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Nofd dufodrei

Cuvadntul yoga® Inseamnd uniune. Yoga este conexiunea dintre
minte 5i corp. Modul meu de a practica yoga este o cale de a ges-
tiona stresul, de a gdsi calm in mintea mea si putere in conpul meu,
de a fi prerenta ca educator, ca parinte, ca profesor de yoga pentru
copil, ca persoand care trdieste intr-o lume agitats.

Copiii chiar sunt yoga. Tncep s-o practice incd de cind sunt abia
ndscuti, ca parte a dezvoltdni lor. Cand stau pe burticd, executd pos-
tura ,Cobra®. Cind stau pe spate si isi apucd degetele de la picicare,
executd postura Bebelus fericit”, Pe madsurd ce cresc, copiil, ca 5i
adultii, au parte de stres la diferite niveluri, de la cosmaruri pana la
certuri cu fratii si surorile sau diferite presiuni din partea prietenilor.
Exista stres legat de scoald, stres legat de un program prea incarcat,
i, Tn cazuri extreme, stres legat de traume. Posturile si jocurile,
meditatia si activitatea de mindfulness din programul de yoga pentru
copil il ajutd pe cei mic s3-51 intdreasca trupul, 53-5i calmeze mintea
51 53 devind constienti de conexiunea minte-corp intr-o maniera
non-competitiva, juciusid. Yoga pentru copii, cu toate componentele
sale, este o trusd de instumente” cu care o persoand poate face fata
unei lumi care, uneori, poate parea prea mare.

Speranta mea este ca aceastd poveste jucdusa despre ce anume
inseamna s fif yoga =4 devind o cale prin care copiii 53 patrunds in
tot ceea oe yoga are de oferit. Cand citesc, se joaca, isi imagineazd,
exploreazd, se exprima si respird, ei pot intelege 3, oricine ar fi 5i
oricum le-ar fiin aceastd lume mare, se integreazd in ea perfect.

w
furl m\
lata o lista a posturilor la care se face referire in Sunt Yogo,
denumirile lor in sanscritd {acolo unde ele existd), precum si citeva
instructivni. Cnd 7 imsdt3m pe copii cum s3 respire in yoga,

exersam inspiratia s expiratia lentd sl profundd, pe nas, pentru
a calma sistemul nervos.
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l'ﬂlNI'ﬂ.ﬁ n'd:lw Stai Tn picioare, drept,

cu picioarele apropiate sau usor departate,
Sprifind-te in mod egal pe ambele picioare,
Tncordeari-ti pulpele s suge burta. Trage-ti
umeril spre spate, rotindu-i in jos. Tt poti l3sa
bratele s steain jos, de-o parte si de alta, cu
palmele orientate in fatd, sau le poti ridica
deasupra capului, unind palmele. Est un munite.
Inspird 5i expird incet. Daca vrei, inchide ochii si
imaginearsd-1i ca esti puternic, solid, de neclintit,
linistit si calm.

(DPMUL ersdsdm] nainte 3 te
asezi in aceastd posturd, gaseste un punct fix pe
podea sau n fata ta, ceva la care sa te poti uita ca
sd-ti pdstrezi echilibrul.

incepe din postura ,Munte®. Apoi, ridici bratele
si intinde-le de-o parte si de alta, precum crengile
unui arbore, ca s3-ti pastrezi echilibrul, Ridica un
picior, indreptdnd genunchiul spre exterior, in
lateral, 5i asaz3-1i talpa pidorului deasupra sau
dedesubtul piciorului pe care te sprijini. Inspirand
si expirand incet, adu-ti bratele deasupra capului
si imagineaza-ti cum cresti, asemenea unui
copac. incet, coboar3 bratele la piept, lass jos
picionul si repetd pe partea opusa.

AVIONUL (Virdbhadrdsana TTT):

Tncepe din postura ,Munte”. Intinde bratele de-o
parte si de alta. Inspird. Cand expiri, apleacd-te
in fatd, ridicind si intinzdnd Tn spate un picior.
Pastreaza pozitia pret de cateva respiratii.
Coboara piciorul 5 repetd pe partea opusa,

STEMUA (Ufthifa Tadasana): scai arepr,

cu picivarele depértate larg. intinde bratele de-o
parte si de alta. Inspird ad3nc; striluceste si
lumineazi la fiecare respiratie.
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SEMILUNA (Ardha Chandrasana):

incepe din postura  Munte”, Apleaci-te in fata
i pune-ti mana dreapt3 pe podea, cam lao
palma distantd de piciorul drept, spre exterionul

acestuia. Ridica piciorul stang paralel cu podeaua.

Cind simti cd ai echilibru, ridici bratul sting si
intinde-te spre cer. Inspird adinc. Priveste drept
in fatd sau in sus, spre mana ridicatd. Deschide-ti
corpul, imagindndu-ti ci stai cu spatele sprijinit
de un zid, si umfld-ti pieptul. Revino la pozitia
initiald si reia pe partea opusd,

m U'Jﬂm} Asazi-te pe jos, cu
genunchii indoiti 5i cu tilpile picioarelor apro-
piate si lipite de podea, intinde bratele in fats,
de-o parte si de alta a genunchilor, Balansandu-te
pe sezul, desprinde-ti de podea degetele de la
picioare; cand te simti pregatit, poti fie 53 intinzi
picioarebe in fatd, fie s3 ramdi cu genunchii indo-
iti. Tncearc3 s4 tii picioarele in aer cit mai mult.

[MILA {UStrﬂﬁdﬂd]‘ Ingenuncheazi pe
podea, cu degetele de la picioare strinse sub tine
sau cu dosul labei piciorului lipit de podea.
Asard-te cu fundul pe gambe siintinde-te in
spate, cat s3-ti atingi cu mana degetele de la
picioare. Ridic3-ti inima spre cer, imagindndu-ti
forma cocoasel unel cAmile. O alti variantd

este sd nu te asezi pe gambse, ¢ 53 stai ridicat in
genunchi, cu mainile pe sale, apropiindu-ti umerii

VULNRLIL {del:{didﬂd)‘ Stai in postura
Munte”, Flexeazd piciorul stang si incruciseaza
dreptul peste el. Ridica bratul drept in fatd, indoit
din cot, 5i pune stingul pe sub el, intorcand
mainile in asa fel incit s3-1 impreunezi palmale,
sau macar suprapune-ti antebratele de la cot
pdrid Tn varful degetelor

Asigurd-te ca ai echilibru, apoi coboard incet
soldurile, ca si cum te-ai aseza pe un scaun,
Inspira s expird incet, ca un wultur in zhor care
se uitd cu atentie in jos la ceva aflat departe,

pe pamant. Dezlipeste-ti bratele si desfa-ti
aripile cind pirdsesti aceastd posturd. Repetd si
pe partea opusad,

(AINELE Cu (ApUL IN Jos
{-p'i""ﬁ H‘\Ukkﬂ SvmﬂWH]: incepe

sprijinit pe talpi 5i palme, cu degetele de la
picicare stranse, Inspird si, cand expiri, ridica-ti
soldurile in aer, indreptandu-ti picicarele si
impingindu-te cu cilcdiele in podea. impinge si
cu palmele in podea, tindnd degetele orientate
in fatd. Uitd-te in spate, printre genunchi. Da din
coada, latrd, ridicd picinarele pe rand. Fii jucius!

RLIBDM{UL Existd mai multe posturi

care poartd aceastd denumire, iar rolul lor

este acela de a te face 53 te simti puternic,
intelegand totodata cd nu ai nevoie de furie sau
de agresivitate ca sd iei atitudine pentru tine sau
pentru ceilalti. De asemenea, este o foarte bund
ocazie de a le vorbi copiilor despre situatii in
care cineva ar putea fi nevoit sd devina rdzboinic,
ficind referire la rdzboinici pasnici din istorie
(de exemplu Martin Luther King Ir., Gardhi).

La fiecare posturd, incearca 3 spui cu voce tare
ceva pozitiv despre tine. De pilds,

LSunt puternic/puternicil™,  Sunt pasnic/
pasnicil” sau ,Sunt curajos/curajoasil”.

RNZBOINICUL I (Virdbhadrasand 1)

Tncepe din postura ,Munte®, Du-ti mai in spate
piciorul drept, fara sa-lindoi, cu degetele
orientate usor Tn afari. Indoaie pidorul sting
in asa fel incdt genunchiul 53 fie perpendicular
pe gheznd. Cu trunchiul orientat in fatd, ridica-ti
bratele deasupra capului si intinde-te spre cer.



