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A légzésgyakorlat kivaldan alkalmas a gyermekek onalld érzelemszabalyozasanak
kialakitasara. A kisgyermekek szinte mindent megszemélyesitenek, mindennek lelke van,
ezért a gyakorlat is egy szamukra befogadhatdbb, személyesebb format olt.

Fontos a rendszeres alkalmazas, ezzel a gyermek megtanulja és egy id6 utan mar
onalléan is alkalmazza.

« Légzésgyakorlat —,,A leveg6-gomboéc”
1. Talpak a foldon — allj stabilan, ,ragaszd magad a féldh6z”, huzd ki magad. Ez mar
onmagaban ad egy stabilitas-érzést a gyermeknek

2. Ehes gombéc belégzése — vegyél mély levegét. A levegd egy éhes gombdcként
érkezik, aki alig varja, hogy felfalja a rossz érzéseidet.

3. Rossz érzések bekebelezése — tartsd bent a levegbt egy kicsit, amig a gombdc
mindent 6sszegylijt a hasaban: haragot, félelmet, feszlltséget.

4. Fujd messzire — most fujd ki a leveg6t olyan erésen, ahogy csak birod! A gombéc
kirepul, és magaval viszi az 0sszes rossz érzést.

4 Csoportos valtozat

* A gyerekek korben allnak, talpukat szilardan a foldon tartva.
» Egyutt emelik fel a kezuket, és mondjak: ,Stopp!”

* Ezutan mindannyian mély levegét vesznek, hogy a gomboc Osszegyljtse a rossz
érzéseket.

* Bent tartjak egy pillanatig, mig a gomboc ,dolgozik”.

* Majd erés kifujassal egyutt ,elengedik” — a gombdc kirepul, és minden rosszat magaval
visz.

* A pedagogus kérdezheti: ,Most konnyebb lett?” vagy hangulatkartyaval jelezhetnek a
gyerekek.
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