Susan Kaiser Greenland: Jatékok a tudatos jelenlétért

(kivonat, néhany jatékotlet minden temabol)
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Bevezet6:

A jelentudatossag és a meditacio olyan készségeket fejlesztenek, amelyek lehet6vé teszik,
hogy a gyerekek, kamaszok és felnéttek tobb egyiittérzéssel és bolcsességgel fogadjak
mindazt, ami veliik és koriilottiik torténik. Ez a konyv 6 ilyen készséget igyekszik megtanitani
fokuszalast, elcsendesedést, latast, atkeretezést, gondoskodast és a kapcsolodast. Amikor a
gyerekek egy, a jelen pillanatban megragadhato tapasztalatra fokuszalnak, elméjiik

elcsendesedik és lehet6ség nyilik arra, hogy tisztabban lassak, mi is torténik valdjaban.

l. ELCSENDESEDES

I.1. Tudatos légzés

1. Gyvakorlat. A szandékos légzés gyakorldsa: a megnyugtato kilégzés

A gyakorlat soran megtanulhatod, milyen megnyugtaté hatast lehet egy tudatos, hosszi
1égzés.
Eletkészség: fokuszalas, elcsendesedés

Eletkor: mindenki



1. Ulj egyenes hattal és lazan, kezedet konnyedén a térdeden nyugtatva. Lélegezz
természetesen, én pedig megmérem, hany szamolasig tart egy belégzésed és egy
kilégzésed.

Szamoljunk fennhangon, egyenletes tempoban, a gyerek légzésének ritmusahoz
igazodva.

2. Most lélegezz ugy, hogy a belégzés kettoig tartson, a Kkilégzés pedig négyig.
Ahogy a gyerek tudatosan lassitja a kilégzése iitemét, igazitsuk ehhez a szamoldsi
temponkat, hogy valoban négy iitemig tartson. Folytassuk ezt néhany lélegzetvételen
keresztiil.

3. Most lélegezz ujra természetesen.

- Varialjuk a jatékot, hogy a gyerek a belégzés élénkité hatasat megtapasztalhassa: most
kérjiik arra, hogy a belégzés tartson négyig, a kilégzés pedig kettdig.

- Olyankor ismertessiik meg a gyerekkel ezt a jatékot, amikor éppen nem sietiink
sehova. Ha egyszer megtapasztalja, hogyan tudja a kilégzésre fokuszalva
megnyugtatni, a belégzésre fokuszalva pedig energetizalni magat, 6nalldan is képes
lesz alkalmazni ezt a két technikat.

- Az instrukciok természetébdl adodoan ezt a jatékot egyszerre egy gyerekkel érdemes

gyakorolni.

2. Gyakorlat: Fijjuk a forgot

Papirforgok segitségével tapasztaljuk meg, milyen kiilonb6z6 érzeteket idézhetiink el6

testiinkben a 1égzésiink fiiggvényében.

Eletkészség: fokuszalas, latas

Kor: mindegyik

1. Ulj egyenes hattal és laza izmokkal. Vedd kézbe a forgédat.

2. Végy egy mély levegot, és fiijj ra a forgora jé hosszan. Figyeld meg milyen
érzéssel jar ez. Nyugodtabb vagy izgatottabb lettél, mint amilyen elétte voltal?
Konnyebb vagy nehezebb mély levegovétel utan lazan iilni?

3. Most fijj ra a forgora sok apro, gyors levegovétellel és fijassal. Miben érzed
magad most masképp, mint amikor hosszan, mélyen I€legeztél?

4. Most pedig fiijj ra a forgéra ugy, hogy kozben normalisan, természetesen 1élegzel.

Mennyire volt konnyii a 1égzésedre figyelni?

Tippek:



Beszéljiik meg alaposabban is a tapasztalatokat. Példaul vajon a hétkoznapi életben
milyen helyzetben lehet hasznos mélyeket és lassan 1¢legezni? (mondjuk amikor
izgatottak vagyunk, és meg akarunk nyugodni) Mikor lehet hasznos gyorsan, aprokat
1élegezni? (példaul ha faradtak vagyunk, de még csindlnunk kell valamit, igy kicsit
felporgethetjiik magunkat)

Ha egynél tobb gyerekkel végezziik kegyszerre a gyakorlatot, mindig kérjiik meg 6ket,
hogy tegyék le a keziikben tartott forgot, miel6tt Gjabb segit6 kérdést intéznénk

hozz4juk.

I.1 A figyelem lehorgonyzasa

1.

Gyakorlat: Razzuk fel

Ebben a gyakorlatban dobolés ritmusara razzuk a testiinket, hogy levezessiik a f616s

energiankat, és utana jobban tudjunk 6sszpontositani.

Eletkészség: fokuszalas, lecsendesedés

Eletkor: mindegyik

1.

Tegyetek gy, mintha csodaragasztoval kenték volna be a talpatokat, amely ezért
a padléhoz ragadt.

Jatsszuk el, hogy bemdzoljuk a talpunkat ragasztoval, aztan letessziik a padlora és
nem birjuk ujbol felemelni. A gyerekek utanozzanak benniinket.

Tudjatok elére-hatra, jobbra-balra, korbe-korbe mozgatni a térdeteket anélkiil,
hogy felemelnétek a talpatokat a foldrél?

Mutassuk be, hogy mi tudjuk.

Most mozgassatok a testetek a dobolas iitemére, de a talpatok felemelése nélkiil.
Amikor hangosabb a dob, tegyetek nagyobb mozdulatokat.

Kezdjiink el hangosan dobolni, és kozben igyekezziink minél szélesebb mozdulatokat
tenni.

Amikor halkan szél a dob, kicsiket moccanjatok.

Doboljunk halkan, finoman, és kdzben mozogjunk apré mozdulatokkal.

Vajon mit fogunk csinalni, amikor egészen felgyorsul a dobolas?

Gyorsitsuk fel a dobolas, a gyerekek pedig azt fogjak felelni, hogy gyorsan kell
mozogni.

Es amikor lelassul a dobolas?



7.

Remek! Most mindenféle valtozatot fogtok hallani és mindig igazitsatok hozza a
mozgasotokat. Amikor a dob elhallgat, dermedjetek mozdulatlanna.

Varialjuk a halk, hangos, gyors és lassu dobolast, idonként pedig tartsunk sziinetet.
Most pedig lazuljatok el egy rovid idore, és figyeljétek meg a 1égzéseteket. Utana
ujrakezdjiik a jatékot.

Tippek:

2.

Dobolni hasznalhatunk barmilyen mas erre alkalmas eszkozt, pl. csapkodjuk az asztal
lapjat, vagy a combunkat.

Erdemes olyankor bevetni ezt a gyakorlatot, amikor a gyerekeknek elézéleg hosszabb
ideig kellett egy helyben iilniiik.

Ne mindig mi iranyitsuk a gyakorlatot, hanem adjuk at a vezetést egy-egy gyereknek
is.

Ha olyan a helyzet, hogy nincs elég hely a gyakorlat eredeti valtozatahoz, iilve is
jatszhat6: az iil6 helyzetben ringat6zas, vagy egy parna ritmikus szorongatésa is
megfeleld érzékszervi horgonyként szolgalhat egy gyermek szamara.

Ugyanilyen megnyugtatd horgonyként szolgalhat egy gyerek szamara az éneklés, a

kézfogas és természetesen gyermekiink megolelése is.

Gyakorlat: Lassunk tisztan

Egy hogomb segitségével igyeksziink mélyebben megérteni a kapcsolatot a testiinkben és

az elménkben zajlé folyamatok kozott

Eletkészségek: fokuszalas, latas

Eletkor: mindegyik

1.

El tudod mondani, mit érzel a testedben, amikor fesziilt és ideges vagy? Es mi
torténik ilyenkor a fejedben? Képes vagy ilyenkor vilagosan gondolkodni?
Amikor egy ideig békén hagyjuk a hégombat, és nem mozgatjuk, mint most is, at
lehet latni rajta?

Mit gondoltok, mi torténik, ha most felrazom a h6gombot?

Razzuk fel a hogombat, hogy kavarogni kezdjenek benne a pelyhek.

Most tegyétek a hasatokra a kezeteket, és figyeljétek, hogy emelkedik és siillyed
l1élegzetvételkor.

kozben tegyiik le a hogombdt, hogy leiilepedjenek benne a pelyhek.

Most at lehet latni a gombon?



6. Eltiintek beldle a hopelyhek? Nem, tovabbra is ott vannak, csak leiilepedtek az

aljara. A gondolatok és érzések is ugyanilyenek. Ugy kavarognak a fejiinkben,
hogy nem tudunk téliik vilagosan latni. De ha egy Kkis ideig a 1égzésiinkre
figyeliink, és kozben félretessziik a gondolatainkat, akkor abbahagyjak a

cikazast, és mar nem zavarnak minket a tisztanlatasban.

7. Probaljuk ki még egyszer.
Tippek:

Erdemes a kisérlet el6tt valamilyen egyszerii modszerrel egy Kicsit felpezsditeni a
gyerekeket, hogy aztan érezzék, ahogy lehiggadnak. Ha mar elétte is nagyon
nyugodtak, nem lesz olyan latvanyos a kiilonbség

Sokan hiszik hogy a meditacio 1ényege az elme kitiritése, a gondolatok szamiizése, de
ez nincs igy. Fontos eloszlatni azt a tévedést, hogy ha meditacié kézben gondolunk
valamire, az rossz dolog. A h6gdombdos gyakorlat soran mondjuk el, hogy a gondlatok
¢s érzések csodalatosan szép dolgok, amint a kavargd hopelyhek is gyonyoriiek. A
gyerekeknek azt kell felismerniiik, hogy az is lehet zavar6, ami szép, ha éppen az a
cél, hogy keresztiillassunk a gdbmbaon.

Miutén a gyerekek felfogtak a hogdmb metaforikus értelmét, majd mindig
visszautalunk erre, amikor arra akarjuk kérni 6ket, hogy a 1égzésiikre Gsszpontositva
csendesedjenek el egy Kicsit. ,,Probald leiilepiteni magadban a kavargd hopihéket”
Mondjuk el azt is, hogy amint a hogémbben 1év6 pihék sem eltiinnek, csak
letilepszenek, gy a meditacié sem alkalmas arra, hogy megszabaditson benniinket a
stressztol, csupan abban segit, hogy rendezziik kavargo érzéseinket és gondolataunkat,
amikor talsagosan zaklatottak vagyunk. Utana ismét képesek lesziink tisztan latni

mindazt, ami benniink és koriilottiink torténik.

1. LATAS ES ATKERETEZES

11/1. A nyitott elme

1. Gyakorlat: A titokzatos doboz

Mikozben talalgatjuk, vajon mi lehet a dobozban, megtapasztaljuk, milyen, amikor nem

tudjuk a valaszt egy kérdésre.

Eletkészség: latas, tkeretezés



Eletkor: kisebb gyerekek.

1.

Talaljatok ki, mi lehet a dobozban!

Hallgassuk meg a gyerekek kiilonbozo tippjeit.

Milyen érzés nem tudni, mi lehet benne? lzgalmas? Idegesit6? Valami mas?
Most kézbe vehetitek a dobozt, emelgethetitek, razogathatjatok, de még ne
nyissatok ki. Vannak ajabb otleteitek, mi lehet benne?

Nyissatok ki és nézzétek meg!

Milyen érzése nem tudni, mi fog térténni egy adott helyzetben? Ki mennyire
szeret uj dolgokat Kiprobalni? Hogyan érint titeket, ha szamitotok valamire, de
aztan valami mas torténik? Es ha valami jé dologra kell varni (hogy
kibonthassatok az ajandékot, hogy sorra keriilhessetek a hintan, hogy

atmehessetek jatszani a barataitokhoz?)

Tippek:

2.

Mi mindent tehetiink a dobozba? Barmilyen apro targyat a gemkapocstol kezdve a
lufikon és legdelemeken keresztiil a radirig.

Ha nagyon kicsi gyerekkel jatszunk, érdemes eléz6leg adni neki par 6tletet, mi minden
keriilhet egyaltalan a dobozba.

Az els6 kor végeztével a gyerekek is probalhassak ki, milyen érzés targyakat rejteni a
dobozba.

Gyakorlat: A teljes kép

Ebben a jatékban elképzeljiik, milyen lehet ugy megprobalni felismerni valamit, hogy

csak az egyik részéhez érhetiink hozza csukott szemmel. Megtapasztaljuk: az, hogy mit

hisziink, attdl fiigg, hogy milyen informaciok allnak a rendelkezésiinkre.

Eletkészség: latas, atkeretezés

Kor: mindegyik

1.

Képzeld el, hogy ugy kell felismerned egy elefantot, hogy csak az egyik testrészét
foghatod meg csukott szemmel. Vajon felismernéd?
o Ha csak az ormanyahoz érnél hozza, mit gondolnal, mi lehet az? Mire
emlékeztet? (hosszu, mint egy kigyd vagy egy locsolocso..)
o Ha csak a labat foghatnad meg, mire kovetkeztetnél? Mire hasonlit? (Nagy és
oszlopszerti, akér egy fatorzs)

o Ha csak az agyarahoz érhetnél hozza, mire jutnal? (Eles, mint egy kés...)



2.

o Es ha csak a fiilét foghatnad meg? (Széles és vékony, akar egy vitorla, vagy
satorponyva)
Meséljiik el egy olyan élményiinket, amikor félreértettiink egy helyzetet, mert
nem allt elegendé informacio a rendelkezésiinkre. Osszuk meg egy olyan
élményiinket is, amikor valaki félreértett benniinket, mert nem ismerte a teljes

képet.

Tippek:

Kisebb gyerekekkel tigy jatszhatjuk a jatékot, hogy egy-egy nagyobb pliissfigurat
adunk a keziikbe, miutan behunytak a szemiiket. Csak az egyik részéhez érhetnek
hozza, és az alapjan kell megprobalniuk kitalalni, milyen allat lehet. Ha nem vagyunk
benne biztosak, hogy lesz elég 6nuralmuk csukva tartani a szemiiket, inkabb kossiik be

egy kendovel.

I1/2. A méltanylas

1.

Gyakorlat: Az élet szép

Ebben a jatékban egy labdat guritunk egymasnak korben, mikézben felidézziik mindazon

dolgokat, amelyek éppen bosszantanak benniinket — de egyuttal azokat is, amelyekért
halasak lehetiink.

Eletkészségek: latas, atkeretezés

Ajanlott életkor: mindegyik.

1.

2.

Ezt a labdat fogjuk egymasnak guritani a korben. Amikor valakihez odaér, az
illeté mondjuk egy dolgot, ami most éppen bosszantja vagy zavarja, majd amikor
tovabbguritja a labdat tegye hozza, hogy ,.és az élet szép”.

El is kezdem. Ma elvesztettem a nyaklancomat, de....¢és az élet szép.

Guritsuk tovabb a labdat valakinek. Ahogy a jatékosok belejonnek a dologba

gyorsitsunk a tempon egy Kicsit.

Gyakorlat: Koszonet annak aki megteremtette

Miel6tt megennénk egy szem mazsolat, kdszonetet mondunk mindazoknak az

embereknek, éldlényeknek és élettelen dolgoknak, amelyek lehetové tették, hogy az a

sz016t6kétdl a tanyérunkig utazzon.

Eletkészségek: latas, atkeretezés



Eletkor: kisebb gyerekek

1. Vegyetek kézbe egy szem mazsolat, de mielétt a szatokba vennétek, gondoljatok
végig, miféle kalandos utat jart be a tanyérotokig.

o Gondolj azokra a gilisztakra, amelyek felfrissitik a talajt a sz616t6ke gydkerei
koriil — koszonjik, gilisztak!

o Gondoljatok a napra, az esére, amely a szO16t taplalja — koszonjiik nap,
koszonjiik esd!

o Gondoljatok a sz616sgazdara, aki gondozta a sz616t és lesziiretelte a termést —
koszonjlk, gazdal

o Gondoljatok azokra a munkasokra, akik tisztitottak, szaritottak, dobozoltak a
szemeket — koszonjiik munkasok!

o Gondoljatok azokra a szallitokra, akik a teherautot vezették, amely a boltokba
vitte a mazsolat — kdszonjiik, szallitok!

o Gondoljatok arra, aki megvette a mazsolat a boltban, és elhozta nektek — a
gyerekek ekkor kdszonetet mondanak a sziileiknek.

2. Szivesen! Most vegye mindenki a szajaba a mazsolat, és ragas nélkiil figyelje meg
az izét. Utana ragjatok szét alaposan, és csak aztan nyeljétek le. Figyeljétek meg,
mikét valtozik az ize ragas kozben.

3. Gondolkodtatok-e mar valaha igy az ételrél? Masképp fogtok-e mostantol a

mazsolara tekinteni?

I1./3. Mi torténik most?

1. Gyakorlat: tudatos jelenlét varakozds kozben

Virakozas kozben kivalasztunk egy targyat (egy cserepes ndvényt, egy kavéscsészét, a

horizontot) és tekintetiinkkel finoman megkapaszkodunk benne, hogy kdzben

¢észrevegylik, mi torténik benniink és koriilottiink.

Eletkészségek: fokuszalas, gondoskodas

Eletkor: mindegyik

1. Ulj vagy allj kényelmes testhelyzetben, és figyelj a légzésedre.

2. Valassz valamit magad koriil, ami kellemes latvanyt nyujt, és nyugtasd meg
rajta a tekinteted. Ne eréltesd a szemed, finoman fokuszalj az adott targyra.

3. Vedd észre magad koriil a valtozasokat (a szinek, hangok, fény apré

modosulasait)



4. Ha kozben gondolataid tamadnak, engedd 6ket szabadon arameolni. Ha nem
kezdesz el rajuk fokuszalni, nem fognak sokaig maradni, hanem maguktol is
elillannak.

5. Ha észreveszed, hogy valami mas koti le a figyelmedet, az azt jelenti, hogy
tudod, hol jar az eszed. Gratulalok! Szeliden tereld vissza a figyelmed az
eredeti targyra.

6. Mit lattal a gyakorlat kozben? Tapasztaltal valami meglepé dolgot? Valtozott
a kornyezeted? Milyen érzéseid voltak a gyakorlat legelején és késébb?
Lassan vagy gyorsan telt kozben az id6?

- Ha kisebb gyerekekkel végezziik a gyakorlatot, az elején kérdezziik meg téliik, milyen
targyat valasztottak.

- Kiilonosen jo ez a jaték olyankor, amikor a csaldd beragadt egy dugoba, sorban all
vagy mas miatt varakozik.

- Ez ajaték segit a gyerekeknek megnyugtatni magukat, amikor talontual izgatottak vagy
zaklatottak.

1. FOKUSZALAS

I11/1. Tudatos légzés

1. Gyakorlat: Ringato

Ugy tesziink, mintha alomba akarnank ringatni a kedvenc pliissallatunkat a hasonkon, ami

segit a testiinknek ellazulni, az elménknek pedig elcsendesedni. Amikor belélegziink, az

allatka felemelkedik, amikor kilélegziink, akkor pedig lejjebb siillyed.

Eletkészség: fokuszalas

Kor: kisebb gyerek — némi modositassal nagyobb gyerekekkel és kamaszokkal is

végezhetd

1. Fekiidj hanyatt a padlén lazan szétvetett labakkal, a tested mellett kinyajtott
karral. Ha akarod, akkor csukd be a szemed. Most egy pliissallatot fogok a

hasadra tenni.
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2. Figyeld meg, ahogy a tarkéd, a vallad, karod, kezed, hatad, medencéd, labad a
talajjal érintkezik. Ha akarod, megsimogathatod a hasadon lévé pliissallatot is,
hogy megtapasztalhasd, milyen érzést kelt.

3. Most figyeld meg, milyen érzés a lélegzetvételeddel le-fel mozgatni az allatkat.
Hogy érzi magat a tested? Mi torténik az elmédben?

Varjunk 1-3 percet, mielott a kovetkezo instrukcioval folytatnank.

4. Ha nehezen tudsz a légzésedre koncentralni, magadban mindig mondd szép
lassan, hogy ,,feeel”, amikor az allatkad felfelé mozog, és ,,leee” amikor lefelé.

5. Figyeld meg, hogy érzed magad most. Hogyan tamaszkodik a padlon a fejed, a
vallad, a hatad, karod, medencéd, vadlid és a sarkad?

6. Amikor készen allsz, nyisd ki a szemed, és lassan iilj fel. Végy egy lelegzetet,
mikozben megfigyeled, hogy érzed magad. Masképp, mint a gyakorlat kezdetén?

111/2. A figyelem kozéppontjaban

1. Gyakorlat: Valaszd ki a légzési horgonyodat

Megfigyeljiik, hol érzékeljiik a leger6sebben a 1élegzetvételiinket: az orrunk

kozelében, a mellkasunkban vagy a hasunkban. Ez segiteni fog a jelen pillanatra

fokuszalni.

Eletkészség: fokuszalas

Eletkor: mindegyik

1. Uljetek egyenes hattal, laza testtartasban, a kezeteket a térdeteken nyugtatva.
Ha ugy kényelmesebb, csukjatok be a szemeteket is. Figyeljétek meg, milyen
érzés most a 1élegzetvétel.

2. Tegyétek a mutatéujjatokat az orrotok ala. Erzitek, ahogy Ki-be aramlik a
leveg6?

3. Tegyétek a kezeteket a szivetek folé a mellkasotokra. Erzitek, hogy le-fol
mozog a levegdvételtol?

4. Tegyétek a kezeteket a hasatokra. Erzitek, ahogy emelkedik és siillyed?

5. Most tegyétek vissza a kezeteket a térdetekre, és 1élegezzetek természetesen.
Figyeljétek meg, mely tajon érzitek a legerésebben a lélegzetvételt.

6. Most fokuszaljatok arra a testtajra, ahol a legerdsebben érzitek a

légzéseteket. Mostantdl ezt a pontot és érzést fogjatok a jatékban horgonynak
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hivni. Ezért is fontos, hogy most dontse el mindenki, melyik helyen a
legerdsebb szamara az érzés, és oda dsszpontositsa a figyelmét.

7. Most néhany lélegzetvételig mindenki fokuszaljon erre a horgonyara. Kozben
probaljatok ellazulva tartani a testeteket, figyelmeteket pedig szeliden az
adott ponton tartani.

Tippek:

2.

A gyakorlat all6 vagy fekvo testhelyzetben is végezhetd

Ha egynél tobb gyerekkel végezziik a gyakorlatot, kérjiik meg 6ket, hogy tegyék a
fejiikre a keziiket, amikor kivalasztottak maguknak a horgonyt. Csak akkor 1épjiink
tovabb, ha mindenki jelezte, hogy valasztott.

Erdemes a gyakorlatot egy egész testes ellazulassal kezdni: ,.érezziik a csukott
szemiinket...a vallunkat, ahogy ellazul, a keziinket ahogy a térdiinkén nyugszik...a
talpunkat, ahogy érintkezik a talajjal..”

Ha a gyerekeknek mar van némi jartassaguk az egy helyben iilésben, a gyakorlat
folytatasaként beiktathatjuk a tudatos 1égzést is.

Ha varialni szeretnénk a gyakorlatot, kérjiik meg a gyerekeket, hogy egy masik

egyszerii horgonyt valasszanak maguknak: egy hangot, érzetet vagy esetleg szamolast.

Gyakorlat: Lassan-lassan

Ebben a jatékban ugy gyakoroljuk a fokuszalast, hogy lajharlasstisaggal mozgunk, és kozben

alaposan megfigyeljiik, milyen érzetek keletkeznek a testiinkben.

Eletkészségek: fokuszalas

Kor: mindegyik

1.

Most ki fogjuk prébalni, milyen érzés nagyon lassan mozogni. Mindjart mutatom
mire gondoltam.

Lassan emeljiik egyik karunkat a levegdbe, és kozben mondjuk el, mit érziink a
vallunkban, nyakunkban, karunkban

Készen alltok? Elészor mindenki nézzen koriil, van-e elég helye.

Elészor az egyik labatokat emeljétek meg nagyon-nagyon lassan, és kozben
alaposan figyeljétek meg, milyen érzések keletkeznek benne. Ugyanilyen
sebességgel tegyétek le.

Most hajoljatok le nagyon lassan, és érintsétek meg a talajt. Egy pillanatig

maradjatok igy, és figyeljétek meg, milyen érzetek keletkeztek a testetekben.
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5. Lassan egyenesedjetek fel, és kezdjétek szintén nagyon lassan elforditani a

fejeteket el6szor az egyik, aztan a masik iranyba. Milyen érzés? Most prébaljatok

ki ugyanezt csukott szemmel is.

Tippek:

- Az utolsé két gyakorlat alkalmas arra is hogy a gyerekek gyakoroljak varakozas vagy

barmilyen holt idében a fokuszolast, valamint arra hogy gyakoroljak milyen egymast

vezetni.

I11/3. A békés sziv

1. Gyakorlat: Gondoskodas lépésrél lépésre

Lassan és céltudatosan sétalva minden egyes 1€péskor kiildiink egy jokivansagot.

Eletkészség: fokuszalas, gondoskodas

Eletkor: mindegyik

1.

A kezdévonaltol indulva szépen lassan el fogtok sétalni a célig. Minden
Iépésnél kiildtok egy jokivansagot egy baratotoknak vagy csaladtagotoknak.
A tekinteteteket iranyitsatok lefelé, hogy konnyebben tudjatok koncentralni.
Csengoszora/tapsra fogtok indulni.

Csengetiink/tapsolunk

Eloszor magatoknak kiildjenek jokivansagokat minden egyes lépésnél. ,,Eros
és boldog akarok lenni. Miljon el az ami bantott”

Amikor eléritek a célt, forduljatok meg, de ne induljatok vissza addig, amig
meg nem halljatok az Gjabb csengészot. Amig varakoztok, hogy mindenki
megérkezzen, kiildjetek magatoknak tovabbi jokivansagokat.

Most minden 1épésnél kiildjetek egy jokivansagot valakinek, aki fontos
nektek.

Amikor ajra megszélal a csengd, most olyasvalakinek fogtok jokivansagot
kiildeni, akit egyaltalan nem ismertek vagy csak alig. Amikor eléritek a tils6
vonalat forduljatok meg.

Most ismét vissza indulunk: ezittal egy nehéz embernek kiildiink
jokivansagot. Olyasvalakit valasszatok, aki bosszant, idegesit benneteket. Ha
semmiképp sem sikeriil joakarattal gondolni az illetére akkor sincs semmi

baj, kiildjetek jokivansagot kedvenc allatotoknak.
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8. Visszafele kiildjetek jokivansagot a fold 6sszes lakéjanak. Pl. szeretném ha
mindenki boldog, erds és egészséges lenne, biztonsagban és békességben élne.
Remélem senki nem szenved hianyt semmiben.
Tippek:
- Némi gyakorlas utan mar nem kell kijelolni a kezd6 — és célvonalat, és a gyerekek
hosszabb tavokat is megtehetnek.

- Lehet méltanylas témaban is: minden 1épésnél koszonetet mondunk valakinek.

I11/4. A fejiinkon kiviil

1. Gyakorlat: Az én csillagom

Ebben a gyakorlatban magunk elé képzeliink egy csillagot, ami segit ellazitani a testiinket és
elcsendesiteni az elménket

Eletkészség: fokuszalas

Kor: mindegyik

1. Ulj vagy fekiidj le kényelmes testhelyzetben, és hunyd le a szemed. Lélegezz
természetesen, és figyeld meg, milyen érzés beszivni és kiftjni a levegot.

2. Képzeld el, hogy van az égen egy csillag, ami csak a tiéd. Lehet barmilyen szinii
és formaju, allhat barmilyen anyaghbdl, akar valtozhat is egyik naprol a masikra,
hiszen a vilagon minden valtozik, egy biztos: mindig ott van a helyél, és egy-
egyediil a tiéd.

3. Erezd a csillag melegét a tested kiilonbozé pontjain.

o Ahogy a csillag fénye a homlokodra ragyog, a homlokod ellazul, és elmulik
az egész napos stressz és idegesség.

o Vizualizald, ahogy a csillag fénye eléri a vallad, a karod, kezed, a
mellkasod, hasad, derekad, medencéd, labad és labfejed.

o Képzeld el, hogy az egész tested ellazultan siitkérezik a csillag fényében.

o Maradj ebben a kellemes, relaxalt allapotban egy Kis ideig.

4. Amikor készen allsz, lassan iilj fol, végy egy mély levegot, és nyijtsd a kezed az ég
felé. Kilégzéskor engedd le a karod.

5. Mi minden tortént a testedben, mik6zben végigpasztaztad a csillagfénnyel? Volt

mar részed hasonlé élményben? Ha igen, mikor?
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IV. GONDOSKODAS

IV./1. Mi valik hasznunkra?

1. Gyakorlat: Megallok és figyelem a légzésemet

Egy pillanatra megtorpanunk, hogy aztan higgadtabban és kelld 6sszpontositassal

folytathassuk, amit épp csinalunk.

Eletkészség: fokuszalas, elcsendesedés

Kor: mindegyik

1. Milyen érzés izgatottnak lenni? Amikor izgatottak vagy zaklatottak vagyunk,
néha nem tudunk uralkodni a hangunkon és a mozdulatainkon, igaz? Ezért
én, amikor ideges vagyok, abbahagyom, amivel épp foglalkozom, és egy kicsit
a légzésemre koncentralok.

2. Megtanitom, hogyan szoktam figyelmeztetni magam, hogy sziinetet kell
tartanom. Megallok (feltartjuk kifele forditott tenyeriinket, mint egy Stoptablat),
¢s figyelem a légzésem (a hasunkra tessziik a keziinket) hogy békésen és
nyugodtan allhassak neki...(reggelizni, tanulni, olvasni stb.)

3. Mondjuk el egyiitt.

4. Milyen érzés egy Kicsit megallni, és figyelni a 1égzéseteket? Hogyan segithet ez

a modszer a mindennapokban?

IV/2. A fényszorofigyelem

1. Gyakorlat: Csak vegyiik észre

Mikdzben a 1égzéshez kapcsolodo érzetekre fokuszalunk, észrevessziik, ha gondolatok és
érzések vonjak magukra a figyelmiiket, és ilyenkor azt mondjuk magunkban: gondolkodom.
Eletkészség: fokuszallas, gondoskodas
Kor: nagyobb gyerekek és kamaszok
1. Ulj egyenes hattal, ellazult testtel, a kezedet lazin a térdeden nyugtatva. Ha
szeretnéd, a szemed is becsukhatod.
2. Hasznald a légzésed horgonyként. Egy pillanatig figyeld meg, hol érzed leginkabb

a légzésed: az orrodban, a mellkasodban vagy a hasadban?
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3. Kilégzésnél néhany lélegzetvételen keresztiil probald lazan figyelemmel kisérni a
leveg6 utjat.

4. Most ne osszpontosits kiilonosebben a 1égzésedre sem, csak pihenj.

5. Ha kozben érzelmek, vagy gondolatok megiilnek fel benned, ne foglalkozz veliik
tul sokat, csak annyi tégy, hogy ilyenkor magadban megjegyzed: ,,gondolkodom”,
és szeliden tereld vissza a fokuszt a 1égzésedre.

6. Amikor legkozelebb azt mondod magadban, hogy gondolkodom, figyeld meg,
milyen belsé hangon teszed ezt.

Addig folytassuk ezt a meditaciot, amig csak a gyerekeknek el nem fogy a tiirelmiik.

©

Tippek:
- Az instrukcidban azért szerepelnek a lazan és szeliden szavak, hogy emlékeztessiik a
résztvevoket hogy ne legyenek szigortak onmagukkal.

- Akilégzésre iranyitott figyelem segit a gyerekeknek megnyugodni és ellazulni.

V. A KAPCSOLODAS

V./1. Lenni vagy latszani?

1. Gyakorlat: Add tovdbb a poharat!

Egy vizzel teli poharat kell tovabb adogatni anélkiil, hogy kiloccsantanank — el6szor nyitott,
aztan csukott szemmel

Eletkészség: fokuszalas, gondoskodas, kapcsolodas

Kor: kisebb gyerekek

1. Egy vizzel teli poharat kell ugy tovabbadnunk, hogy ne lottyenjen ki beldle a viz.
Mire kell ehhez odafigyelniink? (egymasra és a poharra is, illetve fontos a hirtelen
mozdulatok keriilése)

2. Készen alltok? Akkor prébaljuk meg.

3. Most kisérletezziink, sikeriil-e ugyanez csukott szemmel. Miben valtozik igy a
feladat? Mikre tudunk most odafigyelni? (a ruha zizegésébdl hallani a masik
mozdulatat, kitapinthatd hogyan all a pohar stb)

Tippek:

- Kisgyereknél eldszor vizes palackot adogassunk

- A gyerekek ismeretében dontsiik el mennyire t6ltjiik tele a poharat
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2.

Iranyt is valthatunk

Gyakorlat: Koszonds jaték

Felvaltva koszoniink egymasnak, mikézben figyeljiikk a masik szemszinét, hogy gyakoroljuk a

szemkontaktust és a fokuszalast.

Eletkészség: fokuszalas, gondoskodas, kapcsolodas

Kor: mindegyik

1.

Amikor valakinek a szemébe néziink, az gyakran erés érzéseket valt ki bel6liink
— zavarba joviink, szégyenkeziink, izgatottak lesziink, oriiliink...lehet hogy
minden alkalommal mast érziink.

Proébaljuk ki. Koszonok neked, és kozben a szemedbe nézek, aztin megmondom,
milyen sziniinek latom a szemed. ,,Szia, Liza, mogyordbarnanak latom a szemed.”
Most te jossz.

Milyen érzés volt?

Prébaljuk ki ajbdl.

V./2. A szabadsag

1.

Gyakorlat: Ot miért

Otszor fogunk rakérdezni egy helyzet miértjére, hogy tisztidbban lassunk egy problémat,

illetve annak megoldasat.

Eletkészség: atkeretezés, kapcsolodas

Kor: nagyobb gyerekek és kamaszok.

1.
2.

Idézzetek fel egy bonyolult szituaciét, amelyben helyt kellett allnotok

Milyen szerepet jatszottatok ebben a helyzetben? Valaszoljatok a kérdésre egy-
két mondatban.

Most a sajat valaszotokbol kiindulva alkossatok egy Miért..? kezdetii kérdést. Ha
példaul az volt a szerepetek a helyzetben, hogy megoldjatok a problémat, akkor
feltehetd az a kérdés, hogy ,,miért az én felelésségem volt, hogy a probléma

megoldddjon?” aztan adjatok rovid valaszt erre a kérdésre.
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