Hala - jogas vers
A halas poz fokozatos felépitéséhez

Ennek a versnek a sorai most nem ugy kapcsolddnak a jogapdzokhoz, ahogyan korabban, hogy
egy-egy mozdulatbol asszocidlhatunk a hallottakra, mondottakra. Inkdbb “csak” a mozgas
ritmusat, flow élményét adjak meg, hogy minél lendiiletesebben végezziik a gyakorlatokat. {gy
ilyenforman ne keress benne kapcsolddast, hogy ha azt 1atod valahol, hogy kutya p6z, akkor a
versben szerepelni fog a kutya szo.

Mivel a Meséld Jogakartydk hdlas kartydjan szerepld dszana egy elég nehéz és Osszetett
testhelyzet, ezért ennek a felépitésére €piil a vershez Osszeallitott gyakorlatsor. Vagyis, hogy
milyen p6zokat hasznélhatsz fel még ahhoz, hogy végiil a fokozatossag elvét szem el6tt tartva,
sz¢p lassan belemeriilj az dszanéba.

A vers pedig azt segit elmagyardzni a gyermekeknek, hogy hogyan tudunk a haldhoz, mint
érzéshez kicsit kozelebb keriilni egy rovid jatékkal. Ennek a lényege, hogy a gyermeknek 4
rovid szot kell csak megjegyeznie és ezeket hasznalva keresni olyan dolgot vagy dolgokat,
amiért halas lehet. Valamint feltérképeznie, hogy ez mit valt ki beldle, hogyan érez ezzel
kapcsolatban.

Ez a négy sz6 pedig a kovetkezo:

FIGYELJ - Mik azok a dolgok az ¢életében, amikért halas lehet?

GONDOLJ - Gondolja végig, hogy miért kaphatta ezt? Mi az oka ennek?

EREZZ - Milyen érzéseket valt ki bel8le, ha ragondol az adott dologra, amit kapott vagy amiért
halas?

TEGY - Hogyan mutatja ki, hogy halas? Hogyan vehetik ezt észre rajta masok?

Szoval mit is jelent ez?

Hogy a héla sokkal tobb annal, mint hogy “kérem” és “k&szondm”. A lényege, hogy
odafigyeliink mindarra, amiért koszonetet mondhatunk az életben, de kdzben tudatositjuk és
megtapasztaljuk, hogy milyen érzéseket kelt ez benniink, majd megosztjuk ezt a halat
masokkal, hogy viszonzasra is talaljon. Iktassuk be ezeket a szavakat a mindennapjainkba
annak érdekében, hogy a halankat tudatositsuk. Ez kiilonben a gyerekeknek is egy nagyon
egyszerli mod lehet arra, hogy megtanuljak, hogyan érezzenek halat és hogy jobban felismerjék
azt onmagukon €és masokon is.

Minden jog fenntartva - Copyright Jogakaland Gyerekeknek Kft.



Vers sorai

Jogas testhelyzetek

Hallottad mar te is azt, hogy tobbszor mondjad - “k&szonom™?

kavics modositva - elore

nyujtott kezekkel
Tényleg elég ennyi is, €s egybdl nagy lesz az 6rom? kutya
Azt is kérik, legyél halas? Barcsak tudnad hogy lehet... szorfdeszka

Probaltal mar rdjonni, de konnyen minden nem mehet.

kaméleon modositva -
jobb labbal elére a két kéz
ko6zé, hatul maradt bal
1ab riisztje lesimul

A kovetkezo jatékombol, hogyha tanulsz megtudod,

imatartas

mit jelent, ha valakiben halateljes sziv dobog.

gerinccsavardas jobbra, igy
a bal konyok érinti a jobb
térdet kiviilrol

Négy rovid szo, jegyezd meg jol, s maris boldogabb leszel.

3 mély I¢legzetvétel

Jatszd minden nap, mert ehhez is csak gyakorlat - ennyi kell!

vissza kdzépre, imatartés

FIGYELJ mindig, hiszen annyi a sok apro-cseprd szép dolog!

kaméleon modositva - két
tenyér a talajon ugy, hogy
a jobb lab kozépen
helyezkedjen el

Eszre kell csupan csak venni, maris juthat tbb, s nagyobb.

szorfdeszka

GONDOLJ most csak egyetlenre, amit aznap kaphattal!

kaméleon modositva - bal
labbal el6re, hatul maradt
jobb 1ab riisztje lesimul

M’ért érdemelted épp azt ki, egyaltalan rajtad all?

imatartas

ERZESEID mit stignak most, ott a mélyen legbeliil?

gerinccsavaras balra, igy
a jobb konyok érinti a bal
térdet kiviilrol

Boldogsag jar talan at, mitdl a rossz is eltorpiil?!

3 mély I¢legzetvétel

Bizony azt is tudnod kell, hogy nem csak kapni j6 dolog.

vissza kozépre, imatartas

A TETT is szamit, s az a mod, ahogyan ezt te viszonzod.

kaméleon modositva - két
tenyér a talajon ugy, hogy
a bal 1ab kozépen
helyezkedjen el
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Add 4t magad a halanak most mar nap €s nap utan szorfdeszkan 4t kutya

Hiszen ha kitarod szived, akkor adsz csak igazan! kavics modositva - elére
nyujtott kezekkel
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