Wolfovi, Hectorovi, Orsonovi, Gerrymu a Jo. Dakujem vdm.
Alice

Paulovi, Julii, Rogerovi, Harrymu, Tobymu a Alice
Christy

Pre Ashley
Eleanor

Z anglického origindlu The Sleepy Pebble and Other Stories,
ktory vysiel vo vydavatelstve Flying Eye Books, Londyn, 2019,
prelozila Zuzana Stelbaskd
Vydalo vydavatelstvo Albatros v roku 2020 v spolo¢nosti
Albatros Media Slovakia, s. r. 0., so sidlom Mickiewiczova 9, Bratislava,
Slovenskd republika
Cislo publikdcie 2 172
Zodpovednd redaktorka Magdaléna Poppelkovd
Jazykovd redaktorka Janka Florkovd
Technickd redaktorka Jana Urbanovd
Sadzba Lubomir Kuba
Tla¢ TNM PRINT, s. r. 0., Chlumec nad Cidlinou
1. vydanie

Cena uvedend vyrobcom predstavuje nezdvaznu
odporucanu spotrebitelskd cenu.

Objedndvky knih:
www.albatrosmedia.sk
eshop@albatrosmedia.sk
tel.: 02/4445 2046

© Albatros Media Slovakia, s. r. 0., 2020
Véetky prdva st vyhradené. Ziadna ¢ast tejto publikdcie sa nesmie kopirovat
a rozmnozovat za U¢elom rozsirovania v akejkolvek forme alebo akymkolvek
spdsobom bez pisomného suhlasu vydavatela.

|
ALBATROS MEDIA

© Flying Eye Books 2019
Text © Professor Alice Gregory and Dr. Christy Kirkpatrick 2019
lllustrations © Eleanor Hardiman 2019
Translation ® Zuzana Stelbaskd, 2020

ISBN 978-80-566-1625-3



UvoD
PRE DOSPELYCH

V mnohych rodindch vyzeraju vec¢erné ndvyky zrejme tak, ze dietatko oku-
peme a precitame mu rozprdvku. Potom my dospeli zhasneme svetlo a oca-
kdvame, ze deti zaspia. No v poslednej fdze ukladania do postele sa to celé
moéze zosypat. Deti sa vrdtia za nami a vyhldsia, ze eSte nechcu spat. Moz-
no si vypytaju dalsiu rozprdvku alebo zacénu len tak blabotat o hocicom, ¢o
im prdve napadne. To nds vie velmi lahko rozZulit. Ako to, Ze nie s unavené,
ked maju za sebou taky ndrocny den, uz je ddvno po vecierke a my sami sme
vycerpani?

Jednou z moznostije, ze deti su sice unavené, no nachddzaju sa v stave , pre-
budenia”, Cize vo fyzickom a mentdlnom stave cCulosti, pri ktorom reagu-
ju na podnety. Mozno prdve docitali vzrusujuci pribeh o jazde na tobogane
a predstavuiju si seba, ako na nom fic¢ia vo vysokej rychlosti. MoZno si spome-
nuli, ako ich niekto pred pdr hodinami steklil, a stdle sa na tom smeju. Nie div,
ze deti nedokdzu zaspat: vysoky stupen Culosti sa so spdnkom nezlucuje. No
s trochou pomoci sa mézu uvolnit a dostat sa do stavu, ktory ich na spdnok
pripravi lepsie.

Co by mohlo pomdct?

Rozprdvky na sladké snicky si napisané tak, aby pomohli detom relaxovat
pred spdnkom. V pokojnych pribehoch s zakomponované uvolhovacie tech-
niky. Kazdd rozprdvka obsahuje tri prvky: predstavu, uvolnenie svalov a vsi-
mavost.

Predstava
Pri predstave su deti nabddané, aby si v mysli vytvorili obraz. Scény z pribe-

hov si maju predstavovat do Uplnych detailov, vrdtane zvukov a voni, ¢im sa
vyvold zdanie reality. Vyskum u dospelych s nespavostou ukdzal, ze ti, kto-




rych poziadali, aby si vyjav predstavili do velkych detailov, zaspali skor nez ti,
ktori nedostali ziadne odporucanie. Predstavy sa niekedy vyuzivaju aj v sko-
l&ch, aby pomohli detom uvolnit sa. Uzitocnost tejto techniky spociva v tom,
ze predstava nejakého obrazu vytvdra v mysli , kognitivny priestor” a ten nd-
sledne nemd&ze byt zaplneny myslienkami, ktoré detom brdnia zaspat.

Uvolnenie svalov

Postupné uvolfiovanie svalov je technika, pri ktorej sa rézne skupiny svalov
napinaju a ndsledne uvolfuju. Deti si pritomm mozu véimat, aky je v tychto
pocitoch rozdiel. Vyskum liecebnej metddy Americkej akadémie spdnko-
vej mediciny, aplikovanej na dospelych s chronickou nespavostou bez vy-
uzitio medikamentov, ukdzal, Ze postupné uvolfiovanie svalov je funkénd
metdda vyuzitelnd aj pri detoch. Vypracovali sme jej skrdtend verziu a za-
¢lenili ju do kontextu pribehov.

Vs§imavost

Vsimavost znamend , byt pritomny v tomto momente” bez dalsieho sudu. Za-
hrfa tri veci: ako sa citi nase telo, myslienky, ktoré ndm lietaju myslou, a pros-
tredie okolo nds - pocit tepla &i chladu alebo vnimanie okolitych zvukov. No vo
véimavosti je obsiahnuté viac nez len sustredenie sa na pritomnost: dolezité
je qj to, ako sa sustredujeme. Mdme si uvedomit, o momentdlne zazivame
s otvorenostou, zvedavostou, slcitom k sebe a bez sidu. Sustredenie s ne-
spravnym postojom - napriklad, ze budeme k tomu, ¢o sa deje, kriticki alebo
Uzkostni - nepomdha. U deti i dospelych sa zvysend vsimavost spdja s vys-
Sou kvalitou spdnku a terapia zamerand na véimavost sa tiez ¢asto vyuziva
ako sucast liecby na zlepsenie spdnku dospelych (ako je to v pripade kogni-
tivhe behaviordlnej terapie insomnie). Niekedy sa tiez pouziva v skoldch na
zlepsenie celkového prospechu Ziakov. Véimavost méze detom pomdct za-
spat z viacerych dévodov, napriklad pre svoju schopnost zredukovat Uzkost
a uvolhit telo, ¢o md pozitivny Ucinok na zaspdvanie.




Rozpravka o veCernych navykoch

OSPALY OKRUHLIACIK

rislo rano. Okruhliacik sa tak ako vzdy zobudil vo svo-
jej bezpecnej a utulnej morskej postielke. Najprv otvoril

jedno oko, potom druhé. Zivol si a povystieral sa, povy-

stieral sa a zivol. Ospalo si pretrel o¢i a radoval sa, ako mu je teplo
a prijemne. Premyslal, ¢o ho dnes caka.

Aj ty teraz popremyslaj o okruhliaciku.
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PREDSTAVUJ SI

Bud'tichucko ako myska a pred-
stav si okruhlia¢ik v morskej
postielke. Predstav si, ako ziva
a vystiera sq, vystiera sa a ziva.

Tisko sa pozri za okruhliacikovu
morskU postel a pozoruj Cistu
vodu. Predstav si ire more. Po-
kojne v nom pldvajud ryby, ho-
re, dolu, véetkymi smermi. Pred-
stav si morské viny. Pocdvaij, aké
zvuky vytvdraju.

Pocuvaj pozorne.

o
)
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— Rozpravka o veCernych navykoch —

Okruhliacik sa zvycajne kazdé rano hraval so svojimi bratmi
a sestrami, no dnes by chcel pre zmenu robit cosi iné.

Dal si ranajky, vycistil si zuby a vysiel von.

,»Chces sa k nam pridat, okruhliacik?* opytali sa ho sdro-
denci. ,,Hrame sa na schovavacku. Skryvame sa a hladame, hla-
dame sa a skryvame.*

Okruhliacik miloval schovavacku. Inokedy by sa pridal, no
dnes by rad robil nieco nové.

,,f)akujem, ale nie,” odvetil. ,,Dnes by som chcel zmenu.*
Okruhliacik im zamaval na rozlicku a pokracoval dale;.

Po chvili zbadal svojich kamaratov, tancovali a to¢ili sa, toci-
li sa a tancovali.

,»Chces sa k nam pridaft, okruhliac¢ik?* pozyvali ho. ,,Nacvi-
cujeme si tanecné kroky na Vel'ky bal okruhliakov.®

Okruhliacik miloval tanec. Inokedy by sa k nim pridal, ale
dnes nie.

»Nie, dakujem,“ povedal. ,,Jdem za dobrodruzstvom.*

Okruhliacik kyvol hlavou na rozlucku a pokracoval v ceste.

Onedlho zbadal okolo plavat haf ryb.

,»Chces ist s nami?“ pytali sa ho ryby. ,,Jdeme objavovat more.
Cvachtdame sa a potdpame, potdpame sa a ¢vachtame.“

Okruhliac¢ik sa usmial.
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Predstav si, Ze nad savanou vi-
a nehyb sa. Bud'tak ticho a bez
pohybu, ako to len dokdzes.

Najprv ¢o najsilnejSie stisni ob-
laky rukami. Stiskaj ich silno, aby
sa z nich vyZzmykala voda ako zo
Spongie. Vyborne, este stldca.
Uz zadina prsat a rieka sa pini.
Teraz ruky uvolni.

Zhlboka sa nadychni nosom
a pomaly vydychuj Ustami. Zhl-
boka sa nadychni... a pomaly
vydychni... Oddychni si na pdt,
styri, tri, dva, jeden. Vsimni si,
aké su tvoje ruky ospalé.

Teraz treba mraky stisnut prsta-
mi na chodidldch, aby sa roz-
prsalo este viac. Poriadne ich
stla¢. Vyborne, este ich stiskaj.
Teraz ich uvolni.

Zhlboka sa nadychni... a po-
maly vydychuj... Oddychni sina
pat, styri, tri, dva, jeden. VSim-

UVOLNI SI SVALY

ni si, aké su teraz tvoje nohy
ospalé.

Nakoniec si predstav, Zze mra-
ky stisnes celym telom, aby ne-
ustdle prsalo a rieka sa naplni-
la vodou az po okraj. Napingj
a stiskajich kazdym kuskom, aby
si mraky vyzmykal do poslednej
kvapky. Rieka je uz takmer pInd.
Vyborne, este vydrz. Teraz sa
uvolni.

Zhlboka sa nadychni... a po-
maly vydychu;j... Oddychni sina
pat, styri, tri, dva, jeden. VSim-
ni si, aké je teraz celé tvoje telo
uvolnené.

—————
s

B ¢




—— Zirafa, ktora sa rada kdpala —

Vyborne. Rieka je az po okraj plna cerstvej dazdovej vody, je
pripravena na uvolnujaci kupel pre Gabiku a jej kamaratov.

Gabika, Etelka a Hubert boli vel'mi $tastni, Ze sa mohli kupat
v hlbokej vode. Ked' do nej Gabika vosla, pocitila, ako sa jej dlhé-
mu krku ulavilo.

Kym sa vratila spaf k ostatnym zirafam, povedala Gabika svo-
jim kamaratom, aka je Stastna.

,»Mam rada svoje zvyky a nedam si ich vziat,

velmi sa mi pacilo sa v hlbokej vode uvolnit a vykupat.*

Etelka a Hubert sihlasili. Aj oni mali radi svoje zvyky a dnesny

hlboky kupel sa im rovnako pacil.
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— Rozpravka o uvolneni sa pred spanim —

Gabika, Etelka a Hubert sa pozreli na no¢nu oblohu plnu
hviezd. Bol cas ist do postele.

Gabika vysla z vody a ulozila sa do travy k ostatnym zirafam.
Uvolnila aj svoj dlhy krk. Kopyta mala unavené z tol'kého podo-
pierania jej dlhociznych noh, preto ich nechala pokojne a bez po-

hybu odpocivat. Pomaly zavrela o¢i.
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Nastal ¢as, aby si si gj ty za-
vrel ockd. Nasledujucich nie-
kolko minut budes relaxovat,
aby ti bolo ¢o nagjprijemnejsie
a Utulne, prdave ako Gabike na
trdve.

Skus sa ulozit tak, aby ti bolo
dobre.

Vyber si polohu, v ktorej si uvol-
neny. Mézes lezat na boku ale-
bo na chrbte. Vyborne, uloz sa
tak, aby ti v posteli bolo ¢o naj-
lepsie, a oddychu.

Poloz hldvku na vankus. Pozor-

ne si véimaj, aky je to pocit, ked’

sa vankus dotyka tvojej hlavy.
Nerozprdvaij, len si v§imni, o sa
deje tu a teraz. Kazdy tvoj po-
cit je v poriadku.

Tisko lez a premyslaj, Citi je tep-
lo alebo zima.

Teraz sa zameraj na svoj dych.
Mozno citi$, ako ti vzduch prudi
dovnutra nosom, alebo vnimas,

ako sa ti dviha brusko, ako ked'

sa nafukuje a vyfukuje baldn.

VSIMAJ SI

Dobri noc, ospala zirafa.

Zhlboka sa nadychni.
Teraz pomaly vydychni.
Hlboky nddych.
Vydych.

Zhlboka sa nadychni...
a pomaly vydychuj.
Nd&dych... a vydych...

Pokojne lez a v8imni si pocit v ru-
kdch. Mozno st unavené alebo
aj uvolnené. Kazdy tvoj pocit je
v poriadku.

Bez toho, aby si sa pohol, si
vSimni pocit v nohdch. Mozno
sU unavené z toho, ako beha-
li a nosili ta cely den, alebo su
odpocinuté.

Premyslaj o tom, ¢o sa deje tu
a teraz. Vnimaj vzduch, ktory
ti napifia brugko a zase odchd-
dza.

Zhlboka sa nadychni...
a pomaly vydychni.
Nddych... a vydych...

Ked to tak budes citit, pokojne
zaspi.




