Kukker randevuzni késziil

Mese az ot szeretetnyelv megismeréséhez

Téma: Manapsag azért mar egyre tobbet hallhatunk olyan témakrol is a gyerekekkel
kapcsolatban, amelyek a verbalis kommunikéacion, a besz€lt nyelv megtanulasan kiviili mas
formakat is igyekeznek feltarni, boncolgatni és a gyerekekre hangolni. Biztosan mindannyian
hallottatok mar és ismeritek Gary Chapman (ir6, parkapcsolati szakértd, hazassagi tanacsado,
lelkész) 6t szeretetnyelvrél megfogalmazott pszicholdgiai gondolatmenetét. Ez tulajdonképpen
arrdl szo6l, hogy mindannyiunknak van egy meghatarozott nyelve, ha tetszik egyfajta
kommunikacids csatorndja, amelyen keresztiil a szeretetet ki tudja fejezni és meg tudja €lni.

Ezeket a modokat 6t kiilonféle kategoriaba sorolta, melyek a kovetkezok:

- elismerd szavak
- mindségi 1d6

- ajand¢kozas

- szivességek

- testi érintés

Eszerint az elmélet szerint mindannyiunknak van egy elsddleges és egy masodlagos
szeretetnyelve, amelyek jobban hatnak rank a tobbinél. Altalaban ezeken a modokon probaljuk
masok felé is kifejezni a szeretetlinket. Tehat, ha szeretnénk valakihez mélyebben kapcsolodni
¢s olyan forman szeretet adni a szdmadra, hogy az minél jobban megérintse 6t, akkor csak meg
kell figyelniink, hogy ¢ maga milyen modon fejezi ki a szeretetét és azt a kifejezési modot
,hasznalva” prébaljunk meg mi is fordulni fel¢. Tobblépcsds, és a gyermekek szamara talan
eldszor bonyolultnak tlinhet ez a ,,rendszer”, igy talan elsé korben érdemes tisztazni, hogy mit

1s takarnak a kiilonb6z6 modok.

Az elismero szavak olyan dicsérd megjegyzések, melyeket a masik fél kiils6-, belsd
tulajdonsagaira, esetleg cselekedeteire tesziink. Akinek ez az elsédleges nyelve, annak
mindennél tobbet jelentenek ezek a batoritd, Onbizalmat erdsitd, utmutatist add szavak.

Biztonsagérzetet adnak neki és erdsitik az onértékelését.

A mindségi ido altal az ember olyan fokuszalt figyelmet kaphat, ami szdméara nagyon fontos.
Legyen ez egy beszélgetés, egy kirandulas, kapcsolodas a jatékban, barmi amikor teljes

figyelmiinket szenteljiilk a masik félnek. A legtobb helyen kiemelik ugyanakkor, hogy az
(
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viszont nem szamit egyiitt toltott mindségi idonek, amikor egy légtérben vagyunk ugyan, de a
figyelmiink ,,tdrgya” nem a masik fél, hanem valami harmadik dolog, példdul TV-t néziink

egyiitt. Fontos, hogy ekkor tényleg osztatlan legyen a figyelmiink a masik iranyaba.

Az ajandékozas taldn a legismertebb forma. Hiszen egy ajandék konkrétan a szimboluma
annak, hogy gondolunk a mésikra, fontos nekiink és szeretnénk valahogyan ezt kifejezni neki.
Jo ha figyeliink arra, hogy ez ne az anyagiassagot jelképezze és értékeljiik az egészen aprd

ajandékokat is, hiszen azt jelentik, hogy valaki 1d6t €s energiat szant rank.

A szivességek hasonlatosak a dicsérd szavakhoz, ugyanakkor ezek cselekedetek formajaban

nyilvanulnak meg. Apro kis tettek, amelyek kielégitik a masik szeretetvagyat.

A testi érintésnek is lehetnek kiilonb6z6 formai (puszi, dlelés, egy-egy érintés, simitds), amik
mind-mind a szeretetet és a tor6dést fejezik ki a masik szdmara. Az érintésben koztudottan
hatalmas érzelmi erd rejlik. Kutatdsok is bizonyitjak, de taldn most mar ez a hétkdznapi
¢letiinkben is egészen nyilvanvalod kutatasok nélkiil is, hogy akik gyermekkorukban sok
babusgatasban, dajkélasban, simogatasban részesiiltek, azok a késdbbi, akar felndttkori,

érzelmi életiikben is jobban fognak boldogulni.

Nem egyszert téma ez még felndttek szamara sem, viszont igazan fontos, hogy a gyerekek is
halljanak errdl. Természetesen olyan formaban, ami az 6 nyelvezetiikhdz van igazitva és az 6
lelkivilagukra van szabva. Mint tudjatok a mese erre mindig nagyon j6 eszkdz. Ezen keresztiil
rengeteg mindent tanithatunk nekik. igy lesz ez most is, ebben a februari klubanyagban,
amikor is Kukker bizonytalansdganak ¢és kicsit esetlen téblabolasanak ,segitségével”
megtudhatjuk, hogy mennyi kiilonféle formaban Olthet testet a szeretet és mennyi mddon
adhatjuk a masik tudtara, hogy szeretjiik 6t. Kezdetnek talan elég ennyi is a gyerekek szamara.
Az mar egy kovetkezd szint lesz, hogy megértsék azt is, hogy képesek vagyunk a masik
szeretetnyelvét feltérképezni és megtanulni, igy ezaltal még jobban kapcsolodhatunk a
masikhoz. Tobb cikbben és leirasban is eléfordul a kovetkezd hasonlat, ami szerintem is elég
talalo, miszerint olyan ez, mintha a tarsunk, akinek szeretetet szeretnénk adni és akitdl a
szeretetet varjuk, mas nyelven beszélne, mint mi. Persze van, hogy egy ko6zos, harmadik nyelv
megkonnyiti a dolgokat, de mégis legszorosabban akkor tudunk hozza kapcsolddni és a

legtobbet gy tudunk neki adni, ha megtanuljuk az 6 anyanyelvét. Es ez persze forditva is igaz.

Szankalpa: ,,A szeretetem sokféle modon kimutathatOM!”
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Javasolt eszkozok: matrac, Meséld jogakartyak, relaxdcidohoz esetleg zene vagy csengd

Testhelyzetek, amik a mesében lesznek:

bemelegites keresztezett labu iilésben; kiszds, nyujtozas sarokiilésben, ami itt most egy kis
vakond lesz, szivdobbanas - légzés, papagaj kartya, ami itt most Ropcsi bagoly nagypapdja
lesz; vidam kartya, béka kartya, ami itt most mosomacilany lesz; grimasz TV kartya, ami itt
most az ablakon valo bekukkantas lesz; cica kartya, ami itt most kisegér lesz; grimasz TV kartya
ismét, ami itt most az ablakon valo bekukkantas lesz; gitarozas kartya, ami itt most telefonalas
lesz; csonak kartya, ami itt most kosar lesz; grimasz TV kartya ismét, ami itt most az ablakon
valo bekukkantas lesz; mokus kartya, ami itt most borz lesz; dobas kartya; fa kartya; grimasz
TV kartya ismét, ami itt most olelés lesz, izgatott kartya; bator kartya; elfogado kartya; kavics

kartya, ami itt most a valaszlevél lesz.

Rahangolédas
Ora ismertetése:
Ma Kukkerrdl fog szolni a mesénk. Képzeljétek egy aranyos kis vakondlany jon
latogatoba Jogakaland erdejébe és Kukkernek nagyon megtetszik. Mint tudjuk, 6 kicsit
bizonytalan az érzelmek tekintetében. Egész nap a fold alatt van és nem mindig tudja
értelmezni, hogy melyik érzelem, hogyan mutatkozik meg a tobbiek testbeszédén vagy
a mimikajan, arcan. Igy van egy kicsit a szeretet kimutatdsaval is. Nem nagyon tudja,
hogy tehet a mésik kedvére. De mér jol tudja, hogy elég csak a tobbieket megfigyelni
¢s nagyon sokat tanulhat t6liik. Széval igy tesz most is.
Beszélgeto kor:
Szerinted hogyan tudjuk kimutatni a masik szamara, hogy szeretjiik ot? Szedjiink ossze
kézdsen par dolgot, amik megmutathatjak egy tarsunknak, hogy fontos szamunkra. Te,
hogyan szoktad kimutatni? Mdasképpen mutatod ki a sziileidnek, a testvérednek vagy egy
baratodnak? Hogyan?
Koszonés:
Gyere, induljunk is el Jogaorszagba, hogy te is tanulhass egy-két dolgot a szeretetrdl

Kukkerrel egyftitt!
Jogaorszag, vidamsag,

ez var rad itt pajtas!

Uljiink le a matracra,
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kezdddjon most a joga!

Namaste baratom, rossz kedviink elszalljon!

Helyezked] el keresztezett labu iilésben, 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 kézésen a jogas varazséneket, ami ugy
hangzik, hogy OM. Végiil pedig elmondjuk majd a mai mesénk lényegét, amit itt Jogaorszagban
ugy hivunk, hogy szankalpa és igy hangzik:

,,A szeretetem sokféle modon kimutathatOM!”

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, kezdddhet a nagy kaland!

rrrrr

napra ¢ébredt a kis vakond. A reggeli ébredéseket mindig nagyon szereti. Jolesd érzés
felkésziteni a testét a ra varod napi teendokre. Nagyot nyujtozik az agyban iilve - maradj
keresztezett labu iilésben és belégzésre nyujtozz meg a karjaiddal a fiiled mellett felfelé. Szeret
még itt az 4gyban maradva kicsit jobbra-balra diilongélni is - maradj keresztezett labu iilésben.
Belégzésre nyujtozz meg mindkét karoddal a fiiled mellett felfelé, majd kilégzésre tamaszkodj
meg a jobb tenyereddel a tested mellett és dolj el jobb oldalra. A bal kezed nyujtozzon oldalra
a fiiled mellett és tigyelj ra, hogy a csontos iilogumoid a talajon maradjanak. Belégzésre
nyujtozkodj meg ujra kézépen, majd kilégzésre dolj el bal oldalra is. Szokasdhoz hiven mindig
korbe is néz a szobajaban, hogy minden ugyanott van-e ahova este tette. Nem mintha barmi
eltiinhetne, hiszen egyediil €1, de valamiért ezt igy szokta meg - maradj keresztezett labu
tilesben. Belégzésre nyujtozz meg mindkét karoddal a fiiled mellett felfele, majd kilégzésre a
bal kezeddel nyulj keresztbe kapaszkodj meg a jobb térdedben, a jobb kezedet pedig tedd le a
hatad mégott a talajra. A fejeddel is nézz a hatad mégé a vallad felett. Belégzésre nyujtozkodj
meg ujra kozépen, majd kilégzésre dolj csavarodj meg a masik oldalra is.

Nem felejti el a reggeli szellztetést sem, jo nagyra tarja lakasanak egyetlen tet6ablakat, ahol
fény és levegd jon be a vakondlakba - maradj keresztezett labu iilésben, belégzésre tard oldalra
a karjaidat, kissé elore is tolhatod a mellkasod, érezd, ahogy megtelik levegovel. Kilégzésre

oleld at magad. Ismételd meg a gyakorlatot még egyszer.
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Amikor betodul a friss reggeli hideg levegd akkor jo nagyokat szippant beldle - maradj
keresztezett labu tilésben, a tenyereidet helyezd a térdedre. Belégzésre homorits és az dalladdal
torekedj az ég felé. Kilégzésre domborits, az dlladat kozelitsd a szegycsontod iranydba és a
fujd a levegot a pocakodra.

Ezutan elindul reggeli korttjara, amikor is ellendrzi a vakondjaratokat. Megnézi, hogy
mindegyik jol jarhato-e még, nem omlott-e be valahol a fold, kell-e valahol megint asni,
takaritani, foldet tarni - kusszatok oda-vissza egy kijelolt savon a teremben, ez lesz a
vakondjaratok ellendrzés. Oktatoként iigyelj a szabdlyos kuszasra, ellentétes kar-lab
mozduljon egyszerre és a térdeket egészen hajlitasig huzzak fel a gyerekek. A talpak

megtamasztasaval kicsit te is tudod segiteni a modulatot.

Jogas mese

Kukker mindent rendben talalt mindenhol, egy jarat maradt még, amit meg kellett néznie. Neki
is latott. Tudni kell a vakondokrol, hogy bar nem latnak a legjobban, de a szaglasuk szuper.
Kukker kicsit jobban szaporazta a 1épteit, mert ismeretlen szagokat, pontosabban illatot érzett.
Kiuszott- kuszott és egyszer csak beleiitkdzott egy nedves orrba. De még milyen orrba? EGY
MASIK VAKONDEBA! Gyorsan végigmérte, és mi tagadas, rogton megtetszett neki ez a
vakond, aki torténetesen egy lany vakond volt - helyezkedj el sarokiilésben a szonyeged elején
és kapaszkodj meg a kezeddel a szonyeged végében. Belégzésre nyujtozz meg felfelé a ket
karoddal a szonyegeddel egyiitt, majd kilégzésre hasalj a combodra, huzd magadra a
szonyeged, igy tudsz elbujni a fold alatt, mint egy kis vakond.

- Hat te ki vagy? - kérdezte kicsit udvariatlanul zavaraban Kukker.

- Szia, én Lujza vagyok a kis vakondlany. Latogatdba érkeztem az erdétokbe. Szeretném
megismerni a kornyéket, mert 0j vakondturast keresek magamnak, a régit kicsit
meguntam. Maradok par napig, aztdn megyek tovabb, hogy mindent megnézhessek ¢és
utana eldontsem, hol ¢ljek majd ezutan - mondta hadarva a vakondlany, azzal tovabb is
allt.

- Ahhhaaaaa.... - valaszolta Kukker kissé zavartan.

Mikor elment a vakondlany, még mindig csak allt ott dobbenten. Hirtelen furcsa érzése tdmadt.
Nem tudta, mi lehet a baja, érezte, hogy piros az arca, reszket, a gyomra is olyan fura volt, talan
beteg lehet? Még a levegot is slirlibben vette és a szive is szapordbban vert... - probald ki te is,
hogyan vette Kukker a levegot. Maradj sarokiilésben, a mutato- és hiivelykujjaid segitségével

formdlj egy szivet a mellkasod elott. Belégzésre told elére az ujjaidbdl formazott szivet, majd

(
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kilégzésre hozd vissza a mellkasodhoz. Olyan mintha latndd, ahogy dobog, nem? :) Végezzétek
el a gyakorlatot 3 teljes koron at. Egy kor egy be-és kilégzést jelent.
- Jobban teszem, ha elmegyek Ropcesi apukajahoz, az erdei orvoshoz, hogy megmondja
mi bajom van - gondolta Kukker.
Meg is érkezett az oreg bagoly doktorhoz, aki egészen fura dolgot mondott neki - papagdj
kartya, ami itt most Ropcsi bagoly nagypapdja lesz.
- Kukker, nem vagy te beteg, csak szerelmes vagy. Ki tetszett meg neked? - kérdezte
viddman mosolyogva a bagoly - viddam kdrtya.
szerelmes vagyok. Igazsag szerint nem is voltam még soha. Mit kell ilyenkor csinalni?
- bizonytalanodott el Kukker.
- A legjobb, ha megprobalod tudtara hozni, hogy szereted, igy akkor megtudhatod, hogy
0 viszonozza-e. Ha igen, akkor elkezdhettek t6bb id6t egymassal tolteni, hogy egyre
jobban megismerjétek egymast - magyarazta Ropcsi nagypapdja tudalékosan.
Kukker megkoszonte a tanacsokat, majd rdgton utnak is indult egy kis nyomozasra, mert tudta,
hogy ezt most nem bizhatja a véletlenre. Musz4j kinyomoznia, hogy a tobbiek, hogyan fejezik
ki a szeretetiiket, mert neki fogalma sincs, hogy ezt hogyan lehet. A jegyzetfiizetét is magéaval
vitte, hogy minden hasznosat felirjon maganak.
Az volt a terve, hogy mindenkihez bekukkant és leskelddik egy kicsit, hatha lat valami
hasznosat. Els6 tja Szappankahoz vezetett, a mosomacilanyhoz - béka kartya, ami itt most
mosomacildny lesz. Gyorsan be is kukkantott az ablakan - grimasz TV kdrtya, ami itt most az
ablakon valo bekukkantas lesz. Szappanka éppen levelet irt a testvérének, és hangosan olvasta
a leirt szavakat:
- Dréga Testvérkém! Koszondm, hogy elkiildted ezt a képet magadrol! Ragyogoan nézel
ki rajta és ez a ruha is remekiil all neked. Igazan biiszke vagyok rad, hogy atvehetted a
dijat, ami a legtisztabb mosodéért jart a varosotokban. Sok munkad volt benne, igazan
megérdemelted!
Kukker szorgosan jegyzetelt, mert rogton arra gondolt, hogy ez biztosan jol eshet a mésiknak,
ha ilyen szépeket mondanak rola. Nem is akarta megzavarni Szappankat, ugyhogy ment is
tovabb.
Fintor és Cingi lakasahoz érkezett, a két kisegér hallhatoan nagy szervezkedésben volt éppen -
cica kdrtya, ami itt most kisegeér lesz. Az 6 ablakukon is bekukkantott, hogy jobban lassa a

dolgokat - grimasz TV kdrtya ismét, ami itt most az ablakon valo bekukkantds lesz.
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- Az lenne a legjobb, ha szerveznénk neki egy kirandulést - hallotta a vakond Cingi
szavait.

- Igazad lehet - mondta Fintor - hiszen olyan j6 vele egyiitt lenni, mindig remekiil
szérakozunk!

- Akkor hivjuk is fel gyorsan Durmit, nehogy valami mas programja legyen!

Azzal felkaptak a telefonkagylot €s gyorsan leegyeztették a mackoval a kirandulas idépontjat
- gitarozds kdrtya, ami itt most telefonaldas lesz.

Kukker nem felejtett el irni, mert rogton arra gondolt, hogy biztosan jol eshet a masiknak, ha
1d6t szdnnak ré, programot szerveznek és figyelemmel fordulnak felé.

Stirgette az 1d6, ment is tovabb, mert félt, hogy Lujza mar nem sokdig marad az erddben.
Utkozben megallt Hopp nyuszinal. Eppen a foliasatraban volt és a kosardba szedett mindenféle
zoldségeket és gylimolesoket, amik nala termettek - csénak kdrtya, ami itt most kosar lesz.
Gyorsan itt is leskelddott egy picit - grimasz TV kdrtya ismét, ami itt most az ablakon valo
bekukkantds lesz.

Hopp azonban meglatta Kukkert, de nem haragudott a leskelddésért, hanem gyorsan elkezdte
neki kommentalni, hogy mit is csinal.

- Képzeld szeretném meglepni Szigor Tibort, mert kideriilt, hogy mindannyian
elfelejtettiik a névnapjat. Nagyon rostellem magam, hogy nem jutott eszembe, pedig
annyira szeretem a jo farkas komat. Remélem tetszeni fog neki ez a kis kosar.

- Abha, értem - mondta Kukker ¢és el is ment.

Hopp furcsallta ugyan egy kicsit, de nem sokat t6rddott vele, hiszen dolga volt. Kukker pedig
a bokor mogé bujva szorgosan irt-irt, hiszen régton arra gondolt, hogy biztosan jol eshet a
masiknak, ha ajandékot kap valakitél. O is mindig nagyon szereti bontogatni a meglepetéseket.
Ment tovabb és utkdzben Hamukaba botlott - mékus kdrtya, ami itt most borz lesz. Eppen Nagy

koveket hajigalt el az utrol - dobds kartya.

- Hat te mit csinalsz Hamuka? - kérdezte Kukker.

- Képzeld éjszaka volt itt egy kis foldcsuszamlas €s a hegyoldalrél legurult par nagyobb
k&darab. [gy most jarhatatlan az ut. Gondoltam arrébb dobalom &ket, hogyha barki erre
jar, akkor nyugodtan el tudjon itt sétalni.

rrrrr

arra gondolt, hogy ez a szivesség biztosan mindenkinek jol esik majd, aki erre jar.

Végiil Ropcsihez vitte az atja, aki épp most ért haza az iskolabol és maszott felfelé a fan, mert

tudjatok nem szeret repiilni - fa kdrtya.
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Kukker nem tud fara maszni, de ahogy felnézett latta, hogy a kis baglyot mar az odu ajtajdban

varja az anyukéja és nagy Oleléssel kdszonti - grimasz TV kartya ismét, ami itt most 6lelés lesz.

Kukker szinte 6 maga is érezte, hogy milyen szorosan Olelik egymast és elképzelte, hogy

milyen jol eshet nekik. Fel is irta a fiizetébe, hogy ezt se felejtse el.

Most mar hazafel¢ vette az Utja €s azon morfondirozgatott, hogy 6 a legeslegjobb dolgot
szeretné majd adni Lujzanak, hogy biztosan nagyon Oriljon. Egész délutan a nagy
meglepetésen ligykodott. Végre elkésziilt és izgatottan Utnak indult - izgatott kdrtya. Tudta,
hogy melyik vakondturasban szall meg par napig Lujza, igyhogy odament, minden batorsagat

Osszeszedte €s bekopogott - bdtor kartya. A kis vakondlany pedig ajtot nyitott.

- Szia Lujza! - mondta Kukker, majd megdlelte, dtadott neki egy csomagot, és bucsuzoul
még hozzatette: Kicsit rendet tettem neked itt a vakondtiras koriil, mert alig lehetett

mar bebujni a lyukon.

Es el is ment. Lujza kicsit értetleniil alldogalt ott, majd kibontotta a csomagot, amihez egy

lidvozldkartya is jart, amibe Kukker a kovetkezoket irta:
Kedves Lujza!

Eloszor is szeretném elmondani, hogy nagyon oriilok, hogy talalkoztunk és, hogy pont itt
keresel uj helyet magadnak. Igazdn szépnek és kedvesnek tartalak és oriilnék, ha valamikor
setalnank egyet egyiitt. Ezt az dasot pedig azért adom ajandékba, hogyha ugy dontenél, hogy
itt maradsz Jogakaland erdejében, akkor ezzel konnyebben tudsz késziteni magadnak sajat

vakondturdast.
Varom a valaszodat a meghivasra!
Szeretettel: Kukker

Meg kell hagyni Lujzanak nagyon jol esett az 6sszes dolog. Az 6lelés, az hogy megdicsérték,
a kis szivesség, hogy rendet rakott Kukker a vakondturas eldtt, az ajandék és a sétara vald
meghivas is. Eppen ezért ugy dontétt, hogy elfogadja az invitalast - elfogadé kdrtya. Masnap
reggel ott is varta a valaszlevél Kukkert a 1abtorldjén - kavics kartya, ami itt most a valaszlevél

lesz.

A két vakond igy aztan el is kezdett baratkozni egymassal, Lujza pedig odakoltozott Jogakaland

erdejébe.
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Relaxacio:

Most helyezked] el a szonyegeden kényelmesen fekve. Fekiidj a hatadra, 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 felé. Még utoljara

feszits meg és mozgass dt egy picit mindent a testeden:

- pipalj, majd spiccelj a labfejeddel parszor;

- mozgasd meg egy kicsit a labszaradat és a combodat, mintha iitégetnéd a foldhoz,

- szoritsd a derekadat a foldhoz vagy az agyadhoz, majd lazitsd el;

- szoritsd okélbe a kezed, majd lazitsd el az ujjaidat;

- grimaszolj az arcoddal — rancold a homlokod, szoritsd dssze a szad, huzd fel az orrod,
majd lazits el mindent;

- mozgasd meg egy kicsit az allkapcsodat is, hogy az is kelloképpen ellazuljon.

Kukker is nagyon elégedetten fekszik az agyikojaban. Ugy érzi sokat tanult az erdei allatoktol.
Arra gondol, hogy milyen jo, hogy ennyiféle képpen kifejezhetjiik a szeretetlinket. Majd
egyszer biztosan rajon ¢ is, hogy Lujza melyiket szereti a legjobban. De most mindent bevetett.
)

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 levegdt, hunyd le a szemedet és csak
pihenj.

2 perc pihenés csendben.

Most ideje elbucstizni Jogaorszagtol, de ne feledd, ide barmikor visszatérhetsz, ha te is

szeretnél kicsit megismerkedeni a szeretet kifejezésének modjaival.

Maradjon még csukva a szemed. Dorzsold dssze a két tenyeredet gy, 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. Igy, hogy mar megszokta a szemed a vildgossdgot, szép lassan engedd le a kezed magad

(
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mellé. Tamaszkodj meg a foldon és told fel magad keresztezett labu iilésbe. Nyisd ki a szemed.

Megérkeztél.

Befejezés

Osszegzés: Hogyan érezted magad az 6ran? Volt olyan gyakorlat, testhelyzet, ami
nagyon tetszett? Szerinted fontos, hogy kimutassuk a masiknak, hogy szeretjiik 6t?
Neked jol esik, amikor észreveszed, hogy valaki kedveskedik neked? Mit gondolsz

mindegyik formaja egyforman jol eshet az embernek? Te hogyan szereted a legjobban
kapni a szeretetet?

Jutalom:

Felhasznalt forras:

https://hu.wikipedia.org/wiki/Az %C3%B6t szeretetnyelv

https://szeretetnyelvek.hu/

https://minimemo.hu/szeretetnyelv-teszt-a-gyerekeknek/

https://www.harmat.hu/7300-2/

Csak-Ivanyi Réka
gvogypedagogus, gyerekjoga oktato
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