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Predslov

Aj vy máte občas pocit, že deti okolo vás by sa potrebovali
trochu upokojiť? Možno iba potrebujú malú pomoc pri naučení 
sa toho, ako sa sústrediť alebo kde načerpať pozitívnu energiu.

Odpoveďou je sústredenosť, teda chvíľa, kedy si dokážeme 
plne uvedomovať prítomný okamih. Keď deti zistia, že môžu 
pomocou dychu samy ovládať svoje telo, môžu sa kedykoľvek 
a kdekoľvek naladiť do stavu sústredenosti, relaxácie 
a pozitívneho myslenia.

Ako však túto dôležitú a radosťou napĺňajúcu životnú 
zručnosť naučíme svoje deti?

Na túto otázku odpovedá Kira Willeyová v knihe Dýchaj ako 
macko. Jej cvičenia zamerané na dýchanie a sústredenosť sú 
jednoduché, zábavné a pútavé. Deti (aj dospelí) si ich iste 
zamilujú.

Deti, ktoré si trénujú sebauvedomenie, sú viac schopné samy 
sa upokojiť a zrelaxovať, majú lepšie sociálne zručnosti, dobre 
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spia a majú vyššiu sebaúctu. A to je len začiatok všetkých 
pozitívnych účinkov. Ku kladným efektom tiež patrí zvýšená 
pozornosť, menej úzkostných stavov a sklonov k depresiám 
a vyššie predpoklady k dosiahnutiu dobrého vzdelania.

Pokiaľ je vaša rodina čo len trochu podobná tej mojej, je viac 
než pravdepodobné, že si tieto cvičenia budú chcieť vyskúšať aj 
dospelí, dokonca aj vtedy, keď deti nie sú doma. Jednoducho sú 
také chytľavé a zábavné. A najlepšie na nich je, že ich môžete 
praktizovať všade – v aute, v triede, doma, v práci alebo 
dokonca aj vonku na ihrisku!

Navoďte si so svojím dieťaťom (alebo s dieťaťom vo svojom 
vnútri) atmosféru na sústredený, pokojný a pozitívny tok 
energie a pustite sa do cvičení z tejto podmanivej knižky.

Michelle Kelsey Mitchellová
Spoluzakladateľka YoKid  
a National Kids Yoga Conference
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