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SLOUPEK ADHD

Zalivka
pozornosti

ento sloupek mél patfit
I rodi¢tim a détem, které maji

potize s pozornosti, ale pro-
toze plsobim uz druhym rokem ve
Skolstvi a pedagogika mé stale vice
vtahuje, rada bych tohle zamysleni
vénovala i tém, kdo nalepku ADHD
nemaji. Pfesto z(istanu u plivodniho
nazvu.

Jako pedagozka funguji v mé-
né pocetnych tfidach. Loni jsem
zastavala roli asistentky, letos u¢im
déjepis a vlastivédu. Stale vice
nahlizim, ze byt ucitelem znamena
byt neustale v ramci vzdélavaciho
procesu ,pretavovan”. Kazdy den je
totiz jiny a kazdy den je kazdé dité
jiné. Vse plyne... Nic neni definitivni.
Kdyz se jeden den nepovede, mame
stale $anci. Ja i déti. Nevérite?

Pro ucitele je dllezité, aby védél,
ze neni-li srozumitelny, pozornost
tfidy ztraci. Jako prvni ztratim
pozornost u déti s ADHD. Daji mi
to najevo okamzité. Uvedu priklad:
Poustim film o pyramidach. Rezisér
proklada déj dlouhymi zabéry -
maji vést k zamysleni. (Ale vedou?)
,ADEHADE" vstane a napise na
tabuli: ,Uz mé to neba. Jasna zprava!
Ostatni déti vydrzi déle, ale stejné
vime, Ze to ,nebylo ono". ,ADéHaD&"
bylo nejrychlejsi.

Ucitel ma mit rad vSechny déti.

Tohle neni banalita! Mit rad déti
znamena ,dat jim pozornost”. Na
prednasce jednoho jaderného fyzika
jsem zaslechla vétu: Ty nejmensi pro-
kazané castice existuji jen v reakci na
sebe. V nasem svété to znamena: To,
¢emu dam pozornost, prosperuje.
A tak se drzme davani pozornosti, je
to jedina cesta ke
zlepseni a prospe-
rité.

Pavlina
BRZAKOVA
Autorka knihy
Krystof ADéHADé
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BYI INKOVE VANOCE

Bachovky

Zachranna esence jako darek

Tvari v tvar nasi hektické a instantni dobé, v niz vitézi
snadna a rychla reseni, byl anglicky lékar Edward Bach
opravdovy vizionafr. Tim nejvsestrannéjsim darkem, jimz
lidstvo obdaroval a ktery je uz skoro devadesat let jeho
nejznaméjsi smési kvétovych esenci, je esence krizova,

ktera pisobi témér okamziteé.

am s ni zachranil mnoho lidi
zranénych za valky a za témért
devadesat let pouzivani pomohla
i mnoha dal$im. Jeji vyuziti popsal
doktor Bach okolo roku 1930 a hodi se
v okamzicich dusevni, respektive psychic-
ké nepohody. M{izete ji podavat i malym
détem a domacim mazli¢kdm.

Edward Bach ji plivodné smichal
pouze ze tii esenci: z kvétll devaterniku
penizkovitého, bilé lesni révy a netykavky
zlaznaté. Pouzival tuhle kombinaci totiz
jiz v dobé, kdy objevil teprve prvnich
dvanact léciteld. Az s nalezenim dalSich
kvetl pridal jesté dvé esence — slivu
treSnovou a snédek okoli¢naty.

Devaternik penizkovity (rock rose)
pomaha okamzité zpracovavat paniku
a strach.

Bila lesni réva (clematis) nas ukotvuje
v pfitomném okamziku, abychom se
neztraceli ani v budoucnosti, ani v minu-
losti.

Netykavka zlaznata (impatiens)
zklidiuje vnitini napéti a stres. V obdobi
Vanoc bychom vystacili jen s ni.

Sliva tresnova (cherry plum) se hodi,
kdyz v nas myslenky vyvolavaji strach az
panicky.



Snédek okolicnaty (star of Bethlehem) uklidfiuje p¥i $oku
vyvolaném nasledkem fyzického razu, psychického traumatu
nebo i pii deziluzi.

»Krizovku" muzete nosit u sebe nebo ji darovat svym blizkym.
Stadi nakapat vzdy jen par kapek esence do vody nebo pfimo do
Ust a opakovat podle potieby i nékolikrat denné.

Krizova esence se osvédcila i pfi silvestrovskych oslavach ke
zklidnéni domacich zvirat. Pro né jsou vhodné spis malinkaté
nasladlé perli¢ky bez alkoholu, protoze ne véem kapky s alkoho-
lem voni (napiiklad maj kocour kapky nesnasi, kulicky ale slizne
spolecné s krmivem z tasticky, konim alkohol vétsinou nijak
nevadi, néktefi ho dokonce vitaji, nas pes pozie snad cokoli).

VYZKOUSEJTE KOMBINACE

Pokud vas neodradi trocha alchymie, zkuste kombinaci podle
aktualni potreby. Do prazdné lahvicky s kapatkem nalijte malinko
alkoholu a od kazdé vybrané jednodruhové esence pfidejte

2 kapky. Pak uz jen dolijte pfevairenou vychladlou vodou. Na
trhu jsou k dispozici nejen celé sety vech 38 esenci, ale i set
sedmi nejpouzivanéjSich, které tvoii jakousi ziednodusenou
domaci lékarni¢ku na doma i na cesty.

Topol osika (aspen) se hodi, bojime-li se, ale vlastné nevime
Ceho. Pomaha prekonat strach z neznama.

Kejklitka skvrnita (mimulus) pomaha pfekonat stud a kon-
krétni strachy.

Oliva (olive) doda silu v okamzicich mentalniho i fyzického vy-
Cerpani. Zkratka kdyz se snazime udélat vic, nez zvladame. Pfinasi
pozitivni nahled na situaci.

Kastan jedly (sweet chestnut) pfinasi Gtéchu v tézkych
okamzicich, pfi beznadéji, kdyz se citime v pasti. Navraci viru

a nadéji, poméha prekonat tézké obdobi, postavit se krizi celem
a poudit se z ni. Dovoli nam pfijmout i pomoc od ostatnich.

Vlassky orech (walnut) je G¢inny, pokud citime, Zze nami nékdo
manipuluje, ze potiebujeme silu udélat krok dopredu, oprostit se
od toho, co bylo nebo co je, vyporadat se s nejistotou, ktera nas
brzdi. Je prlivodcem novych zacatku.

Kastan bily (white chestnut) pomah4, kdyz se ndm nedafi po-
tlacit neustale se vracejici myslenky, které nas obtézuji. Je dobry
spolecnik na cesté ke klidu.

Jilm (elm) se hodi pro okamziky, kdy si nevéfime, i kdyz vime, ze
vie nakonec zvladneme. Zkratka tehdy, kdyz si fikame: ,,Je toho
na mé moc!”

Hlodas evropsky (gorse) uzivame, nemame-li dostatek viry,
citime-li beznadéj v ,neresitelnych” okamzicich.

Zékladni esenci pro ziskani sebevédomi a sebedtivéry, které
chybéji ¢asto i tém nejsebevédoméjsim, je esence z modFinu
opadavého (larch). Usnadnuje komunikaci s okolim, dodava
potrebnou vyrovnanost.

A pokud byste radi namichali néco na ,vztah” nejen sobé,
ale i partnerovi, mizete zkombinovat ,krizovku” s modfinem
opadavym (larch) a topolem osikou (aspen).

Pteji tedy Stastné a klidné... S bachovkami ne-
bo bez, doma s rodinou nebo nékde ve svété,
mezi kapkami desté nebo se snéhovymi vlocka-
mi, pod nebem plnym svétylek nebo v tichu
krasné Cerné noci...

Lucie MARESOVA
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