Mesés joga

A gyermekjoga alapelvei

A joga célja és feladata: céltudatos élettevékenységeken keresztll a minden irdanyd 6nmegismerés,
onfejlesztés, onkiteljesedés. Az Gsi jogarendszerek sok olyan mozgdsformat, gyakorlatot épitettek ki,
amelyek belsé vilagunk megismerését szolgaljak, segitik. Mivel a gyermek lételeme a mozgas, a
gyerekjoga gyakorlasa kdzben jobban rataldlhatnak sajat utjukra.

A gyerekjoga célja, hogy megtanitsuk a gyermekeket a csendes, nyugodt szemlélGdésre, és az
érzelmek, gondolatok szabad kifejezésére. Meg kell tanitani a gyermekeknek, hogy hogyan Grizzék
meg nyitottsagukat, befogaddképességiiket az Uj dolgok irant, hogy érzékeljék teljességében a
vilagot, hogy hogyan kezeljék félelmeiket, szorongasaikat, hogyan vezessék le indulataikat,
agresszivitasukat, hogyan teremtsenek kapcsolatokat, hogyan éljék meg érzelmeiket, hogyan épitsék
ki belsé vilagukat.

A jogagyakorlatok, a joga mozgasformai a fejlesztés sokszinl lehetGségeit hordozzak magukban:
gondolkodas-, figyelem-, memodria-, mozgasfejlesztés, testséma, percepcié fejlesztés, verbalis
fejlesztés, figyelmi funkciok fejlesztése, emocionadlis fejlesztés.

A gyermekjoga kiemelkedd hatasfokkal segit a stressz kezelésben, - ami ma mar sajnalatos mddon az
6vodas koru gyerekeket is érinti -, a szorongasok oldasdban, a magatartasi zavarok kezelésében.
Elvitathatatlan hatdsa van a jobb és bal agyfélteke mikodésének kiegyensulyozdsaban. A mozgas
szervrendszerre, a 1égz6 rendszerre, az emészt6- és kivalasztdé rendszerre kiemelten
egészségmegdrzb, s6t gyogyitd hatassal van a jéga. Eppen ennek a komplexitasnak kdszonhetSen a
joga a gyerekek szamara is kedves és szeretett mozgdasforma.

A jéga egyik legfontosabb alapelve az Ahimsa, a nem artas elve, vagyis az, hogy sem tettel, sem
széval, sem gondolattal nem artok semmilyen él6lénynek, sem magamnak, sem masoknak.
Védelmezés, segitségnyuljtds, er6szakmentesség, tolerancia, onzetlenség — a gyermekjoga ezen
értékek magvait probalja eliiltetni a gyerekekben.

A gyermekjoga meginditadsanak elsédleges célja a rendszeresen végzett mozgdsgyakorlatok altal az
egészséges életre (testi-lelki-szellemi szinten egyarant) nevelés volt. Ezzel szoros 6sszefliggésben az
immunrendszer er@sitését, a vitalitas novelését, a fesziiltségoldast, a stressz kezelést emelhetjik ki.

A gyermekjoga célja még: az életkori, egyéni sajatossagokat, adottsagokat messzemenéen
figyelembe véve, hogy a gyermek megszeresse a mozgast, és az szdmara 6rom forrasa lehessen.
Javuljon altala a gyermekek testtartasa, a légzése, fejl6djon a figyelem — 6sszpontositd képességiik,
oldddjon a fesziltségiik, a szorongdasuk, és noveljik a betegségekkel szembeni ellendllé képességet.
A gyermekjéga a maga komplexitdsaban a gondolkodasi funkcidk fejlesztése, a mentalis fejlesztés, a
figyelmi funkcidk, valamint a szocidlis készségek, képességek fejlesztése sordn teljesedik ki.

Tovadbbi céljai:

szinesebbé, éiménydusabbad tenni az dvodai életet
a testi-lelki-szellemi egészségre vald felkészités
képességfejlesztés minden terlleten

a helyes légzés megdrzése, megtanulasa

a helyes testtartds megé6rzése, megtanuldsa

az érzelmi intelligencia alakitdsa

a megfelel6 testsuly megtartdsa

az immunrendszer erésitése (Csiki, 2007)
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A foglalkozasok sordan megérezheti a gyermek a koncentralast, a figyelmet, a helyes légzést, és a
lelassulast. Amikor végre befelé figyel, 6sszpontosit, és a bels6 csendben letisztulnak a gondolatai,
kapcsolddhat djra Onmagaval.

Megérezheti a kozOsség Osszetartd erejét, az egymasra figyelést, és azt, hogy még akkor is vdllalja
Onmagat, az egyediségét és egyéniségét, ha mindenki mas ellenkezd irdnyba megy. Noveli
Onbizalmat, és 6nmagdba vetett hitét.

Megérezheti az dnfeledt jaték erejét, a kreativitast, a spontaneitast, az érintést, a falai leomlasat,
amikor megnyilhat, kinyilhat, mint egy virag.

Megérezheti, amikor tisztul a rdrakddott mintaktol, elvardsoktdl és az izmaibdél elengedheti a
fesziltséget.

Megérezheti azt a felemel6 érzést, hogy a foglalkozdson nincs verseny, nem kell rivalizalni senkivel.
Csak jol érezni magat.

Az 6vodasok hatalmas képzelGerével rendelkeznek, ezért az ovijoga egy mesekeretbe agyazott
tudatos mozgdsfejlesztés, melyet dsszehangolunk a légzéssel. igy a gyermekek egy fantdziavilagban
mozgd aktiv jaték kozben sajatitjdk el a jégapdzokat, mikézben megtanulnak egylttmikodni
tarsaikkal, meg tanuljak kezelni érzéseiket, amely fontos alap a kés6bbi sikeres, boldog élethez. Az
érzelmi intelligencia fejl6édésével konnyebben teremtenek kapcsolatokat, kapcsolataik
kiegyensulyozottabbak, harmonikusabbak. Az érzelmi intelligencidat gyermekkorban lehet a
leghatékonyabban fejleszteni, erre kivald eszkoz joga.

Ovodank Maci csoportjaban heti rendszerességgel valdsitjuk meg a gyermekjoéga foglalkozasokat.



