MEDITÁCIÓ

A meditáció egyszerűbb formáit az iskolai hétköznapokban is gyakorolhatjuk.

A tudományos kutatások szerint a meditáció csökkenti a szétszórtságot, a depressziót és a szorongást. Javítja a koncentrációképességet, segít az alvászavarok és a függőségek leküzdésében.

Egyszerű légzésgyakorlatokat alkalmazhatunk, ha a diáko(ka)t le akarjuk nyugtatni vagy a figyelmük összpontosítása szükséges.

Tanítsuk meg a gyerekeknek a hasi légzést, és bíztassuk őket, hogy ha feszültnek érzik magukat (meg lehetőleg máskor is), alkalmazzák:
http://www.sobarlanggyor.hu/2019/06/15/hasi-legzes-ezert-fontos-es-igy-kell-csinalni/

Próbáljuk ki a gyerekekkel, hogy miként segíti az összpontosítást, ha egy pontra (pl. gyertyalángra) szegezik a tekintetüket!

A szorongást enyhíti, ha gyakoroltatjuk a gyerekekkel, hogy csukott szemmel olyan helyre képzeljék magukat, ahol biztonságban érzik magukat. Képzeljék el minél részletesebben, hogy milyen tárgyak vagy környezeti elemek veszik körül őket, van-e velük valaki. Képzeljék el, hogy megérintik a környezetükben lévő tárgyakat. Milyen a tapintása? Milyen hangokat, ízeket, szagokat érzékelnek? Fúj a szél? stb.

Önbizalomhiány esetén segíthet a mantrázás. Válasszanak egy mondatot vagy idézetet, ami fontos üzenetet hordoz számukra, vagy szeretnék, hogy bekövetkezzen. Csukott szemmel ismételgessék.

A koncentrációt segíti, ha a figyelmünket csukott szemmel valamelyik testrészünkre (pl. bal kézfej) irányítjuk pár másodpercig. Tudatosan lazítsuk el, érzékeljük a körvonalait, hogy milyen súlyos vagy könnyű.
