PRIRUCKA VSIMAVOSTI (MINDFULLNESS)

10 jednoduchych meditaci pro nejmensi déti a jejich rodice

"V§imavost znamend umeéni citit slunce na k0zi,
vnimat, jak se po tvarich dold kouli slané slzy a
ucitit bodnuti zklamdni ve svém téle. VSimavost
znamend pocitit radost a smutek tak, jak
prijdou, a prdave v onen okamzik. A nemusime s
tim nic délat, ani na to hned reagovat nebo si
délat ndzor.”

"S ndcvikem vsimavosti se déti naudi, jak se na
chvilku zastavit, popadnout dech a dokdzat
vnimat své potreby v pritomném okamziku.”
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CO JE TO VSIMAVOST (MINDFULLNESS)

Mindfulness (do ¢estiny se prekladd jako vSimavost
nebo bdéld pozornost) pomdhd détem i dospelym
lépe se soustredit na to, co pravé deéldme, co se dégje
okolo nds nebo v nds. Je vyborngm pomocnikem,
kdyz se chceme uklidnit, snadnéji usnout, zmirnit
vztek, hnév i strach. Pomdahd ndm Iépe rozumét sobé
samym a tim si budovat lepsi vztahy ke svému okoli.

Vs§imavost je schopnost pIné prozivat pritomnost,
zvlddat pritom své emoce a zachovat si odstup od
posuzujicich myslenek.

VsSimavost znamend uvédomovat si se zdjmem a
lehkosti, co se prdave ted déje uvnitf nds i kolem nds.

VSimavost vytvari vétsi prostor mezi podnétem a
reakci a umoznuje Vam tak najit dovednéjsi odpoved

na stresujici situace.

Jednoduse feSeno jde o umeéni byt ted’ a tadu.




PROC TRENOVAT VSIMAVOST

Cvicenim v&imavosti se déti uci uvolnit a uklidnit se,
byt pozorné&jsimi ke svému vnitfnimu prozivani a k
vnéjsimu svétu. Zacnou si také vice uvédomovat, jak
prichdzeji jejich emoce a kdyz se jim nebrdnime, jak
zase samy odejdou. VSimavost také pomdahd
snizovat miru stresu, napéti a agrese, zlepsuje
pozornost, podnécuje kreativitu a vnitfni motivaci.
Rozviji prosocidlni chovani, u¢i déti empatii a
laskavosti. Je skvélou prevenci depresi a Uzkosti,
pomdahd pri ADHD nebo problémech pfi usindni a

spdnku.

Praktikovani vSimavosti spocivd v tom poskytnout
détem ndstroje a prostredky ke zvladdni ndrocnych
situaci. Navyky vytvorené v rané fazi zivota mizou
pomoci pri utvareni chovdni v dospélosti. VSimavost
détem poskytne ndstroje ke zvladani tézkosti, které
jim v Zivoté vstoupi do cesty, a pri dospivani jim dodd
vetsi emocdni silu.




JAK NATO

Vyzkousejte téchto deset jednoduchych aktivit, které
jsou vhodné i pro nejmensi déti (od 2-3 let). Cvicit je
mohou ale i déti starsi a samoziejmeé i vy.

Déti se uci nejvice ndpodobou. A pokud se my cely
den na chvili nezastavime a neumime si udélat ¢as
na sebe, tézko to mdzeme chtit po nasich détech.
Cvicte s nimi a zkuste si také osvojit néjaké
meditac¢ni techniky, které vém budou pomdhat.

Pokud déti nemaiji ndladu, nenutte je a nechte cviceni
na jindy. Netlacte nic na silu a ocente jejich snahu.

A nezapomenite, ze vase déti nejsou zkusSeni
jogini ani budhisti¢ti mnisi, necCekejte po nich
tedy hned zdzraky :-). Bdéld pozornost vyzaduje
trénink, neptijde k ndm jen tak. Stejné jako v
sportu nebo hry na hudebni ndstroj ji mizete
cvicit pravidelngm a soustifedénym tréninkem.




Jednoduchd relaxace pro nejmensi, kterd jim
pomuUze obrdatit bdélou pozornost ke svému dechu a
télu.

CviCeni uvedté nasledovne”

Predstav si, Zze drzi§ hrnek s horkou cokolddou. Je
prilis horkd na piti, a tak ji potrebujes trochu
pofoukat, aby vychladla. Pribliz hrnicek k obliceji,
dlouze se nadechni a pomalu vydechuj, aby se
¢okoldda ochladila. Znovu se nadechni a pomalu
foukej. Potom ji pofoukej jesté jednou. Ted trochu
¢okoldady ochutnej a rekni: “Hmmmmmm!”. Zkus
svoje “hmmm” prodlouzit, jak nejdéle to pujde. Zkus
to znova! Upij malinko ¢okolddy a rekni:
“Hmmmm...!” Poloz hrnicek, dlouze se nadechni a
pak dlouze vydechni vsechen vzduch. “Mnam!”



2 - POZORNE JAKO ZABKA

Toto cviceni predstavuje pro déti snadno
uchopitelnd zpUsob, jak se naucit soustredit na
svUj dech. Snadno mu porozumi a je to pro né
z&bava. Potrebujete k tomu klidné a tiché misto.

CviCeni ditéti predstavte ndsledovné:

Zdba je pozoruhodnd tvor. Dokdze délat velké
skoky, ale také tiSe a Uplné nehybné sedét.
Prestoze si je zabka velice dobfe védomd vSeho,
co se kolem ni déje, nijak nereaguje. Klidne sedi a
dychda. Setfi energii a nenechdvd se unést
kazdgm ndpadem, ktery se ji zrodi v hlave.
Zabka sedi velice velice klidné a dychd. Biigko se
ji nafukuje a vyfukuje. Zvedd se a klesa.

Pfevzato z knihy
Klidné a pozorné jako zabka od Eline Snelové




3 - DYCHANI S PLYSAKEM

Brisni neboli brani¢ni dychdni je jednou z
nejjednodussich relaxacnich technik. Pomoci
muUze pfi napéti, ke zklidnéni mysli nebo i jako
obrana proti trémé.

S malymi détmi se nejlépe trénuje s jejich
oblibenym plysakem. Dité si lehne na zdda a
udeld si pohodli. Potom si vezme plySaka a polozi
si ho na bricho. Pomaly nddech a pomaly
vydech. Pomozte mu se zamérit na plysdka a
sledovat, jak se pohybuje nahoru a dold spolecné
s jeho dechem. Nékolikrdt opakujte a snazte se
dité vést k pomalému a hlubokému dychdani.

Jakmile za¢nete sledovat pohyb
svého dechu, zaénete si ve vétsi
mife uvédomovat svUij vnitini svét a
jste vice pritomni "tady a ted. Je
to prvni krok k lepsimu soustiedéni.




4 - CVICENI 5-4-3-2-1

Tato technika dité provede vSemi péti smuysly,
které mu pomohou se zamérit na své télo a jeho
vnimdani. Cvicenf je skvélé na zklidnéni i zviadnuti
uzkosti a vzteku.

Pozddejte dite, aby se zastavilo, dobre kolem
sebe rozhlédlo a pokusilo se vyjmenovat:

pét véci, které vidi

Ctyri veci, kterych se dotyka

tri véci, které slysi

dvé véci, které citi (nosem)

jednu chut, kterou zrovna citi v Ustech

Vyhodou tohoto cviceni je, ze se da
délat kdykoliv a kdekoliv a vzdycky
bude trochu jiné.




5 - DETSKA JOGA

V radmci praktikovani jogy se déti u¢i odpocivat, coz
jim mUze napomoci k lepsi koncentraci a také
zvladdni stresovych situaci. Joga by détem meéla
pomoct |épe vnimat své t&lo. Zivé déti zklidni, mdalo
aktivni by naopak méla povzbudit k ¢innosti. Cviceni
jogy pro déti je naprosto odlisné od toho pro
dospelé. V systému détske jogy je cilem nastoleni
rovnovahy mezi spontdnnim chovanim a pohybem
déti a cvicenim jogovych pozic ¢i sestav. Ty s détmi
cvi¢ime spise dynamicky, bez vydrzi a zadrzi dechu.

Motivaci ke cviceni volte pode véku, ale i povahy
ditéte. Zkuste do jogy zahrnout to, co détii vas bavi -
atf je to cestovani, zoologie nebo malovdani. BEéhem
cviceni se mizete podivat do Afriky Ci Indie, zacvicit
si spoustu pozic zvitat, ¢i si nejprve namalovat, co
budete cvicit a pak si podle svého vykresu zacvicite.

Doporucené knihy:

Anna Dvordkovd - Hravd jéga pro déti.

Lorena V. Palajunga - Hravd jéga. Zdakladni jégova
abecedaq, jak ji cvici zvirdtka




6 - BUSENiI SRDCE

R

Skveéld zklidnujici technika, kterd detem pomahd
uvédomovat si své pocity v téle. Toto cviceni je
uzite¢né napfiklad ve chvili, kdy se dité citi ve
stresu nebo md uzkost.

V takové situaci je mUzete jednoduse pozdadat,
aby prestalo délat, co déld a dalo si pauzu.
Potom je nechte skdkat do drepu a vyskoku po
dobu jedné minuty. Pak jej vyzvéte, at si polozi
dlan na svUj hrudnik a vedte jej k tomu, aby
vnimalo, jak jejich srdce rychle busi.

Obrdceni své pozornosti do téla je Uzasny
zpUsob, jak zastavit nepfijemné pocity.

S novym privalem energie ze
cviceni bude dité citit novou
motivaci dokoncit danou ¢innost.




7 - VSIMAVA PROCHAZKA

Skvéld aktivita na odreagovdni po ndroc¢ném dni,
kdy potrebujeme vypnout hlavu. Bézte s détmi
na prochdzku do prirody a zapojte vSech pét
smuysld do vnimdni svého okoli. Dnes vénujte
velkou pozornost vSemu okolo vds. VSimejte si
pocit vanku na Vasi k0zi, vSimejte si, jak se vase
nohy dotykaji zemé, sledujte vSechny drobné
pohyby a pocity. Pozorujte brouky, poslouchejte
ptadky a Sumeéni stromU. Zastavte se, kleknéte na
kolena a sdhnéte na zem, pohladte kbru stromu.
MUzZete také sebrat néjaky maly kaminek, kyticku
nebo list. Kracejte v tichosti, aby vam neunikl
Zzadny detail.

Kdyz se budes jen divat a
nehodnotit, jestli je néco hezké
nebo osklivé, zahlédnes ze svéta
kolem sebe mnohem vic.




8 - POZOROVANI MRAKU

Vydejte se ven a najdéte si vhodné misto, kam si
pohodIné lehnete, abyste dobre vidéli na oblohu.
Pripomente ditéti, ze nemd koukat pfimo do
slunce a vyzvéte ho, at se podivd na nebe a
hluboce se nadechne. Zeptejte se ho, jakou barvu
ma obloha a jakou mraky. Jak vypadaji? Jaky
maji tvar? Pripominaji mu néco? Pohybuiji se?

Béhem pozorovani, vyprdavejte ditéti, ze stejne
jako mraky mohou snadno zménit svUj tvar, i ono
muUze kdykoliv zménit své myslenky a ndladu.
Tak jako nejriznéjsi starosti a trapeni, i mraky
dokdzi zmeénit svUj tvar, odplout nékam pryc a
odkryt paprsky sluni¢cka a modrou oblohu za
nimi.
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Cviceni je nejlepsi délat béhem
slune¢ného dne s modrou oblohou a
bilgmi mraky, ale mizete si ho vzit, i
kdyz bude zatazeno a mraky Sedé.




9 - VSIMAVA SVACINKA

Pojdte vyzkouset védomeé jedeni. Tentokrdt u
jidla zpomalte a zkuste si v&imat véci, kterych si
vetSinou nevsimdate. Co takhle to u pristiho jidla
vyzkouset spolu celd rodina?

Jake je jidlo na dotek? Je mékké nebo tvrdé? Co
kdyz ho trosku zmdcknete, stane se néco? A jak
voni? Ted si ukousnéte maly kousek a zvykejte
velmi pomalu. Zamérte se na to, jak se vase
Celist hybe nahoru a dold. Vnimdate, jak se jidlo
dotykd vaseho patra a jazyka drti ho zuby?
Jakou chut citite v Ustech? Nehodnotte, jen
popisujte - je to sladké, slané, horké? Jaké to je,
kdyz polknete? Citite, jak jidlo putuje do briska?
A v jakou chvili o svém soustu Uplné ztrdcite
prehled?
Soustiredéné jedeni je duUlezité.
A jako bonus si diive vSimnete,
Ze jste plini.




10 - SVALOVA RELAXACE

Tato metoda je zjednoduSenou verzi progresivni
svalové relaxace E. Jacobsona, ktery prisel na to,
Ze stres a Uzkost zpUsobuji stahovdni svald a jejich
vedomym uvolfovdanim se jich tak mdzeme zase
zbavit.

Dité si udeld pohodli, nejvhodnéjsi je poloha vieze

na podlozce, kdy nohy jsou jen mirné vzddaleny od
sebe a paze polozeny volné podél téla. Pokud dité
chce, mize si pro lepsi zazitek z relaxace zavrit oci.

Nyni bude pod nasim vedenim zatinat a uvolnovat
jednotlivé svaly. Zacneme prsty u nohou - freknéme
ditéti, at je skrci a pocitdme do péti, potom
ndsleduje uvolnéni. Pokracujeme na Igtka, stehna,
hyzdé, brisko, svaly mezi lopatkami, ramena, ruce,
pésti a cviceni zakoncime oblicejovymi svaly, kdy
dité deld rdzné Skleby, po kterych opét ndsleduje
uvolnéni.
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