


 

 

Ráhangolódás  

 

Óra ismertetése: 

A mai mesénkben a postás egy szórólapot dobott be az erdei állatok postaládájába, 

amelyben arról volt szó, hogy hogyan tudnak többet tenni a Föld megóvása érdekében. 

Durmi maci össze is állított egy tervet, ami a segítségükre lehet ebben. Szerintetek 

sikerül nekik? 

 

Beszélgető kör:  

Mit gondolsz hogyan tudunk kevesebb szemetet termelni? Mit tudsz a szelektív 

hulladékgyűjtésről? Ismered a komposztálást? Tudod mik azok a dolgok, amiket 

többször is tudunk használni, vagy esetleg, amiből elég csak használtat venni, és nem 

kell új? Mesélj, te mit teszel azért, hogy megóvd a Földünket? 

 

Köszönés:  

Gyere, induljunk is el Jógaországba, és nézzük meg, az erdő állatkái milyen 

módszereket találnak ki a Föld megóvása érdekében! 

 
Jógaország, vidámság, 

ez vár rád itt pajtás! 
Üljünk le a matracra, 

kezdődjön most a jóga! 
Namaste barátom, rossz kedvünk elszálljon! 

 
Helyezkedj el keresztezett lábú ülésben, egyenesítsd a gerinced, gördíts egyet hátra a 

válladdal, tedd a kezedet a térdedre, hunyd le a szemed és csak lélegezz. Az orrodon keresztül 

szívd be a levegőt és ott is fújd ki. Háromszor megzengetjük közösen a jógás varázséneket, 

ami úgy hangzik, hogy OM. Végül pedig elmondjuk majd a mai mesénk lényegét, amit itt 

Jógaországban úgy hívunk, hogy szankalpa és így hangzik:  

 

“A Földet én is megóvOM!” 

 

 

Már a történet része a bemelegítés 



 

Maradjon még csukva a szemed és jól dörzsöld össze a tenyeredet. A meleg tenyeredet helyezd 

a szemedre és pislogj bele párat, majd lassan nyisd az ujjaidat és engedd, hogy a szemed 

megszokja a beszűrődő fényt. Vedd csak le a kezed, kezdődhet a nagy kaland!  

Egy napsütéses tavaszi reggelen a postás a szokásosnál fürgébben kézbesítette a leveleket 

Jógakaland erdejében. Azt mondták neki a nagypostán, ahol a leveleket szortírozzák, hogy 

sürgősen el kell juttatnia egy bizonyos szórólapot a lehető legtöbb postaládába.  

 

Fel is pattant a biciklijére, és szaporán tekerte is, amíg be nem ért az erdőbe. -Biciklizés kártya 

 

A Földalatti utca 1/b volt az első állomása, ez volt Kukker lakcíme. Ilyenkor a postás mindig 

beugrik a lyukba és bemászik a járatokon keresztül egészen a postaládáig. – Kússzatok a 

teremben három kört, mintha a föld alatt lennétek. 

 

Aztán következett Szappanka, majd Hamuka háza a Bokros Patak utcában, ahova elég 

kacifántosan lehetett eljutni. Először a sűrű növényzet miatt törpejárásban kellett mennie, majd 

át kellett ugrania a patakot. -Menjetek a teremben három kört törpejárásban, majd ugorjatok 

egy nagyot. 

 

Itt már egy kicsit fáradt volt, de sietett, ahogy tudott. Az Odú utcában Röpcsi házánál az volt a 

szerencse, hogy nem kellett a fa tetejére felmásznia, mert mikor legutóbb véletlenül leesett 

mászás közben, Röpcsi lejjebb rakta a postaládáját, így csak a magasba kellett nyújtóznia. -

Álljatok terpeszállásba, belégzésre nyújtózzatok a magasba mindkét kezetekkel felváltva, 

mintha megpróbálnátok elérni a postaládát. 

 

Fintor és Cingi a Sajt köz 2-ben laktak, ami nem messze volt Röpcsitől, egy kis séta után itt 

csak le kellett hajolnia a levéllel, mert egészen elérhető közelségben volt hozzá a láda. -Álljatok 

terpeszállásba, egyenes háttal végezzetek törzsdöntést előre kinyújtott kézzel, majd hajoljatok 

le, és a két kezetekkel érintsétek a talajt a két lábatok között. Végezzétek el ezt a gyakorlatot 

háromszor. 

 



Hopp nyuszi háza a Répa tér mellett volt, hozzá a kiskert miatt csak a veteményest kikerülve 

lehetett bejutni. – Ugráljatok egy lábon a teremben, egyszer a jobb lábatokat emeljétek fel, 

majd a bal lábatokat. 

 

 

 

 

 

 

 

Jógás mese: 

 

Durmi Maci házánál azonban már nagyon fáradt volt, szívesen megpihent volna egy kicsit. 

Ekkor meglátta a Mackót, aki éppen végzett a meditációval az udvaron, így pont szóba tudott 

elegyedni a fürge postással. -Durmi maci kártya 

 

A mackó észrevette rajta, hogy nagyon elfáradt, így miután átvette a levelét, leültette, és finom, 

friss forrásvízzel kínálta, ami éppen az ő otthona mellett csörgedezik. -Vízesés kártya, ami itt 

most a csörgedező forrás lesz. 

 

-Mondd, mi volt ilyen sürgős, ami miatt napközben ennyit rohantál? -kérdezte 

Durmi a postást. 

-Jajj, jajj tudod Durmi, én mindig minden munkát annyira komolyan veszek, 

amikor ma azt mondták nekem, hogy gyorsan ki kell szállítanom a lapokat, hát 

rohanni kezdtem, de már rájöttem, hogy ennél egy picikét lassabb is lehettem 

volna. Köszönöm a vizet, nagyon kedves tőled! Olyan finom, még sosem ittam 

forrásvizet! -köszönte meg a postás. 

-Szívesen! Tudod, én csak ezt iszom, mivel nincs messze tőlem a Béke forrás, 

így minden reggel ott kezdem a napom. Amint kisüt a nap elindulok, s a vizet 

frissen palackokba gyűjtöm, és egész nap azt iszom. -Napocska kártya  

Így az otthoni vízfogyasztásomat is csökkentem, és a forrásvíz sokkal 

egészségesebb is! Természetesen ennek a víznek a fogyasztásának is 

megvannak a szabályai, például csak tiszta palackban lehet tárolni, és lehetőleg 

hűvös helyen. – válaszolta Durmi. 



 

Amint ezt megbeszélték, Durmi kibontotta a borítékot, amelyben a következő üzenet állt: 

 

Kedves Erdő lakók! 

Szomorú hírt kell közölnünk veletek. Sajnos a pazarló életmódnak köszönhetően bolygónkat 

veszély fenyegeti! A használati cikkek felhalmozása, a környezetszennyezés, és a szemetelés 

mára olyan mértékeket öltött, hogy azt a jelentést kaptunk, hogy ha nem változtatunk ezeken a 

dolgokon, akkor a Földünk nagyon szomorú lesz. Felmelegedik, kiszárad, és az élet már nem 

lesz rajta ugyanolyan. Az a Föld, amely minket éltet, táplál, gondoskodik rólunk, most a MI 

segítségünket kéri! Segítsetek megmenteni! Ha mindenki egy keveset tesz annak érdekében, 

hogy ezek a dolgok megszűnjenek, akkor együtt nagy eséllyel újra boldoggá tehetjük! 

Üdvözlettel:   

FMA ALAPÍTVÁNY TAGJAI  

(Föld Megóvása Alapítvány) 

 

Durmi a levél elolvasása után nagyon szomorú lett. -Szomorú kártya. Arra gondolt, hogy 

mennyire szeret ezen a földön élni, és minden erejével azon lesz, hogy megmentse. 

Miután a postástól elköszönt, egy hatásosnak tűnő tervet eszelt ki, és úgy döntött összehívja 

az erdő lakóit, hogy megbeszélhessék a részleteket! A találkozón természetesen mindenki 

részt vett, és figyelmesen hallgatták Durmit, aki hihetetlen komolysággal beszélt a terveiről: 

 

-Sziasztok kedves barátaim. Ti is értesülhettetek a hírről, miszerint a 

bolygónkat, ahol élünk, veszély fenyegeti! Jógaország erdejének vezetőjeként 

kötelességemnek érzem, hogy felhívjam a figyelmeteket rá, hogy a mai naptól 

az erdőnkben új környezetvédelmi szabályok lépnek életbe! Ezt rövidítve úgy 

nevezzük majd, hogy HHH szabály, ami annyit tesz, hogy: 

 

HASZNÁLJ KEVESET 

HASZNÁLD ÚJRA 

HASZNOSÍTSD ÚJRA 

 

Gondoljátok át, hogy az otthonotokban és a környezetetekben hogyan, és 

milyen eszközökkel tudtok tenni annak érdekében, hogy ezt a három szabályt 

be tudjátok tartani. Egy hét múlva ugyanitt találkozunk, kérlek titeket 



vegyétek komolyan a feladatot! Adok egy prospektust mindenkinek, amelyben 

a HHH szabály részletes leírását találjátok, ebben vannak tippek és trükkök is, 

amelyek segítenek nektek majd abban, hogy minél könnyebben átálljatok az új 

szabályokra. -Pillangó kártya ami itt most a prospektus lesz 

 

A gyűlés utáni napokban igen nagy volt a sürgés fogás, nézzünk is be néhány állatkához, 

hogy milyen praktikákat találtak ki a Föld megóvása érdekében. -Kavics kártya, ami itt most 

a Föld lesz 

 

*Megjegyzés az oktatóknak: Vegyétek elő a Lapbookot, és beszélgessetek róla, hogy a 

gyerekek megtanulják, hogy melyik praktika melyik HHH szabályhoz tartozik. Akár 

részletesebben is kitérhettek rá, hogy otthon ők mire tudnak odafigyelni ezekből. 

 

Hopp nyuszi éppen komposztált, ami azt jelenti, hogy a lebomló hulladékait -mint például a 

gyümölcs, zöldség héja, illetve a tojáshéj- egy helyre gyűjtötte, hiszen ahogy telik az idő, egy 

idő után humusz lesz belőlük, amivel a következő tavasszal meg tudja szórni a veteményesét, 

így pedig újra értékes tápanyagot juttat a földjébe, amitől sokkal finomabbak lesznek a 

gyümölcsei, és zöldségei. -Szörfdeszka kártya, ami itt most a zöldségek, gyümölcsök héja 

lesz.  

 

Locsolás helyett pedig esővíz gyűjtőket helyezett ki a kert különböző pontjaiba, így a 

vízfogyasztásával is tudott spórolni, hiszen az esővíz tökéletes erre a célra! -Vidám kártya 

ami itt most a vízgyűjtő lesz. 

 

Szigor Tibor ezt a feladatot is a lehető legkomolyabban vette, ezért lekérte az otthonának a 

részletes energiafogyasztását, és közben azon gondolkodott, hogy hogyan tudná jobban 

lecsökkenteni azokat. Képzeljétek, ő például minden reggel azzal kezdi a napot, hogy 

felkapcsolja a villanyt a szobájában. Igazából reggel süt a napocska, szóval bőven elég lenne 

felhúzni a redőnyt, hogy lásson. Erre nem is gondolt, de a prospektus felhívta rá a figyelmét, 

így megfogadta, hogy innentől így tesz majd. -Dobás kártya variációja, most a 

villanykapcsolás lesz. 

 

Mivel ő mindig a motorbiciklijével jár, de azt olvasta, hogy a kipufogógáz 

környezetszennyező hatású, ezért úgy döntött, hogy innentől sétál majd, vagy pedig, ha 



sietnie kell, akkor pedig előveszi a régi rollerét, és azzal fog járőrözni. -Repülő kártya, ami itt 

most rollerezés lesz 

 

Fintor, és Cingi az újrahasznosítás jegyében garázsvásárt szervezett, hogy a megunt, vagy 

nem használt dolgaikat másoknak adhassák, és ezzel azzal ösztönözzék őket, hogy ne 

vásároljanak új dolgokat. Kitették a könyveiket, a régi bútoraikat és a játékaikat is. Az eladott 

tárgyakért pedig nem pénzt kértek, hanem arra kérték a vásárlóikat, hogy hozzanak magukkal 

ők is valami megunt dolgot, amit elcserélnének, így a kisegerek is hozzájuthattak olyan 

dolgokhoz, amiket mások meguntak.   

 

A garázsvásárra kihelyeztek egy külön elemgyűjtő edényt is, és eldöntötték, hogy kint is 

hagyják majd ezt a házuk előtt, és ha megtelik, leadják a veszélyes hulladék gyűjtőbe, hiszen 

ezt nem szabad csak a kukába kidobni. – Csónak kártya, ami itt most az elemgyűjtő lesz 

 

 

 

Hamuka, és Szappanka úgy döntöttek, hogy összegyűjtik az erdőben az elszórt hulladékot, 

majd kiválogatják, illetve minden héten ellenőrzik az erdő többi lakójánál is, hogy 

szelektíven gyűjtik-e a szemetet. Külön fogják gyűjteni a fémdobozokat, a papírokat, és a 

műanyagokat is, hiszen ezeket újra fel lehet használni, ezért kell külön gyűjteni. -Kutya 

kártya, ami itt most a szelektív hulladékgyűjtő lesz 

 

 

Kukker pedig arra gondolt, hogy az erdő növényzetét fogja növelni, ezért vásárolt rengeteg 

facsemetét, amit szépen elültetett a környékén, és megfogadta, hogy minden hónapban 5 db 

fát fog ültetni, hiszen a fák remekül tisztítják a levegőt. -Fa kártya 

 

Egy hét elteltével az állatok éppen a Föld Napján találkoztak Durmi házánál. Mindenki 

lelkesen mesélte el neki, hogyan változtatta meg az életüket a HHH szabálya. A mackó 

elérzékenyülve ölelte magához a barátait, hiszen ez alatt az egy hét alatt többet tettek a 

környezetük megóvása érdekében, mint eddig bármikor. Szinte érezte, ahogy a Föld egy jobb 

hely lett általuk.   

 



-  Kérlek benneteket ezentúl figyeljetek oda a környezetetekre, és hívjátok 

fel mások figyelmét is arra, hogy miért fontos a Földünk óvása. Ez a nap 

pont erről szól. A változásról. Arról, hogy kötelességünk vigyázni arra, 

ahol élünk.  Büszke vagyok rátok. A Föld Napja mozgalom egyik 

jelmondatával köszönöm meg nektek, hogy hallgattatok rám: ”Ki mondta, 

hogy nem tudod megváltoztatni a világot?” Szeressétek, és tiszteljétek 

mindig a Földanyát! -Büszke kártya 

 

 

 

 

 

 

 

 

Relaxáció: 

 

Most helyezkedj el a szőnyegeden kényelmesen fekve. Feküdj a hátadra, de ha úgy kényelmes 

fordulhatsz az oldaladra is. A lábaid legyenek kis terpeszben és engedd, hogy a lábfejeid 

kifelé billenjenek. A két karod a tested mellett pihen, tenyereid nézzenek az ég felé. Még 

utoljára feszíts meg és mozgass át egy picit mindent a testeden:  

 

 

- pipálj, majd spiccelj a lábfejeddel párszor;  

- mozgasd meg egy kicsit a lábszáradat és a combodat, mintha ütögetnéd a földhöz;  

- szorítsd a derekadat a földhöz vagy az ágyadhoz, majd lazítsd el;  

- szorítsd ökölbe a kezed, majd lazítsd el az ujjaidat;  

- grimaszolj az arcoddal – ráncold a homlokod, szorítsd össze a szád, húzd fel az orrod, majd 

lazíts el mindent;  

- mozgasd meg egy kicsit az állkapcsodat is, hogy az is kellőképpen ellazuljon.  

 

Az állatkák most már nyugodtan hajtják álomra a fejüket, hiszen rengeteget tettek azért, hogy 

a Föld egy jobb hely lehessen.  



 

Most már te is kényelmesen fekszel és nyugodtan pihensz. Belégzésre megemelkedik a 

pocakod, kilégzésre besüpped. Ha szeretnéd, a tenyeredet is ráteheted a hasadra, hogy minél 

jobban érezd ezt a hullámzást. Próbálj egyre mélyebbeket lélegezni. Nagyon ügyes vagy! 

Figyeld meg, ahogyan lassan teljesen megnyugszol és lelassul a légzésed. Most már hagyd a 

légzésed magára, tud a tested odafigyelés nélkül is nyugodtan lélegezni. Fújd ki a levegőt, és 

pihenj. 

 

2 perc pihenés csendben.  

 

Most ideje, hogy te is hazatérj és elbúcsúzz egy időre Jógaországtól, hiszen máshol is várnak 

rád kalandok! Ne feledd, ide bármikor visszatérhetsz, ha szeretnél egy jó kis kalandot átélni!  

 

Maradjon még csukva a szemed. Dörzsöld össze a két tenyeredet úgy, hogy kellemesen meleg 

legyen. Helyezd a meleg tenyeredet a szemeidre. Lassan nyisd ki a szemed, pislogj bele párat 

ebbe a puha melegségbe. Óvatosan nyisd szét az ujjaidat, engedd, hogy beszűrődjön közöttük 

a fény. Így, hogy már megszokta a szemed a világosságot, szép lassan engedd le a kezed 

magad mellé. Támaszkodj meg a földön és told fel magad keresztezett lábú ülésbe. Nyisd ki a 

szemed. Megérkeztél.  

 

 

Befejezés 

 

Összegzés: Hogyan érezted magad az órán? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami 

nagyon tetszett? A mesében hallottak alapján neked melyik tevékenység tetszett a 

legjobban? Volt olyan, amit szívesen beillesztenél te is a mindennapjaidba? 

 

Jutalom: 

 

 

Kákonyi Alexandra 

gyerekjóga oktató 


	Használj keveset, használd újra, hasznosítsd újra

