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AZ IMA MINT & HALA MODJA

A hala az egyik leghatasosabb boldogsagfokozo technika.

Egy olyan eszkéz, amely dllanddan a rendelkezésiinkre dll, és amit meglep6
modon csak nagyon kevesen alkalmazunk az életiinkben, valoszinuleg azért, mert
nagyon keveset tudunk a jotékony hatasairal.

Az ima a hadla kifejezésenek egyik legszebb modja, hogy megkdszdnjiik Istennek
amink van, amit kapunk tOle nap mint nap.

...és adjatok halat az Istennek, az Atyanak mindenkor mindenért, a mi Urunk
Jézus Krisztus nevében. (Ef 5,20)



Mikor Istenhez fordulunk, leggyakrabban kérlink......
Alakitsuk napi szokassa a koszonetet, halat!

.
Draga Isteneml

MOST nem
kerni akardk 1Ko




Ha gyakorlod a halat, az elméd Ha gyakorlod a halat, a tested szintjén

szintjén
boldogabb és energikusabb leszel jo kozérzetet ad
atalakitja az aktualis negativ érzéseidet pozitivva csokkenti a betegségtudatot

segit az élet pozitiv éiményeit megélni és élvezni . i i L
kiegyensulyozottsag, egészség érzése

pozitiv érzelmeket ébreszt benned (példaul érdeklodés,

. e . . ey . s aktivitasra serkent
izgalom, 6rom, biiszkeség, onbizalom, 6nbecsiilés... stb.)



HALAGYAKORLATOK KICSIKNEK ES
NAGYOKNAK

- Nyiss egy halafiizetet még ma... ©
Minden este lefekvés elbtt irj bele egyetlen dolgot, amiért aznap halas voltal!
A hét végén irj le 5 olyan dolgot, amiért a héten halas voltal

-Ha hirtelen semmi sem jut eszedbe, hogy miért lehetsz halas, akkor prébalj egy kicsit csendben lenni és
koncentralni.

1. Nézz kérbe a kérnyezetedben. Mit latsz magad kéril, magadon, amiért halas lehetsz? Gondolj apro,
konkrét dolgokra. Példaul egy szép képre, amit kaptal vagy egy kedves ruhadarabodra.

2. Vagy atvalthatsz szélesebb perspektivara is. Példaul halas lehetsz, hogy van hazad, ahol lakhatsz. Vannak
barataid, akikkel kozosen tudtok nevetni.
_ Elcj meg mindazt, amit leirsz a napléba. A halanaplé lényege, hogy segitsen pozitiv halas életméd
kialakitasaban. Mindaz, amit leirtal Ieiy,elj hatassal az életedre. Ha tudatositod maiadban, hogy mennyi
mindenért lehetsz halas, maris mashogy indulsz neki a napodnak.



10 SEGITO KERDES HAL A — NAPLO
VEZETESEHEZ

1. Mivolt a mai napod legjobb pillanata?

2. Mikor tapasztaltal égi segitséget a napodban / hetedben / életedben?

3. Micsalt ma mosolyt az ajkadra?

4. Kiért vagy leginkabb halas az életedben, és miért?

5. Miaz, ami miatt halas vagy az otthonoddal kapcsolatban?

6. Mi nevettetett ma meg?

7. Miaz a képességed, készséged, amiért leginkabb halas vagy?

8. Idézz fel egy olyan idOszakot, amikor batoritasra volt sziikséged, és meg is kaptad valakitol!
9. Milyen vagyad valt valéra mostanaban?

10. Mi az, amit leginkabb szeretsz a sziileidben?



ELLAZULAS TECHIKAI

1. A megfelelb zene fontos az ellazuldshoz.

Van egy elmélet, hogy az ugynevezett, Solfeggio zenei skalan megtaldlhatd frekvenciak,
képesek teremteni, pusztitani és akar csodakat tenni. Ezeknek a frekvencianak, gydgyito erejiik
van a testre és a lélekre is. A legismertebb az 528 Hz-es frekvencia, amit a szeretet
frekvenciajanak is neveznek. A tuddsok szerint, ez a frekvencia, megnyitja a sziviinket, segit
harmadniat teremteni az életiinkben és felgyorsitja a gyogyulasi folyamatokat is. Ezt hasznaljak a

gregorian énekekben is, ami mindannyian tudjuk, mennyire kellemes és nyugtatd hatassal
rendelkezik.

Link:

https://www.youtube.com/watch?v=Cp49bLHgYLY



https://www.youtube.com/watch?v=Cp49bLHgYLY

2. A test és az elme ellazitasa

2.1 Vezetett relaxacio

- relaxalashoz szoveg és zene linkje gyerekeknek :
Bagdi Bella: Ellazulni jaj de jo
https://www.youtube.com/watch?v=oymgs7adH_c
Miért jo a gyerekeknek, ha relaxalnak?

A relaxacio segitségével hatékonyabban képesek kezelni sajat sikereiket, kudarcaikat, jobban megismerik sajat
érzelmeiket, érzékenyebben tudjak kifejezni azokat, sOt, tarsaik felé is nagyobb empatiaval fordulnak.

A gyermekek kognitiv szinten is jobban teljesitenek, emlékez6képességiik, memaoriajuk,
informacio-feldolgozo képességiik is fejlddik, melyek a hatékony tanulas alapfeltételei. Emellett pedig fizikai
szinten is szamos pozitiv hatassal jar.


https://www.youtube.com/watch?v=oymgs7adH_c

2.2 A mese mint relaxacios technika

E?J torténet hallgatasa mar 6nmagaban is ellazitja a hallgatét, de egy mese altali relaxacio,

feldolgozassal, tokéletes elegye, alapja a gyermekekben felgyliilemlO, hatalmas mennyiségu stressz

kezelésének.

Mikor lehet sziikség a relaxacids mesékre?
*ha a gyerekek zsizsegnek, és nehezebben birunk veliik (akar tandra kozben is)

ele szeretnénk Oket csendesiteni
faradtak, és picit fel szeretnénk tolteni Oket
*nehezebben tudnak figyelni
eelalvas elOtt szeretnénk Oket lecsendesiteni
Ajanlas :
Hanula Erika : Relax mesék
Egy kis izelitd a mesékbOl, esti elalvashoz

https://www.youtube.com/watch?v=0UpnyKEWgqJA



https://www.youtube.com/watch?v=OUpnyKEWqJA
https://www.youtube.com/watch?v=OUpnyKEWqJA

APRO OROMOK, MINT A BOLDOGSAG FORRASA

Akik élvezni tudjak a jelen pillanatot:

nagyobb onbizalommal rendelkeznek;

elégedettebbek;
kisebb a valdszinlisége, hogy depresszioba esnek;
kevésbé szenvednek

a stressztol,
blintudattal,

szégyentoOl



APRO OROMOK

. egy jot aludni

. pénz talalni a zsebiinkben

. 0sszebujni kedvesiinkkel

. annyira nevetni, hogy kicsordulnak a konnyeink
. lustalkodni

. frissen mosott agynemuiben aludni

. ledrazason vasarolni

. megmosolyogtatni valakit
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. taldlkozni egy régi barattal

10. felnevetni, amikor esziinkbe jut valami vicces



11. vasarnap ebéd a csaladdal

12. békot kapni

13. begubodzni egy jo konyvvel és egy pohar forro teaval
14. rajonni, hogy leadtal par kilot

15. reggelit kapni az agyba

16. ébredés utan rajonni, hogy nem kell dolgozni menni
17. ha rad mosolyognak az utcan

18. Végig nézni egy régi fotéalbumot

19. rendelt/hazahozott ételt enni

20. az elsO ho

.....ES MINDEZEKERT HALASNAK LENNI....... =)
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