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Pelaxdcio

A fej

A nyaktdl a csipbig

A csip6t6l a ldbujjakig

A hat és a gerinc

Az egész test—Savdszana

Meditdcid
Labemelés-Viparita-karani
Tavacska - Tdddgdszana
Gyémant-Vadzsrdszana
Torokiilés—Szukhdszana

Létusziilés és fél [6tusziilés—
Padmdszana és Ardha-padmdszana
Szerzetes—Sziddhdszana

(égzée
Hegy
Elefant
Pava
Kigy6
Pillangé és nektar

/Vyu'jta’c
Karok-Haszta szancsalan
Labak-Pdda szancsalan
Térdek—Dzsdnu szancsalan
Vallak-Szkandha szancsalan
Nyak-Kantha szancsalan

Mudrdk (kéztartdcok)

Udvézlés és kdszonet mudra

- Andzsdli mudrad

Meditdciés mudra-Dhjdni mudrd
Bolcsesség mudra—-Dzsnydna mudrd
Eg mudra-Siunja mudrd

Fold mudra-Prithivi mudrd

Viz mudra-Varuna mudrd

Eredet mudra-Adi mudrd

Energia mudra—-Prdna mudrd

Nap mudra-Szurjd mudrd
Osszpontositds mudra—Hakini mudrd
Batorsag mudra-Ahamkdra mudrd

Aczandk (jogapozok)

Alle dezandk
Hegytartds—Tdddszana
Tancos—Natarddzsdszana
Fa-Vriksdszana
Harcos lll.-Virabhadrdszana lll.
Papirsarkany-Patangdszana
Hold-Piraidszana
Ingadra—Ddldszana
ElSrehajlas-Uttdndszana
Oldalra hajldas—Kondszana
Szék-Utkatdszana
Daru-Bakdszana
Csillag—Ddpadautkdtdszana A
Harcos |.-Virabhadrdszana I.
Harcos Il.-Virabhadrdszana Il.




Nyujtott haromszog - Utthita-
pdrsvakéndszana

Haromszog - Trikdndszana
Forditott haromszog—Parivritta-
trikdndszana
Rettenthetetlen-Ugrdszana

Bottartds—Danddszana
Csuszda—-Purvottdndszana

Fej a térdhez-Dzsdnu-sirsdszana
El6redontés—Pascsimdttdndszana
El6redontés terpeszben-Upavista-
kdéndszana

Tekn8s-Kurmdszana
(jasz-Akarna-dhanurdszana
Kdcsag—-Krouncsdszana
Csénak-Ndvdszana
Pillangé-Baddha-kdndszana
Gerinccsavaras—Ardha-
matszjéndrdszana
Tehénfej—Gomukhdszana
Teve-Ustrdszana
Csecsem@pdz-Baldszana
Béka-Nundldszana

Galamb-Ekapdda-rddzsa-kapétdszana

Gyik-Uttdna-pristdszana
Deszka—-Kumbhakdszana

Fél saska-Ardha-salabhdszana
Saska—-Salabhdszana

Forditott csénak - Viparita-ndvdszana

Kobra-Bhudzsangdszana

(j—Dhanurdszana
Krokodil-Makardszana
Labemelés oldalra—Anantdszana
Fekv§ csavaras-Szupta-
matszjéndrdszana
Hal-Matszjdszana
Hid-Szétu-bandha-szdrvdngdszana
Fekv6 hés-Szupta-virdszana
Fekvé pillangd-Szupta-baddha-
kéndszana

Eke-Haldszana
Szél-Apandszana

Boldog baba-Ananda-bdldszana

Virdgflizér—-Mdldszana
Kapu-Parighdszana
Cicahat-kutyahdt-Mdrdzsdridszana
Tigris—-Vjdgrdszana
Kutya—-Adho-mukha-svandszana
Zsugorallas-Ardha-sirsdszana
Fejendllds-Sirsdszana
Asztal-Ardha-purvéttdndszana
Kerék-Csakrdszana
Szemjéga-—Netra joga
Arcjéga—Mukha jéga
Elmejdéga-Toppukdrdndm

Jaték a kialtassal-Szimhdszana
Jaték a lélegzettel

Jaték a hanggal

Egyensulyjaték

Koncentracids és reflexjaték




jéga 6si tevékenység.

Segit megdrizni testiink

rugalmassagat, hozzdjarul
ahhoz, hogy el tudjuk engedni
mentalis és fizikai feszlltségeinket,
és Uj energiat tudjunk gy(jteni —
mindezt a helyes 1égzés és az
egyszer(it6l az 0sszetettig tartd
jogapézok hatdsa altal.
A jégapdzokat, vagyis az aszandkat
tobb ezer évvel ezel6tt kidolgozd
régi jogik egyutt éltek a természettel,
igy az allatoktdl és a novényektdl
meritettek ihletet (a gélya
kecsességébdl, a fa tartdsabdl stb.).
A legtobb gyerek imad utanozni,
és ha azt 1atjak, hogy rendszeresen
jogazunk, minden bizonnyal 6k is
szeretnének majd csatlakozni
hozzank.

A joéga gyakorlasa jo kiindulépont
az élethez, és minél hamarabb kezdi
el valaki, anndl tobb elényt biztosit
a szamara. Fizikai téren javitja

a rugalmassagot, az erénlétet, a test
és a lélek 6sszhangjat, nagyobb
testtudatot ad.

Emellett fejleszti a koncentralé-,

a lecsendesedésre és az ellazuldsra
valé képességet. A gyerekek
hajlékonysdguknak és egyensuly-
érzékuknek kdszonhet6en sokkal
kdnnyebben sajatitjak el a
joégapo6zokat, mint a felnéttek.

A legtobben szeretik az uj kalandokat,
csak egy kis biztatdsra van szikséguik!
A gyerekek a mindennapjaikat sokszor
a természett6l tavol toltik, és
feladatokban, kovetelményekben
bévelkedd életlink miatt sokféle
stressz éri Gket: egy olyan modern
vilagban nének fel, ahol a gyorsasag,
a verseny, a média és az Uj
technolégidk uralkodnak. Agyukat
szamtalan inger éri, és a szukséges
pihen6idd nélkul kényszerilnek
rengeteg informaciét feldolgozni.

A meditdcié soran a helyes 1égzés,
valamint az 6sszpontositas
elsajatitasdval mdr a legfiatalabbak
is az egyik legkivalobb médon
csendesithetik le elméjuket,

és mindemellett mentalis
képességeik is fejlédnek.




A gyerekeknek nehéz hosszasan

egy dologra koncentrdlni, a mudrakkal
kisért meditacio viszont segiti Gket

a figyelem 6sszpontositasaban.

A mudrak egyszer(i, mokas
kézmozdulatok, a kezekre kitalalt mini
joégapo6zok. E kéztartasok Iényege a
kéz és az ujjak bizonyos pontokon
vald 6sszeérintése, amivel a test ot
elemét (fold, viz, t(iz, fém, fa)
szabdlyozhatjuk. A mudrak

segitenek a gyerekeknek a gyors
megnyugvasban, a magabiztossag
visszanyerésében. Mindegyik
mudrdnak egyedi hatdsa és gyogyito
képessége van. A meditaciodt is tanité
iskoldkban a pedagdgusok egyértelmd
javulast figyeltek meg a didkok
tanuldsa és tarsas kapcsolatai terén.

Kezdjuk példdul nyujtassal a test
bemelegitését, aztan folytassuk
légz6gyakorlattal (esetleg
meditacidval és mudrdval kiegészitve),
ezt kovetben pedig végezzink el
néhdny jégap6zbdl

allé sorozatot!

Ha gyermekiink kéri, egészitsik ki
valamilyen jégajatékkal, majd

a gyakorlast az egész test ellazitdsaval
fejezziik be (5.).

Habar mindegyik p6znak szamos
kedvez6 hatdsa van, alapvet6en mégis
két tipusba soroljuk 6ket: dszandk,
amelyek a mentdlis és lelki-érzelmi
allapotot javitjak, illetve azok,
amelyek fizikai és motorikus

sikon fejtenek ki kedvez6 hatdst.
A menetrendet alakitsuk a p6zok
hatasai, valamint gyermekunk
aktudlis igényei és kedve szerint

a kovetkezé médon:




Stressz esetén a nyugalom
helyreadllitasahoz:

barmelyik meditacids gyakorlat,
krokodil, csecsem6pdz, fekvd hés vagy
fekvé pillangé.

A koncentracio és az egyensuly
tamogatdasara:

fa, hegytartas, harcos lll., papirsarkany,
forditott haromszog, fejenallds
kilonboz6 testhelyzetekben.

A memodria fejlesztésére és

a félelem vagy a szédiilés ellizésére:
minden olyan gyakorlat, amelynél

a fej lefelé 16g: fejenallds és
zsugoradllas, kutya, rettenthetetlen,
elmejoga.

A konny( pézokat mar a legkisebbek
is képesek kivitelezni. A kdzepesen
nehéz és haladd pézokat 6téves
kortdl lehet gyakorolni. A haladé
gyakorlatoknal (fejenallds, kerék,
teve stb.) elengedhetetlen a szil6
jelenléte.

A gyakorlatokbdl sorozatokat is
osszedllithatunk. Batoritsuk
gyermekiinket arra, hogy tobb pdzt is
végezzen el sorban egymas utan!

Az el6rehajlas, hatra és oldalra

hajlas utan kovetkezhet

az ingadra; elérehajlas

utan a haromszog, az ij, a kobra,

a tekn@s, a hold, az eke stb.

Torzscsavaré gyakorlatsort is
osszeallithatunk a gerinccsavaras,
fekvé csavaras és a forditott
haromszog egymas utdn flizésével.




A medence hajlékonysaganak
fokozasara szolgalé pézok:
galamb, nydjtott haromszog,
virdgfiizér, oldalra emelt Iab,
harcos I., II. és Ill. stb.

A labak, bokak és labfejek
erdsitésére szolgalé pézok:
szék, csillag, harcos 1., 11. és 111, fa,
papirsarkany, haromszog,
rettenthetetlen stb.

A karok, vallak, csuklék
és kezek erdsitésére szolgal6 pézok:
csUszda, deszka, asztal, bottartds,

kerék, kutya stb.

Az emésztdfunkcidk és a hasi
szervek tamogatasara szolgal6
p6zok:

gyémant, ij, csecsemép0z, saska,
forditott csénak stb.

Humoros, jatékos gyakorlatok

A teljesség igénye nélkul: cicahat-
kutyahat (cica- és kutyahangok
utanzdasaval), oroszlan
(oroszlanuvoltéssel), kobra
(sziszegéssel), ijasz (a 1abfej a flilnél,
mint a telefonkagyld), béka
(ugrasokkal), csuszda és deszka (ha
végigguritunk egy labdat a gyermek
testén), papirsarkany (utanozva, ahogy
repul), szék (kengurut utanozva),
tigris, kutya, asztal stb.

A konyv hatlapjan lathato, betlirendbe
szedett, oldalszamozott gyakorlatlista
segitségével gyorsan megtalaljuk

a keresett pozt.

L






Meditdeid ée relaxdeid

cid) fontos a figyelem Gsszpontositasa és a helyes légzés. E kdnyv

elsé gyakorlatai a tapintdson keresztiil kozelitenek a meditdcid-
hoz. A gyerekeknek a meditacié fogalma elvont, ezért a tapintds mint
moddszer érthet6bbé teszi azt a szamukra, és egyben el is lazitja 6ket.
A gyerekek a meditdcidval a helyes 1égzést is elsajatitjak. A sziikséges figye-
lem megtartasahoz jatékosan mutatjuk be a gyakorlatokat, és az allatokkal
vagy a természeti jelenségekkel vonunk parhuzamot, ami a kicsik szamara
megkonnyiti a megértést. A nyudjtasok, hajlitasok felkészitik a testet a joga-
pézokra, az egyszeri gyakorlatok bemelegitik a nyak, a karok, a labak és a
térdek izmait és izlleteit.

A mudrak (a sz6 szanszkrit jelentése , pecsét”) osszekotik a koncentra-
cidt a 1égzéssel, és a kezek jogajanak tekinthet6k. Egyensulyt teremtenek
a testben, amely a vildgegyetemhez hasonléan 6t elembdl tev6dik Gssze.
Mindegyik ujjhoz egy elem tartozik: a hiivelykujjhoz a t(iz, a mutatéujjhoz
a leveg6, a kozépsd ujjhoz az ég, a gylirlsujjhoz a fold és a kisujjhoz a viz.
A tenyér és az ujjak minden része hasonléképpen valamelyik testi szerv-
vel all 6sszekottetésben, és a reflexzéndk stimulalasival ezek mikodését
segitjik.

Q nyugodt lelkidllapot eléréséhez (meditacio) és a pihenéshez (relaxa-

Tﬁk ta/ om (égzés: 12-16. gyakorlat

Reloxdeid: 1-5. gyakorlat — Nydjtds: 12-21. gyakorlat

Meditécis: 6-11. gyakorlat  Mudrdk: 22-32. gyakorlat




Pelaxdcio

Ez az arcon tett utazas a lazitas és a megnyugvas érzését biztositja
a gyerekeknek, mikozben oldédik a testiikben felgyiilt fesziiltség.

A gyakorlat a tapintas érzékelését is fejleszti: gyermekiink az ujjaink
altal érintett minden testrészét maga elé képzeli.

1. Kérd meg a gyermekedet, hogy képzelje el:
a feje egy hegy, amelynek csticsan kezddédik
az utazas, és a volgyben végzédik.

2. Ujjainkat a feje tetejére, a ,hegycsticsra”
helyezziik.

3. Az ujjakkal lefelé sétalunk a homlokra, annak
egész felliletét bejarva, mikdzben elmeséljiik,
hogy egy hegyi ténal jarunk.

/. Haladunk tovabb a két szemoldokon, két
,feny6erdén” keresztul.

0. Kérberajzoljuk a szemeket: ezeket két buckaként
irjuk le, amelyek reggel 6ta sokat dolgoztak.

6. Ne feledkezziink el a fulekrél, a két sziklafalrdl,
amelyek sokat hallgattak, és pihennilik kell.

/. Ratériink az orcdkra, a taj lankdira, amelyeknek
el kell lazulniuk, hogy fogadni tudjak az ujabb
puszikat.

8. Kdvetkezzen az orr mint hegyfok, amely
egész életiinkben dolgozik, és megérdemli
a lazitast!

9. Tovabbhaladunk lefelé az ajkakra és a szdjra,
erre a beszél6 sziklahasadékra, amelynek
szintén pihennie kell. Fejezziik be az utazast
az allal, amely az utolsé domb az éles lejtd
el6tt. Most mar az egész hegy, vagyis az

arc, kell6képpen ellazult.

E Az 1-5. gyakorlatok lényege, hogy ujra kapcsolatot E
: teremtsiink a testiinkkel az itt leirt egyszerd gesztu-
1 sok révén, amelyek igen hasznosak lehetnek. Ezt a
. lazitdst a nap folyamdn bdrmikor el lehet végezni :
. egy csendes sarokban. A gyermek hanyatt fekszik
. egy szényegre vagy az dgydba, szeme csukva, kar- |
1 ja a teste mellett. A sziil6 mellette van. Nyugodtan ,
1 beszél, ujjdval lassan végigsimit minden testrészt, |
' egyiket a mdsik utdn, €s az elképzelt tdjként lefesti !
' COket. A gyermeknek ezekre kell koncentrdlnia ugy, !
: ahogy az elbeszélésben kbvetkeznek. :



Pelaxdcio

2 A NYAKTOL A CSIPOIG :

E gyakorlat soran a felsdtestet érintjiik az ujjakkal. A gyerekek

7 gy

novésben 1évd szervezete erdsen igénybe veszi a karokat, a 16gz6-
és emésztdszerveket, és nyugalmi allapotukhoz fontos a lazitas.

1. Kérd meg a gyermekedet, hogy képzelje el:

a nyaka egy hid, amely a hegyet egy siksaggal koti
ossze. Ujjainkat az allara helyezziik, a meredek lejté
csucsara, és lassan leereszkediink a széles hid felé.
Ennek nagyon fontos szerepe van azaltal, hogy
0sszekoti a hegyet (a fejet) és a siksagot (a testet),
és igy kapcsolatot teremt a fej és a test tobbi része
kozott.

7. Elfordulunk a vallak felé, amelyek egész nap
szorgalmasan mozgattak a karokat, és elldtogatunk
ezekre a tdjakra, a hosszu sziklafalakra, amelyek

az ismeretlen tenger folé emelkednek. A két kar

is hosszu sziklafal, kinydlik a foldbdl, és hosszan
hidzédik mellette.

3. Miutan elértiink az ujjak végéig, lassan
visszatériink a karokon at a vallakig, majd folytatjuk
utunkat a mellkason, a nagy siksagon keresztiil.
Mozgé, él6, liiktet6 siksag ez, mert a Fold (a test)
szive ver alatta.

4. Figyeljiik meg a légzést és a szivdobbanasokat,
amelyek éltetik a testet, mikdzben lassan
végigfuttatjuk ujjainkat a mellkason.

Az utazas végigjarja a siksagot, amely

a Fold felszinéhez hasonléan

szintén foldrengéseket él at,

a légzés ltemére emelkedik

és slillyed. E siksdg alatt

talalhatd a testet éltetd

uzem.

D. Tovabbhaladunk a gyermekiink hasan,
elmagyarazva, hogy a taplalék megemésztésével
éltetjik a testiinket.

6. Forduljunk el jobbra vagy balra a csip felé, amely
a test sulyanak tobb mint felét hordozza a labak
felett. Ugye, 6 is kiérdemelte a pihenést?



