Joc Namaste

Continut

- 49 de carti de format mare:

- 4 cartonase color (spate negru) cu cele 4 carti diferite personaje in "pozitia usoara" (padma
asana)

- 20 de cartonase cu asana mai usoara (spate verde)

- 20 de cartonase cu asana mai dificile (verso violet)

- 5 cartonase rezumative cu cele 8 pozitii ale fiecarui tip

- 2 zaruri gigantice din lemn:

- zar negru cu cele 4 culori ale jocului si 2 jokeri

zar fuchsia cu cele 5 categorii si 1 joker

gong din lemn si alama:

cadru din lemn

gong din alama

2 sfori pentru a lega gongul de cadru prin introducerea lor in cele doua fante
ciocan de lemn pentru gong

- carte cu:

- Introducere in Yoga

- descrierea Yoga pentru copii

- explicatia detaliata a celor 40 de pozitii

- regulile celor 5 jocuri

Pozitiile de yoga sunt numeroase. Am ales 40 dintre ele, care sunt reprezentative si la
indemana copiilor. Aceste 40 de pozitii sunt impartite in doua grupe principale, 20 de pozitii
"mai usoare", cu spatele verde si 20 "mai dificile”, cu spatele mov, astfel incat toti copiii, chiar
si cu varste diferite, sa poata experimenta si juca. Numele asanei este scris pe fiecare carte in
sanscrita, limba straveche a Indiei, iar pe paginile 5-9 se afla traducerea in limba engleza.
Pentru fiecare asana, este scrisa inspiratia, modul in care se executa si ce pot invata jucatorii
din ea. Fiecare carte de asana apartine uneia dintre cele 5 categorii ale jocului care reprezinta
calitatile care pot fi obtinute prin practicarea asanelor: focus, energie, flexibililate, echilibru.

Tn primul text scris despre Yoga, atribuit lui Patanjali, autorul descrie Ashtanga Yoga,
yoga celor opt membre sau pasi, in secolul al llI-lea i.Hr., dupa mai bine de doua mii de ani de
transmitere orala. Fundamentele sale conceptuale se bazeaza pe filosofia si cosmologia
Samkhya.

Termenul de yoga provine din radacina yuj, a lega impreuna, a uni, a tine strans, a
alerga. In yoga, actiunile de legare, de unire, conectare trebuie s fie efectuate si devin
mijloacele care ii permit omului sa reuneasca armonios toate opusele: corpul si constiinta,
individul si universul, capul si inima, respiratia si senzatiile, psihicul si memoria, trecutul si
viitorul, activitatea si pasivitate, vointa si abandon.

Yoga este, asadar, o practica milenara folosita de milioane de oameni din intreaga lume
pentru a ingriji si a-si mentina echilibrul psihofizic. De-a lungul anilor si prin raspandirea sa in
intreaga lume, practica traditionald a suferit contaminari si transformari, adaptandu-se in unele
cazuri la nevoile omului modern.

Formele moderne de yoga, in care este privilegiata practica strict fizica a asanelor (pozitii), au
aparut mai ales in Occident, uitdnd adesea aspectul esential al yoga



care este imobilitatea si stabilitatea pozitiei mentinuta timp indelungat.

Aceasta pentru a raspunde nevoilor practicantului occidental, stilului nostru de viata atat de
agitat si stresant, perpetuu orientat spre actiune si rezultat, care lasa deoparte frumusetea si
complexitatea Ashtanga Yoga in care asanele sunt doar unul dintre cei opt pasi, al treilea, si al
carui scop final este bunastarea mintii.

Cu toate acestea, credem ca este important sa nu uitam de toata bogatia traditionala yoga
clasica, o adevarata filozofie, mult mai mult decéat simpla practica fizica la care s-a ajuns
astazi. Yoga s-a nascut cand domeniile cunoasterii nu erau inca separate: filozofie, psihologie,
igiena, religie si spiritualitatea constituiau un singur corp de cunostinte pus in slujba evolutiei
umane. Din acest motiv yoga este o practica in care aceste cunostinte, meditatia practicile
meditative si practicile corporale lucreaza in armonie pentru mentinerea unei stari existentiale
sanatoase.

Acest lucru face din yoga o propunere de educatie globala care poate fi perfect integrata in
pedagogia moderna, cu scopul de a imbogati si valorifica potentialul copiilor si tinerilor.

In 1968, Swami Satyananda a scris cartea "Yoga pentru educatie”, care se concentra
pe potentialul pedagogic si transcultural al yoga.

Atunci cand ii cerem unui copil sa se aduca pe sine intr-o asana, i-am putea sugera sa se
gandeasca la forta vulturului, la stabilitatea unui munte sau la energia unui tigru si descoperim
ca el va gasi imediat aceste calitati in el insusi. In timp ce pentru adulti acest lucru nu este atét
de firesc, deoarece avem nevoie de un proces mental foarte lung pentru a ajunge la aceste
intuitii, pentru un copil toate acestea sunt pur si simplu esenta sa.

Yoga este o propunere de educatie globala care poate fi perfect integrata in pedagogia
moderna, pentru a imbogati si a valorifica potentialul copiilor. Yoga dedicata copiilor are
modalitati si obiective rafinat educative, fiind diferitd de cea propusa adultilor, in care, uneori,
traditia yoghina este interpretata gresit si prezentata ca o cautare de miscare, care poate
parea a fi un scop in sine. Adultii care vor practica yoga impreuna cu copiii lor vor trebui
intotdeauna sa tina cont de faptul ca pentru copii este "jocul yoga" si ca acest lucru trebuie sa
ramana asa: asanele nu trebuie mentinute mult timp.

Acest lucru este contraindicat, iar copiii nu sunt capabili sa stea nemiscati. Le respectam
corpurile lor minunate aflate in continua crestere si transformare si ne "jucam" inventand
povesti cu acesti protagonisti, cu pozitiile lor amuzante, absorbind aceasta straveche
"cunoastere”.

Jocul stimuleaza spontan rezilienta si cresterea emotionala, pe masura ce copiii se
transpun in povesti fantastice. Personajele intalnite devin reale, animate de curaj si furie.
Intrarea in contact cu aceste sentimente prin reprezentarea ludica asigura faptul ca ele pot fi
mai bine cunoscute si integrate in viata reald. Cu siguranta, odaté cu trecerea timpului si cu o
practica care stimuleaza creativitatea, fantezia si imaginatia, chiar si linistea se va manifesta
spontan.
puteti juca multe jocuri diferite.

Indicatii de joc

Mai jos sunt prezentate 5 jocuri, care sunt destinate sa-i distreze pe cei mici (dar si pe cei mai
mari) Tn moduri diferite, pe langa cele pe care le-ati putea inventa singuri. Jocul stimuleaza
creativitatea (jocul 1), memoria (jocurile 2 si 4) si invatarea numelor asanelor (jocul 3),
devenind din ce in ce mai

experimentat in practica yoga.



Daca va jucati cu copii sub 6 ani, este recomandat ca un adult sa joace rolul de moderator,
sau Maestru. De la varsta de 6-7 ani, rolul de Maestru poate fi jucat, pe rand, de catre jucatorii
insisi.

In toate cele 5 jocuri, primul lucru care trebuie facut este sa alegeti daca doriti s& jucati cu cele
20 de carti cele mai usoare (spatele verde) sau cu cele 20 mai putin usoare (verso violet).
Jocurile (cu exceptia celui de-al patrulea) trebuie jucate aruncand ambele zaruri si cautand
apoi cartea care se potriveste

din pachetul de 20 de carti.

Zarurile negre indica culoarea, care poate fi gasita pe spatele cartilor.

Zarul fucsia reprezinta categoria (Concentrare, Energie, Flexibilitate, Echilibru si intindere), iar
pictograma corespunzatoare se gaseste in coltul din dreapta jos al fiecarei carti.

Jokerul din zar inseamna ca poti alege categoria pe care o doresti. La fel, jokerul din zarul cu
culori inseamna ca puteti alege culoarea pe care o doriti. Cel de-al doilea joker de pe zarul de
culoare inseamna culoarea proprie: cea pe care o obtineti atunci cand trageti o carte de
culoare (verso negru) la inceputul jocului. Puteti juca, de asemenea, aruncand cele doua zaruri
impreuna si efectuand pozitia.

Inainte de a ncepe sé joci trebuie subliniat faptul c& practicarea Yoga nu trebuie sa doara
niciodata, iar din acest motiv pozitiile trebuie sa fie intotdeauna executate incet. Este important
sa va respectati limitele si sa nu uitati ca trupurile noastre nu sunt toate la fel: usurinta si
dificultate variaza foarte mult de la o persoana la alta, iar o asana care este usoara pentru un
jucator poate fi dificila pentru altul.

Jocul 1 - Inventeaza o poveste

Pregatirea si inceputul jocului

- alegeti daca doriti sa jucati cu cele 20 de carti mai usoare (verso verde) sau cu cele 20 de
carti mai dificile (verso mov) si formati un teanc.

- fiecare jucator extrage o carte de culoare (verso negru) si astfel se atribuie culorile si
personajele pentru acest joc

- se arunca zarurile de culoare pentru a decide cine incepe (se arunca din nou daca nimeni nu
are culoarea respectiva) si apoi jocul se desfasoara in sensul acelor de ceasornic

Reguli de joc

- jucatorul curent arunca zarurile si gaseste cartea corespunzatoare: indeplineste pozitia
respectiva si INCEPE POVESTEA

* daca jucatorul nu stie numele pozitiei, Maestrul o poate spune

* in urmatoarele ture jucatorul curent arunca zarurile si gaseste cartea corespunzatoare:
executa pozitia respectiva

si CONTINUA POVESTEA

- Maestrul suna gongul atunci cand pozitia este corect executata si povestea este bine
continuata

- cei care nu reusesc sa realizeze noua pozitie sau sa continue povestea sunt scosi din joc
Sfarsitul jocului.

- jocul se termina atunci cadnd ramane un singur jucator, iar ultimul jucator ramas castiga.

Jocul 2 — Resineti secventa
Pregatirea si inceperea jocului



- alegeti daca doriti sa jucati cu cele 20 de carti mai usoare sau cu cele 20 de carti mai dificile
si puneti-le, formati un teanc.

- fiecare jucator extrage o carte de culoare (cu spatele negru) si astfel se atribuie culorile si
personajele pentru acest joc

- aruncati zarul de culoare pentru a decide cine incepe (reluati aruncarea daca nimeni nu are
culoarea respectiva) si apoi jocul se desfasoara in sensul acelor de ceasornic

Reguli de joc

- la inceput, jucatorul actual trebuie sa retina pozitiile, una dupa alta, ale cartilor acoperite (la
Tnceputul jocului nicio carte, apoi una, apoi doua, etc.).

* el trebuie sa le retina pe toate, una dupa alta, ordinea in care au fost intoarse

* maestrul verifica numele diferitelor pozitii si suna gongul cand toate pozitille sunt numite
corect.

* cand toate cartile acoperite au fost corect retinute, se continua jocul.

* cei care nu-si pot aminti o pozitie sunt eliminati din joc.

- jucatorul curent arunca zarurile si gaseste cartea corespunzatoare.

* 0 asaza in mijlocul mesei, la vederea tuturor, si executa pozitia respectiva.

* Maestrul suna gongul cand pozitia a fost executata corect.

* la sfarsit, maestrul intoarce cartea, astfel incat pozitia sa nu mai fie vizibila, si o pune langa
celelalte carti intoarse.

* cine nu reuseste sa execute pozitia este eliminat din joc.

Sfarsitul jocului

- jocul se incheie atunci cand ramane un singur jucator

- ultimul jucator ramas castiga.

Jocul 3 - Ghiceste numele

Pregatirea si inceperea jocului

- alegeti daca doriti sa jucati cu cele 20 de carti mai usoare sau cu cele 20 de carti mai dificile
si formati un teanc.

- fiecare jucator extrage o carte de culoare (cu spatele negru) si astfel se atribuie culorile si
personajele pentru acest joc

- cel mai tanar jucator incepe si apoi jocul se desfasoara in sensul acelor de ceasornic
Reguli de joc

- Fiecare jucator la randul sau arunca zarurile si gaseste cartea corespunzatoare

- 0 pune in mijlocul mesei, la vedere pentru toata lumea

- daca jucatorul rosteste numele corect al asanei, castiga cartea de asana, dar numai dupa ce
a executat pozitia si raméane in acea pozitie pana cand maestrul suna gongul.

- daca jucatorul nu stie numele pozitiei sau nu reuseste sa o execute, jucatorul din stanga sa
poate incerca si asa mai departe in sensul acelor de ceasornic,

pana cand un jucator spune numele corect, executa pozitia si castiga cartea de asana.
Sfarsitul jocului

- jocul se incheie atunci cand un jucator a castigat 3 carti.

- daca jucati in trei trebuie sa castigati 4 carti, iar daca jucati in doi trebuie sa aveti 5 carti
pentru a castiga jocul.

Jocul 4 - Cvartet (cel putin 3 jucatori)
Pregatirea si inceperea jocului



- alegeti daca doriti sa jucati cu cele 20 de carti mai usoare sau cu cele 20 de carti mai dificile.
- jucatorul cel mai tanar amesteca si distribuie cele 20 de carti asana Tn sensul acelor de
ceasornic (nu conteaza daca vreun jucator are una in plus)

- jucatorul care are cartea verde cu categoria "focus" B (fulgerul sau vaporul), incepe

Reguli de joc

- jucatorul cere o carte asana (culoare si categorie, de exemplu "echilibru galben") unui alt
jucator

* daca jucatorul are acea carte asana, trebuie sa o dea jucatorului actual, care trebuie sa
execute pozitia respectiva pentru a castiga efectiv

acea carte, iar apoi isi poate continua randul cerand o nouda carte asana unui alt jucator (chiar
si aceluiasi jucator)

*Tn cazul in care celdlalt jucator nu are acea carte asana sau daca pozitia nu este executata
corect, randul trece la jucatorul caruia i s-a cerut cartea

- atunci cand un jucator are toate cele 4 carti din aceeasi categorie (de exemplu, cele 4 carti
rosii, galbene, verzi si albastre ale energiei categoria C), el declara cvartetul sunand gongul si
pune cele 4 carti intoarse in fata sa drept dovada

Sfarsitul jocului

- jocul se incheie atunci cand toate cele 5 cvartete au fost compuse si niciun jucator nu mai are
alte carti in mana

- castiga jucatorul care a compus cel mai mare numar de cvartete. in caz de egalitate, se
arunca zarul categoriei, iar castigatorul este jucatorul care are cvartetul din categoria
respectiva.

Jocul 5 — Depaseste-ti maestrul

Pregatirea si inceperea jocului

- alegeti daca doriti sa jucati cu cele 20 de carti mai usoare sau cu cele 20 de carti mai dificile
si aranjati-le, acoperite, pentru a forma o singura carte.

pachet, care este luat de Maestru

Reguli de joc

- Maestrul arunca zarurile, atat pe cel de culoare, cat si pe cel de categorie

*in cazul in care un zar indica un Joker, Maestrul arunca din nou acel zar

- Maestrul extrage din pachet cartea de asana corespunzatoare culorii si categoriei indicate de
cele doua zaruri, citeste numele cartii asana (in sanscrita) si ii spune numele (daca este
necesar, facand referire la aceasta carte). in cele din urmé, pune cartea in mijlocul mesei,
vizibila pentru toata lumea.

- toti jucatorii trebuie sa execute aceeasi pozitie, cea indicata de cartea asana

- Maestrul are sarcina dificila de a decide cine a executat mai bine pozitia.

* Maestrul asteapta ca toti jucatorii, eventual cu sugestiile sale, sa fi executat pozitia
respectiva.

* in acel moment, Maestrul indica castigatorul turei, caruia i se da cartonasul de asana,
precum si micul ciocan al gongului.

* Tnvingatorul rundei suna gongul.

SFARSITUL JOCULUI

- jocul se incheie atunci cand un jucator a castigat 3 carti. Daca jucati in trei trebuie sa
castigati 4 carti, iar daca jucati in doi trebuie sa avea 5 carti pentru a castiga jocul.



