NMepepn HavyaJZIOM NPaKTUKH

* He pobusantecb ngeanbHom opmbl. YecTHaa nonbiTka pebéHkKa yxe nmeeTt
LLeHHOCTb. Ba)KHO nNpaBuibHOE HanpaBJ/ieHWe, a He BHELLHEee COBEPLLUEHCTBO aCaHbl.

* He npeBpaLwaniTe NpakTuKy B 6opbby c 6onbio. ECn nono)xeHne HegoCTyrnHo,
ynpocTuTe ero. He nonyvyaeTcsa N0TOC - NPeanoXXnte nosaynotoc. He nonyyaercs
NoJsyJIOTOC - MYCTb PeO6EHOK NPOCTO CKPECTUT Horu. NMpuMeHanTe 3TOT NPUHLMN K
ntobon acaHe.

* Ncnonb3ynTe nHTENNeKT B3pOCJ0ro Yyenoseka. HabnwpganTte 3a pebéHKOM 1
afanTUpPynTe NpakTUKY K HeMY, a He pebéHKa K nocnenoBaTesIbHOCTH.

» [lbIXxaHVe N KOHLEeHTpauns BaxHee hopMbl. Bo3BpallaiTe BHMMaHMe pebéHka K
AbIXaHWI0, CHETY N NPUCYTCTBUIO B TOM, YTO OH AefaeT.

* He ToponuTte. He noaroHante pebéHka. [lante npakTnke Bpems.

* Bo3pacT - opueHTUp, a He TpeboBaHue. Npedso)KeHHbIe HaMK
rnocnenoBaTeNbHOCTU A1 pa3HbIX BO3PAaCTOB MOMOraloT HaYyaTb, HO Bbl MOXXETEe
COKpallaTb, MEHATb M CoYeTaTb MX, NCXOOS U3 BO3MOXXHOCTEN Ballero pebéHka.

e IBUranTechb oT NOAAEPXKKN K caMmoCcToATeNbHOCTN. CHavYana pebéHky MmoxeT
noHaaobutbca 6onblue NOACKa30K, 3aTEM UX CTAHOBUTCS MEHbLLE, a CO BDEMEHEM
MpakKTUKa CTaHOBUTCSH ero cobCcTBEHHOMN.

N ewné opgHO

[danee K nporpamMmMme npunaraeTcsa cneumanbHO HanucaHHaa Ang Bac KHUra Family
Integrity / «CTaHoBNEeHMe cBepXYenioBeKa». Mbl peKOMeHAYeM He NPOonyckaTb eé un
npoYecTb AN18 paclUUPEeHns NOHNMaHNS TOro, Kak BbICTPanuBaTb NPakKTUKY BMeCTe C
pebéHkom.

MocnepoBaTeNlbHOCTU, KOTOPbIE Mbl MpenJsaraeMm Bam I'IpOVITI/I BMecCTe C HaMWu, - 3TO He
YPOBHW, KaK MO>XXHO NMoaymMaTb, 3TO CTYyNEHbKW.

Nx 3apaya - nocTeneHHO NoMoYb BalleMy pebEHKY NpoNTK NyTb OT BalUen
MoAAEP>KKN K COBCTBEHHOWM MPaKTUKE.



Before You Begin

* Do not aim for perfect form. A child's honest attempt already has value. The right
direction matters more than the outward perfection of an asana.

* Do not turn practice into a struggle with pain. If a position is not available, simplify
it. If Lotus is not available, offer Half Lotus. If Half Lotus is not available, let the child
simply cross the legs. Apply this principle to any asana.

* Use your intelligence as an adult. Observe the child and adapt the practice to the
child, rather than adapting the child to the sequence.

* Breathing and concentration are more important than form. Bring the child's
attention back to the breath, the count, and presence in what they are doing.

* Do not rush. Do not push the child. Give the practice time.

* Age is a guideline, not a requirement. The sequences we suggest for different ages
can help you begin, but you may shorten, change, and combine them according to
your child's abilities.

* Move from support toward independence. At first the child may need more
guidance. Gradually there is less of it, and over time the practice becomes their
own.

One more thing

The programme also includes a book written especially for you: Family Integrity / The
Emergence of the Overman. We recommend that you do not skip it and that you read
it to broaden your understanding of how to build a practice together with your child.

The sequences we invite you to follow with us are not levels, as they may first appear.
They are steps.

Their purpose is to gradually help your child move from your support toward their own
practice.



Antes de comenzar la practica

* No busques una forma perfecta. El intento sincero del nifio ya tiene valor. La
direccién correcta importa més que la perfecciéon externa de una asana.

* No conviertas la practica en una lucha contra el dolor. Si una postura no esta
disponible, simplificala. Si el loto no es posible, ofrece medio loto. Si tampoco es
posible, deja que el niflo simplemente cruce las piernas. Aplica este principio a
cualquier asana.

* Utiliza tu inteligencia como adulto. Observa al nifio y adapta la practica al nifio, no
al nifo a la secuencia.

* La respiraciéon y la concentraciéon son mas importantes que la forma. Devuelve la
atencion del nifio a la respiracién, al conteo y a la presencia en lo que esta
haciendo.

* No tengas prisa. No presiones al nifio. Dale tiempo a la practica.

* La edad es una orientacién, no una exigencia. Las secuencias que proponemos para
diferentes edades ayudan a empezar, pero puedes acortarlas, cambiarlas y
combinarlas segln las capacidades de tu hijo.

* Avanza del apoyo hacia la autonomia. Al principio el nifio puede necesitar mas
indicaciones. Poco a poco serdn menos y, con el tiempo, la practica se convertird en
su propia practica.

Y una cosa mas

El programa incluye también un libro escrito especialmente para ti: Family Integrity /
El surgimiento del superhombre. Recomendamos que no lo omitas y que lo leas para
ampliar tu comprensiéon de cédmo construir la practica junto con tu hijo.

Las secuencias que te proponemaos recorrer con nosotros no son niveles, como podria
parecer. Son peldafos.

Su tarea es ayudar gradualmente a tu hijo a recorrer el camino desde tu apoyo hacia
su propia practica.




