Zvidalka a hlas
vnitiniho pritele

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



V lese panovalo obrovské vzrugeni. Konal se Velky Sigkovy pohdr —
prestizni zavod, ve kterém se hodnotila nejen rychlost, ale i presnost
v tfidéni smrkovych a borovicovych Sisek. Zvidalka trénovala celé

tydny. ,Dneska vSem ukazu, jaké ma veverka z Dubového vrsku
bleskové tlapky!“ slibovala si.

Jenze osud mél jiné plany. Nejdfive se ji do kozisku zamotala lepiva
smula, takze se citila cela ,,zdrchana“. Pak, pri pokusu o elegantni skok
na startovni ¢aru, Spatné odhadla vzdalenost a osklive si priskfipla
tlapku o klru. A korunu véemu nasadila ve chvili, kdy uz méla pytel
témer plny. Jeji ucho zachytilo suchou vétev, pytel se roztrhl a cela

uroda — hodiny prace — se s tichym $plouchnutim rozkutalela do blata
pod smrkem.




Zvidalka se zhroutila do mokrého jehlici. Citila se malinka, Spinava

a porazena. Zatimco ostatni veverky vesele Svitofily a nosily své plné
pytle k cili, v jeji hlave se probudil neCekany navstevnik. Byl to
kousavy, studeny hlas.

,Jsi nemehlo, Zvidalko,” sycel ten hlas. ,,Podivej se na sebe. Ostatni se
ti budou smat. Zkazila jsi to jako vzdycky. Nemas tu co délat, nejsi dost
dobra veverka.” Zvidalka si zakryla usi tlapkami, ale hlas byl uvnitr.
Rikal ji v&ci, které by ona sama nikdy nefekla ani tomu
nejnesikovnejsimu mravenci v lese. Citila, jak se ji v krku déla knedlik

a oCi se plni palivymi slzami.

»Zvidalko, to t& muselo moc mrzet,” ozval se jemny hlasek.

Zvidalka nadskocila. Na vétvi nad ni sedél skritek Vitek. Vidéel vsechno
— pad i ty tiché slzy.

,Vitku, nech mé byt. Jsem nejhorsi veverka v lese. Vsechno jsem
pokazila,” vzlykala Zvidalka.

Vitek seskodil dold, ale zGstal kousek od ni. ,M0zu tu s tebou chvilku
byt?" zeptal se tiSe. Zvidalka chvili mléela a pak nepatrné prikyvla.

,ViS, co mé napadlo?” rekl Vitek. ,,Zkusime si zahrat na ,kdyby".
Ptedstav si, Ye by se tohle stalo mné. Ze bych ja zakopl, roztrhl pytel se
Siskami a smutne tu sedél. Prisla bys ke mné a rekla bys mi: ,Vitku, jsi
nemehlo, jsi k nicemu a vsichni se ti smé&ji‘?*



Zvidalka vytrestila oci a na vterinu zapomnéla plakat. ,Coze? To bych
nikdy neudélala! Jsi mdj kamarad! Rekla bych ti: ,Vitku, to nic, to se
stane. Mas bolavou nohu a mél jsi smulu. Pojd, pom{Zzu ti to posbirat
a pak si dame c¢aj. Mam té rada, i kdyZz nemas ani jednu Sisku.*"

,Vidis, Zvidalko?“ rekl Vitek jemné. ,Mné bys nabidla pomoc a laskava
slova, i kdyby se mi zavod vibec nepovedl. A co kdybychom ted zkusili
najit takova slova i pro tebe? Vzdyt ty si zaslouzis stejnou laskavost
jako ja."

Nad nimi zasuméla kfidla a na vétev usedla teta Sova. ,HUUU...
Zvidalko, v kazdém z nas jsou dve zrcadla.

e Prisné zrcadlo: Ukazuje ti jen tvoje chyby, blato na kozisku a kazdy
tvQj preslap. Je v ném tma a chlad.

e Laskavé zrcadlo: Ukazuje tvou snahu, tvé unavené tlapky, které se
snazily, a tvé dobré srdce, které ted potrebuje utéchu. Problém je,
Zvidalko, Ze kdyZ se nam nedari, zapominame, Ze to laskave
zrcadlo vibec existuje. Ale ono tam porad je a ¢eka, az se do ngj
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podivas.

,Jak se do néj mam podivat, teto Sovo? Ten kousavy hlas v hlavé je
hrozneé silny,” hlesla veverka.



,Zkus mu odpovedét,” poradila sova. ,Zavri oci. Predstav si, Ze jsi ty
sama svym nejlepsim, nejvétsim a nejmilejsim pritelem. Co by tenhle
pritel rekl té smutné Zvidalce, co sedi v blate? Jaka slova by pouzil, aby
ji zahral u srdce?”

Zvidalka zavrela oci. Zkusila si predstavit, ze se diva na sebe samu

s laskou, jako by se divala na malé vevercatko. Zhluboka se nadechla

a v duchu (i trosku nahlas) rekla: ,Zvidalko, to je v poradku. Mas za
sebou tézké rano a ta tlapka té moc boli. Moc ses snazila, ale nékdy se
veci proste nedari. Jsem tu s tebou. Jsi statecna, Ze jsi to zkusila, a mam
té rada, at uz mas pohar, nebo jen blato na nose.”

Jakmile tato slova doznéla, Zvidalka ucitila neuvéritelnou véc. Ten
tézky, ledovy kamen v jejim brisku zacal tat. Citila teplo, jako by ji
nékdo zabalil do mékkého mechu. Slzy uz nepalily, byly to slzy ulevy.
Uvédomila si, Ze nejvic ze véeho nepotrebovala vyhrat zavod.
Potrebovala slyset, ze je pfijimana i s chybou. Vitek a teta Sova ji
pomohli objevit néco krasného — ze takova hrejiva slova mize
postupné nachazet i sama pro sebe.

,10 je ono,” zahoukala sova. , To je hlas tvého vnitfniho pfitele. Ten
hlas nefika, ze chyba neexistuje. On jen fika, Ze ty jsi mnohem vic nez
tvoje chyba.”




Zvidalka se postavila a oklepala si blato. Uz se nehnala za vitézstvim.
Misto toho se rozhodla, ze si jen tak pro radost posbira par Sisek na
zimu, aby meéla co chroupat k ¢aji s Vitkem. Kdyz ji jedna Siska
vyklouzla z tlapky, ten kousavy hlas se chtél okamzité ozvat: ,Vidis,
zase jsi...“ Ale Zvidalka ho hned zarazila. ,No a co? Proste spadla. Moje
tlapka je unavenda, ma na to narok. Zkusim to znovu a pomaleji.”

A s klidem si pro Sisku dosla. Zjistila, Ze kdyz na sebe nekfici, tlapky
jsou mnohem sSikovngjsi.

Vecer se u Velkého dubu vyhlasovaly vysledky. Zvidalka zavod
nedokondila, ale citila se lehce. VsSimla si veverky Rezky, ktera dobéhla
do cile jako posledni a vypadala presné tak jako Zvidalka pred par
hodinami — zni¢ené a smutné.

Zvidalka k ni prisla a jemné se ji dotkla tlapkou. , To nic, Rezko," rekla
s pochopenim. ,Dneska foukal silny vitr a vétve klouzaly. Jsi skvéla
bézkyné, jedna nepovedena soutéZ to nezmeéni. Nechces jit zitra se
mnou a s Vitkem na ¢aj? Budeme si vypravet o nejvétsich smolarskych
kouscich, co jsme kdy udélali.”

Rezka se rozzafila a v jejich ocich zmizela ta ¢erna tma. Zvidalka
pochopila: KdyZ se naucis byt laskava k sobé, tvé srdce ma najednou
obrovskou zasobu laskavosti i pro ostatni.




Zvidalka si ve své dutiné udélala specialni policku. Dala si tam jeden
ricni oblazek — byl kulaty, hladky a hnédy. , To je midj Kamen vnitfniho
pritele,” vysvétlila Vitkovi. ,Pokazdé, kdyz v mé hlavé zacne foukat ten
studeny, kousavy vitr, vezmu tenhle kamen do tlapky. Pfipomene mi,
ze se sebou mizu mluvit tak laskavé, jako bych mluvila s tebou, Vitku.
Protoze sama se sebou stravim Uplné cely zivot. Tak chci, aby mi se
mnou bylo dobre.”

Ten vecer Zvidalka usinala s pocitem hlubokého klidu. Védéla, ze zitra
mozna zase o néco zakopne nebo néco rozlije. Ale uz se toho nebala.
Védeéla, ze v jeji hlave uz nebydli jen prisny soudce, ale i vérny pritel,
ktery ji vzdycky poda tlapku, kdyz upadne do blata.

Hvezdy nad lesem svitily a teta Sova shora pozorovala tichy dub.
Vidéla, ze Zvidalka objevila to nejvétsi tajemstvi: Laskavost k sobé
samému je korenem, ze kterého roste veskera odvaha a radost.



Kviz pro mensi déti (3-5 [et)

1.Co se Zvidalce stalo pfi zavode? Proc¢ byla smutna?

2.Jak o sobé Zvidalka na zadatku mluvila? Rikala si hezké véci, nebo
na sebe byla prisna?

3.Co ji poradil skritek Vitek? Jak by méla mluvit se sebou?

4.Pomohlo Zvidalce, kdyz na sebe zacala byt hodna? Jak se pak citila?

5.Ma Zvidalka rada samu sebe, i kdyz se ji néco nepovede?

Kviz pro vétsi déti (6—10 [et)

1.Vysvétli rozdil mezi ,pfisnym*“ a ,laskavym“ zrcadlem, o kterych
mluvila teta Sova.

o (Spravna odpovéd: Prisné zrcadlo ukazuje jen chyby a
nedostatky, laskavé vidi nasi snahu, dobrotu a odvahu.)

2.Proc je tézsi byt laskavy k sobé nez ke kamaradovi?

o (Spravna odpovéd: K sobé jsme casto kriti¢téjsi a klademe na
sebe vyssi naroky, zapominame, Ze i my délame chyby jako
kazdy jiny.)

3.Co se stalo, kdyz Zvidalka zménila svuj vnitrni hlas? Jak to
ovlivnilo jeji naladu?

o (Spravna odpovéd: Prestala se citit neschopna, zmirnil se jeji
smutek a meéla chut zkusit véci znovu, i kdyz se nedafrilo.)

4.Jak muize laskavost k sobé samému pomoci nadim vztahim s
ostatnimi?

o (Spravna odpovéd: Kdyz jsme smireni se sebou, mame vic
trpélivosti a pochopeni i pro chyby ostatnich.)

5.Co bys fekl(a) sam/sama sobé, kdyby se ti dneska néco
nepovedlo? Zkus najit jednu laskavou vétu.

o (Otevrena otazka k diskuzi.)



Pro rodice
Tento pribeh o vnitfnim priteli je klicovou lekci o sebeldsce a soucitu se
sebou samym. Pro déti (i dospélé) je casto mnohem snazsi byt laskavy
k ostatnim nez k sobé. Z psychologického hlediska uc¢ime déti vnitrnimu
dialogu — jak mluvit sami se sebou tak, jako by mluvili se svym
nejlepsim pritelem. Budujeme tim zdravé sebevédomi, které neni
zavislé na vykonu, ale na laskavosti k sobé samému. Pribéh vyuziva
techniku, které se v psychologii fika ,pratelsky hlas“, a pomaha zastavit
destruktivni vnitrni kritiku.

Spolecna aktivita: ,Hrejiva slova pro mé srdce®

Tato aktivita uci deti prakticky pracovat s vnitrnim hlasem.
Co budete potrebovat:
e Papir a barvy.
e Néco mékkého (plysaka nebo polstarek).
Postup:
1.Chvilka pro kamarada: Poproste dite, aby si predstavilo svého
nejlepsiho kamarada (nebo oblibeného plysaka), jak place, protoze
mu néco nejde. Nechte dité, at mu rekne néco hezkého. ,To nevadi,
jsi Sikovny, mam té rad.”
2.0toceni kouzla: Ted reknéte: , A ted' si predstav, ze jsi to ty. Zkus si
ta stejna slova fict sam sobé.” MUzete se pritom obejmout nebo si
polozit ruku na srdce.
3.Kresba vnitfniho pritele: Namalujte spolecné postavicku, ktera
predstavuje ten ,laskavy hlas* (mUze to byt maly skfitek, vila nebo
hvézdicka).
4.Laskave heslo: Vymyslete si kratkou vetu, kterou si reknete, kdyz se
néco nepovede (napf. ,Jsem v poradku i s chybou* nebo ,,Moje
srdce vi, Zze se snazim"“).

Pri této aktivite si dité zkousi, jaké to je byt samo sobé laskavym
kamaradem. Neékteré déti uklidni, kdyz se obejmou nebo si polozi ruku
na srdicko. Jinym bude prijemnéjsi pomazlit se s plysakem nebo si jen
pripomenout par hrejivych slov. Postupné tak mohou objevovat, co jim
pomaha ve chvilich, kdy se néco nepovede. A také zjistovat, ze kvali
jedné chybé nemusi prestat mit rady samy sebe.



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

L A

=

A
o

e

.I o -_‘;_\_ﬁ‘?ﬂ-u : h;@“;‘w%_‘(;‘j: .,_;_-'--..- ':--;- -

Kazdy tyden vypravi Zvidalka s Vitkem novy pfibéh



Aby mohla Zvidalka prinaset radost i v budoucnu, prosim, nesifte volné tyto
pribeéhy.
Misto toho pozvéte pratele pfimo na nasi FB stranku Veverka Zvidalka

a skritek Vitek objevuji svét, nebo web zvidalka.cz.
Za respektovani autorskych prav vam ze srdce dékuiji. E
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Veverka Zvidalka a skfitek Vitek objevuji svét
© Zdenka Kolackova
zvidalka.cz



	Zvídalka a hlas
	vnitřního přítele
	V lese panovalo obrovské vzrušení. Konal se Velký Šiškový pohár – prestižní závod, ve kterém se hodnotila nejen rychlost, ale i přesnost
	v třídění smrkových a borovicových šišek. Zvídalka trénovala celé týdny. „Dneska všem ukážu, jaké má veverka z Dubového vršku bleskové tlapky!“ slibovala si.
	Jenže osud měl jiné plány. Nejdříve se jí do kožíšku zamotala lepivá smůla, takže se cítila celá „zdrchaná“. Pak, při pokusu o elegantní skok na startovní čáru, špatně odhadla vzdálenost a ošklivě si přiskřípla tlapku o kůru. A korunu všemu nasadila ve chvíli, kdy už měla pytel téměř plný. Její ucho zachytilo suchou větev, pytel se roztrhl a celá úroda – hodiny práce – se s tichým šplouchnutím rozkutálela do bláta pod smrkem.
	Zvídalka se zhroutila do mokrého jehličí. Cítila se malinká, špinavá
	a poražená. Zatímco ostatní veverky vesele švitořily a nosily své plné pytle k cíli, v její hlavě se probudil nečekaný návštěvník. Byl to kousavý, studený hlas.
	„Jsi nemehlo, Zvídalko,“ syčel ten hlas. „Podívej se na sebe. Ostatní se ti budou smát. Zkazila jsi to jako vždycky. Nemáš tu co dělat, nejsi dost dobrá veverka.“ Zvídalka si zakryla uši tlapkami, ale hlas byl uvnitř. Říkal jí věci, které by ona sama nikdy neřekla ani tomu nejnešikovnějšímu mravenci v lese. Cítila, jak se jí v krku dělá knedlík
	a oči se plní pálivými slzami.
	„Zvídalko, to tě muselo moc mrzet,“ ozval se jemný hlásek.
	Zvídalka nadskočila. Na větvi nad ní seděl skřítek Vítek. Viděl všechno – pád i ty tiché slzy.
	„Vítku, nech mě být. Jsem nejhorší veverka v lese. Všechno jsem pokazila,“ vzlykala Zvídalka.
	Vítek seskočil dolů, ale zůstal kousek od ní. „Můžu tu s tebou chvilku být?“ zeptal se tiše. Zvídalka chvíli mlčela a pak nepatrně přikývla.
	„Víš, co mě napadlo?“ řekl Vítek. „Zkusíme si zahrát na ‚kdyby‘. Představ si, že by se tohle stalo mně. Že bych já zakopl, roztrhl pytel se šiškami a smutně tu seděl. Přišla bys ke mně a řekla bys mi: ‚Vítku, jsi nemehlo, jsi k ničemu a všichni se ti smějí‘?“
	Zvídalka vytřeštila oči a na vteřinu zapomněla plakat. „Cože? To bych nikdy neudělala! Jsi můj kamarád! Řekla bych ti: ‚Vítku, to nic, to se stane. Máš bolavou nohu a měl jsi smůlu. Pojď, pomůžu ti to posbírat
	a pak si dáme čaj. Mám tě ráda, i když nemáš ani jednu šišku.‘“
	„Vidíš, Zvídalko?“ řekl Vítek jemně. „Mně bys nabídla pomoc a laskavá slova, i kdyby se mi závod vůbec nepovedl. A co kdybychom teď zkusili najít taková slova i pro tebe? Vždyť ty si zasloužíš stejnou laskavost jako já.“
	Nad nimi zašuměla křídla a na větev usedla teta Sova. „Húúú... Zvídalko, v každém z nás jsou dvě zrcadla.
	Přísné zrcadlo: Ukazuje ti jen tvoje chyby, bláto na kožíšku a každý tvůj přešlap. Je v něm tma a chlad.
	Laskavé zrcadlo: Ukazuje tvou snahu, tvé unavené tlapky, které se snažily, a tvé dobré srdce, které teď potřebuje útěchu. Problém je, Zvídalko, že když se nám nedaří, zapomínáme, že to laskavé zrcadlo vůbec existuje. Ale ono tam pořád je a čeká, až se do něj podíváš.“
	„Jak se do něj mám podívat, teto Sovo? Ten kousavý hlas v hlavě je hrozně silný,“ hlesla veverka.
	„Zkus mu odpovědět,“ poradila sova. „Zavři oči. Představ si, že jsi ty sama svým nejlepším, největším a nejmilejším přítelem. Co by tenhle přítel řekl té smutné Zvídalce, co sedí v blátě? Jaká slova by použil, aby jí zahřál u srdce?“
	Zvídalka zavřela oči. Zkusila si představit, že se dívá na sebe samu
	s láskou, jako by se dívala na malé veverčátko. Zhluboka se nadechla
	a v duchu (i trošku nahlas) řekla: „Zvídalko, to je v pořádku. Máš za sebou těžké ráno a ta tlapka tě moc bolí. Moc ses snažila, ale někdy se věci prostě nedaří. Jsem tu s tebou. Jsi statečná, že jsi to zkusila, a mám tě ráda, ať už máš pohár, nebo jen bláto na nose.“
	Jakmile tato slova dozněla, Zvídalka ucítila neuvěřitelnou věc. Ten těžký, ledový kámen v jejím bříšku začal tát. Cítila teplo, jako by ji někdo zabalil do měkkého mechu. Slzy už nepálily, byly to slzy úlevy. Uvědomila si, že nejvíc ze všeho nepotřebovala vyhrát závod. Potřebovala slyšet, že je přijímaná i s chybou. Vítek a teta Sova jí pomohli objevit něco krásného – že taková hřejivá slova může postupně nacházet i sama pro sebe.
	„To je ono,“ zahoukala sova. „To je hlas tvého vnitřního přítele. Ten hlas neříká, že chyba neexistuje. On jen říká, že ty jsi mnohem víc než tvoje chyba.“
	Zvídalka se postavila a oklepala si bláto. Už se nehnala za vítězstvím. Místo toho se rozhodla, že si jen tak pro radost posbírá pár šišek na zimu, aby měla co chroupat k čaji s Vítkem. Když jí jedna šiška vyklouzla z tlapky, ten kousavý hlas se chtěl okamžitě ozvat: „Vidíš, zase jsi...“ Ale Zvídalka ho hned zarazila. „No a co? Prostě spadla. Moje tlapka je unavená, má na to nárok. Zkusím to znovu a pomaleji.“
	A s klidem si pro šišku došla. Zjistila, že když na sebe nekřičí, tlapky jsou mnohem šikovnější.
	Večer se u Velkého dubu vyhlašovaly výsledky. Zvídalka závod nedokončila, ale cítila se lehce. Všimla si veverky Rezky, která doběhla do cíle jako poslední a vypadala přesně tak jako Zvídalka před pár hodinami – zničeně a smutně.
	Zvídalka k ní přišla a jemně se jí dotkla tlapkou. „To nic, Rezko,“ řekla
	s pochopením. „Dneska foukal silný vítr a větve klouzaly. Jsi skvělá běžkyně, jedna nepovedená soutěž to nezmění. Nechceš jít zítra se mnou a s Vítkem na čaj? Budeme si vyprávět o největších smolařských kouscích, co jsme kdy udělali.“
	Rezka se rozzářila a v jejích očích zmizela ta černá tma. Zvídalka pochopila: Když se naučíš být laskavá k sobě, tvé srdce má najednou obrovskou zásobu laskavosti i pro ostatní.
	Zvídalka si ve své dutině udělala speciální poličku. Dala si tam jeden říční oblázek – byl kulatý, hladký a hnědý. „To je můj Kámen vnitřního přítele,“ vysvětlila Vítkovi. „Pokaždé, když v mé hlavě začne foukat ten studený, kousavý vítr, vezmu tenhle kámen do tlapky. Připomene mi, že se sebou můžu mluvit tak laskavě, jako bych mluvila s tebou, Vítku. Protože sama se sebou strávím úplně celý život. Tak chci, aby mi se mnou bylo dobře.“
	Ten večer Zvídalka usínala s pocitem hlubokého klidu. Věděla, že zítra možná zase o něco zakopne nebo něco rozlije. Ale už se toho nebála.
	Věděla, že v její hlavě už nebydlí jen přísný soudce, ale i věrný přítel, který jí vždycky podá tlapku, když upadne do bláta.
	Hvězdy nad lesem svítily a teta Sova shora pozorovala tichý dub. Viděla, že Zvídalka objevila to největší tajemství: Laskavost k sobě samému je kořenem, ze kterého roste veškerá odvaha a radost.
	.
	Pro rodiče

	Teď už je to na tobě. Můžeš si obrázek vybarvit jak se ti líbí.
	Aby mohla Zvídalka přinášet radost i v budoucnu, prosím, nešiřte volně tyto příběhy.
	Místo toho pozvěte přátele přímo na naši FB stránku Veverka Zvídalka
	a skřítek Vítek objevují svět, nebo web zvidalka.cz.
	Za respektování autorských práv vám ze srdce děkuji.


