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Uolv o fedelzeten)

Az élet eddig sem volt konnyl. Szdmtalan olyan helyzettel kellett eddig is megkizdenink,
amelyek érzelmileg igen nehezen elviselhetéek voltak. Taldn annyira, hogy mostanra azt érez-
heted, hogy valdjdban semmit sem érzel, semmi sem motivédl és semmi sem érdekel igazan,
csak az Uresség van. Vagy ennek épp az ellenkezdjével kiizdesz: annyi az intenziv testi érzet
vagy érzelem, ami eldraszt, annyira tele van a fejed gondolatokkal, hogy mar-mar fuldokolsz.
Csak szUinjon meg egy kicsit, csak egy pillanatra ne kelljen ezt éreznem — gondolhatod.

Nagyon kilonb6zé okokbdl hasznédlhatjuk a fliggdségeinket, viszont a ldthatatlan kdzos szal
bennik a veszteség. A veszteség minden egyes embert 6sszekot, az életiink része. Van, amit
konnyebben elengediink, taldn fel sem tlinik, hogy veszteség ért minket, és van, ami évekig ki-
sért. A vele jard nehéz érzésekkel vald megklizdés mddja nagyon is egyéni lehet, ahogy az is,
hogy mit valt ki egy-egy veszteségink vagy traumank beldlink, viszont lent a mélyben kdzds
magként mindannyiunkban ott vannak ezek az élmények.

A flggdbség targya idblegesen j6 eszkdz lehet ezek ellen a kellemetlen belsé éimények ellen.
Felépllésed sordn taldn mar tdbb veszteségeddel is taldlkoztdl, és taldn mar azzal is szembe-
sUltél, hogy a veszteségek, traumdk a fliggdség kdvetkezményei is lehetnek, mondhatjuk Ggy,
hogy Ujratermelik magukat, mint egy kiirthatatlan gyomnévény a kertben, megfojtva minden
mdst maga kordl.

Ha mindez nem lett volna elég nehéz igy is, akkor hirtelen egy vildgjarvannyal kell megklzde-
ndnk. Kit fgy, kit Ugy terhel ez a helyzet, de k6zds pont, hogy mindannyiunknak Uj megolddsok,
Uj viselkedésmddok felé kell mozdulnunk és mindannyian nagyon bezdarédtunk. Szamtalan
veszteség, szamtalan akaddly és igen intenziv stressz. Taldn pont azok az eszkdzok vesztek
el, amiket a felépllésed sordn mint Uj megklzdési mdédokat kialakitottd! (példdul: sport, kap-
csolatok intenziv dpoldsa, terdpia stb.) és emiatt rad llhetett az elkeseredettség, a reményte-
lenség és az elégedetlenség. Taldn olyan gondolatok jarnak a fejedben: ,Minek prébdlkozzak,
az élet Ugyis elgdncsol.”, A sors se akarja, hogy sikerlljon.” ,Nekem ez nem megy.” Nem birom
tovdbb.” Az is lehet, hogy a sévdargds intenziv erével tort rdd, taldn mar az alkudozdst is meg-
kezdted. ,Annyira elviselhetetlen ez a helyzet, egy kis kikapcsolddds nem drthat.” ,Szlkségem
van rd, majd a pandémia utan leteszem.”

Kiadvanyunkkal azoknak szeretnénk alternativékat adni, akik felépllésik sordn nehézségekkel
szembeslUltek a jarvany miatt, de az itt szereplé feladatok életliink barmely més idészakdban
hasznunkra vélhatnak, hogy megkizdjink az érzelmileg megterhel6 szitudcidkkal. Elészor egy
kis elméleti alapot szeretnénk nydjtani az altalunk hasznalt fogalmakhoz, majd gyakorlatokat
mutatunk be.




Stressznek nevezzik azokat kilsé és belsé megterhelésekre adott nem specifikus vélaszokat,
melyek a szervezetet eredeti egyensllyi dllapotabdl kibillentik. Magukat az ingereket pedig
stresszornak hivjuk.

A tartésan fennalld, krénikussd valé stressz hatdsdara szervezetlink kimerdl, immunrendsze-
rink meggyengul és a funkciondldsi szintlink is a kordbbitdl alacsonyabb szintre kerdl. A
stresszel valé megbirkézdst megklizdésnek nevezzik, mely lehet problémafdkuszu és érze-
lemfékuszu. A problémafdékuszid megklizdés sordn a stresszt kivaltd inger megszintetésére
torekszink, a stresszt okozé helyzet megolddsa a cél, melyhez fel kell mérnlink a helyzetet,
mérlegelni kell a lehetséges Iépéseket, majd a kivalasztott Iépéseket végre kell hajtanunk.

Abban az esetben, ha nincs lehetéség a problémamegolddsra, akkor a stressz hatdsara kelet-
kezd érzelmek csokkentésére, megszlntetésére torekszlnk, ez az érzelemfékuszd megkliz-
dés. Sokszor a fliggéség maga is egy érzelemfékuszi megklzdésnek tekinthetd.

Megkuzdési viselkedéseink sokfélék lehetnek, némelyik hatékonyabb, mig mds eszkodzkezeink
tobbet drtanak hosszutavon, mint segitenek. Leszégezhetd, hogy minél tobb mddszer van a
kezlinkben és minél rugalmasabban, a helyzetnek megfeleléen tudunk valogatni koézullk, az
alkalmazkoddsunk anndl hatékonyabba valik.

Toltsd ki az alabbi rovid kérddivet, hogy megallapithasd, inkdbb az érzelemfdékuszu, vagy
inkdbb a problémafdkuszid megklzdésre vagy hajlamosabb! Jelold be, hogy mely stratégidkat
alkalmazod egy nehéz, bonyolult vagy dihité helyzetben!

J6l osztom be az idémet

A problémadra 6sszpontositok, és végiggondolom, hogyan oldhatndm meg.

A régi szép idékre gondolok.

Hibdztatom magam a késlekedésért

Azt teszem, amit a legjobbnak gondolok.

Figyelmemet a sajat bajaim kotik le.

Hibdztatom magama, hogy ebbe a helyzetbe kerlltem

Végiggondolom, hogy mi a fontos nekem és mi nem.
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Aggddom amiatt, hogy nem tudok a problémdaval megklzdeni.
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Nagyon feszlltnek érzem magam.
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Atgondolom, hogyan oldottam mdr meg hasonlé problémékat.
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Azt mondom magamnak, hogy valdjdban ez nem velem torténik meg.
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Hibdztatom magam, hogy érzelmileg tllsdgosan bevonddtam a helyzetbe.
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Nagyon nyugtalan leszek.
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Elhatdrozom, hogy mit tegyek és aszerint cselekszem.




16. | Hibdztatom magam azért, mert nem tudom, mit tegyek.

17. | Azon vagyok, hogy megértsem a helyzetet.

18.  Leblokkolok és nem tudom, mit tegyek.

19. | Prébdlok azonnal javitani a helyzeten.

20.  Atgondolom a helyzetet és megprébélok tanulni a hibaimbdl.

21. Azt kivdnom, bdrcsak meg tudnam valtoztatni azt, ami tortént, vagy azt, ahogyan
éreztem magam.

22. | Azt mondogatom magamnak, hogy ez soha tdbbé nem térténhet meg.

23. | Csak a hibaimon gondolkodom.

24.  Attekintem a problémét, mielétt bdrmit is tennék.

25. | DUhos leszek.

26. | Atértékelem, hogy mi fontos és mi nem

27. | Kézbe veszem a helyzetet.

28. | Tovébbi eréfeszitést teszek a dolgok elintézésére.

29. | KUl6nb6z6 megolddsokat taldlok ki a problémara.

30. Mdsokon vezetem le az idegességemet.

31. | Arra haszndlom a helyzetet, hogy bebizonyitsam, képes vagyok megoldani.

32. | Megprébdlom dsszeszedni magam, hogy a helyzet magaslatan legyek.

Megklzdés Stresszhelyzetekben Kérddiv alapjdn (Endler, N.S, Parker, J. D. A: Coping Inventori for Stressful Situations, CISS, 1994, ford: Perczel
Forintos D., Annus R., 2004)

Sikerlt? Akkor az aldbbiak alapjan tudod kiértékelni vélaszaidat:

Problémafékuszi megkiizdés: 1,2, 5,8, 11, 15, 17, 19, 20, 24, 26, 27, 28, 29, 31, 32
Erzelemfékuszd megkiizdés: 3, 4, 6, 7,9, 10, 12, 13, 14, 16, 18, 21, 22, 23, 25, 30

Az érzelmek a mindennapi élet részei, jonnek és mennek. Funkcidjuk, hogy informdciét kdzve-
titsenek masoknak €s sajat magunknak is, motivalnak egy-egy viselkedésre és mdsok visel-
kedésére is hatdst gyakorolhatunk dltaluk, de idénként gondot is okoznak szamunkra, amikor
nem igazan tudjuk jél kezelni 6ket. Olykor, ha nem foglalkozunk vellk természetes médon,
elmdinak, viszont bizonyos érzelmek olyan belsé nyomdst gyakorolnak réank, olyan nehéz dket
elviselni, hogy nem birjuk kivarni azt, hogy természetes mdédon véltozzanak, megszUlnjenek:
azt érezzlk, hogy tenniink kell valamit.



Erdekesség, hogy bér azt gondolndnk a negativnak ftélt érzelmek jelentenek féként gondot
(igy a félelem, a harag, a szomorUsdg, az irigység, stb.), bizonyos helyzetekben a pozitiv érzel-
mek is elviselhetetlenll intenzivek lehetnek.

Paradox mddon az érzelmekkel valé foglalkozds — ez féként a negativ érzelmekre igaz — ered-
ményezi azok tovébbi fennmaraddsat. igy példaul a kezdeti szomordsdgunk tartés boldogta-
lansdgérzetté, elégedetlenségérzetté fokozddhat. Alapvetéen agyunk Ugy prébal ezektél az
érzelmektél megszabadulni, hogy kitartéan ragddik rajtuk.

Ha egy problémahelyzettel szembesulink, akkor dltaldban a kdvetkezé folyamaton megylink
végig (problémafdkuszid megkizdés):

1. a pillanatnyi dllapotot megfigyeljik, mellette felmérjik a kialakulds folyamatat is,
2. a célt és a kivant eredményt meghatdrozzuk,

3. illetve meghatdrozzuk a kivant eredmény ellentétét is,

4. meghatdrozzuk a kivant [épéseket a cél elérése érdekében.

A lépések egy része dltaldban automatikusan, tudattalanul megy vége, és a folyamat segit
minket abban, hogy kiilénb6zé problémakat megoldjunk és kit(zott céljainkat elérjik.
Logikusan tehdt az igy kialakitott problémamegoldd stratégidhoz fordulunk akkor is, ha egy ér-
zelmileg megterheld helyzettel taldljuk szembe magunkat. Azonban a megoldasi méd ilyenkor
visszacsap és tovabb noveli a problémat.

Hogyan is zajlik ez?
Egy helyzet kovetkeztében példdul szomorlsagérzet jelenik meg. A negativ érzelmi dllapot

nyoman negativ hangulat alakul ki, mely eléhiv emlékeket, negativ gondolati mintakat és érzel-
meket, ami tovabb fokozza a bennlink keletkezé negativ érzelmi allapotot.

szomoru
vagyok
ma reggel

kicsuszik
a bogre
a kezembol
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Mankd a negativ gondolati mintdk azonositdsara altaldban az aldbbi tipusok jelennek meg:
Sebezhetbésgég: ,Veszélyben vagyok”, ,Nem tudom megvédeni magam”

> Kontroll: ,Tehetetlen vagyok”, ,Nem tudom iranyitani”

» Onhibéztatas: ,Ertéktelen vagyok”, ,Buta vagyok”

» Felelésség: , Tennem kellett volna valamit”, ,Hibdztam”, ,Blinds vagyok”.
Az igy kialakult dllapoton Ugy prébdlunk meg javitani, azt megszintetni, hogy az tovabb fo-
kozza az elkeseredettséget. A ragddas ilyen esetben figyelmUnket arra a kildnbségre irdnyitja,
hogy épp most hogyan érezzik magunkat és mit szeretnénk érezni ehelyett, mely a frusztracid
novekedését eredményezi. Mégis milyen alternativ megolddsi lehetéségeket alakithatunk ki,
ha ez nem mUkodik? Az itt felsorolt gyakorlatokat érdemes kiprébalni és kivélasztani azokat,
amiket napi szinten tudunk gyakorolni.
Kiadvdnyunkban egyrészt megtaldlhatéak olyan feladatok, melyek az érzelmek tudatositdsara,
megismerésére irdnyulnak, masrészt olyan mddszereket is bemutatunk, melyek a feszUltség
csOkkentését, az Snmegnyugtatdst segitik eld.
Végjunk is bele! Amire szikséged lesz:

—> flzet

—> szines ceruzdk vagy vizfesték

—> minden nap par perc, amit magadra tudsz szanni

e

Stressz esetén nagyon fontos tényezd, hogy a kivalté eseményt hogyan is értelmezzik. Ugy,
mint amire van kontrollunk, vagyis tudunk vele valamit kezdeni, vagy éppenséggel teljesen
kontrollvesztett dllapotot élink meg vele kapcsolatban. A masodik esetben jelentésen nove-
kedhet a stressz okozta kdros hatdasok mennyisége. llyenkor az a fontos, hogy tisztdzzuk, hogy
ha az egész helyzet felett nincs is kontrollunk, valamilyen kis szeletére van-e rdhatdsunk?
Altaldban siker(l ilyet taldIni. (Példdul arra, hogy hogyan is &llunk a helyzethez vagy hogyan
reagalunk).

Alljon itt egy remek példa a COVID-19-es jarvannyal kapcsolatban: a kdvetkezd feladatlapra
ird fel a szdmodra fesziltségkeltd helyzetet és a példa alapjan prébald meg meghatdrozni,
hogy mi melyik halmazba kerul.
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Erzebmek &8 o testiink

Figyeld meg most magad, vajon milyen érzelem van éppen benned, mi az, amit érzel? Lehet-
séges, hogy éppen tobb érzelem is kavarog benned — ez nem baj, prébdld 6ket meghatarozni.
Ehhez segitségedre lesz az érzelem-kerék.




Ha megvan, akkor fogj szines ceruzdkat és jelold be a kdvetkezd dbran, hogy hol érzed az
érzelmet a testedben, és ird oda, hogy milyen érzetet kelt benned. A kilonbdzd érzelmeket
elklonitheted kilonb6zo6 szinek hasznélataval.
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A kovetkezd par napban figyeld meg, hogy milyen érzelmeid vannak egy nap sordn. Aldbb
kémcsoveket ldthatsz, szinezd ki a kémcsoveket olyan szinekkel, melyek az adott napi érzelme-
idet szimbolizaljdk, minden érzelmet, ami a nap folyamdan megjelent, probalj meg megjeleniteni
olyan mértékben, amilyen mértékben megjelent a nap soran.
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Heti stressz diatyram

Egy rendkivil egyszer( gyakorlatrdl van szd, ami segit annak a meghatdrozdsdban, hogy mi az,
ami nyugtalanit minket, esetleg tehetetlenséget élink meg dltala, mik azok a tényezdk, amik
folyamatosan szivjak el az energidnkat anélkil, hogy észrevennénk azt.

A kovetkezd hét folyamdn naponta legaldbb hdarom alkalommal 4llj meg egy pillatra és figyeld
meg, hogy mennyire érzed magadat feszUltnek. Milyen jelei lehetnek a feszlltségnek? Példaul
gyorsabb lehet a [€gzéslink, feszesebbek lehetnek az izmaink, szorithat a mellkasunk vagy
éppen a gyomrunk. A feszlltségszintet hatdrozd meg egy 5-06s skaldn:

0 - a teljes elengedettség, nyugalom &llapota
5 — a robbandskozeli dllapot

Jegyezzd fel ezt az értéket és porgesd vissza a gondolataidat arra az idére, amikor elkezdted a
gyakorlatot. Mi jart akkor a fejedben? Mivel foglalkoztdl éppen? Kérdezzd meg magadtdl, hogy
mi a baj? Mit érzek és gondolok?

A gyakorlat hatdsdra a hét végére kirajzolddhat, hogy milyen helyzetek, gondolatok, érzések
toltenek el feszlltséggel, mi az, ami nyugtalanit téged.

A mérés végén végezz el egy gyakorlatot a kiadvany vége felé taldlhaté onmegnyugtats fel-
adatok kozdal.
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A napm Legpeneebb helugzete

A kovetkezd par napban vélasszd ki a nap legmegterhelébb helyzetét és ird le részletesen a

kovetkezd tablazatba a helyzetet, a kivéltott érzelmeket, gondolatokat, testi érzéseket és ha

volt, akkor a helyzet utdlagos hatdsat.

M

A nap leg- 1%
Nap megterheldbb |  Testi érzet Erzelem | Gondolat Viselkedés
helyzete
Hétfo
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat
Vasarnap
Rohanva érkeztem
Elaludtam reg- | Gyomorszori- | Félelem, Még ennyire | @ munkaba, otthon-
| és elkéstem | tds, véllizmok | blntudat sem vagyok hagytam az ebedet,
Pelda gel es elke: Vel ’ ’ ~ gy emiatt egész nap
a munkabal. fesziilése, szégyen, képes. éhes voltam, amitdl
hanyinger. harag még fesziiltebb let-
tem. A nap végén
blntudatbdl inkdbb
tdlérdztam, hogy a
fénokom ne higgye,
hogy l6gok. Le
kellett mondanom
egy programot is
emiatt.
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A testi-lelki jéllétink alapja nemcsak a kapcsolatainkban vagy éppen az alacsony stresszszint-
ben rejlik, hanem egy sor mds terileten végzett 6ngondoskodd miikodés is elengedhetetlen,
igy példaul a megfeleld tapldlkozas és az alvas mindsége is befolydsolja hangulatunkat, alkal-
mazkoddsi képességlinket. Az itt felsoroltak kozUil mi az, amit megtehetnél mar ma magadért?
Mivel tudnad még kiegésziteni?

Rk

Erzelmi

Szrealis

S,omhm:t\s

Megfelel6 mennyiségll, min6ségu alvds
Rendszeres testmozgds

Séta

Nydljtézkodds

Egészséges, j6 minéségl ételek
Rendszeres étkezés

Megfelel6 mennyiségli pihenés
Megfelel6 mindségli kozmetikumok (drtalmas anyagoktdl mentesek)
Rendszeres tisztalkodds

Rendrakds, takaritds

Lomtalanitas

Stressz-kezeld technikdk alkalmazdsa
Relaxacié

Hala gyakorlasa

Onegyiittérzés és egyiittérzés gyakorldsa
Kedvesség gyakorldsa

Erzelmi tudatossdg novelése

Szocidlis kapcsolatok dpoldsa

Minéségi id6 masokkal

Ko6zosségi oldalak mérsékelt és tudatos haszndlata
Digitdlis detox napok

Tartalmas beszélgetések

Szocidlis kapcsolatokon bellli hatdrok kiépitése
Segitségkérés gyakorldsa

Meditacid

Onvizsgdlat
Vallasgyakorlds
Természetben toltott id6
Napldvezetés

Hobbik gyakorldsa

Rég hanyagolt 6romteli tevékenységek elévétele
Onismeret fejlesztése

Olvasas

Célok feldllitdsa

Uj tevékenységek kiprébéldsa



.. . Kiaddsok tudatos kezelése
FWV-%A Tudatos koltségvetés tervezés
Tudatos és megtervezett vasarlds
Hitelek mérsékelése
Megtakaritds
Szdmldk idében torténé kifizetése
Adakozas

Hatdarok kialakitasa (id6i, feladatkori)

MWMW ldémenedzsment

Rendszeres szinet beiktatdsa
Szabadsdgok tudatos tervezése
Tanulds, fejlédés

. Kornyezettudatossag
6L0{°ﬂl/\$ Egészséges kornyezet kialakitdsa
Onkéntesség

Orimteli cselekvések listdia

Nézd at a kovetkezé listat és fogj hdrom szinl ceruzat. Jeldld be az aldbbiakat, tovabba gondold
at, mivel tudnad béviteni a pozitiv érzéseket add tevékenységeid készletét?




Ulddgélni egy kdd meleg
vizben.

Tervezgetni a karrieremet.
GyUjteni dolgokat (példaul
kavicsokat)

Elutazni addlni.

Elképzelni, hogy mi lesz, ha
befejeztem a tanulmanyaimat.
Régi dolgokat megjavitani.
Randevuzni.

Relaxalni.

A hét kbzepén moziba menni.
Sétdlni, kocogni.

Arra gondolni, hogy ma meny-
nyit dolgoztam.

Zenét hallgatni.

Napozni.

Elképzelni, hogy Uj foglalkozdas-
ba kezdek.

Nevetni, vicceket olvasni.
Régi utazdsokra gondolni.
Masokat hallgatni.

Ujsdgokat, folydiratokat ol-
vasni.

Hobbik (barkacsolds, modell-
épités)

J6ébardtokkal tolteni egy estét.
Megtervezni a napot.

Uj emberekkel taldlkozni.
Szép pillanatokra gondolni.
Takarékoskodni.

Hazamenni a munkabdl.
Fézni, enni.
Karatézni/juddzni/jégazni.
Eltervezni nyugdijas éveimet.
Megjavitani dolgokat a haz
kordl.

Megszerelni az autémat/bi-
ciklit.

Felidézni szeretett emberek
szavait és tetteit.

Csinos ruhdkat felvenni.
Eltolteni egy nyugodt estét.
Gondozni a névényeimet.
Uszni.

Dudolni/énekelni.

Torndzni.

Eltervezni, hogy mit fogok
venni.

Focizni.

Sérkanyt eregetni.
Beszélgetni bardtokkal.
Motorozni.

Csaladi 6sszejovetelre menni.
Szex.

Atlétika palyan futni.
Sétorozni.

Hangosan énekelni.
Virdgokat rendezgetni.
Valldsomat gyakorolni (temp-
lomba menni, imadkozni).
Fogydkurazni.

Strandra menni.

Arra gondolni, hogy rendes
ember vagyok.

Egy nap, amikor semmit nem
csinalok.

Osztélytaldlkozéra menni.
Korcsolydzni.

Vitorldzni.

Festeni.

Csindlni valamit, ami épp
eszembe jut.

Himezni, horgolni.

Aludni.

Vezetni.

Vendégeket hivni.

Klubba, szakkorre menni.
Elképzelni az eskivémet.
Vaddszni.

Mdsokkal egyutt énekelni.
Flortolni.

Hangszeren jatszani.
KézmUveskedni.

Ajandékot késziteni.

Cd-ket venni/zenét letolteni.
Tdrazni/kirandulni.
Verset/novelldt/konyvet irni.
Varrogatni.

Ruhdkat venni.

Vacsorazni menni.
Konyvekrdl beszélgetni.
Vdrost nézni.

Kertészkedni.

Fodrdszhoz menni.

Reggel kévézni, djsagot ol-
vasni.

Teniszezni.

Csdkoldzni.

Nézni, ahogy a gyermekeim
jatszanak.

Arra gondolni, hogy t6bb
dologra lehetek bliszke, mint
masok.
Szinhazba/koncertre menni.
Almodozni.

Eltervezni, hogy iskoldba fogok
jarni.

Elmenni autézni.

Butort fényezni.

TV-t nézni.

Listat késziteni a teendokrol.
Biciklizni.

Erd6ben vagy vizparton sé-
talni.

Ajdndékot venni.

Elmenni egy parkba.
Befejezni egy feladatot.
Ldtvanyos sportot nézni (autd-
verseny, |[6verseny).

Hizlald, édes ételt enni.
Allatokkal jatszani.
Modellrepllét roptetni.
Regényt olvasni.
Szindarabban jatszani.
Egyediil lenni.

Napldt vagy levelet irni.
Takaritani.

Elvinni valahovd a gyerekeket.
Tancolni.

Elmenni piknikezni.

Arra gondolni, hogy ,lgyes
voltam”, miutdn elvégeztem
valamit.

Meditalni.

Roplabdézni.

Egyutt ebédelni egy barattal.
Elmenni a hegyekbe, turazni.
Elképzelni, hogy csalddom van.
Gyermekkorom boldog pillana-
taira gondolni.

Venni valami ,felesleges”
dolgot, amire nincs nagyon
szukségem.

Kartydzni.

Fejtoréket megoldani.
Vitatkozni politikardl.
Labdajatékot jatszani.
Fényképeket nézegetni.
Gitdrozni.

Kotogetni.

Bilidrdozni.

Keresztrejtvényt fejteni.
Szépen feldltdzni.

Azon gondolkozni, amiben
javultam.

Venni magamnak valami va-
gyottat/kedveset.

Felhivni valakit.

Muzeumot ldtogatni.

Vallasos témakkal foglalkozni.
Gyertyat gyujtani.

Radiét hallgatni.
Megmassziroztatni magam.
Azt mondani: ,,Szeretlek”.

J6 tulajdonsdgaimra gondolni.
Konyveket venni.

Szaundba vagy gézfurdébe
menni.

Sielni.

Kenuzni, evezni.

Bowlingozni.

Fdval dolgozni.

Fantdzidlni a jovorol.
Balettozni.

Vitatkozni, érvelni.

Bellni egy kdvézdba.
Gondozni egy akvériumot.
Erotika (konyv, film).
Lovagolni.

Ko6z6sségi munkat végezni,
eltervezni.

Valami djat csindlni, kiprébalni.
Kirakds jatékot 6sszerakni.
Arra gondolni, hogy képes
vagyok a problémdimmal meg-
kizdeni.

Onkénteskedni.

Tdrsasjatékot jatszani.
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A hdla gyakorldsa egy rendkivil egyszerlinek tlind, de anndl hatékonyabb gyakorlat. Minden
este lefekvés el6tt irj fel magadnak 2-3 olyan dolgot, ami miatt aznap halds tudtdl lenni. Lehet-
nek ezek ismétlédéek, de torekedhetsz arra is, hogy Ujakat keress.

P ilds uotham ma Lo

mert me%véch a buszsrbir
a me%alwom

. Halas volbam wma, mert
a pirom vacsoraval vart
haza.

. Halas v oty nem
Lertizrotem medy.

®
-
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ONMEGNYUGTAT AS GYAKORLATOK

5l tels

Testi: Fekiidj le a foldre. Erezd meg, hogy milyen pontokon érsz hozzd a foldhéz. Ahogy itt
fekszel, figyeld meg, milyen érzés. Erezd &t, ahogy a fold biztonsdggal, stabilitdssal és erdvel
megtartja minden tagodat.

Helyezkedj el egyenes hattal egy székben. El6szor nyomd a ldbujjaidat a foldbe, majd engedd
el. Nyomd az egész talpadat erével lefelé, majd engedd el. Most nyomd magad bele a székbe,
majd engedd el. Ezt kdvetéen nyomd a hatadat a tdmldhoz és engedd el. Most nyomd bele a
kezedet a kartamldba, ha van, majd engedd el. Végll pedig hizd fel a flleidhez erével a vélla-
dat és hirtelen ereszd le. Minden egyes fazisban prébald megfigyelni, hogy milyen érzeteket
kelt. A gyakorlat végén vegyél par mély leveg6t.

Ot érzékszerv gyakorlat: Szdnj magadra most par percet. Vedd fel a kedvenc puldveredet. Fi-
gyeld meg az anyagat, a szinét, a mintdjat, a tapintdsat, az illatat, a hangjat, ahogy hozzaérsz.
F6zz mellé egy tedt. Izleld meg, figyeld meg az illatat, a hémérsékletét.

Kornyezet megfigyelése: VVdlassz ki a kornyezetedben egy targyat és figyeld meg minden
részletét. A formdjat, a szinét, a hémérsékletét, az anyagat, a sulyat, ha van, akkor a hangjat,
az érzetet amit kelt benned. Figyeld meg, hogy eszedbe juttat-e valamit esetleg.



Figyelem elterelése: Keress 6t zold szinl dolgot magad korll, vagy keress négy kerek targyat
a szobdban. Nyugodtan taldlj ki barmilyen ilyen jellegl szabdlyt és keress ennek megfeleld
targyakat.

Imaginacio: Helyezked] el kényelmesen. Hunyd le a szemedet. Képzeld el most lelki szemeid
elétt, amint a talpadbdl gyokerek kezdenek szépen lassan a fold kézéppontja felé ndvekedni.
Ezek a fénygyokerek el6szor még vékonyak, de minden egyes légvétellel egyre er6sdédnek,
novekednek, egyre szertedgazdbba vallnak. Képzeld el lassan éket, mintha egy fa gyokerei
lennének, olyan stablian tartanak téged is a foldon. Figyeld meg, hogy milyen érzéseket, testi
érzeteket kelt benned. Majd a gyakorlat végeztével oszlasd el a képet, vegyél par mély levegbt
és nyisd ki a szemed.

L o

Elindulunk egy képzeletbeli négyszdg egyik sarkabdl, 2. beyd tartis
mintha a négyszog oldaldn haladndnk a kdvetkezd saro-

kig. El6sz6r 4-ig szdmolva beszivjuk a levegdt. A masodik
saroktdl a harmadikig 4-ig szamolva bent tartjuk, majd a
harmadiktdl a negyedik sarokig kifdjjuk. A negyedik és elsé
sarok kozotti tdvon szlinetet tartunk a kovetkezé 1élegzet-
vétel kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.
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Néhanyszor ismételve a légzbgyakorlatot lassan megnyug-
szunk.

Varidcié: 4-7-8 1égzés ) A
Lélegezz be 4 mp-ig, tartsd bent 7 mp-ig, majd 8 mp-en ..
keresztUl lassan fujd ki. ¥ s2iinet



Szwkoherencia Wta:l:

Uljiink le kényelmesen, egyenes héttal, tegyiik kezeinket a combunkra. Néhdny mély lélegzet-
vétel utdn figyeljink a szivtdjékunkra. Legegyszerlibb, ha Ugy képzeljik, hogy a sziven keresztdl
Iélegziink, prébaljuk Iatni, érezni, ahogy minden be- és kilégzés atjarja a sziviinket. A belégzés-
nél friss oxigénnel telitédik, a kilégzés pedig elszallitja a szikségtelen anyagokat. Képzeljik el,
hogy belégzéskor tisztitd, nyugtatd hatdsu levegdben flrddzik a sziviink. Majd figyeljik meg a
mellkasban lassan kialakuld kellemes melegérzetet. Ennek kialakuldséat segitheti egy kedves arc,
szeretett személy felidézése, vagy a hdla, kdszonet érzésének dtélése. Ha a gyakorlat jdl sikerUl,
szinte dnkéntelenll is elmosolyodunk. ,Ez a legnyilvanvaldbb jele annak, hogy létrejott a szivrit-
mus harmdnidja” — irja a szerzé.

Helyezked] el kényelmesen, csukjd be a szemed. A fejtetétdl a ldbujjakig haladva lassan pasz-
tdzd 4t gondolatban a testrészeidet... Figyeld meg, hogy hol, melyik testtdjékot érzed energidval
telinek, a legerésebbnek, legfrissebbnek. [dézz itt par pillanatot, majd képzeld el, hogy ez az
energia, frissesség, innen, az ,erécentrumbdl” tovébbterjed...betdlti az egész testedet. Eld 4t,
ahogy a tested energidval, életerbvel telftodik!

Ne siess, semmit se erdltess, csak add ét magat a folyamatnak...

A gyakorlat végén vegyél egy nagy levegét, lassan fujd ki és nyujtézkod;j jélesden.

Talaly ey sZdmdra. biztonsiges Wk

A biztonsdgos hely gyakorlat sordn a szervezetlink pihend Gzemmaddba tud kapcsolni. Izmaink
elernyednek, a test elnehezedik, a I€égzésiink és a szivverésink lassul, és a regeneracidt elése-
git6 folyamatok indulnak be a szervezetinkben. A Iényege, hogy a nyugalommal kapcsolatos
testi érzeteket és élményeket 4téljik, amiben az imagindcid is segitséglinkre van.

Képzelj el egy olyan valdsdgos vagy akar csak a képzeletedben |étezd helyet, ahol jél éreznéd
magad, ahol teljesen el tudndd engedni magad. Figyeld meg, milyen kérilmények kdzott (szi-
nek, hangok, hémérséklet, egyéb érzékletek) tudndd magad teljesen elengedni. Képzelj el egy
olyan helyet, ahol meg tudndl nyugodni.

Ha van kedved, le is festheted, rajzolhatod az dltalad megélt képeket, melyek 6nmagukban is
stresszcsokkentd technikak.



Kovdéner Wta:{:

Ez a gyakorlat kivald arra, hogy komolyabb stresszhelyzetben is képesek legylink megnyugod-
ni, igy rovidebb idére, de tehermentesiti a szervezetiinket a stressz okozta hatdsoktdl.

Hunyd le a szemedet és helyezkedj el kényelmesen. Képzelj el egy konténert (vagy ladat, szé-
fet), ahova barmit betehetsz, ami ebben a pillanatban zavar téged. Figyeld meg a formdjat, a
szinét, az anyagat, a zardszerkezetét. A zédrdszerkezetet figyeld meg részletesen. Hogyan nyilik
és zarddik ez a tarold?

Majd nyisd ki a taroldt és tegyél bele mindent, ami ebben a pil-
lanatban zavar téged. Lehet ez emlék, vagy egy jelen esemény,
vagy akdr egy zavard gondolat a jovével kapcsolatban, érzelem,
gondolat vagy testi érzés. Ne ragadj le egyiknél sem, ne vizs-
gdlgasd, csak tedd be a ldddban. Ha ez megvan, akkor zard be a
ladat. Most pedig figyeld meg, hogy milyen a biztonsagban lenni,
milyen testi érzések tarsulnak ehhez a jelen-léthez. Ha valami za-
vard felbukkan, csak nyisd ki a 1adat és tedd bele. Figyeld
meg, hogy milyen igy lenni most? Most pedig engedd meg magadnak, hogy egy
kulcsszd bukkanjon fel, ami 6sszefoglalja ezt az éiménvyt, ezt a biztonsagos allapotot.

-
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\(\ A kulcsszd egy horgony, aminek a felidézése abban segit téged, hogy emlékezz erre
< az ellazult dllapotra a késébbiekben.
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Szwacs WLA;

Ez a gyakorlat az eréforrdsokat hivatott mozgdsitani, melyhez jé, hogyha fel tudsz idézni egy
elétted all6 nehezen megoldhatd vagy szamodra nagyon megterhelé eseményt vagy feladatot.
Ez lehet egy olyan feladat, amit ...

nehezen tudsz elviselni.

félsz téle, szorongsz.

semmi kedved nincs hozza. mégis meg kell csindinod.
bénitd hatdssal van rad.

vagy barmilyen més egyéb mddon nehézséget okoz.

1. ird le magadnak az eseményt, feladatot, amilyen részletesen csak tudod, a nemkivanatos
esemény minden részletét tekintsd 4t alaposan. Lehet, hogy ez nehéz feladat lesz, lehet,
hogy szamos elakaddssal kell kdzben megkizdened, de prébdld meg kitartéan végigvenni
a lefrds minden részletét. Kézben figyeld meg a testi reakcididat is.

2. Alegkellemetlenebb, rdzésabb, utdlatosabb pillanatanal dllitsuk meg a térténetet - mintha
tavirdnyitéval megdllitandnk a filmet, és ird le, hogy ez a pillanat, ha elképzeled, mekkora
negativ feszlltséget okoz, mennyire zavard egy tizfokd skdlan, ahol 10 a legzavardbb, a
legtobb fesziltséget jelenti, O pedig egyéltaldn nem zavard, fesziltségmentességet jelent.

0



3. Eztkovetben ird fel azt is, hogy szerinted melyik hdrom tulajdonségra lenne szikséged ah-
hoz, hogy ez a helyzet vagy feladat kdnnyebben kezelheté legyen szémodra. Majd gondold
at az aldbbiakat:

e |dézd fel életed olyan pillanatait, amikor ennek a tulajdonsagnak birtokdaban vol-
tal — ez lehet akar kisgyerekkori emlék is.

e Ha nem tudsz ilyen pillanatot felidézni, akkor prébdlj meg elképzelni valakit, aki
ennek a tulajdonsdgnak a birtokdban van. Ez a valaki lehet valds személy, de
lehet mesefigura, filmhds, tehdt nem valddi személy is.

e A harmadik lehetdség, hogy magat a tulajdonsdgot valamilyen szimbdlum for-
madjaban prébdlod meg elképzelni, példdul szikla, valamilyen allat, vagy akar egy
elem, mint a tdz vagy a viz.

4. Eld bele magad, amennyire tudod, és prébéld meg megérezni a testedben, milyen hatast
valt ki ez az emlék vagy fantdzia.

5. Adjegy frappdns nevet annak az élménynek, amit dtéltél, hogy ezzel a szdval (hivészd)
késébb is eléhivhatd legyen.

6. Mind a hdrom tulajdonsdggal egyenként csindld ezt végig, végul pedig hunyd be a szemed
és prébald meg ezt a hdrom tulajdonsdgot, a hivészavait és a vele jaré érzéseket, testi érzé-
seket egyszerre felidézni.

7. Végul ezzel az érzéssel, amit a hdrom tulajdonsdg egyUttes felidézése okozott képzeld el
magadat az eredetileg leirt nehéz helyzetben és értékeld egytdl tizig, mennyire zavard most
a helyzet szédmodra.

8. Fontos, hogy ezeket az éiményeket a késbbbiek sordn is fel lehet idézni, amikor ténylegesen
abban a helyzetben leszel majd a jovében.

Gmdolatolvasas

Csukd be a szemed és képzelj el egy kis hazat. Menj el az ajtajdig és nyisd ki. Képzeld el, hogy
a gondolataid belépnek a hazba, és kilonbozé dolgokkad alakulnak: képek, feliratok, targyak
lehetnek beldlik. Figyeld meg ezek formajat, szinét és hogy hol helyezkednének el a hazban.
Amikor minden gondolatnak helyet taldltdl, zard be az ajtét. Vegyél most nyugodtan harom
lélegzetet...

Most djra nyisd ki az ajtét. Nézz be a kis hdzba és vélaszd ki azokat a gondolatokat (dolgokat),
amelyeket szivesen magaddal vinnél, a tobbit pedig hagyd a hdzban. A végén csukd be az ajtét.

Progressziv relaxicir

A progressziv izomrelaxacid technikdjat Dr. Edmund Jacobson dolgozta ki az 1930-as évek-
ben. Mddszerét azon megfigyelésére alapozta, hogy a testlink és a lelki mUkddésink folya-
matos, dinamikus kdlcsénhatdsban van egymadssal: ha stresszorok érnek benniinket, izmaink
megfeszilnek, s izmaink megfeszilése olyan kellemetlen testi érzetekkel pdrosul, mint a
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fejfdjds, fajdalmak a nyakban, vdllakban, a mellkasban, hat- és derékfdjdalmak, Iélegzetvételi
problémak, végtagok remegése, zsibbaddsa. Ezek kdvetkeztében szorongds Iéphet fel, amely
Ujra a fentebb felsorolt testérzeteket produkdlhatja: az eredmény egy 6rdogi kor, az ebbdl
vald kilépéshez pedig elsésorban a fennalld probléma felismerésére van szikség. Emellett a
Jacobson dltal felkindlt relaxdcidés mdédszer kifejezetten hatékonynak bizonyul a testérzetekbdl
fakadd szorongds enyhitésére, megszintetésére.

A progressziv izomrelaxdcio lényege, hogy a fokuszalt izmunk/izomcsoportunk befeszitésével,
majd az ezt kdvetd teljes ellazitdsaval elérjik, hogy az ellazult dllapot lazabb allapotot jelent-
sen, mint amilyen a megfeszitést megel6zben volt. Ezdaltal fokozatosan raérziink annak felis-
merésére, hogy bizonyos izmaink mikor feszUltek olyannyira, hogy az mar minket is fesziltté
tesz mentdlisan. A gyakorlatsort legaldbb 10 percig, napi kétszer érdemes alkalmazni. Az
egyes gyakorlatok utdn szanjunk 30-60 mdsodpercet az ellazulds érzésének élvezésére. A
gyakorlatsor végén sem dlljunk fel és mozogjunk azonnal, hanem szénjunk 1-2 percet a meg-
nyugvasra. Ezt kdvetben lassan feldllhatunk, és nydjtézkodhatunk.

Elokészliletek:

Vdlasszunk egy csendes helyet, ahol nem zavarhatnak meg minket a relaxacié kozben.
Ehesen vagy éppen jdllakottan ne kezdjink hozza a gyakorlathoz.

A gyakorlat megkezdése elétt fektdjlnk a foldre, lehetbleg kényelmes ruhdban oltdzkodve.
Prébaljunk meg az orrunkon keresztil levegdt venni, 1élegezziink lassan és folyamato-
san, a sajat ritmusunkban.

A progressziv izomrelaxacio Iépései Jacobson utasitasai alapjan:

e Szoritsuk 6kolbe kezlinket néhany mdsodpercig, majd lazitsuk el. Tudatositsuk magunkban, ahogy
az ujjaink elernyednek, ellazulnak.
Haijlitsuk be konyoklnket, feszitsik be a bicepszinket, majd néhdny mdésodperc utdn lazuljunk el.
Nyujtsuk ki mindkét karjainkat Ugy, hogy a tricepszek befesziljenek, majd néhdny mdésodperc utdn
lazuljunk el.
Feszitslik meg arcunkat, hizzuk fel szemoldékinket, majd lazuljunk el.
Szoritsuk 6ssze fogainkat, nyomjuk nyelviinket a szdjpadldshoz, de a fajdalomkiszobot ne érjlk el,
majd lazuljunk el.
Dontsuk hatra fejinket, amennyire csak lehet, majd lazuljunk el.
Dontsuk elére fejlinket dgy, hogy kdzben az dllunkat igyekszink a mellkasunkhoz szoritani, majd
lazuljunk el.
Huzzuk véllainkat fel a flleink mellé, majd lazuljunk el.
Vegylnk egy kivételesen nagy és mély levegét a mellkasunkba, figyeljik meg, ahogy mellizmaink
megfeszilnek. Néhdny mdsodperc muilva engedjik ki a levegbt, és lazuljunk el.

e Emeljik fel hdtunkat a vall és a medence megemelése nélkll, figyeljuk meg, ahogy a hatizmaink
megfeszulnek, majd lazuljunk el.

e Vegylnk egy kivételesen nagy és mély levegét a hasunkba, figyeljik meg, ahogy hasizmaink meg-
feszllnek. Néhdny mdsodperc muilva engedjik ki a levegdt, és lazuljunk el.

e Feszitsik meg a farizmunkat, s figyeljik meg, ahogy ezdltal a medence eltdvolodik a foldrél. Néhdny
méasodperc mulva lazuljunk el.

e Feszitsik meg térdinket, s emeljik fel mindkét ldbunkat a foldrdl. Figyeljik meg, ahogy a combiz-
maink megfeszilnek, majd a ldbak elengedésével lazuljunk el.

o Nyljtsuk elére a ldbfejeinket, s figyeljik meg, ahogy a vadlik megfeszilnek. Néhany masodperc
mulva lazuljunk el.
Feszitslk meg labujjainkat, majd néhdny masodperc mulva lazuljunk el.
Szanjunk néhdny percet a nyugalom atélésére, tudatositasdra, majd néhdny mély lélegzet utdn
alljunk fel, és egy kis nyUjtézkodast kdvetden folytassuk napunkat.
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émwh:l;&,s 5 leptse

Helyezkedj el kényelmesen, csukd be esetleg a szemed és a fejedtd| a Idbad ujjdig haladva
lassan pasztdzd at gondolatban a testrészeidet. Figyeld meg, hol van feszlltség. Lélegezz
nyugodtan, ne sisess, ne eréltess semmit. Lassan és nyugodt mozdulatokkal kévesd az aldbbi

5 [épéses folyamatot.

El6szor mindkét kézzel fogd meg oldalt a fejed,
kissé szoritsd a tenyered kozé, csak amennyire
éppen jdl esik. Figyeld meg, milyen érzés a fe-
szitett érzést kdvetden Ujra lazitani a szoritdson.

A bal kezedet hagyd a homlokodon, a jobb ke-
zedet tedd a sziv tdjékra a mellkasodra. Erzed,
ahogy dtmelegit a sajat tenyered? Itt is id6zz el
néhany masodpercet.

Lassan vélts a masodik Iépésre: itt is még a

fejnél maradunk, de a két kezed ezuttal eldlrdl
és hatulrél — azaz a homlokodon és a tarkédon
szorftja a fejedet. Ujbdl csak annyi a feladatod,

hogy néhany mdsodpecig tartsd a pozicidt,
majd |épj a harmadik pozicidba.

Kovetkezik a negyedik |épés: ezlttal a jobb
kezed marad a helyén, azaz a sziveden, a bal

kezedet pedig tedd a hasadra. Itt is prébdld meg
tudatositani a melegité érzést, amit az érintésed

okoz.

Az utolsd Iépésként a jobb kezed most lent
nyugszik a hasadon, mig a bal kezeddel djra

a tarkédat érinted. Ezt a ciklust ismételd el
néhdnyszor. Hagyj idé6t magadnak, idézz el min-
den Iépésnél néhany masodpercig. Ezt kévetden
figyeld meg, hogyan véltoznak az érzéseid.
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Az aldbbi képek segitségével most egyszerl 6nmegnyug-
tatdsi technikat sajatithatsz el olyan helyzetekre, amikor dgy
érzed, nehéz megklzdeni az érzésekkel. Annyit kell tenned,
hogy kényelmesen elhelyezkedsz az irdasztalod mogotti
székben, a konyokodet az asztalon megtdmaszthatod, de
ha Ugy kényelemesebb, akkor pihentetheted a mellkasodon
is. A karjaidat kulcsold keresztbe a mellkasod elétt, a tenye-
reid a vallad alatt a kar felsé részén nyugszanak. Ezt hivjuk
pillangd olelésnek. Taldn érdemes behunyod a szemed és
felidézni azt a helyzetet, ami a kellemetlenséget okozta sza-
modra, majd felvaltva megérinteni a kezeddel a jobb, majd

a bal valladat. Egyiket a masik utdn. Amig az egyik tenyered
a levegbben van, addig a masik a karodat érinti — akarcsak

a csapkodd lepkeszarnyak, finoman érinted az egyik, majd
masik oldalon a karodat. Mindekdzben a tested megnyug- —
szik, az elmédet pedig arra 6sztonzod, hogy feldolgozza a

kellemetlen esemény informdcidit.

Eliiszr falevelek

Csukd be szemed. Ha gondolatok kezdenek 6zonleni a fejedben, ne aggddj emiatt. EImédnek
az a dolga, hogy gondolatokkal legyen tele.

Engedd, hogy minden gondolat egyesével dthaladjon az elméden, akdr egy patak vizén to-
vauszd levél. Képzeld el a levelet, amint ellebeg elbtted a patak vizén. Latod a levelet? Milyen
szin(? Mekkora? Igen valdszinl, hogy eleinte kritikus gondolataid és kellemetlen érzéseid
lesznek: ,Ez mekkora 6korség.” Engedd a gondolatot, akar egy levelet elliszni a patak sodrdsa-
val. ,Annyi tennivaldm van; mi a csudanak Gldogélek itt?” Egy patak vizén tovalszd levél. ,Ez
életem leghosszabb 6t perce.” Egy patak vizén tovalszé levél. Minden gondolat sajat falevelet
kap. Minden érzés is megkapja a sajat falevelét. Elegendd levél van valamennyi gondolatodhoz
és érzésedhez. Engedd, hogy minden gondolat és érzés egyesével ellsszon a sajat falevelén.
Van ebben valami egyszerl szépség, ahogy a gondolatok tovatlinnek a patak vizével. Minden
gondolat szabadon mozog. A levelek mozgdsanak nincs semmi akaddlya. A folyd sodrdsa oly
természetes: soron kdvetkezd gondolat, kovetkezd levél, kovetkezd érzés, kovetkezd levél —
Uszik a patakkal egyre tdvolodva.




Sf'de technika

|dézz fel egy zavard, kellemetlen eseménvyt, gondolatot vagy jovébeli aggodalmat és koncent-
ralj az azzal jard testérzetekre! Mennyire intenziv egy 0-tél 10-ig tartd skdldn (0-10 pont)?
Hol érzed a testedben ezt az érzést? Képzeld el, hogy az érzések energidk. Es ez az energia
spirdlszerten forog. Figyeld meg, milyen irdnyban forog? Oramutatd jérdsa szerint vagy ellen-
tétesen?

Most képzeletben lassitsd, majd forditsd meg a spirdl mozgdsirdnyat és figyeld meg, mi tor-
ténik. Csak figyeld... Kilégzés utdn Ujra kérdezd meg magadtdl, hogy milyen intenziv a most
benned 1évé kellemetlen érzetegy 0-tdl 10-ig tartd skélan ?

MY

A kiadvany végére érve lathatod, hogy nap, mint nap milyen sok gyakorlat all a rendelkezé-
slinkre az érzelmeink szabdlyozdsdra. Taldn eddig azt gondoltad, hogy a fliggbséged targya
az egyetlen lehetéség, amivel kezelheted a benned kavargd 6rvényeket, érzelmi viharokat.
Emellett azonban igyekeztlink olyan gyakorlatokat is bemutatni, melyek az életmindség ja-
vuldsat szolgdlhatjdk (példdul dngondoskodds lista) vagy éppen az dnismeretet fejleszthetik
(példaul érzelemlista).

Tekints erre a flzetre Ugy, mint egy szerszamosldddra, mely sok helyzetre tartalmaz hatékony
eszkozt. Viszont ahogy egy szerszdmosldda is csak akkor hatékony, ha ismerjik a tartalmat,
tudjuk haszndlni gyakorlott médon a benne 1évd eszkdzdket és idénként meg is tisztitjuk ket a
rozsdatdl és a szennyezddésektdl, gy a lelki eszkdztdrunk is gyakorldst, karbantartdst igényel.
A befektetett energia azonban hosszutdvon a nehéz idészakokban, krizisek idején megtérdl,

ahogy a szerszédmosldda eszkdzeinek dra is egy-egy karbantartdsi munka idején.

Koszonjlk, hogy vellnk tartottdl ezen a kildnleges belsé utazdson! Reméljuk hamarosan Ujra
taldlkozunk, addig is vigydzz magadra, és haszndld a mentddveidet!
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