#ZTyden 20: Zvidalka a laska, ktera ztistava

Téma tydne: Ztrata a smutek, proces lou€eni, transformace
bolesti ve hiejivé vzpominky a védomi, ze laska nezmizi

Mila maminko, mily tatinku,

v tomto tydnu pokracujeme v nasem @@ 5. BLOKU: Pouto (Hluboké spojeni). Otevirame
téma, kterému se my dospéli ¢asto podvédomé vyhybame nebo se ho bojime — téma ztraty,
lou€eni a hlubokého smutku. At uz jde o odchod milovaného zvifatka, ztratu oblibené
hracky, odstéhovani kamarada nebo prvni setkani se smrti v rodinég, loueni v sobé nese
obrovskou vinu naro¢nych emoci.

PFibéh Zvidalka a laska, ktera zlistava nas zavede do podzimniho lesa pod stary dub.
Zvidalka v ném proziva téZkou osobni ztratu — odchazi jeji stary pfritel, jezek Pichlac.
Zvidalka stoji nad nehybnym télem svého kamarada s horkymi slzami v oCich a v srdi¢ku citi
tézky ¢erny kamen smutku. Vabec tomu nerozumi, ma nadéji, ze jezek jen spi, a pta se

s obavou: ,Pro¢ nemuze zlstat? Umfies i ty, teto Sovo?”

Spole¢né se Zvidalkou, Vitkem a moudrou tetou Sovou ukazeme détem i vam, ze smutek
neni nebezpecné strasidlo, kterého je tfeba se rychle zbavit nebo ho potlacit. Ukazeme si,
Ze smutek je bezpecny cit, ktery nas uci, jak moc nam na nékom zalezelo, a ze slzy jsou
hrejivého klubi¢ka vzpominek, ktera détem dava vnitini jistotu, ze laska nikdy neodejde, jen
promeéni svou podobu.

Q 1. Uvod pro maminku

Mozna to znate z béznych rodinnych chvil, kdy dité proziva jakoukoliv ztratu. Umfe domaci
mazlicek, rozbije se milovana hracka, nebo odejde nékdo blizky. V rodici se v tu chvili
pfirozen& probouzi obrovska touha dité uchranit pred bolesti. Casto mame tendenci situaci
zleh€ovat (,Koupime nového plySaka®), odvadét pozornost k veselym vécem, nebo si
dokonce vymyslet milosrdné |zi.

Délavame to z lasky, ale pro détskou dusic¢ku to byva zmate¢né. Kdyz dité citi obrovskou
prazdnotu a zmateni a od dospélych slysi, Zze se nic nedéje, zaéne pochybovat
o svych vlastnich pocitech a uéi se je potlacovat.

Zvidalka v pfib&hu proziva presné toto vnitini dilema. Chce véfit, Ze Pichlac jen tvrdé spi
a brzy se probudi. Teta Sova ale nepfichazi s faleSnou utéchou. Pfichazi s pravdou bez
prikras, ale zahalenou do bezpec¢né naruce a plného pochopeni. Sama uroni slzu a ukaze
Zvidalce, ze i dospéli a moudfi mohou plakat.

Tento tyden nebudeme déti ucit ,,nebyt smutni“ nebo ,,byt silni“. Ukazeme jim i sobé,
ze smutek je diikazem zivého a velkého srdce. A dame jim i vam jemny jazyk, jak
o ztraté mluvit — pravdivé, s respektem a s hlubokou nadéji.



2. Jak pracovat s pribéhem

Pfibéh vam dava do rukou silné a srozumitelné NLP metafory, které mlzete v kazdodennim
Zivoté jemné pouZzivat:

e Tézky €erny kdamen v srdci a uzel v bfisSku (Télesné signaly smutku): Kdyz
vidite, Ze je dité zasazeno ztratou nebo steskem, pomozte mu télesny pocit
pojmenovat: ,Citi$ ted na hrudniku takovy tézky ¢erny kamen? Tlaci to u srdi¢ka?*“

e Slzy jako jarni dést’ pro dusi (Uvolnéni emoci): Pfipominejte slova tety Sovy: ,Sizy
nejsou slabost. Jsou jako maly dést, ktery pomaha nasemu vnitfnimu svétu unést to,
co je prilis téZké, a vyplavuje ten nejtéZzsi smutek.”

e Schranka bez obyvatele (Srozumitelné vysvétleni smrti): Pouzijte pfimér prazdné
ulity: ,, Télo je jako ulita Sneka. KdyZ dohraje svou pisen, srdicko uz netluce, ale ten,
kym byl, uz v té ulité nebydli a nic ho neboli.“

e Hrejivé klubicko vzpominek (Trvalé vnitini spojeni): Ucte dité, Ze to, co jsme
prozili, nam nikdo nevezme: ,Smutek odplavi bolest a v srdicku ztstane hfejivé
klubi¢ko vzpominek. Kdykoliv ti bude smutno, mize$ si ho rozmotat a ohrat se u néj.

“

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Miladsi déti (3-6 let):

Malé déti vnimaiji svét primarné v pfitomném okamziku. Smrt ani trvalou ztratu jesté
nedokazou plné pochopit — je pro né tézké pfijmout, ze se nékdo nebo néco uz nikdy
nevrati.

Smutek u nich pfichazi v pfirozenych vinach: v jednu chvili plaCou steskem a za par minut si
vesele hraji. Neni to necitlivost, ale pfirozena obrana détské psychiky, ktera davkuje silné
emoce po trodkach.

e Casté projevy: Opakované dotazy ,A kdy uZ pfijde?”, hnév, nebo naopak zvysena
potreba fyzického kontaktu a ujiSténi o bezpedi.

e Co pomaha (jednoduché véty bez slozitosti):
o ,Pichlacovo télicko uz dopocitalo svuj ¢as a nic ho neboli.”

o ,Je v poradku plakat a je stejné v poradku se za chvilku zase smat.“

o, Tvdj smutek vidim. Jsem tu s tebou a drzime se.”

@ Starsi déti (7-10 let):
Starsi déti jiz zaCinaji chapat definitivnost smrti i to, Ze se tyka vSech zivych bytosti. Muze se
u nich objevit Uzkost z mozné ztraty rodicu, filozofické otazky o svété, nebo naopak uzavieni
se do sebe a stud za projevované slzy.



“

Casté projevy: Zvysené obavy o zdravi blizkych, hluboké otazky (,Co je po smrti?“ ,Umfes$
i ty?*), zmény nalad, hledani smyslu.

() Otazky pro starsi déti

o ,Zvidalka se ptala tety Sovy, kde je Pichlac ted. Jak si pfedstavujes ten
,heviditelny les’ ty?*
o ,Co ze v8eho nejhezéiho té tvij kamarad / dédecek / zviratko naucil? Co z néj
nosis ve svém klubicku vzpominek?*

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane situace

1. Dité place ze ztraty
(uhynulé zviratko,
ztracena hracka):

2. Dité se pta: ,,A ti
lidé/zviratka se uz
nikdy nevrati?“:

3. Vy sama prozivate
smutek a placete pred
ditétem:

4. Dité ma strach, ze
umfete i vy nebo ono
samo:

&K Misto nefunkéniho

X ,Nebreé, to nic neni. Zitra
ti koupime nového plysaka /
krecka.”

X ,Ale jo, mozna kdyZ budes
hodny/a, stane se zazrak...”
(nebo vyhybaveé: ,To je jesté
daleko, o tom nepfemyslej.”)

K Utecete, schovavate slzy
a predstirate: ,Nic mi neni, to
mé jen boli oCi.*”

X ,Rychle to pust z hlavy! To
se té viubec netyka, nerikej
takové Skaredeé véci.”

« Radéji jemné zkousejte

& Vidim, jak moc ti na ném zaleZelo

a jaky mas ted’v srdicku téZky kamen.
Plac¢, slzy pomahaji ten smutek odplavit.
Jsem tu s tebou.”

& ,Télo uz dohrélo svou piseri a nevrati
se. Ale to hezkeé, co jste spolu proZil,

S tebou zlstavéa navZdycky ve tvém
srdci.”

¢ Utfete si slzy, obejméte dité:

»1 dospéli placou, kdyz nékoho miluji
a chybi jim. Slzy znamenayji, Ze naSe
srdce Zije a citi. To je v poradku.*

« Kleknéte si k nému: ,VSechno zivé
ma svdij ¢as. Ale ted, v tuhle chvili, jsme
tady, Zijeme, dychame a mame jeden



¥> 5. Ritual tydne: ,Zasazeni seminka
nadéje & Tichy pozdrav*

Tento ritual dava détem konkrétni zpUsob, jak vzdat poctu tomu, co odeslo, a zazit
transformaci smutku v novy Zivot.

1. Ucténi mista a rozlou€eni: Podobné jako Zvidalka a Vitek, vyhledejte s ditétem
v pfirodé nebo na zahradé klidné misto (nebo pouhé kvétinaCové misto doma). Dité
tam maze polozit kaminek, pirko nebo suchy listek.

2. Zasazeni seminka: Zasadte do hliny seminko (napf. stromku, kvétiny nebo bylinky)
jako symbol toho, Ze ze starého vzdy vyrUsta néco nového.

3. Vzkaz do vétru: Zhluboka se nadechnéte a poSlete smérem k nebi nebo do korun
stromu tichy pozdrav: ,Dékuji ti za v§echno, co jsi mé naucil/a.”

4. Rozmotani klubicka: Polozte si ruku na srdce a feknéte: ,Tady uvniti se mnou
budes navzdy.”

¢ 6. Aktivita tydne: ,,Pokladnice vzpominek
& Hrejivé sluni€ko v srdci”

Tato aktivita pomaha ditéti zhmotnit nehmotny pocit lasky a vzpominek, které neumi vyjadfit
slovy.

e Co budete potiebovat: Malou krabic¢ku (od €aju, bot €i dfevénou), barvy, nalepky,
stuzky, pfirodniny (listky, kaminky), drobné pamatecni predméty &i fotky.

e Postup:

1. Tvorba pokladnice: KrabiCku si spolecné ozdobte. Vysvétlete ditéti: , Toto je
tvoje Pokladnice na vzpominky, které s nami zustavaji navzdy.”

2. PInéni vzpominkami: Vlozte do krabi¢ky véci pfipominajici to, co odeslo —
fotku kamarada, nakresleny obrazek ztracené hracky, kaminek z cesty, nebo
pirko ze prochazky.

3. Ukotveni pocitu: Kdykoliv bude ditéti smutno, oteviete krabicku
a rozmotavejte vase ,hfejivé klubitko vzpominek®. Povidejte si o veselych
pfihodach, které jste spolu zazili.

4. Uvolnéni tézkého kamene: Lehnéte si na zada, polozte si na hrudnik dlané.
S kazdym vydechem si pfedstavuijte, jak ten tézky ¢erny kamen smutku
zjemnuje a méni se v hfejivé zlaté slunicko v srdicku.



/% 7. BONUS PRO RODICE: Jak provazet dité
smutkem beze strachu a s dlvérou

Neschovavejte pfed détmi vlastni emoce a nedélejte ze smrti tabu. Mnoho maminek i tatinkd
pocituje bezmoc, kdyZ vidi détské slzy ze ztraty. Mame tendenci emoci rychle ,spravit®, aby

uz dité nebylo smutné. Pokud ale proménite své vnimani smutku, pomuzete ditéti vytvofit si
zdravy zaklad pro cely Zivot:

e Smutek neni nepfritel: Smutek je pfirozeny hojivy proces duse. Slzy vyplavuji
stresovy hormon a pfinaseji télu i mysli ulevu. Kdyz ditéti dovolite smutnit, ucite ho,
ze vSechny jeho pocity jsou v poradku.

e Pravdivost tvoii bezpeci: Déti vyciti neupfimnost. Kdyz jim na otazku po smrti
odpovime pohadkou o ,odjezdu na dlouhou cestu®, mohou zacit zazivat Uzkost, ze
opustite i vy je. Pravdivé, byt jemné pojmenovani skutecnosti (,jeho télicko uz
dohralo svou piseri®) jim dava pevnou pldu pod nohama.

e Autenticita dospélého jako dar: Kdyz dité vidi plakat tetu Sovu nebo mamu, ziska

obrovské povoleni prozivej své vlastni emoce. Zisti, Ze plakat je normaini a lidskeé.
2 Jak reagovat, kdyz se dité pta na tézké véci:

Netfeba mit pfipravené dlouhé prednasky. Moudrost spociva v pfitomnosti. Obejméte dité,
zklidnéte dech a feknéte: , To jsou velké otazky. Pfesné nevime, kam du$e odléta, ale vime
jJisté, Ze to hezké z nas nikdy nezmizi. Jsem tu s tebou a muzeme byt smutni spolec¢né.”

J) Veéerni kotva bezpeéi

Pfi ve€ernim usinani poseptejte ditéti do ouska: ,Po kazdém desti v lese zase vyjde
sluni¢ko. Tvoje srdi¢ko je velké a silné a vSechna laska v ném zustava navzdy.”

#Z Mala vyzva pro tento tyden

AZ u sebe nebo u ditéte narazite na pocit stesku €i smutku, zkuste ho okamzité nezahanét.
Zkuste si prosté jen chvili sednout, prodychnout ho a s laskavosti sledovat, jak se pod
povrchem ukryva Cista laska a vdécnost.

& 8. Chvile pro maminku

Mila maminko, jak Easto se snazite byt pfed détmi ta silna, ktera nikdy neplace a vdechno
zvlada s usmévem? Kolikrat jste spolkla své vlastni slzy, abyste déti nevystrasila?

Vézte, ze nemusite byt perfektni a neohrozena. Byt dobrou mamou neznamena uchranit dité
pred kazdym destém a mrakem v Zivoté. Byt dobrou mamou znamena ukazat ditéti, jak
bezpeéné projit i tim nejvétSim slejvakem a nepfestat véfit, Ze slunce stale sviti, i kdyz je na
chvili schované za mraky.



9. Jak poznate, ze piibéh zapustil
koreny

Mozna si ve vasem kazdodennim zivoté zaCnete vSimat téchto drobnych zmén:

Dité dokaze pojmenovat svij smutek (,Mam v srdi¢ku tézky kamen*) misto
vybuchu vzteku nebo stazeni se do sebe.

Dité se neboji plakat a samo vyhleda vaSe tiché objeti jako nejlepsi lék.

Pfi vzpomince na ztracenou véc €i nékoho, kdo odesel, samo od sebe fekne:
»2Ale v mém klubi¢ku vzpominek je pofad se mnou.*

Vy sama dokazete pfijimat slzy (své i détské) bez paniky, strachu a s hlubokou
vnitfni vdécnosti.

Q@ 10. Propojeni s pfidtim tydnem

Timto 20. tydnem jsme prohloubili nas @ 5. BLOK: Pouto (Hluboké spojeni).

Naucili jsme se, Ze i pod povrchem smutku a louceni je schovana laska, ktera nikdy
neodejde, a Ze nasSe vzpominky tvofi hiejivé klubicko na cely zivot.

A pfisti tyden nas Ceka velka slavnostni teCka —

21. ZAVERECNY TYDEN: Zvidalka a pisen Velké boufe (Zavéreéna integrace a
schopnost ustat i velké boure zivota).

Zvidalka se v ném ocita uprostfed skutecné velké boure, ktera ohrozuje cely les. Strach
pFichazi, ale tentokrat uz ji neochromi — dokaze ho pfijmout a zlstat pevna. Uz neni tou
malou veverkou, kterou museli vSichni vést. Stava se tou, ktera vede ostatni.

V krizovych chvilich pfirozené pouZziva vSe, co se béhem své 21 tydenni cesty naudila —
pracuje se strachem, uklidfuje mysl, propojuje ostatni a pomaha jim najit bezpeci nejen
venku, ale hlavné uvnitf sebe. Postupné se ukazuje, Ze skute¢na sila neni v tom boufi
zastavit, ale zUstat ukotveny uprostfed ni.

Tento zavéreény pribéh propojuje vSechny predchozi lekce do jednoho celku.
Zvidalka se stava strazkyni lesa — ne proto, ze by byla nejsilnéjsi, ale protoze dokaze
drzet klid a smér i ve chvilich nejistoty.

Pro vas rodice je hlubokou inspiraci, jak déti provazet krizemi — ne snahou odstranit
kazdou bouri, ale pomoci jim objevit jejich vlastni ,,vnitini pristav”, kam se mohou
kdykoli vratit.

Béhem této spolec¢né cesty se sami proménujete z téch, kdo hledaji odpovédi, v ty,
kdo se stavaji klidnou oporou a védomym privodcem pro své déti.



