


JOGAKALAND
DALOK

A Jogakalandos Dalok a gyerekeknek
¢s a jateékos lelku feln6tteknek szolnak:)
Tele vannak Szeretettel, Gondoskodassal,
Pozitiv izenetekkel, hogy ezzel is tamogassuk:

- az Onbizalom erdsodéset
- az érzelmek megélését €s elfogadasat
- a belsd nyugalom megtalalasat
- a kapcsolodast 6nmagunkhoz €és egymashoz
- €s azt a felszabadult 6romot, ami mozgas kdzben sziletik

Ezek a dalok nem csak hallgatni valok.
Erezni, énekelni, egyiitt nevetni és egyiitt lenni hivnak.
Mert a zene ott is megerint,
ahol a szavak né¢ha elfogynak.

Hallgassatok mindent sok Szeretettel ide kattintva!

A dalokat irta és megzengsitette:

Kakonyi Alexandra-Sensi,
Jogakalandos Oktato
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL0SShhD0SUFKFqgMkxwg87etjrJDjXGX-
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Dal a Mindfulnessrol

Figyelted mar az erdében a csorgedezd patakot?
Vagy hallgattad mar sokaig,
ahogy kukorékolnak a kakasok?
Erezted mar a fahéj kiilonleges izét a fahéjas csigaban?
Tudtad azt, hogy megannyi csodalatos dolog I¢tezik a vilagban?

REFREN:
Allj meg egy percre, és figyelj, ne gondolkodj!
Csak add at magad a pillanatnak,
engedd el most az dsszes aggodalmad!
Sokkal jobb ugy ¢lni, ha tisztaban vagy vele,
hogy a vilag mennyi csodalatos dologgal van tele.
Leégy figyelmes €s lass csodat,
Erezd, ahogy a mindfulness az elmédet jarja at.

3X REFREN:
Allj meg egy percre, és figyelj, ne gondolkodj!
Csak add at magad a pillanatnak,
engedd el most az 0sszes aggodalmad!
Sokkal jobb ugy ¢Ini, ha tisztaban vagy vele,
hogy a vildg mennyi csodalatos dologgal van tele.
Legy figyelmes €s lass csodat,
Erezd, ahogy a mindfulness az elmédet jarja at.
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Batorsag Dal

Megesik, hogy néha én is félek,
de elizom fejembdl a rémkepet.
Mert mélyen belul tudom jol,
hogy ki kell bujnom az agy alol.

Lépek egyet, s erds leszek,
barmilyen akadalyt legydzhetek!
Szivem merész nem hatralok,
bator vagyok, ugye latjatok?

REFREN:

Ha jon egy nehéz feladat,
nem adom fel utamat!
Bator vagyok és tigyes,

kitarto ¢s tirelmes!
Hatarozott, jo barat,
segitokeész, ugy biz’am!
Mozduljunk igy egyiitt hat,
gyozzuk le az akadalyt!

Ha hiszek magamban, nincs akadaly
tudom, hogy ez az egyetlen szabaly!
Szivem dobban, ¢rzem, tudom,

a feladatot el nem bukom!

Ha elesek is tovabb megyek,
tudom jol, hogy bator leszek!
Barmi is jOn er6és maradok,
akadalyban el nem hasalok!
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Batorsag Dal

Ha elesek is tovabb megyek,
tudom jol, hogy bator leszek!
Barmi is jOn erd6s maradok,
akadalyban el nem hasalok!

REFREN:

Ha jon egy nehéz feladat,
nem adom fel utamat!
Bator vagyok és tigyes,

kitarto €s tirelmes!
Hatarozott, jo barat,
segitOkész, ugy biz’am!
Mozduljunk igy egyiitt hat,
gy6zzik le az akadalyt!
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Dal a Figyelemrol, Koncentraciorol

Figyelj, figyelj 0sszpontosits,
most magadnak bizonyits.
Hidd el, hogy menni fog,
¢s ne mondd, hogy nem birod

Nyujtozkodj az ég fele
mint a fa aga folfelé.
Egyensulyozz Gigyesen,
a titka csak a tirelem.

REFREN:

H¢, haho, jol figyelj ¢s koncentralj,
rad szegezddik minden szempar.
Vegyél egy nagy I¢legzetet, ,,Szivd be”
s ¢ld atvele az érzelmeket. ,Fujd ki”

Egy-kettd-harom lélegezz,

csak egy ponttal szemezz!

Elmédet most csendesitsd,
nehogy egyensulyod elveszitsd.

Mint a madar, mi repil az égen,
Haladj a célod fel¢ te is igy szépen.
Ne hagyd, hogy barmi megzavarjon
Mondd magadban : ,Megcsinalom”
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Voewuvys

Dal a Figyelemrol, Koncentraciorol

REFREN:

De most jol figyelj €s koncentralj,
rad szegezddik minden szempar.
Vegyél egy nagy I¢legzetet,
hidd el, hogy csak igy lehet.
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Dal az egyuttmikodo kozossegrol

Az ¢én csapatom, ha jogazik,
mosolyog, sosem vitazik.
Ha egyutt vagyunk csak kacagunk,
a matracon boldogok vagyunk!

Hallgatunk, amig mas beszél,

mert biztos érdekeset meseél!

Kozosen dlmodunk nagyokat,
egyutt irjuk a kalandokat!

Mindenben segitiink egymasnak,
példat mutatunk a vilagnak!
Ha ¢pp nem sikeril valami,
tudjuk, hogy ki kell tartani!

Ajogamatrac a szigetiink,
egymascra nagyon figyelink!
Avardzserénk a kedvesség,
nalunk senki sem ellens¢g!

Az oktatonk, ha mesél nekiink,
arra mindig nagyon figyeliink!
Ha kérdéstink van, azt feltesszik,
a valaszt ra egyutt keresstik!
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Dal az egyuttmikodo kozossegrol

Elfogadjuk, hogy masok vagyunk,
ettol lehettink mind 6nmagunk.
Ha néha lassabban haladunk,
megvar minket a kis csapatunk.

Rendben tartjuk a kornyezetiink,
igy tiszta helyen pihenhetink.
Van olyan is, hogy csendben vagyunk,
jol esik, ha néha hallgatunk.

JO érzés, hogy van egy csapatom,
akikkel joga-kalandozhatom!
Egytitt szarnyal a képzeltiink,

a jogaoran onmagunk lehetink!
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Dal a Relaxaciorol

Becsukom a szemem, s csak Iélegzem,
[lyen nyugalmat még sohasem éreztem.
Avilag is elcsendesil mostvelem,
tudom, €z a nyugalom jar nekem.

Lazitok, és elengedem a but,
magam koré engedem a fénykoszorut.
Most csak én létezem ¢€s senki mas,
czeért nem lehetek elég halas.

REFREN:
Biztonsag ¢s nyugalom,
Jogaorszag oltalom.
Ellazult most mindenem,
testem, lelkem tisztelem.

Lagy szell6 simogat,
mely ellazitja arcomat.
megszoritom mindenem,
aztan sz¢p lassan elengedem.

Elképzelem ahogy ringat a tenger,
s a parton szalad sok boldog ember.
Vagy éppen egy réten szaladgalok,

most nem €rzek nyugtalansagot.
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Dal a Relaxaciorol

REFREN:
Biztonsag ¢s nyugalom,
Jogaorszag oltalom.
Ellazult most mindenem,
testem, lelkem tisztelem.

A relaxalas néha kell nekem,
hogy minden rendben legyen velem.
Csak néhany perc, ami rolam szol,
¢s egy kicsit elzar a kalvilag zajatol.

Ellazultam, mar ébredezek,
de a nyugalomra még emlc¢kezek.
Kinyitom szemem, boldog vagyok,
relaxdltan folytatom a napot!
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Dal a Szeretetrol

Lathatatlan fonadl a szeretet,
ami 0sszekoti az embereket.
Van, akiket szorosan, ¢s van, akiket lazan,
egy biztos, hogy egymast szabad szeretni igazan.

REFREN:

Nincs szebb €rzés, mint szeretni,
merd hat te is kimondani!
Gyogyir ez mindenkinek,
gyereknek és felndttnek!

Na de nem csak egymast, hanem Onmagunkat is,
hiszen annyi szerethetd dolog van benniink is
Lelkiink olyan, mint egy magocska,
ami szép szavakkal n6 meg nagyobbra.

REFREN:

Nincs szebb érzés, mint szeretni,
merd hat te is kimondani!
Gyogyir ez mindenkinek,
gyercknek ¢s felndttnek!
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Dal a Szeretetrol

Lathatatlan fonadl a szeretet,
ami 0sszekoti az embereket.
Van, akiket szorosan, ¢s van, akiket lazan,
egy biztos, hogy egymast szabad szeretni igazan.

REFREN:

Nincs szebb €rzés, mint szeretni,
merd hat te is kimondani!
Gyogyir ez mindenkinek,
gyereknek és felndttnek!

Na de nem csak egymast, hanem Onmagunkat is,
hiszen annyi szerethetd dolog van benniink is
Lelkink olyan, mint egy magocska,
ami szép szavakkal n6 meg nagyobbra.

REFREN:

Nincs szebb érzés, mint szeretni,
merd hat te is kimondani!
Gyogyir ez mindenkinek,
gyercknek ¢s felndttnek!

Okos, szép, tigyes, bator,
dicsérd meg magad, ha kell, akar szazszor!
Szeresd magad, mert az az alapja,
hogy te is emelhess masokat a magasbal
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Jogaorszag Vidamsag

Keépzelj el egy vilagot,
hol szivedet kitarod!
Ott nincs se bu, se banat,
hol szeretettel varnak!

Tested, lelked 6sszhangban,
ahol hihetsz magadban!
Kedvedre szaladgalhatsz,
a réten szunyokalhatsz!

REFREN:
Jogaorszag, vidamsag,
ez var rad itt pajtas!
Uljiink le a matracra,
kezdddjon most a joga!
Namaszteé baratom, rossz kedviink elszalljon!

A nap sugarat ¢rzed,

atjar az arany fényed!

Orrodon at Iélegezz,
ha erd kell, igy szerezz!

A mozdulatok altal
hullamzol kézzel-l1abbal!
A feszultség tavozik,
csak szamolj el haromig!
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Jogaorszag Vidamsag

REFREN:
Jogaorszag, vidamsag,
ez var rad itt pajtas!
Uljiink le a matracra,
kezdddjon most a joga!
Namaszt¢ bardatom, rossz kedviink elszalljon!

[tt senki sem siettet,
meditalhatsz, pihenhetsz!
Jogakaland erdeje,
csupa kaland ¢és mese!

Var téged ez a vilag,
ismerd meg ¢€s lass csodat,
mert:

REFREN:
Jogaorszag, vidamsag,
ez var rad itt pajtas!
Uljiink le a matracra,
kezdddjon most a joga!
Namaszté bardtom, rossz kedviink elszalljon!
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