
Mesemeditáció kezdő szülőknek
Mini útmutató a nyugodt estékhez és gyógyító történetekhez

Miért érdemes kipróbálni a mesemeditációt?
• Segít a gyereknek ellazulni és könnyebben elaludni.

• Oldja a napközben felgyülemlett feszültséget, szorongást.

• Erősíti a szülő-gyermek kapcsolatot: a közös élmény biztonságot ad.

• A gyerekek játékosan tanulnak az érzéseikről és azok kezeléséről.

Hogyan kezdj hozzá? (3 egyszerű lépés)
1. Teremts nyugodt környezetet

Kapcsold le a villanyt, gyújts egy kis éjjeli lámpát, és teremts békés hangulatot.

2. Mesélj lassan, nyugodt hangon
A mesemeditáció nem pörgős mese. Használj egyszerű szavakat, lágy hangszínt.

3. Építsd be az ellazulást
Vezesd végig a gyereket egy békés világon (pl. egy varázslatos erdőn), ahol találkozik segítő 
szereplőkkel, majd biztonságban megérkezik a történet végére.

Rövid mesemeditációs minta
Képzeld el, hogy egy puha felhőn pihensz. A felhő lassan ringat, és minden ringással egyre 
könnyebbnek érzed magad. Látod, ahogy a nap sugarai aranyszínben simogatják a felhőt, és ettől te is 
megnyugszol. Egy kedves pillangó száll melléd, és azt suttogja: „Biztonságban vagy.” Most mély 
levegőt veszel, és érzed, ahogy minden gondod elszáll a felhővel együtt.

További tippek szülőknek
• Ismételd a mesét több este egymás után – a gyereknek a biztonságot az ismétlés adja.

• Ha szeretnéd, mesélés közben finoman simogasd a gyermeked hátát, ami még mélyebb 
megnyugvást hoz.

• Ne félj saját mesét kitalálni – a gyerekednek mindig a te hangod lesz a legmegnyugtatóbb.

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


