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Jak s knihou pracovat

Kdyz malému ditéti Feknete, Ze existuji skfitei, bude tomu vérit. Déti jsou totiz
vSeobecné hodné sugestibilni, maji zivou predstavivost, diky které se hranice mezi
predstavou a skuteCnosti Casto prekryvaji. Toho mutZeme pozitivné vyuzit pro
mobilizaci 1ééivych sil i na podporu viry v sebe a své schopnosti. VétSinou ani
nemame tuseni, co vSechno nase télo dokaze. Princip spocivé v tom, ze vytvarime
takové myslenkové obrazy, které jsou v souladu s tim, co chceme. Pozitivni energii
pak nechavame plsobit zddoucim smérem na nase podvédomi, které pracuje na
splnéni naseho prikazu — jako je energie, sila, zdravé télo ¢i odvaha.

Kniha je koncipovana tak, aby malého ¢tenare vtahla co nejvice do déje. P¥imo se
na néj obraci a vybizi ho k aktivni icéasti i spontannim projevim. Proto ¢téte text
pomalu a vlozte do svého hlasu jistou dramati¢nost, jako byste si na ten pribéh
spoleéné hrali. BEhem éteni s ditétem rozmlouvejte, snazte se probudit jeho vlastni
fantazijni prozitky. Idedlni je, kdyz dité prichazi s vlastnimi napady a predstavami
nebo se muze samo podilet na dotvareni pribéhu.

V knize je také spousta barevnych obrazku, které maji v ditéti podporit jeho
magickou predstavivost i prozivani. Proto se jich snazte maxima&lné vyuzit. Délejte,
jako by obrazky byly skuteéné a ¢arovné — muzete se napriklad dotknout skal
a ony se jako zazrakem rozestoupi nebo fouknout do bubliny své pfani.

V pribézich jsou pouzity obecné sugesce na posileni bezpeci, jistoty, sebevédomi,
odvahy, ale mizete do nich volné pridavat i sugesce vlastni a rtizné je obménovat.
Budte tviréi a zamérte se na specifické potrfeby svého ditéte. Sugesce muzete
zacilit jak na dosahovani Zadoucich vlastnosti, tak i na odstranéni nevhodnych
navyku, nezadoucich télesnych a psychickych priznaka. Sugestivni tvrzeni je
vhodné alespon dvakrat zopakovat.

Konec pribéhu mizete upravit tak, aby splioval vas zamér. Pokud si s ditétem
Ctete pred spanim, 1ze ho vyuzit k volnému prechodu do spanku. Béhem dne ho
muZete naopak uplatnit k mobilizaci jeho energie ¢i pro jeho povzbuzeni. Nechte
pruchod vlastni fantazii — vy sami nejlépe vycitite, co vase dité prave potirebuje.




Sugesce

Nasledujici tabulky obsahuji sugesce, které muizete podle aktudlnich potreb vyuzit
pri praci s knihou a zaradit je do pribéhu.

Najdete zde sugesce prednich hypnoterapeutli J. Hartlanda a prof. S. Kratochvila
upravené pro potreby prace s détmi a také verSované sugesce, jejichz rytmicita
podporuje sugestivni ucinek.

0Decne sugesce

J. Hartland — obecné sugesce R. Sucha — versovane sugesce
upravene pro potreby prdce
s détmi
Jsem spokojeny, plny energie. Ka#ditké réno, kazdicky den

jsem Stastny a spokojen.

Ja mam pro strach udélano,
na co sahnu, jde mi samo.
Jé jsem prosté jednicka,
malé chytra hlavicka.

. Bolest rychle mizi, slabne,
S kazdym dnem se mtj stav zlepsuje. : : bolesti uz nemam zadné.
Kazdy den se citim lépe a lépe. P Kazdy den se citim lip,
D presné tak, jak budu chtit.

Tyto pribéhy mi poméahaji. Dostéavaji
se do mého podvédomi a maji na
mne stéle vétsi a vétsi vliv. V kazdém
okamziku budou ovliviiovat to, jak se
citim, myslim i jednam.

Pribéhy mi poméhaji,
veliky vliv na mé maji.
Rid{ mysl, jednéni,
vSechny chmury zahani.



V kazdém sméru a v kazdém

. Pravé ted a v tuto chvili
okamziku se citim silné&jsi i jsem odvéazny, plny sily.
a zdatnéjsi. Mizi vSechna nejistota,

pochybnosti a obavy. UZ mé nic tak
snadno neunavi, nevyvede z miry.

Sugesce cllene na symptom

S. Kratochvil — sugesce cilene R. Suché — versovane sugesce
na symptom

Koktavost (pomoci sugesct lze upravit jen 30 — 35 % poruch reci)

Pri mluveni se citim uvolnény

- Plynule uz mluvim vsude,
. a jisty. Koktani je mi lhostejné. dobry feénik ze mé bude.
. Jsem dobry v mnoha jinych oblastech... : : U% mi to jde p8kn& samo,
(zduraznime konkrétni dovednosti slova plynou lehce, snadno.
a uspéchy ditéte) P

Myj dech je klidny, volné dycham.  : :

Reé je plynuld a snadné. Slova plynou : :

. lehce. Mluveni mi jde samo, nechavam

mu volny prubéh.
Jakmile stisknu palec proti

ukazovacku, napéti v ustech zmizi. :

© Svaly v oblideji se uvolni a ¥ed bude dél : :
: hladce probihat... (vicekrét opakujeme) : :

Dokonale ovladam svoje ¢urani.
V noci se véas probudim a jdu se
vycurat. Moje postylka zustava sucha.
Ze svych uspéchti mam radost.

Ovladam své éurani,
véas proberu se ze spani.
Ja to zvladnu, j4 to vim,
vzdycky se v€as probudim.
Na noénik si dojdu sam,
velkou radost z toho mam.



Bolest hlavy

Moje hlava je klidna, jasna To je presné, o¢ tu bézi,
a lehka. ma hlava je lehka, svézi.

: Dobre a snadno se soustredim. Dokazu : : Ve viem si mi da¥it bude
. . . )
vénovat pozornost vSemu, co pravé  : : nejen doma, ale viude
Do , .
délam, a diky tomu se snadno uéim : : Na vSechno se soustiedim
Dl ,
a vSechno si pamatuji. Sl vSe, co znam, to uplatnim.

Pri zkousSeni, pri pisemce jsem zcela
klidny. Co vim, to uplatnim.
Kdyz na mé prijde strach, tak se
zhluboka nadechnu a zase vydechnu
a strach hned zmizi. Pfed lidmi se
vibec nebudu stydét.

Problémy s ucéenim
Sugesce nemohou zvysit uroveri intelektu, ale mohou pomoci lepsimu vyuzivani

existujicich schopnosti. A to tak, Ze podpori motivaci ¢i zmirni negativni vliv emoci,
Jjako jsou tréma, pocity menécennosti ¢i odpor k uceni.

Ja se uéim snadno, rychle,
z kazdé knizky, z kazdé bichle.
Vsechno umim, vSechno zndm,
velkou radost z toho mam.

Maém chut se udit. Uéeni mé t&s1
a bavi. Kdykoli se pustim do uéeni,
jde mi to dobre.
Uceni mi jde samo od sebe. Dovedu
se soustredit. Ve, co se mam naudit,
dostavam snadno do hlavy, dob¥e sito : :
pamatuji.
Snadno se soustredim, v uéeni mam
dobré vysledky. Ze svych vysledku
mam radost.

J4 si vérim ¢im dal vic, :
vSechno zvlddam jako nic.

Jim pomalu a malo, jsem rychle Radost mi moc udélalo,
nasycen. Ze papam pomalu a maélo.

Byvam rychle nasycen,

dobre se citim cely den.



Nechutenstvi

Jidlo mi chutnd, pribyvam
na vaze.

Snadno usindm, spim dobre
a celou noc. Rano se probouzim
odpoéinuty a svézi. Kdyz se v noci
néahodou probudim, zistanu klidné
leZet a za chvili opét usnu.

Nemaéam potrebu cucat si palec
(okusovat si nehty). Nemam potfebu
pokracovat v navyku, ktery mi
poskozuje ruce a nehty.

Svého navyku se zbavuji, navyk uplné

zmizi. Kdykoli se mi podati ispésné
vyhnout cucani palce (okusovani

neht), budu mit z toho velkou radost.

Praveé prisla zména nutna,
vSechno jidlo mi moc chutna.
Praveé ted a v tuto chvili
moje télo pékné sili.
Maminka se raduje,
jak mi pékné Smakuje.

Rychle usnu, dobte spim,
az rano se probudim.
Tvrdé spinkam celou noc,
odpocinu si vzdy moc.

Palec uz si necucam,
velkou radost z toho mam.
Navyku se rychle zbavim,

velky uspéch potom slavim.

Autostimutacni manevr

S. Kratochvil

Pokazdé kdyz se takto nadechnu
a vydechnu, tak strach,
tréma... mi prestane vadit.
Pokazdé kdyz stisknu palec proti
ukazovacku, napéti, bolest... zmizi.

R. Sucha - versovany
autostimulacni manévr

Kdykoli sviij palec zmacknu,
hned se lépe citit zacnu.
Nalada se mi hned spravi,
jsem vesely, Stastny, zdravy.



KOUZELNE KUKATKO

V pohddce Kouzelne kukdtko™ se prenesete do skal
a navstivite krapnikovou jeskyni,

Od samého zacatku se snazte v ditéti vzbudit zvédavost i touhu podivat
se na ono kouzelné misto ve skalach. Hovorte o tom, jak moc se tésite,
snazte se maximadalné vyuzit gest i mimiky, vyzvéte dité, aby vam
ukéazalo své nadseni.

Pak si z dlani udélejte dva valecky a dejte je na sebe. Tim vytvorite
kukatko, které prilozite k oku, a podivate se, kam se spole¢né vydate.
Nezapomente dité pochvalit, jak je Sikovné. Nejdrive zaostrete na
obrazek s krmelcem a pak trochu vic doprava, na obrazek se skalami. :

Ke skaldm se prenesete uprkovymi kroky. Poéitani krokt slouzi \
jako manévr, ktery vas prenasi na pohadkové misto plné kouzel. Vyzvéte
dité, aby béhem pocitani mélo zaviené oci, ale mize je mit i oteviené.
Jakmile napocitate posledni, desaty krok, tak by melo oéi zase otevrit.
Spoleéné si hrajte na to, Ze pred vami stoji dvé mohutné skaly, které
se pnou az do oblak. Obdivné si je prohlizejte a nakonec se dotknéte
skal na obrazku rukama a ony se jako zazrakem rozestoupi. Pak rychle
otoCte stranku a na druhé strané najdéte vyobrazeny vchod do jeskyne.
Muzete vyjadrit udiv tim, Ze si prilozite ruku k ustim. Spoleéné
s ditétem rozvijejte riizné fantazie o tom, co je uvnitt jeskyné. Snazte
se vyvolat tajemnou atmosféru — polohlasné promlouvejte k ditéti. Pak
ho chytte za ruku a gestem mu naznagéte, aby vas ndsledovalo. Hned za
vchodem uvidite malého PermoniGka. Opét jste prijemné prekvapeni.
Premyslite, kdo to je a na koho asi ¢ekd. ProtoZze spi, bavte se spolu
Septem, abyste ho neprobudili.

Permonicka nakonec probudi obrovska kapka, ktera
sklouzne z krapniku az na jeho nos. Z vaseho setkani
ma velkou radost a vzapéti poddva malému
¢tenari kouzelny klic.
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Pobidnéte dité, aby si ho symbolicky vzalo a zasunulo do zamku dfevéné truhlice
na obrazku. V truhlici objevite spoustu zajimavych véci. Podle vlastni fantazie
spoleéné pojmenujte ,vzdcné dary“ — odvahu, silu, zdravi, $tésti, moudrost, lasku,
radost, humor, klid, dobry spinek nebo chut k jidlu. Maly ¢tenar dostal od
Permonicka svoleni, aby si odnesl vSe, co potfebuje. Pomozte ditéti vybrat pro néj
uziteény ,dar® a symbolicky ho ulozte do jeho kapsy.

Vzacné dary dodaly ditéti odvahu, silu i védomi toho, Ze vSechno, co chce,
taky dokdze. Zaroveri muzete pridat i dalSi pozitivni sugesce, které nékolikrat
zopakujete. Vénujte dostatecny prostor i ¢as pro sugestivni prozitek. Poté se
s Permonickem rozlucte. Pohlad'te ho po tvari, vyzvete dité, aby mu dalo pusinku.
Nakonec se uprkovymi kroky vratte zpét. Opét zaviete of¢i, ale muzete je mit
1 otevrené a postupnym pocitdnim se vracejte ve svych predstavach zpét na své
misto. PFi desatém kroku oteviete oéi a protahnéte se.




ANDELICEK

=

U ponddce ,Andelicek” vystoupdte po zlaiem zebriku az do nebe.

Spoleéné s ditétem si hrajte na to, Ze pozorujete oblohu plnou mracky,
bud'te spontanni a hravi. Nejdfive vzhlédnéte vzhiru k ,,nebi® a to tak,
ze poradné zaklonite hlavu a prilozite si ruku k celu, aby vam slunicko
nesvitilo do o¢i. Pak se podivejte na obrazek s oblacky a pojmenujte, co vim
pripominaji. Snazte se v ditéti vzbudit nadsSeni, podporte jeho fantazii.
Oblag¢ky primo nad vasi hlavou vypadaji jako vstup do nebe. Se zaujetim si
ho prohlédnéte a rozvijejte ruzné fantazie o tom, jak to v nebi asi vypada.

Zpoza nebeské klenby na vas vykukuje maly andélicek se zlatymi
vlasky a néco na vas vola. Abyste ho lépe slyseli, pFilozte si ruku k uchu.
Andilek vas zve do nebicka a spousti vam na zem zlaty zeb¥ik, po kterém
vylezete nahoru. Lezeni po Spruslich opét predstavuje presouvaci manévr,
pri kterém muize dité zavrit oci, aby se mohlo 1épe soustredit.

V nebi se privitejte s andélickem a pobidnéte dité, aby ho chytilo za
ruku a vSechno si poradné prohlédlo. Vzduch je tu ¢isty a vonavy, proto se
zhluboka nadechnéte a zase vydechnéte. Vnimejte, jak do vas s kazdym
nadechem vstupuje energie, sila, pohoda a klid. Pomalu prichazite
k domecéku, ktery se vdm moc libi. S nadSenim popiste, jak vypada.
Prstikem ukazujte na jednotlivé detaily, vypravéjte si o tom, jakd ma okna,
komin... Zlehka Stouchnéte do pootevienych dveri na obrdzku a otoGte
stranku. Pak si udélejte z dlani ,, kukatko® (dalekohled) a podivejte se pres
néj na obrazek pokojicku.

Poté se s andélickem pustte do kuchténi. Symbolicky vymackejte
oblacéek, nastrouhejte paprsky... Prstem ukazujte na rtzné speciality na
obrazku. Bud'te kreativni, spolec¢né si hrajte na vareni — vezméte do ruky
varecku a michejte, nadzvednéte poklicku z hrnce a privonte k jidlu.
Lzickou naberte dobrotu z hrnce na obrazku a ochutnejte. Délgjte, Ze
labuznicky prevalujete jidlo v puse, povidejte si o tom, jak je to vyborné.
Zkuste si predstavit, Ze se s kazdym soustem citite 1épe a lépe, jste veseli
a Stastni, méte plno energie, sily a odvahy. Muzete pridat i dalsi pozitivni
sugesce.

Nakonec nebeskou rourou na obrazku poslete poradnou porei dobroty
svym rodic¢im a blizkym. Dold na zem se vracite opét po zeb¥iku — opatrné
a pomalou¢ku naslapujete na Sprusle, muzete mit pri tom zaviené oc¢i. Az
budete stat obéma nohama pevné na zemi, o¢i opét oteviete a protahnéte se.
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