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LAPS JATRENN KULLI SUGA MEHIS OKS

Roomus ja rahulolev laps - valikus
on laste jooga!

I Uha kiirenev elutempo, vdhene Laste jooga kélab esmasel kokkupuu-
liilkuvus, laste rahutus ja erinevate kaitumisprob- tel ehk veidi vooristust tekitavalt, sest
leemide levik paneb lapsevanemaid lahendust keeruline on ette kujutada, et elava-
o . L loomuline laps suudaks keskendumist
pakkuvate alternatiivide jarele ringi vaatama. Jooga noudvale tegevusele jarjepidevalt
tundub olevat vastus kusimusele, kuidas tegevuste- piihenduda. Siinkohal tasub meelde
ja valikuterohkes virvarris tasakaalus pusida. tuletada, et millelegi hinnangu andmisel
on esmalt vajalik teadvustada, mis on
tegevuse toeline olemus.
Meie pere esimene kokkupuude laste
joogaga tundus olevat tisna juhuslik.
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Paar aastat tagasi Kalamaja paevade
kava sirvides leidsin, et lastele toimub
tutvustav joogatund Manavjeet Kauri
juhendamisel. Keeruline nimi muutis
mind kui joogakauget inimest pisut
noutuks, kuid internetist lisainfot
otsides sain teadlikumaks ja uurisin

" Lugude taustal filosofeeritakse, arutletakse elu toimimise ja

”

inimeste vaheliste suhete iile.

lapselt, kas selline tegevus voiks tallegi
huvi pakkuda. Toona veel seitsmeaas-
tane tatar arvas, et loomulikult voime
vaatama minna, ja ithel paikeselisel
paeval toimuski meie esmakohtumine
Kristel Paimlaga (kelle vaimne nimi on
Manavjeet Kaur). Tutvustav tund mo6-
dus ménguliselt ja kiiresti ning siigisel
plaanis laps suure ohinaga joogatunde
jatkata. Paraku ei sobitunud see teis-
te tegevustega ja jargmist kohtumist
tuli oodata ligikaudu poolteist aastat.
Nitdseks on joogatund muutunud
iganadalaseks oodatud stindmuseks ja
kuigi tiitre joogakogemus ei ole veel
vaga pikaajaline, voib tema kaitumises
margata olulisi positiivseid muutusi.
Paranenud on riitht ja on tekkinud regu-
laarne vajadus end sirutada.

JOOGAGA SOBRAKS
Kiires elutempos, mis sageli ka tdis-
kasvanud vohmale votab, on lastel ja
noortel veelgi keerulisem tasakaalus
ptsida. Jooga voimaldab endaga pare-
mas kontaktis olla ja saavutada sel moel
eluterve enesetunnetus, oskus ptisida
olevikus siin ja praegu ning vihendada
niiviisi valiskeskkonna negatiivset moju.
Mida varem hakkavad lapsed joogaga
tegelema, seda positiivsemad ja pohja-
likumad on mojud, mis toetavad laste
eakohast arengut ja toimetulekuoskusi.
Joogapraktika voimaldab arendada
nii vaimset kui fuisilist vastupidavust,
lihaste ja liigeste tugevust, narvi- ja
immuunststeemi ning teadlikkust enese
terviklikkusest. Joogat praktiseerides
on lastel voimalik omandada erinevaid
teadmisi ja oskusi huvitaval ja 16busal
viisil. Tundides 6pitu kaudu saavad
lapsed parema tilevaate timbritsevast
maailmast, inimeste vahelistest suhetest
ja loodusest. Joogaga tegelevad lapsed
suudavad end selgemini teadvustada,
neil on positiivhe minapilt ja oskus kee-
rulistes olukordades toimivaid lahendusi
leida. Jooga aitab tasakaalustada parema
ja vasaku ajupoolkera t66d, arendada
neutraalset meelt ja loovust. Joogast
voivad saada abi lapsed, kellel esineb
keskendumisraskusi, meeleoluhiireid,

" Joogapraktika véimaldab arendada nii vaimset kui filiisilist vastupida-
vust, lihaste ja liigeste tugevust, ndirvi- ja immuunsiisteemi ning teadlik-

kust enese terviklikkusest. ”

korgenenud aktiivsust voi unehéireid.
Meditatsiooniharjutused toetavad
keskendumisvoimet ja tihelepanu ning
voimaldavad lastel oma kaitumist selge-
mini motestada.

JOOGATUNNI SISU

Joogatunni alguses otsib iga laps endale
meelparase koha, istudes maas mattidel
voi patjadel. Oluline on moodustada
ring, kus nii lapsed kui juhendaja saavad
iksteist ndha. Tervituseks ttlevad koik
oma nime ja saavad vdimaluse raa-
kida, kuidas neil vahepeal on lainud.
Kristel Paimla sonul soovivad lapsed
vaga oma tegemistest koneleda, sest
pahatihti napib taiskasvanutel kuulami-
seks aega. ,Iga laps saab tuua tihisesse
ringi talle olulised teemad (nii mured
kui rédmud), 6ppides niimoodi kaas-
lasi usaldama. Samal ajal saavad teised
oppida kuulamist, mis on samuti viga
oluline suhtlemisoskus. Seejarel tehak-
se ithiselt soojendusharjutusi, mille
valimisel lahtun eelkdige laste energi-
lisuse tasemest. Monikord on vajalik
enne tunni pohitegevuse juurde asumist
tavapérasest rohkem joosta ja kogune-
nud pingeid ménguliste tegevuste kaudu
vabastada,” rddgib dpetaja.

Joogatunni keskmes on alati moni
ponev lugu, mille jutustab dpetaja voi
saavad lapsed selle ise vilja mdelda.
»Lugude jutustamisel voetakse abiks
kaardid ja sedelid piltide voi sonadega
ning aeg-ajalt joonistavad lapsed need
pildid r66muga ise. Eelkooliealiste laste
joogatundides kasutan vahel ka ponevaid
manguloomi, mida mul on tdnu kolme-
le lapsele tiheksa aasta jooksul tiksjagu
kogunenud. Selline viis muinasjutte
jutustada aitab areneda laste loovusel
ja julgusel, pakkudes koigile osalejatele
ponevaid kogemusi. Lugude taustal filo-
sofeeritakse, arutletakse elu toimimise ja
inimeste vaheliste suhete tle. Kui lugudes
on loomi, linde voi teisi joogas tuttavaid
esemeid, seotakse need fiitsiliste harju-
tustega, mis ongi traditsioonilise jooga
asanad, kirjeldab opetaja.

Tundide l&biviimisel on oluline juhendaja
enda sisemine rahu, positiivne maailma-
tunnetus, loovus ja voime olla paindlik
ning kohanduda laste ootuste ja meele-
oludega. Tunni lI6pus on puhkepaus, mis
tagab vajaliku 160gastuse. Kasutatakse =
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erinevaid meditatsiooniharjutusi ja
laule, mille toel toimub tunnist viljahaa-
lestumine. Seejarel teeb joogadpetaja
igale lapsele vdikese loodusest parineva
so0dava kingituse, mida kutsutakse
prasad’iks. Kingituse kaudu aidatakse
lastel moista, et elus on samuti vajalik
eesmargi nimel pisut pingutada, misjérel
saame kogeda soovitud tulemust ehk
maitsta vilju.

Laste joogatunnid on I6busad ja
mangulised ning tagavad roomsa ja
rahuloleva meele, millega jargmisel kor-
ral tagasi tulla.

LOOVUS JA MANGULISUS

Laste jooga ei tahenda kramplikult
paigalistumist, asana’te tegemist

ja mediteerimist. Jooga on lastele
eelkoige voti loovmaailma ning enese
paremaks tunnetamiseks mangimise ja
muinasjuttude kuulamise, joonistami-
se, laulmise, musitseerimise, naermise,
kaasamotlemise ja eneseviljenda-
mise kaudu.

Taiskasvanute ootused lastele voivad
monikord pisut ebarealistlikud olla.
»Lapsed peavad olema aktiivsed,

neile on omane loovus ja manguli-
sus, nad soovivad joosta ja monikord
voib juhtuda, et siltide kleepimise ja

diagnoosidega minnakse liiale. Mul
on olnud tunnis laps, kelle ema parast
esimest joogatundi murelikult kiisis,
kuidas tema hiiperaktiivse lapsega
toime tulin. Pidin uurima, millist last
ta motles, ning meie vestluse kéigus
selgus, et koolis pidi laps saama pide-
valt mérkusi oma plisimatu loomuse
pérast. Joogatunnis oli aga taiesti tava-
line ja rodmsameelne laps,” kinnitab
joogadpetaja kogemus.

EMOTSIONAALNE JA FUUSILINE
HEAOLU

Sageli kuuleb lapsevanemaid kurt-
mas laste arusaamatute tujumuutuste
ja ebasobiva kéitumise ile. Selline
kaitumine voib kaasneda oluliste elu-
muutustega nagu lasteaia- voi koolitee
algus, vanemate lahutus, ldhedase
kaotus ja teised ootamatud olukorrad,
millega toimetulekuks puudub lapsel
varasem kogemus. Enamasti on laste
negatiivsena valjenduva kditumise taga
talle arusaamatuks jaédnud tunded.
Need tekitavad lapses ebakindlust ja
tasakaalu taastamiseks on vajalik last
omaenda tunnete ja vajaduste moist-
miseni juhatada. Mida vaiksem on
laps, seda keerulisem on tal endaga
toimuvat moista ja sonadesse panna.

7 Tihelepanuta jadnud tunded véivad tekitada tosiseid probleeme nii

vaimses kui filiisilises tervises. ”
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Seepdirast ei ole lapsed véimelised tek-
kinud pingeid iseseisvalt maandama.
Téhelepanuta jaédnud tunded voivad
tekitada tosiseid probleeme nii vaim-
ses kui faisilises tervises.

Iseenda tunnete ja vajaduste moist-
mise aluseks on erinevate aistingute
markamine. Téhtsal kohal on keha-
tunnetus ja jooga vahendusel saavad
lapsed voimaluse Gimbritseva maa-
ilmaga lahemalt tutvuda. Oluline on
suunata lapsi kogema maailma koigi
viie meele ehk ndgemise, kuulmise,
haistmise, maitsmise ja kompimisega.
Tajude kaudu opib laps end paremini
moistma, mis annab vajalikud suunised
eluga toimetulekuks. Vohikule voib
jooga tunduda alana, mis ei paku piisa-
vat fusilist koormust, kuid olenemata
joogastiilist toetavad erinevad asen-
did laste fuisilist arengut ja pakuvad
vajalikku kehalist aktiivsust, mojudes
ihtlasi stressi ja pingeid leevendavalt.
Jooga avaldab positiivset moju eri
elundkondade to0le ja toetab siigaval
fuisilisel tasandil toimuvaid muutusi.
Tugevnevad nérvi- ja immuunsisteem,
vastupidavus ja painduvus, para-
neb ainevahetus. Lisaks annab jooga
roomsa meele, positiivset energiat,
meeleteravust, motte- ja tundeselguse,
opetab lapsi olema véérikad ja ennast
vaartustavad, kaastundlikud, seesmi-
selt rahulikud ja enesekindlad.



77 Jooga aitab vdga tohusalt leevendada fiiiisilise tervise probleeme,
mis ka lapsi aeg-ajalt kimbutama kipuvad. ”

SIRGE SELJAGA

Kristel Paimla toi ndite tundides
osalenud lastest, kelle painduvus oli
stinniparaselt vdi mone trauma tdttu
héiritud. ,Olen ise andnud tunde las-
tele, kelle painduvus oli vaga piiratud,
kuid regulaarne joogaga tegelemine
mojutas nende painduvust kiiresti ja
tulemused on pusivad.”

Ameerikas, kus on viga tosised
probleemid tilekaalulisusega, on
tehtud vastavasuunalisi uuringuid,
mille tulemused kinnitavad, et jooga
aitab ennetada ja vihendada laste
tilekaalulisust. Paljud Chicago, Los
Angelese, New Yorgi ja teise suurema-
te linnade koolid on lisanud jooga oma
oppekavadesse.

Kristel Paimla juhib tdhelepanu
laste hulgas jarjest rohkem esinevate-
le rithiprobleemidele, mida opetajad
koolis enam korrigeerida ei joua.
wJoogaasendites on oluline uskumus,

et sirge ja tugeva selgrooga inimene
omab teadmisi oma rollist thiskon-
nas, ta on enesekindel ja sirge seljaga
inimene mitmes mottes. Hea riiht on
tahtis ning voimaldab meil tunda end
energilise ja tegusana. Jooga aitab viga
tohusalt leevendada fiitisilise tervise
probleeme, mis ka lapsi aeg-ajalt kim-
butama kipuvad. Kuigi jooga esmane
moju toimib fidsilisel tasandil, aitab
asendite Oige sooritamine tosta lapse
enesekindlust ja arendada hoolivust nii
oma keha kui kogu timbritseva suhtes.”

EMPAATILISUS JA SALLIVUS
Polvkonnal, mis kasvab pigem teh-
nika kui inimeste seltsis, voib olla
keerulisem omandada oskusi, mis
toetavad meie toimetulekut sotsiaal-
ses maailmas. Selleks, et moista teisi
inimesi, on esmalt vajalik olla kontak-
tis iseendaga.

Joogatundides on lastel voimalik
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tegeleda oma sisemaailmaga. ,Siigav ja
rahulik hingamine aitab meil kontrol-
lida oma emotsioonidele jargnevaid
reaktsioone (automatisme) ja lapsed
omandavad selle oskuse kiiresti. Minu
noorim laps tuletab mulle ikka aeg-
ajalt meelde, millal on aeg hakata
stigavalt hingama, et arritus voi viha
ile dére ei keeks,” jagab joogadpetaja
isiklikku kogemust.

Oma emotsioonide kontrollimi-
ne voimaldab meil ennast kergemini
moista, suurendades thtlasi empaa-
tilisust ja tolerantsust teise inimeste
vastu. ,Koolivaheajal toimunud laste
joogalaagris tekkis pdeva jooksul
hulgaliselt nii-6elda programmivali-
seid tegevusi, kui lahendasime laste
omavahelisi probleeme. Oluline on
lastele selgitada, et teine inimene oled
tegelikult sina ise. Seda, mida ttled
kaaslasele, ttled iseenda kohta. Sona
on nagu bumerang, mis tuleb sulle
endale mitmekordse hooga tagasi.
Inimesed peaksid olema teadlikud oma
tegude, sonade ja ka motete tagajar-
gedest, kinnitab Kristel Paimla @&
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