VISSZA A
KOZOSSEGBE

5 LEGEGYSZERUBB ESZKOZ
AZ ISKOLA, OVI VAGY BOLCSI
KEZDESHEZ




"Szulének lenni
azt is jelenti,
hogy orok
bizalommal
viseltetsz a
gyermeked
irant.”

A mindfulness gyakorlas hatassal van a gyermekekre abbol
a szempontbol, hogy segit nekik megtanulni, hogyan
kezeljék a nehéz helyzeteket és a stresszes érzéseket. Segit
megérteniik az érzelmi allapotaikat, és kifejezni a melyebb
érzéseiket. Ezenkivul jobba teszi a koncentracios
képességeiket, fejleszti a kommunikacios készségeiket, s6t
t6bb kutatas is alatamasztotta, hogy javitja a motivaciojukat,
frusztraciojukat, és még az 6nbizalmukat is. Mindezek
kévetkeztében a gyerekek jobban tudnak koncentralni a
tanulasra, jobban tudnak kommunikalni a tarsaikkal, és
sokkal nagyobb 6nbizalmuk lesz.

Ugy vettem észre, hogy a rendszeres gyakorlassal el6szor
meég a kérdésemre reagalva jutott gyermekeim eszébe az,
milyen technikat tudnak alkalmazni egy adott szituacioban,
a kés6bbiekben pedig mar sajat maguktol tudtak alkalmazni
a kellemetlen érzések megoldasaért.



MINDIG NYUGODTAN A
LELEGZETUNK
SEGITSEGEVEL

A legegyszerubb légzéstechnika amit
a kicsiknek is jatszva meglehet
tanitani az a lufi fujas technika.

Uljon kényelmes pozicioba kezét
tegye a terdeére, majd egyik kezét
helyezze a pocakjara. Kezdje el az
orran keresztul meélyen és lassan
beszivni a levegdt, kdzben tudatosan
figyeljen arra, hogy a hasa megnojon
ugy mint egy nagy lufi.

Képzelje el hogy egy nagy lufit fuj
eppen, akar egy szint is elkepzelhetd
hozza. Lehet piros, zold, kék vagy
akar egy rozsaszin lufit is. Majd
miutan nagy lett a lufi ovatosan a
szankon kifujjuk a levegét ugy, hogy
el6szor a pocakunk menjen vissza
majd a tudoénkbdl is kifujjuk az 6sszes
levegot.

Ezt napi tobbsz6r érdemes ismételni és gyakorolni egy kérben legalabb
tizszer.
A késébbiekben barmikor észrevétleniil alkalmazhatja napkézben.

A megfelel6 légzés segithet a stressz csokkentéseben, az érzelmek
stabilizalasaban, a testtartalsi hibak korrigalasaban, az emésztési
zavarok enyhitésében vagy az alvaszavarok megszintetéseben. Ha
megteremtjuk a megfelel feltételeket, és tudunk mélyen, ellazultan
lelegezni nem kell sokaig varni a javulasra.



FESZULTSEGOLDAS

Rengeteg frusztracio, feszultség, kellemetlen gondolat kering
gyermekeink fejében nap mint nap.

Indulataik megfékezeésére a legegyszeribb eszkdz amely mindig
naluk van az a kezuk.

Miel6tt azonban valami rosszra hasznalnak tanitsuk meg 6ket
arra, hogy egyszerien a két keziink 6sszenyomasaval bele
tehetjuk az 6sszes rossz gondolatot, haragot, barmit ami bant
benniinket és jo er6sen 6ssze nyomhatjuk egész addig mig el
nem zsibbad a keziink.

Miutan ¢sszeroppantottuk és eltlintettuk az 6sszes ilyen érzést jol
razzuk le a kezeinket és csak mosolyogjunk.




ONSZERETET

A gyermeki dnszeretet nagyon fontos, mert segit a gyerekeknek
megeérteni, elfogadni, és megszeretni azokat a tulajdonsagaikat,
amelyek egyediek, és kulonlegesek. Az bnszeretet arra is készteti
fel 6ket, hogy magabiztosak, és ®nmagukat kifejez6ek legyenek,
és segit abban is, hogy pozitiv viszonyt alakitsanak ki masokkal. Az
oOnszeretet megteremti a bizalmat, és a szukséges motivaciot is,
hogy a gyerekek megtapasztalhassak a siker 6romét, és, hogy
jobban élvezzek az életet.

Kezdésnek valasszuk a legegyszertbb feladatot.

Allitsuk a tukor elé a gyermekuinket és keérjuk meg, hogy mondjon
magarol 6t pozitiv dolgot.

Lehet ez olyan dolog amit szeret magaban vagy magan, olyan
dolog amiben ¢ jo, amiben 6 Ggyes. Vagy barmi olyan dolog ami 6t
abba az iranyba tereli, hogy 6 igenis szerethet®.



PIHENES

Nem aruldk el nagy titkot azzal, hogyha azt
mondom, ha nincs rendesen kipihenve a
gyermek bizony frusztralt, dekoncentrélt és
bizony betegesebb is lesz.

Szuléként nagy a nyomas, hogy hogyan is
alakithatnank ki megfelel6en, a
gyermekeinkre szabva a megfeleld pihenést.

A pihenés alatt nemcsak az alvast értem,
hanem bizony azt az id6t is amikor az agyuk,
az elméjuk feltdltédik. Kikapcsolodni pedig
kizarélag ugy tudnak ha digitalis eszkdzoket
kicsit leteszik.

A kllénb6z6 meditacids technikdkon kivil kivalé tarsak a joga, az erdei séta és az
eszencialis illdolajok a pihenésben.

A gyerekeink szamara kifejezetten ajanlott ill6olajok:

« Steady

« Balance

« Serenity

« Levendula

« VOros cédrus

« Vetiver

« Peace (és még sorolhatnam)
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Mindegyiket hasznalhatjatok inhalalva, diffzorban vagy akar kiilséleg is, hiszen
mindegyik biztonsagosan alkalmazhat6 és semmiféle bdrirritdciot nem okoznak. Minden
gyermek masként miikodik ezért szul6ként feladatunk kitapasztalni melyik esszencia
valik be a gyermekunknél és milyen modon.

Fontos! Barmilyen esszenciaval kezdjétek is a pihenés kialakitdsat mindig adjatok neki
legaldabb 21 napot hogy kifejthesse hatasat, utana donthettek arrdl, hogy bevalt e vagy
sem.



Hoztam egy meditaciéos mesét amit én irtam.
Az egyik esti mese helyett valasszatok ezt.

Labaidat tedd térokulésbe, vagy egymas elé, ahogyan kényelmes.
Engedd, hogy a szemeid puhan becsukddjanak. Allitsd meg a szemeid mozgéasat is a
lecsukott szemhéjad alatt. Kezeidet engedd tenyérrel felfelé a térdedre.

Kezd el figyelni a pocakodat, ahogyan emelkedik a beszivott levegd hatdsara. Mintha egy
lufit felfajnal fel, majd engednél Gjra le. Ismételjilk meg ezt 5x. Erezd ahogyan a tested
kezd megnyugodni, elengednek a vallaid, elengednek a kezeid. Csak a lIégzésedre
figyelsz.

Most pedig képzelj el egy kicsi nyuszit ahogyan a fliben Ul. Szép fehér szérén
megcsillannak a nap sugarai. NOzija puhan mozog, szaglassza a leveg6t. Fileit hegyezi,
j6 magasra nyujtja. Pici gomb szemeit pontosan rad szegezi. Figyel téged, Ugy ahogyan
Te Ot.

Ez a pici fehér sz6rgombdc most elindul, lassu, ugralé mozdulatokkal. A zéld fbdl alig
latszik ki. Koérbe veszik a fehér és lila szinli mezei viragok.

A nyuszi biztonsagban van.

A zdld viragos mezd, a nap sugarai korbeolelik. Képzeld el ahogyan téged is
korbedlelnek. Képzeld el, ahogyan minden egyes lélegzetvétellel magadba szivod a z6ld
rét illatat és a napsugarak jotékony hatasat.

Erezd ahogyan a nap sugarai kedvesen végig cirgatjak a labaidat, a combjaidat, a
hasadat, a kezeidet, a mellkasodat és az arcodat.

Kbdzben a kis nyuszi elugralt egészen az illatos erd6ig ahol az dreg bolcs fak arnyékaban
megpihenhet. DAlj most neki Te is egy fa torzséhez, érezd at a biztonsagot amit ad, érezd
a kéreg érdességét ahogyan végighuzod rajta a kezedet.

Itt ebben a biztonsagos kdzegben igazan elengedheted az 6sszes rossz gondolatodat,
mindent ami bant téged. Oleld at képzeletben a fat és add most oda a neki, nydjtsd at neki
6ket. Orizze tovabb Sket 8. Szeretettel megteszi ezt neked. Ahogyan atadod neki a
fajdalmaidat, banataidat, rossz gondolataidat érezd ahogyan megkonnyebbdl a lelked és a
tested. Kénny( most a tested.

Maradj még igy egy picit a faval. Készénd meg neki. Legyél halas érte.
Most gyere Ulj le a f(ibe képzeletben a kis fehér nyuszi mellé és figyeld a Iégzésedet Gjra.
Maradj igy egy picit.

Most pedig gyere még csukott szemmel kezdj el picit mocorogni. Dorzsold 6ssze a
kezeidet és tedd a lecsukott szemeidre. Kezdj el pislogni a kezeid mdgott majd lassan
nyisd ki teljesen a szemed.

Tudd, hogy ha barmi bant egy fat mindig megkereshetsz és atadhatod neki a banataidat.
Tegyél igy mindig.



ILLOOLAJOK A NAPI
KIHIVASOKHOZ

Az eszencialis olajok rendkivil szeliden tAmogatnak benntinket
semmiféle mellékhatas nélkul. Ezért is idealis valasztas kis-, és
nagy gyermekeink tamogatasara.

Kuldnb6zé kihivasokra kuldonbodzd esszenciakat hasznalhatunk, de
a leggyakrabban felmerulé problémakra egy alap eszkdztarat
Osszeallitottam.

e Steady vagy Balance minden reggelre. Kend a talpaira vagy a
pulzuspontokra, hogy egész nap kiegyensulyozott legyen.

e Brave azért hogy batorsagod, motivaciot kapjon.

e Stronger vagy On Guard azért, hogy az immunrendszere erés
legyen.

e Thinker vagy InTune, hogy megtamogasd a koncentraciojat.

e |evendula minden felmerulé kihivasra.

* Fenyodféle vagy Air a legutak tamogatasara és azért, hogy
mindent batran el merjen mesélni, semmi se “ragadjon” benne
ami bantana.




Biztonsagos hasznalatéert nézz be
az Elet esszencia youtube
csatornamra!

Barmilyen egyeb kérdeéssel és tanacseért fordulj hozzam
bizalommal.

A hatékony eredményekert toltsétek ki az utolso oldalon
talalhato tervezot.

Kiegyensulyozott évet kivanok Nektek!
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doTERRA Wellness Tanacsado
Mindfulness Tréner
Network Marketing Mentor



https://youtube.com/@eletesszencia?si=t0w-e9jBiindY91a
https://youtube.com/@eletesszencia?si=t0w-e9jBiindY91a
https://youtube.com/@eletesszencia?si=t0w-e9jBiindY91a

ALAKITSUNK KI EGY NAPI RUTINT

Miket veszek észre a gyermekemen? Mit kell fejleszteni?

Napi rutin, lépésrol - lepésre:




