Cseppecske kalandjai

Jogas mese a vig korforgasarol

Téma: Minden gyerek latott mar es6t, ugralt mar pocsolyaban, nézegetett mar baranyfelhdket
az égen, mégis kevesen tudjak, hogy is kapcsolédnak Gssze ezek a természeti jelenségek
egymassal. Ez a téma segit nekik megérteni, hogy a dolgok 0Osszefliggenek, €s erdsiti a
természet iranti feleldsségérzetiiket, ha megértik, milyen értékes kincs a viz, igy képesek

lehetnek tudatosan vigyazni ra.
Szankalpa: ,, Megmutatom a kérforgasOooMmm!”

Javasolt eszkozok: Mes¢l6 Jogakartyak, a meséhez zene, esetleg csengd, a viz korfogasa flow

plakat, a viz korforgésa grafika €s szinez0

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek: papagdj kartya, ami itt most madarka lesz; 3 kor
futas a teremben; gyakorlatok terpeszallasban; izgatott kartya, ami itt most a boldog
ugrandozast jelképezi; napocska kartya; repiilo kartya; to kartya; forgoszél kartya;
felszabadult kartya; kavics kdrtya, ami most az esocsepp lesz; félds kdrtya; kerge pok kdrtya,
ami itt most a kérforgas lesz;, umikornis kartya, ami itt most az lesz, ahogy a parak
elemelkednek a tobol, és szallnak fel; vidam kdrtya, ami itt most a felho lesz, szomoru kartya,

ami itt most a lehullast jelképezi, biiszke kartya; fa kartya ;

Testhelyzetek a flow gyakorlatsorhoz: napocska kartya; csiga kartya, itt most az lesz, ahogy
a goz kialakul, unikornis kartya, itt most az lesz, ahogy felfelé szall a para, kutya kartya, itt
most az lesz ahogy még feljebb repiilnek; repiild kdrtya, itt most az lesz, ahogy kialakul a felh6

az égen; forgoszél kartya; szomoru kdrtya, itt most az esot jelképezi; to kdartya

Rahangolédas:

Ora ismertetése: A mai mesénkben Mor és Mira az elsé , szabadnapjukat’toltik a
nydrisziinetben. Ugy dontottek, kihaszndljdk a felhStlen égbolt adta lehetGségeket, és kimennek
a kozeli téhoz jatszani. Mivel nagyon meleg volt, a gyerekek vékonyan oltoztek, és egésznapos
henyélést terveztek a tonal. De vajon sikeriil egy teljes napot eltolteniiik ott izgalmak nélkiil,

vagy megint belekeverednek valamibe? Gyertek, nézziik meg!
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Beszélgeto kor: Neked mi az elsé dolog, ami eszedbe jut a nyarr6l? Szerinted mit jelent az,
hogy ,.,hét agra siit a nap?” Eltél mar at igazan nagy vihart? Milyen volt az? Szoktal félni,

amikor villamlik és dorog az ég?
Koszonés:

Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, hogy te is megtudhasd

mi tortént Morral és Miraval a nagy melegben.

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:

., Megmutatom a korforgasQooMmm!”

Mar a torténet része a bemelegités

Maradjon még csukva a szemed és jol dorzsold dssze 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, kezdédhet a nagy kaland!

Jogaorszagba bekdszontdtt a nyar. A gyerekek nagyon vartdk mar hogy végre szabadon
jatszhassanak egész allo nap. Az elsO reggelen el is dontotték, hogy kimennek a téholeenyélni,

hogy kipihenjék az egész éves faradalmaikat. A levegd fiilledt volt, a madarak is inkabb csak
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pislogtak az dgakon, és a virdgok is kicsit lankadtan alldogaltak a fiiben és a kertekben - papagadj

kartya, ami itt most maddrka lesz. Mor és Mira viszont egy cseppet sem lankadtak.

- Fussunk versenyt a toig! - kidltotta Mira, levette a cipdjét, meg a zoknijat, hogy mezitlab
lehessen, és mar szaladt is - 3 kor futdas a teremben (nyugodtan vegyék le a gyerekek is

a zoknit).

A té partjan letaboroztak. Mira kavicsokat keresett, amiket kifesthet délutdn - dlljatok
terpeszalldsba, és végezzetek torzsontést 3x elore, majd ismételjétek meg 3x hatra is. Mor pedig
egy hossza fadggal halakat probalt ,,fogni” gy, mintha mend szigony lenne- maradjatok

terpeszallasban, és kérozzetek a kezeitekkel elore 3x, majd hatrafelé is 3x.

- Ez a vilag legjobb napjaaaaaaaa! - ujjongott Mira 6romében - izgatott kartya, ami itt

most a boldog ugrandozast jelképezi.

Jogas mese:

- Komolyan, van ennél jobb? A nap hét agra siit, a té kellemesen hiivds, nem kell sietni

haza, és tanulni sem kell! - vagta ra Mor - napocska kdrtya.

De ekkor aztan egy mély, morgd hang szélalt meg az égrol.

- Ez most dorgés volt? - kérdezte Mira, és felnézett.
- Szerintem csak egy repiild... vagy egy nagyon €hes medve - viccel6dott Mor, de kozben

azért O is fesziilten kémlelte az eget - repiild kdrtya.

A gyerekek nem tulajdonitottak til nagy jelentdséget a furcsa hangoknak, folytattak a henyélést,
hiszen ezt a napot vartdk a legjobban az egész tanévben. Még azt is megbeszélték, hogy ha

megették a tizorait, amit pakoltak nekik a sziileik, utana csobbannak egyet a toban — 6 kdrtya.

A kovetkezd pillanatban hiivos sz€él kerekedett, a fak hajladozni kezdtek, fekete felhdk
gylilekeztek az égen és megérkezett az elsd esGcsepp is pontosan Mor orréra - forgdszél kdrtya.
Aztan jott a masodik, vele egyiitt pedig a harmadik is, ami Mira homlokan landolt. Onnantol

kezdve pedig elkezd6dott az igazi nyari zapor.

~

A gyerekek el6szor szaladni kezdtek, de rdjottek, hogy barmennyire is futnak gyorsan,

mindenképpen el fognak 4zni, ezért végiil csak alltak és élvezték, ahogy a hideg esdeseppek
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lehiitik 6ket. A ruhdjuk csuromvizes lett, a hajukbol patakban csorgott a viz, mégis olyan

felszabadultnak érezték magukat, mint eldtte még soha - felszabadult kartya.

- Hogy lehet ennyi esd egy ilyen kicsi felhében??? - értetlenkedett Mor.

Ekkor egy hihetetlen dolog tortént. Mor vallara egy kiilonleges esOcsepp esett. Nagyobb volt a
tarsainal, és nem folyt le a vallan, hanem szinte mintha racsiicsiilt volna, ott volt egyhelyben -

kavics kartya, ami most az esocsepp lesz.

Mira kivancsian kémlelte ezt a furcsa esélényt, s nem sokkal kés6bb mar azon kapta magat,
hogy a kezei kozelitenek felé. Meg akarta fogni, de ekkor az esdcsepp atugrott Mor masik

vallara.

- Hat ez meg mi a csuda? - kérdezte Mira kivancsian.

Mor egyaltalan nem oriilt neki, hogy rajta van valami furcsa 1ény, szinte mar félni is kezdett -

félGs kirtya.

- Ki vagy te? - kérdezte Mira tdle kissé félénken.

Legnagyobb meglepetésiikre azonban az esdcsepp valaszolt.

- Cseppecskének hivnak. Egy kiilonleges esOcsepp vagyok, az egész vilagot bejarom, és

jelentést adok a Fold Anyanak a Fold vizkészletérdl.

Mor és Mira tatott szajjal néztek ra.

- Te... te besz€lsz? - kérdezték a gyerekek.

- Igen, én egy varazslatos esOcsepp vagyok. Az életem folyamatos korforgas: egyik nap
tengerben vagyok, masik nap felhdben, aztan lehullok, t6 leszek, majd patakba bujok,
€s mar megyek is tovabb! - kerge pok kartya, ami itt most a kérforgas lesz.

- Ezvarazslat!!! - mondta Mor, és dvatosan odanyujtotta az ujjat, hogy raugorjon a kezére
Cseppecske.

- Mesélsz egy kicsit errdl a korforgasrol? Mindig is érdekelt, hogy hogyan keletkeznek a
felhok, és mi kell ahhoz, hogy es6t szorjanak magukbdl a foldre - kérlelte Cseppecsket
Mira.
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- Hat persze, nagyon szivesen - valaszolta a kis es6csepp. - Az utazasom mindig ott
kezdddik, ahol meleg van: amikor példaul a Nap melegen siit egy tora, a viz felszinérdl
apro vizparak kezdenek felszallni. Ez a parolgas — unikornis kartya, itt most az lesz

ahogy a parak elemelkednek a tobol, és szallnak fel.
A gyerekek tatott szajjal figyelték, ahogy Cseppecske mesél nekik a viz korforgasarol.

- Aztan emelkediink, emelkediink és 6sszedlelkeziink mas parakkal, hogy hatalmas fehér
felhot alkossunk egyiitt.

- Aztaaa, és hogyan lesz a felhdbdl ismét es6? - kérdezte Mor

- Amikor egy felhd mar tele van vizparaval és a levegd hirtelen egy kicsit lehtil, példaul
egy hiivos szelld vagy a magaslati hideg miatt, akkor a benniik 1évd vizpara
kondenzalodik, vagyis ujra aprd vizcseppekké valik - magyardzta Cseppecske,
mikdzben egy picit billegni kezdett Mira vallan.

- Ezek a vizcseppek ilyenkor dsszetapadnak, 6sszeolvadnak egymassal, €s amikor mar tal
nagyok és nehezek lesziink ahhoz, hogy a felhdben lebegjiink, leesiink a foldre. Ekkor

szlletik az es6! — viddam kadrtya, ami itt most a felho lesz.

Cseppecske azt is elmesélte a gyerekeknek, hogyha a levegd odafent igazan hideg, akkor a
cseppek nem vizzé, hanem jégszemekké fagynak, s abbol lesz a jégesd. Vagy ha sok apré
jégkristaly lebeg a levegOben, akkor ezek 0sszetapadva hopehelyként hullanak le - szomoru

kartya, ami itt most a ho lehullasat jelképezi.

- lgy lesz beldliink sok sok apré cuki hopehely - tette hozza biiszkén - biiszke kdrtya.
Van, hogy egy levél szomjat oltjuk, maskor egy kismadar csérébe pottyanunk, vagy a
kedvencem: rahullunk a gyerekek vallara. Ti mindig annyira meglepddtok! — kuncogott

Csepp.
Mira és Mor imadték, ahogy Cseppecske mesél nekik.

- Es akkor onnant6l mindig ott maradtok a f6ldon? - kérdezte Mor.

- 0, dehogy! A vizkorforgasnak ez csak a foldi szakasza. Mi, esécseppek, amikor leériink,
tobbféle uton folytathatjuk az utazasunkat.

- Van, hogy beszivargunk a talajba, ahol a gyokerek felszivnak minket, és a ngvényeket,
példaul a fakat taplaljuk - fa kdrtya. Méskor lefolyunk a domboldalon, és végiil egy
patakba, folyoba vagy toba jutunk. Aztan amikor tjra siit a Nap, elkezdiink elparologni.
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A meleg hatasara apro, lathatatlan vizgézz¢ valunk, és elkezdiink tijra emelkedni, vissza
az égbe. Ott Gjra felhd lesz beldliink, és az egész korforgas kezdddik elolrdl. Ez a viz

korforgasa - fejezte be Cseppecske.

Amikor pedig ezt kimondta, hirtelen kitisztult az ég. Cseppecske érezte, ahogy a melegtdl
Ujra para lesz, igy elkOszont a gyerekektol, €s felszallt az égbe. Fentrél aztan még rajuk

kacsintott bucstzoéul - grimasz TV kartya.

Mira és Mor sokaig hallgattak még az esd elallta utan is. Nézték a pocsolydkat, és azt is,

ahogy a napfény megcsillant a leveleken.

Megfogadtak, hogy innentdl kezdve jobban figyelnek a vizre. Nem hagyjak folyni
feleslegesen a csapot fogmosas kdzben, nem dobalnak szemetet a patakba, €s esd utan nem
mondjak tobbé: ,,Pfuj, vizes lettem!", hanem inkabb azt, hogy: ,,Szia Cseppecske,

"’

k6szondom, hogy ilyen sokat utazol, azért, hogy a viz tudja taplalni a foldet
A viz korforgdsa flow gyakorlatsor

*Megjegyzés az oktatoknak: Relaxdcio elott végezzétek el ezt a flow gyakorlatot a gyerekekkel,

hogy tudatositsatok benniik a viz korforgasat.

A reggeli nap sugara megcsillan a tavon. - napocska kartya

Ahogy melegiti a vizet, latod, ahogy szinte - csiga kartya, itt most az lesz, ahogy a

g6z010g. g0z kialakul

A nap melege hivogatja a paracskékat, hogy - unikornis kartya, itt most az lesz,

repiiljenek hozza felfelé. ahogy felfelé szall a para

Egyre feljebb, és feljebb repiilnek. - kutya kartya, itt most az lesz ahogy
még feljebb repiilnek
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Repiilés kdzben 6sszedlelkeznek, s aprocska

felho lesz belolik.

repiild kartya, itt most az lesz, ahogy

kialakul a felh6 az égen.

De aztan jon a hideg sz¢€l, és csak fujja, és

fujja a felhot.

forgoszél kartya

A szép fehér felhd sotétedni, nehezedni kezd.

Mig nem egyszer csak elered beldle az eso.

szomoru kartya, itt most az esot

Jjelképezi

gy aztan paracskabél hirtelen cseppecske

lesz, és visszaesik a toba a barataival egyfitt.

Ez a viz korforgasa.

1o kartya

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 fele. Még utoljara

feszits meg és mozgass dt egy picit mindent a testeden:

- pipalj, majd spiccelj a labfejeddel parszor;

- mozgasd meg egy kicsit a labszdaradat és a combodat, mintha titogetnéd a foldhoz,

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

- szoritsd 6kolbe a kezed, majd lazitsd el az ujjaidat;

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

majd lazits el mindent;

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

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 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
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megnyugszol és lelassul a legzésed. Most mar hagyd a légzésed magara, tud a tested odafigyelés

nelkiil is nyugodtan lélegezni.

Ma igazan kapcsolddtunk a természethez. Mor és Mira torténete megmutatta, hogy amihez

kapcsolodunk, arra vigyaznunk kell, hiszen fontos nekiink.
1 perc pihenés csendben.

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. Igy, hogy mar megszokta a szemed a vildgossdagot, szép lassan engedd le a kezed magad
mellé. Tamaszkodj meg a foldon és told fel magad keresztezett labu tilésbe. Nyisd ki a szemed.

Megérkeztél.

Befejezés
Osszegzés: Hogyan érezted magad az oran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami nagyon

tetszett? Hogy tetszett Cseppecske torténete? Te hogyan tudsz vigyazni a vizre az otthonodban?

Kékonyi Alexandra
gyerekjoga oktato
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