


Rahangoldédas

Ora ismertetése:

A mai mesénkben a postas egy szordlapot dobott be az erdei allatok postaladéjaba,
amelyben arrol volt sz6, hogy hogyan tudnak tobbet tenni a F6ld megovasa érdekében.
Durmi maci 6ssze is allitott egy tervet, ami a segitségiikre lehet ebben. Szerintetek

sikeril nekik?

Beszélgeto kor:

Mit gondolsz hogyan tudunk kevesebb szemetet termelni? Mit tudsz a szelektiv
hulladékgyiijtésrol? Ismered a komposztalast? Tudod mik azok a dolgok, amiket
tobbszor is tudunk haszndlni, vagy esetleg, amibol elég csak hasznaltat venni, és nem

kell uj? Mesélj, te mit teszel azért, hogy megovd a Foldiinket?

Koszonés:
Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, és nézziikk meg, az erdd allatkai milyen

modszereket taldlnak ki a Fold megovasa érdekében!

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 vardzséneket,
ami ugy hangzik, hogy OM. Végiil pedig elmondjuk majd a mai mesénk lényegét, amit itt
Jogaorszagban ugy hivunk, hogy szankalpa és igy hangzik:

“A Foldet én is megovOM!”

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

Egy napsiitéses tavaszi reggelen a postas a szokasosnal flirgébben kézbesitette a leveleket
Jogakaland erdejében. Azt mondtdk neki a nagypostan, ahol a leveleket szortirozzék, hogy

siirgdsen el kell juttatnia egy bizonyos szérdlapot a lehetd legtobb postaladaba.

Fel is pattant a biciklijére, és szaporan tekerte is, amig be nem ért az erdébe. -Biciklizés kartya

A Foldalatti utca 1/b volt az elsé allomésa, ez volt Kukker lakcime. Ilyenkor a postas mindig
beugrik a lyukba ¢€s bemaszik a jaratokon keresztiil egészen a postaladaig. — Kusszatok a

teremben harom kort, mintha a fold alatt lennétek.

Aztan kovetkezett Szappanka, majd Hamuka hdza a Bokros Patak utcaban, ahova elég
kacifantosan lehetett eljutni. E16szor a stirli ndvényzet miatt torpejarasban kellett mennie, majd

at kellett ugrania a patakot. -Menjetek a teremben harom kort térpejarasban, majd ugorjatok

egy nagyot.

Itt mar egy kicsit faradt volt, de sietett, ahogy tudott. Az Odt utcdban Ropcsi hdzanal az volt a
szerencse, hogy nem kellett a fa tetejére felmasznia, mert mikor legutébb véletleniil leesett
maszas kdzben, Ropcsi lejjebb rakta a postaladajat, igy csak a magasba kellett ny(jtoznia. -
Alljatok terpeszalldsba, belégzésre nyijtézzatok a magasba mindkét kezetekkel felviltva,

mintha megprobalnatok elérni a postaladat.

Fintor és Cingi a Sajt koz 2-ben laktak, ami nem messze volt Ropcsitdl, egy kis séta utan itt
csak le kellett hajolnia a levéllel, mert egészen elérheté kozelségben volt hozza a lada. -Alljatok
terpeszallasba, egyenes hattal végezzetek torzsdontést elore kinyujtott kézzel, majd hajoljatok
le, és a ket kezetekkel érintsétek a talajt a két labatok kozott. Veégezzétek el ezt a gyakorlatot

haromszor.
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Hopp nyuszi haza a Répa tér mellett volt, hozza a kiskert miatt csak a veteményest kikeriilve
lehetett bejutni. — Ugrdljatok egy labon a teremben, egyszer a jobb labatokat emeljétek fel,
majd a bal labatokat.

Jogas mese:

Durmi Maci hazénal azonban mar nagyon faradt volt, szivesen megpihent volna egy kicsit.
Ekkor meglatta a Mackot, aki éppen végzett a meditacidval az udvaron, igy pont szoba tudott

elegyedni a fiirge postassal. -Durmi maci kartya

A macké észrevette rajta, hogy nagyon elfaradt, igy miutan atvette a levelét, leiiltette, és finom,
friss forrasvizzel kinalta, ami éppen az 6 otthona mellett csorgedezik. -Vizesés kartya, ami itt

most a csorgedezo forrds lesz.

-Mondd, mi volt ilyen siirgds, ami miatt napkdzben ennyit rohantal? -kérdezte
Durmi a postast.

-Jajj, jajj tudod Durmi, én mindig minden munkat annyira komolyan veszek,
amikor ma azt mondtdk nekem, hogy gyorsan ki kell szallitanom a lapokat, hat
rohanni kezdtem, de mar rdjottem, hogy ennél egy picikét lassabb is lehettem
volna. K8szondm a vizet, nagyon kedves téled! Olyan finom, még sosem ittam
forrasvizet! -kdszonte meg a postas.

-Szivesen! Tudod, én csak ezt iszom, mivel nincs messze t6lem a Béke forras,
igy minden reggel ott kezdem a napom. Amint kisiit a nap elindulok, s a vizet
frissen palackokba gytijtom, €s egész nap azt iszom. -Napocska kdrtya

fgy az otthoni vizfogyasztisomat is csokkentem, és a forrasviz sokkal
egészségesebb is! Természetesen ennek a viznek a fogyasztisanak is
megvannak a szabdlyai, példaul csak tiszta palackban lehet tarolni, és lehetéleg

hlivos helyen. — valaszolta Durmi. (
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Amint ezt megbeszélték, Durmi kibontotta a boritékot, amelyben a kovetkezo tizenet allt:

Kedves Erdo lakok!

Szomoru hirt kell kozélniink veletek. Sajnos a pazarlo életmodnak készonhetéen bolygonkat
veszely fenyegeti! A hasznalati cikkek felhalmozasa, a kornyezetszennyezés, és a szemetelés
mara olyan mértékeket oltott, hogy azt a jelentést kaptunk, hogy ha nem valtoztatunk ezeken a
dolgokon, akkor a Foldiink nagyon szomoru lesz. Felmelegedik, kiszarad, és az élet mar nem
lesz rajta ugyanolyan. Az a Féld, amely minket éltet, taplal, gondoskodik rolunk, most a MI
segitségiinket keri! Segitsetek megmenteni! Ha mindenki egy keveset tesz annak érdekében,
hogy ezek a dolgok megsziinjenek, akkor egyiitt nagy eséllyel ujra boldogga tehetjiik!
Udvozlettel:

FMA ALAPITVANY TAGJAI
(F6ld Megovasa Alapitvany)

Durmi a levél elolvasasa utdn nagyon szomoru lett. -Szomoriu kdrtya. Arra gondolt, hogy
mennyire szeret ezen a f6ldon élni, és minden erejével azon lesz, hogy megmentse.

Miutén a postastol elkdszont, egy hatasosnak tlind tervet eszelt ki, és ugy dontott 6sszehivja
az erd6 lakoéit, hogy megbeszélhessék a részleteket! A talalkozon természetesen mindenki

részt vett, és figyelmesen hallgattak Durmit, aki hihetetlen komolysaggal besz¢élt a terveirdl:

-Sziasztok kedves barataim. Ti is értesiilhettetek a hirrdl, miszerint a

bolygonkat, ahol €liink, veszély fenyegeti! Jogaorszag erdejének vezetdjeként
kotelességemnek érzem, hogy felhivjam a figyelmeteket ra, hogy a mai naptol
az erdonkben 0j kornyezetvédelmi szabalyok 1épnek életbe! Ezt roviditve tigy

nevezziik majd, hogy HHH szabaly, ami annyit tesz, hogy:

HASZNALJ KEVESET
HASZNALD UJRA
HASZNOSITSD UJRA

Gondoljatok at, hogy az otthonotokban és a kornyezetetekben hogyan, és

milyen eszkozokkel tudtok tenni annak érdekében, hogy ezt a harom szabalyt

be tudjatok tartani. Egy hét mulva ugyanitt talalkozunk, kérlek titeket
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vegyétek komolyan a feladatot! Adok egy prospektust mindenkinek, amelyben
a HHH szabdly részletes leirasat talaljatok, ebben vannak tippek és triikkok is,
amelyek segitenek nektek majd abban, hogy minél konnyebben atalljatok az 1j

szabalyokra. -Pillango kartya ami itt most a prospektus lesz

A gylilés utani napokban igen nagy volt a siirgés fogas, nézziink is be néhany allatkahoz,
hogy milyen praktikakat talaltak ki a Fold megdvasa érdekében. -Kavics kdartya, ami itt most

a Fold lesz

*Megjegyzés az oktatoknak: Vegyétek elé a Lapbookot, és beszélgessetek rola, hogy a
gyverekek megtanuljak, hogy melyik praktika melyik HHH szabalyhoz tartozik. Akar

részletesebben is kitérhettek ra, hogy otthon 6k mire tudnak odafigyelni ezekbdl.

Hopp nyuszi éppen komposztalt, ami azt jelenti, hogy a lebomlo6 hulladékait -mint példaul a
gyumolcs, zoldség héja, illetve a tojashéj- egy helyre gytijtotte, hiszen ahogy telik az idd, egy
1d6 utdn humusz lesz beldliik, amivel a kovetkezd tavasszal meg tudja szorni a veteményesét,
igy pedig Ujra értékes tapanyagot juttat a foldjébe, amitdl sokkal finomabbak lesznek a
gyimolcsei, €s zoldségei. -Szorfdeszka kartya, ami itt most a zéldségek, gyiimélcsok héja

lesz.

Locsolas helyett pedig esdviz gylijtoket helyezett ki a kert kiilonbdzd pontjaiba, igy a
vizfogyasztasaval is tudott sporolni, hiszen az esdviz tokéletes erre a célra! -Vidam kartya

ami itt most a vizgylijto lesz.

Szigor Tibor ezt a feladatot is a lehetd legkomolyabban vette, ezért lekérte az otthondnak a
részletes energiafogyasztasat, és kozben azon gondolkodott, hogy hogyan tudna jobban
lecsokkenteni azokat. Képzeljétek, 6 példaul minden reggel azzal kezdi a napot, hogy
felkapcsolja a villanyt a szobajaban. Igazabol reggel siit a napocska, szoval béven elég lenne
felhuzni a reddnyt, hogy ladsson. Erre nem is gondolt, de a prospektus felhivta ra a figyelmét,
igy megfogadta, hogy innentdl igy tesz majd. -Dobads kartya varidcioja, most a

villanykapcsolas lesz.

Mivel 6 mindig a motorbiciklijével jar, de azt olvasta, hogy a kipufogdgaz

kornyezetszennyezd hatdsu, ezért ugy dontdtt, hogy innentdl sétal majd, vagy pedig, ha
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sietnie kell, akkor pedig eldveszi a régi rollerét, és azzal fog jarérdzni. -Repiild kdrtya, ami itt

most rollerezes lesz

Fintor, és Cingi az Gjrahasznositds jegyében garazsvasart szervezett, hogy a megunt, vagy
nem hasznalt dolgaikat masoknak adhassak, €és ezzel azzal 6sztondzzék dket, hogy ne
vasaroljanak 0j dolgokat. Kitették a konyveiket, a régi butoraikat és a jatékaikat is. Az eladott
targyakért pedig nem pénzt kértek, hanem arra kérték a vasarloikat, hogy hozzanak magukkal
6k is valami megunt dolgot, amit elcserélnének, igy a kisegerek is hozzajuthattak olyan

dolgokhoz, amiket masok meguntak.

A gardzsvasarra kihelyeztek egy kiilon elemgytijté edényt is, és eldontotték, hogy kint is
hagyjak majd ezt a hazuk el6tt, és ha megtelik, leadjak a veszélyes hulladék gytijtébe, hiszen

ezt nem szabad csak a kukaba kidobni. — Csénak kartya, ami itt most az elemgyiijto lesz

Hamuka, és Szappanka ugy dontottek, hogy 0sszegytijtik az erdében az elszort hulladékot,
majd kivalogatjak, illetve minden héten ellendrzik az erdd tobbi lakdjanal is, hogy
szelektiven gytijtik-e a szemetet. Kiilon fogjak gytijteni a fémdobozokat, a papirokat, és a
milanyagokat is, hiszen ezeket Gjra fel lehet hasznélni, ezért kell kiilon gytlijteni. -Kutya

kadrtya, ami itt most a szelektiv hulladékgyiijto lesz

Kukker pedig arra gondolt, hogy az erd6 ndvényzetét fogja novelni, ezért vasarolt rengeteg
facsemetét, amit szépen eliiltetett a kdrnyékén, és megfogadta, hogy minden honapban 5 db

fat fog iiltetni, hiszen a fak remekiil tisztitjak a levegot. -Fa kartya

Egy hét elteltével az allatok éppen a Fold Napjén taldlkoztak Durmi hdzénal. Mindenki
lelkesen mesélte el neki, hogyan valtoztatta meg az életiiket a HHH szabalya. A mackd
elérzékenyiilve Olelte magahoz a baratait, hiszen ez alatt az egy hét alatt tobbet tettek a
kornyezetiik megovasa érdekében, mint eddig barmikor. Szinte érezte, ahogy a Fold egy jobb

hely lett altaluk.
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- Kérlek benneteket ezentll figyeljetek oda a kdrnyezetetekre, és hivjatok
fel masok figyelmét is arra, hogy miért fontos a Foldiink 6vasa. Ez a nap
pont errdl szol. A valtozasrol. Arrdl, hogy kotelességiink vigyazni arra,
ahol ¢liink. Biiszke vagyok ratok. A Fold Napja mozgalom egyik
jelmondataval koszondm meg nektek, hogy hallgattatok ram: ”Ki mondta,
hogy nem tudod megvaltoztatni a vilagot?” Szeressétek, és tiszteljétek

mindig a Foldanyat! -Biiszke kartya

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 felé. Még

utoljara feszits meg és mozgass dt egy picit mindent a testeden:

- pipalj, majd spiccelj a labfejeddel parszor,

- mozgasd meg egy kicsit a labszdradat 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 6ssze a szad, huzd fel az orrod, majd

lazits el mindent;

- mozgasd meg egy kicsit az dllkapcsodat is, hogy az is kelloképpen ellazuljon.

Az éllatkdk most mar nyugodtan hajtjak alomra a fejliket, hiszen rengeteget tettek azért, hogy
a Fold egy jobb hely lehessen.
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Most mar te is kényelmesen fekszel és nyugodtan pihensz. 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 tigyes vagy!
Figyeld meg, ahogyan lassan teljesen megnyugszol és lelassul a légzésed. Most mar hagyd a
légzésed magara, tud a tested odafigyelés nélkiil is nyugodtan lélegezni. Fujd ki a levegot, és

pihenj.
2 perc pihenés csendben.

Most ideje, hogy te is hazatérj €s elbucsuzz egy idére Jogaorszagtol, hiszen mashol is varnak

rad kalandok! Ne feledd, ide barmikor visszatérhetsz, ha szeretnél egy jo kis kalandot atélni!

Maradjon még csukva a szemed. Dérzsold dssze a két tenyeredet ugy, 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 vildgossagot, 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: Hogyan érezted magad az 6ran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami
nagyon tetszett? A mesében hallottak alapjan neked melyik tevékenység tetszett a
legjobban? Volt olyan, amit szivesen beillesztenél te is a mindennapjaidba?
Jutalom:

Kakonyi Alexandra
gyerekjoga oktato
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