Inspirace pro rodice:

Skutecny vytecny recept proti trémé a strachu. Objevila jsem ho
kdysi, kdyz jsem se bala pred jednim verejnym vystoupenim. Stdla
Jjsem venku a jemné snézilo. Ani nevim, jak mé to napadlo, udélala
jsem presné to samé, co udélal Valentyn. Za chvilicku jsem si s ve-
likym prekvapenim uvedomila, Ze strach je pryc. A divné bylo, ze
uz se nevratil. Priste jsem si snézeni predstavovala a fungovalo to
stejné. Tenkrat jsem nevédeéla, proc to tak je. Dozvédela jsem to az
za néjakou dobu.

Kdyz se zacneme soustredit na vnimani pres nasich pét smysli,
vypne se nam na chvili nekonecny myslenkovy sum v hlave. Mozek
prejde na jiné kanaly. Namisto strachu z budoucnosti (nebo minu-
losti) jsme na okamzik jenom tady a ted. Kdyz nepremyslime, zmizi
pocit stresu. Miizete si to vyzkousSet.

Kdykoli se necitite v poradku, kdykoli nemiizete néco rozlousk-
nout nebo kdykoli si vzpomenete, zamérte se na smyslové vnimani.
Aspoit na deset vterin. Co slysim? Co vidim? Jak se citi jednotlivé
casti mého téla? Jakou chut ma toto jidlo? Ceho se dotykaji moje
ruce? Jake viiné citim? Jak dycham? Nebo si zaviete oci a predsta-

vujte si, ze vam snézi na oblicej.
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Brzy se uklidnite, uvolnite, zpomalite, napadne vds reseni nebo
uvidite novy uhel pohledu.
Je to jednoduché a deti tuhle hru miluji. Naucte je to a dostanou

od vas uzasny darek.
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