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Az iskoldkban tapasztalhato, hogy egy-
re t0bb gyerek kiizd valamilyen tanuldsi
nehézséggel: diszlexidaval, diszgrdfiaval,
vagy diszkalkuliaval. A diszlexias gye-
rekeknek az olvasds jelent komoly prob-
lémat, a diszgrdfidsoknak az irdsa ku-
sza, illetve a helyesirds megy nehezen, a
diszkalkuliasoknak pedig a szdmok vild-
gadval vannak gondjaik.’

A kérdés az, hogy vajon a hatha-yoga
gvakorlasaval kikiisz6bolhetéek-e a tanu-
lasi nehézségek, illetve meg lehet-e ket
elozni? Ha igen, melyek ezek az asanak
és légzbégyakorlatok? Milyen rendsze-
rességgel kell 6ket gyakorolni? Ezekre a
kérdésekre kerestem a valaszt. Ismerve a
hatha-yoga jotékony hatdsait az emberi
szervezetre, azt a vdlaszt varom, hogy se-
gitségtinkre lehet a tanuldsi nehézségek
lekiizdésében.

U Jelen tanulmany a szerz6 azonos cimi (Bhak-
tivedanta Hittudomanyi Féiskola, Budapest,
2018) —megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

Munkam sordn elsGsorban a magyar
szakirodalmat, folydiratcikkeket, inter-
netes cikkeket, a Mandala gyermekjo-
ga-oktatoi képzésén tanultakat és a
Bhaktivedanta Hittudomdnyi Fdiskoldn
tanultakat haszndltam fel. Az alapozo te-
rapiaval kapcsolatban két miivet emel-
nék ki, Marton-Dévényi Eva — Szerdahelyi
Marton —Toth Gdbor — Keresztesi Katalin:
Alapozo terapia cimii tanulmdnydt és
Kulcsdr Mihdlyné: A tanulas 6rém is le-
het cimii komyvét. A gyerekjogdval kapcso-
latban pedig Csiki Mariann: Joga a bol-
dog gyerekkorért cimii mitvét dolgoztam
fel, mely részletesen, képekkel illusztral-
va irja le az egyes asandkat és hatdsaikat.
Csiki Mariann jelentds szerepet vallal a
gverekjoga népszeriisitésében, két konyve
is megjelent a témdban, melyeket a gye-
rekjoga-oktato képzésében tankonyvként
alkalmaznak.

1. A tanulasi nehézségek meghataro-
Zasa

Tanulasi nehézségnek azt nevezziik, ha
egy gyermek altalanos oktatasi koriilmé-
nyek kozott nem vagy csak nagyon ne-
hezen tud megtanulni olvasni, helyesen
€s sze€pen irni vagy szamolni. Ez a fej-
letlenség Iehet genetikai okt vagy tarto-
sabb, esetleg 1smétlodd betegség miatti le-
maradas, a latassal, hallassal 6sszefiiggo
rendellenesség, tartdsan ingerszegény kor-
nyezet, képi informacioaradat, a szabad
mozgasban valo korlatozas, vagy lehet
korabbi trauma s, veszelyeztetett terhes-
ség, sziiletéskori problémak, pl. oxigén-
hianyos allapot.




,,Az iras, olvasas, szamolas a kiilonbo-
76 képességek és készségek egyiittmi-
kodését kivanja, [...] a szemmozgas ¢€s a
kéz finommozgasanak 6sszehangolasat.
A gyermeknek tobbek kozott 6ssze kell
egyeztetm a hang akusztikus képét a hang
beszédmotoros emlékképével és a betl
vagy szam vizualis képével is, mozgasi
képet kell alkotnia, és kezének finom moz-
dulataival megjelenitent mindezen muko-
dések eredményeképpen a betiiket, szava-
kat, mondatokat, szamtani muveleteket.””
Céliranyos fejlesztéssel, még 6vodaskor-
ban val6 felismeréssel megeldzhetoek len-
nének az iskolai nehézségek. Sok esetben
nem indokolt az alapozo terapia alkalma-
zasa, mert nem olyan nagymértéki a le-
maradas, viszont az iskolaban problémat
jelenthet a lassabb tempoju iras-olvasas.

Ezeket az eseteket gondolom fejleszt-
hetdnek a hatha-yoga alkalmazasaval, de
a sulyosabb esetekben mindenféleképpen
ajanlott szakember (alapoz¢ terapeuta, lo-
gopédus, illetve pszichologus) felkeresése.

1.1. A tanulasi nehézségek kialakula-
sanak okai

A kilonbozo szakteriilettel foglalkozo ku-
tatok mas-mas kovetkeztetést vonhatnak
le ezzel a problémaval kapcsolatban. Az
egyik szakember szerint a diszlexia f6 oka
az 0roklodésben keresendo, mig mas né-
zOpontbol szemlélve foleg latasi problé-
marol besz€lhetiink. Megint masok sze-
rint a fonoldgiai dekddolas zavara all fenn.
Sokszor mutatnak a diszlexiasok lemara-

2 http://fejlesztok . hu/szekciok/
gvogypedagogusoknak/86-tanulasi-zavarok-
azonositasa-cs-kezelese.
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dast a mozgasok ¢s érzékelések dsszeren-
dezddésében.?

A mai szemlélet szerint tobb kivalto ok
lehetséges. A tapasztalatok szerint a disz-
lexia 6roklodik. Tobb kutatasi eredmény
1s azt mutatja, hogy az esetek 50%-aban
a szilok valamelyikénél is jelentkezett a
probléma.* Az 6roklodést tovabb ronthat-
jak még egyéb tényezdk, amelyek 6nma-
gukban 1s kivalthatjak a diszlexiat.

A vizsgalatok kimutattak, hogy tobb a
fia a diszlexiasok kozott.

Kivalto ok lehet a beszédfejlodés zavara.
,.A hazai és a kiilfoldi szakirodalom egy-
ontetlien ezt ismerteti a diszlexia alapve-
td okaként. A mi tapasztalatunk is ezzel
megegyezo, [...] (pl. megkésett beszeéd-
fejlodes, szegényes szokincs, hangejté-
st hibak stb.), melyet logopédus kezel az
iskolaskor eléréséig és/vagy azutan is.””

Ha sokszor beteg egy gyerek, az kival-
t6 oka lehet a diszlexianak, vagy ronthat-
ja a mar meglévo problémat.

,, Torténetileg a diszlexiarol szolo elséd
kozlemények a latorendszer problémaja-
ként hataroztak meg a diszlexiat, és szo-
vaksagnak nevezik, a diszlexia kifejezés
bevezetdje szemész volt.”® Szemészeti
kezelés hatasara (ha van ilyen probléma)
biztos, hogy javul a gyermek olvasashoz
vald viszonya, de 6nmagaban nem old-
jameg a diszlexiat. ,,A normalis olvasék
dominans vezetd szemet fejlesztenek ki,
mely olvasasnal vezet. Szemdominancia-
vizsgalatnal 80 un. »vizualis diszlexias«

Marton-Dévényi — Jordanidisz — Horvath 2014: 4.
Uo. 15.
Uo. 16.
Uo. 18.
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[...] gyerekbdl 50-nek nem volt stabil
szem dominanciaja, a kontrollgyerme-
kek koziil csak egynek. Terapiajukban, 6
honap alatt dominéans szemet fejlesztettek
ki, és fejlesztették a periférias latast nagy
olvasasbeli eredménnyel.””

,,Nem tapasztaltuk, hogy a diszlexia koz-
vetlen kivalto oka lelki® tényezo lett vol-
na, annal inkabb talalkoztunk azzal a je-
lenséggel, hogy fenntartottak a tiineteket,
akar olyan mértékben, hogy kudarcossa
vagy egészen lehetetlenné tették a tera-
piat.”® Nagyon fontos a gyermekkel fog-
lalkozo felnéttek, sziilok, tanarok megfe-
lelé hozzaallasa ahhoz, hogy a gyermek
merjen valtozni, fejlodni, ne higgye azt,
hogy reménytelen, hogy rossz.'® Kulcsar
Mihalyné' hangsulyozza, hogy az ideg-
rendszeri alulszervezettség utan ez az a
teriilet, ahol a legtobb problémaval talal-
kozik mind a gyermek, mind a fejleszto-
pedagogus.'?

A hatha-yoga gyakorlasa nagyban se-
git ezeknek a mentalis blokkoknak az ol-
dasaban. A jogaorakon a gyerckek meg-
tanulnak befelé figyelni, koncentralni, a
sajat pozitiv valtozasaikat megtapasztal-
ni1, tudatositani.

Az olvasas célja az irott informaciok
felvétele, azaz a szovegmegértés. A szo-

7 Uo. 20.

§ Ertsd: mentalis.

? Uo. 23-24.

1 Uo. 25.

' Kulesar Mihalyné is a Delacato konyvében
leirt modszert (lasd 22. labjegyzet) alkalmazta
kiindulasi pontként, de kibdvitette azt. 1990-ben
kezdték meg a k6zos munkat Marton-Dévényi
Evaval, majd késSbbmasiranyban haladtak tovabb.

12 Kulcsar 2016: 62.

vegmegertés a képzeletiink altal torténik
meg.”® A 60-as, 70-es években még ol-
vastak a sziilok esténként a gyerekeknek.
Ahallottak alapjan pedig minden gyermek
képzeletben megalkotta maganak a sajat
szereploit, varait, harcosait, boszorkanya-
it. Ma a gyerekek készen kapjak a mese-
hoésoket, semmit sem kell megalkotniuk.
A vizualis mesékbdl egy idealizalt vilag-
kép arad feléjiik, amely miatt azutan nem
érzik magukat elég jonak. A gyerekektol
elvettiik a képzelet alkotoerejét, a fantazia
csodalatos vilagat.'* Egy masik, nem ke-
vésbé veszélyes, a mai korban mar egyér-
telmiien kirajzol6do probléma a fiiggoség.
Az, hogy a gyerekek mindennap a képer-
nyo6 elott ilnek, valos fiiggdséget alakit
ki, és ha eltiltjuk a tévénézéstdl, szamito-
gépezestol oket, elvonasi tiinetek jelent-
keznek. ,,Megjegyzés: ezek a gyermekek
mar itt vannak a mi terapiankban; a szii-
10k talmozgékonysaggal, figyelemzavar-
ral kopogtatnak, €s kideriil, hogy ennek
hatterében nem organikus elvaltozas, oxi-
génhiany stb. all, hanem stlyos szorongas
és feldolgozatlan agresszi6.”"

A jogaorak végén végzett relaxacio se-
githet a gyerekeknek, hogy meg tudjanak
kiizdeni ezekkel az artalmakkal. A gyerek-
joga-orak alatt a gyerekekkel torténeteket
jelenitiink meg, eljatsszuk az allatokat, a
targyakat, ¢s aktivan részt vesznek a tor-
ténet alakitasaban.

Kivalto ok lehet ,,az idegrendszer részle-
ges éretlensége, mely vizsgalatkor a hely-

13 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Téth — Keresztesi
2016: 28.
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zetvaltoztato — felegyenesedési — hely-
valtoztaté — dominancia-megvalasztasi
fejlodési mozgassorokban vald elmaradas-
ban és/vagy a mozgaskoordinacié elma-
radottsagaban nyilvanul meg, csak egyik
ok a fent felsorolt okok koziil!”'* Az ala-
pozé terapia eldszor mindig az alapokat
erdsiti meg, vagyis a gyermekek nagy-
mozgasait fejleszti. Utana kovetkezhet a
test kozépvonalat atlépd gyakorlatok el-
sajatitasa ¢s kello szamu ismétlése. Majd
ezek utan az egyoldalas dominancia ki-
alakitasa és begyakorlasa. Az irashoz ¢s
olvasashoz a két agyfélteke egyiittmiiko-
dése sziikséges, viszont valamelyik félte-
kének dominansan kell kézremikodnie a
folyamatban, de annak nincs jelentosége,
hogy melyik legyen az. Majd ezek utan
kovetkeznek a két agyfélteke munkajat
osszehangol6 gyakorlatok.!” A gyerekjo-
gaban is tudunk ezzel a tertilettel dolgoz-
ni, de nem olyan hatékonysaggal, mint az
alapozo terapiaban, mert itt nem végez-
nek anny1 ismétlésszamot.

1.2. A diszgrafia és a diszkalulia meg-
hatarozasa

Diszgrafianak nevezzik azt,'® amikor az
iraskép nem megfeleld, és azt is, ha a he-
lyesiras okoz komoly gondot. Ezek a prob-
1émak elofordulhatnak kiillon-kiilon vagy
egyltt 1s, sokszor diszlexiaval parosulva.
Amikor az irasképpel van gond, a betiik
tal nagyok vagy tul kicsik, szinte hullam-
zik, kusza az iras, til nagy a tavolsag a
szavak kozott vagy éppen tal kicsi, szal-

16 Uo. 35.
17 Uo. 36.
18 Kulcsar 2016:124.
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kasak a betik, egyes esetekben teljesen
olvashatatlan az iraskép. A helyesiras el-
sajatitasanak nehézsége1 abban nyilva-
nulnak meg, hogy a gyermek nem tud-
ja megkiilonboztetni a hosszu €s a rovid
massalhangzokat, maganhangzoknal nem
teszi ki az ékezeteket. Mind a két esetben
lassu az irastempo.

,,A diszkalkulianak tobbféle megjelené-
si formajaval talalkoztam. [...] Az egyik
leggyakoribb megjelenési formaja, ami-
kor a mennyiségfogalom nem alakul ki.
A gyermek nem tudja értelmezni a meny-
nyiségeket, nem ismeri fel a szamossa-
got, igy a raépiild szamfogalom sem ala-
kithato ki.”"

Vannak olyan esetek, amikor nem a lo-
gikaval van a gond, €s olyanok is, amikor
a szamok Osszeadasa megy, de a gyermek
nem tudja megvalasztani, hogy milyen
modszert hasznaljon. Blokkolhatja va-
lamilyen negativ élmény 1s a készségek
mukodését, amikor idegrendszeri problé-
ma nincs jelen. Ha a szoveges feladatokat
nem tudja megoldani, akkor a szovegértés,
illetve a matematika nyelvezetének isme-
retlensége lehet a probléma. Ezek az ese-
tek elofordulhatnak kiilon-kiilon is vagy
kombinalodva.®

Szerintem a pszichés blokkok oldasa
nagyon fontos, hiszen ha az ember alul-
teljesit az atlaghoz képest, az valamilyen
nyomot hagy az idegrendszerében.

19 Uo.127.
2 Uo.128.
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2. A megelozésrol altalaban

A megeldzésre érdemes nagy hangsulyt
fektetni, hiszen ez az a teriilet, ahol a leg-
hatékonyabbak lehetiink.

. Alapveto feltétel lenne, hogy ne kertil-
j6n be az iskolaba az olvasas, iras megta-
nulasara még éretlen gyermek. A szird-
vizsgalatokat el lehetne végezni minden
nagycsoportos ovodassal az 6vodai év ele-
jén. Igy lenne id6 a személyre szabott fej-
lesztésre, a hatranyok ledolgozasara.”! Az
alapozo terapiaval viszonylag gyors fej-
18dés érhetd el, fél évtol két évig szoktak
a gyakorlatokat ismételtetni, fokozatosan
felépitve. Akkor érhet6 el gyors eredmény,
ha mindennap gyakorolnak.

A gyerekjoga gyakorlatai egyértelmiien
megmutatjak, ha valamilyen lemaradas-
sal kiizd a gyermek, arrol nem 1s beszél-
ve, hogy sokat ki is kiiszobolhet a kival-
to okok koziil. A joga révén a gyerekek
mozgasa konnyedebbé valik, 6sszerende-
z0dik, kialakul a testtudat, megtanuljak
helyesen érzékelni a testiiket. Fejlodik az
egyensulyérzékiik, javul a koncentracios
képességiik, és sok betegség 1s elkeriilhetd
az asandk és pranayama-gyakorlatok se-
gitségével. Segit a belsdé harmoniajuk ki-
alakitasaban és megdrzésében, a komp-
lexusok lekiizdésében, az er6szakmentes,
kiegyensulyozott fejlddésben.

3. Mar kialakult tanulasi nehézségek
fejlesztési technikai

Az alapozo6 terapia médszere, amely De-
lacato®? modszerének tovabbfejlesztése, a

21 Uo. 31.
22 A Carl Henry Delacato philadelphiai neurologus,
tanar-pszichologus €s csapata altal kidolgozott

kovetkezo felépitést hasznalja: ,,Minden
fejlesztési és terapias folyamat hangsu-
lyosan a fejlddéstani nagymozgasok-
kal, rugalmassaggal (szokdelések) és az
egyensullyal kezdodik.”? Az egészséges
gyerekek 6sztondsen tudjak, mi nekik a jo.
Sokat szaladgalnak, ugralnak, porégnek-
forognak, szeretnek hintazni, csuszdazni.
A célzott fejlesztéssel ezeket az elmaradt,
kimaradt mozgasokat potoljuk, erdsitjitk
meg. A gyakorlatokat mindennap ismétel-
ni kell otthon. Ez t6bb hét, illetve néhany
honap is lehet. ,,Ha ez a harmas egység
megalapozta a mozgaskészséget, tovabb-
1épiink a mozgaskoordinacio, zart €s nyilt
motoros készségek egy-egy specialisabb
fejlesztési teriilete felé. A kovetkezo gya-
korlatokat specialis gimnasztikai gyakor-
latoknak nevezziik.”?* Itt tulajdonképpen
megtanitjuk a gyerekeknek a végtagjaikat

elmélet arra épil, hogy a mozgas és az ideg-
rendszer fejlddése kozott szoros az sszefiigges,
ezért ha valamilyen mozgasformat nem volt
a gyereknek modja begyakorolni, azt késdbb
pétolni kell. Az elmélet szerint az egyedfejlodés
atorzsfejlodes utjat koveti, tehat a gyermek az
emberré valaskor lezajlott fejlédési menetet
masolja le az els6 ¢veiben. Delacato 1963-ban
megjelentetett konyvében az agyi sériilt, epilep-
szias, Down-szindromas, hipermozgasos, men-
talisan er6sen sériilt stb. gyermekek anyanyelvi
fejlesztésével kapesolatban elért eredményeirdl
¢s a terapiajuk modjarol irt.
A modszer hazankban Alapozé terapia néven
valt ismertté. Magyarorszagon Dr. Marton-
Dévényi Lva, Toth Gabor és Szerdahelyi
Marton terjesztették el széles korben Delacato
modszerét. (https://felelosszulokiskolaja. hu/
felelos-szulo/alapozo-terapia-delacato-modszer-
mozgassal-az-ertelmi-fejlodesert)

B Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Téth — Keresz-
tesi 2016: 44.
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kiilon €s egyiitt mozgatni, €s a test képze-
letbeli kozépvonalat atlépni (pl. jobb kéz-
zel a bal térd érintése).

4. Az alapozo terapia és a gyerekjo-
gaban alkalmazott technikak ossze-
hasonlitasa

A tovabbiakban az alapozoé terapiat At.,
a gyerekjogat pedig Gyj. roviditéssel fo-
gom jelolni. Az alapozo terapia fejleszté-
st sorrendjét kovetve hasonlitom Ossze a
gyerekjogaval.

Elbszor a fejlédéstani nagymozgdsokat
gvakoroljik be.

At.: ,,CsecsemOkori mozgasok, pl. fej-
mozgasok, gurulas, kuszas, maszas, fel-
ilések.”® Ide tartoznak még a jarasok,
labujjhegyre gordilés, sarokra gordii-
1és, labujjhegyen jaras, sarkon jaras, kiil-
sO talpélen jaras, sasszék és valtozataik.
,,Kisgyermekkori allatutanzé mozgasok, pl.
pok-, rakjaras, nyusziszokdelés, torpe.”*

Gyj.: Minden bemelegitésnél atmoz-
gatjuk a nyakat, az ora tovabbi részei-
ben tobb gurulast is alkalmazunk, a torzs
hosszanti tengelye mentén nyujtott végta-
gokkal; ezek példaul a palacsinta®’ (1. kép,
2. kép), a futészalag® (3. kép), valamint
bukfenc jelleghh mozgasokat is, mint az

# Uo. 45.

* Uo. 45.

27 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
variacid: felemelt karokkal fekve gurulas, a test
hosszanti tengelye mentén.

2 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
variacié: a gyerekek egymas mellé fekszenek,
egymastol 5-10 cm-re, majd egy gyerek az els6
négy emberen keresztbefekszik a farizmokon,
megfeszitett testtel. Ezutan a gyerekek elkezde-
nek gurulni, szallitva ezzel a rajtuk fekvo tarsukat.

TANVA | W&

2. kép: palacsinta

G

3. kép: futoszalag
orom-asana® (4. kép). A kiiszas-maszas
gyakorlasahoz pedig az o6ra végi jatékok
adnak jo lehetoséget. A labfej, boka, térd
bemelegitésére az alapozo terapianal em-

# Csiki 2017 alapjan: Halasana-variacio: gug-
golasbol gordiilink hatra valltamaszba, a labat
nyujtjuk a talaj felé, a két kar a talajon a fiilek
mellett, majd ebbol a helyzetbdl gurulunk visz-
sza guggolasba, innen pedig felallva felugrunk,
mik&zben a karokat a magasba lenditjuk.
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4. kép: orom-asana
litett labujjhegyre allast, gordiiléseket és
jarasokat 1s szoktuk végezni. Békaugrast,
pokjarast €s mas, allatokat utanzé moz-
gast az orak vége felé, a jatékido alatt al-
kalmazunk, példaul a fogocska nehezité-
sére, varialasara.

Ezek utdan jonnek a szokdelések.

At.:, . Kilonbozo gyakorlatok, melyekben

)

5. kép: jogatrambuli

a szokdeléseket beinditjuk (pl. trampolin
hasznalataval), gyakoroltatjuk (pl. hely-
ben- ¢s halado szokdelések), és tovabb-
fejlesztjiik (pl. ugrokotél-gyakorlatok).”?
Gyj.: Alapvetden a joganak nem jellem-
z6 eleme az ugralas, mégis alkalmazni
szoktuk fesziiltségoldasra és bemelegités-
re, valamint a jatékok alatt, ilyen példa-

30 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresztesi
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ul a jogatrambulin®' (5. kép) és az 6rom-
asana (4. kép).

A kovetkezd lépés az egyensuly fejlesztése.

At.: , Egyensulygyakorlatok: statikus, di-
namikus és a ketto kozotti atmeneti egyen-
sulyt fejlesztjiik. Ezen beliil a jarasegyen-
sulyt, a fej-torzs kontrollt, a végtag- €s
fejegyensulyt fejlesztd gyakorlatok és
azok kombinaciol szerepelnek. Kiilon
hangsulyt helyeziink a vesztibuldaris** in-
gerlés gyakorlataira (fejforgatasok, porgé-
sek, hintazasok, forgasok stb.)3?

Gyj.: Az egyensulyi gyakorlatok nagy
szamban megtalalhatok mind a hatha-
yogaban, mind a gyerekjogaban. Ilyenek
az allo gyakorlatok, a forditott testhelyze-
tek €s a kéztamaszos gyakorlatok. Példaul:
a talasana,* a szuper gordeszka™ (6. kép),
a sarvangasana.®® A gyerekjogaban sokat
porgiink, bemelegitésnél fejkorzéseket
hasznalunk. A gyerekek egyensulyanak
javitasara kivalo a kerge pok®” (7. kép),

31 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
variacié: akiindulé helyzet allas magasba emelt
karokkal, majd eléredontjiik a torzsiinket, mikoz-
ben a karokat hatravisszitk magunk mellett, €s
amikor hatul vannak, akkor ugrunk el a foldrol.

32 Egyenstlyi.

33 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Téth — Keresz-
tesi 2016: 46.

3 Képes — Medvegy — T. Ozorak: Hatha-yoga
gyakorlatok cimi oktatasi segédanyag alapjan:
A két karunk ivesen magastartasban, a két lab
csipOszéles terpeszben, labujjhegyen.

3% Csiki Mariann: Joga a boldog gyerekkorért cimii
konyve alapjan: Fekvtamaszbol felemeljiik az
egvik keziinket és/vagy az ellenkezd oldali labun-
kat.

* Képes — Medvegy — T. Ozorak: Hatha-yoga
gyakorlatok cimi oktatasi segédanyag alapjan:
Gyvertya.

37 Csiki 2017 alapjan: Baldsana-variacid, ulésben
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7. kép: kerge pok

a dajkalas®® (8. kép), a hinta matraccal,®
valamint a kavédaralo* (9. kép).

At.: Térben valéo mozgasok, mozgas-
utanzasok, térbeli tajékozodas.

Az 1ranyok nagyon fontosak a hétkoz-
napi €letben €s a tanulasban egyarant. A
konyvek balrol jobbra és fentrdl lefelé
irodnak. Ezért fontos, hogy a gyerekek

felhuzott, talajtol elemelt 1abakkal porgés a tala-
jon a kezek segitségével.

3 Csiki 2017 alapjan: Elérehajlas hajlitott 1abbal,
ellentétes konyckfogassal, és ebben a hely zetben
jobbra-balra ringatozas.

39 Csiki 2017 alapjan: A jégamatrac egyik végét két
kézzel megfogva, iil6 helyzetbdl hatra gordiilimk.

4 Csiki 2017 alapjan: A két gyakorlo egymasnak
hattal megfogja egymas kezét, &s atpordil gy,
hogy utana egymassal szemben helyezkedjenek
el.

IWN| 76

ismerjék az iranyokat, és rogziiljon, hogy
merrdl merre haladunk.

Gyj.: A bemelegitésnél a gyerekjoga is
ezt az iranyt koveti, fentrdl lefelé mele-
gitiink be, mozgatjuk at az iziileteket és
az 1zmokat. Ezt az iranyt kovetjik mas
jatékoknal is.

9. kép: kavédardlo

Majd jonnek a végtagkeresztezd és a hosz-
szanti testvonalat atlépé gyakorlatok.

At.: Az alapoz¢ terapia itt el6szor azt
gyakoroltatja, hogy az egyik kéz €s a ma-
sik kéz ellentétesen mozog (az egyik te-
nyér lefelé, mig a masik felfelé fordul,
egyik kézfey 6kolben, mig a masik ujja-
it széttarjak). Ezek utan kovetkeznek a
kézzel ellentétes boka- €s térdérintések.

41 A latas és a mozgas osszerendezése.



10. kép: go-mukhasana

Gyj.: Bemelegitésnél a gyerekjoga is al-
kalmazza ezeket az egyszeribb gyakorla-
tokat. Az asandk koziil pedig megemlithet-
jik a go-mukhasandt (tehénarc-poz)** (10.
kép), a parivrtta-adho-mukha-svanasandt
(kivancsi kutya)® (11. kép) a denevért,*
a paradicsommadarat,” a garudasandt
(sas-poz).*

At.: A kovetkezok a , Pinokkioknak™
¢s ,,doglott kutyaknak™ nevezett gyakor-
latsorok.*’

Itt 1s fokozatosan nehezednek a felada-
tok, eloszor a hoangyallal szoktak kezde-
ni, ahol a végtagok még csak a test sikja-
ban mozognak. A ,, Pinokki6”-mozgasnal a
gyerek a két 1abat a talajon terpeszbe nyit-
ja, ekozben a kezeit mellso kozéptartasba
emeli. Ugyanez a mozgas forditva is ki-
vitelezhetd, tigy, hogy a labakat emeli, és
a karok maradnak a talajon. Majd a jobb
és bal oldalt szétvalasztva, valtva emeli
a kart és a labat, ezutan pedig keresztez-

42 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 58.

4 Csiki 2017: 77.

*“ Uo. 47.

* Uo. 83.

4 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 57.

47 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 45.

A hatha-yoga tanulasi nehézségekre
gyakorolt jotékony hatasai

11. kép: parivrtta-adho-mukha-$vandsana

ve. A ,,doglott kutya” elnevezési gyakor-
latok az eldbbiek nehezitése ugy, hogy a
kiindulési pézban a gyermek a két kezét
¢s a két labat is az ég felé tartja, és innen
indulnak ki a mozgasok.

Gyj.: A bemelegitéseket kiilonb6zo
testhelyzetekben szoktuk végezni, ilyen
a haton fekvés is. Szisztematikusan moz-
gatjuk at az ujjakat, a csuklot, a konyo-
kot, a vallat, a labujjakat, a bokat, a tér-
det és a csipdt. Haton fekvo helyzetben
a kovetkez6 asandkat végezzik: supta-
dandasana®™ (12. kép), suptaikapada-pa-
dangusthasana® (13. kép), jathara-par-
vartanasana® (14. kép), haton fekvésben
gerinccsavarasok.

Lzek utdan szétvalasztjdk a négy végta-
got, elbsegitve az egymds utdni elkiilo-
niilt mozgdsukat.

At.: Ezeket a gyakorlatokat kiilonb6zo

testhelyzetekben végezziik, felulrdl lefe-
1é és balrol jobbra haladva.”!

% Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 110.

“ Uo. I11.

% Uo. 62.

1 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Téth — Keresz-
tesi 2016: 47.
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(16. kép), illetve minden olyan gyakor-
lat, ami mind a két oldalra elvégezhetd.
Tobb testhelyzetben is szoktuk gyakorol-
ni, fekve, tlve, allva.

Majd a két kéz és a két lab mozgdsdt el-
kiilonits, azutdn osszerendezé gyakorla-
tok kovetkeznek.>

At.: ,,Eloszor kidolgozzuk a két kéz kiilon
munkajat, pl. az egyik kéz simogat, a ma-
sik iitoget, az egyik rajzol, a masik dobol

12. kép: supta-dandasana

‘5”“'3 stb. Ezutan felépitjik a kéz és a lab kii-

16n munkajat. Ehhez a gyermek megtanul
»konnyti« labgyakorlatokat (pl. helyben
szokdelés stb.) és »konnyti« kézgyakorla-
tokat (pl. taps a test elott és mogott, igen €s
nem integetése stb.), majd minden »kony-

13. kép: suptaikapada-padangusthasana

Gyj.: Az asandk elsajatitasat is ebben
a sorrendben szoktuk végezni. A bonyo-
lultabb testhelyzetek elsajatitasat részek-
re bontjuk, eldszor a kéz helyzetét tanit-
juk meg a gyerekeknek, aztan a labak
helyzetét, egyenként lebontva. Ilyen pl.:
a garudasana (15. kép), a vrksasana **

, 16. kép: vrksasana
14. kép: jathara-parvartandsana

» Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth
2 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 138, — Keresztesi 2016: 47.
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A hatha-yoga tanulasi nehézségekre

gyakorolt jotékony hatasai

nyut« labgyakorlatokkal. Végiil a »nehéz«
labgyakorlatokat végeztetjiik egyszerre,
tgyelve arra, hogy a kéz és a lab mindig
egymasra merdleges mozgast végezzen
(pl. 1ab: terpesz-zar (ez a vizszintes sik-
ban van), kéz: karlendités valtottan a test
mellett, vagy valtott malomkorzés (ez ara
merdleges sikban valé mozgas).”*

Gyj.: A hatha-yoga gyakorlatainak vég-
zésekor is ezt a sorrendet kovetjik, az egy-
szeribb gyakorlatoktol haladunk a nehe-
zebbek fel¢, és részekre bontjuk, majd
ha mar kiilén-kiilon is megy, 6sszekap-
csoljuk.

At.: Mayd a szerialitas, sorrendiség el-
sajatitasa kovetkezik, hiszen nem mind-
egy, hogy milyen sorrendben irjuk le a
betiiket, szavakat, vagy milyen sorrend-
ben végziink el matematikai feladatokat.
Ezért eloszor rovidebb gyakorlatsorokat
allitanak 6ssze, majd fokozatosan nove-
lik az egymas utan végzendd gyakorla-
tok szamat.”

Gyj.: A hatha-yoga gyakorlasakor is
néha 6sszekapcsoljuk az egyes asandkat,
ilyen gyakorlatsor példaul a sirya-
namaskara (Napiudvozlet).

A kdvetkezd [épés a homloklebeny-tréning
vagy agytorna.

At.. ,,Céliranyos magatartas szervezeése,
tevékenységek kivitelezése, fenntartasa,
szelektiv figyelem, memoria, cselekvés-
terv és annak fenntartasa, érzelmi, indulati,
motivacids szint fenntartasa, késleltetett
reakciok, figyelem akaratlagos fenntar-
tasa, Osszpontositas. Verbalis funkciok
¢s cselekvés szinkronja, tevékenység €s

34 Uo. 47-48.
3 Uo. 48.

terv egyeztetésének képessége, kognitiv
funkciok: lényegmegragadas, ok-okoza-
t1 Osszefliggés.” ¢ Itt mar megtanult moz-
gasokhoz kotik hozza pl. a hét napjainak
felsorolasat, mondjuk szerdaval kezdve,
vagy visszafelé, a kisebbeknél Iehet az
évszakokat sorolni stb.

Gyj.: Amikor mar az asandk kivitelezé-
se jol megy, a gyerekek figyelmét a 1ég-
zésre lehet iranyitani. Ezutan hivjuk fel a
figyelmiiket a tekintet egy pontra iranyi-
tasara. A 1ényeg az, hogy tobb feladatra
tudjon egyszerre odafigyelni, és azt sike-
resen végre is hajtsa.

Lzeket a feladatokat kovetik a mozgdst
és a beszédet fejlesztd ritmusgyakorlatok.

At.: Az alapozé terapia a ritmusos felada-
tokat felbontja:

,,Mozgasos ritmusra: pl.: iitemkopoga-
sok, szinkron és aszinkron (valtott kézzel),
ritmusos szokdelések két 1abon és valtott
labon, ugrasvariaciok (pl. terpesz-zar, ha-
rantterpesz-zart labas ugras) ritmusosan
felépitve, mindezek tapssal kombinalva
(néptanchoz kozelitd gyakorlatsorok).

Beszédritmusra: kicsiknek mondoka-
zas, nagyobbaknak Weores Sandor-versek
mondasa mozgas nélkiil, korbeiilve.

Mozgast €s beszédet 6sszerendezo gya-
korlatokra: kicsiknek mondokak, nagyob-
baknak Wedres Sandor-versek, melyeket
mozgassal (pl. ingasos 1épésmozgassal
[...], vagy korben iilve litemet is iitve,
vagy anélkiil végeztetjik.”’

Gyj.: Az orak elején, amikor latjuk,
hogy sok a fesziiltség a gyerekekben, ak-
kor szoktunk paros labon ugralni. Aztan

% Uo. 48.
57 Uo. 49.




leiiliink, és befelé figyeliink, ellazitjuk a
testrészeinket, mikozben ny\jtézunk fel-
felé. Majd mantra-meditacio kovetkezik,
(ezek Istent dicséitd, megszolitd, tiszte-
letadd szanszkrit szovegek), amit a gye-
rekek nagyon hamar megtanulnak. Az 6ra
végeén a relaxacio utan ujra elismételjik
a mantrdkat, amelyeket a gyerekek tobb-
szor ismételhetnek tapssal kisérve, majd
korben egyszera 1épésekkel, jobbra-bal-
ra ringasokkal kicsit fel lehet ébreszteni
oket, mielott elhagyjak a termet.

A kovetkezd a finommotorika fejlesztése.

At.: ,,Egymasra épiil6 gyakorlatok, mind-
két kézzel, betartva a fejlodési iranyt: a
fejgyakorlatoktol haladunk a torzs €s a
kéz felé, a proximdlistol*® haladunk a
disztalis™ felé.

A finommotorikat (és dominanciat) egy
fejlodési sor végének tekintjiik, és a gyer-
mekkel még egyszer végigjaratjuk vagy
megerosittetjiikk az elemi fejlédési moz-
gassort, miel6tt a finommotorikat gyako-
roltatnank.”%

Gyj.: A hatha-yoga nagymozgasokkal
dolgozik, finommotorikai elemeket be-
melegitésnél, illetve mudrdk hasznalata-
kor (ezek kéztartasok, amelyeket medi-
tacid kozben és pranayama-gyakorlatok
alatt) alkalmazunk.

At.: A finommotorikahoz tartozik még
a kézdominancia kialakulasanak eldse-
gitése is.

% Akozponthoz kézelebb es6, atorzs felé iranyulo,
a torzshoz kozelebb es6.
https://dictzone.com/orvosi-magyar-szotar/proximalis.

> A test kozépvonalatdl tavolabb esd.
https://dictzone .com/orvosi-magyar-szotar/distalis.

% Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 49.

T

,,Kialakulatlan dominancianal elésegit-
jik, illetve kivaltjuk a dominancia megva-
lasztasat, majd miutan ez megtortént, ak-
kor végeztetjilk a dominans kezet iigyessé
tevo gyakorlatokat.”!

Gyj.: Alapvetden az asandk kivitelezé-
sekor tigyeliink arra, hogy a test mindkét
oldala egyenletesen fejlodjon. Minden,
két oldalra elvégezhetd gyakorlatot meg-
1ismétlunk a masik oldalra 1s, ezaltal kii-
l6nbséget tud tenni a gyermek az ligye-
sebb és a kevésbé ligyes oldala kozott,
igy eldsegitve a dominancia kialakulasat.

Majd a szemgyakorlatok kévetkeznek.

At.: ,Els6 gyakorlatsorunkban kiilso- €s
belsé-szemizom gyakorlatokat végezte-
tink [...].

Gyj.: Ezek a gyakorlatok megegyez-
nek a Toth-Soma Laszlo6 Jéga tiszta for-
rdasbol cimi konyvében szerepld szem-
gyakorlatokkal.

At.: Masodik gyakorlatsorunkban a tér-
latasban valo tigyességet €és a kovetéses
szemmozgasokat fejlesztjiik.”

Gyj.: A gyerekjogaban szoktunk olyan
jatékokat jatszani, amikor csak szemmel
kell kovetni egy targyat kiilonb6z6 1ra-
nyokba, a fe] megmozditasa nélkiil.
Lzeket koveti a memdria fejlesztése.

At.: ,Hallasi, latasi, kinesztetikus® és a
mozgassor-emlékezet jatékos fejlesztése.

Pl.: . Mondokak tanitasa, a »Pinokki16«
-mozgassorozat megtanitasa.”®*

' Uo. 49.

2 Uo. 49.

® Mozgassal 6sszefiiggd.
https://idegen-szavak hu/kinesztetikus

% Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 50.
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Gyj.: Egyes gyakorlatsorozatokhoz tar-
tozo mantrdk elsajatitasa, mint példaul a
surya-namaskara® mantrdi. Ami a moz-
gassorozatokat illeti, vagy mar meglévo
sorozatokat gyakorolunk, mint az elébb
emlitett Napiidvozlet, de a gyerekek adott
fejlettségi szintjéhez igazodva magunk is
osszeallithatunk dsana-sorozatokat.
Majd kiovetkezhetnek a keresztcsatorndk
egyiittmitkodését célzé gyakorlatok.

At.: ,Latasi-alakfelismerési érzetek gya-
korlasa (pl. latott targy vakon keresése,
kézre vagy hatra rajzolt betii vagy abra
kikeresése vagy lerajzolasa, dorzspapir-
bol kivagott €s papirra ragasztott betitk
vakon felismerése stb.).”’*

Gyj.: Az egyik jatékunk az, hogy a gye-
rekek letilnek sorban egymas moge, €s a
legutolso felir egy rovid szot az eldtte 1l
hatara, majd mindenki az eldtte iiloére irja
azt, amirdl ugy véli, hogy az ¢ hatara irtak.
Lzeket kovetik a fegyelmezd- és [égzés-
gvakorlatok.

At.: ,,Fegyelmezo gyakorlatok: Pl. gyors
mozdulatok utan lassu mozdulatok valta-
kozva. Légzdgyakorlatok: Pl. belégzésre
— benntartasra — kilégzésre megtett lassa
mozgasok vagy mozdulatok.”®’

Gyj.: A gyerekekkel rovid rahangolo-
das utan szoktunk egy helyben ugralni,
vagy razni magunkat néhany masodper-
cig, azutan megallunk mozdulatlanul, és

 Ez egy gyakorlatsor, dsandk sorozata, dinami-
kusan vagy kitartva kivitelezve. Tébb variaci-
oja létezik, tradicionként eltéréen. Altalaban
12 testhelyzet valtakozik, egyes testhelyzetek
ismétlodnek.

% Uo. 51.

¢ Uo. 51.

megfigyeljiik magunkat, majd mindezt
megismételjiik még néhanyszor. Utdna
1égzbdgyakorlat kovetkezik, a bhramari-
pranayama (17. kép) kivald az elme le-
csendesitésére, a stressz oldasara, ezért
ennek a 1égzésnek a variacioit szoktuk

végezni.
%Us{d%‘;

o,

.

— e
17. kép: bhramari- pranayama
At.: Ahhoz, hogy a gyerckek a gyakor-
latokat helyesen tudjak kivitelezni, kel-
16 erdnlét, koordinalt mozgas és lazasag
szitkkséges. Ezért az alapozo terapia is, a
hatha-yogdhoz hasonloan, alkalmazza
az 1zmok erositését, kilonos tekintettel
a mélyhatizmokra, az izmok nyujtasat és
az 1zmok tudatos ellazitasat fekvo hely-
zetben.®®
Gyj.: A hatha-yoga nagy hangsulyt fek-
tet a kell6 eronlétre és az izmok nyujtasara,
valamint a testet és az elmét ellazito gya-
korlatokra. Vannak eronléti asandk, mint
példaul a virabhadrasana-variaciok (18-
20. kép), a santolanasana, kasyapdsana
(21. kép), az 6sszes homoritd poz, ugy-
mint az urdhva-mukha-svanasana (22.
kép), az ardha-candrasana (23. kép),
hasizom erosito asandk, ardha-navasana
(25. kép), nabhyasana. Nyajté asandk is

% Uo. 51.
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20. kép: virabhadrasana 3

szép szammal talalhatok, példaul: adho-
mukha-svanasana, go-mukhasana (10.
kép), badha-konasana. Az ora kozepén
vagy végén pedig relaxacio (24. kép),
amikor végighaladunk a testrészeken, és
egyenként ellazitjuk oket, majd képze-
letben elutazunk valamilyen szép helyre.

At.: Az alapozdé terapia nagy ismét-
1ésszammal dolgozik, mert ahhoz, hogy

N 22

23. kép: ardha-candrasana

egy-egy mozdulat automatikussa valjon,
sokszor meg kell ismételni, ehhez pedig
valtozatossa, jatékossa kell tenni a gya-
korlatokat.®

% Uo. 51.
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25. kép: ardha-navasana

Gyj.: Ahhoz, hogy egyiitt tudjunk gya-
korolni, a gyerekek életkorahoz kell
igazitani a feladatokat. Ennek pedig a
legjobb eszkoze a jaték (26, 27. kép).
Elményszerti mozgast biztositok. Igy va-
16sul meg egy 1dében a mozgasfejlesztés,
a gerincprevencio, az energetizalas és az
érzelmi intelligencia fejlesztése.”™

5. Mi a hatha-yoga?

A hatha sz6 er6t, allhatatossagot jelent.”
A hatha-yoga az asandk (testhelyzetek), a
pranayama (1égzogyakorlatok), a medita-
c10 és a szabalyozo (tisztito) elvek egyiit-
tes alkalmazasa.” Célja, hogy elvezesse

79 Csiki 2017: 20.
T Képes 2014: 11-22.
72 http://bhaktikutir hu/hatha-joga/

26. Bunkerépités

27. Jaték
a gyakorlot a lelki 6nmegvalodsitas osvé-
nyére. Ahhoz, hogy lelki gyakorlatokat
tudjunk végezni, igaba kell hajtanunk a
testiinket, meg kell tanulnunk szabalyoz-
ni az elménket. Ehhez adnak segitséget
ezek a gyakorlatok, melyek egészsége-
sen tartjak a testet, rugalmassagot, erot,
kitartast kolcsonodznek, rendbe hozzak
az energiapalyakat,” javitjak a memori-
at, egyes asandk 0sszehangoljak az agy-
féltekék mukodését.

5.1. Az asanak gyakorlasanak altala-
nos iranyelvei

Az egyik legfontosabb szabaly, hogy tires
gyomorral gyakoroljunk. Etkezés utan tel-

? Képes —Medvegy — T. Ozorak 2015: 20.: A prana,
azaz ¢leterd, életlevegd a nadikon keresztul
aramlik.
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jen el legalabb két ora, folyadék fogyasz-
tasa utan is legalabb egy ora.

Fontos még, hogy a holyag és a belek
1s iresek legyenek, ugyanakkor gyakor-
laskor ne legytink éhesek, szomjasak, tal
faradtak se. Ha tiisszenteniink vagy ko-
hogniink kell, helyezked;jiink vissza a ki-
indul6 helyzetbe, majd utana vegyiik fel
ujra az asandt, és folytassuk a gyakorlast.
Figyeljiink arra is, hogy a terem vagy gya-
korlotér levegdje friss €s tiszta legyen.

Rahangolodassal kezdjiik a gyakorlast,
mentalisan lazitsuk el magunkat, majd
zengessiik el az om™-mantrdt” (vagy tra-
dicionalisan a tiszteletadd mantrakat).”

"Toth-Soma Laszlo Joga tiszta forrdsbol cimi
konyve alapjan: Az oz tulajdonképpen egy
mantra-mag (bjja), mely egyben 6nallé mantra
is. Az, AU M” hangzdsorbdl all, melyek a kovet-
kezoket képviselik:
A - Az ¢l6lények ébrenléti allapotara utal. A tudat
kifel¢, az érzéktargyakra iranyul.
U - Az él6lények alombeli allapota, melyben
nincs aktiv kapcsolatunk a kiilvilaggal, de elme-
tevékenységiink az anyagi vilagbeli élményekhez
tarsul.
M - A mélyalvas (susupti) allapota. Az €16lény
lelki és anyagi helyzetérdl valo tudatlansaga
jellemzi. Nincs kapcsolatunk a kiilvilaggal, ¢s
elménk mitkodése is sziinetel.
Van egy fontos eleme a mantrdnak, mégpedig
a csend, mely a zengetést koveti. Ez a csend
képviseli a transzcendenst, melynek megértése
¢s sajat helyzetének felismerése az ori-mantrat
zengeto jogi célja.
Mantranak hivjuk azoknak a specialis erdvel biro
szavaknak a sorozatat, mellyel egy félistent vagy
magat az Istenség Legfelsobb Személyiségét
szolitjuk meg, és Ot képviselik. A mantra gya-
korlatilag az isteni er6, hatalom hangként valo
megnyilvanulasa, s mint ilyen, elvalaszthatatlan
magatol Istent6l.
6 A jogagyakorlas el6tti tiszteletadd mantrdk zen-
getésének a célja a hala és a koszonet kifejezése a
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A gyerekek akar mar egy alkalom utan is
megtanuljak, foleg ha nemcsak énekeljiik,
hanem fel is irjuk a tablara.

Az asandk elétt nem art, ha bemelegi-
tiink. Csiki Mariann a Jdga a boldog gye-
rekkorért cimi konyvében hangsulyozza,
hogy a gyerekek se jogazzanak bemele-
gités nélkil, bar nekik rovidebb 1do, 3-5
perc is elég.

Ne gyakoroljunk tal sokat, inkabb ke-
vesebbet, de lehetéleg mindennap.

Mindig a 1égzéssel 6sszhangban moz-
duljunk, belégzésre végezziik az izom-
munkat, kilégzésre a nyujtast. Ne gya-
koroljuk az asandkat, amikor betegek
vagyunk, ilyenkor relaxaljunk, vagy
esetleg a teljes jogalégzést végezhezjiik.
Magas vérnyomas, gerincsérv esetén fel-
tétleniil tajékoztassuk a jogaoktatot az ora
elott, illetve keressiink fel egy szakoso-
dott jogaterapeutat.

Gyakorlas kézben viseljiink kényelmes,
természetes anyagbol késziilt ruhat, ve-
gytk le az ékszereinket, ne viseljiink fém-
targyakat. Legjobb hajnalban gyakorolni,
még hat ora el6tt, mert ez az idopont a j6-
sag kotderejéhez tartozik.”” Ha ez valami-
ért nem megoldhat6, akkor barmilyen 1d6-
pontot valaszthatunk.

tanitvanyi lancolat, a guruk és Isten fel€, akiktdl
mindazt a tudast és lehetdséget kaptuk, hogy most
jogazni tudjunk. Valamint ezen mantrak kialakit-
jak benniink azt az alazatos hangulatot, amelyben
képesek lesziink meglatni, illetve megkapni a
tanitasokat és a megvalositasokat. (Forras: http://
selfnessyoga hu/wp-content/uploads/2018/05/
Tiszteletad %C3%B3-mantr%C3 %A 1k.pdf)

77 A védikus felfogas szerint harom kétéerd befo-
lyasolja cselekedeteinket. Ez a harom mindség
ajosag, a szenvedély és a tudatlansag.
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A gyakorlatok végzése kozben tartsuk
nyitva a szemiinket. A levegdt az orrun-
kon keresztiil vegyiik, mert az orr meg-
szuri, tisztitja, felmelegiti a levegot a tiido
szamara.

5.2. A hatha-yoga-gyakorlatok altala-
nos jotékony hatasai szervezetiinkre

Novekszik az alloképesség, javul a testtar-
tas, az egyensuly, csokkennek a tartashi-
bak okozta fajdalmak.” A gyakorlatok
kivitelezése kozben megerdsodnek a
mélyhatizmok,” az iziiletek mozgaster-
jedelme megnd, javul a porcok, izmok
¢s belso szervek tapanyagellatasa 1s. A
1égzdgyakorlatok €s az asandk végzése
kozben elmélyiil a 1égzes, novelve a tiido
hatékonysagat. Javul az emésztés, ¢s az
anyagcsere felgyorsul. Az immunrend-
szert 1s erositik, rendezddik a hormonok
mikodése. A sok izommunka hatasara
javul a keringés, 1dovel normalizalodik
a vérnyomas, egyes esetekben a gyogy-
szerek 1s elhagyhatok.

A koncentracionak €s a forditott test-
helyzeteknek koszonhetden javul a memo-
ria, ezaltal csokken a stressz, a pszichés
egyensuly helyredll, az érzelmek szaba-
lyozasa, kontrollja is javul. Az asandk er6-

8 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 6.
A mélyhatizmoknak két csoportjat kiillonboztet-
hetjikk meg:

-az egyik (felilletesebb) csoport a gerinccel szinte
parhuzamosan fut végig a hatunkon, a kereszt-
csonttol egészen a nyakunkig. Ezt szokas gerinc-
feszito izomcsoportnak hivni (erector spinag),

-amasik (mélyebben fekvo) réteg , karacsonyfa-
szerlien” tolti ki kozvetleniil a csigolyak melletti
kis teriiletet, azaz lentrél-oldalrol hizodnak fel-
felé-kozépre. Ezek az igynevezett rotator izmok
(transversospinalis izomcsoport).

sitik, hajlékonnya és rugalmassa teszik a
testet, megnyugtatjak az idegrendszert, és
lecsendesitik az elmét. [gazi jelentdségiik
azonban a tudat fegyelmezése.™

Bhaktivedanta Swami mondta, hogy bar
a hatha-yoga-gyakorlatok énmagukban
nem a célt jelentik, azonban eszk6zok
ahhoz, hogy az ember kitartasra tegyen
szert.®! A nemzetkozi tapasztalat azt mu-
tatja, hogy a rendszeres, jogaalapu gya-
korlatok alkalmazasa az iskolaban segiti
az eredményesebb tanulast, és érzékelhe-
t6 valtozast eredményez [...].

5.3. A hatha-yogat barki gyakorolhatja

Manapsag mar mindenki megtalalhatja
a hatha-yogdn belil a szamara megfele-
16 jogaodrat. Léteznek a kiillonbozo €let-
koroknak megfeleld orak, gyerekjoga,
tinijoga, kismama joga, dinamikus joga,
szenior joga, noi joga stb. Ezek nem jo-
gairanyzatok, hanem a hatha-yoga élet-
kornak, nemnek megfeleld gyakorlasat
jelentik. Vannak kiilon jogatanfolyamok,
ahol barki elsajatithatja az alapgyakorla-
tokat, ezenkivil vannak kezd6 és halado,
gyakorl6 orak is.

5.4. A hatha-yoga-gyakorlatok végzé-
sének ellenjavallatai

Betegen, lazasan ne gyakoroljunk, ak-
kor se, ha gyulladas van a szervezetben.®
Ha megérkeziink egy jogaodrara, tajékoz-
tassuk az oktatot, ha valamilyen egész-
ségligy1 problémank van. Ez azért fontos,
mert tud szamunkra konnyitett testhely-

80 Kapisinszky 2014: 23-31.
1 SBh. 3.28.5.
8 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 6.
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zeteket javasolni, illetve tud szolni, hogy
milyen testhelyzeteket ne gyakoroljunk.
Mindenképpen szoljunk, ha babat varunk.
Ellenjavallt még a nagyobb mutétek uta-
ni 1ddszak, ez mimmum 8 hét, de lehet

tobb 1s.

5.5. A hatha-yoga szerepe a tanulasi
nehézségek megel6zésében

A hatha-yoga-gyakorlatok a test minden
porcikajat atmozgatjak, erositik, nyuajt-
jak. Vannak keresztezett mozgasok, ame-
lyek a két agyféltekét hangoljak Gssze,
mint pl.: vakrasana (gerinccsavaras),
parivrtta-adho-mukha-svanasana (kifor-
ditott lefelé nézo kutyatartas, gyerekjoga-
ban kivancsi kutya) (10. kép), jathara-
parivartanasana (gyomrot masszirozo,
torzset elfordito poz). llyenkor atlépjik
a test hosszanti kozépvonalat, valamint
ezek olyan gyakorlatok, amelyek a szii-
letéstiink utani 1dészakot 1dézik, és a cél-
zott fejlesztésben i1s hasznaljak. Ilyen
példaul a niralamba-bhujangasana (ta-
maszték nélkiili kobra), szfinx-pdz (alkar-
tamaszos kobra), bhujangasana (kobra-
p6z), Salabhasana (saskaallas), a maszas,
a sasankasana-marjarasana-valtas, be-
melegités marjarasandban (macska-poz).
llyenkor keresztezett és ellentétes kéz-
labmozgast 1s végziink. Marton-Dévényi
Eva szerint ha egy gyerek fejlédése fo-
lyaman kimarad valamilyen mozgasfor-
ma, fejemelés, gurulas, felnyomas, kiszas,
maszas, feliilés, jaras, ugralas, szokdelés,
dominancia megvalasztasa, akkor a fejlo-
dés megrekedhet ezen a teriileten, €s ez
késdbb tanulasi nehézségekhez vezethet.®

8 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 9-10.

T

Ezért terapiajukban ezeken a mozgasfor-
makon, amelyeket fejlodéstani nagymoz-
gasoknak neveznek, végigvezetik a gye-
rekeket. Terapiajuk alapjat Delacato®
modszere képezi, amit tovabbfejlesztve,
kiegészitve alkalmaznak.*

A hatha-yogdban nincs olyan sok ismét-
1ésszam rovid 1d0 alatt, ezért a fejlodés is
lassabb, de nem is ebben latom a szere-
pét, hanem a megeldzésben €s a problé-
mak feltarasaban.

A forditott testhelyzetek ugyan nem sze-
repelnek a fejlesztésekben, de kdzismerten
kedvezo hatasuk van az idegrendszerre.
Ezért én semmiféleképpen nem hagynam
ki ezeket sem.

6. A gyerekjoga kapcsolata a hatha-
yogaval

A gyerekjoga nem egy jogairanyzat, ha-
nem a hatha-yoga leforditva a gyerekek

,hyelvére”. Az életkor sajatossagaikhoz
1gazitjuk a jogadra ¢s az egyes gyakorlatok

kitartasanak hosszat, a 1égzogyakorlatok

koziil csak néhanyat hasznalunk, a rela-

xacio rovidebb és mas témaju, attol fig-

gben, hogy hany évesek a gyerekek.

Az elsé korcsoport az 6vodaskor, amikor

a rahangolodas nagyon rovid, 1-2 perc, a

bemelegités mesébe van foglalva, hogy a

gyerekek szivesen végezzek. Az asandkat

gyorsan egymas utan, kitartas nélkiil vesz-

szik fel, jatékhoz kapcsolva, a relaxacio

8 Delacato, C.H. 1963-ban megjelentetett konyveé-
ben mozgasterapiat dolgozott ki az anyanyelvi
kommunikacié gyermekkori kezelésére, melynek
cime: The Diagnosis and Treatment of Speech
and Reading Problems.

8 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 9-10.
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csak par perc, ami alatt megnyugtatjuk a
1égzésiiket, és érintéssel ellazitjuk a vég-
tagjaikat. Az 6ra hossza maximum 30-
45 perc.

A kisiskolasok esetén a rahangolddas-
kor mar zengethetd haromszor az ,,0r2”-
mantra, mellyel belépiink ,.,jogaorszagba”.
Majd kovetkezhet a bemelegités a fejtol
lefelé haladva a labujjakig. Ezutan feladat-
hoz kotve kovetkeznek az asandk, majd
az Oora végen a jaték. Az orat relaxacioval
zarjuk, roviden végigmegyiink a fobb test-
részeken, ¢s ellazitjuk mindegyiket, majd
egy rovid mesét mondunk. Az ora az orir-
mantra zengetésével zarul, hossza 60 perc.

A felsé tagozatos gyerekekkel mar a fel-
nottekéhez hasonlo orat lehet tartani, az
ora felépitése: rahangolddas, bemelegi-
tés, asandk dinamikusan vagy feladatok-
hoz kétve, pranayama-gyakorlatok €s re-
laxacid. Az 6ra hossza 90 perc.

Osszefoglalis

Tanulasi nehézségnek azt nevezziik, ami-
kor a gyermek nem tudja elsajatitani az
olvasast, az irast vagy a szamolast olyan
mértékben, ahogy az az 6 életkoraban el-
varhat6 lenne. A kivalto ok lehet genetikai;
a beszédfejlddés zavara, ami az immun-
rendszer gyengesége, a sorozatos meg-
betegedések miatt alakulhat ki; latorend-
szeri probléma: pl. hosszabb fixalasi idd;
mentalis, szocialis okok; a sok képi inger
(tv, szamitogeép, telefon) és az idegrend-
szer éretlensége.

Az alapozo terapiaban alkalmazott tech-
nikakat 6sszehasonlitva a hatha-yogdval,
ezen belil a gyerekjogaval, arra a kovet-
keztetésre juthatunk, hogy nagy a hason-

16sag. Jelentds kiilonbség csak az 1smét-
1ésszamban mutatkozik meg.

Az alapoz¢ terapia €s a hatha-yoga gya-
korlataival egyarant fejleszthetok a fejlo-
déstani nagymozgasok, rugalmassa teszik
a testet, javitjak az egyensulyérzéket, be-
gyakorolhat6 veliik a térbeli tajékozodas.
A keresztez0 és a test kozépvonalat atlé-
p6 gyakorlatok 6sszehangoljak az agyfél-
tekék mukodését, osszerendezik a végta-
gok mozgasat, ¢s segitenek begyakorolni
a végtagszétvalaszto mozdulatokat, hogy
a gyermek kiilon-kiilon 1s tudja azokat ira-
nyitani. Alkalmasak a mozgasos sorren-
diség fejlesztésére. Mozgas kozben nem-
csak egy dologra kell figyelniik, hanem
egyszerre tobb tevékenységet 1s képesek
lesznek 6sszehangolni. A szemgyakorla-
tok szintén mindkét technikanal megta-
lalhatok, javitva a gyerekek latasat, tajé-
kozodasat. Az emlékezet fejlesztésével,
az érzékszervek kozotti forditassal, vala-
mint a 1égzdgyakorlatokkal tovabbi ered-
mények érhetdk el.

A gyerekek napi rutinjaba beépitve a gye-
rekjoga 6vodaskortol megoldast jelenthet
azoknak a gyerekeknek, akik lemarada-
sokkal kiizdenek. A jogadrakon ezek felfe-
dezhetdek, igy hamar szakemberhez lehet
iranyitani oket. Kis csoportokban pedig
fejleszthetok is a yoga-gyakorlatokkal, ab-
bdl a szintbol kiindulva, ahol az elakadas
mutatkozik. Raadasul a hatha-yoga nem-
csak az alapozo terapiakban fellelheto esz-
kozokkel rendelkezik, a mantrdk zengeté-
se, az egészséges ¢cletre valo nevelés, az
ahimsa (er6szaknélkiiliség) elve mind po-
zitivan hatnak a gyerekekre. Javul a figyel-
mik, a memorigjuk, jobban tudnak kon-
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centralni. Er6sodik az immunrendszeriik,
ezaltal a hallasuk és a kiejtésiik 1s javul.
Kutatasom elején azt gondoltam, hogy
Osszeallithato egy bizonyos asana-sor,
amit fejlesztésre hasznalhatunk, de arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy mindegyik
testhelyzetnek megvan a helye a gyakor-
lasban. Minden ember, gyerek és problé-
ma mas, ezért ezekhez kell igazodnunk.
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