Relaxmesék

Kezdeném egy egyszeri megallapitassal: Nem konnyli ma gyereknek lenni.

Rengeteg informacio arasztja el a vilagot, szinte allando ingerek érnek benniinket. Ezeket agyunk és
lelkiink egyarant probal feldolgozni, értelmezni, helyére tenni kisebb — nagyobb sikerrel. A napi
porgésben szinte nincs is megallas. Es bar a mostani helyzet megalljt parancsol, korantsem jelenti azt,
hogy a porgés megsziinik koriilottiink, sokkal inkébb atalakul. JO lenne néha behtizni a kéziféket és
kikapcsolni a kiilvilagot. De vajon lehetséges-e ez? Egy kicsit ugy lenni, akarcsak az anyaméhben, ahol
nincsenek elvarasok, nincs hataridé, nem kell senkinek se megfelelni. Ahol csend van, béke és
nyugalom.

Ismerds érzés? De ha mi igy érziink, mit érezhetnek vajon a gyerekeink?

Ok 6sztonodsen ,,normalis* tempoban élnék a kis életiiket, de a kiilvilag szele magaval ragadja éket. Akik
érzékeny kis csapjaikkal nagyon is érzékelik mi torténik koriilottik. Akik csupan nyugalmat
igényelnének, de sokszor békétlenség és fesziiltség veszi Oket korbe: a csaladban, vagy a tagabb
kiilvilagban, 6vodaban, iskolaban, rokonsagban, a média feliiletein. Ezektdl teljes mértékben nem lehet
és nem is kell elszeparalni a gyermeket. Ezért is fontos a sziil és a pedagogus szerepe. Ok azok egy
gyermek életében, akik segithetnek a gyerekeknek, hogy belsé biztonsagérzetiikk megerésodjon. Ha ez
kelléképen megvalosul, akkor agyermekek konnyebben tudnak alkalmazkodni a valtozo
koriilményekhez. Es ahogy tapasztaljuk a napokban is, a koriilmények mindig véltoznak. Ebben segithet
arelaxmese. Ez egy olyan eszkoz lehet a megfelel személy kezében, amivel segithet a gyerekeknek
ezen az uton.

A mai gyerekeknek sem nehezebb, mint nekiink, vagy az el6z6 generacioknak lett volna, csupan mas
nehézségekkel kell szembenézniiik. Es ezekre nekiink kell megoldast taldlnunk, segiteniink. A mai
gyerekek legnagyobb ellensége a stressz, a mérhetetlen inger- ¢s informaciéddémping.

A gyermekek szempontjabdl a legmeghatarozobb a csaladi hattér, de nem ez az egyetlen forras, ami
hatassal van rajuk. Egy jo pedagogus sokat segithet, felemelheti, szarnyakat adhat a gyermeknek. Ha
rossz a csaladi hattér, a pedagogus szerepe életbevago lehet, ha jo, akkor pedig hozzéad egy ijabb szint
a gyermek fejlodéséhez. Barhogy is, a pedagdgus szerepe kulcsfontossaggal bir minden gyermek
¢letében.

A relaxacios mesék olyan rovid mesék, amelyek foszerepldje mindig a gyerek. Fontos szerepet jatszik
benniik a testi ellazulas, ebben fontos szerepe van a belso képalkotd folyamatoknak, amelyekben ugyan
egy adott instrukciot mond amesélo, de azt agyermek sajat szdja ize szerint alakithatja
a képzeletvilagaban.

A meséket iilve vagy fekve, becsukott szemmel hallgatjak a gyerekek. Minden mesét megel6z egy révid
légz6gyakorlat, ellazulas. Ezutan jon a mese, melynek tobb funkcidja is lehet: gyogyitas, vizualizacio,
pihenés, energetizalas, stb. Végezetiil pedig a meséld lassan kivezeti a gyerekeket a képzelet vilagabol,
vissza valo vilagba. A mese nem tart tovabb par percnél, de komplex keretbe van agyazva: felvezeto
beszélgetéssel indul és levezeto feladatokkal zarul.

Sokan tévesen azt gondoljak, hogy a relaxaciok hosszliak és unalmasak, épp ezért a gyerekek tobbsége
nem is alkalmas ra. Elszor is relaxacio kdzben nem kell mozdulatlannak lenni. Ha jol csinaljak igy is,
ugy is megnyugszik a testiik, igy maguktol fognak lenyugodni, ellazulni. Ez nem jelent abszolut
mozdulatlansagot. Tovabba nem szabad azt varni, hogy sokdig tartson a relaxacid. A kisgyerekek
figyelme 8-10-15 perc (kortdl és érettségtdl fliggden), ha arrdl van szo, hogy a tandran figyeljen, vagy
egy-egy tornagyakorlatra koncentraljon, tarsasjatékot jatszon. Eppen ezért a relaxacio elég, ha 3-4



percig tart. Befelé figyelni, bels6 képet alkotni pedig minden gyermek tud. A kezd6 mesék célja a helyes
1égzés, ellazulds elsajatitasa, ezaltal eldsegitve a relaxacio képességének elsajatitasat. Azonban ez nem
mindig egyszerli feladat, hiszen lehetnek olyan napok, olyan torténések, amik gatolhatjak az adott
pillanatban az elmeriilést. Ilyen esetekben fontos megértdnek és tiirelmesnek lenniink. Ha valaki nem
szeretne benne részt venni, azt is el kell tudni fogadnunk.

A vizualizacié fontossaga

Egyik nagy elénye, hogy a gyermek pont annyit és pont Ugy tudja elképzelni az adott dolgot a belsd
képerny6jén, hogy azt képes legyen feldolgozni. Ezért lehet veszélyes egy adott mese, amit a tévében,
vagy az interneten néz meg a gyermek, hiszen ott egy kész képet kap, amivel vagy tud mit kezdeni, vagy
nem. Erthetd tehat, hogy hatalmas a kiilonbség a hallott és latott mese kozott. A gyerekek ezeket
a hallott torténeteket hihetetleniil gazdagon és szinesen tudjak megalkotni, csupan a képzeletiik szabhat
hatart annak, amit latnak.

A szemiink a legdominansabb érzékszerviink, a kiilvilag informacidinak nagy részét ezen keresztiil
érzékeljiik. Ez azt vonja maga utan, hogy a legtobb ember vizualis tipusu. Ezt a csatornat hasznaljuk
a gyerekeknél is, hiszen igy jobban at tudjak érezni, élni az adott helyzetet. Képekkel dolgoznak, nem
pedig elvont fogalmakkal, és ez az a nyelv, ami a legérthetobb a szamukra.

A kisovodasok még nem igazan tudjak elkiiloniteni a fantaziavilagot a valosagtol. Nagyjabol az 6vodas
korbol az iskolaba valod atmenet soran érik el azt a szintet, hogy hatarozott vonalat tudjanak huzni e kettd
kozé. Ez persze nem zarja ki annak a lehetdségét, hogy teljesen bele tudjak élni magukat egy-egy kitalalt
torténetbe. Ez az a kor, amikor bar tudjak, hogy csak kitalacio, de az érzelmi toltet még nagyon erds.
Epp ezért batrabban hasznaljak a fantaziajukat, mint a felndttek. Emiatt tudnak a relaxmesék olyan
hatékonyan miikddni.

A légzés fontossaga

Minden mesét ugyanugy, néhany mély 1égzéssel vezetiink fel. Ezaltal megnyugszik a test, lecsillapodik
az elme. Nevezhetjiik egyfajta rahangolodasnak arelaxaciora. A belégzés mindig orron keresztiil
torténjen. Mind a be- és kilégzés is hosszan és lassan torténjen. Mindenki a sajat természetes ritmusu
légzéséhez képest lassitsa le egy kicsit a levegévételét. A gyerekek még 0sztondsen jol, azaz hasi
légzéssel 1élegeznek, de azért érdemes errél megbizonyosodnunk. Kérjiik meg dket, tegyék a hasukra
a keziiket, és ha belégzés kozben megemelkedik a keziik az azt jelenti, hogy jol csinaljak.

Nehéz meghatarozni, hogy kiknek is sz6l ez a mese, hiszen minden gyermek mas és mas, igy a fejlodési
titemiik is eltérd lehet. Nagy altalanossagban azonban elmondhatd, hogy az 6voda k6zéps6 csoportjatol
egészen az iskola felsd tagozataig jol mitkddnek. Alapvetéen ezek a mesék csoportmunkara irodtak:
6vodai csoportokban, iskolas osztalyokban, délutani foglalkozasokon, stresszoldasként, stb. kivaléan
lehet alkalmazni Oket. A csoport 1étszama sem kotott, nyilvan minél kevesebben vannak, annal jobban
tud a pedagogus egyes gyerekekre figyelni.

Ett6] fiiggetleniil minden mese elmondhato, eljatszhaté otthon is. Epp ezért nem csak a pedagdgusok,
hanem a sziilok is alkalmazhatjak otthon, egy-egy gyerekkel.

Foleg akkor lehet nagy sziikség ezekre a mesékre, amikor kimagasléan sok stressz éri a gyermeket
(6vodabol iskolaba vald atmenet, 0j szabalyok, elvarasok, amikor megvaltozik a komyezet pl.:
kistestvér sziiletik, valas,...) De nem kell megvarni, amig ilyen stresszhelyzet adodik, a mindennapokba
is szépen be lehet Oket agyazni. Jotékony hatasuk igy sem marad el. J6 megoldas lehet, ha
rendszerességre toreksziink ebben is. Ha nem is minden nap, de a hét egy adott napjan beiktathatunk
egy relaxmesét pihenésképpen. Nem mellékes pozitiv hatasa a rendeszeres hasznalatuknak az, hogy
a gyermeket igy ravezethetjiik a rendszeres relaxalasra, ami a késébbiekben a mindennapos stresszel
valé megkiizdését segitheti majd meditacio forméajaban.



A mesék felolvasasa az igényektol fligg. A mesélo latja, hogy mikor van a gyermek talporogve, mikor
faradt, igy ehhez mérten tud valasztani, hogy a kivant eredményt, valtozast elérje. Kibillent lelki
egyensullyal nagyon nehéz koncentralni, igy ilyenkor érdemes egy kis iddt a relaxaciora szanni, hogy
aztan a fennmaradt id6ben hatékony tanulas folyhasson.

Otthon érdemes megfigyelni mikor van leginkabb lent a gyerek energiaszintje, amikor jol jonne egy kis
nyugi. Ez lehet az esti lefekvés elotti mesélés is. Ilyenkor természetesen a mese végén nem kell ket
,»Vvisszahozni® ebbdl a nyugodt allapotbol, hagyjuk hogy igy aludjanak el.

Végiil 6sszefoglalnam mire jok ezek a mesék:

- Oldja a gyerekben a felgytilemlett fesziiltséget
- Segit megfogalmazni az érzelmeket

- Harmonizalja az érzelmeket

- Segit megszabadulni a negativ gondolatoktol és érzésektol
- Energetizal

- Megnyugtat

- Segit beinditani az dngyogyito folyamatokat

- Fejleszti a testtudatot

- Fejleszti a tudatos 1égzést

- Magabiztossagot nyujt

- Fejleszti a képzeletet, a belso képalkotast

- Fejleszti a koncentraciot

- Noveli a kitartast, belsd er6t

- Segit az 6nuralom elsajatitasaban

- Csokkenti a szorongast

- Fejleszti az érzelmi intelligenciat.

Bévebben olvashat a témarol: Hanula Erika (2017), Relaxmesék — lazitd, csendesité mesék dévodaba,
iskolaba c. konyvében, ahol megtaldlja aszerz6 17 meséjét, sok egyéb hasznos informacioval
egyetemben.
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