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Cél Eszközök

Előkészületek

• A mellékelt mese nyomtatásban
• Forrás: Clarissa Pincola Estés: Farkasokkal  
   Futó Asszonyok, beavatás a nőiség őseredetének 
   titkaiba, Édesvíz kiadó Budapest, 2018

• Gyűjtsd össze a szükséges anyagokat - dönts el, hogy felolvasod a mesét, fejből elmeséled 
   vagy ők olvassák el. 
• készülj  olyan hellyel, ahol kényelmesen elhelyezkedhetnek - székek, párnák, amire 
   ülhetnek vagy matrac/ takarók  ha  inkább feküdnének.

A mexikói 
Farkasasszony 
meséje

intro

• Belső erő megtalálása/ felébresztése 
• Számunkra fontos/ kevésbé fontos 
   dolgok azonosítása 
• Újabb nézőpontból való rátekintés 
   a saját életünkre

Ez a történet az életerőhöz, a vadsághoz, a szabadsághoz való újbóli kapcsolódásról szól, és 
arról, hogy mit jelent a teljességhez és az igazi természethez kapcsolódó nőnek (embernek) lenni.
La Loba az összegyűjtött csontok felett énekel. „Énekelni azt jelenti, hogy a lélek hangját használ-
juk. Azt jelenti, hogy a lélegzettel kimondjuk  az igazságot a saját  erőnkről és szükségleteinkről, 
lelket lehelni a fájó vagy gyógyítandó dologba. Ez az éneklés a csontok fölött”.
Amikor „énekelünk a csontok fölött”, meghívjuk a vad részt az életünkbe, amely oly gyakran rejtve 
marad vagy elnyomott.

30 perc

1-50
egyéni 

(csoport) 

mentális 
jóllét

történetmesélés

benti | kinti
tevékenység



1. Keress egy kényelmes kinti/benti helyet ahol a résztvevők 
kényelmesen el tudnak helyezkedni és a 16 perces mesét zavartalanul 
meghallgathatják/ elolvashatják.

2. Miután a résztvevők kényelembe helyezték 
magukat, a testüket lazítsák el (ne legyenek 
a végtagjaik keresztben) és vegyenek 3 mély 
lélegzetet - lélegezzenek be és ki hangosan. Orron 
át  szívják be a levegőt, szájon át  fújják ki. A 
gondolataikat csendesítsék el, hogy át tudják adni 
magukat a történetnek. 
3. Hallgassák meg/ olvassák el a történetet!
4. Várjanak pár percet, majd vegyenek  újra 3 mély lélegzetet - Orron 
át  szívják  be  a levegőt, szájon fújják ki. Ezt követően kezdődhet a 
személyes reflexió. 

LÉPÉSEK

Kiértékelés

MEGJEGYZÉS

• Milyen érzelmeket hívott elő benned a mese? 
• Mi a mese tanulsága számodra ?
• La Loba arcehotípusa hogyan kapcsolódik hozzád? 

A történet az alábbi könyvben található: “Clarissa 
Pincola Estés: Farkasokkal  Futó Asszonyokok, beavatás a 

nőiség őseredetének titkaiba , Édesvíz kiadó Budapest, 2018. Ha mese 
elemzését is elolvasnák, akkor érdemes  megvenni a könyvet. 
A gyakorlat gazdagítható rajzolással, melyet a történethez készítenek a 
résztvevők. A résztvevők, miután meghallgatták/ elolvasták a történetet, 
megrajzolhatják saját benyomásaikat, élményeiket - így összegezhetik a 
mesével kapcsolatos élményeiket.  A rajz a feldolgozást segíti, kifejezheti 
a  befogadó megélését  -  nem művészeti alkotás. A rajzolásra még 20 
percet érdemes hagyni, a reflexiós kérdések ezt követően jöhetnek.
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