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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
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