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Metoda JOCULUT YOGA

in 1968, Swami Satyananda a scris cartea ,Yoga pentru educatie”.

Au trecut mai bine de treizeci de ani de cand Satyananda, profesorul meu din
India, mi-a dat o sarcina care, la acea vreme, parea sa fie departe de interesele,

inclinatiile si pasiunile mele.

Cu toate acestea, experienta dobanditd m-a ficut sd prevad potentialul
intercultural si educational, pe care il are yoga in sensul sdu traditional. Asa
cd, In mod consecvent, mi-am dedicat intreaga viata ca sa descopar legaturi-
le si punctele de convergenta dintre Est si Vest ale acestei traditii pedagogice,

aparent atat de indepartate de a noastra.

Contactul direct cu copiii ma face sa realizez, in fiecare zi, ca ceea ce inteleg ei
din practica se gaseste intr-o limba mai veche, care si are rddacinile ntr-un nivel

simbolic, in care cuvintele devin inutile.

Cand i ceri unui copil sa fie la fel de puternic ca un leu sau sa simtd energia
unui vultur, el devine usor si imediat acea energie si acel animal. Spre deosebire
de noi, aduljii, pentru care acest proces necesita un efort de lunga durat3, care
trece prin minte si rationalizare. lar rezultatul pe care il obtinem nu poate fi

comparat nici pe departe cu cel al copiilor.



Aceastd carte este dedicatd celor mai mici pentru marea lor capacitate de ,a
fi": angajamentul meu de zi cu zi este s3-i ajut s3-si pastreze aceastd capacitate cét

mai mult timp posibil.

Dedic aceasta carte tuturor copiilor din lume, cu speranta ca pot
internaliza ceea ce li se ofera. In acelasitimp, le muliumesc adultilor

si sper ca vor fi tot mai constienti de faptul c3, pentru a se

juca si a fi fericit, un copil nu are nevoie decét de iubire si

de ,prezenta de calitate”.

Céand vorbim despre yoga clasica, ne amintim
imediat de yoga propusa de Patanjali, a carei
calatorie Tncepe de la YAMA si NIYAMA, care
constituie coduri etice universale, transculturale

si multireligioase.

Cele mai frumoase sunt cele care duc la
nonviolenta, la respectul fatd de sine si fatad de
ceilalti, la arta multumirii, la non-atasament -

in esenta, la studiul de sine.



Preluarea constienta a acestor principii si valori permite celui care practica
yoga, sa se dedice pozitiilor (asana), in care trebuie sa stea o perioada mai
indelungata de timp si fara a depune mult efort. Treptat, vom simti ca din
aceasta imobilitate fizicd va rezulta, de asemenea, si o liniste a mintii. Apoi
ne vom ocupa de respiratie, practicile de concentrare, controlul simturilor,

meditatie.

Este un proces, o metodologie. Astfel, YOGA PENTRU COPII are reguli
si obiective detaliate, care sunt extrem de educative, comparativ cu yoga
adultilor: uneori, aceasta din urma interpreteaza in mod eronat traditia yoghin,

prezentandu-se ca o cautare a miscarii, care poate parea un scop in sine.

In contrast, adultii care vor incerca yoga cu copiii lor trebuie
sa tina cont de faptul ca pentru copii este ,jocul de-a yoga" si
asa va ramane: asana, pozitiille nemiscate, nu ar trebui sa fie

mentinute pentru o perioada lungd de timp.



We know
books

De fapt, eleesunt contraindicate si, oricum, copiii nu pot sta nemiscati.
Asadar, sa le respectdam minunatele corpuriin continua crestere sitransformare
si s& ne ,jucam” inventand povesti cu aceste personaje, cu ipostazele lor
amuzante. Hai sd absorbim aceasta ,cunoastere” straveche, sustinuta si de

studii dedicate, in mod specific, pedagogiei moderne.

Jocul spontan stimuleaza capacitate de adaptare si cresterea emotionals,
pe masura ce copiii isi implica Tn povestile fantastice toata afectiunea lor.
Personajele pe care le intadlnesc devin personaje reale, animate de curaj,
furie... contactul cu aceste sentimente, sub forma de joc, le permit copiilor sa

le cunoasca si proceseze mai bine Tn viata reala.

Cu siguranta, odata cu trecerea timpului si cu o practica
ce Incurajeaza CREATIVITATEA si IMAGINATIA, va veni

spontan si imobilitatea.



