“Az érzelmek faja”

Mese az érzelmi intelligencia fejlesztéséhez

a Madarak és Fak Napjahoz kapcsolodoan

Téma: Majus 10-e a Madarak és Fak napja. Kozkedvelt téma ez az oktatdsi intézményekben

is, igy arra gondoltunk, hogy megjelenhetne a jogas foglalkozasotok keretein beliil is.

Ez a témat mi egy kiilonleges mesével kotottiik dssze, ami kiemelt figyelmet szentel az érzelmi
intelligencia fejlesztésének, ezen beliil az érzelmek megfigyelésének, azonositasanak és

felismerésének, hiszen mindegyik madar 1-1 érzelmet testesit majd meg &)

Ehhez tartozik az e havi meglepetésiink is, ami nem mas, mint egy csodas hangos Relax mese,
ami pontosan a fent emlitett dolgokban tud segiteni a gyermekeknek és a “Te csak légy a fa!”

cimet kapta. Csak 6nmagaban is meghallgathatjatok barmikor, imadni fogjadk!

Egy csodas jatékkal is meg tudjatok eleveniteni mind az oratervben, mind pedig a Relax
mesében szereplo madarakat és fat hiszen a meglepetésiink a szamotokra egy letoltheto és aztan

kinyomtathato csodaszép fa, illetve a koriilotte repkedo érzelmek vagyis madarkak, amiket

kiilon-kiilon fel tudtok majd helyezni a fara

A lényeg, hogy ehhez az oratervhez hasznalhatjatok majd mindkét dolgot!

Szankalpa: ,En a fa vagyok - az érzelmeimet uralQooMmm!”

Javasolt eszkozok: matrac, Meséld jogakartyak, letolthetd és kinyomtathato illusztracid a farél

¢s a madarakrdl, relaxacidhoz esetleg zene vagy csengd

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek:

torpejarasban, jaras torzsdontéssel, valtott labfej érintéssel menet kozben,; oridsjaras, hold
kartya, ami itt most a fak hajladozo agait fogja jelenteni; napocska kartya, teleportalas kartya,
amit itt most szello lesz,, fa kartya; papagaj kartya, ami itt most madar lesz; rakéta kartya, ami
itt most az lesz, mintha a fa mozgatna az dgait; szomoru kartya; vidam kartya; diithos kartya;

biiszke kartya; bator kartya; félos kartya; kavics kartya, ami itt most a Szééyenlé'sség lesz;
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halas kdrtya; izgatott kartya; maci kartya;, fa kartya ismétlése tébbszér mdodositott

keztartasokkal, az érzelmekhez illeszkedo mudrakkal.

Rahangolédas

Ora ismertetése:
A mai mesében megismerheted Jogakaland erdejének hatalmas és gyonyort fajat, amit
az allatok maguk kozott csak az “Erzelmek fajanak” hivnak és rengeteg madar lakja. A

mese kdzben gondolhatsz arra is, hogy akar te is lehetnél ez a fa.

Beszélgeto kor:

Szerintetek mik az érzelmek? Milyen érzelmek vannak? Mit szoktatok t6bbszor érezni,
és mit kevesebbszer? Melyik a kedvenc érzésetek? Hol szoktatok érezni ezt a
testetekben? Volt mar olyan, hogy azt éreztétek, nem tudtok szabadulni ettol az érzéstol,

pedig mar jo lenne?

Koszonés:
Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, mert a mesében szereplé madaraknak és a fanak

mas kiilonlegességiik is van am!

Jogaorszag, vidamsag,
ez var rad itt pajtas!
Ul]unk le a matracra,

kezdddjon most a joga!

Namaste baratom, rossz kedviink elszalljon!

Helyezked] el keresztezett labu itilésben, 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 kézosen a jogas varazséneket, ami ugy
hangzik, hogy OM. Veégiil pedig majd, ésszekotjiik a mai mesénk lényegevel, amit itt
Jogaorszagban ugy hivunk, hogy szankalpa és igy hangzik: =
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»En a fa vagyok - az érzelmeimet uralOQooMmmm!”

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!

Talan te is ismered a torténetet Kukkerrél a kis vakondrodl, akinek meggytilt a baja az
érzelmekkel. Nehezen ismerte fel ket és nem is igazan tudta értelmezni, hogy melyik mit
jelent. Akkor kapott segitséget egy angyaltol és most mar egész jol boldogul. Viszont gyakran
ugy érzi, hogy ez a tengernyi €rzelem eluralkodik rajta és az oriasi hulldamok 6sszecsapnak a
feje felett. De szeretné megtanulni, hogy hogyan tudna kordéban tartani ezeket a hullamokat

vagy legaldbb megtanulni sz6rfozni rajtuk!

Eszébe jut az Jogaorszag erdejének egyik egyik faja, amit a tobbi allat is meg szokott latogatni,
ha meggyiilik a baja az érzelmekkel! Na de melyik, ugye, hiszen itt Jogakaland csodas
erdejében mindenféle fak élnek. Kicsik - menjetek egy kort a teremben torpejarasban -, nagyok
- menjetek egy kort a teremben torzsdontéssel, valtott labfej érintéssel menet kézben - és

egészen hatalmasak is - menjetek egy kort a teremben orias jarasban.

Van olyan, aminek siiri a lombja, alig lehet belatni az dgak k6z¢é - hold kdrtya, ami itt most a
fak hajladozo agait fogja jelenteni - ¢és van olyan is, amelyiknek kevesebb dga van, jobban
atsziirddik koztiik a napfény - napocska kartya. Tetszik neked ez a hely, békés és megnyugtato.
Csend van, de nem olyan csend, mint amikor semmit sem hallani. Ez az erd6 csendje. Hallod,
ahogy a lagy szell6tdl susognak a fak levelei - teleportdlds kartya, amit itt most szelld lesz,
kismadarak csivitelnek mindenfelé és az apro allatok neszezését is hallod, akiket nem is latsz,

mert olyan jol elrejtéznek a bokrok alatt vagy a fak again.

Mész te is Kukkerrel, mert nagyon kivancsi vagy, na meg persze, van hogy a te fejed folott is
Osszecsapnak az érzelmek tengerének hullamai. Végre meg is érkeztek ehhez a kiilonleges
fahoz, az ERZELMEK fajahoz. Teljesen amulatba ejt titeket a nagysiga és hogy milyen
szertedgazo ¢és terebélyes. Annyira tetszik nektek, hogy Kukkerrel el is képzelitek, hogy ti

o~

magatok is egy ilyen fa vagytok - fa kdrtya.

Minden jog fenntartva - Copyright Jogakaland Gyerekeknek Kft.



Igazan nagynak ¢€s érzed magad, erds és vastag agakkal, sok-sok levéllel. Az erd6 madarai
nagyon szeretnek téged - papagdj kartya, ami itt most madar lesz. Sokszor szallnak le rad,
megbeszElik ligyes-bajos dolgaikat, pletykadélutanokat tartanak. Van, aki fészkel is rajtad és

nem csak egyszer-egyszer latogat meg, hanem ott is lakik a lombjaid kozott.

Olyan jo6 érzés itt fAnak lenni, ugye?! Csupa izgalom ez az erdd, egy percre sem all meg az élet.
Lélegezd at ezt a j6 érzést most! Egészen a gyokereidtdl a lombok tetejéig, az utolso kis levélig

- rakéta kartya, ami itt most az lesz, mintha a fa mozgatna az dgait.

Jogas mese

Ez a fa te vagy. Pontosabban a te elméd, a te gondolataid. A sok kiilonbdz0 és egészen érdekes

madar, pedig a te érzelmeid. Mindenféle madar szall a fara.

*Megjegyzés az oktatoknak: Itt csak felsorolasszeriien haladjatok végig a pozokon, hogy mik
lesznek majd. Ki-kiprobadlhatjatok, de mindegyikbe bele fogunk mélyedni a mese folyamdn
kiilon-kiilon. A végen akar megcsindlhatjatok egy rovid kis sorozatként (vinyaszakeént) is

egyben, egymasba osszefiizve, ilyen sorrendben, ahogy alabb latjatok.

Akar megfigyelhetitek mar most az érzelmekhez késziilt grafikdkat is (fa, madarak), hogy
melyiknek milyen kiilsé tulajdonsaga van. Ezeket menet kézben folyamatosan haszndljatok

nyugodtan, vegyétek elo, tegyétek a fara, amikor szo van az adott érzelemrol.

Van szomort madar, - szomoru kdrtya

vidam madar, - vidam kartya

diih6s madar, - dithés kartya

biliszke madar, - biiszke kdrtya

bator madar, - bdtor kartya

fél6s madar, - félds kdartya

szégyenlOs madar, - kavics kartya, ami itt most a szégyenlosség lesz

halas madar, - hdlas kartya

izgatott madar - izgatott kdartya -

¢s nyugodt madar is - maci kdrtya.
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Sok-sok madar, sok-sok kiilonb6zo érzelem. Te pedig a fa, aki hagyja, hogy leszalljanak ra.
Csak figyelsz, nézed a madarakat, ahogy repkednek, te pedig csak a fa vagy - fa kdartya ismét.
Viszont néha el6fordul, hogy nem olyan konnyli csak ugy repiilni hagyni a madarakat. Nem
tudod csak ugy figyelni az érzelmeidet. Van olyan, hogy nem szeretnél tobbé csak a fa lenni,
hanem azt érzed, hogy most legszivesebben te lennél az egyik madar. Vegylik csak sorra,

milyen lenne, ha hagynad, hogy mindig mas madar legyél.

Nézd csak ezt a szomorti madarat! Hogy l6gatja az orrat, szinte a foldet surolja... Ha olyan
lenne a szdja, mint az embereké, az is biztosan lefel¢ gorbiilne, a szemébdl pedig még lehet,
hogy kdnny is csorogna. Probald csak ki te is - szomoru kdrtya. A szomorusag egy elég gyakori
érzelem. Lehetiink szomortak kicsi, mindennapos dolgok miatt, de elonthet minket a
szomorusag teljesen is, ha valami nagyon nagy dolog bant minket. Ilyenkor gyakran megesik,
hogy el is sirjuk magunkat. Ez nem baj, a konnyek segitségével konnyebben tavozik beldliink
a fesziiltség, utana kicsit megkonnyebbiiliink. Mintha a kdnnyek kimosnank beldliink a negativ
érzéseket. Ezen az érzelmen sokszor nehéz feliilkerekedni és bele tudunk siippedni a

szomorusagba.

Ha ez torténne veled, jusson eszedbe mindig, hogy te igazabdl nem a madar vagy, Te a fa vagy,
aki kiviilrdl 1atja az Osszes érzelmét - fa kdrtya ismét, a kéztartas a koldok elott dsszeérintett
tenyerekkel legyen és lefelé nézo ujjakkal. llyenkor egy kicsit gondolhatsz a vidam madarra
is, hatha talalsz valami 6romteli dolgot, ami segit kizokkenteni téged a szomortsagbol!

Koncentralj erre a pozitiv érzésre és sikeriil megoldast talalnod a nehézségekre is!

Lassuk akkor, hogy milyen is ez a viddam madar! Latod, hogy a szarnyaival milyen viddman
repked?! Nem gondolod, hogy olyan a csére, mintha mosolyogna? :) Lehet, hogy még a
nevetését is hallod! Probald csak ki - vidam kartya! Sok mindentdl lehetiink 4m viddmak. Van
olyan, akinek nagyon nehéz megtaldlnia az életében az oromteli dolgokat. De ha te
megprobalsz minden nap valamit talalni, aminek oriilhetsz, hidd el sokkal jobban fogod érezni
magad! Ezek lehetnek am egészen pici vagy jelentéktelennek tiind dolgok is, példaul hogy
milyen jo, ha aznap siit a nap. Persze ettdl még figyelhetsz a tobbi érzelmedre-is! Nem csak
akkor tudsz jol lenni, ha csak vidam dolgok jarnak a fejedben, de ezek sok mindenen at tudnak

segiteni. Hiszen ne feledd, te nem a madér vagy, te csak a fa vagy, aki minden &rzelmét kiviilrdl
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latja - fa kdrtya ismét, a napocska kartya kéztartasaval. Szimbolizdlja ez a felfelé torekvést, a

pozitivitdst.

Ki tudnad talalni, hogy melyik lehet a mérges madar? Gondoltam, hogy tudod! Ez a piros szin
arulkodo! Jut eszedbe olyan eset, amikor te is nagyon-nagyon mérges voltal valami miatt?
Ilyenkor talan még a kezed is 6kolbe szorul, 0sszeszoritod a fogad, rancolod a homlokkod,
toporzékolsz a labaddal és lehet, hogy még az arcod is tiszta piros lesz. Vagy esetleg kiabalsz
nagyot... Hauutu, az igazan félelmetes lehet - diihds kartya. Olykor, ha engedsz ennek a
késztetésnek és hagyod, hogy te legyél a mérges madar és elontson a dith, akkor megeshet,
hogy olyat teszel vagy mondasz, amivel megbanthatsz masokat. Jusson eszedbe mindig, hogy
igazabol te nem a madar vagy. Te a fa vagy, aki kiviilrdl tudja nézni az 0sszes €rzelmét - fa
kartya, a kéztartdas a koldok elott legyen olyan formdn, hogy a tenyereket egymdshoz simitjuk
a koldok elott, majd az ujjakat ugy fiizziik egybe, mintha okolbe szoritandnk a keziinket. A
konyokok kifelé nézzenek. Hagyhatod, hogy raszalljon az agaira egy-egy madar vagy akar

kicsit tovabb is maradjon és fészket rakjon. Igy ez pont elég neked. Nem kell, hogy a madar

légy, hiszen igy mindenkit latsz egyszerre.

Voltal mar igazan biiszke magadra? Biztos hallottad mar ezt a mondast, hogy “Dagad a melle
a biliszkeségtol.”! Nézd csak a biiszke madarat, pont igaz ra is, még a tekintete is felfelé iranyul,
biztosan valami bamulatos dolgot tett! Gyere valtozz &t egy picit te is - biiszke kdrtya. Lehet,
hogy valamit nagyon jol elvégeztél, vagy keményen probalkoztal. Masok taldn meg is
dicsértek, azt mondtak, hogy “Ugyes vagy!” vagy “Jol csinaltad!”. Lehet, hogy tettél valami
kiilonlegeset akar magadnak, akar masnak. Az is elképzelhetd, hogy valami Gjat tanultal.
Viszont ne ess tulzasba! Mindig tudd, hogy te a fa vagy, nem a madar! Lehet, hogy ha engeded,
hogy teljesen eluraljon az érzés, annyira nem figyelsz, hogy “orra buksz a nagy
biiszkeségedben”. Emlékeztesd magad mindig, hogy te a fa vagy és nem a madar - fa kdrtya
ismét, az angyal kdrtya kéztartdsdval. Igy megvalosulhat egy erés mellkasnyitds, amely a

biiszkeségre emlékeztet minket.

Batornak lenni nem egyszerii... A szuperhdsoknek nem lehet egyszerli dolga, hiszen nekik
mindig batornak kell lenni. Keresd meg te is a képzeletbeli szuperhds kopenyed és vértezd fel
magad, minden jellemzdével, ami a batrakat illeti. Probald is ki! - bdtor kdrtya. Ehhez sok erd
kell. Elképzelhetd, hogy ami neked konnyen megy, ahhoz mdasnak nagy-batorsdgra van

sziiksége. De forditva is el6fordulhat. De ha sikeriilt nagy levegdt venned, ¢s megtenned azt,
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amihez ennyi erdre volt sziikséged, akkor utdna fantasztikus érzés jar at, hogy sikeriilt,
megcsinaltad! Lehet, hogy ilyenkor még a biiszkeség is atjar. Viszont ne 1égy tulzottan bator,
a vakmerdség nem mindig jo. Hiszen emlékszel ugye? Te a fa vagy, aki mindenféle érzelmet
kozel tud engedni magahoz, de képes azokat rendszerben tartani - fa kdrtya ismét, a bator

kartya kéztartasaval.

Szoktal félni? [jedtél mar meg valamitdl nagyon? Az emberek nagyon kiilonb6z6 dolgoktol
tudnak félni. Példaul a kutyaktol, a sotéttdl, egy dolgozattdl, attol, hogy egyediil kell
hazamenni. Ami neked nem ijesztd, attdl mas lehet, hogy annyira retteg, hogy szinte sirva
fakad. Ezt az érzelmedet rendkiviil nehéz uralni és nagyon konnyu teljesen ijedt madarra
valtozni. Olyan erds tud lenni a félelmiink, hogy akar teljesen el is Onthet minket tet6tdl talpig
atjar egy rossz fajta bizsergés, nagyot dobban a szived, lehet, hogy még a szadat is nagyra tatod,
kapkodsz a levegdért hirtelen szohoz sem jutsz - félds kdrtya. Semmi mdasra nem tudsz
koncentralni, csak arra, hogy most ijedt vagy. Jusson eszedbe ilyenkor mindig, hogy te igazabol
nem amadar vagy. Te a fa vagy, akit hatalmas €s erés gyokerei sziklaszildrdan tartanak minden
kihivaskor és batran all akar a legnagyobb viharban is - fa kdrtya ismét, a kéztartdis ugy
modosuljon, hogy oldalt a test mellett tartjuk a karokat, a kezek kiilon-kiilon okélbe vannak
szoritva. E7 a kéztartas az okol mudra, ami segit megtaldlni a lelkierdt. 1.¢legezz mélyet,
tudatositsd, hogy te a fe vagy és talald meg magadban azt az akar csak szikranyi kis batorsagot

is, ami sziikséges ahhoz, hogy ne valtozz teljesen ijedt madarra.

Eléfordul, hogy szégyenlds vagy? Tudod, amikor azon izgulsz, hogy masok azt gondoljak,
hogy nem tudsz valamit csindlni vagy hogy majd kinevetnek téged. Zavarban vagy és nem
akarod, hogy méasok nézzenek téged, nem akarsz masok eldtt csindlni valamit. Legszivesebben
elbynal. Latod is ezt a madarat ugye, aki eltakarja magat a szarnyaival? Probald csak ki, hogy
milyen €rzés lehet ez - kavics kartya, ami itt most a szégyenlos érzés lesz. De azért tudnod kell,
hogy ha hagyod, hogy ez az érzés teljesen atvegye az iranyitast folotted, akkor sok jobdl is
kimaradhatsz. Lehet, hogy a szégyenldsség miatt nem nyitsz masok fel¢, nem engeded, hogy
Uj élmények érjenek €s sok szuper dologbol kimaradsz emiatt. Ne hagyd, hogy eluralkodjon
rajtad a szégyenldsség, nyisd ki a szemed ¢€s szippantsd magadba a sok csodas dolgot, ami
kortilvesz! Légy a fa és nézz korbe - fa kartya ismét, a kéztartds ugy modosuljon; hogy oldalso

kozéptartasban legyenek kitdarva a karok nyitott tenyerekkel, mint befogadasr kész testtartds.

o~
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Halasnak lenni egy olyan kiilonleges erével bird érzés, ami teljesen feltdlthet energiaval.
Figyeld csak meg a haléas kismadarat. Milyen élettel teli €s boldog - hdlds kdartya. Probald meg
minél gyakrabban végiggondolni azokat a dolgokat, amiért halas lehetsz az életedben. Had
fészkeljen gyakran ez a madar a fadon, meglatod, csodas dolgok torténnek majd veled:
boldogabb leszel és kevesebbszer fognak eluralkodni rajtad a negativ érzések. Légy a fa, akinek
az egyik agan, mindig ott fészkel a hala madara - fa kartya ismét, a kéztartas ugy modosuljon,

hogy a mellkas elott imatartasban tartjuk.

Vagy mondjuk nagyon szeretnél izgatott madar lenni. Annyira varsz mar egy eseményt, amire
régota késziilsz. Példaul az egyik baratod sziilinapjat, vagy egy kirandulast, akar egy jatszohazi
kiruccanast. Nem birsz magaddal, 6romodben ugrabugralnal, azt érzed, hogy bizsereg a
gyomrod, legszivesebben tapsolnal €s nevetnél egyfolytaban - izgatott kdartya. El6fordulhat,
hogy ha hagyod, hogy te legyél az izgatott madar, akkor néha izgatottsigodban észre sem
veszed, hogy beszéltek hozzad, lehet, hogy valaki segitséget is kért téled, de nem hallottad
meg, mert magaddal voltal elfoglalva. Jusson eszedbe ilyenkor mindig, hogy te igazabdl nem
a madar vagy - fa kdrtya ismét, a kéztartds ugy modosuljon, hogy a koldok elott fiizziik ossze
az ujjakat nyitott tenyérrel, melyeket kifelé forditunk, igy a hiivelykujjak lefelé néznek. Ez a
belsd erd mudrdja. Te a fa vagy, aki akkor is taldl magaban egy kis nyugalmat és tud figyelni
masokra is, amikor igazabol mar nagyon izgatott valami miatt és tiikon iil, hogy megtorténjen

végre a varva vart esemeény.

Nyugodj meg, mondjak sokszor. Pedig ez nem is olyan egyszerii ugye? Van, hogy annyi zaj,
torténés €s inger vesz téged koriil, hogy igazan nehéz megtalalni a nyugalmat. Figyelj egy kicsit
ilyenkor a nyugodt madarra, nézd milyen békés és szinte kizokkenthetetlen. Tud befelé
figyelni, segit neki az is, hogy lehunyja a szemét ¢€s kizarja a kiilvilagot egy kicsit. Neked
sikertl szerinted - maci kartya, ami itt most nyugodt lesz. Ziirs helyzetekben, stressz kozben,
amikor egy kis csendre lenne sziikséged, probalj meg a fa lenni, aki egy kicsit hagyja, hogy
leszalljon r4 a nyugodt madar és figyeld csak 6t - fa kdrtya ismét, a kéztartis oldalso

kozéptartdson dt, egy chin mudraban végzodo kéztartds legyen.
Erdekes ugye, hogy mennyi kiilonboz6é madar van, ami repked koriilotted. Nem egyszerti dolog

olykor koncentralni arra, hogy te csak a fa 1égy, sok gyakorlast igényel. Kukkerrel egyetértetek

abban, hogy ez a fa itt Jogaorszagban egy nagyon bolcs fa és mindenképpen szeretnétek
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hasonlitani r4, mert gy érzitek, hogy ez segithet nektek abban, hogy képesek legyetek kiviilrol
megfigyelni az érzelmeiteket.

Most ideje, hogy megpihenjetek egy kicsit, igy leheveredtek még egy rovid idore a fa ala a
fiibe.

Relaxacio:

Te is helyezked] el kényelmesen fekve. Akdr az agyadba, de fekhetsz egy foldre leteritett
takarora is. Fekiidj a hdtadra, 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 at egy picit

mindent a testeden:

- pipadlj, majd spiccelj a labfejeddel parszor;

- mozgasd meg egy kicsit a labszdradat 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.

Kukker is ¢és te is teljes kényelemben vagytok €s nagyon elégedetten fekszetek az dgyatokban.
Ugy érzitek ez a nap nem is sikeriilhetett volna jobban. Orommel gondoltok arra, hogy sikeriilt
egy kicsit jobban megismernetek az érzelemeiteket €s azt, hogy mit tudtok tenni, ha egyik-

masik el akarna uralkodni rajtatok.

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 magdra, tud a
tested odafigyelés nélkiil is nyugodtan lélegezni. Fujd ki a levegot, hunyd le a szemedet és csak
pihenj.

2 perc pihenés csendben.
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Most ideje, hogy hazatérj €s elblicstizz egy idére Jogaorszagtol, hiszen mashol is varnak rad
kalandok! Ne feledd, ide barmikor visszatérhetsz, ha szeretnél megnyugodni és eligazodni az

érzelmek izgalmas vilagaban!

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 tilésbe. Megérkeztél.

Befejezés
Osszegzés: Hogyan érezted magad az 6ran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami
nagyon tetszett? Mit gondolsz te mennyire kezeled jol az érzelmeidet? Van olyan,
amelyikkel meggyiilik olykor a bajod? Es esetleg olyan, amelyiket kifejezetten kedveled
és oriilsz, ha elont az az érzés? Van olyan emléked, ami valamelyik érzelmeddel

kapcsolatos és szivesen megosztanad? Meséld csak el!

Csék-Ivanyi Réka
gvogypedagogus, gyerekjoga oktato
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