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Sita je USpesna spisovatelka, dlouholeta cvicitelka Jogy v dennim zivoté, zadana lektorka, nadsena
milovnice déti, zvifat a pfirody. Je autorkou 5 knih, kterych se prodaly tisice kusu. Stéle vice ji fascinuji
moderni technologie, které rada vyuziva pro Sireni pozitivnich myslenek, jogove filozofie i pro vzdélavani
déti a osobni rozvoj dospélych. Proto v neddvné dobé vytvorila a namluvila nejen audio CD Tvdj pfitel
dech, ale spolupracovala téz na nékolika filmech jako reziserka, scénaristka i hereCka (dokonce i v po-
hédkové roli Garodgjnice &)). Urcité se tedy u tohoto programu vzdglate, uvolnite a zaroveri pobavite...



UVODNi SLOVO AUTORKY

Mili pratelé, déti i dospéli, vitejte u programu s ndzvem Kouzelna zahrada, jehoz pohadky, relaxaCni
techniky a hry vas provedou na cesté za spokojenym zivotem. Hlavni soucasti programu je audio —
nahravka s pohadkou a klavirnim doprovodem, uréena pro odpocinek, usinani ¢i meditaci. Program
miZete vyuzit doma Gi pfi relaxaci ve 8kolach, pfi polednim odpocinku déti v matefskych Skolkach nebo
na hodinach jogy, pro relaxaci po sportovnim vykonu a pfi mnoha dalSich pfileZitostech.

Presto, Ze uméni relaxovat vychazi z jdgového ucent, tento program neni uréen pouze malym jogink{m,
nybrz vSem détem bez rozdilu a stejné tak dospélym, ktefi se radi nechaji pozvat do pohadkoveé kras-
ného svéta déti a radi s nimi proZivaji to, co je pro né dllezité. Relaxace je nezbytnou soucasti zdravého
a spokojeného Zivota déti i dospélych a stejné tak pohadka je privodcem Clovéka do svéta moudrosti,
dobra a lasky. V dnesnim uspéchaném zivotnim stylu neni tak jednoduché prozivat vnitfni spokojenost
a povznést se nad starosti, které prinaseji udalosti vdednich dni. Relaxacni program Kouzelnd zahrada
neni Unikem z reality, vychdzi z faktu, Ze neni tak dileZité, pred jaké problémy &i vyzvy nds stavi vnéjsi
svét, podstatné je, jaky zaujmeme Kk Zivotnim udalostem vnitfni postoj.

Vice nez 30 let praktikuji a vyucuji Systém Jdga v dennim Zivoté. Tento systém nabizi ucinné relaxaCni
a meditaCni techniky, vedouci ke zdravi, uvolnéni a pro€isténi mysli. Rada je predavam svym dospé-
lym cvienctim na pravidelnych kurzech ¢i jednorazovych seminafich, avsak mym hlavnim zamérenim
je prace s détmi. V jogacentrech, Skolach i materskych Skolkach se pravidelné setkavam s vetSimi Gi
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mensimi skupinami déti, pro které pripravuji programy, zalozené na pribézich, pohadkach a motivac-
nich hrach, provazanych se cvicenim Jogy v dennim Zivoté. Presto, Ze déti, s nimiZ v pribéhu roku
pracuji, jsou stovky, kazdé z nich je obrovskou inspiraci pro mou tvorbu. Déti vSech vekovych skupin se
mi SVeruji se svymi starostmi, sdileji se mnou prani a touhy a oteviraji mi sva Cista srdce. Uvedomuii si,
Ze tito mali tvoreCkove Ci dospivajici mladi lidé jsou mnohdy pini strachu, beznadgéje a zdaleka ne vsich-
ni jsou spokojeni se svym zivotem. Vidim tedy velky smysl v tom provést je ucinnymi technikami jogy,
vyuzivanymi lidmi jiz tisice let. Na zaklade znalosti téchto technik i na zaklade vlastni zkusenosti jsem
pro deti pripravila relaxaCni pohadky, pfi nichz se jim bude dobre odpoCivat Ci usinat a zaroven povedou
nenasilnou formou jejich mysl pozitivnim smeérem. Prala bych si, aby se z déti jednou staly vyrovnane
osobnosti, které obstoji v rliznych Zivotnich zkouskach a udrZi si v boufi vnéjsiho déni klidnou a spoko-
jenou mysl.To je hlavni motivaci a ddvodem, pro¢ jsme vytvofili tento relaxacni program.

Déti v nasi relaxacni pohadce navstivi s hlavnim hrdinou kouzelnou zahradu a setkaji se s pohadkovym
dédeckem. Ten kluka postupné nauci pouzivat vhodna slova, prozivat napino lasku a radovat se ze zivo-
ta. DédeCek probudi v CloviCkovi také schopnost vnimat krasu prirody a povede ho k tomu, aby ve svem
srdci objevil schopnost odpoustét. Ukaze mu téz cestu k prekonani negativnich vlastnosti. V zavérecne
kapitole prozradi vSem své tajemstvi zazracne jezero mysli, Cisteé jako kristal.

Verim, ze pohadky prinesou détem mnoho radosti a prispéji k pohodové atmosfére u vas doma i mimo
domov. Ja dékuji za to, Ze jsem se naucila Stastné Zit, predevsim svym rodi¢lim a svému jogovému
Mistrovi Paramhans svamimu MahéSvaranandovi, autoru Systému Joga v dennim zivoté, jehoz techni-
ky pro dospélé jsem v relaxacnich pohddkach prizplsobila vékové kategorii déti. Bez mych bajecnych
rodi¢li a bez mého Mistra by toto dilo nevzniklo, vyjadfuji jim tedy svou Uctu a vdéénost za veskerou
inspiraci a vedeni.

A nyni uz je nejvySsi Cas vydat se spolecné do kouzelné zahrady :-).

S laskou




Provedeni:

Motivace ke cviceni:

Motivace hrou:

Polozte se na bricho a nohy mirné roznozte. Prekfizte paze a polozte
levou dlan na pravé rameno a pravou dlan na levé rameno. Vysun-
te lokty co nejvic dopredu a vytahnéte se z pasu, ¢elo nebo bradu
opfete o prekiiZzené paze. Pokud je to pfjemné, milZete v pozici
zavrit oCi.

Zaujmete pozici krokodyla, ktera vam prinese prijemné uvolnéni
pro celé télo i pro vasi mysl a také mnoho Ucinkd pro zdravi. KdyZ
prohloubite dech, budou se diky pozici krokodyla masirovat ddle-
Zité organy ulozené v brisni dutiné a tim se podpofi jejich funkce.
Uvolnéte se a poCkejte si na vSechny pozitivni zmeény, které vam
pozice venuje. Prijméte tyto UCinky jako vzacny dar.

Krokodyli mama

Déti lezi v pozici krokodyla na deckach nebo cvicebnich podloz-
kach. Dospély vede hru a hraje si na krokodyli mamu. Ta chce rano
vzbudit svoje krokodyli déticky. Malym krokodylk(im se ale po ranu
nechce vstavat a probudi se teprve, kdyz jim maminka slibi néjakou
dobrotu, ktera jim chutna. Stejné tak relaxujici déti Cekaji v pozici
krokodyla, dokud jim vedouci hry neslibi néjakou laskominu.

Cela hra je doprovozena basnickou, kterou dospély recituje a pritom
chodi mezi détmi a jemnymi doteky se je snazi probouzet. Déti se
ani nehnou, dokud neslysi v basni¢ce néco o slibené dobritce. Cas-
to se stane, Ze i po dokondéeni basnicky alespor jedno dité zlistane
lezet a na slibenou dobrotu nereaguje. To nam hraje do noty. Vénu-
jeme tomuto ditéti pozornost, snaZzime se mu nabizet jiné dobritky,
hladit ho nebo ho z legrace odtahneme na jeho cvicebni podlozce
na stranu, aby se mohl ,vyspat“ a nerusili jsme ho, az si budeme
hrat. Docela urCité se pfi pristi hfe na krokodyli mamu i jiné déti
uvolni ve velmi ucinné pozici opravdu nadlouho. Zazitek z relaxace
bude prijemny a déti se na pristi relaxace budou tésit.

Krokodyli mama
¢asné rano vstava.
Rada by ted probudila
sveho synka krokodyla.
MaliCky vSak chtél by spat,
ne a ne a nechce vstat.
Pritiskne se k zemi pevne,
ne a ne a nebudte me,
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hlavu schovam jesteé vic,
nechci videt, slyset nic.
Krokodyli mama
pusinku mu dava,
vstavej, krokodylatko,
ja ti koupim zakratko
krokodyli lizatko,
taky bys mohdostat k svatku
krokodyli Cokoladku
a mozna bys rad si sned’
krokodyli bonbonek.
Jak na to, vi kazda mama,
krokodylek rad ted' vstava,
vSechno jde lip po dobrém,
S laskou, citem, usmevem.

Pozor: V instrukci pro dospélé cvicence je informace, ze se v pozici kroko-
dyla vytaceji vnitfni hrany chodidel smérem k podlozce. Pro déti do
6 let je takova pozice nohou velmi nevhodna, nebot jejich kloubni
pouzdra se stale vyvijeji a mohlo by dojit k negativnimu dopadu.

Vyhody pozice: Pozice podporuje dychaci soustavu, zklidnuje a prohlubuje dychani,
prinasi celkové uvolneni a pri prohloubenem dychani pri ni dochazi
k ucinné masazi vnitfnich organd.
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KAPITOLA1 SEN O KOUZELNE ZAHRADE

Hlavni témata: Uvédomeéni si, jak mocna jsou slova a myslenky.
Uvédomeéni si toho, kdo je pro nas v Zivoté dileZity, koho mame radi.
Clovék se citi tak, jak ho vedou jeho mySlenky, myslenky je mozné védomé
ovlivnit, urCit jim smér.

Pohadka:

yl jednou jeden Kluk a ten se jmenoval...hm...moznd zrovna tak jako ty...nebo mozna jako tvij

nejmilejSi kamardad. Stejné jako ty kazdy vecer usinal ve své postylce, jeho myslenky se toulaly
sem a tam a vytvarely krasné i méné prijemné pocity. Dnes se mu pred spanim vracely vzpomin-
Ky na cely den, na vSechno, co prozival od okamziku, kdy rano otevrel oCi, az do chvile, kdy vecer
pozval déti do svéta snl. Znovu vidél pred ocima lidi, které potkdval, znovu si prehraval rozhovory,
které s nimi ved|, znovu slySel hezka i nedobra slova, kterd dnes vychdzela z jeho ust nebo ktera
slySel od druhych. Obcas se jeho Usta rozevrela k ismévu, to kdyz se vracely hezké vzpominky,
ob&as se klukovi Usmév ztratil z tvére. Clovicek usinal a pomalu k nému pFichdzel sen. Najednou se
ocitl ve veliké zahradé piné divukrasnych kvétin. Nikdy dfiv takové kvetiny nevidél. Kvétiny vonély
mnohem krasnéji nez vSechny kvety, se kterymi se ve svém zivoté setkal. | barvy byly jasngjsi a
zarivejsi, Clovicek se hned musel usmat, kdyz takovou krasu uvidél. Na chvili se posadil a rozhlizel
se okolo sebe. Jedna kvétina byla krasngjsi neZ druhd. Clovicek si vybral Zluto-riiZovou kyticku a
rozhodl se, Ze ji utrhne a daruje své mamince. Jakeé bylo jeho prekvapeni. Na misté utrzené kvétiny
vyrostla nova, dplné stejna rostlinka. Clovicka to potésilo a s jesté vétsim zajmem si prohlizel kvéti-
nu pro maminku, kterou drzel ve své ruce. Myslel na to, ze maminka bude urcité Stastna, az tento
darek dostane. Kvétinka najednou zacala rozevirat své listky a odhalila Clovickovi tajemstvi. Upro-
stfed kvétinky byla napsan4 slova ,MAM TE RAD“. To jsou ale kouzla, 7as! &lovicek a ze zvédavosti
utrhl kvétinku, ktera vyrostla pred jeho ocima misto t¢ mamincCiny. Stalo se UpIné totéz. Narostla
nova kvétina a ta utr7end rozeviela své Zluto-riizové listky a ukdzala napis ,MAM TE RAD*“. Chlapec
si pomyslel, Ze by ji mél taky nékomu darovat, kdyz uz ji utrhl. Pfemyslel, kdo by si takovou kvétinku
zaslouzil, a pred jeho ocima se ukazalo nékolik lidi, pro které se tato kvétina hodila. Neumél si mezi
nimi vybrat, proto nakonec utrhl jednu takovou rostlinku pro kazdého z nich. Najednou kluk ucitil,
jak ho slunicko Simra na tvarich a hladi jeho vicka. Jé, to uz neni sen. To je rano a s nim dalSi novy
den. Maminka sedi u postylky a usmiva se na svého syna. Hadejte, jaka slova ji CloviCek rekl hned
po probuzen.

Kamarad z nasi pohadky se uz probudil, vy mate ale jesté chvilku ¢as na odpoCinek a snéni. Zamyslete
se, komu byste chtéli vénovat kouzelnou kvétinu z nasi pohadky. UrCité by si ji nékdo zaslouzil. Mozna
darujete nékolik takovych kvétinek stejné jako pohadkovy kluk.

Hra:
K tématu se hodi hra Jak se budi slunicko.

Jak se budi slunicko
Podlozky nebo decky pro relaxujici jsou poskladané do kruhu, pripominaji slune¢ni paprsky. Déti se po-
loZi do pozice blazenosti a hraji si na paprsky slunce. Poslouchaji relaxaCni hudbu. Vedouci hry promluvi
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0 tom, jak krasneé je, kdyz vidi vSechny paprsky slunce pohromadeé, kazde dité je jing, ale vSechny déti
jsou ve sve jedinecnosti bajecné a nadherné. Nyni je treba spici sluniCko probudit, aby zahralo svét a
prineslo svoje jasné svétlo vsem. Vedouci hry nézné pohladi jakekoli dité, kteremu chce dat najevo svou
prizen. Toto dité se pomalu posadi a vybere si dalSiho leziciho Clena skupiny, jemnym a néznym dote-
kem ho probudi a tim mu da najevo svou naklonnost. Poté, co nékoho hrac pohladi, posadi se zpét na
sve misto do vzprimeného pohodiného sedu a pozoruje hru nebo se zavienyma oCima vnima prijemnou
atmosféru prostoru. Hra pokracuje, dokud se vSichni nevystfidaji. Dité, které z(stane v relaxaci nejdéle,
nemusi mit ze hry dobry pocit a mlZe si myslet, Ze ho ostatni nepfijimaji. Proto hned pred zacatkem
hry vyhlasime néjakou vyhodu pro ditg, které zbude na konec a tudiz neméa koho pohladit. M{ize zacinat
druhé kolo hry, miZe si vybrat kamarada a jit s nim jako prvni pfi cesté zpét do tfidy, na prochazku €i
pri jiné prilezitosti...

Vytvarna ¢innost:

Vlyrob si z tvrdého papiru zvlastni kvétinu, kterd ma ve svém stfedu napis ,Mam teé rad“.
Ten, komu ji darujes, bude mit urcité radost.
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