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Abyste mobli milovat,
musite byt doma sami v sobe.

Rdda bych podékovala svému muzi Henkovi a nasim détem

Hansovi, Anne Marlijn, Koenovi a Rikovi za jejich prociténou

potiebu milovat, prijimat, podporovat a motivovat jak sebe, tak
i ostatni pri kazdé prileZitosti.
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JAK PRACOVAT
S TOUTO KNIHOU

Texty v knize se tykaji kazdého ¢lovéka, jsou urceny k tomu,
abyste je zkouseli vy i vase déti. Pokyny ke cviceni jsou psany
ve druhé osobé jednotného ¢isla, abyste je mohli ¢ist détem
a aby se jich pfimo dotykaly. Stejnou formou jsou namluveny
i audionahravky ve formatu MP3, které naleznete na adre-
se albatrosmedia.cz. Do vyhledavaciho pole zadate nazev
této knihy, rozkliknete ji a nahravky najdete v sekci Ke sta-
zeni. MuZete je pustit jenom jednomu ditéti, ale i celé skupiné
déti ve skolce, ve skole nebo béhem kurzu.

Cviceni obsazend v knize si urcité mizete vyzkouset spo-
lu s détmi. Uvidite, Ze trénink plné pozornosti neboli mind-
tulness prospivd nejen jim, ale i dospélym. MizZete k tomu
ptizvat klidné i dalsi ¢leny rodiny (viz cviceni Mdm té rad,
protoze... ad.) a spole¢né se vydat na cestu, kterd vis zklidni
a obohati.

Pokud maji déti rady vas hlas, mtzete si audio cvi¢eni mir-
né pfizpusobit a pfedfikdvat je détem sami.



U nds doma jsme zacali vecernim cvicenim, které ma détem
pomoct s usindnim. Protoze jesté neexistovala nahravka, ale
pouze jeji textovy prepis, pfecetla jsem si cviceni a vyzkouse-
la ho s détmi pfed spanim. A délim to dodnes. Je to moc
krdsna chvilka, kdy déti svym hlasem doprovézim az k usnu-
ti. Déti si na cviceni zvykly, maji ho ridy a samy se o néj
hlasi. Védi, Ze to bude vzdycky téméf stejné, a prece ho chté-
ji slySet znovu a znovu kazdy vecer.

Nejprve je necham predstavit si, co véechno se jim honi za
zavienymi vicky, a postupné se nachystime na cestu z hlavy
doli do bfiska, kde je aplny klid. Nékdy do briska cestujeme
s celou karavanou rozdivocelych zvifitek (nejcastéji v podobé
Ivii nebo tygra) a vime, Ze je musime uklidnit. Cestou se vzdy
na chvilku zastavime v oblasti srdce a u¢ime se vnimat, déti
ija, jeho tlukot a jeho biologicky i symbolicky vyznam pro
nase zivoty. Pak uz pokracujeme pomalicku do brigka, kde je
»ticho, teploucko a nejsou tam zadné myslenky*. Pfi predsta-
v€, Ze se déti mohou do biiska polozit jako do mékkého pol-
stafe, ktery se lehce pohupuje v rytmu jejich dechu, uz vétsinou
vSechny spokojené spi.

Pfeju vim, abyste v knize nasli pomocnika pro obtizné zvlad-
nutelné situace a také aby se radost z pfitomného okamziku
pohodlné zabydlela ve vasich domovech.

Petra Krystofovi,
editorka ¢eského vydani



PREDMLUVA

Knihy Klidné a pozorné jako Zabka jsem si poprvé v§iml v jed-
nom velkém knihkupectvi v centru Amsterdamu v dubnu roku
2011. Upozornil mé na ni Joke Hellemanns, lektor, ktery se
zaméfuje na cviceni snizovani stresu zaloZené na technikdch
mindfulness. Cetl ji a moc se mu libila. V sekei nacpané kni-
hami o mindfulness tam takovych knih lezela pé¢knd hromad-
ka. Coz by jesté pred pir lety bylo v takovémto knihkupectvi
zcela nemyslitelné. Knihy takto nidpadné vystavené byly samy
o sobé dikazem, Ze Zijeme v nové dobé. Nacvik mindfulness
se velice rychle stiva soucdsti nasich Zivoti. Kniha Eline Sne-
lové spolu s jeji praci s holandskymi détmi je sou¢dsti mnohem
rozséhlejsiho hnuti, které se zrodilo v téze dobé v riznych
zemich svéta s cilem praktikovat cviceni mindfulness ve sko-
lach. Eline je prukopnici; jeji pfistup je jasny, tvaréi a pro déti
snadno uchopitelny.

Takovy byl mgj prvni dojem z knihy.

Nécvik mindfulness je v jakémkoli véku snadny a soucasné
ma obrovsky vyznam. Zahrnuje pfedevsim uceni — jak neu-
stile vylepsovat sebeuvédoméni i uvédomeéni si ostatnich lidi



na svété a jak potom vyuzit nepopiratelné vyhody, které to
piindsi. Moznosti, jak vyuzit to, co se naucite, jsou nekone¢né.
V tuto chvili nemtiZeme tusit, jaké konkrétni znalosti budou
na$e déti potiebovat za pét, deset nebo dvacet let, protoze
jejich svét i prace, kterou budou vykonivat, se budou od té nasi
zna¢né lisit. Co ale vime s jistotou, je to, Ze budou potiebovat
umét se soustredit, védét, jak zaméfit svou pozornost, jak na-
slouchat a uc¢it se a hlavné — jak mit zdravy vztah sami k sobé
i k ostatnim, a to se tyka jak myslenek, tak emoci. Jak sami
dile zjistite, pravé takova sada dovednosti, takovy pfistup
k uceni a védéni jsou samotnou podstatou mindfulness.

Mindfulness je vrozend schopnost, kterou lze tréninkem
rozvinout, prohloubit i naucit se ji vyuzivat. Je tfeba ji pésto-
vat — stejné jako kdyz zasadime a zalévime seminko rostliny.
Zakoteni a vyrista v nasich srdcich, potom rozkvete a nakonec
kreativnim, uzite¢nym a zajimavym zptisobem nese své plody.
Vse zacind u vaimdni piitomného okamziku. Déti kazdy den
ve Skole po precteni svého jména na prezenéni listiné odpovi-
daji ,pFitomen®, Casto se to ale tyka jen télesné schranky. Mind-
fulness nds uci, jak byt plné duchem pfitomny. A pfesné o tom
je tato kniha i audiocviceni.

Klidné a pozorné jako Zabka predstavuje détem mindfulness
snadno pochopitelnym a hravym zptasobem. Vede déti k tomu,
aby dokdzaly zuslechtovat a opecovavat okamzik pfitomnos-
ti: pfitomnost srdce, pfitomnost mysli i tu télesnou. Pfitomni
jsme, kdyz ddavime pozor, kdyz jsme v kontaktu se svymi
momentdlnimi prozitky. A kvalitu své pozornosti rozvijime
a prohlubujeme pokazdé, kdyz vénujeme pozornost tomu, co
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v8ichni, ale ne vsichni ji védomé rozvijime. Je tieba se na to
zaméfit a soustiedit. Tak pro¢ s ndcvikem mindfulness neza-
¢it u téch nejmensich? Svét kolem nds je tak slozity a toci se
v tak rychlém tempu, Ze je naprosto nezbytné védét, jak se
ukotvit v pfitomnosti. Jediné tak se clovék dokdze ve svété
zorientovat, mize dal rist a ucit se a svou jedine¢nosti néjak
prispét svétu.

Prestoze rozvijeni pozornosti a uvédomeéni si sebe sama
nazyvame mindfulness (z anglického mind — mysl, pozn. piekl.),
je dulezité si uvédomit, Ze bychom tomu mohli stejné tak
dobfe fikat heartfulness (z anglického heart — srdce, pozn. pie-
kl.). Nejde totiz Cisté o hlavu a rozum, ale o celé byti, o vSech-
ny druhy inteligence, zptsob poznavini a Zivota, v€etné toho,
jak kultivovat vlidné chovani k ostatnim i k sobé. Jakkoli tuto
schopnost pojmenujeme, védecké studie z oblasti neurovéd
i lékarstvi potvrzuji, ze mindfulness je dovednost pro Zivot
velice dulezitd a md nesmirny dopad na nase télesné i dusev-
ni zdravi. Podporuje a zlepsuje uceni, emocni inteligenci a cel-
kovou zivotni pohodu. Tato kniha pro rodice pfedstavuje
skvély zpiisob, jak se o mindfulness néco dozvédét a naucit to
i své déti. Jedno z mych nejoblibenéjsich cviceni je mimo jiné
osobni predpovéd pocasi.

Podobni cviceni na trénink mysli i srdce nebyvala dfive pro
déti dostupnd. V soucasné dobé se ale ¢im ddl Castéji dostava-
ji do skol jako soucast denniho rozvrhu i oficidlnich osnov.
O mindfulness se ve zvysené mife zajimaji i sami rodice. Jed-
nak kvili sobé a moznd i proto, aby tato cviceni predstavili
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