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. yobraz sobie, jak trzydzieécioro troje (w miare)
' cichych i spokojnych dziewieciolatkow zbiera
sie, by odprezy¢ umyst i cialo oraz gleboko
pooddycha¢ w srodku zwyklego, pelnego wyzwan
szkolnego dnia. W odpowiedzi na pytanie, jak sie
czuja podczas wspdlnej praktykijogi, jedno z dzieci
gwaltownie macha reka i zduma obwieszcza: ,Czuje
sie jak nowo narodzone dziecko!”. Kolezanki i koledzy
potakujaco kiwajg glowami. W jodze, czyli praktyce
taczenia ruchu z oddechem i swiadomoscia, drze-

mie ogromny potencjal odnowy. Dla rozwijajacego

sie mlodego czlowieka jest to wazne i wzmacniajace

doswiadczenie.

IX



WSTEP
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Joga i mindfulness (uwaznosc) sa dla mnie Zrodlem sity i stabilnoéci w pracy z dzieémi
zarowno w roli nauczycielld, jak i mamy dwach kochanych 1 nad wyraz kreatywnych
— i po prostu dzikich — przedszkolakéw. Praktylowanie tych dwoch podejs¢ pozwala
zredukowac stres, daje przestrzen na wspolczucie 1 wspotodczuwanie oraz zardwno dzie-
ciom, jak i dorostym pomaga zwolni¢, zacza zaprzyjazniac sie z wlasnymi uczuciami
i odkrywaé swoje unilalne zasoby. Ludze funkcjonuija lepiej, gdy znaja samych siebie.

Efektem mojej wiary w skutecznosé jogi dla dzieci byto stworzenie Headstand
— dobroczynnej organizacji wspierajacej wdrazanie jogi i mindfulness do programéw
nauczania w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych w Stanach Zjednoczonych.
Od momentu powstania, to jest od 2008 rolu, stowarzyszenie Headstand wsparlto ponad
dwanascie tysiecy dzieci w rejonie Zatoki San Francisco, Nowym Yorku i Houston. Nasz
program laczy elementy jogi, uwaznosci oraz ¢wiczen fizycznych, wspierajac przy-
swajanie przez ucmiow umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, zarzadzania stresem,
rozwijania samoswiadomosci 1 wspdlezucia dla innych, a takze osigganie lepszych wyni-
ledwr w nauce. Cylle szkolen online, przeznaczonych dla nauczycieli oraz pracownikow
administracyjnych w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych, docierajg do wielu
lrajow na catym swiecie.

Podobne programy oparte na jodze i mindfulness wyrastaja jak grzyby po deszezu
nie tylko w Stanach Zjednoczonych, lecz réwniez w innych lkrajach i na innych konty-
nentach. Z badania przeprowadzonego w 2016 rolu przez Narodowe Instytuty Zdrowia
(National Institutes of Health, NIH) wynika, ze ponad 940 szlkél w Ameryce formalnie
wdrozylo zajecia z jogi dla uczniéw. Tysigce nauczycieli przedszkolnych i szkolnych
przechodzi szlkolenia z wykorzystywania elementéw mindfulness i jogi w codziennej
pracy z dzieémi. Dla dzieci prowadzone s3 zajecia jogi, a nawet funkcjonuja osrodld,
Iztore 1cza joge, zabawe i muzyke. Nauczyciele WF-u i wszelldej masci trenerzy wigczajg
elementy jogi oraz uwaznosci do swoich zajeé, aby poprawia¢ koncentracje oraz ela-
stycznosd uczniow i zawodnikow.

Joga zacheca dzieci do przyjrzenia sie wlasnemu wnetrzu i poszuliwania swoich
mocnych stron, by podchodzi¢ z empatig do samego siebie w trudnych i stanowigcych
wyzwanie sytuacjach. Dzieki jodze mlodzi ludzie odlaywaja, ze w kazdym tlkwi poten-
cjat do pozytywnej zmiany.

W $wiecie, w ktérym nieustannie jesteSmy zalewani powodzia informacji, warto
pozac sposoby na odlaczenie sie od zewnetrznej sieci informacyjnej i budowanie relacji
z waznymi dla nas osobami Jalko rodzice i opielunowie musimy dostarczy¢ dzieciom
zdrowych narzed# do ,,odklejania sie od rozpraszaczy” codziennego zycia i dostrajania
sie do wlasnych uezué i mysli. Joga przynosi dzieciom (i dorostym) niezwylde korzysci
emocjonalne i fizyczne. Oto niektdre z nich:



+ holistyczne potaczenie umystu i ciala,

* samoakeeptacja,

+ wielksza pewnosc siebie,

* nizszy poziom stresu,

+ lepsze skupienie i koncentracja,

+ wieksza troska o innych i empatia,

* mniejsza liczba negatywnych emocji,

+ nizszy poziom niepokoju i wszelkiego rodzaju lekow (szczegblnie zwigzanych

z podchodzeniem do testow 1 egzamindw),

+ wielszy wewnetrzny spokdj.

Joga to sposob na zaangazowanie wszystkich czlonkéw rodziny w gry i zabawy
bazujgce na ruchu lub éwiczenia wyciszajace. Jest prostym, dostepnym i skutecz-
nym sposobem wsparcia dzieci w budowaniu $wiadomosci ciata i emociji W swojej
najprostszej formie stanowi zaproszenie do zatrzymania sie i zaczerpniecia oddechu

— skorzystajg na niej zar6wno dzieci, jak i rodzice czy opieltunowie.

Rytualy zawierajace elementy jogi i mindfulness moga stac sie przyjemnym i waznym

sposcbem spedzania razem czasu w domu, parlu, a nawet samolocie. Bez wzgledu na to,

czy chodzac po domu ryczysz, bo udajesz lwa, czy tworzysz pozycje wymagajace wspol-
pracy z innymi cztonkami rodziny, cwiczenia zawarte w tej ksigzce na pewno poglebig
relacje rodzinne i zainteresujg nawet najmtodszych.

Pierwszy rozdzial poswiecony jest podstawom jogi i uwaznosci. Pokazuje w nim
lkorzysci, ktdre z nich wynikajg oraz sposoby przeksztatcenia tych praktyk w codzienne
rytuaty i nawyki. Dalej omawiam rdzne typy pozycji jogi (asan) oraz zabaw i éwiczen
medytacyjnych i relaksacyjnych, jak réwniez sposoby odlkrywania, czym jest joga
dla dzieci w wielu od trzech do dwunastu lat Ksigzka zawiera ponadto przyktadowe
selcwencje asan, by poméc ci wykorzystac wszystkie zaprezentowane tu elementy
w satysfakcjonujaca calosé.

Korzystaj z ksigzld w najwygodniejszy dla ciebie sposéb. Mozesz potralitowad ja jako
przewodnik po pozycjach i ¢wiczeniach, 1 wtedy przeskakiwac pomiedzy interesujg-
cymi cie sekcjami, lub zapoznawac sie z nig chronologicznie, przechodzac od teorii do
praktyld. Podczas éwiczen miej ksigzle zawsze pod rekg. Kreuj nawyld wykorzystu-
jace joge i mindfulness wspélnie ze swoim dzieclkiem lub z innymi dzie¢mi obecnymi
w twolm zyciu.

Przede wszystkim jednak gteboko oddychaj i pamietaj, ze joga i uwaznos¢ pomoga ci
odlayé sposoby na budowanie znaczacych wiezi rodzinnych w atmosferze zrozumienia

i zabawy. Zatem do dziela!

WSTEP
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SPOKOJ ZACZYNA SIE
ODE MNIE

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

OZYWIA

Tej praktyki oddechowej
nauczytam sie od pani Jones,
wychowawczyni klasy sied-
mio- i oSmiolatkéw w szkole
podstawowej Rooftop w San
Francisco. Oddychaja tak
miedzy zajeciami, co pomaga im
sie zharmonizowad¢ i plynniej
przejéé do kolejnej aktywnoéci
w danym dniu. Cwiczenie jest
proste i latwe, i mozna wykonaé
je w kazdej chwili. Dzieki niemu
cialo i umyst uspokajaja sie

i napelniaja sie pozytywna ener-
gia afirmacji.

. Spowolnij oddech, biorgc gte-

bokie i niespieszne wdechy
i wydechy.

. Po kilku oddechach dotknij

kciukiem matego palca tej
samej dtoni.

. Zrob gteboki wdech i na wyde-

chu potacz kciuk z palcem
serdecznym. Po kolejnym
wdechu zréb kolejny wydech

i potacz kciuk ze srodowym
palcem. | znow wdech i wydech
i kciuk taczy sie z palcem
wskazujgcym.

. Przy kazdej zmianie réb wdech

i na wydechu powtarzaj: .Spokdj
(maty palec i kciuk) zaczyna sig
(serdeczny i kciuk) ode (srod-
kowy i kciuk) mnie (wskazujgcy
i kciuk)”.

. Aby jeszcze bardziej spowol-

ni¢ oddech, po stowie ,mnig”
raz jeszcze zrob gteboki wdech
i wydech przez nos.

. Powtdrz caty proces kilka razy,

skupiajac sie na rytmie stow.

. Sprobuj raz jeszcze, tym razem

ograniczajgc sie do powtarzania
stow w gtowie.
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ozycje zaprezentowane w tym rozdziale stanowia

;’\ > fundament jogi. Warto opanowac je na samym

poczatku, gdyz nieustannie beda sie pojawiac
w sekwencjach opisanych w dalszych czesciach
ksigzli. Praktykowanie killu tych pozycji kazdego
dnia pozwoli ci na zbudowanie trwatych nawykow
zwiazanych z joga w twoim domu.

39
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PIES Z GEOWA W DOL

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

@ OZYWIA

Pies z glowa w d 6t to prosta
pozycja odwrdcona ijeden z pod-
stawowych elementéw selkwencji
w jodze. Mlodsze dzieci zawsze
chetnie ja wykonuja, poniewaz
moga w niej udawadé, ze sa psem.
Pies z glowa w dél nie przyspa-
rza wielu trudnosci i mozna go
nieustannie dopracowywac:
dociskaé¢ dlonie do maty, unosic
wyzej biodra, skrecaé tokcie

do srodka i utrzymywac piety jak
najblizej maty. W tej pozycji pra-
cuje niemalze cale cialo.

1. Zacznij w pozycji stotu (s. 44).

. Docisnij dtonie do podtogi, roz-

szerz palce.

. Unies kolana i wypchnij biodra

wysoko w gdre, w strone sufitu,
tworzac ze swojego ciata odwrd-
cong litere V.

. Docisnij raz jeszcze dionie

i stopy do podlogi, wypro-
stuj kregostup i rozluznij szyje
i gtowe.

. Wez kilka gtebokich oddechoéw.

Powracaj do tej pozycji tak
czesto, jak potrzebujesz.

WSKAZOWKI

* Dzieci miedzy drugim a dziewigtym rokiem Zycia
pros, by w tej pozycji ,pomachaty ogonem” lub
zaszczekaty jak pies. W ten sposdb uzyskasz wigk-
sZze Zaangazowanie i lepszg zabawe.

+ Mozesz tez zaprosic dziecko do przeczotgania sie
pod toba, gdy stoisz w pozycji psa z gtowg w dot,
i przejscia przez ,wyimaginowany tunel”.
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ozycje stojace dzialajg kojaco na uktad nerwowy

.Y | wzmacniaja nogi. Ich wykonanie zwylkle nie

przysparza dzieciom trudnosci. Wszystkie
wymagaja umiejetnosci utrzymania rownowagi, dzieki
czemu iu dorostych, i u dzieci wzrasta Swiadomosé
ciala i zwieksza sie poczucie stabilnosci. Wykonujac
pozycje stojace, mozna pstryka¢ placami lub klaska¢
w dlonie i w ten sposéb nadawacé ¢wiczeniom rytm lub
urozmaicac je ruchem. W pozycji wojownika 2 (s. 68)
dodaj trzy pstrykniecia lub klasniecia, a w pozycji

gwiazdy (s. 64) $piewaj ,Mrugaj, mrugaj gwiazdlko ma”.

63
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WOJOWNIK 1

POWYZEJ PIATEGO
ROKU ZYCIA

WZMACNIA

. UGRUNTOWUJE

Wojownilk 1 to wazna pozy-

cja stojaca, czesto wchodzaca

w sldad selkwencji. Bazuje na
wewnetrznej sile i przypomina
nam o umiejetnosci radzenia
sobie z wyzwaniami. W tej pozycji
zalcorzeniasz sie w podlodze i jed-
noczesnie wyciagasz gorna czesé
ciala do nieba. Zachecaj dzieci do
koncentrowania sie w tej pozycji
na tych dwach przeciwstawnych
odczuciach.

1. Rozpocznij w pozycji gory.

. Przestaw jedng noge do tytu

i ugnij te z przodu w kolanie, aby
uzyskac kat prosty. Upewnij sig,
ze zgiete kolano nie wysuwa sie
przed kostke. Ustaw stope tylnej
nogi pod katem 45 stopni w sto-
sunku do osi ciata.

. Jesli zaczynasz tracic rowno-

wage, sprobuj wykonac asane,
opierajac sie ciatem o sciane lub
przyciskajgc piete do sciany.

. Wypchnij biodra nieco

do przodu.

. Docisnij stopy do podtogi.

6. Wez gleboki wdech i unies

10.

ramiona nad gtowe.

Zréb wydech, rozluznij barki
i delikatnie sciggnij topatki.

. Oddychaj gteboko. Poczuj

w sobie moc i pewnosc.

. Aby wyjs¢ z pozycji, dostaw

tylng stope do przedniegj
i zakoricz w pozycji gory.

Powtdrz na drugg strone.









ozycje siedzace w jodze ugruntowuja oraz uspo-

;f\‘\' kajaja, czesto rowniez poprawiajg elastycznosé

poprzez rozcigganie. Dobrze sprawdzajg sie pod
koniec dnia i usuwajg niepotrzebne napiecie. Sg przy-
jemna odmiang dla calej rodziny po dlugim dniu

w szkole i pracy. Ulatwiaja koncentrowanie sie na
podazaniu za rytmem oddechu. Warto wlaczy¢ je do
wieczornych rytualéw jogi oraz korzystac z nich, gdy
potrzebujemy odpoczynku od bardziej wymagajacych
pozycji lub sekwencji.

85
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SKEON W SIADZIE

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

. UGRUNTOWUDE

@ USPOKAJA

Sklon w siadzie pomaga

sie rozluznic¢ i na spokojnie
porozciaga¢. Dobrze sprawdza
sie pod koniec sesji, gdy miesnie
sa juz rozgrzane i bardziej
elastyczne. Wykonujac to
¢wiczenie, zwracaj baczna
uwage na oddech. Jeéli go
wstrzymujesz lub staje sie on
plytszy, prawdopodobnie wysitek
jest zbyt duzy. Przypominaj
dzieciom, ze jesli nie potrafa
utrzymac wyprostowanych nog,
podczas sklonu zawsze moga

je zgiaé. Celem tej pozycji jest
uzyskanie odczucia rozciagania
nog i dolnego odcinka plecow.

. Na wydechu ,pobiegnij palcam

. Usigdz z wyprostowanymi

nogami. Mozesz usigsc na ztozo-
nym kocu, by biodra byty nieco
wyzZej niz kolana.

. Lagodnie docisnij palce (lub cate

ditonie) do maty po obu stronach
bioder. Docisnij nogi do podtogi.
Zrob gteboki wdech | wyprostuj
kregostup.

[
wzdtuz nog az do stép i pochyl
cate ciato, ktadac je na nogach.
Utrzymuj prosty kregostup.
Wolno i spokojnie oddychaij.

. Pochyl sie do przodu tak daleko,

jak ci wygodnie, pamietajgc

o prostym kregostupie. Ugnij
lekko kolana, jesli to ci pozwoli
poczuc sie bardziej komfortowo.
Nie zmuszaj ciata do wysitku
ponad jego mozliwosci.

. Rozluznij barki, tagodnie scigga-

jac topatki.

. W sktonie wykonaj kilka gtebo-

kich oddechdw.

. Aby wyjsc z pozycji, utrzymu-

jac prosty kregostup, powoli sie
wyprostuj.
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WSCHODACY KSIEZYC
ZE SKRETEM

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

. UGRUNTOWUJE

@ USPOKAJA

W tej asanie kolano na podlodze
zapewnia stabilnos¢ ciala pod-
czas obrotow i skretow. Pozycja
odswieza i rozciaga dolny odcinek
plecéw. Cwiczenie jest szybkie

i slkuteczne, a jednoczeénie przy-
nosi ogromne korzysci. Staraj sie
wykonywac je coraz dhuzej, laczac
sie z oddechem i gltebolko rozcia-
gajac miesnie czworogtowe ud

i bioder.

. Rozpocznij w pozycji psa

z gtowa w dot (s. 52).

. Przenies prawag noge do przodu,

stawiajac prawa stope daleko
od lewej, by zapewnic¢ biodrom
przestrzen do skretu.

. Oprzyj lewe kolano na macie

i jednoczesnie wyprostuj palce,
opierajac grzbiet stopy o mate.

. Wyciggnij ramiona w godre. Ustaw

rece dtonmi do siebie i rozluznij
barki, sciaggajac topatki.

. Skre¢ tutéw w prawo i spojrz

Za siebie.

. Aby pogtebi¢ pozycje, opusé

lewy tokie¢ po zewnetrznej
stronie prawego kolana. Jed-
noczesnie ztgcz dtonie na
wysokosci mostka. Zrob wdech
i wyprostuj kregostup. Pogleb
skret na wydechu.

. Wyjdz ze skretu, oprzyj dtonie na

udach i pooddychaj przez chwile.

. Powtdrz na druga strone.
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ORZEL

POWYZEJ SIODMEGO
ROKU ZYCIA

@ USPOKAJA

Przygotuyj sie na lot na orlich
skrzydlach! Pocwiczysz slkupia-
nie sie na oddechu, a przy okaziji
popracujesz nad pewnoscia siebie
i stabilnoécia. Asana orta wycisza
umysl, angaZzuje dolne partie ciala
i poprawia rownowage. Pamie-
taj, ze wypadanie z pozycji tez
jest OK! Utrzymuj rownowage,
stawiajac obie stopy na ziemi

i probuj ponownie, slupiajac sie
na oddechu i dobrej zabawie.

1. Zacznij od pozycji gory (s. 40).

2. Zegnij nogi w kolanach,

a nastepnie zaldz prawa na
lewa, sciskajgc razem uda. Obniz
sie, zginajac mocnigj kolana

i balansuj na lewe] stopie. Jesli
to trudne, zegnij prawe kolano

i skrzyzuj kostki, tworzac ksztaitt
cyfry 4. Wez kilka oddechow.

. Wez wdech i unies rece. Skrzy-

Zuj je w tokciach i ztgcz dionie.
Wraz z wydechem oddal przed-
ramiona od twarzy, rozciagajac
ramiona. Wez kilka oddechow.

. By wyjs¢ z pozycji, rozplacz rece

i postaw prawag stope na ziemi.

. Powtérz ¢wiczenie na druga

strone.

WSKAZOWKA

* Najpierw sprobuj przyigc pozycie orta, lezac na
podiodze. Majgc na czym sie oprzec, ciato szybciej
Zrozumie, na czym ona polega. To dobry sposéb dla
tych dzieci, ktore sg perfekcjonistami i potrzebuijg
dopracowac pozycje, zas tatwo sie zrazajg, gdy jest
trudna. Mozna tez dodac rytm, unoszgc wysoko
rece (ciggle splecione) przy wdechu i obnizajac je
wraz z wydechem.
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PODWOJNE DRZEWO

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

OZYWIA

Podwoéijne drzewo to prosta pozy-
cja dla dwéch oséb w dowolnym
wielau. Uczy utrzymywania
réwnowagi i kontaktu wzroko-
wego (kiedy to mozliwe). Dzieci
moga tez ¢wiczyc¢ same, bawiac
sie w udawanie réznych rodza-
jow drzew.

. Obie osoby stajg w pozy-

cji drzewa (s. 134) przodem
do siebie.

. Uzgadniajg pozycje, jakby byty

swoimi odbiciami w lustrze:
osoba A opiera sie na prawej
nodze, osoba B - na lewe|.

. Obie osoby podnoszg rece i sty-

kaja sie nimi w gorze (jesli jedna
osoba jest znacznie wyzsza od
drugiej, moga spotkac sie na
wysokosci komfortowej dla tej
nizszej).

. Stojg przez kilka oddechow,

utrzymujgc ze sobg kontakt
wzrokowy.

. By wyjs¢ z pozycji, stawiajg

uniesione stopy na podtodze
i opuszczajg rece.

. Powtarzajg catosc¢ na druga

strone

AKTYWNOSC

* Sprobujcie pomachacd rekami, jakby byty konarami
poruszanymi przez wiatr, utrzymujgc réwnowage.
Wyobrazajcie sobie, Ze zmienia sie pogoda albo
miejsca, gdzie stoicie.
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»4) 1y i zabawy to doskonate sposoby, by wciggnac
% dziecko w joge i nauke pozycji, ¢wiczenia

2 oddechowe, a nawet medytacje. Moznaich
prébowac¢ w domu z dwojka czy trojka dzieci albo
w wiekszej grupie. Rozpoczecie sesji jogi od zabawy
skupi uwage na ¢wiczeniach i wprowadzi dzieci

w odpowiedni stan umystu. Jesli ktoras z zabaw
szczegOlnie przypadnie do gustu twoim dzieciom,
wracajcie do niej, by mogly jej wyczekiwac i cieszy¢
sie jej perspektywa. Moze tez by¢ nagroda za
wykonanie ¢wiczen. Zabawy sa proste, mozliwe

do przeprowadzenia w domu lub poza nim, przez

dowolnie diugi czas.
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JOGICZNY TWISTER

WSZYSTKIE GRUPY
WIEKOWE

@ OZYWIA

Ta zabawa to latwy sposéb, by
zaangazowac dzieci w éwiczenia

i zachecic¢ je do rozgrzania sie lub
rozpoczecia ¢wiczenia pozycji.
Opiera sie na jednym prostym
poleceniu: czesci ciala, ktore
zostaja wymienione, sa jedynymi,
ktére moga znajdowac sie na
macie. Dzieci uwielbiajg wycze-
kiwanie, jakie bedzie nastepne
polecenie. S3 tez Swietne w roli
lidera tej zabawy. Obok znajdziesz
przykladowa liste polecen.

1. Tylko brzuch.

2. Jedna reka i jedna noga.
3. Dwie rece i dwie nogi.
4. Dwa tokcie i dwa kolana.
5. Tylko pupa.

6. Dwie stopy.

7. Jedna stopa.

8. Po kilku rundkach pozwdl komus
innemu wymyslac polecenia.
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4% echniki relaksacyjne sg kluczowym elementem

jogi. Jesli uczymy sie ich jako nieodlgcznej czesci

¢wiczen hzycznych, wysylamy sygnal, ze troska
o siebie i relaksacja sq rownie wazne, co aktywnosc

i dbalos¢ o poprawna prace ciala. Dokladajac techniki
relaksacyjne do pozyciji jogi, nauczysz swojq rodzine
ceni¢ odpoczynek tak samo jak zabawy, sekwen-

cje i inne aktywnosci. Dolacz element relaksacji do

kazdej sesji jogi, by otoczy¢ troska cialo i ducha.
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elkkwencje jogiczne to ciagi pozycji polaczone

oddechem. S3 réznej dhugosci, a kolejne asany
7/ dobiera sie tak, by stopniowo wprowadza¢ ciato
w gleboka relaksacje, ktorej zwieniczeniem jest pozycja
odpoczynku (s. 182). Cwiczac sekwencje, zwrdéé uwage
na wiasne upodobania i obserwuj, czy i jak zmieniajg
sie one z czasem. Na przyklad wczesnie rano mozesz
wole¢ sekwencje bardziej aktywne, a po potudniu

czy wieczorem — statyczne i uspokajajace. Inni moga
mie¢ preferencje odwrotne, gdyz aktywniejsze pozy-
cje pozwalaja im sie wyladowac¢ po ciezkim dniu. Nie
ma dobrych ani ztych sekwencji; kluczowe jest wshu-
chiwanie sie w swoje cialo i umyst. Mozesz pomagac
dziecku odkryé, co woli, pytajac, jak sie czuje po danej
sekwencji czy tez proponujac zmiane, jesli zauwazysz,
ze co$ mu nie odpowiada. Badzcie elastyczni i modyh-

kujcie sekwencje na biezgco.
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