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Pro děti ze  

základní školy Donegan,  
které mě vždy uvítají vřelým objetím  

a úsměvem na tváři.
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Předmluva

Také máte někdy pocit, že děti okolo vás by se potřebovaly 
trochu uklidnit? Potřebujete radu, jak se soustředit či najít 
pozitivní energii?

Klíčem k tomu je pozornost, tedy chvíle, kdy si plně 
uvědomujeme daný okamžik. Když děti zjistí, že mohou pomocí 
dechu ovládat svoje tělo, mohou se posunout dál do stavu 
pozitivního myšlení a uvědomění.

Kira Willey odpovídá ve své knize Dýchej jako medvídek  
na otázku, jak lze tuto dovednost děti naučit. Její cvičení 
pozornosti jsou jednoduchá, zábavná, poutavá a děti (i dospělí) 
si tyto aktivity zcela jistě zamilují.

Děti, které cvičí pozornost, jsou schopné samoregulace, mají 
lepší sociální dovednosti, lépe spí a mají vyšší míru sebeúcty. 
A to je jen začátek všech kladných efektů. K dalším pozitivům 
patří zvýšená pozornost, méně úzkostlivých stavů a sklonů 
k depresím a vyšší předpoklady k dosažení dobrého vzdělání.
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Pokud vaše rodina funguje stejně jako ta moje, je docela 
možné, že si cvičení budete zkoušet i vy dospělí, když děti 
nebudou doma. Až natolik jsou poutavá a zábavná. Nejúžasnější 
na nich je to, že je můžete dělat kdekoli, v autě, v učebně, doma 
anebo dokonce na fotbalovém hřišti!

Teď už nezbývá, než se do těchto poutavých cvičení pustit 
a dát vašemu dítěti (nebo tomu, co dřímá uvnitř vás) ten 
správný tón soustředěnosti, klidu a pozitivní energie.

Michelle Kelsey Mitchell
Spoluzakladatelka YoKid  
a National Kids Yoga Conference
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