


CONTENU:

* 49 cartes grand format -
- 4 cartes couleur (dos noir) avec 4 personnages
différents dans la “position facile” (1]
- 20 cartes asanas plus facies (dos vert) (2]
- 20 cartes asanas moins facies (dos violet) €@
- 5 cartes récapitulatives avec les & positions
de chague catégore €@

Il gioco dello yoga

paksina-asana

* 2 dés géants en bois:
- 1.dé noir avec les 4 couleurs du jeu et 2 jokers @
- 1 dé Puschsia avec les 5 catégorie et 1 joker @

Il gioco dello yoga

Viks-asana

* 1 gong en bois et loiton:
- cadre en bois @
- gong en laiton @
- 2 fils pour suspendre le gong au cadre en les insérant
dans les deux rainures &
- petit marteau en bois (1))

It gioco dello yoga

« Ce lure de 12 pages @ contenant
- une introduction au Yoga
- le yoga pour les enfants
- des explications détailées pour les 40 positions
- les régles des 5 jeux

o

—
S

(
-

< I existe de treés nombreuses positions de yoga. Nous en avons choisi 40, gui sont bien représentatives et a la portée des enfants.

Ces 40 positions ont été divisées en 2 groupes, 20 positions “plus faciles” sur les cartes au dos vert et 20 “woins faciles”, cartes
au dos violet, afin gue tous les enfants, dans les différentes tranches d'dge, puissent expérimenter et jouer Sur chaque carte le
nom de lasana est écrit en sanscrit, fancienne langue de nde, et de la page 5 & la page 9 on trouve la traduction en frangais.
Pour chaque asana on décrit la respiration, comment Feffectuer et ce que Fon apprend

Chague carte asana appartient a fune des 5 catégorie du jeu qui représentent les gualités que fon peut atteindre a travers la
pratioue des asanas:

Concentration Energie Flexibilité Stabilité Stretching

Troisieme cell Serpent Kundalini Bambou Cailloux en équiliore Arc Zen

Le regard sur un La force La capacité Labsence I se tend mais
seul point qui se réveile de Sadapter deffort ne casse pas
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Le Yoga classique est codifié dans les Yoga sutras de Patarjdl, le premier texte écrit sur le Yoga, dans lequel fauteur décrit
FAshtanga Yoga, c'est-a-dire le yoga des huit membres ou échelons, au 2éme siécle au. J-C, aprés plus de deux mille ans de
transwission orale. Ce dernier assoit ses bases conceptuelles sur la philosophie et la cosmologie Samkhya.

Le terme yoga dérive de la racine yuj gui signifie lier ensemble, unir; tenir fermement, atteler: Dans le yoga on doit donc réaliser
Faction de liex; unir; connecter, et i devient le moyen aui permet a fhomme de réunir harmorieusement tous les opposés: corps et
conscience, individu et univers, tete et coeur, respiration et sensations, psychisme et mémoire, passé et futur, activité et passivité,
volonté et abandon.

Le yoga est donc une pratique miléndire gui avjourdhui encore est utlisée par des milions de personnes a travers le monde pour
soigner et entretenir leur éguiiore psychophysioue. Au fil des années, et du fait de sa diffusion a travers le monde, la pratioue
traditionnelle a subi des contaminations et des transformations, sadaptant méme dans certains cas aux besoins de homme
moderne.

En Occident surtout des formes modernes de yoga sont nées, qui priviégient la pratique purement physigue des asanas (positions), >
en oubliant souvent cet aspect essentiel du yoga quest fimmobiité et la stabiité de la position maintenue longtemps. Ceci pour

satisfaire les exigences du pratiquant occidental, de notre
style de vie telement frénétique et stressant, constamment
orienté vers l'action et le résultat, mais négligeant ce faisant
la beauté et la complexité de IAshtanga Yoga pour lequel les
asanas ne constituent guun des huit échelons, le troisiéme,
et dont lobjectif final est le bien-étre de Fesprit

Nous croyons cependant quiil est important de ne pas
oublier toute la richesse du yoga classique traditionnel, une
véritable phiosophie bien loin de la simple pratioue physique
quil est devenu aujourdhui.

Quand le yoga est né, les domaines de la connaissance
nétaient pas encore séparés : phiosophie, psychologie,
hygiéne, religion et spiritualité wétaient quun ensemble
unique de connaissances au service de [éuolution humaine.
Cest pour cela gue le yoga est une pratioue oui ces
connaissances, les pratigques méditatives et celles corporeles
operent en symbiose pour le maintien de sdines conditions

de vie.

Tout ceci fait du yoga une proposition d'éducation globdle

en mesure de sSintégrer parfaitement avec la pédagogie
modeme dans le but denrichir et de udloriser les
]oo+en+|a||+es des enfants et des jeunes.

les 8 marches du asthanga yoga

Astha signifie huit et Anga sigrifie parties. Ces & marches représentent les 8
parties du asthanga yoga

SAMADH

DHYANA

DHARANA

PRATYAHARA

PRANAYAMA

ESQYMWN

ASANA

NIYAMA - Les 5 vertus et les comportements
positifs liés au style de vie de l'indiv

YAMA
Les 5 grands commandements universels



le yoga pour les enfants

En 1968 Swami Satyananda a écrit le ure “Yoga for education”, qui décrit bien la potentiaiité pédagogique transculturelle du yoga.
Lorsgue F'on demande a un enfant de prendre une posture asana on peut lui suggérer de ressentir la force de l'digle, la
stabilité d'une montagne ou Iénergie d'un tigre, pour découurir quimmédiatement il retrouvera ses gualités en lui-méme. Alors
que pour nous adultes, tout ceci nest pas immédiat, car nous auvons besoin d'un processus mental trés long pour arriver a
ces intuitions, pour un enfant cest tout simplement inné.

Le Yoga est une proposition d'éducation globale en mesure de sintégrer parfaitement avec la pédagogie moderne, dans le but
d'enrichir et de valoriser les potentidiités des enfants et des jeunes. Le yoga dédié aux enfants a des modalités d'exécution et
des objectif's de caractére extraordinairement éducatif's, et il est différent de celui proposé aux adultes, dans lequel le yoga
traditionnel est parfois mal interprété et présenté comme une recherche de mouvement, qui peut sembler étre une fin en soi
Les adultes gui Sessaieront au yoga en méme temps gue les enfants ne deuront jamais oublier que pour les petits cest

“le jeu du yoga” et gue tel il doit rester : les asanas ne doivent pas étre tenues longtemps. Ceci est contrindioué, et de toutes
maniéres les enfants ne sont pas capables de rester immobiles. Respectons donc leurs merveileux corps qui grandissent et
se transforment en permanence et “jouons” en inventant des histoires avec ces protagonistes, avec leurs dréles de positions,
en dbsorbant ces connaissances  qui remontent au fond des dges, tout ceci étant aujourd’hui étayé par des études
spécifiquement dédiées de la

pédagogie moderne.

Jouer de facon spontanée stimule

la résilience et la croissance

émotionnelle, du fait que les enfants

reportent dans les histoires

imaginaires toute leur affectivité.

Les personnages rencontrés

deviennent des personnages

réels, animés de courage et de

colere, et entrer en contact

avec ces sentiments a travers la

représentation ludique aide & mieux

les connaftre et a les élaborer dans

la vie réelle. Assurément, au fur

et a mesure que le temps passe

et avec une pratique stimulant

la créativité, la fantaisie et

limagination, limmobilité arrivera elle

aussi spontanément.
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Jambavat-asana

mouette
paksina-asana

chandelle
sarvanga-asana

algle
garuda-asana

*

Ilearn from the bear to respect
the nature where | lve

T

Tapprends de la mouette a me sentir

liore, parce gue la lverté est
un droit fondamental de tous
les enfants du monde

J

Tapprends de la chandelle
a étre lumineux méme lorsquii
fait trés sombre

j

Tapprends de l'digle a auoir un regard
Super concentré

hightning
shiva nataraja-asar

foudre
shiva nataraja-asana ’
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Tapprends de la foudre a atteindre
[objectif

gue Irer
virabhadra-asana

Tapprends du guerrier de la lumiére
a poursuivre mes désirs tout en
respectant les autres

hateau

nava-asana %, =<
(
Tapprends du bateau a naviguer avec
assurance méme guand la mer est
déchainée

arhre

viks-asana

)

Tapprends de larbre a étre fort,
moais également flexible pour ne pas
casser en cas de vent fort



coquillage lune lion avion

adity-asana ardha chandra-asana simha-asana matsyendra-asana
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Tapprends du coguilage la E - 7 ds dut lon | e
protection envers moi-méme et 7 Tapprends de la lune la beauté a]opre;e jweg ;i?]oasoumqe N Tapprends de Favion a me sentir
envers les autres du silence au-dessus des nuages
chat tigre tnangle patsson
marjari-asana vyagra-asana trikona-asana matsya-asana
b
ﬁ
Tapprends du chat fart ! L ) o ;
ien Eoi ité , ! " Tapprends du triangle équiatéral Tapprends du poisson a me laisser
de ne rien faire et Iq capacité Tapprends du tigre la fierté & etre harmonieux transporter par le courant
de réver tout éveilé
chameau caillou dauphin diamant

ushira-asana rocking and rolling supta vajra-asana

catur-svana-asana Kg

Tapprends du dauphin qu'on peut

Tapprends du diamant a réfléchir

Tapprends du chameau a doser mon chaoue petit rayon de lumiere

Tapprends du cailou a controler out je

cheval & hascule
dhanura-asana

énergie sans jamdis la gaspiler

Charrue
hala-asana

vdis méme ouand je cours uite

cohra

Samuser avec bien peu de choses

coq
baka-asana

et a étre lumineux

bhujanga-asana ﬂ

Tapprends du cobra a étre royal

Tapprends de la charrue la fatigue
du travai, mais aussi la grande
satisfaction d'en récolter les fruits

Tapprends du cheval a bascule

J’GPPV‘EY\dS du coq a observer avec
Pélégance du mouvement
9

curiosité le monde qui mentoure



papillon
baddha kona-asana

Tapprends du papilon Fart
de la légéreté

serpent
sarpa-asana

Tapprends du serpent combien il est
agréable de se faire caresser
par le solei

carre
ananta-asana

Tapprends du carré a rechercher
une symétrie parfaite

tortue
koorma asana

Tapprends de la tortue gue la lenteur
appartient aux sages

hghining

adho mukha svana-asana

etolle de mer
shava-asana
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p Tapprends de létole de mer a rester
£ immobile et & écouter ce qui se passe
v

autour de moi, en me relaxant et en
devenant de plus en plus léger

demi-pont
setu bandha-asana

Tapprends du demi-pont oue tout
passe... et parfois sans qu'll y dit besoin
de faire guoi que ce soit

petite montagne

Tapprends de la montagne l'art
de lmperturbabiité

Chaise
utkata-asana

Tapprends de la chaise lart
de Ihospitalité

fleche
bana-asana

Tapprends de la fleche la légereté
dans la vitesse

livre
pashimaotiana-asana

Tapprends du livre a mouurir aux
autres, sans auoir peur de leur
montrer mes émotions

archer
akarna dhanur-asana

Tapprends de Farcher Fart
de la précision

vache
gomukha-asana

Tapprends de la vache a w'allonger
dans un pré et a apprécier le parfum
de herbe

lightning
shiva rataraja-asar

grenouille
manduka-asana

‘rom the lightning o hit
the target

Tapprends de la grenouile a me
mimétiser dans la nature

hievre
shashanka-asana

Tapprends du léure o étre
rapide et agile

pont
Chakra-asana

Tapprends du pont a servir
d'intermédiaire pour ceux qui
ont des difficultés

sauterelle
shalamba-asana

Tapprends de la sauterelle &
concentrer toute mon énergie avant
un événement important



On en décrit 5 ci-aprés, qui sont congus pour gue petits (et grands) Samusent de différentes maniéres, en stimulant la créativité
Geu nM), la mémoire (jeux n. 2 et 4) et lapprentissage des noms des asanas (jeu n3), tous ayant pour but famélioration de la
pratique.

Si fon joue avec des enfants de moins de 6 ans il est conseilé d'auoir un adulte pour jouer le rdle du modérateur, ou Maitre. A partir
de 6-7 ans le role du Maitre pourra étre tenu, & tour de rdle, par les joueurs.

Dans les 5 jeux la premiére chose a faire est de décider sifon joue avec les 20 cartes plus facies (dos vert) ou avec les 20 cartes
moins faciles (dos viole?).

Tous les jeux (& la seule exception du 4éme) commencent le tour en langant les deux dés et en cherchant dans le tas des 20

cartes la seule indiquée par les deux dés: le dé noir indigue la couleur du fond de la carte, le dé fuchsia indique la catégorie (par ex.
concentration), et on retrouve licone présente sur le dé dans le coin en bas a droite des cartes 9 é

Avec le contenu de cette boite on peut faire de nombreux jeux différents. En plus de ceux que vous pourrez inventer vous aussi. E

Le joker @@ sur le dé catégorie indigue gue fon peut chaisir la catégorie que Fon veut et, de la méme maniere, le joker sur le dé
couleur il indigue que 'on peut chaisir la couleur gue Fon veut. Lautre joker @ sur le dé couleur indigue la propre couleur, celle que
Fon pioche au début de la partie parmi fune des 4 cartes au dos noir N\

Auant de commencer & jouer | faut souligner le Fait que la pratique du Yoga ne doit jamais Faire mal, et Cest pourguo les positions I =
doivent toujours étre effectuées lentement. Il est important de respecter ses propres limites et de ne pas oublier gue nos corps ne
sont pas tous parels : la fociité et la difficulté sont trés variables d'une personne a une autre, et une asana facile pour un joueur
pourrait se réuéler difficlle pour un autre.

Teu n. 1 — INvente ton histoire Teu N.3 — devine le nom
PREPARATION ET DEBUT DU JEU PREPARATION ET DEBUT DU JEU

- choisissez si vous jouez avec les 20 cartes plus facles ou avec les 20 moins facles et mettez-les, couvertes, en un seul tas
- chaque joueur pioche une carte couleur (dos noir) et choisit dinsi sa propre couleur pour ce jeu
- lancez le dé couleur pour décider gui commence (relancez si personne na cette couleur) et le jeu se poursuit en sens hordire
TOUR DE JEU

TOUR DE JEU - le joueur dont c'est le tour lance les deux dés et cherche dans le tas la carte correspondante et la place au wileu de la table, bien

- visible par tous
effectue cette position  COMMENCE LHISTORE - si le joueur dont C'est le tour dit correctement le nom de la position il gagne la carte asana, mais seulement aprés avoir effectué la
N position et favoir tenue jusou'a ce que le Maitre frappe le gong
, effectue la position - CONTINUE - si en revanche le joueur dont Cest le tour ne connait pas le nom de la position, ou rarvive pas a la faire, le joueur a sa gauche peut
LHISTORE essaver, et dinsi de suite en sens hordire, jusqu'a ce gu'un joueur dise le nom juste, fasse la position et gagne dinsi la carte asana
FRAPPE LE GONG FIN DU JEU
- la partie se termine quand un joueur a gagné 3 cartes
- si fon joue a trois i faut gagner 4 cartes, et sifon joue seulement a deux il faut en avoir 5 pour gagner la partie
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Teu n. 4 — compose le carré (pour au moins 3 joueurs) ..o

PREPARATION ET DEBUT DU JEU
- choisissez si vous jouez avec les 20 cartes plus faciles ou avec les 20 cartes moins facies
- le joueur: le plus jeune mélange et distribue les 20 cartes asanas en sens hordire (ce nest pas grave si
queloues joueurs ont une carte en plus) o
- commence le jeu celui qui a la carte concentration de couleur verte @ la foudre ou le bateau
TOUR DE JEU
- le joueur dont cest le tour demande une carte asana (couleur et catégorie, par exemple “stabiité jaune™ a un autre joueur
* sile joueur a cette carte asana il doit la donner au joueur dont cCest le tour; qui doit toutefois effectuer cette position pour
gagner urdiment cette carte, et puis continuer son propre tour de jeu en demandant une nouvelle carte asana & un nouveau
Joueur (éventuellement au méme)
* sile joueur na pas cette carte carta asana, ou si la position nest pas effectuée correctement, le tour de jeu passe au joueur
auauel auait été demandée la carte
- quand un joueur a les 4 cartes de la méme catégorie (par exemple les 4 cartes rouge, jaune, verte et bleue de la catégorie
énergie @)l déclare le carré en Frappant le gong et pose les 4 cartes retournées devant lui comme son butin personnel
FIN DU JEU
- la partie se termine quand les 5 carrés ont été composés, et quaucun joueur na plus une
seule carte dans les mains
- le gagnant est celui gui a composé le plus grand nombre de carrés. En cas dégalité, on
lance le dé catégorie et le gagnant est le jouer oui a le carré de cette catégorie

a | matsyendra-asana o

malsya-asana

feu n.5 — depasse le maitre

PREPARATION ET DEBUT DU JEU
- choisissez si vous jouez avec les 20 cartes plus facies ou avec les 20 cartes moins faciles et mettez-les, couvertes, en un seul
tas, qui est pri par le Maitre
TOUR DE JEU
- le Maitre lance les deux dés
* si un dé indique un joker, le Maftre relance ce dé
- le Mditre prend dans le tas la carte asana correspondante, it sur la carte le nom (en sanscrit) et en dit le nom (en frangaise, si
nécessaire en consultant le liure). Enfin il la place au miieu de la table, bien uisible par tous
- tous les joueurs doivent effectuer la méme position, celle indiquée par la carte asana
- le Mditre ale devoir difficile de décider qui a le mieux réalisé la position
* le Maitre attend que tous les joueurs, éventuellement avec ses suggestions, dient rédlisé la position
* 0 ce stade i indigue le gagnant du tour de jeu, gui regoit la carte asana
* le gagnant du tour frappe le gong
FIN DU JEU
- la partie finit quand un joueur a gagné trois cartes. si vous jouez en trois, vous devez gagner 4 cartes, et si vous jouez seulement en
deux, vous devez en avoir 5 pour gagner la partie
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