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,Ringato” cimu gyakoriat.

Ebben a gyakorlatban a gyereked alomba ringatja
kedvenc plUssallatat a hasan. Ez segit az elme
elcsendesitéseben es seqit ellazulni. Amikor 3
gyereked beszivis a8 leveg6t, a3z allatks
felemelkedik, amikor pedig kifujja, az 3llatka
lesUllyed. Ez a gyakorlat a fokuszalast seqiti.

A gyakorlat igy szol:

FekUdj hanyatt, tedd a hasadra a plUssallatodat és
csukd be a szemed. Figyeld meg, ahogy az aggyal
erintkezik a tarkod, a vallad, akarod a kezed, 3
hatad. Simogasd meg a plUssallatot, finoman,
nyugodtan, lassan. Még egyszer. Tapintsd meg
anyagat! Lassan huzd veqgig a kezed rajta! Figyeld
meqg, hogy milyen! Puha? Sima? Sz6r6s? Meg
egyszer simogasd meg. Lassan, nagyon lassan.
Most az orrodon keresztUl szivd be a leveg6t. Ahogy
beszivod figyeld, ahogy az 3llatka felemelkedik.
szUnet] Majd lassan fujd ki és figyeld, ahogy
esUllyed. Ezt ismeteld meqg Ujra eés Ujra. Szivd be 3
eveqoOt, figyeld ahogy felemelkedik. FuUjd ki 8
eveqgdt és figyeld, ahogy lesUllyed. Es utdn ismét
szivd be!




3 uqgy érzed, kdézben masra figyelsz, mondd
magadban, hogy ,feeel”, amikor beszivod 3
evegoOt, majd ,leee” és fujd ki a leveg6t. Fel és le....
Ha gondolod, keress eqgy masik testhelyzete és
folytasd a legzést es hagyd, hogy ragadjon magaval
az alom.”

Az en csillagom”

Ebben a gyakorlatban a gyerekek maqguk elée
kepzelnek eqy «csillagot, ami seqit ellazulni,
elcsendesedni, elaludni.

A gyakorlat igy szol:

Keress egy kényelmes testhelyzetet és hunyd be 3
szemed! Erezd, ahogy az 3ggyal érintkezik a fejed a
tested, a karod és a |13bad. Lélegezz ki- és be, olyan
tempoban, ahogy jolesik. Szivd be a leveg6t lassan,
gy [beszivas], majd fujd ki a leveg6t lassan, igy
kifujas]. Ezt ismeételd meqg eqgyszer. Beszivas, 1,2,3,
kifujds, 4,5,6. Es még egyszer utoljara. Képzeld el,
hogy van a3z egen eqy csillag. Ez a csillag csak s
tied. A Te csillagod barmilyen formaju lehet. A
neretét is te dontdéd el. Lehet ez a csillag oriadsi
nagy es lehet egeszen picike is. A szines is olyan,
amilyet te szeretnel.




Lehet, hogy neha valtozik a kinézete, de ne felejtsd,
ez csak a tied. Most erezd a csillag melegeét a tested
kOl6bnbbzd pontjain, erezd, ahogy a homlokodra
ragyog, 3 homlokod ellazul. A csillag féenye seqit
ellazulni. Probadld meg elképzelni, hogy a csillag
fenye eléri a vallad, [szUnet] a karod, [szUnet] 3
kezed, [szUnet] a mellkasod [szUnet], a hasad
[szUnet], a derekad [szUnet], a |3bad [szUnet]és
véqul eléri a l3bfejed. Igy sUtkérezz a csillag
fenyének melegéeben. Képzeld el, hogy az egész
tested ellazul a csillag fenyében es a csillag szepen
lassan alomba ringat.

.S5zep almokat”

Ebben a gyakorlatban a gondolatok es a leélegzes
kerul k6zéppontba.

A gyakorlat igy szol:

FekUdj kényelmesen, olyan podzban, ahogy jolesik.
Az Osszes izmodat engedd el és lazitsd el. Engedd el
3 kezed, a labad, 3 hasad, a hatad. A szemedet
csukd be. [szUnet] Figyeld meg a gondolataidat,
mintha filmet neznél!l Ha elcsendesedsz, meghallod,
de nem kell mindent elhinned, ezek «csak
gondolatok.




EltOUnnek [szUnet], eldjdnnek [szUnet], elid6éznek
[szUnet], eltUnnek [szUnet], j6nnek, mennek, amig
ugy doéntesz, hogy nem figyelsz rajuk. Ekkor
figyelmedet a hasadra irdnyitod. Figyelj, csak a
hasadra. Ott minden csendes, béekeés és nyugodt. Ha
szeretnéd, tedd a kezed a hasadra. Es érzed, hogy,
na lélegzel, akkor a hasad felemelkedik majd
eereszkedik eqgy kicsit. Fel és utana le. Ez a léegzes
finommozgasa, itt nincs semmi, magatol mukodik.
A hasad felfele és lefele mozog. Ujra és Ujra. Itt
minden jo [szUnet]. Itt bekesseqg van [szUnet]. Csak
egzes van [szUnet] és nyugalom van. Add at
magad ennek az érzesnek. Add at magad eqgy jo
alvasnak. Add at magad a légzes nyugalmanak és
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ezzel az erzessel alugj el. Szép 3dlmokat!
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