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PREDM [UVA

Probudme v détech silu predstavivosti! Proto byly napsany
tyto imaginativni pohadkové ptibchy.

V mém povolani lektorky, terapeutky, herecky a spisovatel-
ky je prace s predstavivosti (imaginaci) dilezita. Jeji vyznam si
uvédomuji i v osobnim zivoté — v praci sama se sebou a stejné
tak pti vychové déti. Schopnost imaginace nam ¢asto poméaha
pti feSeni béznych problémovych situaci, rozviji nasi kreati-
vitu a pomahéa nam brat véci s nadhledem a humorem.

Co imaginace vlastné je a k ¢emu je dobra? Imaginace je
schopnost ¢loveéka predstavovat si rtzné obrazy, vzpomin-
ky nebo i nové situace. Schopnost predstavivosti se vyuziva
v terapii, v tvofivém vyucovani, v meditaci, v joze, v divadle.

Sila pfedstavivosti je vétsi nez sila vile. Ve své hlavé si tvo-
fime mnoho myslenek i pochybnosti, které casto vyvolavaji
strach a nespokojenost. Pracovat se svoji predstavivosti je
jedna z moznosti, jak zménit zptisob myslent, jak rozvijet fan-
tazii a kreativni Zivotni postoj. Je to schopnost tvorit obrazy
dobrého mista a pomocnikd, kterd je v kazdém z nas. Pokud
ji neddme ponckud nedivéryhodnou nélepku ,ezoterika“,
muizeme ji rozvijet jako svoji vnitfni moudrost, probudit ji
v sobé jako sebelécebny proces.

Kniha Kouzelnd zahrada zacala vznikat v dobé, kdy byly
moji dcerce Ctyti roky. Pribéhy jsem ji nejdiive vypravéla pro
klidné spani a nakonec jsem je sepsala. A to je i moje dopo-
ruceni. Pro déti od ¢tyt let poslouzi ptrib¢hy z knizky prede-



v§im jako zklidiujici pohadka pred usnutim. Starsi déti jejich
zklidiujici potencial vyuziji, kdykoliv pociti potfebu nebo
touhu poslouchat nebo ¢ist pribch, byt vimaginarnim svété.

Pohadkovy ptibéh stromové elfky Tyninky je protkan kapi-
tolami zaméfenymi na rozvoj imaginace. Tyto sudé kapitoly
nabizeji détem kratké dechové cviceni a jednoduché inspira-
tivni obrazy z pohadkovych zemi. Jsou spojené s prirodnimi
zivly - se zemi, s vodou, s ohném a se vzduchem. Zavérem
se objevuje i Hvézdna zem¢ zastupujici nekonecny prostor —
éter, néco pro nas vzdaleného a presahujiciho. Kazdy zivel ma
rizné vlastnosti, a pokud si je budeme pozornéji uvédomo-
vat, muzeme ve svém zivot¢ ziskat vétsi rovnovahu i hlubsi
spojeni s prirodou. A to potiebujeme my dospéli, nase déti
i nase planeta.

Co muzete objevit v Kouzelné zahradé?

Tvarci zpasob prozivani a poeticko-smyslové vnimani, ke
kterému jsou déti timto prib¢hem vedeny, mtize byt protiva-
hou pro jednosmérné pisobeni souc¢asnych médii (mobilni
telefony, internet, socidlni sité, televize).

Tézistém pohadkového ptribéhu Kouzelnd zahrada je prace
s predstavivosti — imaginaci, kterd ma uklidnujici G¢inek na
vegetativni nervovy systém, coZ ptinasi uvolnéni celkového
nap¢ti a pocit klidu. Touto cestou mohou déti ziskat veétsi
sebedtvéru a sebevédomi. Kouzelnd zahrada jim maze po-
moci nové vytvorit vztah k sobé samym, presméruje jejich



pozornost na pfirodu a vSedni okamziky, které si vice uvédo-
muji. To vSe prohloubi jejich spokojenost a zbavi je usilovani
cokoli dalsiho jeSté ,mit“.

Imaginativni sudé kapitoly vybizeji také k jemné praci
s dechem. Klidné sledovani nddechu a vydechu muze byt
uzitecnym pomocnikem pro zvladnuti stresu ¢i jiné zaté-
zové situace. Je to nejjednodussi zpuasob, jak zklidnit télo
i myslenky.

Ponoite se do pohadkového ptibéhu, do svéta fantazie,
snd a prani a uzijte si s détmi spole¢né ¢teni. Pravé tak si ho
ija uzivam s détmi v rodiné i ve svych lekcich.

D¢kuji timto i Natalce, Ze svoji détskou zvidavosti vdechla
zZivot Stromové zemi a lipovému h4ji.
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Ve Stromové zemi se chystalo vSechno ke spanku. Modfinovy
h4aj se houpal do rytmu ukolébavky a koruny stromt vydavaly
jemny, Sumivy zvuk. Mésic se pfipravil na svoji veCerni pout
a nebe se odélo do tmaveé modrého kabatce. Hvézdy tady ne-
svitily, a tak mél mésic celou no¢ni oblohu pro sebe.

Stromové elftka Tyninka by uz také méla pomyslet na spa-
nek. Tahle elfi divenka dostala sice jméno Etiana, ale nikdo
ve Stromové zemi ji nefekl jinak nez Tyninka. Byla vysoka dvé
stopy, méla svétlé vlasy spletené do dvou copti, nosila svétle
zelené Saty a jeji modré oci uz toho dnes spatfily opravdu
hodn¢. Vedle ni ulehl jeji nejvétsi kamarad Crepin. Malé re-
zava poletuska, kterd je z rodu veverkovitych, jen ma mezi
prsty blany, které ji pomahaji 1état ze stromu na strom jako
kiidla netopyram.

Spat se jim nechtélo, vzdyt den byl tak kratky a potad bylo
tolik Gzasnych véci, které by se daly délat... Houpat se ve
vétvich, pecCovat o stromovou ktru, zalévat stromové koteny,
vyrabét modrinovy nektar nebo skakat v korunach stromt.
Tak se to odehréavalo kazdy vecer a nebyt vypravéni Sarie,
kralovny Stromové zem¢ a maminky téhle elfi sle¢ny, asi by
jen tak neusnuli.

»Maminko, prosim, povidej nam o planeté Zemi, o stro-
mech a jejich pisnich,“ poprosila Tyninka a Crepin se k ni



privinul, aby se véd¢lo, Ze je také pripraven poslouchat ve-
cerni ptib¢hy.

»Ano, je ¢as na vypravéni,“ pfimhourila o¢i maminka a za-
¢ala vzpominat.

»,KdyZ jsem byla o néco starsi, nez jste ted vy, vydala jsem
se jednoho vecera se svoji sestrou Larii na objevnou vypravu
za hranice na$i Stromové zemé. TéSily jsme se, ze uvidime
zblizka mésic a nav§tivime mésicni krajinu, ktera od nas neni
daleko, a zaroven zaéneme poznavat cely kouzelny svét, v kte-
rém je mnoho krasnych zemi. Vidim to jako dnes. Byl ipln¢k,
zaril ndm na cestu, a ¢im vice jsme se priblizovaly, tim byla
jeho zéafe silngjsi. AZ jsme se v té zaii ztratily...“

»Jak jste se mohly ztratit v zafi?“ divila se Tyninka.

»,Oslepila nas. A najednou jsme se ocitly v krasné zahradé,
kde byli 1étajici kon¢, fontana s vodou lahodnou jako malinovy
nektar a stromy obalené riznymi plody, kulatymi, barevnymi
a osvézujicimi. Nestanuly jsme prfimo na mésici, ale vSe, co
jsme tu vidély, splnilo na$ sen o mési¢ni krajiné. Cela zahrada
byla osvétlena stfibrnym svétlem mésice a ptsobila kouzelné.
Byly jsme unavené, a tak jsme se posadily na strom a mésic nas
posimral 1é¢ivym paprskem. V dalce jsme zaslechly pisen...
Zn¢la, jako kdyby se spojily nejsilnéjsi stromy svéta s mésic-
ni hudbou. Byla blahodarna, velmi blahodarna, zapominaly
jsme, odkud pfichazime, a chtély ztstat naporad.“

Crepin néco zabrucel, ale krdlovna Sarie se tim nenechala
vyrusit.

»Najednou jsme zaslechly zvuk podobajici se vrzani sta-
rych vétvi. Rozhlizely jsme se, co to je. A za nami v bilych



m¢ési¢nich skalach se néco délo. Vstaly jsme a bézely se podi-
vat. Byla tam bréana, ktera se pomalu otvirala. A vtom jsme to
uvid€ly! Za branou zacinal jiny svét. Spatfily jsme tmavé mod-
ré nebe, vzneSené stromy a zlaté hvézdy. Byla to chvilka, byl
to mzik, prolétly jsme do jiného svéta a brana se uzaviela.”

»A tam byla planeta Zemé?“ s tizasem vydechla Tyninka.

»Ano. Krasné vzrostlé stromy, misto jehli¢i m¢ly listy, tan-
Cily s vétrem a zpivaly stromové pisné s mésicnim doprovo-
dem. Blahodarné...,“ opakovala maminka a bylo vidét, ze se
pln¢ vratila do vzpominek.

Stromové listi tanci a zpivd,
mésic nds pritel
zddlky se diva.

Hvézdy ndm chystaji kouzelnou noc,
zavrete oci,
at velkou md moc.

Tichounce padd mésicni svit,
v pidtelském objeti soukd si nit.
Propoji stromy a bytosti blizké,
otevi'e zdzrakim svéty i pisne.

Maminka byla §tastnd a prozpévovala si. ,Jak je to dav-
no...,“ zasnila se a byla vdécna, ze si vzpomnéla na kouzelnou
pisen.

»A jak to bylo dal?“ zeptali se Tyninka s Crepinem.



»Usedly jsme na nejbliz§i strom a zacaly zpivat s nimi. PFi-
Sla nas pozdravit zvirata a dals$i obyvatelé lipového lesa. Lipy
jsou krasné a uslechtilé stromy, které rostou jen na planeté
Zemi. Misto jehli¢i maji krasné zelené listy ve tvaru srdce
a jejich kvéty vydavaji 1é¢ivou vini. Lipovy les je velmi vzac-
né misto, jedno z mala mist na planeté Zemi, kde svobodné
Ziji pfirodni tvorové a koruny stromt obyvaji lipové bytosti
podobné nam elftim. Rikaji si tilfové a jejich hudba umi 1é¢it
lidska srdce.“

»A potkali jste i lidi, maminko?“

»1 kdyZ jsme zastaly jen v korunach stroma, dozvédély
jsme se z vypravéni mnoho o této zemi a poznaly jsme déti,
které si hraly v lipovém lese. Nevédély jsme, kolik ¢asu ubéh-
lo, a nemyslely jsme ani na ndvrat domt. Cas tam bé&%i jinak
nez u nés. Kdyby se neobjevil Tilian, strazce lesa a kral tilfa,
tak bychom tam snad setrvaly naveéky.

»A my tam byli s vami, Ze, maminko?“ zaSeptala Tyninka.
Moc réda by se s Crepinem vydala na nejkrasnéjsi planetu
sveta, ale zazra¢nd zahrada se svou branou ztstavaly bytos-
tem kouzelného svéta zatim skryty. O planeté Zemi vypravély
a zpivaly pisné jen kralovna a jeji sestra Larie.

»Drahouskové, ted je opravdu cas jit spat a nechat si zdat
kouzelné sny,“ znejistila kralovna Sarie a radéji uzavrela dnes-
ni pribéh. ,,Vypravéni si nechame na dal$i pfihodny ¢as. A kdo
vi, tfeba vas navstivi sen o zemi listnatych stromt, kde Zziji
prirodni bytosti, zvitata a tilfové pospolu.”

»lam se také jednou vydame!“ $pitl Crepin a jeho oci se
lisacky zableskly. Ve dne uz byval jako velk4 poletuska, m¢l



odvahu a silu a védé¢l si rady v nejedné situaci. Ale vecer se
z néj stavala mala poletuska, ktera potrebuje svoji pefinu
a vypravéni na dobrou noc. Tynincin klid a trpélivost po-
mahaly Crepinovi ovladat jeho dobrodruzné napady. Proto
tentokrat prikyvla a vétila, Ze se spolu vydaji najit kouzelnou
zahradu. Byla pfece stromova elfka, dcera kralovny lesa, a ty
jsou odvazné i zvédavé.

Pomalu usinali v koruné€ modrinového stromu, v srdci jim
znéla kouzelna pisen a zdal se jim sen o détech, které je prisly
navstivit z planety Zemé. A tim zacalo objevné putovani. Bylo
¢i bude to tak krasné...

Kdo vi, tieba to nebyl sen. Dobrou noc, déti.
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Ve Stromové zemi jsme vyzvani, abychom
navstivili stromy a jejich koteny. Mezi stromovymi
kofeny a nasim télem se v predstavé utvari vztah
a propojeni, které prohlubuje ddévéru a pocit
bezpeci. To nam nabizi element zem¢, ktery mtze
détem pomoci v uzemnéni a uvédomént si svého
t¢la, predevsim kdyz zazivaji strach, nejistotu
¢i nerozhodnost. Pokud se s détmi zaméfime
na hledani osobniho stromu v pfirod¢, mohou
tim ziskat spojence a vybudovat si zdravy vztah

ke stromUm a zatouzi se o nich dozvédét vice.

Nabidnéte détem podptrnou afirmaci: UZivdm si
kazdy den ma Zemi a ditvéruji sam sobeé.

Zavtete oci a vstupte do kouzelné krajiny ptrib¢hu, ktery
zacina tim, ze se zhluboka nadechneme a velmi dlouze vy-
dechneme. Ze to nejde? Nikam nespéchime...

Predstavte si balonek, ktery chcete s hlubokym vydechem
nafouknout tak, aby mohl vzlétnout. Dnes az k dalavam, kde
jsou stromovi lidé a jejich modfinovy haj. Ale nepredbihejme.

Nadecht a vydecht to bude chtit vice, aby se nam vsech-
ny balonky zaplnily vzduchem dokulata. Tak jest¢ jednou,
zhluboka se nadechujeme — a v klidu se soustredime na svij
nadech. Zhluboka vydechujeme — a v klidu se soustredime na
svij vydech. Pfi nadechu si predstavujeme, ze jsme Stastni,
a pti vydechu uvolnime napéti a vyZeneme vSechny starosti.



Citite to? Na§ dech je kouzelnik, svym dechem dokazeme
postupné vykouzlit spokojenost.

S dalsim vydechem se ocitneme pred kouzelnou branou,
kterd mé starou médénou kliku a zdobené dvere. Pomalu
otevieme branu a vstoupime do kouzelné zahrady. Jestli si
prejete, muzete s sebou vzit maminku, tatinka, tetu nebo
tieba nejlepsiho kamarada.

Tolik krasnych stroma a kvétin! Vidite? A ta viiné — mod-
fin, borovice, jedle, a dokonce piniovy haj, to vSe je citit ve
vzduchu a my mame chut tohle misto prozkoumat. Citime
se v bezpeci, a tak se vydame po cest¢ do zadni ¢asti zahra-
dy, kde objevime fontanu s ¢istou vodou. Ochutname ji, je
lahodna a prijemn¢ chladi. Osvézime se a vedle nés se objevi
krasni zeleni koné. Jejich hiiva je zlatohnéda jako podzimni
listi. ,Iithahaha!“ zatehtaji, usméji se a promluvi na nés.

Kon¢ a mluvi? Ano, a to neni vS§echno.

»Nasedn¢éte, poletime do Stromové zemé,“ vybidnou nas
konici a my uz letime.

To je nadhera, mit pod sebou zemi a prohliZet si zblizka
mrakové pefiny! Neletime dlouho, protoze za chvili se pod



nami rozprostie zelend krajina, ktera snad nikde nekon¢i a je
plna stroml. Sneseme se dold na zem, sesko¢ime na mechovy
koberec a najednou je vidime zblizka — veliké stromy, jsou
jako zivé a vypadaji, ze se na nas divaji.

Sumi, sumi les,
jedle si tak broukd,
borovice zpivd,
modvin na ni koukd.

Je to mozné, aby stromy zpivaly?

»,Ve Stromové zemi stromy zpivaji, a nejen to,“ usmdéje
se krasna pani, kterd k nam pomalu prichézi. ,,Vitejte v nasi
kouzelné zemi stromt,“ ukloni se a jeji o¢i nas pohladi las-
kavym pohledem. ,Jsem Sarie, kralovna této zemé, a tady je
moje dcera Tyninka se svym pritelem Crepinem. Moc radi vas
poznavame, pozemské déti.“

Stromy zaSumi a zpivaji svoji pisen na uvitanou.

»,Vasi koné¢ si tady zatim mohou odpocinout v mechové
pefiné,“ nabidne kralovna a chce se s nami vydat dal.

»Maminko, my bychom si taky radi vyzkouseli mechovou
pefinu!“ usméje se Tyninka a skoc¢i rovnhou do mechového
porostu, ktery je tady obzvlast vydareny. ,,Pojdte taky!“ vola
na nas a my se rozbé¢hneme a sko¢ime do mechu. Vélime se,
délame sudy, sto¢ime se do klubicka a pak si lehneme jako
hadrovi panécci a divime se do modrého nebe. Mech nas
hi'eje a my si ho uzivaime. VSechny naSe starosti i napéti za-
stavaji v mechové pefin€.



»Tak uz se pojdte obcerstvit do naseho stromového hradu,
pak se mizeme vydat ke kofenim stromd,“ nabidne nam
kralovna.

Takovych dobrot na jednom misté: modiinové kuli¢ky, bo-
rivkové placicky, ¢cokoladové boby s kokosovou smetanou,
smrkové jehli¢i nakladané v brusinkové omacce, malinova
limonada. A ty ostruzinové pusinky s rybizovym prelivem!
Mnam.

»UZ je Cas navstivit stromy,“ 14ka nas Tyninka. A Crepin
vyleti, aby ndm udéval smér. Vedou nés do stromového hije.
Tyninka zatuka na kmen stromu a ten otevie oci. Pak zatu-
ka na dalsi a dal$i. Najednou se na nés diva cely stromovy
héj: vesela jedle, pratelsky modfin, state¢ny cedr, silny smrk
a moudra borovice. Ve Stromové zemi jsou jen jehli¢naté
stromy. Jsou vy$$i neZ ty nase, a hlavné uméji mluvit...

»,UZ dlouho jsme vas nevidély, tak si vas musime poiadné
prohlédnout,” usmal se jeden z velkych modfint a mirné se
predklonil. ,,Chcete navstivit nase kotfeny?“

»Ano,“ prikyvneme spole¢né a jsme zvédavi, co se bude dit.

»lak si vyberte sviij strom,“ fekne Tyninka. ,N¢kdo ma
rad jedli, nékdo borovici a n¢kdo modfiny. Mate vSichni sviij
strom? JeSté ne? Tak dobfe. Zaviete oci a predstavte si, ze
pred vami roste strom, ktery se vam libi. Jakou méa barvu, jaky
ma kmen, jakou korunu a kde roste? Vsechno je mozné - je
to vas strom a ten muze byt jakykoli, tak jako vy. Jsme rtzni,
a to je uzasné.”

»A tieba znate i jiné stromy!“ vzpomn¢él si Crepin na mamin-
¢ino vypravéni o lipovém lese. ,,Tak si mtizete predstavovat i je.“



