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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.
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