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Nakladatelstvi Grada vydalo na pocatku
roku 2019 pieklad knihy Debry Burdickové
s ndzvem Mindfulness u déti a dospivaji-
cich: 154 technik a aktivit. Autorka knihy
je psychoterapeutkou, kterd svij Zivot
zasvétila predevSim problematice ADHD
a mindfulness. Na tato témata do dneSnich
dni vede fadu workshopti, vydala nékolik
CD a napsala mnozstvi knih. Tato kniha je
jednim z jejich nejcerstvejsich pocint, z né-
hoZ, dle mého ndzoru, na ¢tenire dychnou
jeji bohaté profesni zkuSenosti.

Kniha ¢tenartim na 291 stranach, v 5 ¢as-
tech a 27 kapitolach s nenucenou lehkosti
objastiuje principy mindfulness a poskytuje
jim pocetnou sbirku néstroja, her a aktivit
urcenych k rozvoji v§imavosti u déti a do-
spivajicich. Tyto techniky pro déti a dospi-
vajici jsou oproti technikdm pro dospélé
specifické tim, Ze berou v potaz bohatou
predstavivost déti i konkrétni zptisob jejich
mysleni. Pti tvorbé technik Burdickova my-
slela i na omezenou schopnost déti udrzet
pozornost, ¢i na skutecnost, Ze se déti pfi-
rozené uci hrou. V knize tak nalezneme
fadu mindfulness cvicenti, jeZ jsou nabizeny
ve formé her nebo zdbavnych aktivit a ne-
jsou tolik ¢asové naro¢né. Duraz klade také
na to, aby aktivity byly co nejvice popisné
a konkrétni ve svych pokynech tak, aby je
déti snadno pochopily. Zvlastni péci pak
Burdickova vénuje objastiovani specific-
kych pojmu, jakymi jsou napiiklad napinani
svalti nebo védomi, a nabizi ¢tenaiim cenné
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ndpady, jak je détem ilustrovat. Napfic ce-
lou knihou jsou ke kapitoldm pfipojeny
pracovni listy slouzici vice dceliim. Nekteré
z nich obsahuji pfesné instrukce k techni-
kam, jiné jednoduchd cviceni, schémata
nebo kritké texty, které napomadhaji po-
rozumét teorii. Nékolik pracovnich listh
slouZi i jako soubory ndpomocnych otdzek
pro klienty.

V dvodu Debra Burdickova zmitiuje, Ze
knihu napsala tak, aby vyhovovala potre-
bam odbornikd, ucitelt i pracovniki jinych
pomdhajicich profest, ktefi se zajimaji o du-
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Sevni zdravi déti a dospivajicich. Diky sro-
zumitelné podanym neurovédeckym po-
znatkim i jednoduse vysvétlenym cvicenim
vSak kniha miZe dobfe poslouzit i samot-
nym détem, dospivajicim a jejich rodi¢im.
V druhé ¢4sti knihy se autorka zamétuje
na to, jak zapojit rodi¢e do praktikovani
mindfulness u jejich déti. Ctenafe také
upomind pamatovat na vyvojovou a ko-
gnitivni droven déti, kterd je duleZita pro
vybér vhodné techniky. K tomu pfipojuje
pracovni list s charakteristikou vyvojovych
obdobi, kterd ¢tendfi miZe usnadnit zhod-
noceni klientovy trovné schopnosti. Dale
se ndzornou formou vénuje tomu, co min-
dfulness je a op€t nabizi zpisoby, jak ditéti
jeho principy co nejkonkrétnéji predstavit.
Zaméfuje se i na to, jak klientovi pomoci
napldnovat kdy a kde bude v§imavost cvicit.
Autorka rovnéZ vybizi k préci s klientovou
motivaci a poskytuje nastroje, které klien-
tovi pomohou udé€lat si jasno v tom, jak jim
mindfulness miZe pomoci. Za sebe velmi
ocenuji podkapitolu, kterd se vénujeme
klientové odporu a pfekdzkdm, které mu
brani v praktikovdni mindfulness. Zde
Burdickova poskytuje seznam konkrétnich
namitek, které klienti mohou mit, a nabizi
ke kaZdé cenné rady, jak na n€ reagovat.
Hlavni ¢4st knihy se jiZ vénuje metoddm
pro vyuku konkrétnich technik mindful-
ness. Zda nalezneme pestrou paletu tech-
nik, pficemZ kazda kapitola je zacilena
na specifickou oblast, ve které ma mindful-
ness vyuziti. Nabizi tak mnozZstvi cvi¢eni
na uvédomovani dychéani od jednodussich,
které déti uci spravné se nadechovat a vy-
dechovat aZ ke komplexnim dechovym
cvi¢enim. Nésledujici kapitoly se zamétuji
na nicvik prozivani piitomného okamziku,
na v§imavé mysleni a v§imavé vyuZivani

jednotlivych smysli, dals$i na v§imavy po-
hyb ¢i uv€domovani si fyzického téla nebo
emoci. UZivatelsky ptfijemné je, Ze kazda
technika je pfedkldddna ve stejné struktu-
fe. Nejprve obsahuje zdkladni informace
o technice, ddle postup, jak détem a do-
spivajicim techniku prezentovat a zpét-
nou vazbu nabizejici sadu otdzek, které
pomohou rozvijet s détmi a dospivajicimi
debatu o tom, jaké pro né dané cviceni bylo.
Jako cenné také vnimam, Ze Burdickova
u nékterych technik nabizi zplsoby, jak je
prizpiisobit détem a dospivajicim riznych
vekil. Nékolikrat tak poskytuje vice variant
stejného cviceni.

Ctvrtd st Ctendii poméha rychle se zori-
entovat v tom, jakd cviceni jsou vhodnd pro
klienty s konkrétnimi poruchami. Vénuje
se tak détem a dospivajicim s poruchami
nalad, ADHD nebo autismem. Nezapomina
vSak ani na déti a dospivajici se stresem
nebo hnévem, poruchami spanku, ptipadné
s chronickou bolesti. V posledni a nejkrat-
§1 ¢asti knihy nalezneme ryze praktické
nastroje pro sledovani pokroku u klientt.

Myslim, Ze nebude nadsazené, kdyz rek-
nu, Ze by kniha neméla chybét v Zadné
knihovnicce téch, ktefi do své prace s dét-
mi a dospivajicimi chtéji zarazovat prvky
v§imavosti. S ohledem na komplexnost celé
knihy, na podrobné névody, srozumitelné
pfedstaveni mindfulness a oSetfeni mnoha
aspektl prace s détmi a dospivajicimi mize
byt kniha skvélym pomocnikem pro tera-
peuty, ktefi s mindfulness teprve zacinaji.
Stejné dobre v§ak muZe byt inspirativni
pro ty, ktefi uZ na principech mindfulness
pracuji, jelikoZ jim mlZe rozsifit obzory
o nové techniky a poskytnout népady, jak
mindfulness détem a dospivajicim srozu-
mitelné predstavit.
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