WPROWADZENIE

Bywaja sytuacje w naszym zyciu, kiedy zaczynamy odczuwac lgk, a w organizmie zachodza
zmiany, na ktére nie mamy najmniejszego wptywu. Serce bije szybciej, podnosi si¢ cisnienie
krwi, rgce staja si¢ zimne lub spocone, wystgpuje ucisk zotadka. Zmiany te zachodza
wowczas, gdy umyst nakazuje ciatu, rozpoczecie walki lub ucieczki. Natura wyposazyta ludzi
w predyspozycje do walki czy tez ucieczki, ale bez minimum wiedzy nie umiemy z nich
skorzystac.

Ot6z stres to nic innego, jak stan mobilizacji sit organizmu, oznaczajacy reakcj¢ na
negatywne bodzce fizyczne albo psychiczne, mogace doprowadzi¢ nawet do schorzen.

Dzieci réwniez moga odczuwac lgk, ktory wynika z codziennych doswiadczen w domu w
szkole, z kontaktow z rodzenstwem, réwiesnikami czy rodzicami.

Bardzo wiele dolegliwosci dziecigcych wynika ze stresu, np. nadwrazliwo$¢, gwattownos¢,
astma. Pozbycie si¢ stresu nie zawsze ma wplyw na usunigcie dolegliwosci chorobowych, ale
na pewno wplywa na poprawg stanu zdrowia.

Na szczescie natura wyposazyla organizm cztowieka w parasympatyczny uktad nerwowy.
Joga i medytacja pomoga uaktywni¢ ten system przy pomocy metody, ktéra nazywa si¢
,reakcja relaksacji”. Ta metoda oddzialywania na organizm ludzki powoduje cofnigcie si¢
negatywnych skutkéw stresu. Organizm jest mniej podatny na kolejny stres.

JOGA DLA DZIECI

Nazwa JOGA wywodzi si¢ ze starozytnego sanskryckiego stowa oznaczajacego
»zjednoczenie”. Joga jest nauka, ktora rozwingta si¢ w Indiach tysiace lat temu w celu
dopomozenia ludziom w zjednoczeniu ich ciala, umystu i ducha. Jej celem jest osiagnigcie
fizycznego zdrowia, umystowej czujnosci i duchowego spokoju.

Znane sg r6zne metody jogi. W pracy z dzie¢mi ¢wiczymy HATHA JOGE- system
postaw zwanych ASANAMI i naukowe techniki oddychania zwane PRANAYAMA.

W jodze wazne jest zrozumienie ceny terazniejszosci. Przesztos¢ juz mingta. Przysziose
ma dopiero nastapi¢. Nie nalezy marnowac¢ cennego czasu. Kazda chwilg nalezy madrze
wykorzystac.

MEDYTACIJA- wywodzi si¢ z sanskryckiego stowa ,,medha”, ktére oznacza ,,czynienie
madrosci”.

Medytacja jest szczegdlnym sposobem na odnalezienie spokojnego miejsca w sobie.
Pomaga ona by¢ spokojnym. Poprzez medytacj¢ uczymy si¢ kontroli wiasnych mysli, nie
pozwalajac by one nas kontrolowaty. Przez stosowanie prostych technik mozna
skoncentrowa¢ swoje mysli w jednym punkcie. Stana si¢ one uporzadkowane 1 tworcze, a
cztowiek staje si¢ bardziej szczesliwy.

ASANY JOGI-bardzo wazne jest, by uswiadomic sobie swoja postawg, zanim bedzie
si¢ wykonywac joge. Postawa jest to sposéb, w jaki si¢ siedzi i stoi. Bardzo wazne sa
plecy. One utrzymuyja ciato, ktore trzeba trzymac prosto i silnie.

Na poczatek wykonujemy seri¢ ¢wiczen rozciagajacych. Podczas robienia ¢wiczen
rozluzniajacych zmieniamy pozycje ptynnie- odpoczynek migdzy jedna a druga postawa
nie jest potrzebny.

PRANAYAMA- sa to ¢wiczenia oddechowe, ktére uspokajaja umyst dzigki oddychaniu
zgodnym z natura. Oddychanie jest koniecznym zrédiem energii. Mozna zy¢ bez jedzenia
przez kilka tygodni, a bez wody egzystowac przez kilka dni. Bez tlenu natomiast nie
mozna zy¢ wigcej niz kilka minut. Pranayama dostarcza tlenu i energii do kazdej komérki.
Oczyszcza ciato przez spalanie zbgdnych produktéw 1 wyeliminowanie substancji
toksycznych. Z powodu obecnego zanieczyszczenia sSrodowiska szczegdlnie wazne jest



prawidtowe oddychanie. Dzigki temu bgdzie si¢ mialo wigcej energii 1 odpornosci przeciw
chorobom. Pokazujac dziecku jak oddycha¢ powoli i gtgboko, uspokoimy je i bedzie
mogto lepiej sig¢ skoncentrowac.

DAAN:- oznacza dzielenie si¢ tym, co si¢ ma, z innymi w sposéb spokojny. Powinno to
by¢ co$ materialnego, co posiada si¢ na wtasnos¢, np. ksiazka, zabawka lub zywnos¢.
Dzielcie si¢ usmiechem nie oczekujac nic w zamian. Kazdy powinien by¢ wdzigczny
innej osobie, ze stworzyta mu okazj¢ do podzielenia si¢ czyms. Dzielenie sig z innymi jest
jedynym sposobem do stania si¢ mniej egoistycznym.

TAPA- jest praktykowaniem tego, co jest dla nas najlepsze. Kazdy wie, na jakim polu
potrzebuje najwigkszej samokontroli. Tapa jest jej ¢wiczeniem. Kazdy musi iS¢ w tych
¢wiczeniach swym wlasnym tempem tak, aby jego postep byt ciagly i trwaty.

Tapa jest odrabianiem pracy domowej wtedy, kiedy wolelibyscie raczej ogladac telewizje.
Tapa jest kontrolowaniem ztosci nawet wtedy, kiedy brat lub siostra zrobili wszystko,
zeby was zdenerwowac.

Tapa- znaczy by¢ szczgsliwym takze wtedy, gdy nie mozecie kupi¢ zabawki, ktorej
pragniecie, a wasz przyjaciel moze ja mie¢.

Tapa to pozwolenie na zjedzenie przez kogos$ innego z rodziny ostatniego kawatka ciasta,
na ktéry mieliscie ogromna ochotg.

Tapa jest porzuceniem jakiegos ztego nawyku, takiego jak obgryzanie paznokci lub
jedzenie zbyt wielu takoci.

Tapa to powstrzymywanie si¢ od obmawiania innych osob.

Doswiadczycie wiele szczg$cia- postgpujac w nieegoistyczny sposob.

KARMA-oznacza pozytywne dzialanie. Nie ma dziatania dobrego, czy ztego, ktdre nie
miatoby jakis$ skutkéw. Dlatego wazne jest, aby zawsze prébowac dziata¢ dobrze. Jezeli
si¢ uSmiechniecie 1 uczynicie innych szczgsliwymi, sami staniecie si¢ bardziej
szczesSliwymi. Tak jak wy odnosicie si¢ do innych, tak inni beda odnosic¢ si¢ do was.
Cokolwiek robicie innym- wraca do was.

Jezeli bedziecie dostarcza¢ swojemu ciatu zdrowe pozywienie i ¢wiczy¢ joge, bedzie ono
silne 1 zdrowe.

Jezeli bedziecie mieli pozytywny stosunek do innych i u§miech na twarzy, ludzie beda
odnosili si¢ do was w taki sam sposéb.

Jezeli bedziecie pomagali innym, otrzymacie pomoc, gdy sami bedziecie jej potrzebowali.
Jezeli zatozycie ogrdd 1 bedziecie dbali o niego, natura obdarzy was wspanialymi darami
do jedzenia.

Jezeli bedziecie dbali o przyrodg, nie zasmiecajac jej i nie zanieczyszczajac, otrzymacie w
zamian pigkne krajobrazy, czyste powietrze i wodg.

SWADHYAYA- oznacza samopoznanie. Swadhyaya jest to Swiadomos¢ tego,”’kim
jestem”. Jest wiele sposobdw patrzenia w glab siebie, aby pozna¢, kim naprawde
jestesmy. Jest takie miejsce, gdzie mozemy byc¢ cisi i spokojni. To miejsce jest pigkne.
Poszukiwanie tego miejsca w nas samych, to wlasnie swadhyaya.

Zastanawianie sig, kim 1 czym jesteSmy, to swadhyaya.

Szukanie odpowiedzi na pytanie, ,,dlaczego?”, to swadhyaya.

Wiara i ufnos$¢ w to, co uwazamy za stuszne, bez wzglgdu na to, jak reaguje grupa, to
swadhyaya.

Prowadzenie ¢wiczen jogi daan, tapa, karma i swadhyaya odbywa si¢ w odpowiedniej
kolejnosci. Kazda z nich jest bardzo subtelna. Wspotpracuja one ze soba, prowadzac do
kontaktu z samym soba.



AGNIHOTRA- to spalanie pewnych materialéw w miedzianej piramidce 1 §piewanie
krétkiej melodii zwanej ,,mantrg”. (Mantra jest specjalnym stowem lub dzwigkiem
sprowadzajacym energi¢). Stowo ,,agni” jest bardzo stare 1 oznacza ,,ogien”.
Agnihotra wywiera korzystny wptyw na rosliny. Dostarcza im pozywienia i czyni je
zdrowymi.

Jezeli bedziecie zli lub smutni, usiadzcie w pomieszczeniu, w ktérym palona jest
agnihotra, a wkrétce poczujecie, jak wasza ztos¢ lub zty nastrdj ulatnia si¢. Agnihotra
bowiem przynosi cisze i spokdj.

Agnihotra palona jest o wschodzie lub zachodzie stonca.

O wschodzie cata natura budzi si¢ do zycia. Wiasnie o tym czasie, gdy wstaje stonce,
powietrze przesycone jest szczegllna energia.

O zachodzie stonca natomiast cata przyroda szykuje si¢ do nocnego odpoczynku.
Agnihotra jest dobrym sposobem, aby zaréwno zacza¢, jak 1 zakonczy¢ dzien.

SATSANG- ,,sat” oznacza ,,wieczng prawdg”, a ,,sang”’ to towarzystwo. Satsang
oznacza, wigc towarzystwo osob praktykujacych prawdg. (Spotkanie przyjaciot majacych
wspdlne idee).

MANDALA to sanskryckie stowo oznaczajace ,,koto” lub ,,centrum”.

Ksztatt kota stanowi bezpieczna granicg, w ramach, ktérej dziecko moze wyrazi¢ siebie.
Dziecko nie dostrzega w nim nic, co moze mu zagrazac, poniewaz ksztalt zostat
zaprojektowany na jego uzytek.

Nigdy nie oceniamy narysowanych przez dziecko mandali. Nawet, jezeli wszystkim,
czego dokonato, jest kropka postawiona na $rodku lub poplatane linie na zewnatrz kota-
jest to prawidlowa ekspresja jego wewngtrznego swiata. Kazde dziecko powinno zbiera¢ i
przechowywac swoje kolejne mandale.

Pierwsza mandala jest bardzo wazna. Dzigki regularnym ¢wiczeniom z mandalami mozna
wypracowac wiele rzeczy. Z biegiem czasu w rysowaniu mandal nastepuje u kazdego
dziecka metamorfoza. Mandala to bardzo osobista forma ekspresji. Kolory, kierunek linii,
ksztalty itd. pokazuja, jakie odczucia ma dziecko, co czuje do siebie i swego otoczenia.
Mandale sa bardzo zindywidualizowane. Niektore s skomplikowane, inne proste. Ale
wszystkie sa wyrazami wewngtrznej prawdy.

Na tych zajgciach pracujemy nad osiagnigciem samoswiadomosci ciata, umystu i ducha,
traktujac je z osobna, a takze jako jedno$¢. Z ostatecznym celem znalezienia w sobie ciszy
1 pogody bez wzgledu na zewngtrzny zamgt.

Postawy jogi- asany sa ¢wiczeniami sprzyjajacymi kontroli mi¢$ni i réwnowadze. Joga
jest wspanialym sposobem na rozluZnienie ciata i zrelaksowania sig.

Joga wykorzystuje fantazj¢ w tworczy sposéb. Dzieci sa zachecane do badania ruchu
wlasnego ciata przez nasladowanie r6znych rodzajow zwierzat i obiektéw, ktére sg im
dobrze znane.

Joga moze prowadzona indywidualnie i grupowo. Moze by¢ skuteczna w
rozwiazywaniu specyficznych probleméw, z ktérymi nauczyciele si¢ spotykaja. Na
przyklad joga moze uspokoi¢ nerwowe i spigte dziecko poprzez rozluznienie jego migsni,
co pozwoli poruszac si¢ mu swobodnie; joga moze ozywi¢ zmegczone i znuzone dziecko,
ktére nie potrafi si¢ skoncentrowac; joga i odpowiednia dieta wywra uspokajajacy efekt
na dziecko nadpobudliwe; joga potrafi wyzwoli¢ ekspresje w dziecku lekowym i
zahamowanym.

Nauczyciel wykazuje tu tworcza postaw¢ wymyslajac historyjki, rymy i wierszyki
pasujace do ¢wiczen jogi, np.”Drzewo stoi nieruchomo, dopdki nie zerwie si¢ wiatr i
zakolysze nim w te i tamta strong”.



Dzieci uwielbiaja powtarza¢ dzwigki w trakcie wykonywania ¢wiczen ruchowych-
nasladujac $piew ptaka, mruczenie kota, syczenie kobry. Moga rowniez wymysla¢ wtasne
rozmaite sygnaty, a takze fantazjowac w trakcie prezentowania r6znych figur.

Dzieci nie mozna poréwnywac z innymi dzie¢mi. Nalezy je zachgca¢ natomiast do tego,
aby zachowywaly si¢ najlepiej jak potrafia. Kazde dziecko bgdzie si¢ stopniowo rozwijac,
zgodnie ze swoimi potencjalnymi mozliwo$ciami.

Nigdy nie nalezy zmusza¢ dziecka do przyjgcia okreslonej pozycji jogi, bez wzgledu na
to, jak jest prosta. Kazde dziecko rézni si¢ w gigtkosci, mozliwosciach i potrzebach.

Nauczyciel musi by¢ elastyczny i dostosowywac si¢ do nastroju grupy. Jezeli grupa jest
,»spigta” nie wlasciwe jest stosowanie na poczatku zajec ,,oddechu balonowego”, warto
zastapi¢ go ,,potrzasaniem”, aby uwolni¢ najpierw energig.

Prowadzacy zajgcia nie jest tylko nauczycielem, ale i wspdtuczestnikiem ¢wiczen,
czgScia grupy.

Do dzieci zwracamy si¢ w sposéb prosty i bezposredni. Uzywamy mitego i cieplego
glosu oraz ekspresyjnych gestow.

Joga powinna by¢ wykonywana przynajmniej jedna godzing po jedzeniu tak, aby
spozyte jedzenie zostato przedtem przetrawione. Nalezy natozy¢ lekkie, luzne ubranie,
aby czu¢ si¢ w nim wygodnie i swobodnie.

Jogg nalezy ¢wiczy¢ na macie lub chodniczku, aby zabezpieczy¢ ciato, szczegdlnie glowe
przed uderzeniem. Nie ¢wiczymy nigdy na twardej podtodze. Kiedy ¢wiczymy joge
oddychamy zawsze przez nos.

Joga powinna by¢ wykonywana powoli, wymaga ona réwniez koncentracji podczas
wykonywania kazdego ruchu. Nigdy nie méwimy ,,nie mogg tego zrobi¢”, lecz
,,Sprobuje”.

Jezeli wykonujemy ¢wiczenie(np. kot), w ktoérym ciato wygina si¢ w jedna strong, to
nastgpne powinno by¢ takie, w ktérym cialo nalezy wygia¢ w strong przeciwna(np. tuk).
Pozwoli to uzyska¢ elastycznos¢ ciata bez nadmiernego wysitku.

Nauczyciel chcac uczy¢ jogi i medytacji, nie musi mie¢ wiedzy akademickiej czy tez
specjalnego przeszkolenia. Wystarczy mu wola niesienia pomocy. Rola nauczyciela
ogranicza si¢ do pomagania dzieciom w odkrywaniu rozmaitych form walki ze stresem, a
takze wskazania sposobu na uzyskanie spokoju wewngtrznego. Mozna go uzyskac
poprzez cierpliwos¢, szczeros¢, otwarto$¢, umiejetnos¢ zdobywania zaufania. Warunek
jest jeden. Jezeli nauczyciel lubi swoja prace, dzieci polubig ja rowniez.

ZASADY OGOLNE
1. Zajecia jogi i medytacji obejmuja pie€ sesji:

Pierwsza- wprowadzenie 1 daan
Druga — tapa
Trzecia- karma
Czwarta- swadhyaya
Piata — agnihotra 1 satsang
Gdy dzieci wykazuja zainteresowanie, mozna prowadzi¢ zajecia powtérkowe oraz codziennie
medytacjg.

2.Dzieci w wieku:
3-5 lat moga mie¢ po godzinie zajg¢ raz w tygodniu
5-7 lat moga mie¢ po godzinie zaje¢ dwa razy w tygodniu.

3.Zajgcia jogi nauczyciele powinni prowadzi¢ parami. Jeden naucz. demonstruje, drugi
pomaga dzieciom.

4. W zajeciach uczestniczy 6-10 dzieci.



5. Wazne jest, aby dzieci miaty duzo miejsca na swobodne wykonywanie ¢wiczen. Gdy
brakuje miejsca nalezy skupi¢ si¢ na medytacji, opowiadaniu bajek, rysowaniu. Zajecia
mozna takze stosowac¢ na zewnatrz pomieszczen.

6. Poziom zaje¢ nalezy dostosowa¢ do wieku dzieci. Dzieci w wieku przedszkolnym
powinny wykonywa¢ wytacznie proste ¢wiczenia jogi. Maluchy od3 do 5 lat lubia, kiedy
dorosli opowiadaja im bajki o zwierz¢tach, ktére one chetnie nasladuja. Podczas prowadzenia
zaj¢¢ nalezy mie¢ na uwadze rozwijanie wyobrazni i stuchu muzycznego. Jedyna technikg
oddechowa, jaka stosuje si¢ u dzieci mtodszych jest nadmuchiwanie balonéw. Po ¢wiczeniach
jogi prowadzimy zajgcia wyciszajace, np. artystyczne albo medytacjg.

Tok prowadzenia zajec: aktywno$¢- odpoczynek-aktywnos$c¢-odpoczynek.

Podstawowe 1 najwazniejsze w zajgciach jest wytworzenie sytuacji, ktéra nie bedzie
stresowata dzieci. Chodzi o to, zeby dzieci nic nie rozpraszato, nie zaymowato ich uwagi, np.
hatas. W pomieszczeniu powinno by¢ spokojnie i wygodnie.

Podktadem do ¢wiczen moze by¢ instrumentalna muzyka o charakterze relaksacyjnym.
Muzyka liryczna powoduje rozproszenie uwagi.

W sali stosujemy przy¢mione §wiatlo. Jasne i ostre Swiatto utrudnia petne zrelaksowanie.
Wygodna podtoga- koce i maty uczynia podtoge wygodniejsza do prowadzenia zaje€ jogi i
medytacji.
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