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PRAVLJICE Z JOGO ALI KAKO
PRAVLJICA LEPO MESTO NAJDE

Pravljice z jogo imajo na Slovenskem ze Stirinajstletno tradicijo in v tem ¢asu so domala
zadobile obliko rituala za otroke, starSe ter za avtorici in izvajalki. Pravljice z jogo sistema-
ti¢no uresniCujejo knjizni¢ne, knjizevne, knjizne, $portne, splosne in posebne cilje.

Prispevek obravnava vzgibe odli¢ne simbioze telesne vadbe po programu Joga v vsakda-
njem zivljenju s pripovedovanjem pravljic; obojemu je zibelka Indija. Prispevek predstavlja

vidika.

Fairy tales with yoga have a tradition of fourteen years in Slovenia, and during this time
they have almost acquired a form of ritual for children and parents, as well as for the two
authors and performers. Fairy tales with yoga are systematic in carrying out library, liter-
ary, sports, general and special aims. The article discusses excellent symbiosis of physical
exercise, based on the program Yoga in everyday life, and storytelling; both activities
originate from India. The article presents the concept and structure of Fairy tales with
yoga, clarifying goals and methods from the library and recreational point of view.

Uvod ali zakaj

Pred skoraj davnimi Casi, pa ne tako dale¢ nazaj, je bilo povabilo k prisedanju
in poslusanju pravljice dokaj enostavno dejanje, vsaj v naSem mestu. Tri desetletja
nazaj so bile knjizne in kulturne podobe za otroke drugacne po obsegu, Stevilu in
intenzivnosti. Mladinski oddelek Knjiznice Ivana Potr¢a Ptuj, takrat Se Ljudske in
Studijske knjiznice, je premogel dve sobici z urejeno knjizno zbirko (kot obicajen
oddelek za odrasle), le police so bile nekoliko nizje. In knjiznicarko. V tistih ¢asih
so otroci poslusali pripovedovalko mirno in zbrano, pa tudi potrpezljivo in razu-
mevajoce, radovedno, veselo, zamaknjeno, spodbudno in hvalezno. Tudi knjizna
produkcija za otroke je bila popolnoma obvladljiva in knjizni¢no zbirko so sestav-
ljale mnoge odli¢ne slikanice, zbirke ljudskih in umetnih pravljic ...

Pocasi sta se izgubili potrpezljivost in naklonjenost ali bolje receno: zmo-
znost prisluhniti preprosti, mirni pripovedi. Knjizni trg se je napolnil (in se Se
neobvladljivo polni) s ¢ezmernimi slikaniSkimi in drugimi knjiznimi izdajami za
najmlajse.
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Pravlji¢arka je ob pripovedovanju postajala Se igralka, spakovalka, oponaseval-
ka, telovadka, da so le otroci dovolj pozorno sledili tistemu, kar smo poimenovali
praviji¢na urica. Leta 1994 je Mladinski oddelek ptujske knjiznice dobil imenitne
nove prostore in pravo, veliko pravljicno sobo v kompleksu Mali grad, kjer od leta
2000 domuje celotna Knjiznica Ivana Potr¢a — leta 2009 je bila uvr§¢ena na seznam
najlepsih evropskih knjiznic (glej www.knjiznica-ptuj.si). Novi, namensko in res
pravlji¢no urejeni prostori, devet sobic v treh etazah in velika pravlji¢na soba (psi-
hologija barv — vijoli¢na, zelena, rumena; pripovedovalski prostor rahlo dvignjen
za dve stopnicki in opremljen z gledalisko zaveso, mobilni, oblazinjeni stolcki,
majhna klasi¢na okenca, strop s svetilkami kot z zvezdami na nebu ...) so priva-
bljali vedno vecje Stevilo otrok, ki so znova zmogli prisluhniti pravlji¢ni pripovedi.

Ali ta ¢as je bil kratek. Dobro obiskane pravlji¢ne urice so pocasi postajale,
humorno rec¢eno, bolj cirkuske urice, kar se je odrazalo v nac¢inu podajanja in tudi
pri izbiri pravljic. Vsekakor je bilo to obdobje pripovedovalsko, pravlji¢no zivahno
in dinami¢no, vendar se je polagoma utrdilo zavedanje, da se ob tem zameglju-
jejo temeljni bibliopedagoski cilji, pripovedovalsko dejanje pa je bilo vedno bolj
iz€rpljujoce in na Cutnem ter tudi strokovnem nivoju prazno.

Mali knjizni¢ni cirkus s pravljiénimi uricami je spodbudil bibliopedagoska
razmisljanja tudi v Mladinskem oddelku knjiznice Ivana Potrca Ptuj. Vedeli smo,
da moramo v iskanju novih, sodobnemu ¢asu prilagojenih resitev ohraniti splo$ne
in posebne bibliopedagoske cilje, temeljece na zakladnici ljudske in umetne prav-
lji¢ne zakladnice:

— Splos$ni: omikano vedenje, razvijanje odnosa do kulturnih ustanov in vsebin,
multikulturno in medgeneracijsko razumevanje, sposStovanje in razumevanje
drugacnosti, razvijanje spodobne, potrpezljive in umirjene komunikacije ...

— Knjizni¢ni: motiviranje, pridobivanje in izobrazevanje knjizni¢nih uporabni-
kov, spoznavanje knjizni¢nih pravil in zbirk, osnove bibliotekonomije, obli-
knjizni¢nih prostorov v vsakdanje zivljenje, pridobivanje novih bralcev in bral-
na motivacija za leposlovje in strokovne monografije za otroke in odrasle spre-
mljevalce otrok, dvig izposoje kvalitetnega izvirnega in prevodnega gradiva,
seznanjanje z novitetami, spodbujanje druzinske uporabe knjizni¢nih prostorov.

— KnjiZni: spoznavanje in udomacenje osnovnih knjiznih oblik, osnov bibliolo-
gije, spoznavanje knjigric — torej knjig iz blaga in drugih materialov, kartonk,
zvocénic, tipank, migank, postavljank in podobnih skoraj pravih knjig, prijatelje-
vanje z razlicnimi knjiznimi oblikami, razvijanje ravnanja s knjigami in drugim
knjizni¢nim gradivom, spoznavanje kvalitetne stvarne knjige.

— KnjiZevni: zbrano poslusanje pravljice, dozivljanje in razumevanje posredova-
nega besedila; spoznavanje ljudskih, klasi¢nih in novih kvalitetnih leposlovnih
del (proze in poezije) za otroke, posebej v umetnisko prepricljivih slikaniskih
izdajah; poustvarjanje.

Toda kako umestiti, postaviti in izvesti pravljicno urico s takimi cilji za skupino
priblizno tridesetih poslusalcev, torej otrok (naceloma od §tirih let dalje) in starSev?
Kako doseci s pripovedovanjem sleherno uho, veliko in majhno, vsakega poslu-
Salca, majhnega ali velikega, predrznega ali plasnega, zeljnega pripovedovanja ali
takega, Cigar starSevska hotenja presegajo zelje in zmoznosti otroka? Kako dati
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najvec prostora pravljicnim besedam in jih enostavno povleci s knjiznih strani ter
jih pripeljati na pravo stran otroskega in tudi starSevskega srca? Kako privabiti in
obdrzati v skupini hiperaktivnega otroka? In to tako, da ne bo celotna pravljicna
urica podrejena izkljuéno tistim z ve¢ potrebami. Kako zdramiti z enostavno
besedo poslusalca, ki od tega bu¢nega sveta ne slisi ve¢ tako dobro? Kako homo-
genizirati skupino tridesetih poslusalcev razli¢ne Custvene, mentalne in dejanske
starosti? In pri tem ravnati varéno v vseh ozirih: ¢asovno, kadrovsko, prostorsko,
materialno, finan¢no.

PRVO JEDRO ALI ZATO

V¢asih, pa ne tako redko, so odgovori in resitve zelo blizu: navdusena ljubite-
ljica knjig in knjiznice, defektologinja in inStruktorica joge Sonja Trplan s Ptuja,
je poznala (in pozna) poti in odgovore na zgoraj zastavljena vprasanja; pravljicam
je leta 1999 pravo mesto pomagala ustvariti prav vadba joge za otroke kot bistven
del pravlji¢ne urice.

Pravijo, da je pradomovina pravljic Indija, iz te daljne dezele pa prihaja tudi
celovit (holisti¢en) sistem vadbe Joga v vsakdanjem zivljenju, ki zaobjema fizi¢no,
dusevno, socialno in duhovno zdravje, zato ni nakljucje, da pravljica in joga lahko
tvorita ustvarjalno, kvalitetno celoto, ki smo jo v nasi knjiznici poimenovali Prav-
ljice z jogo. Le-te so zgrajene iz dveh osnovnih, enakovrednih delov: pravlji¢nega
in jogijskega, oba delujeta v radost poslusalcev, avtoric ter izvajalk pravlji¢nih uric
kot vzajemna, skladna, sobivanjsko hvalevredna celota.

Joga v vsakdanjem Zivljenju — v Evropi in svetu

Njeni zacetki v Evropi segajo v leto 1972, ko je mladi indijski jogi in swami
Mahe8varananda pripotoval v London s skromno prtljago in veliko nalogo — pred-
staviti jogo Evropejcem v vseh razseznostih in jo priblizati njihovemu sodobnemu
nacinu zivljenja. 1z Anglije ga je pot vodila v druge evropske drzave, predvsem
srednje in vzhodne Evrope. Se istega leta se je za stalno naselil na Dunaju. Ob
spoznavanju potreb in nacina zivljenja zahodnjakov je zacel razvijati takSen pristop
k jogi, ki bi jim najbolj ustrezal. Nastal je sistem vadbe, ki ga je imenoval Joga v
vsakdanjem zivljenju. S tem je zelel poudariti, da joga ni nekaj, kar je rezervirano
za posebneze in indijske puscavnike, temve¢ jo lahko vadi vsakdo. Joga v vsak-
danjem zivljenju je sistem, saj je vadba razporejena v osem stopenj, ki se izjemno
premisljeno nadgrajujejo. Nacin vadbe je enoten na vseh tecajih in v vseh centrih,
kar je pomembno, saj tako vadba ohrani svojo ucinkovitost, prav tako pa pri pre-
naSanju izkuSenj in skupnem izpopolnjevanju vaditeljev.

Joga v vsakdanjem zivljenju se §iri in postaja priljubljena po vsem svetu. Leto
2012 obelezuje v Evropi jubilejno, Stirideseto leto. V teh letih delovanja se je sistem
razsiril, okrepil, pridobil poleg izobrazevalnih in zalozniskih tudi humanitarne
ter duhovne razseznosti. Nastal je mednarodni center Sri Deep Madhavananda
Ashram Fellowship s sedezem na Dunaju. Slednji je organiziral mednarodne kon-
ference za mir v svetu v okrog Sestnajstih drzavah sveta.

V Sloveniji deluje enajst drustev Joge v vsakdanjem zivljenju, ki imajo medna-
rodno licenco za poucevanje joge po sistemu Joga v vsakdanjem zivljenju. Poleg
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obicajnih programov osemstopenjske vadbe so se razvili tudi posebni: joga za
hrbtenico, joga za sklepe, joga za starejSe, joga v parkih, joga za otroke in drugi.

Cilji Joge v vsakdanjem Zivljenju

Joga pomeni zdruzitev, pa tudi ravnotezje, enost. Na§ sodobni nacin zivljenja
je porusil ravnotezje narave in ¢lovekovo sozitje z njo, joga pa si prizadeva za
vzpostavitev harmoni¢nega odnosa.

— Fizi¢no zdravje
Sodobni ¢lovek je izpostavljen mnogim obremenitvam, ki nacenjajo njegovo
zdravje. Negativne ucinke stresa, onesnazenja, neprimerne prehrane in po-
manjkanje gibanja lahko preprecimo in omilimo z vadbo asan — jogijskih vaj,
dihalnih in sprostitvenih tehnik. Asane povecujejo odpornost, vecajo proznost,
mo¢ misic ter gibljivost sklepov, uravnavajo delovanje notranjih organov, zlez
in zivénega sistema, vzpodbujajo delovanje srca in obtocil, izboljSujejo sposob-
nost koncentracije in osredotocanja. Dihalne vaje nam pomagajo dihati globlje
in pravilneje, kot smo vajeni. S tem omogocajo boljSo presnovo, hkrati pa nas
energetsko in psihi¢no umirjajo. Vaje sproscanja odpravljajo stres in napetosti.

— Mentalno zdravje
Vadba joge vpliva tudi na naso dusevnost. S pomoc¢jo meditacije, ki temelji
na zavedanju in objektivnem opazovanju, se postopoma osvobajamo strahov,
odvisnosti in negativnega razmisljanja, razvijamo svojo notranjo modrost in
notranji mir.

— Druzbeno zdravje
Bistveni vidik joge je razvijanje pozitivnih ¢loveskih vrednot, kot so strpnost,
razumevanje, sprejemanje razliénosti ... Joga v vsakdanjem Zivljenju vzpodbuja
posameznika k vecji povezanosti s svojo okolico, k spro§¢enemu, pozitivnemu
in odgovornemu odnosu do socloveka, do druzbe in narave.

— Duhovno zdravje
Je nadgradnja vseh drugih vidikov, saj joga ¢loveka obravnava celostno, torej
tudi kot duhovno bitje, ki tezi k samospoznanju, k spoznanju bozjega in koz-
micne enosti.

Joga za predSolske otroke — Pravljice 7 jogo

Majhni otroci lahko vadijo jogo skozi igro. Tako spoznavajo svoje telo, svoje
obcutke, svoje misli in svet.

Vadba joge za predSolske otroke ni namenjena le razvoju motori¢nih sposob-
nosti, gibljivosti in proznosti posameznih misi¢nih sklopov, temve¢ tudi obcutenju
in zavedanju lastnega telesa, razvijanju sposobnosti komunikacije s samim seboj,
sposobnosti osredotoCanja in sprostitve. Ker se otroci predsolske starosti tezje
osredotocajo na dejavnost, ki traja dalj ¢asa, so pravljice z jogo krasna medsebojna
kombinacija. Pravljice vzpodbujajo izvajanje joge, gibalne aktivnosti otrok in joga
pa vzpodbujajo in urijo pozornost, ki jo otroci potrebujejo ob poslusanju pravljic,
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fantazijski in predstavni svet. Oboje — pravljice in joga se medsebojno dopolnjujejo
in prepletajo.

Vaje joge izvajamo na igriv nacin, ki je otrokom blizu. Vzpodbujamo tudi na-
ravne oblike gibanja, kot je npr. plazenje na vse mogoce nacine, kotaljenje, hoja,
tek in razli¢ni poskoki. Pri vadbi uporabljamo tudi razli¢ne predmete, s katerimi se
otrok ne more poskodovati. Zelo uporabne so mehke knjige in knjige iz blaga, zoge,
valji ... Le-te otroci lahko prenasajo na glavi, na hrbtu ali v iztegnjenih rokah.
Joga v kombinaciji z naravnimi oblikami gibanja na naraven nacin obremenjuje
otrokovo telo in pozitivno vpliva na njegov enakomeren in harmonicen razvoj,
razvoj ravnotezja in koordinacijo gibov ter pravilno drzo.

Za gibalne spretnosti in koordinacijo izbiramo vaje za posamezne telesne
sklope, recimo za vrat in glavo, roke in noge, trup in hrbtenico. Paziti moramo,
da posameznih misic in sklepov ne obremenimo prevec, polozajev ne zadrzujemo
predolgo, saj otroci v tem obdobju intenzivno rastejo in lahko pride do razli¢nih
poskodb.

Otroke u¢imo, da vaje izvajajo pocasi. Otrok tako opazuje, kaj se dogaja z
njegovim telesom in uskladi gibanje z dihanjem. Ob vajah najprej vzpodbujamo
dihanje skozi nos, kasneje pa lahko uporabljamo preproste dihalne vaje. Otroci se
postopoma naucijo pravilnega dihanja, tako da opazujejo trebusno dihanje — kako
se trebuh pri vdihu dviga in polni kot balon in pri izdihu spus¢a in prazni. Pri tem
lahko posnemamo glas ssssssss. [zdih lahko krepimo s pihanjem kosma vate, lista
papirja, ponazarjamo pihanje vetra in se smejemo s trebuhom.

Del vadbe so tudi vaje sproscanja, ki so kratkotrajne in prilagojene starosti
otrok. Otroka umirimo tako, da preusmerimo njegovo pozornost iz zunanjega
okolja na obCutenje in posluSanje svojega telesa, na Cutenje bitja srca in spremljanje
dihanja. Otrok lahko pri vajah lezi, sedi ali si sam izbere polozaj, v katerem mu
je najbolj prijetno.

Zazeleno je, da pri vseh vajah, Se posebej pa pri sproscanju, sodelujejo tudi
starsi ali spremljevalci, saj se tako otroci pocutijo prijetno in varno.

Nadgradnja tega so tudi osnove meditacije. Z otroki poskusimo meditirati tako,
da za nekaj trenutkov zapremo o¢i in opazujemo, kaj se dogaja v nas. Ozavestimo,
kaj obcutimo, kako dihamo, kaj razmisljamo, kaj sliSimo. Otroka lahko vodimo,
da si predstavlja nekaj, kar mu je ljubo in drago. Pomagamo si z umirjeno glasbo
in mu na koncu damo moznost, da pove, izrazi, kaj je dozivel.

Vseskozi vzbujamo v otroku pozitivne misli, razumevanje in rahlocutnost do
drugih ter ustvarjalnost. Vodimo ga k razlikovanju vrednot, da se bo razvil v zrelo,
samostojno osebnost s pozitivno samopodobo.

DRUGO JEDRO ALI KAKO

Lahko bi rekli, da imajo pravljice z jogo obliko rituala z vidika ustvarjalk
(prvi ritual) in z vidika obiskovalcev (drugi ritual), ne nazadnje je z obredjem
mogoce interpretirati ljudske pravlji¢ne oblike, z ritmom in ravnovesjem pripove-
di, z dramati¢nim zapletom in razpletom glavnih junakov, s simbolno pravljicno
topografijo.

Prvi ritual za¢enja z iskanjem in uéenjem pravljice, le-ta ne sme preseci
dvajset cCistih pripovedovalskih minut, izbira je prilagojena letnim in prazni¢nim
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¢asom, vendar ne za vsako ceno. Z izbrano pravljico se seznani inStruktorica joge,
ki pripravi vadbo joge za otroke tako, da posamezni vadbeni elementi oziroma
asane spomnijo na pravljico, ki so jo otroci slisali na zacetku ure (npr. posnemanje
dejanj zivali iz basni ali drugih pravlji¢nih junakov, vizualizacija narave in njenih
zvokov iz pravljice, uporaba pravlji¢nih junakov, dejanj in predmetov pri izvajanju
asan, ozaves$canje pravlji¢nega prostora pri sproscanju). K prvemu ritualu sodi tudi
ureditev prostora, kar pomeni, da je frontalno v vitrini z oranznim $alom vedno
pripravljena priloznostna tematska knjizna razstava, za starSe oziroma spremlje-

Drugi ritual je sama izvedba pravljice z jogo, kjer v prvem delu, po pozdravu
in napovedi ter mali motivaciji, otroci v lahnih Sportnih oblacilih in praviloma v
copatkih ali nogavickah, sede¢ vsak na svoji oblazinjeni kocki, poslusajo izbrano
pravljico. Po pravljici odmaknejo stol¢ke in si pripravijo vadbene blazine (posebej
izdelane za pravljice z jogo), ki jih vedno ¢akajo na dolo¢enem koncu pravljicne
sobe. Vadbi joge, okoli 20 minut, sledi pospravljanje blazin in druzenje z novimi
knjigami in knjizni¢nim gradivom (knjigrice, didakti¢ne igrace in igrala) iz prav-
ljicne sobice.

Zakljudek

Pravljice se v druzbi z jogo odli¢no pocutijo, saj so sprosceni, gibalno zvedavi
in pravsnje koncentracije zmozni otroci (pa tudi odrasli) odli¢ni poslusalci. In
enako velja tudi za pravljicarja, pripovedovalca, knjiznicarja. Pravljice, predvsem
ljudske, ki dozivljajo preporod z vedno daljSimi in pomembnimi potmi na obmocja
psihologije in terapije otrok in odraslih, znova postajajo najbolj priljubljena oblika
besedne umetnosti.
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