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"Predgovor

Patrice Thomas pionirka je u zagovaranju vaznosti opustanja kao presud-
ne komponente za razvoj pravilnog odnosa djece prema Zivotu. Prouca-
vajuci dugorocne pozitivne uc¢inke opustanja naspram negativnih poslje-
dica stresa, autorica nudi mnogo ideja koje omogucuju roditeljima, odgo-
jiteljima i uciteljima da s djecom rade vjeZzbe opuStanja koje ¢e una-
prijediti njihovo zdravlje, razvoj i op¢u dobrobit. U ovom prakticnom i
tako vaznom priru¢niku Patrice detaljno opisuje osnovne elemente tai
chija i progresivne relaksacije. To je vrlo korisno orude koje nas upucuje
na emocionalne potrebe djece i na ucenje vjeStina noSenja sa stresom.
Poucavanje opuStanju od presudne je vaznosti za razvoj djeteta koje
moramo osposobiti da se nosi s izazovima koji ga o¢ekuju u nasem sve
napetijem svijetu. Cestitam Patrice Thomas i njezinu izdavacu na sjajnom
doprinosu literaturi.

Profesor Alan Hayes

Dekan i predstojnik odsjeka
Australski centar za obrazovne studije
Sveuciliste Macquarie



Osorti na knjigu

U uredu imam fotografiju djecaka s kojim Patrice Thomas izvodi tai chi.
Odusevio me taj mali Australac koji prakticira kinesku metodu opusta-
nja. Patrice ne isti€e svoje uspjehe, ali Sto se mene tice, bio sam dirnut
njezinom jedinstvenom inicijativom koja iskazuje spremnost ljudi iz ovog
dijela svijeta da uce mudrost Azije. Cijelom je svijetu neizmjerno potreb-
na pozitivnost, ucenje iz "srca i duse" i ucitelji poput Patrice Thomas. Sa
stajaliSta nekoga tko se trideset godina bavi promoviranjem zdravog
nacina zivota, preporucujem svima koji rade s djecom da procitaju ovu
uspjesnu, korisnu i inspirativnu knjigu.

Profesor John Macdonald

Predsjednik zaklade za primarnu zdravstvenu skrb
Koledz drustvenih ¢ medicinskih gnanosti
Sveuciliste Zapadni Sydney - Hawkesbury

Ovo je zabavna i prakti¢na knjiga. Nudi sjajne ideje za poticanje djecje
maste i kreativnosti. Otkriva nam i nacine opustanja te postizanja unutar-
njeg zadovoljstva.

Dr. sc. Frank Hutchinson
Profesor pedagogije i sociologije
Sveuciliste Zapadni Sydney - Hawkesbury

Puna mudrosti, ova sjajna knjiga pokazuje Patricino dugogodi$nje iskus-
tvo u poucavanju tai chija i njezinu spremnost da svoje znanje i iskustvo
podijeli s drugima. Prakti¢ni savjeti osobito su dobrodosli roditeljima i
odgojiteljima koji traze nacine da pomazu maloj djeci u mentalnom,
duSevnom i tjelesnom razvoju.

Dr. sc. Jennifer Sumsion

Umirovljent profesor

Institut za proucavanje ranog djetinjstoa
Sveuciliste Macquarie
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Carolija opustanja

Prava je sreca Sto je ovakva knjiga dostupna roditeljima i uciteljima. U
danaSnje su vrijeme djeca zbunjena tempom Zivota svojih roditelja i
prepustena na brigu nekom drugom. U rijetkim slucajevima dijete ima
pokoji trenutak koji moze podijeliti s roditeljem. Ova knjiga omogucuje
roditelju ili ucitelju mnogo bezbriZniji i opuSteniji odnos s djetetom.
Patricin pristup i nacin pisanja smirujuce utjecu na Citatelja. Slikovit i de-
taljan prikaz vjezbi vizualizacije olakSava pocetniku savladavanje tehnika
kojima ¢e pomoci djetetu da se opusti i stekne osjecaj samopouzdanja.

Opustanje je vjeStina koju bismo svi trebali savladati i zaista je
prekrasna spoznaja da se i djeci pruza mogucnost da je savladaju i tako
sama sebi pomognu da budu psihicki i fizi¢ki zdrava.

Wendy Sheperd

Ravnateljica

Centar za istragivanje djece 1 obitelji Mia Mia
Sveuciliste Macquarie

Rahvale

Ova je knjiga nastajala tijekom mnogo godina. Kada sam tek pocela
raditi, izuzetno su me inspirirala djeca i osoblje Specijalne $kole. Moja
draga prijateljica i ravnateljica Skole, Noeleen O'Beirne, imala je viziju i
hrabro ukljucila satove opuStanja u redovni Skolski program. Djeca koja
su polazila tu osnovnu Skolu u proSlosti su pretrpjela razlicite oblike
zlostavljanja i zanemarivanja. U naSem programu opustanja nasla su mir,
vedrinu i izvor samopouzdanja. Uocila sam da je velika mana obrazovnog
sustava to Sto vecina Skolskih programa ne nudi niSta za "srce i dusu" -
niSta za poticanje djecje svjesnosti i opuStanja. JoS uvijek se pitam zaSto
se to ne provodi na razini cijelog Skolstva.
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Zahvale

Virginia Field (moja dugogodiSnja uciteljica tai chija, "kineska
alkemicarka" iz Blue Mountainsa u Novom Juznom Walesu) bila mi je
inspiracija i vodi¢ koji me potaknuo na rad s malom djecom. Moja draga
prijateljica Jennifer Sumsion pruzala mi je podrSku tijekom pisanja. Jose
Pavis, moj prijatelj i osoba u koju se mogu pouzdati, cijelo mi je vrijeme
pruzao podrSku prenoseci na mene svoj entuzijazam i kreativnost i ni u
jednom trenutku nije prestao vjerovati u mene. Moji dugogodiSnji
prijatelji Karen i Tim Logan, te njihova djeca Katherine, Mark i Joshua,
takoder su mi iskazivali ljubav i pruzali podrsku tijekom pisanja. To troje
nevjerojatne djece posluzili su mi kao modeli na nekim fotografijama za
knjigu. Moja sestra Maureen bila mi je stalni oslonac.

Materijali koriSteni u knjizi nastajali su uz pomoc¢ djece, ucitelja i
roditelja tijekom dvadesetak godina - previSe ih je da bih ih mogla sve
nabrojiti. Svima zahvaljujem na dobroj volji 1 zanimanju za moj rad.
Osobito zahvaljujem Wendy Sheperd (ravnateljici), Jennifer Eaton,
Joanne Sykes, Eileen Kalucy i predSkolcima iz Centra za djecu i obitelj
Mia Mia na SveuciliStu Macquarie koji su me prihvatili i dopustili mi da
sudjelujem u njihovu radu i Zivotu. Takoder Zelim zahvaliti Barbari
Raczynsky i njezinim ucenicima iz osnovne Skole Kent Road §to su s
entuzijazmom podrzali ideju satova opusStanja i tai chija.

Zelim zahvaliti i svom izdavadu Rodneyju Kenneru koji je prepoznao
moj rad i u teSkim trenucima bio strpljiv i pruzao mi podrSku za dovrSenje
rukopisa.

Naposljetku, Zelim izraziti zahvalnost svom zivotnom partneru Johnu
koji mi je bezgrani¢nom ljubavlju i strpljenjem pomogao da ostvarim svoj
san i napiSem ovu knjigu.

Svi nabrojeni ljudi razumiju vaznost odavanja priznanja djeci. Ideje
predstavljene u ovoj knjizi prekrasan su nacin na koji moze zapoceti
putovanje upoznavanja samoga sebe u "srce i duSu".



Qazna napomena

Vjezbe u knjizi su blage i sigurne, a upute se slijede bez teskoca. No izda-
vac i autor odricu se svake odgovornosti za koristenje ovih informacija u
pojedinac¢nim slucajevima. Ako niste sigurni kako neSto izvesti, posa-
vjetujte se s lijeCnikom.

Uvod

Dugi niz godina san mi je bio da napiSem knjigu o koriStenju tehnika
opuStanja za malu djecu. Taj san izronio je iz spoznaje da djeca moraju
nauciti kako udruziti vlastite tjelesne, mentalne, emocionalne i duhovne
komponente.

Zivimo u svijetu velikih promjena i djeca su pod sve veéim stresom -
kod kuce, u 8koli ili u vrti€u. Vaznost razvoja tehnika opustanja za djecu
jasna je (ili bi trebala biti jasna onima koji vole djecu i rade s njima).

Ova knjiga objedinjuje blagu tjelovjezbu (Tai Chi Ch'uan) i tehnike
progresivne relaksacije i vizualizacije koje su prikladne za svu djecu.
Blaga tjelovjezba (tai chi) razvija snagu, elasticnost, gipkost, koordinaciju
1 dobro drzanje tijela. Tehnike opuStanja i vizualizacije uce djecu znacaju
tiSine, smirenosti 1 unutarnjeg mira, te kako u njima uzivati. Tehnike
vizualizacije pospjeSuju djecju mastu, kreativnost i umjetnicke
sposobnosti. Najvaznije je da razumijemo da su opuStanje i tai chi
nenatjecateljske, razvojno korisne metode u kojima djeca svih dobi mogu
uzivati.

Ovaj vodi¢ svim odgojiteljima, uciteljima i roditeljima nudi pocetnu
toku s koje mogu osmiSljavati vlastite programe opuStanja i kucne
aktivnosti za djecu. Na taj nacin zadovoljit ¢emo prirodan i zdrav razvoj
uma, tijela i duha.
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POGLAVLJE

‘Zmnsgormimnie
stresa o b;‘ece

"Volim tai chi zato Sto je dobar." (Djecak, 4 godine)



Carolija opustanja

M danaSnjem brzom nacinu Zivota, stres postaje sve veci problem za
malu djecu. Stres moZe imati negativne posljedice na zdravlje i Zivot naSe
djece. Ogromni znanstveni i tehnolosSki napredak utjee na promjene u
druStvu. Uza sve dobre strane koje informati¢ka era donosi, tu su i
zahtjevi za novim vjeStinama bez kojih se ne mozemo nositi s tim
promjenama.

Naga djeca nenamjerno su postala zrtve te nemilosrdne utrke. Cesto
¢inimo neSto umjesto djece (npr. vezemo im vezice na cipelama,
pospremamo umjesto njih, ¢istimo ono $to bi mogli sami) zato $to nam je
jednostavnije i brze. Cineéi to dulje vrijeme, uskracujemo djeci
dragocjeno vjezbanje Zivotno vaznih vjeStina, a usto im ne dopuStamo ni
da razviju samopoStovanje. Takoder im nehotice Saljemo i poruku
nepovjerenja (previse ti viemena treba da postavis stol, ne zna$ uredno
sloziti vlastitu odjecu, bolje da ti ja napravim domacu zadacu itd.). Svi se
moramo uciti strpljivosti i dosljednosti u odnosima s djecom dajuci im
vremena 1 vjerujuci u njihove sposobnosti. Nestrpljivi ucitelji i roditelji
odgajaju nestrpljivu djecu. Djeca se zbog toga loSe osjecaju, bespomocéna
su i malodus$na.

Na pojavu stresa u zivotima male djece utjeCu mnogi ¢imbenici,
naprimjer:

dug boravak u vrticu, $koli ili u produZzenom boravku;
provodenje vremena s mnogo odgajatelja;

odvojenost od roditelja veci dio dana;

razvedeni roditelji ili roditelji koji ne Zive zajedno;
nasilje ili zadirkivanje u Skoli;

osjecaj preopterecenosti;

bolest;

financijski problemi roditelja koji se odrazavaju na djecu;

ubrzani Zivotni tempo.

Dodatni uzroci stresa mogu biti i ograni¢eni prostor za igru i fizicki
razvoj, koji postaju znacajka zapadnjackog nacina Zivota. Sve ceSca
pojava nasilnika sprecava djecu da se slobodno igraju u parku ili vrtu. Sve
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Transformiranje stresa u djece

Koliko vremena dnevno djeca imaju za opustanje?
Upitnik za roditelje

(Ne misli se na vrijeme provedeno ispred televizora ili igrajuéi se na racu-
nalu!)

Vazno je da djeca svaki dan imaju jedno mirno razdoblje - kada naprosto
mogu "biti" - bez nekih o¢ekivanja, buke ili aktivnosti. Ponekad sami pravimo
prevelik pritisak na djecu pa ih na taj nacin preopterec¢ujemo.

e Koliko vremena dnevno vase dijete provede u opustajué¢im aktivnostima?

e Ima li vase dijete prenatrpani raspored? Izvannastavne aktivnosti mogu
biti djetetu zanimljive i korisne. No previSe sportskih aktivnosti,
instrukcija, satova glazbe, plesa, itd. moze djetetu stvarati opterecenje.

e Zaboravi li vaSe dijete ponekad na neku aktivnost? Pretvori li se osjecaj
veselja u osje¢aj obaveze?

e Ima li dijete svaki dan vremena za igru? To se ne odnosi samo na jako
malu djecu. Kako bi bili zdravi i pravilno se razvijali, sva djeca moraju se
baviti nekim zabavnim aktivnostima, igrati se, druziti i provoditi vrijeme s
prijateljima.

e Ima li dijete nesto ¢ime se bavi kod kuce, neki hobi? Pokazuje li u tim
aktivnostima Gudenje, znatizelju i Zelju za rjeSavanjem problema?

manje kretanja, "brza hrana", pojava video i kompjutorskih igrica koje su
postale sredstvo za opuStanje takoder utjeu na pojavu stresa u djece.

Drustvo polako pocinje shvacati kako je zdravlje viSe od ¢injenice da
nam nije dijagnosticirana neka bolest. Kad govorimo o zdravlju, mislimo
na vitalnost - sposobnost da funkcioniramo i Zivimo "punim plu¢ima",
aktivno, energicno i skladno. Sklad i uravnotezenost bili su oduvijek u
srediStu kineskog poimanja zdravlja i zivotnog zadovoljstva. Engleska
rije¢ za bolest, "dis-ease", koja znaci odsustvo lakoce, sklada i ravnoteze,
pocinje dobivati zasluzeno mjesto. Kineske obitelji placaju lije¢niku dok
ih odrzava u dobrom zdravstvenom stanju, a prestanu s placanjem kad on
pocne s lijeCenjem bolesti. Bit te filozofije je u tome da je svrha medicine
i lije¢nika odrZzavanje ravnoteze i sklada duha i tijela. Tai chi i opuStanje
pomazu nam postici taj Zeljeni sklad i ravnotezu.
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