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ake mate nékdy pocit, Ze déti okolo vas by se potreboualy
trochu uklidnit? Potrebujete radu, jak se soustredit ¢i najit
pozitiuni energii?

Kli¢em k tomu je pozornost, tedy chvile, kdy si plné
uvédomujeme dany okamzik. Kdyz déti zjisti, Ze mohou pomoci
dechu ouladat suoje télo, mohou se posunout dal do stavu
pozitiuniho mysleni a uvédomeni.

Kira Willey odpovida ve sué knize Dychej jako meduidek
na otazku, jak lze tuto dovednost déti naucit. Jeji cuiceni
pozornosti jsou jednoduchad, zabaund, poutaua a déti (i dospéli)
si tyto aktivity zcela jisté zamilu;ji.

Déti, ktere cuicCi pozornost, jsou schopne samoregulace, maji
lepsi socialni dovednosti, lépe spi a maji uyssSi miru sebeucty.
A to je jen zacatek vusSech kladnych efektl. K dalSim pozitivdm
patri zuySena pozornost, méneé uzkostlivych staull a sklond
k depresim a vyssi predpoklady k dosazeni dobreho vzdélani.



Pokud vase rodina funguje stejné jako ta moje, je docela
mozne, Ze si cuiCeni budete zkousSet i vy dospéli, kdyz déti
nebudou doma. Az natolik jsou poutava a zabauna. Nejuzasnéjsi
na nich je to, Ze je mlzete délat kdekoli, v auté, v u¢ebné, doma
anebo dokonce na fotbalovem hristil

Ted uz nezbyua, nez se do téchto poutavych cuiceni pustit
a dat vasemu ditéti (nebo tomu, co drima uunitr vas) ten
sprauvny ton soustredénosti, klidu a pozitiuni energie.

Michelle Kelsey Mitchell
Spoluzakladatelka YoKid
a National Kids Yoga Conference



(vod

Kdyi se na chuili zastavime a parkrat se zhluboka
nadechneme, nez zacneme resit jakoukoli situaci, tak vSechno
jde o néco lepe, Ze? Pokud jste rodi¢ anebo uclitel, jsem si jista,
Ze se mnou souhlasite. Predstavte si, Ze bychom byli schopni
naucit stejnou seberegulaci i déti od raneho véku.

Co hodnotnégjsSiho bychom jim jesSté mohli dat?

Nase déti uyrlstaji ve zrychlenem svété. Kdyz k tomu pridame
preplnény rozurh, tlak ve skole a domaci ukoly, vysledkem jsou
Easto stresoué a Uzkostlivé stauy. Cim vice déti pouzivaji
moderni technologie, tim méné unimaji sami sebe.

Jednoducha a zabauna cuieni v této knize zamérena na
procuiceni pozornosti pomohou détem k sebeuvédoméni, zlepsi
jejich soustredénost, odstrani uzkosti a probudi se v nich
predstavivost. Jednoduché otazky typu ,Jako jaky druh mraku
se dnes citi$?" jim pomohou napojit se na sué vlastni emoce
zdbaunym a veékoué odpovidajicim zplsobem.
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Vyberete si par oblibenych cuiceni, ktera se naucite, a mlzete
je s détmi praktikouat kdykoli (a kdekoli) béhem dne. Mozna to
bude ,1-2-3 Tlesk!", které kazdé rano doda nouvou energii anebo
.Dnes budu...” pro dobrou naladu po cely den. Nebo mUzete
procuic¢ouat , Dech svi¢ky” pro navozeni klidu pred spanim.

Pro lepsi soustredéni ve skole lze zkusit ,Bourku” anebo ,Posli
dobré myslenky", aby se déti naucily soucitit. Pokud budete
procuic¢ovat se suymi détmi, i uy z toho budete mit uzitek!

UdrzZet pozornost nemusi byt tézke. Nepotrebujete meditacni
polstar, zvonek, ani vonneé tycinky! Rounéz neni potreba s détmi
zachazet do hloubky a uysuvétlouat jim, proc je pozornost
dalezita. Cim méne slou, tim lépe. Zaénéte spolednd dychat jako
medvidek a uvidite, co se stane.

Moc rada bych se dozuédéla, jak vam tato kniha vyhouuje,
proto se prosim nevahejte ozuat. Najdete mé na adrese
kirawilley.com.









