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Stuach

Hezky se uveleb, at je ti prijemné a zavfi si odi.

Predstav si, ze v ruce drzi$ odkvetlou pampelisku. Je super do ni fouknout a nechat padacky,
at se rozleti po svété. Ted premyslej o tom, co si preje$ a mysli na to, Zze vSechna tva prani
jsou ted'v téch padaccich. Zhluboka se nadechni a foukni. N&jaka seminka se pustila

a vzal je vitr. Odnasi je do nebe, kde si prani pre¢tou a jakmile pfijde ten spravny ¢as,

tak ti je vyplni.

Daldi padacky mazou nést vzkazy pro tvé blizké. Pro maminku, tatinka, babicky, dédecky,

pro kamarady... pro kohokoliv, na kom ti zalezi. MUze$ jim poslat pusu, pohlazeni nebo trfeba objeti.
Vsechno zaleZi na tobé. Hezky si to rozmysli, zhluboka se nadechni a sfoukni dalsi seminka. Vidis,
uz leti tam, kam maji donést zpravu.

Na pampeli$ce zbylo uz jenom poslednich par padackd. Ty poleti jako podékovani Matce Zemi
za vodu, kterou pijeme, vzduch ktery dychame, za jidlo i za krajinu, kterou pro nds ma. Zhluboka
se nadechni a foukni. | posledni padacky se rozletély do svéta.

S poslednim pampeliskovym chmyfi¢kem se ocita$ na louce plné krasnych kvéta.
Je ¢as si zavolat Meluzinka.

Pouzij vase tajné znameni. Skfitek ho uvidél nebo uslysel a uz je u tebe. Pozdravite se a jdete
loukou.

Meluzinek se té pta, ¢eho se nejvic bojis. Jaky nejvétsi strach mas. Chvili premyslis... a za¢inas
mu vypraveét. Kamarad velmi pozorné posloucha a pak ti rika, ze té naudi, jak se toho tvého strachu
nebdt. Ze strach maZe byt i kamardd. Musite se s nim ale potkat.

Zpoza velikého stromu se k vam priblizuje n&jaka postava. Podle toho, co citi$, poznavas,

Ze je to ten strach, o kterém jste si povidali. Je ti trochu Uzko, ale Meluzinek té bere za ruku

a uklidnuje, ze je véechno v poradku. Strach se bliZi. Snazi se té zase vystrasit

a je ¢im dal tim vétsi. Drzi$ se Meluzinka a vis, ze jsi v bezpedi. Stoji$ a jenom ten strach sledujes.
Vsechno, co citi$, nechavas volné plynout. Skfitek ti dava tvou ruku

na tvé srdicko a ty na néj zacinds myslet. Srdce ma v sobé obrovskou silu a jak uciti,

Ze je s tebou spojené, zacne silné zafit. Odvaha a sila v ném maiji vétsi moc, nez strach.

Cim vic tvé srdce zafi, tim menéi strach je. Uz vibec nevypadd tak hrozivé. Vlastné je u? Gplné
neskodny. Obejmes ho a podékuje$ mu za to, ze ti umoznil najit a objevit svou vlastni silu

a odvahu. Srdic¢ko porad zafi a strach se neustale zmensuje. Uz je malic¢ky jako mravenecek

a po jednom zaricim paprsku prebéhne aZz do tvého srdicka. Je ted tvoji soucasti a bude

ti v Zivoté délat privodce.

Meluzinek pousti tvou ruku. Vi, ze od ted uz zvladnes zmensit jakykoliv strach. Ty se nyni citi$ silné
a jisté. Uz vis, co mas délat ve chvilich, kdy se bojis.

Rozloudite se s Meluzinkem. Skritek ti zamava a je v tu ranu pryc. Ty jde$ zpatky po louce. Pomalu
se zacinas probirat. Zhluboka se nadechni a vydechni. Pohni rukama a zacni tfit dlané o sebe,

az budou teplé. Priloz si je pomali¢ku na odi a klidné a pomalu otevfi oci do teplych dlani. Promni si
oblicej a jesté jednou se z hluboka nadechni a vydechni. Jsi zpatky tady a ted.




Odpustent

Pohodlné si sedni nebo lehni, uveleb se, at je ti pfijemné a zavfi si odi.

Predstav si, ze je velmi teply den a ty sedi$ na bfehu pottcku. Nohy mas spusténé ve vodé, kterd

té pfijemné chladi. Voda ti omyva kotniky, a pokud to tak chces$, tak ti mUze sahat tfeba

az po kolena. Zhluboka se nadechni a vydechni. Citi$, jak vydechem voda odnasi z téla pry¢ véechno
nepfijemné. Smeti, které tam zlstalo po vzteku, usazené bahno, které pfinasi smutek i zbytky
strachu. Znovu hluboce nadechni a vydechni. Vnimas, ze ¢im vic neporadku voda odnasi,

tim je tvé télo uvolnénégjsi a klidnéjsi. Naposledy se hluboce nadechni a vydechni.

Je ¢as si zavolat Meluzinka. Pouzij vase tajné znameni. Ani se nenadéjesS a ozyva se lehounké
zacinkani. Skitek se objevil vedle tebe a seda si za tebou na breh. Dneska ti prisel ukazat, jak velkou
silu ma odpusténi.

Rikd ti, at si ted vzpomeneg na chvili, kdy nékdo udélal néco, co ti ublizilo nebo t& tfeba nadtvalo.
Mohl ti kamarad vzit hracku nebo se trfeba bavit s nékym jinym. Rodi¢e na tebe mozna zakficeli nebo
jste se nepohodli se sourozencem. Cokoliv, co ti nebylo pfijemné a zlstala ti po tom takova zvlastni
tiha na hrudniku.

Predstav si, Ze kazda takova tiha je veliky kdmen. Takovych kamenl na hrudniku pfibyva, a pokud
by ses nenaudil nebo nenaudila odpoustét, jednou by ty kameny uz nedly unést. Podivej se, kolik
takovych mensich i vétsich kamink( si uz nese$ ty? Je potreba je rozpustit.

Meluzinek ted bere tvou ruku do své a poklada ti ji na misto, kde mas srdicko. To zacina zarit a svou
silou pomalu rozpousti kazdy kdmen, ktery tam mas. Stava se z nich nehezka bahnita tekutina.

Ted ti skfitek podava kouzelny vodovodni kohoutek, ktery si pfilozis na hrudnik. Oto¢ koleckem.
Spinava voda z rozpuéténych kamend vytékd do potdicku. Ty citig, jak se ti ulevuje a jak tiha kamend
odplouva s proudem pry¢.

Nechej takto rozpustit a vytéct véechny kameny a kaminky, které té tizi. | ty, které potrebujes
odpustit sobé.

Jak ta voda vytéka ven, citi$, ze ttha na hrudniku mizi a ty jsi ¢im dal tim lehéi. KdyZ si vzpomenes
na tu situaci, kterd ten kamen vytvofila, tak uz se citi$ dobre. A pokud ne, tak je potreba

téch kaminkd rozpustit vic. Kdykoliv bude$ potfebovat, mize$ sem za Meluzinkem pfijit a kamend
se zbavit.

Voda uz prestala vytékat. Meluzinek si bere zpét kouzelny kohoutek. Tobé uz je moc dobre. Citi$
se lehce a vesele a 7zaddna tiha uz ti nezUstala.

Vzdycky, kdyz se dostanes do situace, kdy se takovy kamen objevi, bude dobré, kdyz ho rozpustis
a kohoutkem odpusti$ ven. Pokazdé se ti ulevi.

Uz je na ¢ase se skfitkem rozloucit. Podékuje$ mu, zamavate si, a Meluzinek mizi v lese.

Zhluboka se tfikrat nadechni a vydechni. Jedna, dva, tfi. Zahybej rukama a nohama, pohni hlavou
a pomalu otevti odi. Jsi zpatky tady a ted.
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Pohodlné si sedni nebo lehni, hezky se uveleb a zavfi si odi.

Predstav si, Ze se ocitas uprostred lesa, kde z vysoké skaly pada duhovy vodopad do malého jezirka.
Opatrné vstupujes$ do vody a nechas si duhové svétlo padat na hlavu. To za¢ind naplhovat tvé nohy

od spodu az nahoru. Mas je prijemné uvolnéné. Stoupa vys$ a plni oblast, briska, hrudniku i celych zad.
VIéva ti barvy i do rukou a naplnuje je od prstl az po ramena.

Je to velmi pfijemné. V klidu dychas a nechavas se omyvat a ocistovat kouzelnou vodou. Nakonec

ti naplni i krk a hlavu. Mas pocit, ze tvé télo je lehoucké jako peficko. Citi$ klid, radost a $tésti.
Zhluboka se nadechni a vydechni.

Pomalu vychazi$ z vody. Sedas si na breh a citi$, Ze je ten spravny ¢as zavolat si Meluzinka. Pouzij tedy
spole¢né smluvené znameni.

Za zady ti néco zasusti. Otodis se a vidis, prichazet Meluzinka. Skfitek té vesele zdravi a seda

si za tebou k tlnce. Dneska se té pta, jak ti je, kdyZ se ve tvém Zivoté néco zméni nebo jestli

ti néjakou zménu popisoval tfeba kamarad. Zména mize byt tfeba nastup do skolky nebo

do skoly, novi kamaradi, stéhovani, taky tfeba nemoc a uzdraveni se z ni. MoZna jsi ty nebo néktery

z tvych kamardadu zazil nebo zazila odchod jednoho z rodic¢d, to je taky velikd zména. Urcité t& napadnou
jedtd daldi priklady. Casto se stava, e se pti zménéch lidé neciti Uplné dobre. Meluzinek ti ukaze,

jak to udélat, aby pro tebe byla kazda zména jednodussi.

Zapremyslej a vyber si takovou, kterd ti byla nepfijemna. Prestav si, Ze se pfeménila na $pinavou vodu,
kterou vidié v zavédeném kotliku nad ohniétém. Cim byla ta zména pro tebe t&2i, tim je voda &pinavéjéi.
Ohynek pod kotlikem hofi a ty sledujes, jak voda bubla.

Je &im dél tim &ist&jéi. Spatné pocity z té zmény se méni v paru a mizi ve vzduchu. Za chvili je voda tplné
¢istd a ty se citi$ daleko lépe.

Ted si z té Cisté vody vyrobi$ zazraény bonbdn. Meluzinek ti podava kouzelnou krabic¢ku s pfisadami.
Vzdycky tam najdes takovou pfisadu, kterou zrovna potrebujes. Mize$ tam pridat, cokoliv jenom chces.
Treba cukr, ¢okoladu, vanilku, jahody nebo tfeba odvahu, pfijeti, lasku, smiteni. Cokoliv co t& napadne.
Vyborné, uz tam mas vsechno.

Skritek ti podava velikou varecku. Michate lektvar a spole¢né Carujete. Jemné tukne vareckou do kotliku,
voda zabubla a zableskne se. Na dné se objevil lakavé vypadajici bonbon.

Meluzinek ti ho podava a ty si ho davas do pusy. Je pfijemné sladky a tobé ta naro¢nd zména uz vibec
nevadi. Vzdycky, kdyz se ti v zZivoté néco zméni, mize$ pfijit sem a kouzelny bonbdn si vyrobit.
i

Ted uz je na Case se rozloudit s Meluzinkem a vydat se zpatky. Zamavas mu a pomalu se zacinas

probirat.

Zhluboka se nadechni a vydechni. Pohni rukama a za¢ni tfit dlané o sebe, az budou teplé. Priloz
si je pomali¢ku na odi a klidné a pomalu otevri oci do teplych dlani. Promni si obli¢ej a jesté jednou
se zhluboka nadechni a vydechni. Jsi zpatky tady a ted.




Hojivé pithehy

Jana Vesela Pospisilova

https://hojivepribehy.cz
info@hojivepribehy.cz
FB: Hojivé pribéhy - Jana Vesela Pospisilova
|G: hojivepribehy_janavesela




