Csupor lbolya flowmindspace.com

Rendel &z elimeben

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladni a modulokon és elmélyulni a

sajat elmeédben.
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Udv a fiizetedben!

Ez a fUzet nem azért készult, hogy tokéletesen kitoltsd.
Nem kell minden kérdésre azonnal valaszolnod. Nem
kell minden nap “jol csinalnod”.

Ez a hely a te sajat gondolataidnak készult. Annak, ami
benned van - akkor is ha kusza, bizonytalan vagy meég
formalodik.

Nincsenek jo, vagy rossz valaszok. Csak dszinték vannak.
Halad]j a sajat tempdodban. Ha egy kerdesnel megallsz, az
rendben van. Ha késdblb térsz vissza, az is rendben van.
Ez a fUzet nem stiget. Hanem kisér. Es megtart.

Oruldk, hogy itt vagy!
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Mi &z a mentalis Wllerheliseg
valojaban?

A mentalis tdlterheltség ritkan hangos.

Nem latvanyos. Nem dramai. Es legtdbbszér nem is tdnik
probléemanak.

Csak egy allapot, ami lassan természetesse valik.

Amikor folyamatosan gondolkodsz.

Amikor sosem kapcsol ki teljesen a fejed.

Amikor egyszerre tul sok minden fut benned — gondolatok,
teenddk, érzések, belsd parbeszédek.

Nem feltétlenul vagy faradt. Nem feltétlenul vagy stresszes.

Csak... tele vagy. Tele zajjal.

Es ebben a zajban egyre nehezebb meghallani magadat.

GONDOLATI ‘

o folyamatos ingered e belsé kommentar . feszlltség
o képernysdk . agyalas . faradtsag
. informaciok . tervezés » alaptalan idegesség

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— nehezen tudsz donteni egyszerl dolgokban is
—gyakran érzed, hogy ,nincs kapacitasod”
—halogatsz, pedig tudod, mit kellene tenned
—elfaradsz anélkul, hogy igazan csinaltal volna barmit
—nehéz lelassitani, még akkor is, ha lenne ra idéd

Ez a mentalis tulterheltség természetes kdvetkezmeénye.

FlowMindSpace 3




Csupor lbolya flowmindspace.com

Mikor érzem magam leginkabb tulterheltnek?

(@ munkaban, otthon, ha xy-al talalkozol stb)

Milyen testi jelek jelennek meg amikor tulterhelt vagyok?

(faradtsag, feszUltseg, halogatas, ingerlekenyseg stb)

Mikor kezdddott ez az allapot és mi valtozott azota az
életemben?
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Gondolat = teny

A gondolataid folyamatosan jelen vannak.

Kommentalnak. Ertelmeznek. Magyaraznak. Elére jeleznek.

Es kdzben észrevétlenul Ugy kezeled Sket, mintha tények lennének.
Pedig a gondolat nem mas, mint az elméd gyors reakcidja arra, ami
tortenik.

Eqy értelmezés. Egy torténet. EQy feltételezés. Nem bizonyiték.
Megis, sokszor ezek a gondolatok hatarozzak meg, hogyan érzed
magad, hogyan dontesz, hogyan viselkedsz. Nem pedig az, ami
torténik. Hanem az, amit gondolsz rola.

GONDOLATI ‘

amit latsz, abbdl az a belsé narrativa a gondolat érzest
elméd azonnal automatikusan kelt, ami _
torténetet gyart elindul valdsagosnak tldnik

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—automatikusan elhiszed az elsé gondolatodat egy helyzetrdl
—gyakran feltételezel masok szandékairdl bizonyiték nélkul

—egy negativ gondolat hosszu idére meghatarozza a hangulatodat
—nehéz kivulrél ranézni arra, ami a fejedben zajlik

—Ugy érzed, a gondolataid iranyitanak téged

Ez az elme természetes mUkddése.
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Tortenetek a fejedben

Ne elemezd, csak rogzitsd. Tenykent kezeld.

1) ird ki a térténeteket amik a fejedben vannak.
(pL: “mindig hibazom”)

) “Mi a bizonyitek ezekre a gondolatokra?”
(vaLoban igy erzel, vagy mashonnan jonnek? - ez segit elklloniteni a tenyt a
fikciotol)

3) Mond ki hangosan:

“Ez nem én vaqyok. Ez csak a gondolatom. A gondolat
kalonall télem”

“Tudatosan reagalok, nem pedig automatikusan”

Lelegezz melyen, adj magadnak par masodpercet, hogy
reagalj tudatosan, ne automatikusan.

Naplozaskent leirhatod, mi jut eszedbe, es nezd meg
objektiven, mi valésag, mi csak feltetelezes.

(Ennél a resznél nyugodtan vedd a kezedbe a “Lélegezz” modult, es
valaszd ki azt a legzest, ami neked a legjobb. Segiteni fog abban, hogy
koncentralt tudj maradni)
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Ezek kozul melyik gondolat az, amelyik ismetlodik?

Melyik hangzik inkabb elvarasnak?

Melyiket tudom elengedni kbnnyen es melyiket
nehezen?

Ha rendszeresen figyeled, egy idd utan felfog tlnni, hogy eszreveszed
mar az adott pillanatban, ha nem szepen beszelsz magaddal. Ha pedig
eszreveszed, ra tudsz szolni magadra.

Amikor mar itt tartasz, javitsd ki magad: 'Ja nem, nem vagyok bena,
csak ez most mashogy sikerUlt". "Nem vagyok bena, csak veletlen
kicsUszott a kezembdl a pohar”. Ezzel kijavitod az el6z6 negativ
gondolatod, és elkezded Ujraprogramozni a tudatalattid.
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Meniélis zaj vs. valodi
felelosseg

1

A fejedben rengeteg kell”, kéne' jo lenne”, ,nem szabadna'
gondolat fut egyszerre.

Emlekeztetnek. Surgetnek. Figyelmeztetnek. Szamon kérnek.

Es kozben egyre nehezebb megkuldonboztetni, mi az, ami valdban a
te felel6sseéged — és mi az, ami csak mentalis zaj.

A mentalis zaj hangos. Azt az érzést kelti, hogy mindig van még
valami, amit meg kellene oldanod.

A valodi felelésseg ezzel szemben csendes. Konkrét. Elvegezhetd.
Nem az faraszt ki igazan, amennyi dolgod van.

Hanem az, hogy a fejedben sokkal toblb mindent cipelsz, mint ami

valdban rad tartozik.
GONDOLATI ‘

a kornyezeted folyamatos belsé bldntudat és
emlékeztet mindenre, lista fut a nyomas akkor is,
amit ,észben kell fejedben amikor épp

tartanod” pihennél

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen kapcsolsz ki, mert mindig ,van még valami”
—gyakran érzel bUntudatot pihenés kozben

—olyan dolgokat is magadra veszel, amik nem a te feladataid
—fejben folyamatosan listazol, rendszerezel, emlékeztetsz
—ritkan érzed azt, hogy ,most ennyi elég”

Ez a mentalis zaj természetes kdvetkezmeénye.
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Zaj vs felelOsség lista

Vizsgalj meg mindent, amir6l ugy erzed, kellene...
e Valoban a te feleldsseged?
o Ertékes a sajat életed szempontjabol
e Hozzaad a céljaidhoz?
e Tudsz épitéen reagalni ahelyett, hogy magadra venned?
o Elvesz az életedbdl, vagy tamogat valamit?

Lista 1: Ami valoban az én feleldssegem:

Lista 2: Ami csak mentalis zaj:
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Mi torténne, ha a masodik listat ideiglenesen
félretennem?

(Meg tudom tenni? Ha nem, miert?)

Mi maradna, ha nem lenne a masodik lista?

(Ennek orulok, vagy valtoztatnek?)
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Az idegrendszer
megnyvuglalass

Amikor mentalisan tulterhelt vagy, nem csak a gondolataid
faradnak el. Az idegrendszered is folyamatos készenléti allapotiban
marad. Figyel. Ertékel. Reagal. Készen &ll.

Akkor is, amikor latszolag semmi kulénos nem tortenik.

Ez az allapot észrevétlenul valik természetesse.

Mintha mindig egy Kkicsit ,&beren” lennél.

Mintha nehéz lenne igazan ellazulni.

Mintha a tested nem tudna, hogyan kell megnyugodni.

Nem azért, mert nem akarsz pihenni.

Hanem mert az idegrendszered mar elfelejtette, milyen a

nyugalom.
GONDOLATI ‘
a kérnyezeted az elméd nem all egy allando,
folyamatos ingereket le, még nehezen
ad csendben sem megfoghatd

feszUltség jelen van

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen alszol el, vagy nem pihentetd az alvasod
—gyakran érzed magad feszultnek konkrét ok nélkul
—atested ,készenléti” dllapotban van még nyugalomban is
—nehéz lelassitani, megérkezni a jelenbe

—a pihenés nem hoz valodi megnyugvast

Ez az idegrendszer termeészetes reakcidja a tartdos mentalis terhelésre.
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Mikor éreztem utoljara, hogy a testem valoban
mMegnyugszik?

(Mi segitett ebben?)

Milyen helyzetekben veszem észre, hogy az
idegrendszerem tulporog?

(Mibdl érzem a testemben)?

Mi az az egy apro dolog, amit naponta meg tudok tenni
azert, hogy biztonsagosabbnak erezzem a belsd
allapotomat?

(pl: legzes, reggeli reset, tudatos eves, napldzas, joga stb.)

~,Megallas gyakorlata”
— 30 masodperc csend - Barmit csinalsz, allj meg egy pillanatra
és ne gondolkod,.
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Rulso rend, belso halas

A kornyezeted csendben hat rad. A targyak. A [atvany.
A rendezettség — vagy annak hianya.

Nem feltétlenul veszed észre tudatosan, mégis folyamatosan ingerli
az idegrendszeredet.

Minden, ami a szemed elétt van, informacio. Es minden informacio
eqgy apro terhelés az elméd szamara.
Ezért farasztd egy rendezetlen tér akkor is, ha épp nem csinalsz

semmit. Nem azért, mert rendetlen vagy. Hanem mert az elméd
nem tud megpihenni benne.

A Kkuls6é rend nem csak esztétikai kérdés, hanem mentalis

tehermentesités is.
GONDOLATI ‘

minden, amit latsz, a kornyezeted a rendezetlenség
inger az elmédnek észrevetlenul is nyugtalansagot kelt
gondolatokat benned
indit el
Hogyan ismered fel magadon®?
Lehet, hogy:

—nehezebben tudsz koncentralni zsufolt kdrnyezetben

— feszultebbnek érzed magad rendetlenségben, még ha nem is tudod
miert

—gyakran halogatod a rendrakast, mégis zavar

—nehéz igazan ellazulni olyan térben, ahol sok minden van korulotted
—megkonnyebbulsz, amikor rendet teszel

Ez az idegrendszer termeészetes reakcidja a vizualis terhelésre.
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5 perc rend gyakorlat

Foglalkozz csak naponta 5 percet azzal, hogy egy kis terUletet
rendbe teszel magad kordl (asztal, taska, polo).

Ha ezt este teszed meg, figyeld meg, jobb erzes-e igy lefekidni
aludni. Majd reggel amikor korbe nézel, milyen erzes fog el.

Ha reggel csinalod meg, figyeld meg, milyen a napod utana.
Mi az az 1 dolog amit ma (konkrétan, tenyleg ma) el tudsz

pakolni vagy kidobni? - Pakold el és dobd kil Csak egyetlen egy
dolgot!

Milyen erzes volt?
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Mit arul el a kornyezetem a jelenlegi belsd allapotomrol?

Milyen targy vagy kupac az, amit regora kerUlok, es
miert?

(Csak 6szintén!)

Milyen belso allapotot szeretnek, es milyen kdrnyezet
tamogatna ezt?
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Mentalis alaprendszer
Kialakilasa

A legtobb mentalis tulterheltség azért alakul ki, mert nincs egy
belsé rendszered, ami megtart. Ahol a gondolataidnak helye van.
Ahol a feladataid nem a fejedben keringenek. Ahol az érzéseid nem
maradnak feldolgozatlanul.

A mentalis alaprendszer nem bonyolult.

Ez eqy egy stabil belsd struktura, amihez vissza tudsz térni.

Ami segit kulonvalasztani:

mi torténik kint — és mi zajlik bent.

van helye annak, ami gondolataid az érzéseid nem
kordlotted van nem keringenek maradnak
céltalanul rendezetlenul

benned

Hogyan ismered fel magadon-a hianyat?

Lehet, hogy:

—gyakran érzed, hogy ,minden egyszerre sok”

—nehéz rendszerezni a teenddidet fejben

—a gondolataid korbe-korbe jarnak megoldas nelkul

—nehezen térsz vissza a nyugalmi allapotba egy feszultebb helyzet utan
—hianyzik egy kapaszkodo, amihez vissza tudsz térni

Ez annak a jele, hogy még nincs egy mentalis alaprendszered, ami
megtartana.
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Melyik gondolat vagy gyakorlat segjtett eddig a legtobbet,
amikor nehez helyzetben voltam?

Mi az a 2-3 mentalis eszkdz, amihez barmikor vissza
tudok nydlni?

Mibol veszem észre, hogy kezdek kibillenni és mi segit
visszatalalni magamhoz?
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"A 3 gondolat rendszer"

Nehany reggelen, napkdzben es este valaszolj a
kovetkezd kerdesekre:

e reggel: mi foglalkoztat?

e napkdzben: mi zokkentett ki?

e este: mi volt fontos?
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Visszaleres arendhez

A mentalis rend valami, amihez Ujra és Ujra vissza lehet térni.
Mert lesznek napok, amikor sok minden torténik. Amikor fellborul a
ritmus. Amikor Ujra zajos lesz a fejed.

Ez természetes.
A kulonbség nem az, hogy tobbé nem lesz benned kaosz —

hanem az, hogy mar tudod, merre van a visszaut.

Van egy pont, amihez vissza tudsz lepni. Egy belsd kapaszkodo.
Nem kell mindent egyszerre megoldanod.

Csak visszatérni az alapokhoz.

GONDOLATI ‘

vissza tudsz térni egy észreveszed, felismered, mikor
nyugodtabb amikor Ujra zajos van szUkséged
kornyezethez lesz a fejed megallasra

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:
—hamarablb észreveszed, amikor kezdesz tulterhelddni

—mar nem sodrédsz olyan sokaig a belsé zajlban
—tudod, mi az elsé lépées, ami segit megnyugodni

— kdnnyebben megengeded magadnak a megallast
—emlékszel ra, hogy van hova visszatérni

A mentalis rend nem tokéletesseg.
Hanem a képesseg arra, hogy barmikor visszatalalj hozza.
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Mikor vettem észre utoljara, hogy visszatert a kaosz? Mit
ettem ekkor?

Mennyire ijedtem meg a visszaesestol:

Milyen gyorsan tudtam megnyugodni es vissza talalni
dnmagamhoz?
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[nlegracio

Ahogy vegig haladtal ezen a modulon, lehet, hogy sok mindent
felismertél magaddal kapcsolatlban.

Olyan mintazatokat, amik eddig természetesnek tlntek.
Olyan belsé zajokat, amiket eddig észre sem vettél.

Olyan mukodéseket, amik eddig magatol értetéddek voltak.
Most ezek mar lathatova valtak.

Es ami lathatd, az mar alakithato.

Nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnod.

Nem kell most rendszert épitened.

Nem kell tokéletesen csinalnod semmit.

Elég, hogy észreveszed. Elég, hogy tudod.

Lehet, hogy most egy kicsit csendesebb a fejed.

Lehet, hogy még zajos — de mar maskeépp hallod.

Mi valtozott benned a modul eleje 6ta?

Talan még nem tudod pontosan megfogalmazni.
De valami mar rendezettebb.

Egy Kicsit tobb ralatasod van magadra.

Egy Kicsit tobb tavolsagod a gondolataidtol.

Egy Kicsit tobb megeértésed a mukodésedre.

Ez az integracio kezdete.

Innen nem egy Uj allapotba lepsz tovabb.

Hanem egy tudatosabba.

Fs ez az, ami hosszU tavon valddi valtozast hoz.

Nem érzel sok kulbnbséget? Veégig csinaltal mindent és azt
gondolod, ez nem hasznalt elégge? Semmi baj. Teljesen
termeészetes. Ez az Ut lassu. Néha sokkal lassablo, mint varnad. Lassu,
de végtelenul hasznos. Csak igy tovabb!
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Mi lett kdnnyebb bennem?

Mi az amit mindenkeppen tovabbviszek?

Mi az, amit most meg nem kell megoldanom?
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Jeavzeleim
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