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עם אסנת
תנוחת הכדור - פאוואנא-מוקטאאסנה

מאת: אסנת ישראלי      איירה: ענבל שריד      צילם: אלדד רפאלי      מדגימה: רומי

התמוּנות מתוך: "יוגה לילדים - משחק קלפים"
www.yoga4kids.co.il

מה לעשות?

שָלב א': לשֶָבתֶ על הרִצפּה, לכְופףֵ בּרִכּיַים. לחבּקֵ את 
הבּרִכּיַים, להניחַ את המצח על הבּרִכּיַים. להְרים את 

כּפּות הרגליַים, להעביר מִשקל אחורנית, 
להִתגלגלֵ אחורה וקדימה כּמה פּעמים. 

שָלב ב': לשִכּב על הגַב כּשהבּרִכּיַים כּפוּפות 
והיַדַיים מחבּקות את הבּרִכּיַים. להְרים את 

הראש עד שֶהוּא ייגע בּבַּרִכּיַים. להישארֵ לפחָות 
חמשֵ נשימות, ועם הזמן להאריך את השְׁהייה.

מה לא לעשות?

לא להפסיק לנִשום.
 

יתרומת התנוחה

ממריצה, מחְַזקֶֶת, מרענְנֶת וּמזַרימה אנֶרגיה 
לגַוּף, מחְַזקֶֶת וּמשחרֶרת את הכּתפיַים 
והזרוֹעות ואת שרירֵי הגַב. מיישֶרת גב 
וּכתפיַים עגוּלות. משפּרֶת את הנשימה. 

משחרֶרת מתחים וּמעַניקה הרגשָה חיוּבית 
ושְִׂמחה רבּה.

תרומת התנוחה

מגַמישה את עמוּד השִדרה וּמשחרֶרת את 
העורף והשכמות, מחזקֶת את שרירֵי הבּטֶן 

ואת תִפקוּד האיֵברים הפּנימיים, משפּרֶת 
את תִפקוּד מערֶכת העיכּוּל ומחְַזקֶֶת את כּוחַ 

הרצון.

פאוואנא מוקטא - שחרור הרוח 

אסנה - תנוחה
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הסיפור על הפילים והעכברים
היָה היָיתה בּארץ הודוּ עִיר אחַת גדולה ויפהפייה. נוף 

מקַסים נשִקף ממנה, אגם קסוּם היָה בּמרֶכּזָהּ ויעַר ירוק 
הקיף אותהּ. היוּ בּהּ בּתים מטוּפּחים וּמִקדשים יפים. 
אנשָים רבּים חיוּ בּעִָיר בשַלווה וּבשִׂמחה. אך השנים 
חלפוּ והאגם הִתייבּשֵ, האנשים עזבוּ את העיר והיא 

נחֶרבה לגמרֵי. רק העכבּרים נשִארוּ בּהּ. עברוּ העכבּרים 
לגָוּר בּבתים היַפים של האנשים וּבמִַקדשים. היָה להָם 
נעים ונוחַ, והםֵ הִתרבּוּ והִתרבּוּ. עדַ מהרה הפָכה העִיר 

להִיות עיר העכבּרים. 

שִׂמחה גדולה היָיתה בּעיר העכבּרים. הם היוּ מִשפּחָה 
אחַת גדוֹלה, וכמִעט בּכל יום חגגוּ יום הוּלדֶת לעכבּר 
אחֵר, שֶלא לדְבּרֵ על חתוּנות וליֵדות של עכבּרים, על 
חגים כּמו חג העכבּר, ראש השנה העכבּרָי וּפסטיבלים 
חשוּבים כּמו פסטיבל הגבינה והחיטה, תחרֲוּת שׂחייה 

בּאָגם שֶשוּב הִתמלאֵ מיַם מתוּקים, מרתון הריצה, 
אליפוּת המכרסמים וּבחירת מלכּת היופי העכבּרית. 

בּקְיצוּר, לא היָה רגע משעמֲםֵ.

לא רחוק מִשם בּיַעַר חַי לו עדֵֶר פּילים. מלֶך הפּילים היָה 
פּיל מאוד מיוּחד. היוּ לו שְניֵ ניבים עצוּמים וּמרַשימים, 
ועם זאת הייתה לו נפֶש עדינה והוא היה מנומס, אצילי 
וטוב לב. הפּילים אהבוּ וכיבדוּ את מלכּם. אך אחרֵי כּמהָ 
שנות בּצורת יבשוּ כּל מקורות המיַם בּיַעַר, והפּילים היוּ 
בּצרה גדולה. "שמעתי שבּמרֶכּזָהּ של העיר הגדולה יש 
אגם גדָול, נלךֵ לשם ונינצלֵ" אמר אחד הפּילים למַלֶך. 
מיד יצאוּ כּל הפּילים ושעטָוּ בּמִהירוּת אל תוך 
העִיר. כּל כּך מהרֵ שעטוּ הפּילים שֶלא ראוּ 

כי בּדרכּם הם רומסים את העכבּרים.
בּתי החולים של העכבּרים הִתמלאוּ 

פּצוּעים, הרופאים והאחיות עבדוּ יומםָ 
וליַלה, מִשפּחות רבּות נהֶרסוּ 

ועצֶבֶ גדָול היָה בּעיר העכבּרים. 
"מה נעשה אם שוּב יבואוּ 

הפּילים?" דאגוּ העכבּרים. עכבּר אחֶד 
זקן הציעַ: "נלךֵ אל מלֶך הפּילים ונדבּר 

אִתו פּנָים אל פּנָים", וּמיד יצאה מִשלחַת 
עכבּרים לדְבּרֵ עם מלֶך הפּילים.

הִשתחווּ העכבּרים בּפניָו של המלֶך 
ואמרוּ: "הוד מלכוּתו המלֶך. אתה 
ועדֵר הפּילים שלך עצוּמים וחזקים, 
וכך בּדרכּכם אלֶ האגם לא שׂמתם לב 

אבלָ רמסתם וּדרסתם אלפים מִבנְיֵ 
מִשפּחתנוּ. רבּים מאֵתנוּ נהֶרגוּ או נפִצעוּ 

ואנוּ שרוּיים בּאבֵל גדָול, אך נורא מכול 
הוּא הפּחַד מִפּניֵ בּיקוּרכם הבּא, הרֵי אתֶַם 
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יכולים להשמיד אותנוּ לגמרֵי. בּאנוּ לבקֵש מִכּם לא 
להגיעַ אל העִיר שוּב, אנא מצאוּ לכָם מקורות מיַם 

אחרים בּאָזור".
ענה מלֶך הפּילים: "הסירוּ דאגנה מִלבּכם, וחִִזרוּ לביֵתכם 

ללא חשש. אני מִצטערֵ על הסבל שֶנגִרם לכָם, אך 
מעֵתה והלאהָ תוּכלוּ לחִיות בשלווה וּבבטִחה".

הודוּ העכבּרים למַלֶך, ואמרו: "אם אי פּעַם 
תִצטרֵך עזֶרְה, אלַ תהסֵס וקרא לנוּ". אמר 

המלֶך "תודה רבה! לכוּ לשָלום", וחייֵך 
לעצמו חיוּך קָטן...

עבָרוּ חלפוּ השנים. יום אחֶד החֶליט 
הרמטכ"ל של צבא ההגנָה של 
המדינה לגיַיֵס פּילים חדשים 

לצַבא, ושָלח את חַייליָו לתִפּוס 
פּילים בּיַעַר. בּלַיַלה הם חפרוּ 

בּאָדמָה בּוֹרות וכיסוּ אותם 
בּעֶלים. עם בּוקר יצאוּ הפּילים 
לטיוּל הרגיל שלהם, ולא שׂמוּ 

לב ונפלוּ בזה אחר זה אלֶ 
המלכּודות. החַיילים הגיעו 
למַקום, וקשרוּ היֵטֵב את 

רגלְיֵ הפּילים בּחַבֲלָיִם 
עבותים. גם מלֶך הפּילים 

נלִכּד, והמצוּקה היָיתה 
גדוֹלה. "איֵך נבִרח? מי 

ישחרֵר אותנוּ?" קימטֵ מלֶך 
הפּילים את מִצחו וחשב... 

"נזִכּרתי! נקִרא לחַברינוּ 
העכבּרים וּנבקֵש מהֵם 
לכרסֵם את החַבֲלָיִם". 
הרים המלֶך את חִדקו 

וחִצצרֵ למלכּת הפּילים 
"מהרי ורוּציִ לעיר 

העכבּרים וּבקְַשִי את 
עזרתם".

וּמִקֵץ שעה קלה הגיעוּ אלפְיֵ עכבּרים, כּרִסמו את 
החַבלים ושִחררוּ את הפּילים לחופשי. 

"איֵן דבר טוב יותֵר בּעָולם מִידידים נאמנים שֶנעזרים 
זה בּזהֶ הן בּשִעת צרה והןֵ בּשִעת שִׂמחה", כּך אמר 

הפילוסוף ההודי ביידבה )שֶחַי לפִניֵ אלפּיַים שנה( למַלֶך 
ההודי דבשלים.


