


VazZeni rodice,

vitdm vas u naseho komplexniho privodce k bali¢ku vedenych meditaci pro déti. Mé meditace jsou peclivé
navrzené a jsou vytvoreny s cilem pomoci vasim détem lépe porozumét svym emocim, naudit se je
zpracovavat a rozvijet svou emocni inteligenci. Jednotlivé meditace se vénuji Siroké Skale témat. Ta
pokryvaji rizné emocni stavy a situace, se kterymi se déti bézné setkavaji.
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Obdrzeli jste meditace s tématy strachu, zpracovani zmén a odpusténi. Véechny tyto meditace maji

’

optimalni délku pro udrzeni détské pozornosti a dosazeni pozadovaného ucinku.

Jak efektivné meditaci pouzivat

Vytvoreni optimalniho prostredi
Pro maximalni u¢inek meditace je dllezité vytvofit vhodné prostred::

e Klidné misto: Vyberte tichy koutek ve vasem domové, kde se dité citi bezpecné a pohodlné.

e Pohodli: PouZijte mékké polstare, deky nebo sedaci vaky pro zajisténi fyzického pohodli.

e Osvétleni: Ztlumte svétla nebo pouzijte mékké osvétleni pro vytvoreni uklidiujici atmosféry.

e Teplota: Ujistéte se, ze v mistnosti neni pfilis teplo ani chladno.

e Minimalizace rusivych vlivi: Vypnéte televizi, ztlumte telefony a pozadejte ostatni ¢leny domacnosti
o klid béhem meditace.

Pravidelnost a rutina

Pro dosazeni nejlepsich vysledkd doporucujeme zavést pravidelnou meditacni praxi:

e Zalnéte pozvolna: Zaénéte s 2-3 meditacemi tydné.

e Postupné zvySovani: Jak si dité zvyka, muzete frekvenci zvysit az na kazdodenni praxi.
e Konzistence: Snazte se meditovat ve stejnou denni dobu, abyste vytvofili rutinu.

¢ Flexibilita: Budte pripraveni pfizplUsobit se potfebam a naladam ditéte.

Doporuceny &as pro poslouchani meditaci
Spravné nadasovani mize vyznamné zvysit u¢innost meditace:

Rano:
e P¥ijimani zmén: Uzite¢né pred dalezitymi udalostmi nebo zménami v rutiné.

Vecer:
e Strach: Pomaha zklidnit vecerni Uzkosti nebo obavy.
e Odpusténi: Podporuje klidny spanek tim, Ze pomaha uvolnit negativni emoce.

Pokud ale mate prostor pouze odpoledne nebo vecer, nic ses nedéje. VSechny meditace se daji pustit i po
pfichodu ze Skoly, pfipadné pred vecler. Pfed spanim, pomlze ditéti se zklidnit, pfipravit na spanek. Ten
pak bude klidné&jsi a kvalitngjsi a pomdze lépe ukotvit a osvojit techniku.




Cile a tipy

Strach

Cil: Poskytnout détem nastroje pro zvladani strachu a budovani odvahy.

Tipy pro rodi¢e: Pomozte ditéti vytvofit "odvaznou pdzu", kterou mize pouzit, kdyz se citi vystrasené.
Vytvorte spole¢né "krabi¢ku odvahy" s predméty, které ditéti dodavaiji silu. Po meditaci diskutujte
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o realistickych scénarich a jak by je dité mohlo zvladnout.

Odpusténi

Cil: Naucit déti hodnoté odpusténi pro jejich vlastni emodni pohodu.

Tipy pro rodic¢e: Vysvétlete, ze odpusténi neznamena, ze to, co se stalo, bylo v poradku. Pomozte ditéti
napsat dopis odpusténi (nemusi byt odeslany). Po meditaci diskutujte o tom, jak se dité citi,

kdyz odpusti.

Prijimani zmén

Cil: Pomoci détem vidét zmény jako pfrilezitosti k rlstu a adaptaci.

Tipy pro rodi¢e: Sdilejte s ditétem pfibéhy o pozitivnich zménach ve vasem zivoté. Vytvorte spolecéné
"denik zmén", kde dité mUze zaznamendvat své zkudenosti a pocity. Po meditaci diskutujte

o nadchazejicich zménach a jak se na né pfipravit.

Kontraindikace a upozornéni
Prestoze jsou nase meditace navrzeny s ohledem na bezpec¢nost a pohodu déti, je dilezité
byt opatrni v nasledujicich situacich:

e Traumatické zkuSenosti: Pokud vase dité zaZilo trauma souvisejici s nékterym z témat meditaci,
konzultujte nejprve pouziti s détskym psychologem.

e Uzkostné poruchy: U déti s diagnostikovanou Uzkostnou poruchou zaénéte s velmi kratkymi seancemi
a postupné je prodluzujte.

e Poruchy pozornosti: Pro déti s ADHD mohou byt vhodnéjsi aktivnéjsi formy meditace, jako
je pohybova meditace. Bude zalezet na momentalnim rozpolozeni ditéte a jeho zaujeti.

e Senzorické precitlivélosti: Budte opatrni s vizualizacemi u déti s zivou predstavivosti nebo senzorickou
precitlivélosti.

V pripadé jakychkoli pochybnosti nebo obav ohledné vhodnosti meditace pro vase dité se nevahejte
poradit s odbornikem na dusevni zdravi déti.




Dalsi doporuéeni pro maximalni pfinos
e Budte vzorem: Déti se udi napodobou. Pokud uvidi, ze i vy pravidelné meditujete, budou vice
motivované to zkusit.

e Meditujte spole¢né: Spole¢na meditace mize posilit vas vztah a vytvorit sdileny zazitek.

e Diskutujte o pocitech: Po kazdé meditaci si s ditétem povidejte o tom, co prozilo, jaké mélo pocity
a myslenky.

e Budte flexibilni: Nékteré dny mohou byt pro meditaci vhodnéjsi nez jiné. Respektujte naladu a energii
ditéte.

e Propojte s kazdodennim Zivotem: Pfipominejte ditéti techniky z meditaci i v béznych situacich,
napt. hluboké dychani pfi frustraci.

e Odmérniujte konzistenci: Vytvorte systém odmeén za pravidelnou meditaéni praxi, napf. samolepky
na kalendar.

e Prizplsobte prostredi: Experimentujte s rlznymi polohami, osvétlenim nebo dokonce venkovnim
prostredim pro meditaci.

e Budte trpélivi: Vysledky se mohou dostavit postupné. Ocenujte i malé pokroky a zlepsSeni.

e \Vzdélavejte se: Rozsifujte své znalosti o détské meditaci a mindfulness, abyste mohli lépe podporovat
praxi svého ditéte.

Zaveér

Meditace mdize byt mocnym ndstrojem pro rozvoj emocdni inteligence, resilience a celkové pohody vaseho
ditéte. Tento privodce vam poskytuje zaklady pro vytvoreni smysluplné a obohacujici meditaéni praxe.
Pamatujte, ze kazdé dité je jedinecné, a budte pfipraveni pfizplsobit tyto techniky individudlnim potfebam
a preferencim vaseho ditéte.

Vérim, ze s trpélivosti, konzistenci a laskou mUzete pomoci téchto meditaci vyznamné prispét
k emo¢nimu rdstu a $tésti vaseho ditéte. Preji vdm na této cesté mnoho radostnych a obohacujicich
zazitkd!

Pokud budete mit jakékoli dotazy nebo potrebovat dalsi podporu, nevahejte mé kontaktovat.
Jsem tu, abych vam pomohla na vasi cesté k emocni pohodé celé rodiny.




Prehled viech témat meditaci, které jsou k dispozici:

e Vztek: |dealni po konfliktu s kamaradem nebo sourozencem, nebo kdyz dité proziva frustraci.

e Smutek: Vhodné po zklamani nebo ztrate, napriklad kdyz dité nedostane olekavanou znamku.

e Strach: Uzite¢né pred naroénymi situacemi, jako je test ve $kole nebo navstéva lékare.

e Emocni zranéni: Pomaha po situacich, kdy se dité citilo zranéné nebo odmitnuté.

e Odpusténi: Vhodné pro zpracovani konfliktl a budovani zdravych vztaha.

o [dska: |dealni pro posileni sebepfijeti a rozvoj empatie.

e P¥ijimani zmén: Uzite¢né nejenom pfi velkych Zivotnich zménach, jako je stéhovani nebo zména skoly,
ale i u téch mensich, kdy se dité na néco tésilo a nakonec byla zména a pod.

e Usinani: Perfektni soucast velerni rutiny pro klidny spanek.

e Bezpecné misto: Skvélé pro uklidnéni v stresovych situacich nebo jako obecna relaxacni technika.

V PRIPADE ZAJMU O NEKTERE Z DALSICH TEMAT ME NEVAHEJTE
KONTAKTOVAT. MEDITACE JSOU DOSTUPNE JEDNOTLIVE
| VE VYHODNE)JSICH BALICCICH.
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