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de bolo, tam bolo, bola raz rozlahla krajina.

Prehanali sa po nej zvieratka, maléivelké,

s perim aj so srstou. Ich Zivot bol celkom
obycajny. Tie najmensSie boli doma so svojimi mamic¢kami
a babi¢kami. Tie starsie chodili do zvieracej §kolky ¢i

Skoly. Vela sa v nej hrali a trochu sa uéili.

Nad krajinou sa vysoko na oblohe vznasalo Slnko. Obéas
sa schovalo za oblaky. Kazdd noc prepustilo miesto svojmu
bracekovi Mesiacu a jeho Hviezdam. Niekedy svietilo
prijemne hrejivo. Niekedy sa zvieratka radsej schovali
pred jeho 1iémi do prijemného tiena stromov. Slniecko
saim obcas schovalo na par dni, dokonca tyzdnov.

Kazdy vSak vedel, Ze aj ked ho chvilu nevidiet, Slnko
zostava na oblohe. Vedeli, Ze s laskou hladina

vSetkych obyvatelov krajiny a sprevadza ich na

kazdom kroku.

Po ceste si hopkal aj maly Klokanko. UzZje to
davno, ¢o vyskocil zmaminho vaku. Mama
Klokanica vsak ¢asto vravieva, Ze sa jej zda,
akoby to bolo iba teraz, ¢o ho nosila.

Klokanko je velmi Sikovné mladatko. Rad
skakal do vysky alebo do dialky a eSte aj vecer

v posteli si pohopkéaval nohami. Rad sa hraval
skamaratmi. Uplne najradsej skakal do
vSetkych dazdovych kaluzi. Pozeral sa pritom
na to, ako vysoko vystrekuje voda. Ob¢as zbieral
hovnivalové gulicky a potajomky ich hadzal do
starého mrzutého psStrosa. Ten si to ale nastastie
skoro nikdy nevsimol. Klokanko mal stale ¢o robit
anevedel si predstavit, Ze by raz musel svoje

oblibené kriky opustit.

Jedného dna sa po krajine zacala $irit sprava. Najskor si
Klokanko nié¢ nev§imol. Len velki chodili s ustaranymi
tvarami. Zrazu vSak bola ta sprava vSade. VSetci si o nej
Sepkali a aj ked najskoér nechceli Klokankovini¢ povedat,
nakoniec to predsalen zapocul. Mocny Kojot prisiel

z vychodnej strany a chcel by krajinu len pre seba. Reval

na vSetky strany a mnohé zvieratka sa ho zacali bat.



Aj klokany pochopili, ze Kojot bol blizko. Zrazu

sa vSetko zacalo menit. Vonku sa ozyvalo buichanie

a trieskanie. To sa blizil Kojot. Klokany sa rozhodli,

Ze musia od neho odist dalej, aby im nemohol ublizit.

Aj Klokanko sa zacal bat. Bolo to tazké. Boli chvile, ked

sa bal velmi. Srdce mu bilo ako zvon. Ledva lapal po dychu.
Najradsej by hned vzal nohy na plecia. No boli aj chvile,
ked bol Klokanko veImi smutny. Nechcel opustit svoju
krajinu. Niekedy plakal. No stavalo sa, Ze aj ked chcel
velmi plakat, nedalo sa mu. Ob¢as by najradsSej krical ako
Kojot. No stavalo sa, Ze aj ked vel'mi chcel, nevedel vyriect
anipolslova. V hlave citil prazdno, akoby bol vypnuty.

Slnko sa na to vSetko pozeralo. Najrad$ej by za Klokankom
prislo z oblohy na zem, to vSak nebolo mozné. Preto ho
aspon pohladilo po lici svojimi la¢mi a poSeplo mu:

»Je vporiadku sa bat, aj sa hnevat, aj byt smutny.
Niekedy je to veI'mi tazké. Obzri sa vSak okolo seba.

Nie si sam.“ A naozaj, ked Klokanko zdvihol hlavu, videl
vSade okolo seba dalSie zvieratka. Niektoré mladatka sa
pozerali zlaknutymi ockamina svet a pevne sa drzali tych
svojich Velkych. Iné mladatka sa blaznili, jasili a skakali,
a aniza svet sa nedali udrzat v pokoji. Niektoré sa hnevali,
¢iplakali. Klokanko si spomenul na to, co mu povedalo
slnko: ,, Je v poriadku sa bat, aj sa hnevat, aj byt smutny.

Niekedy je to vel'mi tazké.“ A videl,Ze nie je sAm.

Klokany vedeli, Ze musia nie¢o urobit. NemoZzu ostat stat
anehybne ¢akat, kym Kojot pride aZ celkom k nim.
Rozhodli sa konat. A aj ked to bolo velmi tazké, nakoniec
sa Klokany dohodli, Ze sa musia rozdelit. Mladatka

s Klokanicami poputuji prec¢, daleko od Kojota. Na miesto,
kde im nebude méct ublizit a kde nebudi pocut jeho rev.
Mocni a silni Klokani ostant chranit krajinu.

Klokanko nevedel, ¢o robit. Bolo mu velmi tazko. Pevne sa
drzal Klokanice. NajradsSej by sa obratil a ostal. No nebolo
to mozné. VSetko sa dialo akosi velmi rychlo a nedavalo

to velmizmysel. Vtom Klokanka po tvari pohladili lace
Slniecka. A Klokanko si spomenul, ¢o mu Slniecko vtedy
posepkalo: ,,Je v poriadku sa bat, aj sa hnevat, aj byt
smutny. Niekedy je to veImi tazké.“ Pevnejsie chytil
labku Klokanice.



Velky Klokan ich odprevadil. Klokanéek pocitil tazobu.
Najradsej by bol, keby mohli pokracovat v ceste vsetci
spolu. Vel'ky Klokan si v§imol, Ze je Klokanc¢ekovi tazko.
A Klokanéek videl, Ze keby velky Klokan mohol, iSiel by
s nim najradsSej az na koniec sveta. No nebolo to mozné.
»Klokanéek moj, zazijes teraz plno veci. Niektoré sa
ti budi pacit a budes sa z nich tesit a smiat sa tak,
ako ked si skakal do kaluzi. Iné buda tazké a budes
znich smutny, unaveny a mozno aj nahnevany. Dam
ti preto toto vrecusko. Je v iom moj talizman. Bude ta
chréanit a pomahat ti.“
»A o zostane tebe? pytal sa Klokanéek.
,Namna bude davat pozor Slnko. A ked uz na mna
nebude moct dat pozor, vezme ma k sebe na oblohu,
aby som sa odtial na teba mohol pozerat.”
»,Chcel by som byt s tebou.” posepol Klokancek.
+Viem. Ajja by som vel'mi chcel byt s tebou. Teraz to
vSak nie je mozné. Vzdy, ked bude nieco, ¢o by si mi chcel

povedat, povedz to Slnku a ono mi to poSepne.“

Cesta, ktortd musel Klokanko s Klokanicou prejst, bola
velmi dlha. Niekedy uz naozaj nevladal. VSade vokol bolo
mnoho zvieratiek. Malické mladatka plakali, starsie
boli netrpezlivé. Aj ked sa zdalo, ze stt daleko od Kojota,
Klokanko sa stale bal. Nevedel si vobec predstavit, aké
bude miesto, kam doputuji. Budt aj tam kaluze? Stale

pevne zvieral labku svojej Klokanice.

Jedno rano, ked sa Klokanko zobudil, zbadal,

Ze nedaleko sedi psica. Sedelo, usmievalo sa psim
usmevom a vrtelo chvostom tak silno, Ze skoro odletelo.
Ked k nemu Klokanko prisiel, psi¢a hravo pobehlo.
Poskakovalo ako na strunke. ,Ved aj ja viem skakat,”
napadlo Klokankovi a za¢ali poskakovat spolu.
Nedaleko si v§imli nadhernt obrovsku kaluz. Klokanko
aj so psicatom do nej vhupli, az voda vystrekla na vSetky
strany. Psic¢a sa otriaslo. Vrtelo celym telom, od hlavy az
po koniec chvostika. Klokanka to rozosmialo. Otriasol sa
spolu s nim. Od hlavy az po koniec chvostika. Citil, ako
zo seba vytriasa starosti. Aj ked sa pocas cesty citil obéas
velmi slaby a maliéky, teraz si v§imol, o kolko vyrastol
azmocnel. Dokéze doskocit dalej ako

kedykolvek predtym.

Ked sa unavil, prisiel v§ak nanho smutok. Spomenul si

na svoju krasnu krajinu. Na li¢cku sa mu zaleskla slzicka.
Psicek sa k nemu pritalil a teplym jazyékom mu slzu utrel.
Klokanko si znova spomenul na Slniec¢ko: ,,Je v poriadku
sa bat, aj sa hnevat, aj byt smutny. Niekedy je to velmi
tazké. No nie si sdm.“ Objal psi¢ka okolo krku a pritisol
sa kjeho hebkej srsti.

A ked si Klokanko utrel slzy, videl, Ze psik ho vedie do
krajiny, ktora je trochu ina a trochu podobn4, ako ta
jeho. V tejto nebolo po¢ut buchot a hrmot. A aj ked by
bol Klokanéek rad vo svojej krajine, potesilo ho, zZe aj
tu zahliadol niekolko krasnych velkych kaluzi. Ako

stvorenych na skakanie.

Ak chces, nakresli, ¢o sa vo
vrectSku ukryvalo alebo
nakresli cokolvek sa paci Tebe.



Sprievodca
k pribehu
O Klokankovi

oy 2 A Ve, s ,
Mili doleziti dospeli,
pribeh, ktory drzite v rukach, sme napisali pre deti
v spolupraci so psychologickami a Specidlnymi
pedagogickami. Takéto pribehy maja svoje meno -
hovorime im terapeutické pribehy.

Maju svoj ciel:
- Poméhat detom spracovat zazitok, ktory bol zloZity.

«  Znova sa skontaktovat s pocitom, Ze deti st Sikovné,
Ze maju kontrolu nad svojim Zivotom a Ze existuje
nadej. Nadej, Ze zivot sa jedného diia zase stane
znesitelnym, dokonca prijemnym.

Na to, aby terapeuticky pribeh mohol plnit svoju tillohu,
potrebujeme pomoc vas, najblizsich a dolezitych oséb
dietata. Pozrite si prosim eSte pred ¢itanim s dietatom
tieto odporucania a rady.

Pribeh cCitajte, ked ste v bezpeci

Tento pribeh je uréeny detom, ktoré s aspon

v provizérnom bezpedi. Pokial ste eSte stale na ceste,
alebo stale nie je Ziadne miesto, ktoré by ste aspon na
kratky ¢as mohli vnimat ako vaSe zdzemie, odlozte si
tento pribeh na neskér. Kym je dieta v neutichajtcej
zatazi, je prirodzené, Ze nemoze zacat spracovavat to,
¢obolo. Ak eSte nemate zazemie, bolo by ¢itanie pribehu
vycerpavajlce a nebolo by ani bezpeéné. Tam, kde
vybalite svoju taSku a doprajete si par dni na oddych,
tam mozete zacat Citat aj tento pribeh.

Emocie pocas Citania

Tento pribeh je uréeny detom, je vSak prirodzené,

Ze mdze vyvolat emacie aj vo vas. Nie je potrebné

sa tymto pocitom branit. Pokial neviete, ako o eméciach
hovorit s dietatom, moézete skusit pouZit jazyk pribehu.
Pokojne pomenuvajte pocity, ktoré vo vas ¢itanie vyvolalo,
spoznavajte ich. Snazte sa ich neposudzovat. Neexistuje
pocit, ktory by bol v takejto chvili spravny alebo
nespravny. Spomerite si na slova slnieé¢ka z pribehu:

»Je v poriadku sa bat, aj sa hnevat, aj byt smutny.
Niekedy je to veI'mi tazké. No nie si sim/ nie si sama.“
Rovnako dovolte aj dietatu, aby k nemu prichadzali
pocity, aké potrebuje. Nie je potrebné ich brzdit alebo
usmernovat.

Reakcie na pribeh

Pribeh p6sobi na kazdého inak —niektori maji chut
kreslit. Aj preto st ilustracie ¢ierno-biele, aby pribeh
mohol slizit ako vymalovavanka. Je iplne v poriadku,

ak sa dieta rozhodne obrazky a stranky nechat bez
vyfarbenia. Niektoré deti ho chc ¢itat stale dokola a maja
milién otdzok. Iné si ho vypocujii a nepovedia ani pol
slova. VSetko toto je v poriadku. V tomto sprievodcovi
najdete aj uzitocné techniky, ktoré mozete vyuzit pre seba
alebo pre deti, ak vis emoécie zaplavia.

Citajte do konca

Pribeh je koncipovany tak, aby jeho zaver prind$al nadej
a uzavretie toho najtazsieho. Preto je ndpomocné, ak ho
neodlozite v polovici, ale doéitate cely, aby napétie, ktoré

moéze v dietati vzniknuat, mohlo byt na zaver odreagované.

Doverujte sebe

Vy najlepSie poznate svoje dieta. Ste jeho najblizSou
osobou. Vdaka vam prezilo toto vSetko, vy ste boli po
jeho boku, vy ste ho doviedli do bezpecia. Doverujte
svojmu inStinktu. Ked citite, Ze potrebuje objat, objimte
ho. Ked potrebuje plakat, budte s nim. A ked vystraja,
nekarhajte ho viac ako obvykle. Velmi délezitou sticastou
terapeutického pribehu je to, Ze ho mozete ¢itat spolu
azazivat vzajomnu blizkost a oporu.

Stabilizacné aktivity

Pocas ¢itania pribehu, ale aj kedykolvek pocas diia,
samozu vyplavovat emdcie, obrazy v mysli a tazivé
myslienky.

Radi by sme vam predstavili stabiliza¢né techniky,

ktoré mézZete pouzit sami pre seba, pre svoje dieta, alebo
spolo¢ne. St urcené na zmiernenie stresu a vhodné na
upokojenie. Dietatu tieto aktivity vzdy iba ponuakajte,

no nenutte ho do nich. Je délezité, aby rozumelo, Ze sa mu
snazite pomoct. Tieto techniky sa méze dieta postupne
naudit a robit ich samo, ked bude potrebovat.

Prva pomoc pri zahlteni dietata
emociou

Situacia, ktoru ste prezili, mbze sp6sobit, Ze dieta mo6ze
zazivat prejavy akitneho stresového syndrému. Moze

ho spustit nahly hluk, prelet lietadla, vona, v podstate
¢okolvek. MozZete vidiet, Ze dieta sa akoby ,,zasekne®,
,vypne“avobec navas nereaguje. Je zaplavené stresovou
energiou, teda jeho mysel nie je ,tu a teraz®, ale ,vtedy
atam®. V takychto situacidch sa mézete pokusit pomdct
dietatu von z tohto stavu. Idealne je zapojit iny zmyslovy



kanal ako ten, ktory je zaplaveny. NajcastejSie sa pri
detoch vyuziva pohyb. MéZete vyzvat dieta na prebeh-
nutie sa, spolu zacat skakat a tak uvolnit napitie. Zapojit
moZete aj dotyk alebo chut. Ak dieta nereaguje na vase
slova, skuste:

- dat mudo st ¢okoladu, cukrik alebo pomarand,
citrén,

« dotknut sadietata,

- zacatsi snim hadzat lopti¢ku (vyprovokovat automa-
ticky reflex, hodim - chyti).

Tri stabilizacné techniky
pre zvladnutie emocii

Ako dietatu ponuknut aktivitu:

LVidim, Ze ............ (opiste konkrétne prejavy). Poznam
cviCenia, ktoré ti moézu pomdct. Pod, skitsime to spolu. Teraz
urobime 3 aktivity a na zaver sa opdt pozrieme na to, ako sa
mas. Priaktivitdch mozes sediet alebo stat”

Priklady pomenovania prejavov:
LVidim, Ze sa ti tazko dycha, Ze sizbledol, Ze nevnimas,
¢o hovorim, Ze sa trasies, Ze tanieco vylakalo, a pod.”

1.Motyli dotyk

Prekriz ruky tak, aby sa prava ruka dotykala lavého
ramena a lava ruka sa dotykala pravého ramena. Za¢ni

v striedavom rytme poklepkavat otvorenymi dlafiami raz
pravou a raz l'avou rukou po ramene. Zvol si také tempo
aintenzitu, ako je Tiprijemné. Pocas cvi¢enia pokojne
dychaj. Jeden cyklus by mal mat priblizne 20-30 poklop-
kani. Ked mas, zhlboka sa nadychni a zopakuyj to eSte
jeden krat. Ukonéi hlbokym naddychom a vydychom.

2. Zakladné uzemnenie

Zapri svoje chodidla pevne do zeme. Stistred sa na to,

aby si citil, Ze stojis skuto¢ne pevne. Teraz sa porozhliadni
okolo seba a ndjdi 10 predmetov rovnakej farby. Ked mas,
zhlboka sa nadychni a vydychni. Teraz ndjdi 10 predmetov
rovnakého materialu. Ked mas$, zhlboka sa nadychni
avydychni.

Pripracis detmi:
«  Priopakovani mézete menit zadania.Najdi 10 predme-

tov réznej farby, modrej farby, z papiera, z dreva.

+  Obcas musime improvizovat, ak sme v miestnosti
chudobnej na predmety napriklad najdi
5modrych a 5 bielych predmetov.

+  Pocéet hladanych predmetov prispdsobte schopnos-
tiam dietata.

- Dietamiesto poéitania v hlave, vyslovuje nahlas
predmety a vy mu ukazujete na prstoch kol'ko ich
uzvymenovalo.

3. Upokojenie

Poloz sijednu ruku na svoj hrudnik a druhti na brucho.
Pokaus sa teraz sledovat, ako dychas. Skus si predstavovat,
ako sa vzduch dostava do tvojho tela pri nadychu, ako

sa nim plnia pltca a ked st celkom plné, ako ich vzduch
napina. Potom pri vydychu sa postupne zase plica
uvolnuju, a zohriaty vzduch pomalicky opusta tvoje telo.
Vyskus$aj to niekol'kokrat.

4. Ukoncéenie

Pozri teraz na mna a skts rukami znazornit, aky vel'ky je
nepokoj, ktory citis teraz. Pokial chce§, mo6zes si niektora
aktivitu zopakovat.

Trasenie

Trasenie je prirodzena reakcia, ktora moze sprevadzat
stres a prezivanie traumy, preto sa ¢asto objavuje aj v
situaciach, kedy sa k predchadzajticim tazkym zazitkom
vraciame v myslienkach, alebo nam ich niec¢o pripomenie.
Trasenie ma svoj biologicky zmysel - v tele sa vyplavuje
adrenalin a noradrenalin ako reakcia na stres a svaly sa
pripravuji na reakciu. V takejto chvili nie je nutné snazit
sa trasenie zastavit - ma svoj vyznam a telo ho potrebuje.
Podobnym prejavom ako trasenie je koktanie alebo
mimovolné grimasy.

Ako dietatu poniuknut aktivitu:

»V nasom pribehu Klokanko a psik spolu vytriasali z tela svoje
starosti. Aj ty mozes spolu so mnou skusit, ¢o trasenie spravi
s tvojim telom.”

»Skits sa otriast ako psik. Ten zac¢ina trasenie od hlavy

a postupne zapdja krk, ruky, trup, brucho, zadok, stehna,

a celé nohy. Pokits sa postupne vytriast celé telo. Ked mas
hotovo, pokiis sa sitstredit na svoje telo. Citis eSte niekde
vtelenapdtie? Ak dno, zvyraznitrasenie na tomto mieste.
Pokojne men intenzitu trasenia tak, aby si sa citilv danej
chvili dobre.“ Niekomu vyhovuje triast sa velmi silno,
niekomu naopak iba veImi jemne. Aj ked tato aktivita
nie je ¢asovo ohranic¢en4, je dobré v nej vytrvat aspon 2-3
minuty, alebo kym sa nedostavi prijemny pocit.

Na zaver

Verime, Ze vam tento sprievodca pomédze naplnit poslanie
terapeutického pribehu. Tento pribeh a sprievodca vzni-
kol na Slovensku. Vsetci, ktori ho pripravovali, tak urobili
bez naroku na honorar. Nasim cielom je pomoc detom
aim blizkym, ktori utekaji pred vojnou. Preto sa vzda-
vame vSetkych autorskych prav a davame povolenie
navolné Sirenie pribehu a sprievodcu. Na stranke
www.centrumdys.sk najdete pdf verzie v réznych jazy-
kovych Gpravach volne na stiahnutie. Potesi nas, ak sa
dozvieme, kam az sa pribeh dostal. Pokojne ndm napiste
na pekarovicova@centrumdys.sk



