Leon a kaméleon megtanulja szeretni 6nmagat

Mese arrol, hogy mennyire fontos szeretni magunkat

Téma: Februarban a felndttek tobbségét foglalkoztatja a szeretet/szerelem témaja, hiszen
Valentin-nap alkalmabol sokan vesznek ajandékot egymasnak, hogy ezzel fejezzék ki az
érzéseiket. SOt olyan is el6fordulhat, hogy a sziil6k a gyermekeiket is megajandékozzak ezen a
napon. A szerelmes kicsik ilyenkor virdgot visznek az iskoldba/ovodaba a szerelmeiknek,
persze altalaban nem magukt6l, hiszen sokszor a sziilok, reklamok, plakatok hivjék fel az 6
figyelmiiket is erre az ilinnepre. Ha a szeretetrdl beszéliink éltalaban a gyerekeknek - de a
felnétteknek is - elészor az jut eszébe, hogy kit szeretnek. Az ritkdbban, hogy sajat magukat
mennyire szeretik, vagy éppen, hogy mit szeretnek magukban. Ezzel a mesével erre szeretnénk

felhivni a gyerekek figyelmét.
Szankalpa: “Van mit szeretnem magamon!”

Javasolt eszkozok: matrac, Mes¢€lo jogakartyak, relaxdciohoz zene, hasznalhatjatok hozza a

Meglepi ikonra kattintva a Jogakalandos Tiikros Szeretet mondatos foglalkoztatot!

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek:

haromszor zart dllasban, és hdaromszor terpeszallasban szokkenés, egymas bokajat fogva
ugralas egylabon, majd labcsere; egymas kezét fogva guggolas, egymasnak hattal allva,
osszekulcsolt kényokokkel guggolas egyszerre; egymasnak szemben dallva, egymdas kezét fogva
hatradoles, egymas vallaba kapaszkodva torzsdontés, indianszokdelés, Bator kartya; Elfogado
kartya; Kavics kartya; Fa kartya;, Kaméleon kartya; Vizesés kartya, Cica kartya variacioja;
Szivarvany kartya; Vidam kartya; Csillag kartya;, Napocska kartya, Kutya kartya, Hold kartya

parban
Rahangolédas
Ora ismertetése:
Jogakaland erdejébe egy uj latogatd érkezik. Az 4llatok érdeklddden fogadjak, de

amikor kideriil milyen szomoru okbdl érkezett, minden erejlikkel azon dolgoznak, hogy

segitsenek neki megszeretni onmagat. Szerintetek sikeriil nekik? Nézziik meg!
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Beszélgeto kor:
Te tudod mit tinnepliink februarban? Mit gondolsz rola? Te kiket szeretsz? Mit szeretsz
benniik? Tudtad, hogy az is nagyon fontos, hogy magunkat szeressiik? Te mit szeretsz

magadban?

Koszonés:
Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, nézziik meg, milyen allat latogatja meg Jogaorszag

lakoit, és deritsiik ki miért szomort!

Jogaorszag, vidamsag,
ez var rad itt pajtas!
Uljiink le a matracra,

kezdodjon most a joga!

Namaste baratom, rossz kedviink elszalljon!

Helyezked] el keresztezett labu iilésben, egyenesitsd a gerinced, gordits egyet hatra a valladdal,
tedd a kezedet a térdedre, hunyd le a szemed és csak lélegezz. Az orrodon keresztiil szivd be a
levegot és ott is fujd ki. Haromszor megzengetjiik kozosen a jogas varazséneket, ami ugy
hangzik, hogy OM. Végiil pedig elmondjuk majd a mai mesénk lényegét, amit itt Jogaorszagban
ugy hivunk, hogy szankalpa és igy hangzik:

,Van mit szeretnem magamon!”

Mar a torténet része a bemelegités
Maradjon még csukva a szemed és jol dorzsold ossze a tenyeredet. A meleg tenyeredet helyezd
a szemedre és pislogj bele parat, majd lassan nyisd az ujjaidat és engedd, hogy a szemed

megszokja a besziirédo fényt. Vedd csak le a kezed, kezdodhet a nagy kaland!

Jogakaland erdejében az allatkak mar lassacskan kinyitottak a szemeiket, hiszen vége volt a téli
szunditasnak. Igy volt ezzel Fintor, és Cingi is, akik porgés kisegerek 1évén a téli alombol igazabol
mar hetekkel elobb felébredtek, de mivel nagyon hideg volt még odakint, és ugye elég félosek is,
¢s hat az erdében ilyenkor nincs senki, és nem nagyon tudtak mit csindlni, ezért iigy dontdttek, hogy
kitalaljak az idei Tavaszvaro Fesztivalra az el6adasukat, ami egy tanc lesz, és ketten adjak majd elo.

Mindenki késziil valamivel, nagyon izgalmas nap lesz ez, a fesztivalt pedig a Kedves Szavak
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Alagutja nevi jatékkal zarjak minden évben, ez mindenki kedvence. A fesztivalig mar csak egy nap
volt hatra, ezért serényen probaltak ezen a reggelen is a koreografiat.

*Megjegyzes az oktatoknak: Kapcsolj egy kis zenét, és végezzétek el a gyakorlatokat parban, ha
paratlan szamu gyerek van, nyugodtan allj be te is és csinadld vele, de egyénileg is meg lehet csinalni

a feladatokat: https://www.youtube.com/watch?v=KBf-hfn492c

El6szor egymas kezét fogva vidaman ugrandoztak a dallamokra:

- Valassz egy part magadnak, allj vele szembe, és fogd meg a kezét. Szokkenjetek haromszor
zart allasban, és haromszor terpeszallasban.

Aztéan jol belekapaszkodtak egymas lababa, és ugy szokdeltek tovabb:

- A tarsad emelje fel a bal labat és te fogd meg a tarsad bal bokdjat. Majd emeld fel te is a
bal labad, hogy 6 is megfoghassa a bokadat. Ugraljatok egy labon, majd cseréljetek
labakat.

A kovetkezo pillanatban johetett a guggolas:

- Fogd a parod kezeét, 3x guggolj le te, aztan ¢ is. Csinalhatjatok felvaltva is, hogy 1 guggolast
te csindlsz, aztdan 1-et 6.

Majd a kedvenc résziik kovetkezett, amit azért imadtak annyira, mert sosem tudtak elesés nélkiil
megcsinalni és mindig nagyon sokat nevettek rajta:

- Allj a parodnak hattal, majd kulcsoljatok éssze a konydkeiteket. Simuljon dssze jo szorosan
a hatatok és igy probaljatok meg leguggolni 3x.

Aztan az utolso tanclépés kovetkezett:

- Allj szembe a pdroddal, a ldbujjaitok érjenck ossze, majd fogjdtok meg egymds kezét
hajlitott karral. Déljetek hatra karnyujtassal, majd huzzatok vissza magatokat karhajlitasig.
Csinaljatok meg ezt a feladatot 3x.

A végeén pedig a meghajlas:
- Allj szembe a paroddal, majd kapaszkodj a vdlldba. Téorzsdontéssel meghajlds egyenes

hattal 3x.

Jogas mese

Az utols6 simitasok végeztével a kisegerek ugy dontottek elmennek korbenézni, hogy mindenki
felébredt-e mar a téli Almabol. Vidaman szokdécseltek, és mivel a koreografia mar elkésziilt, séta
kozben a fesztival zardprogramjara gyakoroltak a dicsérd szavakat - tegyetek egy kort a teremben
indianszokdelésben.

El6szor Fintor kezdte el dicsérni Cingit:
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https://www.youtube.com/watch?v=KBf-hfn492c

- Cingi, te vagy a legjobb tancos! De emellett még okos és tigyes is vagy! Es ne felejtsiik el
azt sem, hogy sokszor nagyon bator vagy, még akkor is, amikor tudom, hogy félsz! - Bator
kartya

Aztan Cingi kovetkezett:

- Fintor, te pedig a legmegértdbb testvér vagy az egész vilagon. Kitartdé vagy barmirdl is
legyen sz6, de amit a legeslegjobban szeretek benned az az, hogy mennyire elfogad6 vagy
masokkal szemben. A multkor is, amikor Kukker nem jott el Durmi Maci sziilinapjara, mert
elfelejtette a sok munkdja miatt, te voltdl az elsd, aki segitdé kezet nyujtott neki, és a
megoldast kereste - Elfogado kartya.

Ahogy igy beszélgettek, egyszer csak hangos zokogast hallottak az egyik faagrol.

- Hallottad ezt Fintor? Valaki sir...nem is sir..ZOKOG. Ki lehet? Nem latok senkit. -kérdezte
Cingi- Kavics kartya, itt most a sirast jelképezi.

- A hang fentr6l jon a farol, de egy arva madar sincs rajta, mégis onnan hallom. Felméaszom,
megnézem, lehet, hogy innen lentrdl csak nem vessziik €szre olyan pici -jelentette ki Fintor.

Felmaszott a fara, egészen addig az agig, ahonnan a pityergést hallotta. A hang egyre hangosabb
volt, de nem tudta honnan jon - Fa kdrtya.

- Briihiithithithttittiad - sirdogalt tovabb dsszekuporodva ez a valami.

- Ez nagyon érdekes...egy I¢lek sincs itt, mégis hallom a hangjat -gondolta magaban.

Ugy dontétt megszolitja a lathatatlan siré idegent:

- Barhol is vagy, barki is vagy, kérlek ne sirj, biztosan tudunk segiteni neked barmi is a ba;j!
- kérlelte Fintor

- BRUHUHHUHUHUHU itt vagyok, Leonnak hivnak-valaszolt a kisallat, majd egyszer csak
megmutatta magat Fintornak. Egy z6ld Kaméleon volt az - Kaméleon kartya.

Egyiitt lemasztak a farol, majd Leon elmesélte az egérkéknek, hogy nagyon messze merészkedett
az otthonatol, és azért sirdogal, mert egyaltalan nem elégedett magaval, és ugy dontott megnézi
milyen allatok élnek még a vilagban, de ahogy megvizsgalta az eddig latott allatokat, rajott, hogy
1gazabol 6 a legeslegcsunyabb mind koziil. Raadasul lassu is, a nyelve sokkal hosszabb és
ragad6sabb, mint a tobbi allatnak, és még a szemei is kiilon mozognak. Megallas nélkiil sorolta a
rossz tulajdonségait, szinte levegdt sem vett kdzben.

- Es hogy lehet az, hogy nem lattunk téged és egyszer csak megjelentél? Varazsoltal? -
kérdezte Cingi, kissé értetlenkedve.

- Kaméleon vagyok. Akarhova méaszom, annak fel tudom venni a szinét. Azt sem tudom,

hogy valdjaban milyen szinii vagyok! - valaszolta Leon.
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Az egérkék rogton tudtak, hogy Leonnak egy kis lelki segitségnyujtasra van sziiksége, ezért tigy
dontdttek, hogy elhivjak az otthonukba, €s megmutatjak neki, azt a triikkot, amit még Durmi Maci
tanitott nekik akkor, amikor kevés volt az 6nbizalmuk.
Elindultak hazafelé, és kozben beszélgettek - Tegyetek egy kort a teremben sétdlva.
Ahogy sétaltak, Leonnak mindig mas arnyalata volt. Az egerek csodalattal nézték, ahogy valtogatja
Oket. Arra gondoltak, mennyire kiilonleges 4allat a kis kaméleon.

- Csodalatos szinekben pompazol baratom! — dicsérte Cingi.
Leon hirtelen kiabalni kezdett:

- Vigyazzatok, DOL A FA!!!! - kialtotta - Vizesés kdrtya, itt most az lesz, hogy dél a fa.
Epp idSben szolt, igy konnyen el tudtak ugrani eléle. A testvérkék nem értették hogyan tudta az 1;j
baratjuk, hogy a fa éppen akkor fog kiddIni.

- Ezt meg hogyan csinaltad? - kérdezték az egérkék.

- Mivel kiilon mozognak a szemeim, ezért sokkal tobb mindent latok egyszerre. Erre azért
van sziikségem, mert rovarokkal taplalkozom, és igy konnyebben észreveszem még a
legkisebbeket is - valaszolta Leon - Cica kartya varidaciéja, jobbra, és balra forditjuk a
fejiinket, ez lesz az, ahogy a kaméleon szemei mozognak.

- Nahaat, ez elképesztd!! - csodalkozott rajta Fintor, és Cingi.

Séta kozben Fintor kedvenc csipkebogyd bokra mellett haladtak el. Sokat szokott beldle a téli
idészakban csemegézni, csak mindig ugy ment haza olyankor, mint egy siini, mert tele lett a teste
tiiskékkel.

- Ugy ennék egy kis csipkebogyét, de félek, hogy megint tiiskés siini lesz belélem. Taldn
majd maskor - mondta Fintor.

- Egyet se félj baratocskdm, szedek neked amennyit csak szeretnél! - mondta Leon, majd
né¢hany konnyli nyelvcsapassal egy kosarra valdo bogyot szedett Fintornak - Szivdarvdany
kartya, itt most a keziink lesz a kaméleon nyelve, ahogy kinyujtja.

- Hihetetlen vagy Leon! A hosszl nyelved segitségével pillanatok alatt leszedted a bogyokat,
¢s le sem estek rola, mert odaragasztottad 6ket! Koszondm! Nagyon boldogga tettél ezzel!
- koszonte meg Fintor.

Az 0t tovabbi része nagyon viddman telt. A kisegerek nem gydztek halalkodni a kaméleonnak a sok
kedvességért!

Hamarosan odaértek az egerek otthondhoz. Bementek, készitettek néhany zdldséges finomsagot a
latogatonak, sét, még a kedvenc csipkebogyos-fahéjas tedjukkal is megkinaltak. Leon hirtelen
nagyon nyugodtnak érezte magat. Végre most eldszor érezte tigy, hogy nem kell szégyellnie azt,

amilyen, mert az 0j baratainak tetszenek ezek a tulajdonsagai. Képzeljétek az egérkék még a
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tancukat is bemutattak Leonnak, amitdl olyan boldog lett, hogy le sem lehetett vakarni a mosolyt
az arcardl - Vidam kartya.

- Nagyszerli napot toltottiink egyiitt! Hiszed vagy sem, rengeteg jo tulajdonsdgod van!
Szeretnénk neked megmutatni a Tiikros Trikkkot, amit még Durmi tanitott nekiink akkor,
amikor nem hittlink magunkban. Az, hogy magunkat szeressiik, az az alapja mindennek!
Mondok egy példat: képzeld el, hogy te egy magocska vagy, ami nemsokara virdg lesz.
Nem a viztél nész, hanem a szép szavaktol. Miket mondanal magadnak, hogy szép szines
virdgocska legyen bel6led? Ha nem dicséred magad, akkor a viragocska nem fog kikelni. A
lelkiink igy mtikodik. Ha magadat szereted, akkor tudsz méasokat is dszintén sajat magukért
szeretni €s elfogadni! Az Osszes altalad nem szeretett tulajdonsagod hasznos valamiért!
Nézd, itt van a szobaban ez a nagy tiikor! - Csillag kartya, itt most a tiikor lesz.

- Kérlek most allj elé, €s mondd utdnunk a kovetkezd mondatokat:

-J6 barat vagyok!

-Meg tudom valésitani az dlmaimat!
-Eszes vagyok!
-Kiilonleges vagyok!
-Szerethetd vagyok!

-Szeretem magam kiviil, és beliil!

Hamarosan odaértek az egerek otthonahoz. Bementek, készitettek néhany zoldséges finomsagot a
latogatonak, s6t, még a kedvenc csipkebogyos-fahéjas tedjukkal is megkinaltak. Leon hirtelen
nagyon nyugodtnak érezte magat. Végre most eldszor érezte tigy, hogy nem kell szégyellnie azt,
amilyen, mert az 0j baratainak tetszenek ezek a tulajdonsagai. Képzeljétek az egérkék még a
tancukat is bemutattdk Leonnak, amitdl olyan boldog lett, hogy le sem lehetett vakarni a mosolyt
az arcarol - Vidam kartya.
- Huha, ez nagyon érdekes érzés..Valami furcsa melegséget érzek a szivemben- mondta
Leon.
- A szeretetedet érzed, ami atjarja az egész tested. Ugye milyen j6? Es még nincs vége a
kalandnak, hiszen holnap lesz a Tavaszvard Fesztival, és nagyon szeretnénk, hogyha
eljonnél veliink! Lenne kedved? - kérdezték a kisegerek.

- Természetesen! - valaszolta Leon.
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Masnap reggel egy kiados, és pihentetd alvas utan az allatkak elindultak a Tavaszvard Fesztival
helyszinére. A napocska hét agra siitott, érezték, ahogy a friss tavaszi szell6 simogatja az arcukat -
Napocska kdartya.

Leon megalt egy pillanatra, és egy mélyet szippantott a levegébdl. Ugy érezte, mintha mindig is ide
tartozott volna. Soha nem érzett még annyi szeretetet, mint Fintor és Cingi tarsasdgaban. Alig varta,
hogy megismerje az erdd tobbi lakgjat is. A fesztivalon 6 sator varta a latogatokat - Kutya kdrtya,
ami most sator lesz.

Hopp Nyuszi satraban hangfiirdd volt, Szappankanal joga, Durmi satraban meditalni lehetett, Szigor
Tibornal légzésgyakorlatok voltak, Kukkernél csikungozni tanulhattak, Ropcsi satraban pedig
egészséges nasikbol falatozhattak a résztvevok. Leon az Osszes satrat végigjarta, és mindent
kiprobalt. A kedvence a hangfiird6 lett, mert mindenféle érdekes hangszert megzengethetett, és a
hangjuk nagyon megnyugtat6 volt. A fesztival remekiil sikertilt, és rengeteg latogatdja volt. Fintor

¢s Cingi tanca akkora sikert aratott, hogy kétszer is el0 kellett adniuk, mert visszatapsoltak oket!

Az est zaroprogramja a Kedves Szavak Alagutja volt, amit mindenki nagyon vart. A feladat nagyon
egyszerll volt. A latogatok egymas el6tt parban allva egy hosszu alagutat formaztak a kezeik
segitségével, majd egymas utan atbujtak rajta. Bujas kozben az alagutat formazé allatok kedves
szavakkal illették 6ket, ezzel biztositva 6ket a szeretetlikrol. Akik sorra keriiltek, visszaalltak az

alagutba dicsérének - Hold kartya parban egymas felé hajolva, ami itt most az alagut lesz.

Kedves Szavak Alagutja - Sorjaték

Vegezzétek el a gyerekekkel ti is ezt a feladatot. A gyerekek dlljanak parba, déljenek egymas felé, vagy

B

ha ez kényelmetlen és nem tudjak hosszan kitartani, akkor mint a ,, Bujj, bujj zoldag ... ” cimii dalnal,
egymassal szemben allva, mind a két keziiket felemelve fogjanak ossze, kaput tartva, majd sorban

hatulrol bujjanak at az alaguton.

Egyszerre mindig 1 gyermek induljon el az alagutban, akik pedig tartjak a kaput, sorban mondjanak
neki valami kedveset, ami az is lehet, hogy mit szeretnek benne, de kivanhatnak is valami kedveset,
batorithatjak is ha éppen tudjak rola, hogy mihez esne ez jol neki...stb. Aki az alagut végere ért, alljon

be a sorfalba és most tartsa 0 is a kaput!
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Leon meghatodva hallgatta az alagiton atkelve a kedves szavakat. Amikor elindult a messzi
otthonabdl tele szomorusaggal, nem is gondolta, hogy végiil megtanulja majd szeretni 6nmagat.
Pont azokat a dolgokat dicsérték meg rajta, és benne, amiket 6 nem szeretett magan. Képzeljétek,
aznap este Leon végig aranyszinii volt. Ezt a szint még sosem valtotta ki beldle semmi. Halat érzett
a szivében, és tudta, hogy vissza fog majd jonni még Jogaorszagba az 0j barataihoz latogatoba, ha

korabban nem is, de talan a kovetkez6 Tavaszvaro Fesztivalra... &

Relaxacio:

Most helyezkedj el a szonyegeden kényelmesen fekve. Fekiidj a hatadra, de ha ugy kényelmes
fordulhatsz az oldaladra is. A labaid legyenek kis terpeszben és engedd, hogy a labfejeid kifele
billenjenek. A két karod a tested mellett pihen, tenyereid nézzenek az ég fele. Még utoljara

feszits meg és mozgass at egy picit mindent a testeden:

- pipadlj, majd spiccelj a labfejeddel parszor;

- mozgasd meg egy kicsit a labszaradat és a combodat, mintha iitégetnéd a foldhoz,

- szoritsd a derekadat a foldhoz vagy az agyadhoz, majd lazitsd el;

- szoritsd okélbe a kezed, majd lazitsd el az ujjaidat;

- grimaszolj az arcoddal — rancold a homlokod, szoritsd dssze a szdad, huzd fel az orrod,

majd lazits el mindent;

mozgasd meg egy kicsit az allkapcsodat is, hogy az is kelloképpen ellazuljon.

A fesztival végén mindenki hazatért az otthonaba feltoltédve szeretettel. Képzeld el, hogy te is most
tetotdl talpig arany szinill leszel. Szivj be egy mély levegét, és engedd, hogy az aranyfény végig

beszinezzen téged. Ez a szeretet szine most. A relaxacié végéig maradj ebben az érzetben.

Most mar te is kényelmesen fekszel és nyugodtan pihensz. Figyeld meg a legzésed, ehhez nyitva
maradhat még a szemed. Nézd ahogy belégzésre megemelkedik a pocakod, kilégzésre bestipped.
Ha szeretnéd, a tenyeredet is rateheted a hasadra, hogy minél jobban érezd ezt a hullamzast.
Probalj egyre mélyebbeket lélegezni. Nagyon iigyes vagy! Figyeld meg, ahogyan lassan teljesen
megnyugszol és lelassul a légzésed. Most mar hagyd a légzésed magdara, tud a tested odafigyelés

nélkiil is nyugodtan lélegezni. Fujd ki a levegot, hunyd le a szemedet és csak pihenj.
2 perc pihenés csendben.

Most ideje, hogy te is hazatérj és elblcsuzz egy idére Jogaorszagtol, hiszen mashol is varnak rad

kalandok! Ne feledd, ide barmikor visszatérhetsz, ha szeretnél egy jo kis kalandot atélni!
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Maradjon még csukva a szemed. Dorzsold dssze a két tenyeredet uigy, hogy kellemesen meleg
legyen. Helyezd a meleg tenyeredet a szemeidre. Lassan nyisd ki a szemed, pislogj bele parat
ebbe a puha melegségbe. Ovatosan nyisd szét az ujjaidat, engedd, hogy besziirédjon kozottiik a
fény. Igy, hogy mar megszokta a szemed a vildgossdgot, szép lassan engedd le a kezed magad

mellé. Tamaszkodj meg a foldon és told fel magad keresztezett labu iilésbe. Nyisd ki a szemed.

Megérkeztél.

Befejezés

Osszegzés: Mit gondolsz, Leonnak sikeriilt végre megszeretnie magat? Melyik volt a
kedvenc részed a mesében? Szerinted Fintor és Cingi jol tették, hogy felkaroltak a

kaméleont? Melyik volt a kedvenc pozod? Hogy tetszett a Kedves Szavak Alagutja feladat?

Jutalom:

frta: Kakonyi Alexandra
gyerekjoga oktato
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