez ztézknou pfilis.“

e Most bezpodmineéné lasky: Pfipominejte ditéti klicova slova Vitkova tatinka: ,Moje
laska k tobé nema vibec nic spoleéného s tim, jak se ti to povedlo. Pro mé jsi stejné
milovany/a, i kdyby se to nepovedlo vibec.”

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Miladsi déti (3-6 let):

Mladsi déti prozivaji tlak na vykon velmi télesné. Neumi jesté pojmenovat vnitfniho kritika,
a tak reaguji nahlym vybuchem vzteku (roztrhaji vykres, zbouraji kostky), nebo kompletnim
zamrznutim a plac¢em, kdyZz se véc nedafi napoprve.

e Casté projevy: Odmitaji kreslit nebo tvofit, protoze ,to neumi hezky*; pla¢ou, kdyz
jim spadne véz; bofi vlastni vytvory ze strachu, Ze nebudou dost dobrée; potfebuji
neustalé ujistovani (,Mam to pékné?”).

e Pomahaji jednoduché véty:
,Vidim, Ze se ti to nepovedlo tak, jak jsi chtél/a. To je v pofadku, chybami se uc¢ime.*
~,Moje laska neni za odménu, je tu pofad. Mam té rad/a i kdyZ se nedari.”

@ Starsi déti (7-10 let):

Starsi déti uz maji silné rozvinutého vniténiho kritika. Casto porovnavaiji své vysledky se
spoluzaky nebo sourozenci. Boji se Spatnych znamek, neuspéchu v krouzcich nebo toho, ze
zklamou rodice.

o Casté projevy: Perfekcionismus (stokrat gumuji jeden tkol, preméfuji milimetry);
Uzkost pred testem &i vystoupenim; tajeni nepodaienych véci; vyrazna sebekritika
(»Jsem neschopny/a®).



() Otazky pro starsi déti

o ,Vitek mél nejdfiv radost, ale pak se mu na zadech objevil téZky batoh. Znas
ten pocit, kdyZ ti nékdo fekne 'ty to urcité zvladne$ skvéle' a tebe z toho
zacne tlacit na hrudniku nebo ramenech?*

o ,Kdyby tvij strach byl kamen v batohu, co by na ném bylo napsané? Bylo by
tam 'musim byt nejlep$i' nebo ‘nesmim udélat chybu'?*

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane
situace

1. Ditéti se nedari
nakreslit obrazek
a v zachvatu ho
zmacka:

2. Dité pred ukolem
nebo tréninkem
zamrzne a odmita
zacit:

3. Dité se boji, ze
dostane Spatnou
znamku nebo néco
pokazi:

4. Dité udélalo
chybu a velice se
stydi:

K Misto nefunkéniho
tlaku

K ,Proé to nicis?
VZdyt to bylo tak hezke,
nebud takovy
perfekcionistal”

¢ ,Musi$ se vic snazit,
podivej, jak to ostatnim
jde od ruky!®

K .No vidi§, kdybys se
vic uéil/a, tak se ted
nebojis!*

¥ ,Nic se nestalo,
prosim té, kvuli takové
blbosti nebreé.”

« Radéji jemné zkous$ejte

&« ,Vidim, jak moc jsi chtél/a, aby to
vypadalo jinak. Je v poradku dat si
pauzu a vyklepat z ramen tézky
kamen.”

o ,Citi§ v bfidku tlak jako Vitek

u mostu? Nemusis$ byt dokonaly/a.
Pojdme to zkusit bez pravitka

a s lehkym srdcem.*

« | kdyby se to zitra viibec
nepovedlo, moje laska k tobé
zlstava uplné stejna. Jsi muj
milovany syn / dcerka.®

« ,Chyba neni katastrofa, ale objev.
Pojdme se spolu podivat, co nas
naudila.”



¥+ 5. Ritual tydne: ,,Sundavani batohu a
bezpecné misto u stolu

Tento ritual pomaha ditéti i rodi¢lim fyzicky i mentalné odlozit tihu o€ekavani a vytvofrit
prostor, kde jsou chyby vitany.

Protiepani ramen (Fyzické uvolnéni): Kazdy vecer si pfed spanim s détmi
symbolicky sundejte neviditelny batoh. Staci par pohyb(i rameny, jemné vyklepani
rukou a jedno hluboké vydechnuti.

Odlozeni 'musim’: Spole¢né si feknéte: ,Dneska jsi udélal/a dost, ted’ uz nemusis
vibec nic. Setfasame vSechna 'musim’' a nahrazujeme je klidem.*

Sdileni nezdart u stolu: Pfi spoleéném jidle zavedte ritual ,co se mi dnes
nepovedlo®. Vypraveéjte détem o svych vlastnich chybach a pfehmapach. Davate jim
tim oficialni povoleni nebyt dokonali.

Ukotveni lasky: Ritual zakoncete slovy: ,U naSeho stolu je misto pro chyby i pro
vitézstvi. Moje laska neni za odménu, je tu porad.”

¢ 6. Aktivita tydne: ,,Kamen a pirko &
Kresleni vnitrniho batohu*

Tyto aktivity davaji ditéti hmatatelnou zrakovou i pocitovou zkuSenost s tim, co je to tlak na
vykon a jak ho uvolnit.

Co budete potiebovat: Tézky kamen, lehké pirko (nebo kousek vaty), papir a
pastelky.

Postup: Porovnani v dlanich (Kamen vs. pirko): Dejte ditéti do jedné ruky téZky
kdmen a do druhé pirko. Nechte ho vnimat rozdil. Reknéte: ,Kdyz se moc snazis§ byt
dokonaly/a, je to

v téle jako ten kamen. Moje laska je ale jako pirko — lehka a vZdycky té pohladi.*”

Kresleni batohu: Nakreslete si spolecné na papir obrys batohu. Nakreslete nebo
vepiste do néj kameny emoci (strach z chyby, nechut k ukolu, pocit 'musim').

Vysypani kamenu: Pak kameny z papiru symbolicky vymazte gumou, nebo papir
protfepete a kameny ,vysypete®.

Pohybové uvolnéni (,,Veverci setfasani): Na zavér si zahrajte na mokré veverky
Zvidalky. Poradné se vyklepejte od hlavy az k tlapkam a shodte ze sebe zbylé
napéti.



% 7. BONUS PRO RODICE: Ugit déti hranicim
znamena respektovat jejich ,,NE“

Ucit déti zvladat tlak znamena napred sundat batoh sobé.

Mnoho z nas dospélych nosi na zadech obrovsky neviditelny batoh piny kament z détstvi.
Kameny s napisy: ,,Musis byt hodna holCicka / Sikovny kluk,”“ ,Nesmi$ délat ostudu,” ,Musis
vSechno zvladat na jednicku.” A v dobré vife pak tyto kameny (ve formé vysokych
oCekavani) pfekladame na raminka svych déti.

PFibéh Vitka pfinasi hlubokou Ulevu pro rodice i déti: Oddélujte to, co dité DELA, od toho,
kym dité JE: Dité neni ,Spatné®, kdyz se mu nepovedl Ukol. Vysledek prace definuje
dovednost, nikoliv hodnotu ¢lovéka.

Chyba je dar a objev: Kdyz se Vitkovi ohnul hiebik, spole¢né s tatou se tomu zasmaili,
vytahli ho a zkusili to znovu. Ukazujme détem, Ze chyba neni katastrofa, ale pfirozena
soucCast cesty.

Bezpecna sit’ bezpodmine€né lasky: Déti nepotiebuiji slyset, ze jsou ,,nejlepsi“.
Potirebuji mit jistotu, ze jsou v bezpeci i ve chvili, kdy jsou ,,nejhorsi*.

%2 Jak reagovat, kdyz dité zamrzne nebo proziva tlak

Pokud vidite strnulost, bilé klouby na sevienych ru¢kach nebo sebekritiku, zastavte praci,
poloZte ditéti ruku na rameno a feknéte: ,Vidim, Ze je to ted téZké. Nemusi to byt dokonalé.
Jsem tu s tebou a mam té rad/a.”

<) Veéerni kotva bez tlaku

PFi veCernim usinani poSepte ditéti: ,Dneska jsi prosté jen byl/a a to upiné sta¢i. Mam té
rad/a bez ohledu na vysledky.”

% Mala vyzva pro tento tyden

Sledujte tento tyden své vlastni ,musim*“. DokazZete védomé slevit z dokonalosti (napf.
nechat neuvafeno nebo nevytfeno) a misto toho si s détmi jen tak lehnout na koberec
a odlozit svoiji tihu dne?

& 8. Chvile pro maminku

Mild maminko, kolikrat za posledni tyden jste si poloZila na ramena téZky kdmen s napisem:
»,Musim byt dokonala mama, musim v§echno zvladat s tsmévem, musim mit vychované
déti“? Nosit v sobé pocit, Ze musite neustéle podavat perfektni vykon v rodicovstvi, je stejné
vy&erpavajici, jako stavét most s pravitkem v ruce a strachem v srdci. A stejné jako Vitk(v
tatinek u potoka, i vy si mizete sednout do travy, zhluboka se nadechnout a sundat svuj
vlastni batoh.

Dovolte si tento tyden odlozit dokonalost. Vase déti nepotiebuji perfektni mamu bez
chyb. Potiebuji mamu, ktera je ziva, lidska, dokaze se zasmat vlastnimu spalenému obédu
a umi fict: ,Dneska jsem unavena, dame si pohadku a budeme jen tak spolu.” Lehkost v
rodiné nezacina splnénymi ukoly, ale lehkym srdcem maminky.



F 9. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Mozna si ve vasem kazdodennim zivoté zacnete vS§imat téchto drobnych zmén:

° Dité se pfi chyb& nebo nezdaru neuzavie do sebe ani neza¢ne vztekat, ale
dokaze fict: ,To nevadi, zkusim to znovu.”

° Dité samo pojmenuje pocit tlaku: ,Tati/mami, ted mam pocit, Ze nesu tézky
batoh.”

° Dité dokaze volnéji tvofit a zkouSet nové véci bez neustalého gumovani a strachu
z nedokonalosti.

° Vy sama dokaZzete dité chvalit za snahu a proces, ne za dokonaly vysledek,
a lépe oddélujete vykon ditéte od jeho hodnoty (ne ,ty jsi ale Sikovny/a”, ale ,to se ti
opravdu poved|o”)..
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@ 10. Propojeni s pFistim tydnem

Timto 18. tydnem jsme otevreli nas zavéreény @ 5. BLOK: Pouto (Hluboké spojeni).
Naucili jsme se, Ze bezpodminec¢na laska nevyzaduje dokonalost a ze nejpevnéjsi most
mezi nami a détmi je ten, po kterém mizeme poslat své strachy pry¢.

PFisti tyden pokradujeme v bloku Pouto a &eka nas 19. TYDEN: Zvidalka a zlata nitka
srdce (téma: Bezpeci pfi lou€eni a jak na separacni uzkost).

Maly skfitek Mechacek proziva silny strach z odlouceni, kdyz ma poprvé zustat bez
maminky. Jeho télo i mysl reaguji nejistotou, napétim a potfebou drzet se blizko toho, co zna
a co mu dava pocit bezpeci.

Zvidalka mu spolu s tetou Sovou pomuze pochopit obraz ,zlaté nitky“ — neviditelného
spojeni mezi ditétem a rodiCem, které se muze natahnout, ale nikdy se nepfetrhne. Diky
tomu Mechacek ziska odvahu udélat prvni krok do nového prostiedi.

Pribéh pomaha ditéti zvladnout odlouéeni bez pocitu ztraty a posiluje v ném vnitini
jistotu, ze vztah zistava.

Pro rodice je jemnou oporou, jak projit timto obdobim bez viny — s dlivérou, ze
pousténi ditéte je soucasti lasky, ne jeji ztrata.



