Durmi macko unokaoccse latogatoba jon

Mese a természettel valo kapcsolodasrol, arrol, hogy miért szeretjiik a foldet, mit jelent a

szamunkra, miért fontos a természet és mit adhat nekiink

Téma: A természettel valo kapcsolodas, a Fold szeretete egy olyan témakor, ami a gyermekekhez
még talan kozelebb is all, mint a felndttekhez. A kisgyermekekben még benne van az az 6sztonos,
megkérdojelezhetetlen jelenlét a természetben, amihez felndttként mar tudatosan kell
visszataldlnunk és 1d6t szakitanunk arra, hogy ne tavolodjunk el téle. Mégis a Fold napja kapcsan
fontos tudatositani is ezt benniik, hogy mindazok a dolgok, amiket az anyatermészet nydjt nekiink
- kinek otthont, kinek élelmet, kinek jatékot - nem egészen magatodl értetdddek és fontos, hogy
értékeljiik és vigydzzunk ra. Ennek megerdsitésére is késziilt az e havi klubanyagba egy csodalatos

lapbook, amit kdzosen elkészithettek a gyerekekkel.
Szankalpa: ,,A természettel mindig szivesen kapcsolodOM!”

Javasolt eszkozok: matrac, Meséld jogakartyak, 20 jatékos paros jogapdz gyerekeknek (jegyzet),
Jatékos légzdgyakorlatok gyerekeknek (jegyzet), aprilis havi lapbook, esetleg kincskeresd jaték és

mindfulness térkép, relaxacidhoz esetleg zene vagy csengd

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek:

bemelegités sarokiilésben; cica kartya, a hat domboritdsa itt most az lesz, ahogy puklisodik ki a
borond teteje; gitarozas kartya, ami itt most a telefon/telefondlds lesz; vonat kartya; izgatott
kartya; biciklizés kartya modositva (keress magadnak egy part, forduljatok egymadssal szemben, a
talpatokat érintsétek ossze és igy kezdjetek el biciklizni, ez lesz a tnadem biciklizés),; Sasankdszana
- Babapoz egymason (paros jogapozok), ami itt most a kavicstorony lesz, Praszarita padottaszana-
Eroteljes labnyujtas terpeszben varidacio (paros jogapozok), ami itt most gomba lesz; Ardha
parighdszana - Fél keresztrudpoz (pdros jogapozok), ami itt most a vakondlyuk bejarata lesz;
Vriksaszana - Fa poz variacio (paros jogapozok), itt most a fa lesz, ami mégé elbujnak a
kisegerek; Tadaszana - Hegytartas labfogdssal (paros jogapozok), itt most a létra lesz, amin
felmaszik Ropcsihez Brumi;Ziimmogo légzes (Jatékos légzogyakorlatok gyerekeknek jegyzet);

Navdszana -Csonakpoz variacio (paros jogapozok), ami itt most a kamillavirag lesz; Adho mukha
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shvdndszana- Lefelé nézo kutya poz varidacio (pdros jogapozok), ami itt most a hegycsucs lesz;

Torzsforditas iilésben (paros jogapozok), majd ezutan a maci kartya egymasnak hattal

Rahangolodas

Ora ismertetése:

Durmi mackonak van egy névére, aki a nagyvarosban él. Elkiildi a fiat Durmihoz, hogy
egy kicsit tobb 1d6t toltson a természetben. Mar csak azért is, mert kezd aggodni érte.
Kamaszodik ¢és allandoan csak a telefonjat bujja. Hatha jot tesz majd neki egy hét az
erdében. Szeretné az anyukdja, hogy jobban kapcsolddna a természettel €s rajonne, hogy

mennyiféle modon szerezhet 6romet nekiink.

Beszélgeto kor:
Te szeretsz a természetben lenni? Mit szeretsz még a természetben? Szerinted milyen
dolgokat adhat nekiink? Es mi mit adhatunk neki? Hogyan kapcsolédhatunk a

termeszettel? Te sokat vagy kint? Mi a kedvenc természetben végezheto idotoltésed?

Koszonés:
Gyere, induljunk is el Jégaorszagba, hogy megtudjuk milyen hete lesz Durmindl az

unokadccsének!

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

kezdddjon most a joga!

Namaste baratom, rossz kedviink elszalljon!
Helyezkedj el keresztezett labu iiléesben, 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,
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hogy OM. Végiil pedig elmondjuk majd a mai mesénk lényegét, amit itt Jogaorszagban ugy hivunk,
hogy szankalpa és igy hangzik:

,»A természettel mindig szivesen kapcsolodOM!”

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!

Nagy nap ez a mai a kis Brumi mackénak. Jaj varjatok, hogy ki is az a Brumi? Hiszen még lehet,
hogy nem is ismeritek! O Durmi mackonak az unokadccse és a nagyvéarosban él. Ritkan latjak
egymast, mert messze laknak egymastol. Brumi anyukéja ugy dontott, hogy a kis macké a tavaszi
sziinetet Durminal fogja tolteni. Sajnos a varosban kevés lehetdség van a szabad levegdn lenni, és
Brumi nagyon sok id6t pazarol arra, hogy a telefonjan jatszik. Na meg belépett a kamaszkorba és
Oszintén szolva szivesen zarkozik be a szobdjaba, hogy inkabb egyediil legyen és cseverésszen a
telefonon. De a sziilei nem igazdn Oriilnek ennek és szeretnék, ha kicsit visszataldlna a
természethez. Megkérik hat Durmit, hogy a sziinet alatt kicsit szedje rancba a mackokolykot.
Brumi kicsit morgolodik, hogy miért kell utaznia, de végiil is szeret Durmival lenni, ugyhogy eld
is veszi a borondjét, hogy neki fogjon a pakoldsnak - kavics kdrtya, ami itt most bérond lesz.
Kinyitja a bérondot - iilj fel a kavics pozbol sarokiilésbe, mintha kinyilt volna a borond teteje. Nem
szokott sokat molyolni azon, hogy szépen pakoljon be, ugyhogy 0sszefog egy nagy halom ruhat
¢s csak ugy ahogy van, beteszi a borondbe - maradj sarokiilésben, belégzésre oldalso
kozéptartason at emeld fel a karodat, a fejed felett érints dssze a tenyereidet, mintha osszefognal
egy nagy halom ruhat. Kilégzésre engedd le a karokat a tested mellett a talaj iranyaba, mintha
letennéd a nagy halom ruhat. Ismételd meg a gyakorlatot haromszor. Most, hogy mindent
behalmozott, megprobalja lezarni a borondot - maradj sarokiilésben, belégzésre nyujtozz meg a
karokkal felfele, kilegzésre dolj el jobbra, jobb tenyereddel tamaszkodj meg a talajon, bal kezeddel
nyujtozz el a fiiled mellett, mintha nyomnad le a borond tetejét. Belégzésre gyere vissza kozépre,
mindkét kezeddel nyujtozz meg felfelé. Hat ez sajnos nem sikeriilt, megprobalja masik oldalrol is
lenyomni ¢€s betuszkolni a ruhdkat - Ismételd meg az elozé gyakorlatot a bal oldalralis. Nagy

Cll
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nehezen sikeriil betuszkolni a ruhdkat, igyhogy gyorsan behtizza a cipzart a bérondon - maradj
sarokiilésben, belégzésre nyujtozz meg a karjaiddal felfelé, a fejed felett zard a tenyereket, majd
kilégzésre nyujtott karral és osszezart tenyerekkel hasalj a combodra, mintha lehuznal egy cipzart.
A homlokod érintheti a foldet. Ismételd meg a gyakorlatot még kétszer. Sikeriilt becipzarozni, de
nagyon viccesen néz ki a bérdnd, ugy domborodik ki a teteje, mintha mindjart kipukkadna - cica
kartya, a hat domboritasa itt most az lesz, ahogy puklisodik ki a borond teteje.

Mindenestre Brumi elkésziilt, a legfontosabbat a telefonjat persze nem hagyja otthon, gyorsan
vissza is szalad érte a szobdba - gitdrozds kdrtya, ami itt most a telefon/telefondalas lesz.

gy hogy minden készen all, indulhatnak is a vonathoz, ami menetrend szerint 10 perc malva indul,
szoval igyekezniiik kell. Még kész szerencse, hogy Brumi hasznos dolgokat is csinal a telefonon
¢s megvette eldre online a menetjegyet. Elbucsuzik a sziileitdl €s a vonat mar p6fog is Jogakaland

erdejének kdzpontjaba - vonat kdrtya.

Jogas mese

Brumit Durmi vérja az dllomason nagy szeretettel és gyors szabadkozasba kezd.

- Brumi ne haragudj, de kicsit kozbeszolt az élet... CsOtorés volt a barlangomban és
mindenhol all a viz. A héten minden nap dolgoznak ndlam majd a vizvezeték szereldk,
nekem pedig feliigyelnem kell a munkat. Téged viszont nem tudlak igy elszallasolni.
Viszont ne aggodj! A barataim most is segitségemre voltak és minden nap masnal lehetsz,
iszonyu izgalmas lesz!

- Ne aggodj Durmi, nem hangzik ez olyan rosszul, s6t! Egészen izgatott lettem - izgatott
kartya.

- Még egy remek programot is kitalaltam - folytatja Durmi. Minden kisallattol meg kéne
tudakolnod az ott tartdzkodasod alatt, hogy mit szeret a természetben, miért fontos neki a
természet és errdl készits egy fotdsorozatot a telefonoddal. Anyukad azt mondta nagyon
szeretsz telefonozni! A sziinet végén pedig kinyomtatjuk a fotdkat és kiallitast rendeziink

bel6le. Es ne aggddj, az utolsd napra minden rendben lesz a barlangomban, azt mar nalam

toltheted! @
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Ezeket letisztazva, Durmi fogja Brumi bdérondjét, a hatara kapja - nagyon erds nagy medve 0 -
majd feliil a biciklijére a tandem biciklijére és biztatja Brumit is, hogy gyorsan pattanjon, mert
Szappanka mar varja oket - biciklizés kdartya modositva (keress magadnak egy part, forduljatok
egymassal szemben, a talpatokat érintsétek ossze és igy kezdjetek el biciklizni, ez lesz a tnadem
biciklizées).

Az els6é napot tehat Brumi Szappankanal tolti. A kisallatok is mind be vannak avatva Durmi
fotokiallitasos tervébe, ugyhogy a szivélyes vendéglatdson til mindannyian késziiltek, hogy
megmutathassak Bruminak, hogy miért is szeretik annyira a Foldiinket, a természetet és benne
mindent. Nagyon remélik, hogy ezzel sikeriil kozelebb hozniuk a dolgot Brumihoz is.

Szappanka természetesen a kedvenc helyére viszi Brumit.

- Annyira 6riillok Brumi, hogy a kis hazacskam a patak mellett van. Nagyon szeretem a viz
hangjat, azt hogy mindig merithetek bel6le, nagy kincs ez. Es képzeld olykor még, ha jut
1dom kavics tornyokat is épitek itt a parton.

Azzal meg is mutatja a kis macké kolyoknek, hogy hogyan csindlja. Nagyon tetszik Bruminak ez,
0 is épit egy tornyot €s le is fényképezi, ez szép emlék lesz a kiallitdshoz - Sasdnkaszana -
Babapoz egymdson (paros jogapozok), ami itt most a kavicstorony lesz.

A kovetkezd napot Hopp nyuszindl tolti Brumi. Izgul, mert nem szeret kordn kelni, de a nyuszi
megiizente, hogy hamar érkezzen, mert amit 6 akar mutatni, ahhoz nem elég délben felkelni.
Reggel 7-kor mar ott is van Hoppnal Brumi. A nyul rogtén a veteményes kertbe viszi.

- Brumi annyira csodélatos dolog szerintem, hogy a gondoskodasunkat ¢s a munkakat
meghélalja a fold és ennyi finomsagot ad nekiink. En minden élelmemet ki tudom itt
termelni és ezért nagyon halas vagyok. Ma gombaporkolt lesz az ebéd, gyere a
keritéssemmel hataros kis erd6rész tele van finom izletes gombaval, szedjiik le 6ket.

Brumi nagyon lelkes, hiszen 6 legtobbszor boltban vasarol, ritkan tapasztalja meg azt, hogy 6 maga
gylijtheti 6ssze a hozzavalodkat az ételéhez. Le is fényképezi a cuki fehér kis gombakat, hiszen ez
is szuper lesz majd a fotokiallitdson - Praszdrita padottaszana-Eroteljes labnyujtas terpeszben
varidcio (paros jogapozok), ami itt most gomba lesz.

Mar most hihetetlen élményeket gyiijt Brumi, mi lesz itt még a sziinet tobbi napjan! Egyre
lelkesebb és egyre kevesebbszer jut eszébe, hogy csak ugy bezarkdzzon a szobajaba. Erdekes, de
a természetben toltott 1dO, egyre nyitottabba teszi 6t is.

Kukker varja a harmadik napon. Egy bokornal taldlkoznak, a vakond nagyon rejtélyesnek tiinik.

Cll
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- Szia Brumi! Egy jo kis feladvannyal késziiltem neked! Meg kell taldlnod a lakdsom
bejaratat! En amiért a leginkabb halas vagyok a természetnek, hogy mindenkinek nyujt
lakast, menedéket, akar a foldon lakik, akar a vizben, akar a levegében. En torténetesen
ugye a fold alatt lakom. De ma csak akkor tudjuk 4lomra hajtani a fejlinket, ha megtaldlod
a bejaratot.... - tréfalkozik Kukker.

Brumi imadja a nyomkereso rejtélyeket, hozz4 is 1at a kutatashoz. Rovidesen meg is talélja, hiszen
Kukker nem nagyon ligyelt arra, hogy az dsas soran ra ragadt folddarabokat eltiintesse, igy azok
szépen odavezetnek a vakondlyuk bejaratdhoz, amit Brumi rogton les is fotéoz - Ardha
parighdszana - Fél keresztrudpoz (paros jogapozok), ami itt most a vakondlyuk bejarata lesz. A
fold alatt nagyon kellemes meleg volt, szuper jot aludt aznap este Brumi.

Negyedik nap Fintor és Cingi varjak, a két mokas kisegér. Alig érkezik meg Brumi Fintor mar is
kiabal:

- Ipiapacs, te vagy a fog66066060! - azzal szaladnak fejvesztve Brumi eldl, aki szerencsére
veszi a lapot €és rogton beall a jatékba.

Mikor mindenkit elkapott és kicsit megpihennek, Cingi egy kis magyarazatot ad:

- Tudod Brumi mi imadunk jatszani! Es az erdé egy kifogyhatatlan jatszotér, ezt szeretjiik

benne a legjobban! Tudom is mi legyen a kovetkezd! Blijocskazzunk és te vagy a hunyo!
Brumi szamol, az egerek pedig jol elbujnak. Vagyis hat csak azt hiszik, mert mindkettonek kilog
vagy a farkincaja vagy a fiile egy-egy fa mogiil. Brumi a hasat fogja ugy nevet és kozben gyorsan
készit errdl egy fotot - Vriksdszana - Fa poz varidcio (paros jogapozok), itt most a fa lesz, ami
mogé elbujnak a kisegerek.
Ropcsi varja egy fa tetején az 6todik nap. Brumi szeret ugyan fara maszni, de Ropcsi oduja elg
magasan van, ugyhogy létran maszik fel hozzd - Tdaddszana - Hegytartas labfogdssal (paros
Jjogapozok), itt most a létra lesz, amin felmaszik Ropcsihez Brumi.
Amikor felér, Ropcsi bele is kezd a mondokéjaba nagy tudalékosan:

- Brumi levegd nélkiil mit sem ér a vildg. Elképesztéen halas vagyok, hogy az erdében
¢lhetek, ahol a leveg6ben repiilhetek, ha szeretnék, persze nem szeretek, ezért nem
szoktam, tudod! De az is nagyon jo, hogy beleszippantok és érzem a finom viragok illatat,
kitisztul a tiidom, megnyugszom, csodalatos érzés, megmutatom hogy szoktam csinalni j6?

Gyere, csinald te is! - Ziimmaogo légzés (Jatékos legzogyakorlatok gyerekeknek jegyzet).
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Brumi bele sem gondolt soha, hogy egy 1égzdgyakorlat ilyen frissitd hatdssal lehet rd. Meg abba
sem, hogy a levegd végiil is mindenhol ott van és annyira egyértelmiinek vessziik, hogy az van,
jo lenne, ha vigyaznank is a tisztasagara. Ezentll jobban odafigyel majd erre. Persze a fotot sem
felejti el, Ropcsit fotdzza mikézben zimmaog.

Hamuka a nagy rétnél varja a hatodik napon. Kis kosar van a kezében és gyorsan elmagyardzza a
mackonak, hogy kamilla viragot fognak szedni, mert ezt mindig tart maganal a borz, hogy
barmikor tudjon gyogyteat fozni, ha sziikség lenne ra.

- Csodalatos Brumi ugye, hogy a természet még arra is gondol, hogy gyogyulast adjon
masoknak. Nem csak testileg, de lelkileg is.

- Milyen szép gondolat ez Hamuka, le is fotozom a kamillavirdgto, hogy errél mindig
eszembe jusson majd! - Navdszana -Csonakpoz varidcio (paros jogapozok), ami itt most
a kamillavirag lesz.

El sem hiszi Brumi, hogy ilyen gyorsan telnek a napok, de mar a hetedik nap van és épp Szigro
Tiborhoz tart. A farkas szereti a legtobb idejét a szabadban tolteni és rengeteget kirandul. Szeretné,
ha a kolyok macko is megtapasztalhatnd, hogy ez milyen remek kikapcsolodas. Elviszi a magas
hegyek kdz¢, nagyon jol szorakoznak, bar igaz hogy farasztd6 megmaszni a nagy csucsokat - Adho
mukha shvdandszana- Lefelé nézo kutya poz varidcio (paros jogapozok), ami itt most a hegycsucs
lesz. Es a fénykép persze itt sem maradhatott el.

El is érkezett hat az utolsé nap, amit Jogakaland erdejében tolthet Brumi. Szomort ugyan egy
kicsit, de annyi élménnyel gazdagodott, hogy boldog is egyszerre. Es még nincs is vége, hiszen
ma megy a nagybatyjahoz Durmihoz. Azt besz¢élték meg, hogy a barlangja el6tt talalkoznak, ahova
Durmi mindig ki szokott iilni figyelni a csendet. Az erd6é csendjét. Mar latja is Brumi, hogy most
is ott il a barlang eldtt, amikor 6 megérkezik.

- Van kedved csatlakozni Brumi? Eppen hallgatom az erdét. Annyira jo érzés figyelni, hogy
milyen a hangja a természetnek. Engem ez mindig megnyugtat teljesen. A természet nekem
maga a megnyugvas. Gyere, probald ki te is!

Brumi is csatlakozik, de elétte még lefényképezi Durmi mackoét - Térzsforditds iilésben (paros
jogapozok), majd ezutan a maci kdrtya egymdsnak hattal.
Véget ért hat a tavaszi szlinet. Brumi nem is gondolta volna az elején, hogy ennyire szuper lesz.

Nagyon sokat tanult a természetrdl és arrol, hogy mennyi mindent jelenthet nekiink és mennyiféle
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modon kapcsolédhatunk hozza. Na ¢€s persze a kiallitds sem maradhatott el. Miel6tt hazament

volna, bemutatta a kisallatoknak a szuper fényképeket, amiket készitett.

*Megjegyzés az oktatoknak: Ha van kedvetek/idotok, akkor egy egybefiiggo gyakorlatsorként

végezzétek el ujra roviden egymas utdan, sorrendben az dsszes pozt, amit “lefotozott” Brumi.

- Sasdnkdszana - Babapoz egymdson (paros jogapozok), ami itt most a kavicstorony lesz.

- Praszarita padottaszana-Erdételjes labnyujtds terpeszben varidcio (paros jogapozok), ami itt most
gomba lesz.

- Ardha parighdszana - Fél keresztrudpoz (paros jogapozok), ami itt most a vakondlyuk bejarata
lesz

- Vriksdszana - Fa poz varidcio (paros jogapozok), itt most a fa lesz, ami mogé elbujnak a kisegerek.

- Tddaszana - Hegytartas libfogassal (paros jogapozok), itt most a létra lesz, amin felmaszik
Ropcesihez Brumi.

- Zitmmaogdo légzés (Jatékos légzogyakorlatok gyerekeknek jegyzet).

- Naviszana -Csonakpoz varidcio (paros jogapozok), ami itt most a kamillavirag lesz.

- Adho mukha shvindaszana- Lefelé nézd kutya poz varidcio (paros jogapozok), ami itt most a
hegycsucs lesz.

- Torzsforditas itlésben (pdros jogapozok), majd ezutan a maci kdrtya egymdsnak hdttal.

Relaxacio:

Most helyezked] 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 kifelé
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 labszaradat és a combodat, mintha titogetnéd a foldhoz,

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

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

- grimaszolj az arcoddal — rancold a homlokod, szoritsd Ossze a szad, huzd fel az orrod,
majd lazits el mindent;

- mozgasd meg egy kicsit az allkapcsodat is, hogy az is kelloképpen ellazuljon.
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Brumi is hazaérkezett mar és elégedetten fekszik az agyaban.. Ugy érzi sokat tanult a természetrol.
Arrél, hogy mit jelenthet szamunkra. Mennyiféle médon tudunk vele kapcsolddni €és érdemes ra

vigyaznunk.

Most mar te is kényelmesen fekszel és nyugodtan pihensz. Figyeld meg a légzésed, ehhez nyitva
maradhat még a szemed. Nézd ahogy belégzésre megemelkedik a pocakod, kilégzésre besiipped.
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 magara, 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 elblcstuzni Jogaorszagtol, de ne feledd, ide barmikor visszatérhetsz, ha te is mesét

hallgatni a természetrdl.

Maradjon még csukva a szemed. Dorzséld ossze 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 kozéttiik a fény.
gy, hogy mdr 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: Hogyan érezted magad az 6ran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami nagyon
tetszett? Szerinted fontos, hogy odafigyeljiink a természetre? Mit gondolsz, mit tudnunk
tenni a védelméert? Te milyen modon kapcsolodsz a természettel? Szerinted mit ad neked

a Fold? Mesélj egy kicsit errol!

Csak-Ivanyi Réka, gyogypedagogus, gyerekjoga oktato
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