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Mintis Sioje knygoje perteikti asanas, tai yra jogos pozas, ir trumpas meditacijas man pir-
miausia kilo stebint vaiky pasaulj ir didziulj mazyjy susizavéjima dinozaurais bei viskuo, kas su
jais susije. Si aistra nepavaldi jokioms madoms, ji niekada nepraeina: pamenu, kokj smalsuma
mano vaikams, dabar jau suaugusiems, zadindavo net mazZiausios Siy praeities milziny gyve-

nimo smulkmenos, lygiai kaip ir $iy laiky mano sutinkamiems vaikuciams.

Susieti joga ir dinozaurus — Stai kur tikroji naujové! Sakytum, keistas derinys, bet jei iSrys-
kinsime $iy milziny mazyliy emocijas ir patiriamus keblumus, keista nebeatrodys: argi lygiai to
paties nepatiria ir Zzmoniy vaikai? Nerangis kianeliai, drovumo ar pyk¢io nevaldymo sukeltos

emocijos, neiSsemiama energija, rodos, trykste trykstanti per krastus — juk tikrai pazjstama!

Taigi Sie trumpi jogos pratimai, papildyti meditacijomis, vaikui padés ugdyti samoningu-
ma, iSjausti ir pakeisti visiems badingas emocijas ir nuotaikas.

Mazieji, vieni ar su suaugusiuoju atlikdami mano siilomas meditacijas, pasijus ramesni,
bet sykiu labiau susikaupe ir energingesni, iSmoks destruktyvigsias emocijas (taip jas vadina
budistai) paversti atjauta ir Svelnumu patiems sau ir visiems kitiems masy planetos gyvento-
jams, jskaitant ir Moting Zeme, kuria kiekvienas privalome ripintis.

Nuo ko pradésime? Pirmiausia vaikams pristatysime juros periodo jogos mokyklos mo-

kinius!




Sveikas atvykes j mokytojo

Diplo - o tai esu a3 - juros periodo jogos

mokykla. Ka mes ¢ia veikiame? Kiekviena diena

méginame vis geriau vienas kita pazinti, pamilti ir

jveikti tai, kas mums kliudo graziai sutarti.

PavyzdZiui, pazvelk j Reksa: jis greitas supykti, jam iSties sudétinga islikti ramiam! O ar
matei Raptoriy? Ne? Taip ir galvojau, jis toks greitas, kad veikiausiai jo net nepastebéjai: jam

baty ne pro 3alj kartais stabteléti! Uztai Triksé stoviniuoja net per daug: ji labai rami ir kan-

tri, bet jai sunku susikaupti ir bendrauti su kitais. O kaip Daktilé? Ji drovaus bido ir nuolat

jaudinasi, kad nepakankamai gerai viska daro ar kad nepatinka kitiems. Oho, kiek bédy, tiesa?

Bet a3 galiu jiems visiems padéti — per joga. Pamégink ir tu, sykiu su mumis atrask jogos

pozas ir meditacijas, kad savo sunkumus paverstum energija ir stiprybe!

PRADEKIME!

REKSAS RAPTORIUS TRIKSE




MEDZIO
POZA

VRIKSHASANA

AS rami, bet daZnai skraidau padebesiais, dél to kartais klajodama po miska imu ir pasiklystu. Moky-
tojas Diplas man parodé medzio poza, padedancia susikaupti! Vienintelis sudétingas dalykas - islaikyti
pusiausvyrg, bet jei Zvilgsnj jsmeigiu j vieng taska priesais save, pasidaro lengviau! Pamégink ir tu. I3
pradZiy atsistok tiesia nugara, paskui perkelk svorj ant deSiniosios kojos ir pasistenk ja islaikyti pu-
siausvyrg; pakelk kairigja koja ir jremk jos péda j vidine desiniosios 3launies dalj, tada pamazu jsitaisyk
stabiliai ir nebejudék. Paskui rankomis nupiesk medzio vainika — iskelk jas virs galvos, iStempk j virsy ir
suglausk delnus. Jsivaizduok, kad tavo desinioji koja skverbiasi savo tvirtomis $aknimis j Zeme: tai padés
tau pasijusti stipresniam ir labiau uztikrintam. Kiek karty sugebési jkvépti ir iSkvépti neprarasdamas

pusiausvyros?

Grjzk j stovima padétj, atrask ramybe ir pabandyk viska pakartoti kita puse!

STOVEDAMAS PERKELK SVOR] ANT KAIRIOSIOS KOJOS PEDA LETAI ISKELK RANKAS VIRS GALVOS
DESINIOSIOS KOJOS, ZVILGSN] PRIGLAUSK PRIE DESINIOSIOS IR SUGLAUSK DELNUS. PASKUI
JSMEIGES TIESIAI PRIES SAVE. SLAUNIES VIDINES PUSES, VISKA PAKARTOK KITA PUSE.

ISLAIKYDAMAS PUSIAUSVYRA.







KEDES
POZA

UTKATA-ASANA

Kédés poza stiprina mano uzZpakalines letenas, kad jos jgyty daugiau jégos ir lankstumo. AS ne i3
lieknyjy, tad man tikrai sunku issilaikyti ant dviejy leteny: $i poza man - tikras isSukis! Jsivaizduok, kad
pavirtai kéde ir tau ant keliy ketina séstis tavo biciulis: atsistok prazergtomis kojomis, jkvépk ir iskelk
rankas virs galvos, sutelk jose stiprybe, nukreipk j dangy it raskydamas vaisius nuo medzio Sakos. Tada

sulenk kelius ir islaikyk pozg keliskart jkvépdamas ir iSkvépdamas — tavo kojos ir rankos bus nenugalimos!

ATSISTOK TIESIAI, KOJAS JKVEPK IR ISKELK TIESIAS SULENK KELIUS, TARYTUM
PRAZERK KLUBY PLOTYJE. RANKAS VIRS GALVOS, DELNUS SODINTUMEISI KA NORS ANT SAVO
SUGLAUSTAIS PIRSTAIS PASUK JSIVAIZDUOJAMOS KEDES: PER
VIENA | KITA. KUO LABIAU DAUG NEPASVIRK KRUTINE | PRIEK].

ISTIESINK NUGARA.




W




ILIUSTRUOTOJA

ANNA LANG. Vengrijos grafikos dizaineré ir iliustruotoja, $iuo metu gyvenanti ir dirbanti Milane. Budapes-
te ji mokeési Vengrijos dailés universitete (2006-2001). 2011-aisiais jgijusi grafikos dizainerés specialybe, trejus
metus dirbo reklamos agentiiroje; tuo paciu metu bendradarbiavo su Budapesto nacionaliniu teatru ir émé piesti

savo pirmasias iliustracijas vaikams.

AUTORE

LORENA V. PAJALUNGA. Pries trisdeSimt mety savo Mokytojo Swamio Satyanandos i$ Bihero jogos mo-
kyklos Mungere, Indijoje, buvo jpareigota mokyti jogos vaikus. Tada jsteigé Italijos vaiky jogos asociacija (AIYB).
Jgijusi humanitariniy moksly pedagogikos magistro laipsnj, veda jogos uzsiémimus ,GiocaYoga®"“ Milano-Biko-

kos universiteto Kiino kultdros pedagogikos katedroje.
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Keturi biciuliai dinozauriukai (karStakosis tiranozauras, romioji triceratopse, judrusis
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