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Drazi ucitele, vychovatele, rodice, drzite v ruce ucebnici, ktera ma byt pro
vas voditkem pri vedeni lekci jogy pro deti. Kniha je inspirovana hlubokou
moudrosti starobylého uceni jogy i modernim svetoznamym Systemem
Joga v dennim zivote.

Deti si zacvici jogova cviceni, ktera jsou prospesna pro jejich fyzicke |
psychicke zdravi. Jogove asany zlepsuji koncentraci, podporuji spravné
drzeni téla a zdravi vnitfnich organu, posiluji imunitu, pomahaji odstranit
unavu a vnitfni napéti, zlepSuji smysl pro rovnovahu a koordinaci pohybu
a vykazuji mnohe dalsi pozitivni ucinky.

Aktualni lekce muzete obcas doplnit opakovanim cviku, které jiz déti zna-
ji z predchazejicich casti knihy. Na zacatku ci na konci hodiny si tato cvi-
ceni muzete zopakovat pri péknych pisnickach, pfi relaxacni hudbé ¢i s

basniCkami. Soucasti jogoveho uceni jsou teéz instrukce, jak prochazet zi-
votem stastne, bezpecne a uspesne. V knize S jogou za poznanim a dob-
rodruzstvim jsem prizpusobila vyklad jogovych pouceni détskému vnima-

ni, moudrost nejuznavanejsich osobnosti jogoveho sveta jsem vlozila do
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Detsky svet je naplnen hrou, ktera prirozené provazi zivot kazdeho ditete.
Proto jsou hry zarazeny i do vyukovych lekci jogy. Jedna se o hry, ktere
podporuji sebevedomi deti, uci je vzajemne toleranci, pomahaji jim zara-
dit se do kolektivu, uvedomit si hodnotu pratelstvi atd. Kniha prinasi take
podnéty pro rozhovory déti a jejich vychovatelu. Ty upeviuiji vztah mezi
detmi a dospelymi a potvrzuiji roli dospelych, kteri v detskych ocich vy-
stupuji jako vzor, priklad a prirozena autorita. V zaverecné casti knihy na-
jdete instrukce ke cviceni pozic.

Preji mnoho radosti pri zodpovedne a krasne praci s detmi.



1. Pohadkova noc

Mile deti, mili dospeli, pohodiné se usadte neho polozte tak,
abyste se citili jako v pohadce. Poslouchejte, nase vypravéni za-
¢ina.

Jednou v lete se vydala maminka s detmi na vylet. Byl uz vecer, kdyz do-
Sli na peknou loucku u lesa. Posadili se a chteli si jen trochu odpocinout.
\/Sem se ale na tom prekrasnem miste tolik zalibilo, ze se rozhodli na
louce prespat.

Stejne jako kazdy den zacala maminka pred spanim vypravet detem po-
hadku - ten vecer jim vybrala jednu obzvlast peknou - nedopovidala ji
vSak ani do poloviny a vSimla si, ze obé déti, utrmacené dlouhou chuzi,
tvrde spi. Mamince se jeste spat nechtelo.

Dlouho do noci sedela vedle spicich deti, pozorovala prirodu, ktera je ob-
klopovala, zarici hvezdy i okouzlujici mesic - ten byl tenkrat prave v upin-
ku a svitil neobycejne jasnym svetlem. Maminka premyslela o zvlastni,
krasne atmosfere dnesni noci. Tak trochu si pripadala jako v pohadce.

_Skoda, Ze kazd4 chvile neni tak péknd jako dnesni pohadkova noc,“ fi-
kala si a uvazovala o tom, proc lidé maji nékdy Stésti a jindy zase smulu,
proc jsou nekdy veseli a jindy zase smutni, nekdy zdravi a jindy nemocni.
Nevedela, na cem zavisi stesti, ale tu noc si uvedomovala, ze stoji za to
stesti hledat - jenom nevedela jak.

Premyslela, premyslela, az z toho premysleni usnula. Rano ji probudily
radostne vykriky deti: ,,Maminko, maminko, pojd se honem podivat, co
jsme nasli.”

Maminka vyskocila a utikala za detmi Kk lesu. V trave tu lezelo malé klu-
bicko. Maminka zaslechla, ze klubicko s detmi mluvi. ,Maminko, mamin-

ko, klubicko pry je kouzelne a pry nam na kazdou otazku odpovi krasnou
pohadkou, a mami, pry si to klubicko uz smime navzdy nechat!®

,Maminko, maminko, popros klubicko, aby nam hned povidalo nejakou
pohadku!“ Maminka opatrne zvedla klubicko ze zeme a pozadala ho, aby
zacalo vypravet.

Pohadka od klubicka byla moc pekna, libila se detem i mamince. ,To je
dobre, ze ted’ mame nase pohadkove klubicko! A kde se, maminko, klu-
bicko vzalo tady v lese?“ zajimalo deti.






~Snad nekdo v noci v lese byl
do travy klubko polozil,
snad nad nami tu nekdo stal
a pro stesti nam klubko dal.

Snad kouzlem protkal jeho nit,
snad vedel, ze chcem stastne zit,
snad toho vic nez jini znal,
snad do klubka svou moudrost dal.

Tak dekujem ti, hodny pane,
za klubko plne pohadek,
at' cokoli se nam ted’ stane,
na vsechno klubicko zna lek.

Tak dekujem ti, moudry pane,
za slova plna lasky,
za 1o, ze v klubku zamotané
jsou odpovedi na otazky.

Diky, ze nasli jsme lasku a cit,
Stastné ted muzeme svétem jit,
svetlo lasky nam na cestu sviti
ukryte v malickem klubku nitr,“

zazpivala maminka a spokojene mrkla na deti.
Tusila, ze hledani stesti prave zacina.
Pohadkove Kklubicko je tady pro nas, patri vsem lidem, kteri maji radi po-
hadky a chteji byt hodni a stastni. Také my si poridime klubicko, ktere
nam bude pohadkove klubicko pripominat. Vase maminka nebo pani uci-
telka ho jisté pro vas jiz pripravila. Nyni si muzeme poslat nitku klubicka
tak, aby ji v ruce drzel kazdy z nas. Budeme tak spojeni kouzelnou nitkou

lasky a pratelstvi. Take slovo joga znamena spojeni, dalsi jeho vyznam je
harmonie nebo rovnovaha.

Kazde jogove cviceni nas vede ke zdravi, stesti, k radosti a lasce ke vse-
mu, co nas obklopuje. Je treba se naucit cvicit jogu spravne, pomalu, tak,
abychom stale citili, co se deje s nasim telem a s nasim dechem. Potom
pozname, jak je cviceni prijemné a jak nam pomaha. Nejlepsi je zavrit si
pri cviceni oci. Nikdo nas pak nebude rusit a bude pro nas snadnejsi zazit
pocit miru a spokojenosti, ktery nam prinasi joga.

Cviceni si hned vyzkousime.

\/ pozici blazenosti zavreme ocCi, pokusime se predstavit si rozkvetlou
louku u lesa, zarici hvezdy a okouzlujici uplnek, po chvili si predstavime
ranni svitani a probouzejici se prirodu. Je mozne pustit si CD s relaxacni
hudbou, se zpévem ptaku a jinymi zvuky prirody.

Pritom klidne dychame briSnim dechem. Tomu rikame relaxace, uvol-
neni. Po dokonceni relaxacniho cviceni se zacheme pomalu pohybovat,
rozhybame prsty rukou, prsty nohou, otoCime hlavu z jedne strany na
druhou, rozhybame paze i nohy, protahneme cely trup. S oporou o ruce
se pomalu posadime, protreme dlane, teplyma rukama promasirujeme
svaly obliceje, pohladime ocni vicka, zamrkame a oddalime dlane. Ote-
vreme OCi.

Zacvicime si jogove pozice, ktere nam pripominaji uvodni vypraveni —
napr. zviratka, ktera mohou byt na rozkvetle louce, pozdrav na jedné
noze (muze nam pripominat strom), rozpinani hrudniku (pripomina
kvétinu), roztahovani prstu (pripomina hvézdy), meésic apod. Cvicime
vzdy jen to, co je nam prijemne, zadné cviceni nema vyvolat bolest nebo
neprijemny pocit. Na zaver se opet uvolnime, napr. v pozici krokodyla.
Kdykoli muzeme pozici zménit a poloZzit se do pozice blazenosti.






2. Priroda kolem nas

Posad'me se ted do krouzku, kazdy na svou podlozku. Chceme-li prospét
svemu zdravi, zkusme sedet s rovnymi zady, se zkrizenyma nohama a

s rukama na kolenou. Takove pozici rikame v joze pohodiny sed. Vza-
jemne se privitame tak, ze si mezi sebou posleme nase pohadkove Klu-
bicko.

Dnes jeho nitku nebudeme rozmotavat. Nekdo z vas dostane klubicko do

ruky a posle ho svemu kamaradovi nebo tomu, s kym by se chtel skama-
radit. Pripoji slova: ,Vitam te tady.”

Pokud toho, komu posilame klubicko, zname, oslovime ho jmenem, jinak
muzeme zkusit vymyslet jiné pékné osloveni. Napr.: ,Vitam té tady, Vitku“
nebo ,Vitam te tady, holCicko v modrych sateckach. “Klubicko by se tak
melo dostat ke kazdemu, kdo se jogove hodiny ucastni.

Minule jsme si vypraveli o peknem vylete do prirody, ktery podnikly deti
se svou maminkou. Na louce u lesa bylo tak hezky, ze se nikomu nechte-
lo krasne misto uprostred prirody opustit.

| vy jisté znate mista ve svém okoli, kde se citite dobre a kde muzete vni-
mat kouzlo ciste prirody. Zkuste o takovem miste vypravet ostatnim. Az
dokoncite vypraveni, nalistujte v zadni casti knizky popis jednotlivych
cviku a zacvicte si spolec¢né jogove pozice, které se vztahuji k tomu, o
cem jste si povidali (napr. pozici hory, labut’, lod’, veslovani, motylka,
srnku).

Pfi cviceni si muzete pustit relaxa¢ni hudbu nebo cviéte pfi pisnickach,

ve kterych se zpiva o pfirodé. O svych zazitcich v pfirodé muze promlu-
vit nekolik deti. Pokud je vas ve skupine hodne, kazdy z vas nebude mit
k vypravéni pfilezitost. Nebudte kvuli tomu smutni, dostanete prilezitost
v nektere z dalsich lekcl.

Zbude-li vam jesSté ¢as, muzete namalovat obrazek na téma ,,Priroda ko-
lem nas®. Pri malovani byste si nemeli povidat, poslouchejte relaxacni
hudbu a vnimejte, jak pod vasima rukama vznika malée umelecke dilo.
Jisté bude hezkym darkem pro maminku, tatinka, pro pani ucitelku nebo
nekoho jineho, koho mate radi.

Zadam vam jeste maly ukol. Kdykoli budete mit prilezitost, divejte se po-
zorné kolem sebe a hledejte krasu, kterou vSude kolem nas kouzli priro-
da.






3. V'nimani

Az prijde krasny, slunny den,
vezmi za ruku, koho mas rad,
jdete na vylet nekam ven,
kde kvete louka, voni sad.
Jdi tiSe, at slysiS pisen ptaku,
posad’ se na koberec do travy,

koukni na obraz z bilych mraku
a pochop, co ti vypravi.

Zastav se u potucku v lese,
tam vody mas dost na hrani,
Vv ni samo slunce zaleskne se,

Vv Vv

az vezmes ji nezne do dlani.

Prohledni kvitky i poupatka,
obejmi nékolik stromd,
pozdravuj vSechna zviratka
a vrat se zpatky domu.

Az vecer pujdes unaveny spat,
vzpomenes na hezky den,
snad v noci bude se ti zdat

prirodou vykouzleny sen.

| ja jsem splnila ukol z predchozi hodiny a ve své mysli jsem se vydala do
prirody. Tak vznikla basnicka, ktera uvadi 3. lekci cviceni jogy. Kazdy kout
prirody, kazda rostlinka, jezirko, ricka, vodopad, hory, lesy, vSe, co nazy-
vame prirodou, je protkano nepopsatelnou krasou. Vidét ji muzeme jen
tehdy, mame-li oci dokoran, ouska pripravena k naslouchani a srdicko
otevrene pro vnimani.

Tomuto vnimani krasy kolem nas se muzeme naugit i diky soustredéné-
mu a pozornému cviceni jogy, pri kterém vubec nemluvime. Zkusme Si
dnes zopakovat cviceni z minulych lekci.

Pokusime se byt jeste klidnejsi, aby nam neuniklo kouzlo, kteremu rika-

me vnimani, prozivani. Blok cviceni zakoncime peknou relaxaci, pri ktere
nam muze pani ucitelka znovu precist uvodni basnicku. Snazime se pro-
citovat vSe, 0 cem se v basni hovori.

Na zavér si muzeme popovidat o svych zazitcich ze cvieni a relaxace.
Pokud zbude cas, zahrajeme si hru ,Na stromy*. Nektere deti se na chvi-
li promeni ve stromy (mohou Si zacvicCit pozici pozdrav na jedné noze,
ktera pripomina strom), ostatni se pohybuiji volne v prostoru (mohou vy-
uzit jogove pozice spojené s pohybem, napr. chuzi ve vyponu a po pa-
tach, vrani chuzi).

Na znameni (napr. zatleskani) se vsichni schovaji ke ,stromu®, u ktere-
ho se citi bezpecne (tj. vyberou si dite, ke kteremu se rozbehnou). Kazdy
pak muze vysvétlit, podle ¢eho si vybral ,svuj strom*“. Nenechte zadny
_strom*, aby zustal stat osamoceny. Hru muzete nékolikrat zopakovat.






w » 4 a vsichni si ho zacvici. Je-li vas ve skupine hodne, nemusite se vSich-
4- PratEISt‘" ni vystridat. Po dokonceni hry se bude hodit relaxace s peknou, jemnou

,Pral jsem si k narozeninam opravdickou ctyrkolku, takovou, na ktere hudbou. Myslete pfi ni na to, jak je hezké, ze tu kolem sebe mate tolik
jezdi po chodniku kolem nasSeho plotu souseduv Honzik. Bal jsem se, ze kamaraddl.

na ni rodice nesezenou dost penez. Dopadlo to presne tak, jak jsem si

myslel. Dostal jsem teplaky a fotbalovy mit. Muzete si predstavovat, koho byste si zavolali k sobe, kdybyste pri hre

mobhli zvolit vic déti. Premyslejte o tom, ¢im je kazdy z vasich kamaradu
Aby nasi nepoznali, ze jsem smutny, oblekl jsem si novou teplakovou zajimavy a krasny.

soupravu, vzal jsem do ruky mic a sel jsem radsi ven. Pinkal jsem si 0
zem a mel jsem naladu pod psa. Snad uplne nahodou Sel kolem nezna-
my kluk. Usmal se na me a rekl, ze si chce se mnou hrat. Kopali jsme

S micem az do vecera. Bylo to dobry, tak jsme si rekli, ze ja a Lojzik bu-
deme kamaradi. Zacvicte si sestavu pri pisnicce, ve ktere se zpiva o pratelstvi. Kdyko-

li budete chtit, muzete sestavu znovu pouzit. Az si poradi cviku zapama-
tujete, muzete svou sestavu predvést rodicum a znamym. UrCité se jim
bude libit.

Mate-li chut, muzete si spolecné vymyslet sestavu slozenou z jogovych
cviku. Poradi cviku si zapiSte, nebo si jednotlivé pozice namalujte tak, jak
jdou v sestave za sebou.

Je to zvlastni, Lojzik za mnou vzdycky prijde v pravou chvili. Od tée doby
uz nikdy nemam naladu pod psa. Dostal jsem ten nejlepsi darek k naro-
zeninam — kamarada, ktereho mam rad. To je lepsSi, nez garaz pina Ctyr-
kolek.“ (napsal Pavlik)

Dnes si budeme povidat o pratelstvi. Zahrajeme si zajimavou hru. Jako
vzdy rozmistime podlozky do kruhu tak, aby smerovaly do stredu. Podo-
baji se paprskum slunce. Vezmeme o jednu podlozku vic, nez je pocet
ucastniku kurzu. Kdo ma volnou podlozku vedle prave ruky, nékoho na ni
pozZve.

Rekne tfeba: ,Pieju si, aby vedle mé sedéla Maruska, protoZe je na mé
vzdycky hodna. “Maruska bude jiste rada, prejde na volnou podlozku a
za odmenu vsem navrhne, ktery jogovy cvik by si mohli zacvicit. Marus-
¢ino puvodni misto zustalo prazdné. Je to Sance pro dalSi dité, aby vedle
sebe pozvalo nekoho dalsiho.

MuzZe Fict napr.: ,Rad bych, aby si vedle mé sed| Vasik, protoze se vzdyc-
Ky hezky usmiva. “Vasik si presedne na nove misto, navrhne jogovy cvik






