Hopp nyuszi végre halas is tud lenni
Mese a hdla fontossagardl és arrdl, hogy mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy

kimutassak felénk

Téma: Ennek az oOratervnek a témdja a hala, mint legintenzivebb boldogsagfokozd érzés
megértése, gyakorlasa, fontossaganak kiemelése. Erdemes beiktatni a mindennapjainkba a hala
érzésének tudatositasat, mint akar egy kis gyakorlatot, hiszen igy egy sokkal pozitivabb
¢letszemlélet lehet a miénk.

Bar a gyermekek esetében nem szoktuk javasolni a hatrahajlasokat igényld testhelyzetek tilzott
gyakorlasat, ez a mai oOraterv mégis ezekre a pozokra fog épiilni. Ennek oka, hogy a
hatrahajlasos pdzok nagyszerlien segitenek megnyitni a szivesakrat és megkonnyitik, hogy
valoban a hdla érzésére tudjunk altaluk fokuszalni. Ne aggodjatok ettdl az egy oOratol és
gyakorlatsortol nem okoztok semmilyen problémat a gyermekeknél! Azért szoktuk 6vatossagra
inteni a gyermekjogaoktatokat ezeknél a pozoknal, mert a gyermekeknél kifejezetten fontos,
hogy a torzsizomzat, a hati szakasz izmai kelloképpen meg legyenek erdsitve, amik biztonsagot
nyUjtanak a hatrahajlasok esetében is. Ezek a szivnyitd pdzok kivaloan alkalmasak az érzelmek
csatornajanak megnyitasara, de ne maradjon el soha az ellensulyozéasuk, tehat ne hadjatok utana
ki az elorehajlasokat sem, hogy a kompenzalas is megtorténjen. Az dratervezetben talalhatéd
gyakorlatsort, mint egy rovid kis joga-flow-t is hasznalhatjatok, mese nélkiil is. Ez a tablazat

segit, hogy milyen sorrendben haladjatok.

Hatrahajlas, mellkasnyitas Elorehajlas, kompenzalas
1. Tadasana 2. Hold kartya
3. Vizesés kartya 4. Szomoru kartya
5. Autémentd kartya 6. Cica kartya
7. Unikornis kartya 8. Kutya kartya
9. Csiga kartya 10. Szorfdeszka kartya
11. Delfin kartya 12. Lefelé nézo6 kutya
13. Kutya (farkas variacio) 14. Kavics kartya
15. Biiszke kartya 16. Kampo6s aut6 kartya
17. Felszabadult kartya 18. Kavics kartya
>
19. Savéaszana
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Szankalpa: ,,A hala egyre csak noveli a boldogsagOooMmm!”

Javasolt eszkozok: matrac; Meséld jogakartyak, 20 jatékos paros jogapoz gyerekeknek;

relaxacidohoz esetleg zene vagy csengd

Esetleg kiprobalhatjatok ti is a mesében szerepld jatékot és készithettek halakdveket
egymasnak. Ehhez kérd meg a gyerekeket eldre, hogy késziiljenek erre az alkalomra majd
olyan lapos kovekkel, amit kdzosen kifesthettek €s egymdsnak ajandékozhattok. A jaték
Iényege, hogy a gyermekek gondoljak végig, hogy példaul az elmult egy héten ki az akinek
nagyon halasak valamiért (segitett nekik valamiben, megolelte, jatszott vele, tanitott neki
valamit, stb.). Ezt a gondolatot vagy tettet probaljak meg egy szoéban megfogalmazni
(segitségedért, olelésedért, jatekodért). Ezt a szot fessék/irjak fel egy-egy kavicsra, diszitsék ki
szépen ¢s adjak oda annak az embernek, akire gondoltak kozben. Ennek a halakonek aztan a
varazsereje 0orokre megmarad, magunknal is tarthatjuk akar, és barmikor ranéziink, esziinkbe
juthat, hogy valaki valahol a vildgban hal4ds nekiink valamiért, amit érte tettiink. Akar
beszélgethettek az érzésrdl is, amit ez kivalt bennetek. Arra viszont iigyelj, hogy te otthon

csindlj egy-egy kovet mindenkinek, hogy ne menjen el senki az 6radrol halako nélkiil.

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek:

Legzogyakorlat; Torzsforditas iiléesben; Pashcsimottandszana ; Szupta viraszana,; To kartya;
Navaszana; Virabhadrdaszana I.; Vriksdszana, Kitorés oldalra; Torzsdontés vallfogassal

Sasankaszana; Tadasana; Hold kartya, ami itt most az ide-oda hajladozo fa lesz; Vizesés
kartya; Szomoru kartya, ami itt most a vizesésbol lefolyo viz lesz; Automentd kartya, ami itt
most a meredek ut lesz felfelé; Cica kartya, ami itt most a hepe-hupas ut lesz; Unikornis kartya,
ami itt most a viz folé hajlo fiizfa lesz; Kutya kartya, ami itt most eséhaz lesz.; Csiga kartya,
ami itt most a virag vizsgalgatasa lesz; Szorfdeszka kartya, ami itt most faronk lesz; Delfin
kartya; Kutya kartya, ami itt most az aso Kukker lesz; Kutya kartya variacio, ami itt most az
aso Kukker lesz; Kavics kartya; Biiszke kartya; Kampos auto kartya, ami itt most munkagép

lesz; Felszabadult kartya; Kavics kartya

Minden jog fenntartva - Copyright Jogakaland Gyerekeknek Kft.



Rahangolédas

Ora ismertetése:

Jogakaland erdejében kideriil, hogy a kisallatok kozil Hoppnak nagyon nehéz
koszonetet mondania és kimutatnia masok felé azt, hogy halas azért, amit tettek érte. O
ugy érzi, hogy mindig csak 6 ad a tobbieknek és nem is érti, hogy tulajdonképpen mit
kéne megkoszonnie barkinek. A tobbi kisallat megelégeli ezt €s egy egyszeri kis
jatékkal raveszik, hogy kimutassa a halajat masok felé.

Beszélgeto kor:

Mit gondolsz mi az a hala? Hogyan érzed magad, amikor halas vagy? Miért szoktal
egyaltalan halas lenni? Te kimutatod masok felé a halddat? Szoktal koszonetet
mondani? Milyen gyakran? Idézz fel egy emléket ezzel kapcsolatosan és meséld el!
Koszonés:

Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, hogy megtudjuk a kisallatok milyen jatékot
tanitottak Hopp nyuszinak!

Jogaorszag, vidamsag,
ez var rdd itt pajtds!
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 jogds varazséneket, ami ugy
hangzik, hogy OM. Végiil pedig majd, osszekotjiik a mai mesénk lényegével, amit itt
Jogaorszagban ugy hivunk, hogy szankalpa és igy hangzik:

"9

,»A hala egyre csak noveli a boldogsagOooMmm
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!”~
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Bemelegités

*Megjegyzés az oktatonak:

Ebben a mesében nem lesz a torténet része a bemelegités, hanem egy kiilonallo egységet alkot
majd. Kiilonleges lesz, mert paros pozokkal melegithettek be, hogy megtapasztalhassatok azt,
milyen ha egy mdsik embert6l kaptok fizikai tamogatdst vagy akar ti adtok neki. Igy itt a 20
jatékos paros jogapoz gyerekeknek jegyzetet alkalmazzdtok majd, amit a tanfolyam
feliiletérdl toltottetek le korabban!

Tehat ezeknek a pozoknak a célja az lesz, hogy tamogassatok egymast, adjatok és el is
fogadjatok. Kézben nyugodtan hivd fel a gyermekek figyelmét arra is, hogy probdljanak egy
kicsit befelé is koncentralni, hogy melyik szerep, milyen érzéseket valt ki beloliik. Kialakithattok
fix parokat is, akik végig az dsszes paros gyakorlatnal tamogatjak egymast, de lehet az is a
koncepcio, hogy folyamatosan cserélgettek. A lényeg, hogy mindig legyen mindenkinek parja
a bemelegités soran.

Gyakorlatok:

1. Légzdgyakorlat: Uljetek keresztezett 1abu (t6rokiilés, 16tusziilés, fél-lotusziilés) iilésbe
egymasnak hattal. Ugyeljetek a gerinc egyenesitésére, a hatatok érjen 6ssze. Kezeteket
tegyétek a térdetekre. Hunyjatok be a szemeiteket és csak Iélegezzetek az orrotokon
keresztiil. Figyeljétek meg, hogy érzitek-e a tarsatok 1égzését. Ezen feliil ne probaljatok
meg erdltetni vagy befolydsolni semmit, hagyjatok, hogy a légzésetek csak ugy
megtorténjen, természetesen, magatol.

2. Torzsforditas iilésben gyakorlat.

3. Pashcsiméttaniaszana — Ulésbol elérehajlas és Szupta virdszana - Alvo hés poz
variaco gyakorlatok

4. Té kartya a Mesélo jogakartyakbol egymassal szemben, a talpak dsszeérintésével €s a

kezek Osszekapaszkodasdval. Annyi pluszt tegyetek ennek az daszandnak a
kivitelezésébe, hogy a kezetek erejével dvatosan huzzatok a tarsatokat magatok felé,
amig neki ez kényelmes €s nem sz0l, hogy alljatok meg. Azutdn torténjen szerepcsere
¢s ti hagyjatok, hogy huzzon titeket a tarsatok maga felé. Végig ligyeljetek ra, hogy a
hat egyenes maradjon, ne pupositsatok.

Navaszana -Csonakp6z variacié gyakorlat

Virabhadraszana 1. - HOspoz 1. variacid gyakorlat

Vriksaszana - Fa poz variacio gyakorlat

® _Now

Kitorés oldalra gyakorlat
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9. Torzsdontés vallfogassal gyakorlat

10. Sasankaszana - Babap6z egymason gyakorlat

Jogas mese

Ismeritek Hoppot Jogakaland erdejének nyuszijat, ugye!? Az erdei kisallatok nagyon szeretik
6t, mert sok mindent tanulhatnak tdle, rdadasul a konyhakertje elképesztéen szép és mindig
akad valami finomsag ott, amibdl megvendégeli a tobbieket. J6 szivvel teszi ezt, de azért
szokott zsort6lddni is sokat. Van, hogy azt motyogja a bajsza alatt, hogy “Persze, mert mindig
csak én adok nektek...”. Persze ez igy nem igaz! Hopp nyuszi is rengeteg kap a tarsaitol, csak
a mindennapok mokuskerekébe és a sok munka miatt elfelejt odafigyelni arra, hogy mennyi

sz€p és jo veszi kortil.

Egyik alkalommal egyiitt mennek kirdndulni, az egész csapat. Nagyon szeretnek tardzni az
erdoben, sosem tudjak megunni. A hegy, amit megmasznak ma, rendithetetleniil all ott eldttiik
(Tadasana - dalljatok egyenes zart allasba a szonyegeteken. A sarkatok és a nagylabujjatok tove
érjen Ossze. Vezessétek végig a figyelmeteket a testeteken, iigyeljetek a gerinc egyenesitésére:
huzzatok fel a térdkaldacsokat, billentsétek a medencét, gorditsetek egyet hatra a vallakkal,
nyissatok a mellkast, az allat enyhén kozelitsétek a szegycsont iranyaba, ezzel megnyujtva a
nyaki csigolydkat is. Karokkal és ujjhegyekkel pedig nyujtozzatok lefele. Lélegezzetek az
orrotokon keresztiil, akar a szemeteket is becsukhatjatok). A fak is gyonyoriiek voltak rajta,
mint mindig, amikor erre jarnak. Ide-oda hajladozott a tetejiik a beléjiik kapd széltél - Hold
kartya, ami itt most az ide-oda hajladozo fa lesz. A hegy oldalabol még egy hatalmas vizesés

is zadult lefelé - Vizesés kdrtya.

- Ugy szeretem ezt a helyet - lelkendezett Szappanka - annyira 6riilok, hogy én ezt
barmikor lathatom. Gondoljatok csak bele, nem mindenkinek van lehetésége még

vizesést is latni!

Mindenki egyet értett vele, csak Hopp nézett értetlenkedve, hiszen ezek csak fak, meg hegy,
meg egy kis viz...De azért 6 is elidézott egy kicsit a lefelé csorgd vizet szemlélve. Tényleg
megnyugtatd - Szomoru kdartya, ami itt most a vizesésbél lefolyo viz lesz.

Elindultak, hogy megmadésszak a hegyet. Mivel meredek volt, ezért igyekeztek egymast

tamogatva haladni elOre - Automentd kartya, ami itt most a meredek ut lesz, felfelé. Hol ennek
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fogtak meg a kezét, hol annak, mikor ki szorult segitségre. Hopp is segitett és persze eléfordult,
hogy neki is segitettek. De annyira el volt foglalva azzal, hogy haladjon felfelé, és id6ben
odaérjenek, hogy észre sem vette, hogy bizony néha neki is meg kellett fogni a kezét, hogy ne
essen el. Meg sem koszonte a tobbieknek a segitséget, csak puffogott, ha valaki nem haladt
elég gyorsan. Pedig bizony az ut nagyon hepe-hupas volt, itt-ott kidomborodott vagy éppen
besiippedt - Cica kdartya, ami itt most a hepe-hupas ut lesz. A tobbiek ezt eléggé furcsallottak,
de tudtak, hogy Hopp ilyen, végiil is elfogadtak mar igy.

Elértek egy olyan helyre, ahol egy aranyos kis patak csordogilt, flizfak hajoltak a viz folé -
Unikornis kartya, ami itt most a vig folé hajlo fiizfa lesz - ¢és a patakparton rengeteg szép
kavics volt. Durminak hirtelen remek otlete tdmadt. Amig Hopp egy kicsit nem figyelt,
Osszehivta a tobbieket egy kis kupaktandcsra a patak mellett talalhato es6hazba - Kutya kartya,

ami itt most esohaz lesz.

- Arra gondoltam, hogy meg kéne tanitanunk Hoppnak, hogy szuper érzés, ha észreveszi
a korilotte torténd sok dolgot, amiért halas lehet. Legyen ez segitségnyujtas, a
természet adta csodak vagy barmi.

- Szuper 6tlet! Engem amtgy is kezdett mar zavarni, hogy sosem kdszoni meg, ha segitek
neki asni a kertjében - dohogott Kukker.

- De hogyan tanitsuk meg ezt neki? - kérdezte Ropcsi - Hiszen ez nem is olyan egyszerii
dolog...

- Van egy nagyszeri jatékotletem, de ehhez hivjuk ide magéat Hoppot is! - mondta Durmi.

Hivtadk is gyorsan a nyuszit, aki éppen egy olyan viragot vizsgalt kozelrdl a hasan fekve,
amilyen még nem volt a kertjében - Csiga kdrtya, ami itt most a virdg vizsgdlgatdsa lesz.
Gondolta is, hogy megkéri majd Kukkert, hogy assa ki neki gyokerestiil, hogy majd otthon
eliiltethesse. Amikor hivtak gyorsan felpattant, visszament a patak tulsé oldalara a tobbiekhez

azon a faronkon, amin idefelé is atsétalt - Szorfdeszka kdrtya, ami itt most farénk lesz.

- Miért hivtatok? - kérdezte.
- Szeretnénk k6zdsen jatszani egyet. - mondtak neki.
- Jaj de jo! Jatszani nagyon szeretek!

- Akkor Durmi ismerteti a szabalyokat - tisztdzta Fintor. =
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Durmi gyorsan elmondta, hogy a jaték nagyon egyszerii. Most olyan dolgokra kell majd
gondolniuk, hogy kinek miért mondananak koszonetet, kinek miért héalasak. Ezt pedig a
kovetkezOképpen fogjak jelezni felé. A patakparton szebbnél szebb kavicsok vannak, ezekbdl
gyljtsenek annyit, ahdny tarsuknak meg szeretnének koszonni valamit. Akar fel is diszithetik

a kavicsot, majd adjak oda neki és mondjak el, hogy miért halasak neki.

- Eznagyon érdekes jaték, - mondta Hopp - sosem gondoltam még igy ratok, de nagyon

igyekezni fogok!

A tobbieknek is felcsillant a szemiik és alig vartdk, hogy meglepjék egy-egy kaviccsal a
barataikat. Gyljtogettek, festegettek diszitettek. Hopp annyira lelkes volt, hogy még a vizbe is
lemertilt, mint egy delfin, csak hogy minél szebb kavicsot talaljon - Delfin kartya.

De Kukker is nagyon viccesen kutatott. Nem hazudtolta meg magat és 6 4sassal is probalt,
minél kiilonlegesebb kavicsokat talalni. Volt hogy csak a feneke latszott ki a nagy godorbdl,
amit asott - Kutya kdrtya, ami itt most az dso Kukker lesz. Néha meg csak egy labon
alldogallva egyensulyozott 4sds kdzben, annyira nehéz volt kibanyasznia a kiszemelt kavicsot
- Kutya kartya varidcio, ami itt most az aso Kukker lesz: lefelé nézo kutyapozban, emeljétek
el a talajtol az egyik labatokat hajlitva és irjatok le nagy koroket a terdetekkel mindkét iranyba.

Ezzel jol at tudjatok mozgatni a csipotoket. Ne feledkezzetek meg a masik labrol sem.

Végre aztan mindenki elkésziilt és Osszegytilt a sok-sok kavics, 6k pedig leiiltek egy nagy
korben, hogy megosszak egymassal a gondolataikat és odaadjak a szép kavicsokat - Kavics
kdrtya. Hopp nem is gondolta volna, hogy ennyi minden eszébe fog jutni és képes lesz ennyi
kavicsot késziteni a tobbiek szamdara. Végiil tgy alakult, hogy mindenkinek halas tudott lenni
valamiért, igy mindenkinek késziilt egy kis kaviccsal. Nagyon biiszke volt magara - Biiszke

kartya. Meg is kérte a tobbieket, hogy hadd lehessen 6 az elsd, aki kiosztja a meglepetéseket.

- Kedves barataim! - kezdte a mondandojat - Ez a jaték ravilagitott arra, hogy milyen
mogorva is tudok lenni és gy tlinhet kiviilrél, hogy semminek nem tudok 6riilni. De
valojaban, ha jobban belegondolok, tudom, hogy mennyi mindent kdszonhetek nektek
¢s mennyi mindenért lehetek halas, ami koriilvesz engem. Jo volt ezt most igy veletek
egyiitt, késziilédve végig gondolni. Ezlton is szeretnék bocsanatot kérni, ha valakit
megbantottam volna, amikor nem kdszontem meg valamit, de most igyekszem kifejezni

mindenkinek a halamat!
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Majd sorban mindenkihez odament és adott egy-egy kavicsot nekik. Szappankanak azért, hogy
mindig viheti hozz4 kimosni a ruhait. Durmi mackonak azért, mert legutobb kdlcson adta azt a
munkagépét, amivel felszanthatta a kis foldjét a haza mogott - Kampos auto kdartya, ami itt
most munkagép lesz. Kukkernek azért, mert igazan jo barat és barmikor szdmithat ra. Fintornak
azért, mert legutobb megolelte, amikor észrevette, hogy szomoru valami miatt. Cinginek azért,
mert mindig felviditja valami kis humoros torténettel. Ropcsinek azért, mert legutobb annak
ellenére, hogy nem szeret repiilni, elrepitett neki egy silirgds levelet, aminek a lehetd
leghamarabb oda kellett érnie a cimzetthez. Hamukanak azért, mert vasarnaponként altalaban
megvendégeli valami finom ebéddel. Szigor Tibornak pedig azért, mert segitett kideriteni,

hogy melyik rakoncatlan kartevé ragesalja meg az uborkait éjjelente.

Latnotok kellett volna az allatkdk arcat, iszonyatosan driiltek mindannyian, hogy Hopp tényleg
koszonetet mondott ezekért a dolgokért. Na és Hopp? Soha nem érezte magat még ennyire
felszabadultnak - Felszabadult kartya. Csodas érzés keritette hatalmaba és annak ellenére,
hogy most nem 6 kapott, hanem 6 adott, annyira boldog volt, hogy ezt maskor is érezni szerette
volna. El is dontdtte, hogy ezentul nagyon figyelni fog arra, hogy kifejezze a halajat masok

felé. Mikre nem képes par apro kavics, igaz!? - Kavics kdrtya.

Relaxacio:

Helyezked] el kényelmesen fekve. Fekiidj a hadtadra, 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 dallkapcsodat is, hogy az is kelloképpen ellazuljon.
A kis allatok is teljes kényelemben vannak és nagyon elégedetten pihennek ott a patakparton.
Ugy érzik, hogy minden a leheté legjobban alakult. Orommel gondolnak arra, hogy mennyi

mindenért lehetnek halasak az életben €s hogy minden nap taldlhatnak valamit, ami 6rommel
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tolti el dket. A legjobb pedig, hogy ezt masok felé¢ is kimutathatjak, igy masnak is 6romet
szereznek.

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 levegdt, hunyd le a szemedet és csak
pihenj.

2 perc pihenés csendben.

Erdekes volt, hogy egy egyszerti jaték, hogy meg tudta valtoztatni Hopp gondolkodésat, ugye?
Gondoltad volna, hogy minden allathoz tud taldlni valamit, amiért koszonetet mondhat neki?
Te is észrevetted, hogy mennyivel mésabb lett Hopp a mese végére? Mar nem is zsort610dott
egyaltalan, hanem vidam volt és kedves. Igazza valt a szankalpa is, miszerint: ,,A hala egyre

"’

csak noveli a boldogsagOM!”, hiszen a jaték végére teljesen elszallt a rossz kedve. Te is
kiprobalhatod, hogy ha rossz kedved van, akkor csak eldveszed ezt a csodaszeredet. Ilyenkor
csak ilj le, hunyd le a szemed és gondolj arra, amiért halas lehetsz az életedben és kinek.
Probald meg annak a személynek ki is fejezni a haladat, hidd el nagyszerti érzés lesz!

Maradjon még csukva a szemed. Dorzsold 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 kozottiik

a fény. Iey, 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. Megérkeztél.

Befejezés
Osszegzés: Hogyan érezted magad az 6ran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami
nagyon tetszett? Mit gondolsz nehéz feladat lehet mindig iigyelni arra, hogy hadldasak
legyiink a dolgokért, amiket kapunk? Vagy azokért is, amikrol ugy gondoljuk, hogy
természetes dolog, hogy vannak? Miért lesz jobb szerinted, ha ezeket igyeksziink sorra
venni és szamon tartani? Mashogy néznél szerinted a vilagra, ha megprobalnad te is
ezt?

Jutalom:
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