Mesemeditacio kezdo sziiloknek

Mini utmutat6 a nyugodt estékhez és gyogyito torténetekhez

Miért érdemes kiprobalni a mesemeditaciot?
* Segit a gyereknek ellazulni és kénnyebben elaludni.
* Oldja a napkozben felgyiilemlett fesziiltséget, szorongast.
* Er0siti a sziil6-gyermek kapcsolatot: a kzos élmény biztonsagot ad.

* A gyerekek jatékosan tanulnak az érzéseikrol és azok kezelésérdl.

Hogyan kezdj hozza? (3 egyszerii lépés)

1. Teremts nyugodt kornyezetet
Kapcsold le a villanyt, gytjts egy kis éjjeli lampat, és teremts békés hangulatot.

2. Mesélj lassan, nyugodt hangon
A mesemeditacié nem porgds mese. Hasznalj egyszer(i szavakat, lagy hangszint.

3. Epitsd be az ellazulast
Vezesd végig a gyereket egy békés vilagon (pl. egy varazslatos erdon), ahol talalkozik segit6
szereplokkel, majd biztonsagban megérkezik a torténet végére.

Rovid mesemeditacios minta

Képzeld el, hogy egy puha felhén pihensz. A felhé lassan ringat, és minden ringdssal egyre
konnyebbnek érzed magad. Ldtod, ahogy a nap sugarai aranyszinben simogatjdk a felhét, és ettdl te is
megnyugszol. Egy kedves pillango szall melléd, és azt suttogja: ,, Biztonsagban vagy.” Most mély
leveg6t veszel, és érzed, ahogy minden gondod elszdll a felh6vel egyiitt.

Tovabbi tippek sziiloknek

* Ismételd a mesét tobb este egymas utan — a gyereknek a biztonsagot az ismétlés adja.

* Ha szeretnéd, mesélés kdzben finoman simogasd a gyermeked hatat, ami még mélyebb
megnyugvast hoz.

* Ne félj sajat mesét kitalalni — a gyerekednek mindig a te hangod lesz a legmegnyugtatobb.

Tipp: Vezesd be a mesemeditaciét a mindennapi esti rutintokba, és figyeld meg, mennyivel
nyugodtabban zarjatok a napot!



