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Abychmohla
podportt sve dite
musim nejprve
7aclt u sebe

Nez se podivdme na to, jak mUzeme pomoci ditéti s requlaci jeho
nervoveho systému, je dilezité si uvédomit jednu klicovou véc:

Déti reguluji svUj nervovy systém skrze nas - dospélé.

Jejich pocit bezpeci, klidu a emocni rovnovahy se vytvari v
pritomnosti dospélého, ktery ma sam regulovany nervovy systém a
je v daném okamziku plné pfitomny. V jazyce neurovedy se tomu
fikd koregulace. Pravé skrze ni se deti udi citit bezpecné ve vlastnim
téle.

Déti se totiz neudi jen tim, co jim fikdme. Ui se hlavné tim,
jaci jsme.

Pravé proto je jednou z nejdllezitéjsich véci, které pro sveé déti
muUzeme udélat, je zamyslet se nad tim, jak pUsobime na své okoli
my sami - zda jsme klidni, pfitomni a regulovani.

e Spechame porad?

e Deld nam problém zpomalit?

e Sami ziidka odpocivame, ale svym detem neustdle fikdme, aby
se ,uklidnily”?



Dett nam casto
zreadl o, co od
nas vstrebavat

» Nase naléhavost se promita do jejich napéti.
e Nase reaktivita se odrazi v jejich zahlceni.
» Nase odpojeni se stava jejich neklidem.

Nekdy chovani, které oznacujeme jako ,zlobivé” nebo ,vyhledavajici
pozornost”, neni ni¢im jinym nez zpUsobem, jakym nam dite ika:
.Necitim se dobfre uvnitr sama / sdm sebe.”

Neni to manipulace, je to komunikace.
A pokud odpovidame regulaci misto frustrace, ukazujeme ditéti,
ze existuje bezpecnéjsi a zdravéjsi cesta.

Nejde o hledani viny.
Jde o védomi, protoze pravé védomi umoznuje zménu.

Casto jsou nase nejveétsi rodicovske spoustéce zakorenéné v ddvnych
zkusenostech.

e Moznd jsme jako déti nedostali to, co jsme potiebovali.

e Moznd nam fikali, at jsme zticha.

e Mozna jsme nemeéli prostor se vyplakat.

e Mozna jsme byli casto napominani, ale jen ziidka utésovani.

Nase télo si tyto zkusenosti pamatuje.



I proto je tato vnitrni
prace tak dulezita.

Cim vice do svych emoci, spoustécd a tempa vnasime jemnou
zveédavost, tim vice ziskavame moznosti volit vedome.

A ¢im vice détem ukazujeme reqgulaci, prfitomnost a schopnost
opravy, tim pfirozenéji si tyto dovednosti osvojuji.
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Sadanastroju
Pro nervovy systém
rodic—dite
Jednoduché zpUsoby, jak spole¢né requlovat, prohlubovat
propojeni a budovat pocit bezpeci, spole¢né, jako tym.

Tato ¢ast nabidne:

PRAKTIKY KOREGULACE
SPOLECNE AKTIVITY VAS PARALELNi REGULACE
A DITETE i,

’\/, VY SE REGULUJETE
V BLIZKOSTI DITETE
A TiM MODELUJETE

BEZPECI

DETSKE NASTROJE
JEDNODUCHE SOMATICKE
TECHNIKY PRIZPUSOBENE

DETSKEMU VEKU

NAMETY PRO RODICOVSKOU
REFLEXI
NAPR. VNIMANIi VLASTNI
AKTIVACE



Jak tyto nastroje
pouzivat

Tyto postupy muUzete vyuzivat nékolika zpUsoby:

e sami, kdyz potiebujete uzemnit a zklidnit sv0j nervovy
system,

e s ditétem jako spolec¢né sdileny moment blizkosti,

e nebo jako jemné vedeni ditéte, které potiebuje podporu.

Mnoho technik Ize snadno pfizpUsobit i tém nejmensim a udeélat z
nich hravou cinnost. Proménit je v jednoduché hry nebo je

zjednodusit podle véku ditéte.

Klicem je dUslednost, vielost a nabizeni bez tlaku.
At je to pozvani.

Reakce vs. odpoveéd.
Nase reakce byva casto rychld, automatickd a vychdzi z

dysrequlace: kfik, spéch, uzavreni, stékavy ton.

Pokazdé, kdyz se rozhodnete odpovedét, misto abyste jen
zareagovali, ukazujete ditéti, jak vypada bezpedi.

Krok za krokem tak prepisujete vzorce u sebe i u néj.
A je v poradku, ze to nékdy nezviadneme. Jsme jen lidé.

Fakt, ze Ctete tyto radky, svédci o vasem zavazku nejen k ditéti,
ale i k sobé.

Bud'te na to hrdi.



Neydrv uzemneni
— pak regulace

Nez pomuUzete ditéti, zastavte se na par vterin a obratte
pozornost k sobeé.

e Vnimejte sva chodidla na zemi.
e Sledujte dech, aniz byste ho meénili.
e Zkuste vnimat sve télo jako celek.

Tato kratka pauza vysila signdl bezpeci. Nejen vam, ale i ditéti.

Vy jste kotvou. A kdyz se uklidni vas systéem, m0Ze ho
nasledovat i ten jejich.



Priklacy jednoduchych
somatickych nastroju
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EFT POKLEPAVANI PRODLOUZENY
TAPPING NA HRUDNIK NADECH
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SOMATICKY MOTYLI SPOLELNA
TRES OBJETI RSELIAC
OBJETIM

S POKLEPAVANIM
A POHUPOVANIM
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_NOHY ) ORIENTACE
OPRENE O ZED



Somaticka cviceni

EFT TAPPING (POKLEPAVANI)

Temeno hlavy

EFT Tapping (nebo take Strana oka
Emotion Freedom Tapping) je Syordl Gl
Uzasnad technika, kterd moOze .,

Kli¢ni kost

pomoci vam i vasemu ditéti .
Podpazi

rtem
citit se klidnéji, bezpecnéji a
vice v kontaktu se svym télem.
Jemnym poklepavanim na
urcité body na tele — nejcastéji Vnejsi hiana ruky
na obliceji, hrudi a rukou — (karate bod

mUzeme bud vést dité, aby to  Bod na zapest|\/ ///”a prSteCh
délalo samo, nebo na tyto body

poklepavat my, zatimco rikame
jednoducha a uklidnujici slova.
MUzeme také poklepavat
potichu, bez mluveni.

U déti je dobré drzet se
kratkych a hravych vét.

MUzeme napfiklad fict:
e |l kdyz se citim nejisté, s
maminkou jsem v bezpeci.”
e ,Je v poradku byt nervozni.
Nejsem na to sdm/sama.”
e ,Citim sveé nohy. Citim svUj
dech.”



Somaticka cvicent

EFT TAPPING ,
(POKLEPAVANI) NA HRUDNIK

Jemné poklep3dvejte prsty na stfed hrudniku
— pfimo nad hrudni kosti — pomalu a v
rytmickem tempu.

Tim stimulujete oblast brzliku a vracite
pozornost zpét ke svéemu télu. Tato technika
muUze pomoci zklidnit nervovy systém a
vytvorit prijemny smyslovy zazitek.

Zkuste si pfi poklepavani fikat uklidnujici
vetu, napriklad:

.Prave ted je bezpecné zpomalit a nechat
télo odpocinout.”
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Somaticka cviceni

PRODLOUZENY
NADECH

Silna, védecky podlozend dechova technika:
e Zhluboka se nadechnéte nosem
e Poté si nahore jesté jednou kratce
.donadechnéte”
e N3sleduje dlouhy, pomaly vydech Usty
e Opakujte 3-5x

Tato technika pomaha uvolnit napéti,
zpomalit srdecni tep a rychle ,restartovat”
telo i mysl.

Je to néco, co nase télo prirozené déla. Jen
to ted délame zameérne.

TRESENI

Protrepejte si ruce, paze, nohy nebo klidné celé télo.

Je to prirozeny zpUsob, jak se télo zbavuje stresu a
nahromadéného adrenalinu. Pomaha ,dokoncit” stresovy
cyklus.

Nechte své dité, aby vas pfi tom vidélo, a pozvéte ho, at
se prida.

MUzete z toho udélat i hru:

,Pojdme vytrast vSechnu tu bladznivou energii ven!”

Tato technika pomaha zejména vecer, kdyz je doma moc
rusno nebo je energie az prilis.
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Somaticka cviceni

MOTYL| OBJETI

Prekrizte si ruce pres hrudnik, jako byste objimal/a
sdm/sama sebe, a jemné poklepavejte na hrud nebo na
horni ¢asti pazi — strfidavé levou a pravou rukou.

MUze byt prijemné se pri tom lehce kolébat ze strany na
stranu.

Tento uklidnujici pohyb, ktery stimuluje obé strany mozku,
pomah3 navodit pocit klidu a bezpeci.

Skvéle funguje ve chvilich pretizeni, pfi zménach, nebo pred
spanim.

\\\/\/ /)
\/ \/
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Somaticka cviceni

SPOLECNA REGULACE
OBJETIM S POKLEPAVANIM
A POHUPOVANIM

Toto je krasna regulacni technika, kterou muUzete pouzit se
svym ditétem zejména kdyz je pretiZzené nebo potiebuje
utéchu.

Pritisknéte si dité k sobé, at uz ve stoje nebo kdyz vdm sedi
na kline.

Zacnéte se pomalu a jemné kolébat ze strany na stranu,
zatimco ho objimate. V klidném, rytmickém pohybu.

MUzete mu jemné polozit ruku pod pazi nebo na boky a zacit
lehce poklepavat v pravidelném rytmu.

Spojeni objeti, pohybu a poklepadvani pomaha zklidnit
nervovy systém ditéte, posiluje vzajemné propojeni a dava

jeho télu signal, ze je v bezpeci.

Neni tfreba nic rikat. Stac¢i s nim dychat nebo si tise
pobrukovat a nechat ho citit vas klid.
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Somaticka cviceni

NOHY V
OPRENE O ZED

Lehnéte si na zada a jemne opiete nohy o
zed' nebo o okraj postele tak, aby spolu s
trupem tvorily tvar pismene L.

PazZe si polozte podél téla, na bficho nebo na
srdce. Podle toho, co je vam pfijemné.

Tato poloha pomaha:
e zklidnit nervovy systém
e snizit tepovou frekvenci a krevni tlak
o aktivovat parasympaticky rezim (,klid a
traveni”)
e ulevit unavenym noham a chodidlOm

Je obzvlast vhodna vecer jako jemny
pfechod po naro¢ném dni.

MUzete ji vyzkousSet i spolec¢né s ditétem v
tichu, pfi ¢teni pohaddky nebo s jemnou
hudbou, jako maly uklidnujici restart.
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Somaticka cviceni

ORIENTACE

Orientace je jednoduchy zpUsob, jak se znovu spojit s
pritomnym okamzikem. Staci se pomalu a se
zvédavosti rozhlédnout po prostoru kolem sebe. Tim
svému nervovemu systému pifipomeneme, ze jsme ted
a tady v bezpedi.

Kdyz jsme ve stresu nebo zahlceni, nase vnimani se
casto zuzi. Prestaneme si vSimat svého okoli a télo
z0stdva v obranném rezimu. Orientace pomaha znovu
otevrit smysly, presunout mozek mimo stav ohrozeni
3 vratit nds zpét do pritomnosti.

Vyzkousejte tohle: Pomalu otocte hlavu a rozhlédnéte
se po mistnosti. Nechte své oci spocinout na nécem
uklidnujicim: rostlina, svétlo, oblibeny pfedmét...

Pojmenujte nékolik véci, které vidite, slySite nebo
citite.

(

U déti mUzeme z orientace udélat hru:
e ,Najdeme tfi modré véci!”
e ,Co je tu nejmeéekciho, co vidis?”
e ,Rekni mi dvé véci, které praveé ted slysis.”

Tuhle krdsnou techniku muzete vyuzit pfi prechodech

mezi cinnostmi, po zachvatech vzteku, nebo kdykoliv
je potreba vratit sebe (nebo dité) zpét do ,tady a ted”.
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Jak casto tyto techniky
pouzivat?

Tyto nastroje nejsou urceny jen pro chvile krize. Jsou tu pro
kazdodenni podporu requlace. Cim ¢astéji a dUslednéji je
pouzivame, tim vice si nas nervovy system zvyka na to, ze pocit
bezpeci je mozny. Zkuste je nendpadné zaclenit do bézného dne:

e par uzemnujicich nddechd a vydech( pred Skolou

 nohy oprené o zed vecer pfi cteni knizky

e kratké poklepavani po naro¢nem odpoledni

e chvilka orientace, kdyz citite, ze spéchate

U déti nechte volny a pfirozeny prubéh. Pozvéte je, ale nenutte.
| kdyz se nepfidaji, nevadi. DUlezité je, Zze vidi, jak to délate vy.
Sleduji, jak se staradte o svUj vlastni nervovy systéem, a tim se
uci, ze je v poradku zpomalit, citit 8 znovu najit klid. Vase
schopnost regulace je pro né dar. Vnimaji ho, at uz vas dnes
napodobi, nebo ne. Prosté jim dal ukazujte, co je mozne.

Déldte néco hlubokého a smysluplného. Ukazujete jim, co to
znamena citit, requlovat se a vracet se do bezpeci. A to je jeden
z nejvétsich dar0, jaké mizeme détem dat. Nepomahadme jim jen
projit téezkymi chvilemi, ale davame jim nastroje, které si
ponesou cely Zzivot. NemuUzeme je ochranit pred vsim. Ale
mUzeme je vybavit nastroji. A zac¢ina to tim, ze vybavime sami
sebe. KdyZ se rozhodneme zastavit, requlovat se a byt pro své
dité prikladem bezpeci, nepomahame jen v daném okamziku.
Ménime tim i to, co se predava dal. Pomahame jim budovat
vnitrni silu, emocni uvédomeéni a odolnost. A i kdyz to nékdy
nebude dokonalé, staci, ze jste tu. Ze to zkousite. To samo o
sobé ma obrovskou hodnotu.

S |3skou, Jessica
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