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1. BEVEZETES, BEMUTATKOZAS

Az a hivatas, amikor valami
beliilrél mozgatja, vezeti az embert,
s hogy hova, azt nem lehet tudni,
csak késoébb derdil ki.

Musté Péter SJ

El0sz0

- Gyere, meghivlak a gyermekjoga-oktatoi képzésemre! — invitalt j6 néhany évvel ezeldtt Mariann.
Hlha, hogy mondjak nemet Gigy, hogy ne sértédjon meg? — kerestem kétségbeesetten agyam tavoli
és akkor éppen nem til aktiv zugaiban az udvarias, am mégis elutasité valaszt. En nem vagyok ilyen
jogazos alkat, biztos nem fogok szamomra is kibogozhatatlan, Osszetekert [abakkal ildogélni érakig,
azon tlinédve, hogyan is fogom visszaallitani a foglalkozas végére fent nevezett végtagjaim optimalis
allapotat.

—Meglatod, néhany foglalkozas utan gy meg fogsz valtozni, hogy soha tobbet nem akarsz majd
hist enni és egészségtelen Uditoket inni — probalt motivalni tovabb Mariann.

Na, ez fantasztikus, pont most olvastam, hogy a nullés vércsoportiaknak muszaj hist enni, ki-
[6nben vége az életiiknek, az Uditét meg kilonben sem szeretem, de most valahogy megkivantam
— duruzsolt tovabb a kisordog a filembe, akirdl sajnos pontosan tudtam, hogy én magam vagyok.

Aztan persze igent mondtam, és megkezdddétt a kalandom jégaorszagban. Azéta is halés vagyok
Mariann-nak és annak a nem tul kdvetkezetes tulajdonsdgomnak, hogy néha homlokegyenest mast
mondok és teszek, mint amit addig roppant logikusan, érvekkel koriilbastyazva elgondoltam.

lgazabol mar amikor sok évvel ezeltt kollégaként taldlkoztunk, pontosan tudtuk, hogy ez nem
torténhetett véletlenul, mert bar alaptermészetiink nem is lehetne eltérébb, mégis egy hiron pen-
dalunk, egy iranyba haladunk, hasonléan gondolkodunk, olyannyira, hogy ebbdl egy szép baratsag,
kdz6s tanulas és alkotomunka lett. Mindketten évtizedek dta foglalkozunk gyermekekkel. Nap mint



nap tapasztaljuk, milyen kihivasokkal kiizdenek ma a sziilok, a gyermekek és a pedagbgusok; milyen
6romok, csodak, humoros jelenetek, gondok, nehézségek meriilnek fel; mit mesélnek, miben kérnek
tandcsot, mire szeretnének megoldast.

Ez a kdnyv beszélgetéseink, 6tleteink, kozos Utkeresésiink tarhaza. Szeretnénk egy olyan megol-
dasi lehetoséget bemutatni és felajanlani az olvasénak, mely nemcsak a mozgast fejleszti, hanem
segitségével megtanulhatjuk az dnmagunkra és egymasra figyelés, az egyltt toltott mindségi idd,
anyugalom és a boldogsag elérésének mivészetét.

Az sem baj, ha eleinte azt gondoljék a jogardl, amit annak idején jomagam. Nyugodtan valtoztas-
sak meg a véleményiiket 6nok is! Higgyék el, nincs is jobb, mint a kdvetkezetes kovetkezetlenség.

Forgassak tehat olyan szeretettel és elfogadassal ezt a konyvet, amilyen szeretettel és elfogadassal
mi készitettik!

Labadiné Jozsa Monika

,AZ élet egy izgalmas kaland” - szoktuk mondogatni, és pontosan igy tértént az is, ahogy a mi Gtjaink
keresztezodtek egy intézményben. Elkertilhetetlen volt, mondhatni sorsszerd. Egy napon az évoda-
ba, ahol dvondként dolgoztam, megérkezett Moni fejlesztépedagdgusként. Az elso pillanattol kezdve
éreztem kommunikaciéjaban, jelenlétében azt az alézatos tudasaramlast, amely engem mindig is
vonzott. Késébb kiderllt, hogy szinte egymas mellett lakunk. Elkezd6dott egy igaz baratsag és egy
csodalatos munkakapcsolat.

Nekilattunk kdzosen dolgozni, 6sszeilleszteni addigi tapasztalatainkat, tanulmanyainkat, kozosen
foglalkoztunk egy-egy gyerekkel - s ennek kdvetkezménye az lett, hogy nemcsak a gyerekek és a szi-
|6k lettek jobban, hanem bennlink is Uj ajtok nyiltak meg. Kilénbdzéek vagyunk, mas az erésséglink,
figyeljik egymaést és az adott feladatot, célt. Viszont az (t, amelyen jarunk, kdzos bennink, mert
mindketten szivvel-lélekkel és tapasztalati tudassal azon vagyunk, hogy a legeslegjobbat hozzuk ki
az adott szituaciobol.

E konyv ketténk kézos Gtjanak gytiimaolcse, melyet most tiszta szivvel nyljtunk at minden kedves
olvasonak, aki nem biralatként, hanem segitségként tekinti az itt lefrtakat. Reméljiik, sikeriilt meg-
mutatnunk egy olyan lehetséges utat, amely egy nyugodtabb, stresszmentesebb, empatikusabb
vilagba vezet!

Csiki Mariann



Kik vagyunk mi?

Méni

Tanito, fejlesztépedagdgus és mozgasterapeuta vagyok — tovabba két gyermek édesanyja.
Koszonhetben fantasztikus tanitd nénimnek, Lonci néninek, palyavalasztasom mar hétévesen
elddlt. Als6 tagozatos tanité lettem, késébb fejlesztépedagdgus, és tébbféle mozgas- és egyéb
terapia lelkes alkalmazdja. HosszU és kihivasokkal teli pedagdgiai életutam soran az oktatas
szamos terliletén tevékenykedtem. Dolgoztam korai fejlesztében, dvodéaban, altalénos iskoldban
és specialis tanulasi zavarokkal kiizdé gyermekek fejlesztését végzd alapitvanynalis.

Mivel baratném, Csiki Mariann foglalkozasait latva megtapasztaltam, hogy ez a fajta csodé-
latos mozgasforma nemcsak a testre, hanem a lélekre is hat, elvégeztem néla a gyermekjéga-
oktatdi tanfolyamot, majd egyltt kidolgoztuk a mozgdsfejlesztés gyermekjégdval médszert.
Oktatéként évek Ota részt veszek a végzett gyermekjdga-oktatdk ilyen iranyl tovabbképzésében.

A gyermek csak abban fejlédik igazan, amit szeret. Lételeme a jaték, a mozgas és a mese. A ta-
nuldsi és viselkedési problémak elkerlilése és kezelése érdekében a legjobb, amit egy gyermek-
nek adhatunk: a megfelel szakértelemmel megtervezett jatékos mozgas és az odaado figyelem.
Megtapasztaltam, hogy a kiilonféle mozgasfejlesztd terdpiak alkalmazott modszereinek gyokere
mind-mind megtaldlhat6 a jéga &si mozgéasrendszerében - és persze ennél még sokkal tébb is. ..

Mariann

Kamaszkoromban ismerkedtem meg a jogaval, majd a jogataborokban megérintett a gyermek-
joga szele. Az akkori mentorom, Szegedy Tliinde nagy hatéast gyakorolt rdm és a majdani évoda-
pedagdgusi tanulmanyaimra. Eletem kézéppontjaba a gyerekek keriiltek, és a mozgés hatésa
a gyermek testi és lelki életére. Szdmtalan mozgasfejlesztd képzés utén kiegészitettem a gyer-
mekjoga akkori ismerettarat a tudatos mozgésfejlesztéssel. Ennek segitségével a mindennapi
6vondi munkamban, ha komoly esetekkel talélkoztam, megolddkulcsot kaptam a gyermekek
tdmogatésahoz és a sajt pedagdgiai fejlédésemhez. Tanulmanyaimat megkoronazta a men-
talhigiénés segité szakemberképzés, amely nagy hatassal van ram és munkéssagomra is. Két
konyvet frtam (ez itt a harmadik), amiért nagyon hélas vagyok. Szamtalan képzést vezettem, ahol
tudasomat és tapasztalataimat szlilékkel, pedagdgusokkal és jogaoktatékkal osztottam meg.
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2. MI A JOGA?

A joga mindenkié

Ajoga egy aranykulcs, kinyitia a békéhez,
a nyugalomhoz és az 6rémhdz vezetd ajtét.

B. K. S. lyengar

Miért idealis manapsag a gyermekjéga modszere?

Ajoga univerzalis mozgasforma; Indiabol szarmazo, tobb ezer éves rendszer, amely az idé milasaval
fennmaradt, tovabbfejl6détt, és napjainkban egyre népszerlibb. Az elmilt szaz évben szamos joga-
irdnyzat jott létre, és sok Uj dszana is szlletett. A joga azért tekintheté komplex, nagyszer( rugalmas
mozgasmaodszernek, mert a ma embere szamara is olyan lehet6séget nyijt, amelytél mind fizikalisan,
mind mentalisan jobban fogja magét érezni a bérében; s mivel a természetben alakult ki, a gyakor-
latai is természetesek és egyszerliek. Ugyanakkor a joga segit kapcsolodni valodi énlinkhdz, dnva-
[6nkhoz is. Nekem nagyon tetszik az a megfogalmazas, amely igy hangzik: ,a joga egy tapasztalati
tudas”. Mivel magan az &télt mozgason keresztiil fejti ki hatdsat, én Grommel hivom ,élményjéganak”
a gyermekjogat, amely a kreativitastol kezd el igazan szarnyalni.

Bizony, a j6géhoz nem kell sem karcstnak, sem izmosnak, sem hajlékonynak, sem nyugodt ter-
mészetlinek, sem introvertaltnak, sem vegetarianusnak lenni. A jéga mindenkié! Az dszanak nagy
részét barki el tudja végezni, és az sem baj, ha nem tokéletesen. Mindenki képes a megnyugvasra,
a megfeleld légzés és a relaxacio elsajatitdsara. Gyakoroljuk hat a joga mivészetét gyermekiinkkel
egyltt minél gyakrabban! Nincs is erre jobb eszkdz, mint sziil6ként a csaladi jogadra keretein beliil
bekapcsolodni egy j6gafoglalkozasba. It a sziilok folyamatos kapcsolatban vannak a gyermekeikkel,
van jaték, mozgas, mese, érzelmek megélése, relaxacio, kozos gyakorlas, beszélgetés. Ez az draforma
nagyon rugalmas, mert johet egy szil6 tobb gyerekkel csakligy, mint egy sziilépar egy vagy tobb
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