
 

 

Na vlnách dechu a poznávání 
 

Nejprve složte lodičky podle návodu na šabloně. Před vystřižením je 
můžete ještě vybarvit. Pak vybarvěte a vystřihněte i ostrůvky. Vyberte si, 
které zařadíte do hry. 

Na prázdné můžete napsat svoje otázky. 

Složené a vyzdobené lodičky postavte na hladký povrh  podlahy nebo  
stolu. Rozložte kolem nich vystřižené ostrůvky.  

První hráč se zhluboka nosem nadechne a pak jemně a dlouze 
vydechuje pusou. Proud vzduchu směřuje do plachty lodičky, která krásně 
pluje. (Při hře na podlaze si  lehněte na břicho.) 

V každém kole  má  hráč celkem tři výdechy, aby se mu podařilo 
doplout s lodičkou k ostrůvku a zakotvit u něj. Než vystoupí na pevninu, 
odpoví na otázku napsanou na ostrově. 

Když se nepodaří, ani na tři nádechy, doplout k ostrovu, plachetnice 
musí zakotvit na širém moři. Potřebuje tedy opravdu silnou a dlouhou kotvu. 

Posaďte se do tureckého sedu a pak spojte chodidla k sobě. Chytněte 
si je rukama. (Pozice motýlka z jógy.) Houpavými pohyby ze strany na stranu 
se pak jakoby zavrtejte do podložky na které sedíte a narovnejte záda. 
Chvilku zůstaňte, jen dýchejte a kotvěte. 

S většími dětmi můžete vyzkoušet dechové cvičení. Posaďte se a 
narovnejte záda. (Můžete sedět i v pozici popsané výše, když je vám to 
příjemné.) Zhluboka nosem nadechujte a vnímejte svůj dech co nejníž v 
břiše. Váš dech se stává kotvou. Představujte si kotvu na dně more a 
postupně, jak váš nádech stoupá břichem do hrudníku se ve své představě 
posunujte po laně kotvy až nahoru do plachetnice.  Pomalu, vědomně 
vydechujte a představujte si jak společně s výdechem znovu klesáte kolem 
lana až dolů ke kotvě, abyste se přesvědčili, zda je dobře zaseknutá na dně. 
Opakujte 3-5x nebo dokud si nebude jistí opravdu pevným umístěním kotvy. 

Podle věku dítěte s ním můžete promluvit o tom, že dech je opravdu 
naše kotva. Máme ho pořád u sebe, stačí se  na něj zaměřit a ukotví nás v 
rozbouřeném moři našich myšlenek, starostí a emocí.  

 

  








