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SIressz s menialis
jollel

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladnia modulokon és elmélyulnia

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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A slresszjelei

A stressz nem mindig hangos.

Sokszor csendben van jelen a mindennapokban.

FeszUltség a testben.

TUrelmetlenség apro helyzetekben.

Allando belsé készenlét.

Olyan, mintha folyamatosan torténne valami — akkor is, amikor
eppen nem.

A stressz nem csak akkor letezik, amikor tul sok a feladat.

Hanem akkor is, amikor az idegrendszered nem tud megnyugodni.

GONDOLATI ‘

kapkodas, allando porges, ingerlékenység,
nyugtalansag, nehéz leallni fejben turelmetlenség,
feszultség a testben kimerultség

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen lazitasz, még szabadiddben is
—gyorsan elfaradsz mentalisan

—apro dolgok is aranytalanul felidegesitenek
—nehéz elaludnod vagy pihenten ébredned
— folyamatos belsé nyomast érzel

Ez annak a jele, hogy az idegrendszered tul sokaig volt készenléti
allapotban.
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Milyen testei jeleket tapasztalok leggyakrabban, amikor
stresszes vagyok? Mit tehetnek, hogy kdnnyebb legyen®?

Mely jelzeseket szoktam figyelmen kival hagyni, mert
“meg kibirom™?

Mikor ereztem magam utoljara a legfesziltebbnek es
hol éreztem a testemben?
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Stresszjel - térkép

A stressz nem mindig ugyanugy jelenik meg.
Ez a terkép segit eszrevenni, hol és hogyan jelez a tested es az

elmeéd, mieldtt tul sok lenne.

Azt a reszt toltsd ki, amelyiket szeretned, ahogy szeretned,

ahanyszor szeretned!

A stresszjel nem hibal Ez egy korai figyelmeztetes!

1) Mentalis jelek

O nehéz koncentralni

O allando gondolkodas, porges

O feledekenyseg

O dontéskeptelenseg

O turelmetlenseg

O “nem tudok kikapcsolni” erzes

3) Testi jelek
O vall-nyakfeszilés

O allkapocs feszites

O fejfajas

O gyomorproblemak

O kimerultseg

O alvaszavar

2) Erzelmi jelek
QO ingerlekenyseg

O SZorongas

QO levertseg

O tdlérzékenyseg

O motivalatlansag

O belsé nyomas

4) Viselkedésbeli jelek
O halogatas

O tUlmUkodés

O visszahUizodas

QO sok kepernydidd

QO rendszertelenseg

O tulzott kontroll

Melyik jel jelenik meg a leggyakrabban? Mi segitene, amikor ezt a jelet

észreveszem?
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dllerheliseg vs. kKimertliseg

Atllterheltség és a kKimerultség nem ugyan az.

Megis gyakran dsszekeverheted.

Atulterheltség azt jelenti: tul sok az inger, feladat, elvaras.
A kimerultség azt jelenti: mar nincs mibdl reagalni rajuk.
Az egyik egy allapot, amiben meég podrogsz.

A masik egy allapot, amilben mar alig tudsz.
Tulterheltsegnél meég probalsz helytallni.
Kimerultsegnél mar csak tulélni.

GONDOLATI ‘

kapkodas vs. tul sok gondolat feszUltség vs.
lelassulas vs. Uresség tompasag

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—egyszerre érzed, hogy sok minden torténik, megis alig van energiad
—nehezen koncentralsz, pedig rengeteg a teendd

—ingerlékeny vagy, majd hirtelen kedvetlenné valsz

—Ugy érzed, nincs iddd pihenni, de mar nem is tudsz igazan pihenni
—gyakran érzed magad ,kiurule”

Amikor meg tudod kuldonboztetni a kettdt,
konnyebb lesz felismerni, mire van valdban szukséged.
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Most inkabb tulterheltnek, vagy kimertltnek érzem
mMagam? Mi alapjan tudom megkulonboztetni?

Eddig mi volt a rutinom, hogyan szoktam pihenni,
amikor faradt vagyok? - Valoban segitett?

Milyen jelek mutatjak, hogy nem pihenésre, hanem
tehercsokkentesre lenne inkabb sziksegem? Mit tudok
megtenni a helyzetem javitasa erdekeben?

(ha valdban pihenésre és nem regeneralddasra van szukseged,
akkor isird le, mit tehetsz magadért ez ugylben)
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Jelenlel alapjei

Ajelenlét nem egy kulonleges allapot.

Hanem az, amikor éppen ott vagy, ahol a tested is van.
Nem a kovetkezd feladaton gondolkodsz.

Nem a mult torténésein ragodsz.

Nem fejben élsz.

Hanem érzékeled, mi tortéenik most.

Ajelenlét nem teljes figyelmet igényel.

Csak visszatéréest.

Ujra és Ujra.

GONDOLATI
észreveszed a kevesebb belsd nyugodtabb,
koérnyezeted apré Zaj, tobb észlelés stabilabb belsé

részleteit allapot

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—kénnyebben fokuszalsz arra, amit éppen csinalsz

— kevésbé rohannak a gondolataid elére vagy vissza
—termeészetesebben Iélegzel, mélyebben veszel levegdt
—jobban érzékeled a tested jelzéseit

—nyugodtabban reagalsz helyzetekre

Ez azt jelenti, hogy itt vagy, nem csak mukodsz.
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Mikor erzem azt leginkablb, hogy "nem vagyok itt"? Mi
tortenik ilyenkor bennem?

Mit gondolok, mi segitene abban, hogy visszatérjek a
jelenbe - akar csak egy pillanatra is?

Hogyan valtozna a napom, ha naponta par percre
valoban megerkeznek magamhoz? Milyen erzes lenne?
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Slressz es gondolalok

A stressz nem csak a nagy valsagokban jelenik meg.

Hanem a mindennapi gondolatokban is.

Amikor Ujra és Ujra ugyanazt elemzed.

Amikor ,milenne, ha.." kérdések kavarognak a fejedben.

Amikor a mult hibait vagy a jové bizonytalansagat porgeted.

A gondolatok néha feszultséget keltenek, még akkor is, ha a helyzet
objektive nem veszélyes.

A stressz sokszor nem a korulmény, hanem a gondolatok

kovetkezmeénye.
GONDOLATI ‘
étkdznapi helyzetek, felismnered, mikor a né a tudatossagod,
aproé ingerek, amik gondolatok generaljak  kevésbeé engeded, hogy
elinditjak a porgést a feszUltséget a stressz atvegye az

iranyitast
Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran agyalsz tul egyszerU helyzeteket is

—eldre boritékolod a probléemakat

—nehéz a jelenre koncentralni, mert a gondolatok elvisznek
—faradt vagy, még akkor is, ha a tested pihen

—érzed, hogy a fejlben zajlo torténetek befolyasoljak a hangulatod

Ez azt jelenti, hogy az idegrendszered még nem tanulta meg, hogyan
engedheted el a felesleges porgést.
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Milyen gondolatok vannak bennem leggyakrabban
stresszhelyzetben?

Melyik gondolatom ker valodi cselekvest es melyik csak
figyelmet?

Mi az, amit probalok megoldani, pedig a “nem kell
megoldani” listaban szerepel:

Miért akarom megoldani? Meg tudom tenni, hogy
felhagyok a megoldasaval:
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Megoldas vagy elengedés?

Valassz ki egy vagy tobb stresszes gondolatot.
ird le a gondolatot, majd valaszd ki, hogy:

e megoldast ker,

o figyelmet ker,

e elengedest ker-e?

Ha megoldast ker: - Mi az az egy legkisebb lepes, amit meg
tudsz tenni az erdekeben?

Ha figyelmet kér: - Mit érzel a testedben? Hol érzed? Hogyan
erzed?

Ha elengedest ker: - Mond kii “Ezt most nem kell
megoldanom” Majd hidd is el!

Ez a kis feladat nem fogja megszintetni a gondjaid, de
csokkentheti a nyomast.

Hogyan erezterm magam, amikor talaltam egy olyat
ami elengedest kert es el is tudtam engedni?

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

Kibillenes, identitas., ido

A kibillenés nem csak a helyzetrdl szol.
Hanem arrdl is, hogyan viszonyulsz magadhoz benne.

Amikor sietsz.

Amikor elveszited az id6érzéked.

Amikor mar nem tudod, mire van igazan szukséged.

llyenkor nemcsak a ritmus borul fel, hanem a belsé kapaszkodok is

halvanyabbak lesznek.
A tulterheltség sokszor az identitas és az idéerzékelés kibillenésével

jar egyutt.
GONDOLATI ‘
kapkodas, szétesd nehezebb tisztan bizonytalanabb
napirend, elveszé latni, mi fontos és belsé dllapot,
fokusz minem csokkend stabilitas

Hogyan ismered fel magadon-a hianyat?

Lehet, hogy:
—sietésnek érzed az idét, mintha folyamatosan késésben lennél vagy épp

ellenkezdleg: elfolynak az orak, és nehéz kovetni a nap ritmusat
—automatikusan szerepbe kerulsz (megfelelés, teljesités, alkalmazkodas)
—kevésbe érzed magad ,0nmagadnak’” a helyzetekben

— kapkodosabba vagy szétszortabba valik a figyelmed

— utdlag veszed észre, hogy egész nap feszult allapotiban voltal

Ez természetes emberi mUkodés.
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Amikor kibillenek mit gondolok magamrol? Tudnek ezen
valtoztatni?

Ha tudnam hogy ez egy atmeneti allapot, mit latnek
maskepp Magammal kapcsolatban?

Mi segitene emlekezni arra, hogy ki vagyok?
Mi segitene emlekezni, hogy az allapot atmeneti, volt
mar maskepp s lehet is?
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Megnvugvas a lesiben

A megnyugvas nem csak a gondolatoknal kezdddik.

Hanem a testben.

Amikor lassul a légzés.

Amikor elenged a vallad.

Amikor érzed a talajt a lalbad alatt.

Amikor jelen vagy dnmagaddal.

A test hamarabb jelzi a biztonsagot, mint ahogy a gondolataid
megeértenék.

A nyugalom sokszor nem egy felismerés, hanem egy testi allapot.

A nyugalom nem keér figyelmet. Csak ott van veled.

GONDOLATI ‘

egyszerd testi érzetek, nem elemzel, csokken a feszultség,
légzés, tartas, érintés csak észlelsz né a belsé
biztonsagérzet

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—egyenletesebben és mélyeblben lélegzel

—avallad, allkapcsod, hasad ellazult

—érzed a talajt a labad alatt, stabilabb a tartasod

—konnyebb a jelenben maradni, nem visznek el a gondolatok
—természetesebb a mozgasod, nincs benned belsd sietség
—csendesebb belul a feszUltség, nagyobb a belsd térérzet

Amikor megtanulsz a testen keresztul megnyugodni,
a gondolataid is csendesebbé valnak.
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Hol érzem altalaban a fesziltseget a testemben?

Mikor éreztem utoljara a testemben valodi megnyugvast
- akar csak rovid idére?

Mennyire sikerUlt visszaternem a gyakorlat elvegzése

soran a jelenbe és a testembe?
Okozott-e nehezseget? Ha igen, melyik része es miert?
Mit tudnek legkozelebb tenni, hogy kbnnyebb legyen?
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Sdijdl megnyugvas rutin

A megnyugvas nem veletlenul tortéenik.

Nem attol, hogy egyszer majd kevesebb lesz a feladat.
Nem attol, hogy ,jobb napod van”.

Hanem attdl, hogy van egy ismert Ut vissza a nyugalomhoz.
Egy rutin, amit az idegrendszered mar felismer.

Amihez nem kell gondolkodni. Csak megérkezni bele.

Ez lehet néhany perc csend. Egy séta. Egy tea elkészitése.
Egy légzésgyakorlat.

Vagy barmi, ami szamodra a lelassulast jelenti.

Nem a tevékenység a lényeq.

Hanem az ismétlddeés és hogy neked jo legyen.

GONDOLATI ‘

ismerds, nem kell kitalalni, biztonsagérzet,
megnyugtatd mit tegyél ellazulas
tevéekenység

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyorsabban meg tudsz nyugodni feszultség utan

— kevésbé ragadsz bele a stresszes allapotba

—a rutin elkezd ,behuzni” a nyugalomba szinte automatikusan
—mar a gondolatara is csokken a feszultség

—kdnnyebben visszataldlsz egy kiegyensulyozott allapotba

Ez egy megtanult Ut a nyugalom felé.
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Mi az, ami mar most segit egy kicsit megnyugodni, csak
eddig nem neveztem rutinnak? Tudnam tudatos rutin

nyugalomma tenni?

Milyen allapotba szeretnek visszatérni, amikor tul sok?

(nem mit csinalsz - hanem milyen érzes)

Mi az az apro dolog akar minden nap, amit
megengedhetek magamnak anelkul, hogy “meg kellene

erdemelnem”™?

(PL: lassu reggelek kaveval, esti par perces elmélylles, setak stb)
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A sajat pontom

Ma vagy holnap, valassz ki egyetlen apro dolgot, ami kicsit
lelassit.

Ne javits meg vele semmit.

Csak allj meg. Tedd meg. Legyel vele.

Es érezd, hogy mennyire méashogy folytatddik tovabb minden.

Este atgondolhatod, akar le is irhatod:
Milyen érzes volt visszaterni?

Mi esett benne jol-

Mit vinnél tovabb ebbdl?

Ezzel nem rutint épitiink. Megtanulsz kapcsolédni dnmagadhoz.
Es ha jol érezted, abbdl mar te magad barmikor épithetsz
rutint!

Ha ezzel készen vagy, a kdvetkez6 oldalon talalsz egy sajat megnyugvasi
rutin sablont, amit hasznalj batran!
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Sajat megnyugvasi rutin - sablon

Ez egy visszatéresi pont. Toltsd ki Ugy, ahogy eppen igaz rad.
Toltsd ki annyiszor, ahanyszor szeretned Ugy, ahogy szeretned!

1) Amikor erzem, hogy tul sok lett...

llyenkor altalaban azt veszem €szre magamon, hogy..
(test, gondolat, erzeés-barmi)

2) llyenkor erre van a leginkabb sziksegem...
(Milyen allapotra. Karikazd be vagy huzd ala)

lassulds csend megértes

biztonsag mozgds mdas:

3) A megnyugvasi mozdulatom...
Egy apro dolog, amit megtudok tenni magamert

(Nem tokeletesen, csak eleg jol)
(Kifujas, megallas, seta, kez a mellkason, csend stb irj akar tobbet is)

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

4) Amit ilyenkor mondhatok magamnak

(Egy mondat, ami nem sirget! Pl: Nem kell most mindent megoldanom)

5) Mennyi id6re van sziksegem?

1 perc 3 perc 5 perc

30 perc 15 perc Amennyi jol esik!

6) Fontos emléekezteto(k) magamnak

(Pl: A visszatéres szamit, nem a tokeletesseg...)

A megnyugvashoz nem kell engedély. Csak figyelem.
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[nlegracio

Ebben a részben nem azt tanulhattad meg, hogyan keruld el a
stresszt.

Hanem azt, hogyan ismerd fel, és hogyan tudsz visszatérni egy
nyugodtabb allapotba.

Ranéztél a stressz jeleire.

Megkulonboztetted a tulterheltséget a kimerultségtol.

Gyakoroltad a jelenlét alapjait.

Es kialakitottad a sajat megnyugvasi rutinod alapjat.

Ez egyutt nem egy technika.

Hanem egy belsé térkép.

A stressz elébb jelez a testedben, mint a gondolataidban.
Nem mindegy, hogy tulterhelt vagy, vagy mar kimerult.
jelenlét visszahoz a mostba.

A megnyugvas tanulhato és ismételhetd.

Talan hamarabb észreveszed a feszultséget magadban.
Talan konnyebben meg tudsz allni a nap folyaman.
Talan tudatosablban reagalsz, nem automatikusan.
Talan van mihez visszatérned, amikor tul sok lesz.

Mihez tudsz visszatérni, ha Ujra elvisz a stressz?

Atested jelzéseihez.

A jelen pillanathoz.

A sajat megnyugvasi rutinodhoz.

Ahhoz a felismeréshez, hogy a nyugalom nem kulsé korulmeény,
hanem visszatérés bnmagadhoz.
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Mi segit most leginkabb?

Hogyan valtozott a stresszhez valo viszonyod?

Mi az elso jel, amire figyelsz?
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Jeavzeleim
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