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j vy mate obcas pocit, Ze deti okolo vas by sa potrebouali
trochu upokojit? Mozno iba potrebuju mali pomoc pri nauceni
sa toho, ako sa sustredit alebo kde nacerpat pozitiunu energiu.

Odpouedou je sustredenost, teda chuila, kedy si dokazeme
plne uvedomouat pritomny okamih. Ked deti zistia, Ze mézu
pomocou dychu samy ouladat suvoje telo, mézu sa kedykoluek
a kdekoluek naladit do stavu sustredenosti, relaxacie
a pozitiuvneho myslenia.

Ako usak tuto déleZitt a radostou napliajucu Zivotnu
zruénost naucime suvoje deti?

Na tuto otazku odpoveda Kira Willeyoua v knihe Dychaj ako
macko. Jej cuiCenia zamerané na dychanie a sustredenost su
jednoduché, zabauné a putauvé. Deti (aj dospeli) si ich iste
zamiluju.

Deti, ktore si trénuju sebauvedomenie, su viac schopné samy
sa upokojit a zrelaxovat, maju lepsSie socialne zruénosti, dobre



spia a maju vyssiu sebauctu. A to je len zaciatok vSetkych
pozitiunych ucinkou. Ku kladnym efektom tiez patri zvysSena
pozornost, menej uzkostnych stavou a sklonou k depresiam
a vyssie predpoklady k dosiahnutiu dobreho vzdelania.

Pokial je vasa rodina ¢o len trochu podobna tej mojej, je viac
nez pravdepodobné, Ze si tieto cuiCenia budu chciet vyskusat qj
dospeli, dokonca gj utedy, ked deti nie su doma. Jednoducho su
take chytlave a zabaune. A najlepsSie na nich je, ze ich moézete
praktizovat usSade - v aute, v triede, doma, v praci alebo
dokonca aj vonku na ihriskul

Nauodte si so suojim dietatom (alebo s dietatom vo suojom
unutri) atmosféru na sustredeny, pokojny a pozitiuny tok
energie a pustite sa do cuiCeni z tejto podmanivej knizky.

Michelle Kelsey Mitchellova
Spoluzakladatelka YoKid
a National Kids Yoga Conference
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Ked’ sa najpru zastavime a zoparkrat sa zhlboka
nadychneme, predtym nez zareagujeme na nejaku situaciu,
uSetko ide o Cosi lepsSie, uSak? Ak ste rodic¢ alebo ucitel,
som si ista, Ze so mnou suhlasite. Predstaute si, Ze by sme
mohli tuto prelomouu schopnost samoregulacie naucit qj
deti uZz v ranom veku. Aku cennejSiu schopnost by sme im
mohli dat?

Nase deti uyrastaju v turbulentnom suete. Ked' k tomu
pridame preplneny rozurh hodin a tlak vyvijany na ne v skole
spolu s domacimi ulohami, uysledkom je Casto stres a uzkost.
A ¢im viac deti vystavujeme modernym technologiam, tym
menej unimaju samy seba.

Lahkeé a zabauné cuicenia v tejto knihe zamerane
na precuicenie sustredenosti pomozu detom zlepsit si suoju
pozornost, sebauvedomenie, zbavit sa uzkosti a rozuijat
predstavivost. Jednoduche otazky typu: ,,Ako ktory typ oblacika
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sa dnes citi§?” im pomahaju naduviazat kontakt so suojimi
emociami zabaunou a ich veku zodpovedajucou formou.

Vyberte si par oblubenych cuiceni, ktoré sa naucite, a robte
ich kedykoluek (a kdekoluek) sa vam to v kazdodennom Ziuote
hodi. MoZno skusite 1-2-3 tlesknil, aby ste kazdé rano nacerpali
energiu. Alebo Dnes budem..., aby ste sa pozitiune naladili na
nadchadzajuci dent. Mozno pred spanim vyskusate Dych suviecky
ako upokojujuci nastroj na ukoncenie dna. V triede by ste mohli
vyskusat Burku na pouzbudenie pozornosti suojich Ziakou, kym
sa ponorite do uyu€ouania. Alebo tiez uyuzit cuiCenie Posli dobré
myslienky na pochopenie sucitu. Ak tieto cuiCenia robite spolu
s detmi, uzitok z toho budete mat gj vy!

Udrzat pozornost nemusi byt tazke. Nepotrebujete meditacny
vankusik, zvonkohru ani vonné sviecky! A netreba s detmi
zachadzat do hibky a uysuetlouat im vyznam trénouvania
sebauvedomouania. Cim menej slou, tym lepsie. Zacnite spolu
dychat ako macko a uvidite, €o sa stane.

Velmi rada by som sa dozuedela, ako sa uam moja kniha padi
a ako ju pouZivate, preto sa so mnou, prosim, spojte! Najdete ma
na kirawilley.com.


http://kirawilley.com
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itiS sa niekedy tak trochu, no, hyperaktivne?
Akoby si mal/a vrtulu v zadku? Niekedy méze
byt naozaj tazké upokojit sa a relaxovat. Tieto

cviCenia su lahke a zabavné a pomézu ti upokojit

mysel a telo tak, aby si sa citil/a prijemne a uvolnene.

M&zes ich opakovat tak Casto, ako sa ti zapadi,
ba dokonca mozno budes chciet vyskusSat svoje
oblubené cvienie aj so zatvorenymi o€ami. Predtym

nez zacnes, vzpriamene sa posad a nehyb sa.
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- Chees, giby 's_g'plamienok;-suieé.kg;2atré.p§_tal, ale...

Dych svieCky

Predstav si, Ze drzis sviecku.

Zhlboka sa nadychni a pooomaly Uydgchuj vzduch
smerom k suiecke.
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