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LUMPAJDA A LUPINEK

Ukazka z pribéht pro povzbuzeni a posileni
zdraveho sebevédomi

Casto détem rikdme pouze to, co délaji §patné, misto toho, abychom
zddraznili, co uZ jim jde dobfe, co uz se naucily. To, co nam i nasim
détem casto chybi, je prijetia podpora. Prijeti détitakovych, jaké jsou,
s jejich klady i zdanlivymi zapory. Podpora jejich vlastniho potencialu
a schopnosti vyvinout se v plnohodnotného, sebevédomého a
odolného jedince. Praveé to je zamérem této ukazky z knihy pribéhu
a afirmacnich karet.

Ukazka - stejné jako celd publikace - nabizi rodi¢im i détem
zamysleni nad tématy, jako je objevovani vlastni identity, hledani
a rozvijeni svého potencialu, ocenovani dil¢ich krokd a snahy, prace
s chybou, orientace pozornosti na véci, které mé posiluji (nikoli
oslabuiji) ¢i prijeti sebe sama takového, jaky jsem.

Na zavéru pribéhu najdete doporuceni, jak Ize nalrtnuta témata
a otazky spolecné s détmi prohloubit a upevnit pomoci riznych
¢innosti, her a pokusu.

Soucasti ukazky jsou i afirmacni karty s ilustracemi a ukoly, které

podnécuji k rozhovorim na dané téma a davaji impulz k hledani
silnych stranek a podpore vlastnich schopnosti.
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Slapaci §lamastyka

Jak Majda zjisti, Ze takova, jaka je, je dobra

O prestavce si s Benem a ostatnimi nejradsi hrajeme na babu. ,V nohach mi skuba, cuka
a boda. Nejradsi by porad jenom bézely,” vysvétluje mi Ben. ,Ja toho v nohach nemam
tolik jako ty. Kdyz jsem rychla, svisti kolem mé vitr. A to se mi libi ,Tak pojd, jdeme na
to!” zakFici Ben a uz si to pelasime pres skolni dvdr.



Slapaci slamastyka

»Majdo, ty jsi fakt skoro tak rychla jako ja," podivi se za chvili Ben. Pak si mé pozorné
prohlédne od hlavy az k paté. ,Mas tak malicka chodidla. Jak mdzes s tak malickymi cho-
didylky tak rychle béhat?” vyzvida. ,Taky nevim! Prosté délam hrozné moc malych, rych-
lych, pelasivych krokd. Mam ti to jesté jednou ukazat?” Rychle jako blesk se fitim zase
pryC. Ben vybéhne hned za mnou a mné svisti vitr kolem obliceje, tak jak to mam rada.

Po prestavce mame télocvik. ,Dneska maji moje nohy skubavky dobry den!” podotyka
Ben. A je to pravda, protoze hned na zacatku fika nas pan ucitel na télocvik, pan Pecka,
ze dnes budeme hrat rzné hry a k tomu béhat. ,)66!" raduje se Ben. ,To je néco pro
mé!” ,A pro mé!” ,A pro mé taky!” volaji jesté dalsi déti z nasi tridy.

Pak ndm pan ucitel Pecka vysvétli, Ze bude na stopkach méfit nase casy, protoze takhle
bude moci najit nejrychlejsi bézce z nasi tfidy. Za nékolik dni se budou moci Gcastnit
velké sportovni slavnosti v naSem mésté a budou zastupovat nasi $kolu. ,To hrozné nut-
né chci,’ Septa mi Ben. A ja taky. Ale musim pak myslet na svoje mala chodidla. ,Co kdyz
mi s nimi nepdjde bézet tak rychle?” ptam se sama sebe potichu.

Postupné pfichazime vsichni na fadu. Vzajemné se hecujeme. Nahlas a nespoutané.
Brzy jdu na start ja. Srdce mi tluce tak, Ze to urdité musi kazdy slyset. Jestli to tak pGjde
dal, jesté ze mé vyklouzne a bude se kutélet po hfisti. Ale najednou dostanu napad:
Budu prosté délat vétsi kroky nez obvykle. Tim se urdité jesté zrychlim.

Pak startuju. A vazné, délam o-p-r-a-v-d-u o-b-r-o-v-s-k-é kroky. Tak, jak jsem si pred-
sevzala. Ale co se déje? Nohy nedokazou s témi velkymi kroky bézet tak rychle. Moje
nohy se mi Gplné pletou pod nohama. Pfipada mi, ze bézim skrz vatu. Prestoze se tolik
snazim, jsem strasné pomala. Vitr, ktery obvykle svisti kolem mé, tentokrat necitim -
ani trochu.

»Majdo, co to mélo byt?” pta se udivené pan uditel, kdyz do cile dobéhnu mnohem
pomaleji nez jindy. ,Ja nevim! Chtéla jsem byt tak rychla jako nikdy dfiv, funim a jesté
popadam dech, ,a tak jsem délala tak velké kroky, jaké jsem jen mohla! ,Aha, fika pan



Pecka, ,a pak se z toho stala takova jako Slapaci Slamastyka a ty jsi pak byla mnohem
pomalejsi?” Na to m(zu jen kyvnout a trochu se divat do zemé. ,Myslela sis, ze budes
rychlejsi, kdyz nepobézis svymi obvyklymi kroky, ale kdyz budes délat kroky mnohem
vétsi?” pta se plny pochopeni. ,Ano,’ pfitakam a skoro brec¢im.

»Ach, Majdo,” usméje se pan ucitel, ,to je bajecny omyl!” Vzhlédnu, protoze chci védét,
co je na ném tak bajecného. | ostatni déti z moji tFidy tomu chtéji rozumét, protoze my
vsichni mame radi véci, které jsou bajecné.

,Nékdy si myslime, ze takovi, jaci jsme, nejsme dost dobfi,” poznamenava pan Pecka.

,To znam," fika Ben. A také spousta dalSich déti vi, o ¢em pan ucitel mluvi. ,Dostaneme
pak néjak najednou strach a myslime si, Ze se musime udélat lepsimi, nez jakymi jsme,”
pokracuje. ,Ano,” potvrdim, ,tak to bylo i se mnou. A pak jsem pfemyslela, co s tim
muzu udélat.

,,,,,

abys byla rychlejsi a lepsi ,A udélala jsi takovou slapaci Slamastyku,’ usméje se na mé
Ben. Ale nesméje se mi, toho si dobfe vSimnu. A uz se taky dokazu aspon trochu usmat.
»Ano, a pak jsem si vS§imla, ze to nefunguje!” dodam jesté ponékud v rozpacich. ,Pfesné
tak, protoze rychlejsi dokazeme byt jen s takovymi kroky, které jsou nam vlastni,” tvrdi
nas ucitel. ,Jen nase vlastni kroky jsou ty nejlepsi?“ pta se Ben. ,A takhle je to u kazdé-
ho?” chceme ted vsichni védét. ,No, to je mi teda otazka!”

Abychom to zjistili, navrhne pan ucitel bézecky experiment a ten probiha takhle: Kdyz
pobézime poprvé, bude kazdy délat co nejvétsi kroky a pokusi se byt co nejrychlejsi.
Kdyz pobézime podruhé, pobézi kazdy svymi vlastnimi, normalnimi kroky. Pan Pecka
pokazdé zméFi na stopkach nas cas, abychom méli dikaz. ,Cool,” mini Ben. ,To pak fakt
uvidime, jestli to kazdy ma tak jako Majda.’



Slapaci slamastyka

A tak stravime zbytek hodiny tim, ze délame experimenty s kroky. Kdyz déla velké kro-
ky Ben, vypada obzvlast vtipné. Vselijak se u toho pitvofi. ,Dneska jsme vynalezli hru,
ktera se jmenuje slapaci slamastyka,’ sméje se. ,A to proto, ze jsme tak chytfi!“ ,A tak
vtipni!”

Kazdy chce znovu a znovu bézet a pfi béhu délat dalsi a dalsi obliceje. ,Kdyz délam hod-
né velké kroky, Gplné z toho kulham,” podotyka Ben. ,Mam to stejné!” zjistuje stale vice
déti. A tak se stane, Ze nyni kazdé dité vi, ze je nejrychlejsi, kdyz bézi tak, jak citi, Ze je to
spravné, a jak se to ve skutecnosti hodi k jeho normalnim krokam.

Ani Ben, ani ja, ani nikdo z ostatnich nechce s touhle $lapaci slamastykou prestat. Ale
nakonec nas pan Pecka zavola, abychom si udélali zavérecny kruh a hodinu télocviku
ukondili. ,Uz?“ protestujeme, ale prece jen si dfepneme kolem ného do kruhu. ,Vyna-
lezli jsme dnes hru, Slapaci slamastyku. Taky se mi to moc libilo. ,To proto, Ze jsme tak
dobfi!” hihna se jedno dité. ,To je pravda, je to proto, Ze jste tak dobfi!” uznale to po-
tvrdi pan Pecka. ,Vechny déti byly nejrychlejsi, kdyz bézely svymi normalnimi kroky:”
»A proto se nepotfebujeme viibec nijak ménit, mizeme zdstat takovi, jaci jsme,’ vi ted
Ben uz Gplné jasné. ,Nic to totiz nepfinese!” ,Ani kdyz ma nékdo tak mala chodidla jako
ja!l“ doplnim.

,Presné tak, Majdo. Dneska ti mame za co dékovat,’ usmiva se pan ucitel Pecka. ,Malem
bychom ale zapomnéli na tu sportovni slavnost” Nasadi pak velice slavnostni oblicej:
»Majdo, protoze tva dnesni slapaci Slamastyka byla tak dobry omyl, prohlasuji timto
tvdj prvni béh za neplatny. Je mozné ho zopakovat. Jestli to chces zkusit jesté jednou,
tentokrat svymi normalnimi kroky, budu ti na sportovni slavnost pocitat jen tv(j novy
béh

A to rozhodné chci! Jdu na start a zaujmu startovni pozici.

»,Na mista, pfipravit, pozor, ted!” volaji déti z moji tfidy. A pak bézim svymi vlastnimi
kroky. Jsou to nejlepsi, co mam. K moji vysce skvéle padnou. Mam rada, jak mi nohy



leti nad zemi. Citim samu sebe, jak jsem baje¢né nespoutana. Taky vitr mi fouka kolem
obliceje presné tak, jak to mam rada. Najednou pro mé neni ddlezité, abych byla jesté
rychlejsi. Hlavni je, Ze uhanim svymi vlastnimi kroky. V cili se mi od celé tfidy dostane
ohlusujiciho potlesku. Pak se uklonim, koneckoncil jsme dnes Slapaci Slamastyku vy-
mysleli kvli mné.

Pozdéji bézim dom(. Mam radostny pocit, ktery mé neopousti. Protoze ja jsem ja a ta-
kova, jaka jsem, jsem prosté dobra!

Pro osobu takovou, jaka je, je nejdilezitéjsi laska a uznani, nikoli tlak na vykon. Zamys-
lené poselstvi zni: Nepotfebuju se pretvafovat. M(zu byt sam sebou, protoze takovy,
jaky jsem, jsem dost dobry. Jak by takovy postoj ovlivnil sméfovani vychovy a vzdélani,
kdyby tomu déti i dospéli stale vice vérFili?

Hra Slapaci Slamastyka

Kazdé dité si vyzkousi riizné dlouhé kroky, aby zjistilo, jak se mu nejlépe bézi rychle. Cas
se méfi na stopkach.

Jesté zabavnéjsi tato hra je, kdyz maji déti na sobé prevleky. Hru si Ize zahrat jako hlavni
program béhem masopustniho karnevalu nebo tfeba jako jedno stanovisté béhem jiné
slavnosti. Mozna budou mit i hosté chut si to vyzkouset a zapojit se?



Slapaci slamastyka

Béh na misté

Tato hra pfedstavuje moznost, jak vypustit pfebyte¢nou energii a jak posilit pocit, ze
vsichni jsou stejné rychli a stejné dobfi. Hraje se na jednom misté, aniz by se kdo-
koli nékam presouval. Déti se postavi napf. za svou zidli. Zvoli se velitel, ktery hru
odstartuje. Po startu: ,Na mista, pfipravit, pozor, ted!” se bézi na misté, a to rznymi
zplsoby:

* rychle,

- jesté rychleji,

+ pomalu,

+ nahlas,

* potichu,

« jako raketa! (Béhem béhu bubnujeme rukama stéale rychleji do stehen, pomalu je
zveddme a nakonec je natdhneme nahoru a délame zvuk jako raketa.)

Kazdé dité, které ma néjaky novy napad, se stane velitelem a fika, které pohyby se
v pfistim kole budou délat.



Slapaci $lamastyka B




@
Rychle jako Snek
nebo pomalu jako vichFice

To si vyzkousim: Jak rychle budu utikat,
kdyz budu délat velké kroky,
a jak rychly budu, kdyz budu délat normalni kroky?

Rychle jako Snek nebo pomalu jako vichrice:
jajsem ja—atakovy, jaky jajsem, jsem dobry!




Slapaci $lamastyka

Majak
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Majék

Co mirika svétlo z mého majaku?
Bude to néco, co mi dodava odvahu
a pomaha byt sam sebou.
Jeto ,Jsem cool!” nebo , Jsem pratelsky a silny.”
nebo ,Jsem v poradku”?




