#ZTyden 21: Zvidalka a pisen Velké bouie

Téma tydne: Zavéreéna integrace — vnitini sila, davéra
v sebe i druhé a schopnost projit velkou zivotni boufi, aniz
bychom v ni ztratili sami sebe

Mild maminko, mily tatinku,

jsme na konci na$i spole¢né 21 tydenni cesty Zvidaléinou zahradou détskych emoci
a vztahu.

Béhem uplynulych tydnl jsme spolecné zapoustéli kofeny, prochazeli bourkami emoci,
hledali vice lehkosti v kaZzdodennich chvilich, stavéli mosty k druhym a nakonec jsme se
dotkli toho nejhlubsSiho — pouta, bezpedi a lasky, ktera zustava.

A pravé ted pfichazi Velka boure.

Ne proto, aby vSechno, co jsme se naugili, zni€ila. Ale aby se ukazalo, Ze jednotlivé pfibéhy

ditéte a spole¢ny jazyk celé rodiny.

Zvidalka se v zavére¢ném pribéhu ocita uprostfed skutecné velké boure. Citi strach. Les
kolem ni se méni. Zvifatka panikafi. Pfichazeji neCekané prekazky.

Jenze tentokrat uz Zvidalka neni tou malou veverkou, ktera ¢eka, az ji nékdo fekne, co ma
délat.

Strach pfijme, ale nenecha ho fidit své kroky. Dycha. Hleda bezpeci. Vnima svou Zlatou nit
k ostatnim. Kdyz se zda, Ze je cesta zavalena, vzpomene si na slivko JESTE a misto
bezmoci hleda daldi moznost. Pfijme pomoc. Dokaze pustit stary hnév. A kdyz boufe skondi,
nasadi si své Bryle vdécnosti a vS§imne si nejen toho, co bylo zni¢eno, ale hlavné toho, co
zustalo.

Zvidalka pochopi, Ze jeji skute¢nou silou neni schopnost zafidit, aby uz nikdy nepfisla zadna
boufre.

Jeji silou je védomi:

,»Kdyz boufe pfijde, nejsem bezmocna. Mam své koreny. Mam lidi, ktefi mé drzi.

A uvniti sebe mam nastroje, ke kterym se mohu vratit.*

A to je i hlavni poselstvi celého programu. Nejde o dit&, které se uz nikdy nebude bat, zlobit,
zarlit, chybovat nebo plakat. Jde o dité, které postupné poznava svij vnitfni svét — a vi, ze
na néj nemusi byt samo. Pfesné v tomto duchu je postaveny i cely 21 tydenni program.



Q 1. Uvod pro maminku

Mozna jste pfed 21 tydny otevirala prvni pfibéh s upIné konkrétnim pranim.
Aby bylo doma méné kfiku.

Aby dité lépe zvladalo vztek.

Aby usinani nebyl kazdovecerni boj.

Aby se tolik nebalo.

Aby spolupracovalo.

Aby védélo, Ze je dost dobré.

Ze cilem neni mit dit&, které bude vzdy klidné, poslusné a ,spravné“ reaguijici.

Stejné jako cilem neni stat se mamou nebo tatou, ktefi uz nikdy nezvysi hlas, neztrati
trpélivost nebo nebudou védeét, co délat.

Skuteénym cilem je mit kam se vratit.

K sobé.

K ditéti.

K dechu.

K bezpeti.

K tomu spole¢nému jazyku, ktery jste béhem téchto tydnu vytvareli.

Pravé proto Zvidalka v zavére€ném pfibé&hu boufi nezastavi. Nedokaze zachranit kazdy
strom ani zabranit vSemu, co se déje.

Dokaze ale hledat bezpeci, zlstat ve spojeni se sebou i ostatnimi, pfijmout pomoc, hledat
nové cesty a po skonceni boufe znovu vidét nadéji.

Odolnost neznamena, ze nas nic nerozhodi. Znamena, ze se mame kam vracet, kdyz
nam zivot pripravi naroéné zkousky.

Tento tyden uz nepridavame dalsi ,,novou dovednost®. Propojujeme vSechny ty, které
uz dité zna.

Jako rodi¢e bychom si ze v&eho nejvice pfali uchranit své déti pfed vS§emi boufemi svéta —
pred neuspéchem, strachem, naroCnymi emocemi i konflikty. JenZe Zivot pfinasi i vétrné dny,
kdy se kaci stromy a zavaluji vchody.

Skuteénym darem pro vase dité neni zivot bez boufi, ale védomi, Zze uvniti sebe ma
pevny pristav, kam zadny hrom nedosahne. Tento tyden je oslavou vseho, co jste
spolu dokazali. Je pfipominkou, Ze at’ venku zufi jakakoliv bourka, vy i vase dité uz
vite, jak naladit svilj vnitfni nastroj.



2. Jak pracovat s pribéhem

Tentokrat si mlzete pfi ¢teni vSimnout, kolik znamych obrazid se do pfibéhu pfirozené vraci.
Nemusite dité z kazdého zkousSet. Staci obcCas fict: ,,Jé, tohle uz pfece zname...*“

o @ Strach v battizku a kormidlo lod’ky

Zvidalka svuj strach neodhani. Vi, Ze ji mlze upozornit na nebezpedi. Zaroven mu ale
nedovoli Fidit jeji jednani.

V bézné situaci mlzete pouzit: ,,Strach mizZe jet s nami. Jen mu nemusime dat
kormidlo.“

Dité tak nemusi ¢ekat, az strach upIné zmizi, aby mohlo udélat dal$i maly krok.

e & Zlata nit — nemusim vSechno zvladnout sam

V boufi Zvidalka vnima spojeni s Vitkem i ostatnimi zvifatky. Pfipomina nam to jednu z

Muzete se ditéte zeptat:

»S kym jsi spojen/a svou zlatou nitkou, kdyz je ti téZko?“

e [# Vnitini kino — klid, ktery miGzeme hledat i uprostred hluku

Kdyz venku fadi boufe, Zvidalka pomUze ostatnim obratit pozornost k bezpeénym obraziim
uvnitf sebe.
Nejde o predstirani, Ze boufe neexistuje. Boure je pofad venku.

Jen se u€ime, Ze nemusime dovolit, aby v§echno, co se déje venku, zaplnilo i cely nas
vnitini sveét.

e ¥ JESTE - prekazka neni konec piibéhu

Kdyz sesuv zavali vchod, Zvidalka se nepta: ,Pro¢ se nam to stalo?“ Vzpomene si na svou
predchozi cestu:

»Je to vyzva, kterou jsme jesté nevyresili.“

Misto dokonalého FeSeni hledaji zvifatka dalSi pokus, jiny uhel a nakonec i spole¢nou silu.

e ) Horky uhel hnévu — pustit neznamena schvalovat

PFichod kance Tesaka pfipomene Zvidalce Rozbité sluneéni zrcatko. Nemusi zapomenout,
co se stalo. Dokaze ale vidét, Ze v tuto chvili stoji pfed nékym vystradenym a zranénym.

Odpusténi zde neni pfikazem ,musis$ byt hodny“. Je moznosti nenosit stary hnév v srdci
tak dlouho, az za¢ne palit nas samotné.



° Bryle vdéénosti — po boufi vidét cely obraz

Po boufi Zvidalka vidi padlé stromy a poniCeny les. Ale vidi také pratele. Zdravi. Nové
moznosti. Zivot, ktery pokraduije.

Vdécénost zde neznamena: ,Nic se nestalo.”
Znamena:
,Vidim, co bolelo. A zaroven vidim i to, co nam zuistalo.“

o Jd Moje vlastni pisen

Na konci pfibéhu Zvidalka objevuje svou vlastni ,pisefi“ — melodii klidu a nadéje. To je
krasny zavéreCny obraz celého programu.

Dité nemusi pouzivat kazdy nastroj stejné. Néktery mu bude blizky vice, jiny méné.

Postupné si vytvari svou vlastni melodii — vlastni zplsob, jak se vracet k sobé.

™ 3. Jak dité proziva téma podle véku

@ Mladsi déti (3—6 let):

e Co prozivaji: Snadno podléhaji panice a strachu ze tmy, hluku i chaosu. Potfebuiji
vidét pevny vzor v dospélém.

e Co pomaha: Nazorné pfirovnani ke zvifatkiim u Skalniho pfevisu. Uklidnéni pres
télo a vizualizaci (hladina potoka, viné bortvek).

e Ujist'ujici véta: ,At se venku déje cokoliv, tady v naSem ukrytu jsme v bezpeci
a drZzime se za tlapky.“

@ Starsi déti (7-10 let):
Starsi déti jiz chapou, ze zivot pfinasi pfekazky, neuspéchy a zranéni ve vztazich.

e Co prozivaji: Mohou feSit kfivdy od kamaradu (jako zvifatka vici kanci Tesakovi)
nebo pocit bezmoci, kdyz se véci hrouti.

e Co pomaha: Otazky na vnitfni postoj a odpusténi. Uvédoméni myslenky, ze tézké
chvile ukazuji, kym doopravdy jsme.



Starsi déti uz mohou vice pfemyslet o tom, co jim skute€né pomaha a pro€. Zavérecny
pfibéh je vybornou pfilezitosti pfedat jim vétsi davéru: ,Uz spoustu véci znas. Nemusim ti
pokazZdé fikat, co mas délat. Pojd’ se podivat, co by ti pravé ted mohlo pomoct.*

(-] Otazky pro starsi déti

,Kterou véc se Zvidalka béhem své cesty podle tebe naucila nejvic?*
,Zvidalka rekla, Ze hnév je jako palivy uhel v tlapce. Zazil/a jsi nékdy, Ze ti
odpusténi pfineslo ulevu a teplo?*
o ,Kdybys mél/a svij batizek na tézké chvile, které tfi ZvidalCiny nastroje by sis
do néj vzal/a?*”
,Kdo jsou tvoje kofeny — lidé, o které se muze$ opfit?*
»,Co pro tebe znamena byt silny/a? Je to vsechno zvladnout sam, nebo umét
nékdy fict o pomoc?*“
o ,Co myslis, Ze znamena mit v sobé svou viastni ,piser klidu a nadéje‘?*

& 4. Jak navazat v kazdodennich situacich

Kdyz nastane situace

1. Prichazi velky stres /
krizova situace:

2. Néco se pokazi /
plany se hrouti:

3. Dité se zlobi na
kamarada a drzi hnév:

4. Pohled na tézkou
situaci s odstupem:

¥ Misto nefunkéniho

¥ Nevyvadsgj, o nic
nejde, uklidni se!”

K ,Ale prosim t&, vzdyt
to nic neni. Prosté to
udélej znovu.”

& ,Musis mu odpustit,
pfece se nebudete prat.

& ,Hlavné na to
nemysli. Zitra bude lip.*

« Radéji jemné zkousejte

& ,Vidim, Ze pfichazi velka bourka.
Dame strach do batizku, zavieme oéi
a pustime si naSe vnitini kino klidu.“

& ,Vypada to, Ze jsme jesté nenasli
cestu. Co by nam poradila Zvidalka?
Maly krok? Sliivko JESTE? Nebo pomoc
nékoho dalsiho?*“

&« ,Drzet ten hnév v tlapkach pali tebe.
Pojdme pustit horky uhel a udélat
v srdi¢ku misto pro klid.“

« ,Tohle byla velka boure. Co bylo

nejtézsi? Co ti pomohlo ji projit? A co
nam i po ni z(stalo?*



¥> 5. Ritual tydne: ,,Nase pisef po boufi

Tento zavérecny ritual neni o tom, co jesté potrebujeme dité naucit. Je o zastaveni,
vSimnuti si spolecné cesty a vytvoreni malé rodinné kotvy, ke které se miizZete vracet.

1. Chvile ticha

Sednéte si spolu na klidné misto. PoloZte si ruku na srdce a tfikrat se pomalu nadechnéte.
Muazete Fict:

»Za téch 21 tydni jsme spolu usli velky kus cesty.

2. Jeden poklad kazdého ¢lena rodiny

Kazdy dokonci dvé jednoduché véty:

,»KdyZ pFijde moje bourka, pomaha mi...“

a

,,Clovék, ke kterému muzu prijit, je...“

U malého ditéte klidné nabidnéte obrazky nebo mozZnosti.
3. Najdéte svou rodinnou vétu

Viyberte si kratkou vétu, ktera se stane vasim spole¢nym heslem.
Napfiklad:

,Boure prichdzeji a odchazeji. Nase koreny ziistavaji.“
nebo:

,Nemusime bouri zastavit. MiZeme ji projit spolu.“

4. Zazpivejte svou ,,pisen”
Nemusi jit o skute¢nou pisnicku.

Mdzete spole¢né zabroukat kratkou melodii, tfikrat zatleskat stejny rytmus nebo si vymyslet
Jjeden zvukovy signal.

AZ nékdy prijde naroCna chvile, muze se z néj stat vaSe mala pripominka:

»Jsme porad tady. Dychame. Drzime spolu.“



@ 6. Aktivita tydne: ,,Nas Strom pokladd*

(Trvala vizualni pfipominka vSech “superschopnosti” z celého 21 tydenniho programu)

Co budete potiebovat

Velky papir — idealné A1, A2 nebo slepené A4, pastelky i fixy, barevné papiry na listy a
plody, nlzky a lepidlo.

Jak strom vytvorit

Nakreslete velky strom s hlubokymi kofeny, pevnym kmenem a Sirokou korunou. Strom
nebude jen obrazkem. Kazda jeho €ast pfipomene jednu €ast cesty.

@ 1. KORENY - 1. BLOK: Kofeny
Nakreslete Ctyfi silné kofeny. Ke kazdému pfidejte symbol nebo kratké slovo:

1. Muj pohar radosti — nemusim se méfit s ostatnimi.
2. Vnitini pritel — dokazu k sobé mluvit laskavé.

3. JESTE — nemusim vSechno umét hned.

4. Bezpeéné hranice — ,ne“ a pravidla mohou chranit.

&> 2. OKOLi KMENE - 2. BLOK: Bourky
Kolem kmene nakreslete Ctyfi kapky, mraky nebo blesky:

Kricici pafez — vztek mlzu pustit ven bezpecné.

Zrcadlova tinka — moje chovani plsobi i na druhé.

Most pres strach — odvaha se maze skladat z malych kracka.
Bodlak zarlivosti — pod zarlivosti mlze byt strach, Ze o lasku pfijdu.

®© NG

£ 3. TYRI SLUNECNE VETVE - 3. BLOK: Harmonie

9. Lodka do zemé Snd — umim hledat klid a odpocinek.

10. Hora Zapomnéni — velké véci mizu rozdélit na malé kroky.

11. Dobrodruzstvi jménem nuda — nemusim mit pofad program, muzu objevovat
vlastni napady a hrat si s pfedstavivosti a vizualizaci.

12. Bryle vdéénosti — umim si vS§imnout toho dobrého, co uz mam.

< 4. PET PROPOJENYCH VETVi - 4. BLOK: Mosty

13. Kdmen Izi — pravda vraci lehkost a d{véru.

14. Sluneéni zrcatko — vztah se da po konfliktu znovu opravovat.

15. Kouzlo sdileni — mizeme davat a pfitom neztratit sami sebe.

16. Spoluprace — pfijmout pomoc neni slabost.

17. Tichy kompas — muzu poslouchat sebe a fict i bezpecné ,ne“.

@ 5. ZLATE LISTY NEBO SRDICKA - 5. BLOK: Pouto



18. Batoh kamentd — moje hodnota nezavisi na vykonu.

19. Zlata nitka — spojeni trva, i kdyZ nejsme pravé spolu.

20. Hrejivé klubic¢ko vzpominek — laska mUze zUstat i po rozlouceni.
Jdd 6. VRSEK STROMU — 21. TYDEN

Uplné nahoru nakreslete velky list, hvézdu, ofiSek nebo notu.

Dovnitf napiste:
MOJE PiSEN

A nechte dité dokonit:
»Kdyz pfijde velka boure, uz vim, ze mazu...“
U mladSich déti staci nakresilit jejich oblibeny Zvidal&in symbol.

U starSich mlzete na Strom opravdu umistit vSech 21 pokladu.

Jak strom pouzivat dal

Vyvéste ho na misto, kde ho dité uvidi.

A az nékdy pfijde dalsi ,boufka“, neni potfeba pronaset dlouhou pfednasku.
Muzete jen pfijit ke stromu a zeptat se:

»Ktery z nasich pokladid by nam ted’ mohl pomoct?“

Praveé tim se Strom sily nestane jen zavére¢nym pracovnim listem.

Stane se mapou, ke které se rodina mutize vracet jesté dlouho po skonéeni programu.

% 7. BONUS PRO RODICE: Co si z 21 tydn(
odnést do bézného zivota a jak zlstat klidnym
pristavem i v nejvétsich boufich

Mili rodi¢e, b&hem tohoto programu jste se sami proménili z téch, kdo hledaji navody, ve
védomé privodce a strazce rodinného pfistavu.

e Pamatujte, ze nemusite byt bezchybni, ale pfitomni: Skutecna opora ditéte
nepochazi z toho, Ze rodi¢ nikdy neproZije stres nebo hnév. Pochazi z toho, Ze se
dokaze vratit do svého stfedu a ukazat ditéti cestu zpét.



Mozna mate po jednadvaceti tydnech pocit, Ze znate spoustu pfibéhl, metafor, aktivit

a nastroju. Nemusite si je ale vdechny pamatovat. A uz vlbec je nemusite v kazdé naro¢né
situaci vSechny spravné pouzit. Kdyz pfijde opravdova rodinna boufe, staci si vzpomenout
na nékolik jednoduchych véci.

F Nejdfiv bezpeéi, potom feseni

Kdyz je dité zahlcené emoci, dlouhé vysvétlovani vétSinou neni to prvni, co potfebuje.
Nejdfiv potfebuije citit: ,,Jsem tady. Vidim té. Zvladneme to krok za krokem.*

¥ Emoce neni nepitel

Vztek, strach, smutek ani zarlivost nejsou znamkou toho, Ze se program ,nepoved|®. Cilem
nikdy nebylo emoce odstranit. Cilem bylo pomoci ditéti je postupné poznavat a hledat
bezpecény zplisob, jak s nimi zachazet.

¥ Jeden nastroj stadi

Nemusite ditéti ve chvili vzteku pfipomenout sedm pfibéhl. Nékdy stadi:
»,Pojd’ dychat.”

,Potfebujes kriici parez?*

,Chce$ pomoct?“

»,C0 by Fekl tvij vnitini pritel?*

vagwvaev s

Nékdy zareagujete jinak, nez jste chtéli. Nékdy zvysite hlas. Nékdy dité zadny Zvidalcin
nastroj nebude chtit. | tehdy mlzete vztah znovu opravit.

vvvvvv

Nemusime byt dokonali, abychom se k sobé mohli znovu vratit.

<) Veéerni kotva bezpeéi

Pfi veCernim usinani poseptejte ditéti do ouska:

»Tvoje srdicko ma svou vlastni krasnou pisen klidu. At se venku déje cokoliv, tvlj vnitfni svét
je pevny, bezpec€ny a plny svétla. Jsem tu s tebou a jsem na tebe moc hrda/y.“

#Z Mala vyzva zavéreéného tydne
vyresit.
Na chvili se zastavte a zkuste si polozit jedinou otazku:

»CO0 uz z nasi spole€¢né cesty zname, co by nam ted’ mohlo pomoci?*

Mozna zjistite, Ze odpovéd uz davno mate.



& 8. Chvile pro maminku

Mila maminko,

dvacet jedna tydn( je dlouha cesta. Mozna jste néktery tyden Cetla pfibéh nékolikrat. Mozna
jste jiny sotva stihla otevfit. Mozna néktera aktivita doma krasné zafungovala — a jina vibec.

A mozna jste nékdy méla pocit, Ze vase dité uz néco krasné pochopilo, a o dva dny pozdéji
pfisla dali boufe a vy jste si fikala: , Tak jsme zase tam, kde jsme byli.“

Nejste.

Détsky rust nevypada jako rovna cestic¢ka. Spis pfipomina pravé strom. Néco roste rychle.
Néco pomalu. Néktera vétev se ohne. Nékde pfijde boufe. A nékteré véci, které jste
spolec¢né zaseli dnes, uvidite mozna az za dlouhou dobu.

Za téchto 21 tydna jste ditéti nedali navod na Zivot bez strachu, vzteku, smutku nebo chyb.

Slova, kterymi m(ze svQj vnitini svét popsat.

Obrazy, ke kterym se mUze vratit.

ZkuSenost, Ze o pomoc si muze fict.

A pfedevsim pocit, Ze kdyZz pfijde boufe, nemusi v ni stat samo.

A mozna jste béhem té cesty objevila néco i vy.

Ze nemusite znat odpovéd na vSechno.
Nemusite kazdou emoci ditéte spravit.

Nemusite prfed kazdou boufi zavrit oblohu.
Nékdy staci byt jeho kofenem.

Nékdy Zlatou niti.

Nékdy bezpecnym pfistavem.

A nékdy jen Clovékem, ktery vedle ngj stoji a Fika:

»Nevim jesté pfesné, jak z toho ven. Ale jsem tady. Budeme hledat spolu.“
To je mozna ta nejdllezitéjsi pisen, kterou si dité z celé Zvidal&iny cesty mize odnést.

Boure budou prichazet.

Ale ja mam své koreny.

Mam své lidi.

A uvnitF sebe mam misto, kam se muzu vratit.

Muzete se podivat zpét na celych 21 tydnU. Byla to cesta plna trpélivosti, teni, objevovani

a jemného ladéni. MozZna nebylo vSechno perfektni, ale udélala jste obrovsky kus prace pro
dusSi svého ditéte. Dala jste mu poklad, ze kterého bude Cerpat po cely zivot — védomi, Ze
emoce jsou v poradku a Ze v sobé nosi silu ustat jakoukoliv boufi. Dékuji vam za vasi davéru
a lasku, se kterou jste lesem Zvidalky pro$la a provedla své dité.



F 9. Jak poznate, ze pribéh zapustil
koreny

Dité v narocné situaci nepropada panice, ale samo navrhne uvolnéni dechem nebo
vnitfnim kinem.
Dokaze Fict slovo JESTE, kdyZ se mu néco nedafi, misto vzdani se.

Umi ustoupit ze vzteku, odpustit a vnimat potieby druhych.

V rodiné mate vytvoreny Strom sily, ke kterému se pfirozené vracite.

QD 10. Zavéreéné rozlouéeni a co nas
ceka dal

Timto 21. tydnem se na$ transformacni program Zvidal€in pravodce zahradou détskych
emoci a vztaht slavnostné uzavira.

Cesta veverky Zvidalky a skfitka Vitka ale nekongi! Pokud chcete objevovat svét dal, cekaji
na vas nove pfibéhy — jak ty, které pomahaji s vyzvami, problémy a naroCnymi situacemi, tak
ty, které jemné a hraveé vysvétluji tajnosti pfirody, femesel a svéta kolem nas.

Tyto pfibéhy najdete ve Zvidal¢iné knihovné na webu knihovna.zvidalka.cz. Stale
pridavam dalsi, pribézné prepisuji své staré sesity s pribéhy, které jsem kdysi psala pro své
déti, nebo i tvofim nové na témata, ktera mi piSi maminky, Ze by chtély, dopliuiji je o ilustrace
a navrhy aktivit a pfidavam do ZvidalSiny knihovny pfibéht. Tak mrknéte, jestli vas néco
zaujme.

Pfejeme vam i vasim détem klidné vecery, bezpe&ny vnitfni pfistav a neustalou radost ze
spole&ného objevovani! @ %>

Zderika a veverka Zvidalka



