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: 7 denni vyzva pro

+ védomé a zvédavé
rodicovstvi

Tgdenni zastaveni, které ti pomuZe znovu vidét své

dité i sebe s vétSim klidem a radosti.




Vyzva pro védomé
a zvédavé rodicovstvi

Proc€ tato vgzva vznikla

Kazdy den se starame, pecujeme, vysvétlujeme a ucime. Ale v tom vSem nam casto
unika to nejcennéjsi, chvile, kdy jsme s ditétem opravdu pritomni.

Tato vyzva vznikla proto, abys mél/a pFileZitost na chvili zvolnit, zhluboka se
nadechnout a znovu se podivat na své dité ne jako na ,malého Clovéka, kterého musis
vychovavat, ale jako na bytost, ktera té kazdy den uci vidét svét nove.

Neceka té zadné plnéni Ukold, Zddné hodnoceni ani dokonalost. Jen 7 dni, 7 kratkych
zastaveni, ktera té pozvou k pozorovani, vnimani, blizkosti a udivu.

Co ti vyzva pfinese

Klid - na chvili vypnes autopilota a budes vnimat to, co se dé€je prave ted.
Jistotu - uvédomis si, ze nejdllezitéjsi véci uz délas dobre.

Propojeni - poznas své dité trochu jinak a zaroven se pfiblizis i sdm/sama sobé.
Radost - zjistis, Ze kouzlo kazdodennosti se skryva v malickostech.

Jak vgzva funguje

Kazdy den té ceka jeden dopis od tvého ditéte. Neni to ukol, spis pozvani ke kratkému
pozastaveni, zamysleni nebo pozorovani.

U kazdého dne najdes tfi moznosti, jak se zapojit:
¢ Pro zaneprazdnéné - staci si precist a chvili pozorovat.
¢ Pro vnimavé - muzes zkusit konkrétni maly krok.
¢ Pro nadsence - dopln si par myslenek nebo odpovédi do zaznamu dne.

Kazdy vecer uzavira mini ritual - kratka véta, kterou si muzes fict pro sebe.
PomUze ti vnimat den s vdécnosti a klidem, i kdyz byl chaoticky.

Tyto dny nejsou o tom, aby ses zménil/a, ale o tom, aby ses znovu pfiblizil/a.
Ke svému ditéti. K sobé. K radosti z obycejnych chvil.

“Nejde o to délat vic. Staci si vic vSimat.”



Den pozorovani

“Vsimni si, kdy jsem ponoreny do hry.”

Ahoj mami, tati,

dnes t& nechci o nic prosit. Jen té zvu, abys mé chvili pozoroval/a.

Nemusis mi radit, vysvetlovat ani ukazovat, jak se to ,ma délat”. Staci, kdyz se na mé
chvili divas a nechas meé délat véci po svém.

Vim, ze obcas spéchas nebo premyslis, co vsechno jesté musis stihnout, ale kdyz mé
pozorujes, i jen na chvilku, vidis meé tak, jak mé svét tvofi - zvédavého, soustfedéného,
odvazného.

Dnes ti chci ukazat, co vSechno dokazu, kdyz mi das prostor.
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Jen si béhem dne vSimni chvile, kdy jsem opravdu ponofeny do hry. Zastav se J

na par vterin a nic nemeén.

Pro vnimaveé:
Sedni si ke mné. Nezasahuj, jen mé pozoruj. Mozna uvidis néco noveého, treba,
jak premyslim, kdyz néco nejde podle planu.

Pro nadsence:
Pockej, az mé uvidis plné zaujatého. Pak si zapis, co presné mé pohltilo.
Co jsem délal, co fikal, jak jsem se tvafFil. A napis si i to, co jsi u toho citil/a ty.

Vecerni mini ritval
Najdi si chvili klidu. Zavfi o¢i a vzpomen si na moment, kdy ses dnes jen dival/a beze

slov, beze spéchu. Podivej se na mé jesté jednou i kdyz uz spim a fekni si v duchu:
“Dékuji, Ze mi ukazujes, jak byt tady a ted.”

Co jsem dnes délal/a, kdyz jsem byl/a zaujaty/a?

Co jsem si uvédomil/a o svém ditéti? .
de?—

Jaky okamzik mi zUstal v srdci?

»KdyZ mé jen pozorujes, citim, Ze jsem pro tebe dulezity takovy,
jaky jsem.“



Den otazek

,Vaimej si, na co se ptam a jak odpovidas.”

Ahoj mami, tati,

Vis, ze kdyz se té neustale na néco ptam, neni to proto, Zze nic nevim? Ptam se,
protoze si chci s tebou povidat, chci nécemu porozumeét, chci s tebou premyslet nebo
chci slySet, jak premyslis ty.

Kdyz odpovis rychle, je to fajn, ale kdyz se zastavis a reknes treba:
,1O je zajimava otazka, pojdme to zjistit spolu,” rozsviti se mi v hlavé svétylko.

Dnes té zvu do svéta mych otazek.
Nehledej spravné odpovédi. Pojd je vymyslet spole¢né.
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Jen si vSimni, kolikrat se mé béhem dne na néco zeptas ty. A kolikrat se ptamja .
tebe. ’

Pro vnimavé:
Kdyz se té na néco zeptam, zkus neodpovidat hned. Zeptej se mé zpatky: ,A co
si myslis ty?" Uvidis, kam az mé moje myslenky dovedou.

Pro nadsence:
Zapis si béhem dne alespon jednu mou otazku, ktera té zaujala. VecCer o ni
premyslej, co o mné prozrazuje? Co se tim vlastné snazim pochopit?

Vecerni mini rituval
Vecer si sedni na chvili v tichu. Vzpomen si na moji dnesni otazku, ktera ti zdstala v

hlavé. Nehledej odpovéd. Jen ji nech chvili znit. A pak si v duchu rekni:
,Dekuji, Ze mé znovu ucis se ptat.”

Jaké otazky jsem dnes slysel/a od svého ditéte?
Ktera mé prekvapila nebo pobavila?

Co jsem si diky ni uvédomil/a o sob& nebo o ném?

»KdyzZ poslouchas moje otazky, ucis meé, ze premyslet ma cenu.*



Den emoci

,Vnimej, jak citim.*”

Ahoj mami, tati,

vi§, nékdy se sméju nahlas, jindy bre¢im kvuli malickosti. Nékdy se zlobim, i kdyz
vlastné nevim proc. A nékdy se jen divam do dalky a v hlavé se mi toho dé&je tolik,
Ze ani nevim, co fict.

Nepotiebuju, abys moje emoce hned spravil/a. Stadi, ze je uneses se mnou. Kdyz mé
nechas se vyplakat, vydechnout nebo zasmat, ucis me, ze vdechny pocity maji své
misto. A ze i kdyz jsem smutny nebo vztekly, porad meé milujes.

Dnes ti chci ukazat svUyj vnitini svét. Neboj se do néj vstoupit — i kdyz je nékdy bouflivy.
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Jen sivSimej, jaké emoce u mé béhem dne vidis. Nemusis nic fikat — staci si je J

pojmenovat v duchu.

Pro vnimaveé:
Kdyz mam silné pocity, zkus misto ,neplac” fict tfeba: ,Vidim, ze té to trapi.”
Tvoje pfijeti mi pomuze zklidnit se vic nez slova o tom, co bych mél délat.

Pro nadsence:
Vecer si napid tfi emoce, které jsem dnes prozil/a, a tfi tvoje, které jsi citil/a, kdyz
jsi mé vidél/a. Zkus v tom najit, co vas spojovalo.

Vecerni mini ritval
Najdi si tichou chvili, mozna az ja budu spat. Zavri oCi a vzpomen si, kdy jsem dnes
néco silné prozival/a. Nepfemyslej, jestli jsi to zvladl/a spravné. Jen si fekni:
~Deékuji, Ze mi pfipominas, ze vSechny pocity maji své misto.”

Jaké emoce jsem dnes u svého ditéte nejvic vnimal/a?

Jak jsem na né reagoval/a? :
de?—

Co by moje dité asi potfebovalo slySet nebo citit vic?

»KdyZ uneses moje emoce, uéis mé, zZe i bourka muze byt
bezpecna.*



DEN Den divéry

,Zkus mé nechat udélat néco po svéem.”

Ahoj mami, tati,
vim, ze mi chces pomoct. Chces, abych to zvladl snadno a aby to dopadlo dobre.
Ale dnes té chci poprosit o néco jiného, nech mé to zkusit samotného

Mozna to neudéldm dokonale. Mozna to pokazim, nebo mi to bude trvat dlouho. Ale
prave tehdy se u¢im nejvic.

Kdyz mi dbveérujes, fikas mi tim: ,Vérim ti. Zvladnes to. A kdyzZ ne, jsem tu.”

Tvoje dGvéra je pro mé jako kridla, nevidis je, ale diky nim rostu.
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Jen si vSimni, kdy mam chut néco udélat po svém. Zastav se a nech mé to chvili N
zkusit, i kdybych to délal pomalu. ’

Pro vnimavé:
Vyber si béhem dne jednu situaci, ve které bys mi normalné pomohl/a,
a zkus to tentokrat nechat na mné. Jen sleduj, co se stane.

Pro nadsence:
Vecer si zapi$, kdy ses mi rozhodl/a dGvéfovat. Jaké to bylo pro tebe i pro mé?
A co ses o mné (nebo o sobé) diky tomu dozvédél/a?

Vecerni mini ritval
Az bude klid, vzpomen si na chvili, kdy jsi mi dnes dGvéroval/a. Mozna jsi mél/a chut
zasdhnout, ale zvladl|/a jsi to nechat byt. Usmé&j se a v duchu si fekni:
~Deékuji, ze mi ukazujes, ze pustit neznamena ztratit.”

V jaké situaci jsem dnes ditéti opravdu duvéfoval/a?
Co zvladlo, i kdyZ jsem tomu nevé¥il/a?

Jak jsem se citil/a, kdyZ jsem ho nechal/a jit vlastni cestou?

»KdyZ ti véfim, davam ti odvahu rust.“



Den klidv

,Bud'dnes se mnou jen tak.”

Ahoj mami, tati,
nékdy mam pocit, ze véechno kolem nas pofad spécha. Ze i chvile, kdy jsme spolu!
maji néjaky cil, néco se naucit, stihnout, vyresit.

Ale vis, co mam nejradgji? Kdyz jen jsme. Kdyz se nikam nejde, nic se neplanuje a
nikdo nefika, ze uz je Cas. Kdyz si jen sedneme, divame se na oblaka, nebo spolu
mlicime.

V téch chvilich citim, ze jsi tu doopravdy, ne télem, ale srdcem.

Dnes t& zvu k tomu, abys prosté byl/a se mnou. Bez oc¢ekavani, bez cile. Jen tak.

* % * =
3 *‘ L T
Dnes muZe$ zkusit: , *, neox KT
2 XA * « & ’ « Koy
Pro zaneprazdnéné: * o, 4' X .,
Najdi béhem dne par minut, kdy odlozis telefon, myslenky i povinnosti. Jen J

dychej a bud chvili vedle mé.

Pro vnimavé:
ZKus si se mnou sednout u stolu, na gauc nebo venku. Nemluy, jen se divej a
vnimej, jak spolu dychame, a mozna mé i poskrabej na zadech.

Pro nadsence:
Vecer si napis, kdy jsme spolu opravdu jen byli. Jak se zménila tvoje nalada,
kdyz jsi zpomalil/a? A co udé&lalo se mnou to, Ze jsi nikam nespéchal/a?

Vecerni mini ritval
AZ se den ztisi, poslechni si ticho kolem sebe. Vzpomen si na chvili, kdy jsme byli spolu

jen tak. Bez slov, bez plan(, jen pfitomni. A v duchu si fekni:
,Dékuju, Ze mé uci§, ze nemusim pofad néco délat, abych byl/a dost.”

Kdy jsme dnes spolu opravdu jen byli?
Co se stalo, kdyZ jsem zpomalil/a?

Jak jsem se citil/a ja a jak mé dité?

»Ticho mezi nami je nékdy to nejkrasnéjsi, co mizeme sdilet.“



Den prekvapeni

,Vsimni si, ¢im té dnes prekvapim.“

Ahoj mami, tati,
Vi, co mam na svété nejradéji? Ze zadny den neni stejny. Kazdy pfinasi néco noveks —
i kdyz délame ty samé véci jako vcera.

Nékdy té mozna prekvapim tim, jak pfemyslim. Jindy tim, Ze néco udeélam jinak, nez
bys ¢ekal/a. A obtas moznd i tim, Ze t& rozesméju ve chvili, kdy to nejmin cekas.

Dnes té zvu, abys na chvili vidél svét myma ocCima. Zkus hledat malé zazraky, ne
dokonalost. A nech se prekvapit.
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Jen si vSimej, co mé dnes rozesmalo nebo zaujalo. Mozna té to taky potési.

Pro vnimavé:

Kdyz udé&lam néco jinak, nez bys ¢ekal/a, neopravuj mé hned. Zkus se podivat,
pro¢ jsem to udélal/a pravé tak. Mozna v tom uvidis néco, co t& pobavi nebo
inspiruje.

Pro nadsence:
Vecer si napis tri véci, kterymi té dnes néco nebo nékdo prekvapil, ja, pfiroda
nebo den samotny. A pfidej, co sis z toho odnesl/a.

Vecerni mini ritval
AZ bude ticho, zavfi oCi a vzpomen si, co té dnes prekvapilo. Nemusi to byt nic velkého,
mMozna jen né&co, co jsem fekl/a nebo udélal/a. Usméj se a fekni si v duchu:
~Dekuju, ze mi pfipominas, jak krasné je neCekané.”

Cim mé dnes moje dité prekvapilo?
Jak jsem na to reagoval/a?

Co nového mi dnesek ukazal o mém ditéti nebo o mné?

»KdyZ se nechas prekvapit, svét se znovu rozzari.*



Den spojeni

“Vnimej chvile, kdy jsme si opravdu blizko.*

Ahoj mami, tati,
Vis, kdy se citim nejlip? Kdyz jsi tu se mnou. Ne kdyz vSechno klape, ani kdyz mam
plan. Ale kdyZ jen jsi.

Kdyz se sméjeme, divame si do ocCi, obejmes mé nebo se na mé podivas tak, ze vim, ze
mé vidis. V téch chvilich citim, ze k sobé patfime.
Nemusis nic Ffikat, nic dokazovat. Staci, ze jsi tady, opravdu.

Dnes t& zvu, abys vnimal/a véechny ty drobné okamziky, kdy se nase svéty dotknou.
Protoze pravé v nich roste nase blizkost.
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Jen si vSimni, kdy jsme si dnes blizko, tfeba pfi jidle, pfi hfe nebo jen kdyz J

jdeme a drzime se za ruku.

Pro vnimaveé:
Kdyz se mé dnes dotknes, obejmes nebo se na mé podivas, zastav se na chvilku
a vnimej ten okamzik naplno.

Pro nadsence:
Vecer si vzpomen na tfi okamziky, kdy jsi citil/a opravdové propojeni.
Jakeé to bylo? Co ti pomohlo byt se mnou naplno, bez spéchu a premysleni?

Vecerni mini ritval
Az se den ztisi, podivej se na mé, i kdybych uz spal/a. Nech myslenky odejit a zkus citit

jen to pouto mezi nami. A v duchu si rekni:
,Dekuju, ze mi pfipominas, co znamena byt opravdu spolu.”

Kdy jsem dnes citil/a, Ze jsme si blizko?

Co tyto chvile umoznilo? :
de?—

Jak mUzu takové momenty vytvaret ¢astéji?

»Spojeni neroste z velkych gest, ale z malych chvil, kdy jsme tu
jeden pro druhého.*



Dékuji, ze jsi tu byl/a

Dé&kuji, Ze jsi si dopral/a téchto sedm dni pro sebe a své dité. Mozna to vypadalo

jednoduse, jen par kratkych dopisu, par zastaveni, par vét, ale pravé v téch malych
chvilich se dé&ji ty nejvétsi véci.

Kazdy okamzik, kdy ses zastavil/a, kdy jsi pozoroval/a, naslouchal/a, dGvéfoval/a
vytvarel prostor pro blizkost, porozumeéni a klid.

Rodicovstvi nemusi byt o dokonalosti. Staci pfitomnost, kterou jsi béhem téchto dni
védomé trénoval/a. Ta zUstava i kdyz vyzva konéi.

Jak pokracovat po vgzvé
Vracej se k malym momentim.

Kazdy den si vSimni jedné véci, ktera té na tvém ditéti potési nebo prekvapi.
Nemusis ji zapisovat, staci si ji v duchu pojmenovat.

Zkus kratky vecerni ritual.

NeZ pljdes spat, vzpomen si na jednu chvili blizkosti. Rekni si potichu: ,Dnes
jsem byl/a pfitomen/pfitomna. To stadi.”

Kdykoli se ztratis v chaosu, vrat se k jednomu dni vyzvy.

vracet znovu a znovu, pokazdé trochu jinak.

»~Zvidavost se rozviji, kdyz ji dame prostor.
A blizkost, kdyz ji dame ¢as.“

e

Dékuji, ze jsi kracel/a touto cestou.
Dominika



