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MUSLENCINY LECIVE PRIBEHY
mindfulness

Mili rodice,

drzite v rukou knizku, ktera vas i vase déti jemné uvede do svéta mind-
fulness - tedy uméni byt plné pfitomny tady a ted".

Mindfulness doslova znamena mys! plné si védoma - védoma toho, co se
prave deéje uvnitf nas i kolem nas, bez potreby to hned ménit, posuzovat
nebo ovladat.

Tohle obycejné, a pritom tak vzacné uvédomeni je pro déti (i pro nas
dospélé) velkym darem. UCi nas zastavit se, byt tady a ted - nejen kdyz
je nam dobre, ale i kdyz je nam tézko. Kdyz prozivame radost, kdyz
hladime kocku, ale i kdyz citime smutek. Kdyz opravdu zijeme kazdy
okamzik.

V této kniZce vas a vase déti doprovazi mnohym jiz divérné znama a ve
vasich domovech vitana vila Muslenka. Tentokrat ma na pomoc védo-
mou koc€ku a spole¢né vas provedou cestou zklidnéni a vnimavosti.
Détem ukaze, ze i v nich samotnych se ukryva védoma kocka - ticha,
klidna a pritomna, ke které se mohou kdykoli vracet, kdyz se uvnitf nich
nachazi rozbourené more.



Proc cist tuto knihu?

Déti se odmalicka uci, jak zvladat své myslenky a pocity, jak soustredit
svou pozornost a jak mit zdravy vztah k sobé i ostatnim.

Kniha jim v tom muze byt krasnym a hravym pravodcem.
Pomuze détem:

zklidnit neposedné myslenky a télo,

porozumeét emocim a ucit se s nimi pracovat,

zlepSit schopnost soustredéni,

budovat sebevédomi a prijmout se takové, jaké jsou.

Je vhodna i pro déti s ADHD, dyslexii ¢i poruchami autistického spektra -
mindfulness samo o sobé tyto potize neodstrani, ale nabizi uzitecné
dovednosti, jak zvladat impulzivitu, citové boure a kazdodenni vyzvy.

A co dospéli? Mindfulness prospiva i vam. Muze vam prinést klid, vétsi
porozumeéni sobé i ditéti a naucite se diky nému lépe zvladat stres
a napeti.

Navic spolec¢né chvile stravené u této knihy mohou obohatit celou
rodinu.



Jak knihu pouzivat?

Ctéte spoleéné. Vecerni ¢teni se mize stat krasnym ritualem, ktery
podporuje blizkost, klid a pocit bezpeci. Déti miluji opakovani - nevadi,
Ze slysi stejnou pohadku znovu a znovu.

Bud'te hravi. Nehledejte ,spravné” vysledky. Ucte déti mindfulness spise
jako hru nebo dobrodruzstvi. Pokud dité cviceni odmitne, nenaléhejte -
vratte se k nému jindy.

Pracujte s knihou pravidelné. | kratké chvile - tfeba dvakrat tydné -
maji velky smysl. Cviceni déla mistra.

Vnimejte i sebe. Zkuste byt pri Cteni opravdu pritomni. Kdyz se dité
usmeje, bud'te u toho - ne myslenkami jinde. Pozornost a prijeti maji
obrovsky uklidnujici acinek.

Nechte véci plynout. Neexistuje dokonala matka ani dokonaly otec.
Kdyz se vam nedari byt klidni, nechte to byt - pravé tehdy mindfulness
nejvic pomaha: zastavit se, parkrat se pomalu nadechnout a pomalu
vydechnout a pokracovat s laskavosti.



Co nas mindfulness uci?

Pozornost zacina u dechu. KdyZ obratime pozornost k dechu, jsme v tu
chvili plné pritomni.

Uci nas nechat obtizné myslenky byt, nepodléhat jim a presmérovat
pozornost tam, kde midzeme najit klid (napriklad do téla, k nasemu
dechu).

Dava détem vnitrni prostor - uci je zvladat pocity a myslenky, aniz
by jim musely slepé podlehnout.

Déti, které se uz v détstvi setkaji s hodnotami, jako jsou pozornost,
trpélivost, divéra a pfijeti, si do Zzivota nesou pevny vnitfni zaklad - jsou
jako strom, ktery roste silny a zdravy, jestlize ma kolem sebe dost pro-
storu a dobré podminky.

Neumime ovladnout more a zastavit viny, ale miizeme se nauéit surfo-
vat - a praveé tohle uceni nabizite svym détem, kdyZ s nimi budete obje-
vovat svét mindfulness spolu s Muslenkou a védomou kockou.

Jak rika védoma kocka:

,Nezalezi na tom, kolik myslenek ti probéhne hlavou. Dulezité je, zda
si vsimnes, Ze prisly - a zda jim dovolis zase odejit.”



vedoma kocka

,Podivej, jak tva perla jasné zari. To mam velkou radost,” pravi
Muslenka.

Prisla za tebou, aby ti pfipomnéla tvou jedinecnost.

Chce ti pomoci nalézt védomou kocku uvnitfr sebe, ktera bude chranit
lesk tvé perly.

Nékteri lidé o své kocce vubec nevédi a mnozi ji za cely Zivot ani nepo-
znaji. Jejich kocka spi. Jini ji obCas probudi a ona na okamzik otevre
jedno oko, pak druhé... A to vétSinou v okamziku, kdy se na néco plné
soustredi.

Nejcastéji se probouzi ve spolec¢nosti malych déti.

Nékteri lidé maji svou kocku stale vzhiru. Poznas je snadno - maji
kolem sebe zarivou energii klidu a miru. Kdyz s nimi mluvis nebo spolu
jen tak mlcite, vis, Ze t& vnimaji. Ze jsou tam s tebou.

V jejich pritomnosti se probouzi i tva kocka. A nékdy citis takovou bliz-
kost, Ze mas pocit, jako by se vase kocky propojily ve spole¢ném klidu
a miru.

,Kdo je ta krasna a vzacna kocka?” ptas se. , A kde ji mam hledat?”

Podivej se na tento obrazek. Ma velké zelené oci, kterymi vSe pozoruje
a vnima. Ty sam ji aplné vidét nemuzes - podobné jako nemuzes vidét






své oci, pokud se nepodivas do zrcadla. Svou kocku si muzes prohléd-
nout pouze v této knize.

Ted' se na chvili zastav a zkus ji objevit. Je za tebou, tak trochu stranou,
a vsechno vnima.

Pokud jsi nékdy vidél kocku, jak ¢iha na svou kofist, presné tak bdéla
je i tva vnitrni kocka. Je tvou bdélou mysli - mysli, ktera mysli. Pomaha
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ti soustredit se a vSechno jen tak pozorovat. Tuto schopnost mame
vsichni od narozeni, ale pravidelnym tréninkem ji mizeme rozvijet.

Ti, kdo svou kocku pravidelné trénuiji, ji maji silnou. Stava se jejich vér-
nou privodkyni a pomocnici.

Diky ni jsme duchem pritomni a dokazeme se v daném okamziku sou-
stredit na to, co je opravdu dulezité.
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Jak probudit svou
vedomou kocku

Svou kocku neprobudis tim, ze si o ni budes jen Cist. Aby se zacala
pomalu probouzet, potrebujes kazdy den trénovat.




Zkusime to spolu hned ted. Cvic pravidelné, protoze cvic¢eni déla mistra.

Sedni si a klidné dychej. Pomalu probud’ svou kocku. Tva koc¢ka otevira
oci a sleduje tvuj dech.

Dokaze klidné sedét a nereagovat. Je si védoma vseho, co se kolem
ni déje.

Jen tak klidné sedi$, dychas a tva kocka to pozoruje.

Tva kocka Setfi energii. Nenecha se strhnout kazdym napadem, ktery
ti prolétne hlavou. Nebo mouchou, ktera proleti kolem tvé hlavy. Pouze
se diva.

vov

Jeji dech je klidny a pravidelny. Bfisko se pomalu zveda a zase klesa...

13



