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A viz folyékony és lagy, ugyanakkor
képes eqgy sziklat is elkoptatni,
amely merev és kemeny.

Ez egy latszolagos ellentmondas.
Ami lagy, az eros.
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a Kedves Olvaso!

Egy olyan bels6 wutazasra hivlak, amely soran Uujra
megérezheted az aramlast és kapcsolddhatsz 6nmagadhoz.

A fuzet gyakorlatait a viz metafora jegyében, a mindfulness,
a légzés és a testtudatossag traumatudatos szemléletében
allitottam Ossze. Az eszkozok célja, hogy segitsenek a
jelenben stabilizalodni es erositeni a belso
biztonsagérzetedet.

Azt vallom, hogy az idegrendszeri valaszaink megértésével
képessé valhatunk arra, hogy kivancsisaggal forduljunk a
tapasztalataink felé. fgy az automatikus reakcid helyett
tudatos valaszokat adhatunk a felmerilo kihivasokra.
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Kivanom, hogy kapcsolodj az egyuttérzo és kivancsi

/

részeddel ezen az uton jarva!
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A viz mint szimbolum

A viz formatlan, mégis mindent athat és atalakit.

Osi szimbdlum, amely a tudattalan mélységeit, az érzelmek dramlésat
és a belso valtozas folyamatat jelképezi.

Amikor az érzelmek eldrasztanak minket, a testlink gyakran kénnyek
formajaban talalja meg az utjat a feszlltség kivezetésére. A sirds nem
csupan a szomorusag jele: a tulterheltség, stressz vagy akar 6rom
hatdsara is eleredhetnek a konnyeink, és egy kiadds sirast kovetoen
gyakran tapasztaljuk a megkoénnyebbllés érzését.

A viz szimbdluma a rugalmassagot és az elfogadast is szemlélteti. Arra
emlékeztet, hogy nem kell minden helyzetet er6bdl iranyitanunk: néha a
legjobb lépés az, ha engedjik, hogy a dolgok a sajat ritmusukban
rendezddjenek. Ahogy a viz megkerili az akadalyokat, uUgy tanit
bennitnket is a bizalomra és a valtozas elfogadasara. A viz lehet
nyugodt és attetsz6, maskor vad és zavaros, akarcsak az
idegrendszerilink valaszai a stresszre.

A viz, a nagy atalakitd, mindig megtalalja az utjat. Amikor ehhez a
mindséghez kapcsolddunk, valdjaban a bels6 rugalmassagot hivjuk
életre: megengedjik az érzések aramlasat, és visszakapcsoldodunk a
testlink jelzéseihez.




A viz hatasai az idegrendszerre

A viz nem csupan az életlink fizikai alapja (testlink sejtjeinek 65-90%-a
viz), hanem egy 0si, archetipusos elem, amely mélyen gyokerezik az
emberi pszichében és fiziologiaban.

A kutatok a vizet is magukba foglald terlleteket gyakran ,kék térnek”
nevezik: a vizsgalatok szerint a viz latvanya, hangja vagy jelenléte
O0sszefligg a stresszhormonok csokkenésével és a jollét érzésének
novekedésével. Emellett az is egyre tobb kutatasban megjelenik, hogy a
vizzel valo érintkezés — uszas, furdés vagy akar egy zuhanyzas —
kozvetlen jelzést ad az idegrendszernek. Egyrészt fizioldgiai nyugalmat
idéz elo, masrészt hozzajarul ahhoz is, hogy a kornyezetiinket
biztonsagosnak és stabilnak érzékeljlk.

A viz hangjai is — mint a tenger zugasa vagy a folyd csobogasa — képesek
megnyugtatd jelzést kiuldeni az idegrendszernek. Ahogy a viz
természetesen hullamzik és visszahuzddik, a mi belso vilagunk is
folyamatos mozgasban van: feszulliink majd oldddunk, visszahuzodunk
és Ujra kinyilunk. Az idegrendszer természetes allapota sem a
mozdulatlansag, hanem a dinamikus és rugalmas hullamzas.

Ahogy a viz akadalytalanul képes aramolni, ugy a belsé rendszeriink
is képes rugalmasan reagalni a stresszre — akar aktivalodik, akar
lefagy -, és végul visszatérni a nyugalom allapotaba (lasd
Stresszreakcidink a viz tiikrében).




A tolerancia-ablak:
a rugalmassag zonaja

Amikor stressz ér minket, az idegrendszerliink automatikusan reagal: a
szervezet mozgositja az energiait vagy épp visszahuzodik, lefagy. Ezek
természetes védelmi reakcidk, a testliink igy prdébalja helyreallitani az
egyensulyt.

A tolerancia-ablak azt a belso savot jelenti, ahol még rugalmasan
reagalunk az élet kihivasaira, képesek vagyunk tisztan gondolkodni és
kapcsolodni. Peter Levine a bels6 élményvilagot a folyd vizéhez
hasonlitja, amely a testink medrében aramlik. Minél stabilabb a “part”
(a testlnk jelzéseivel vald kapcsolat), annal nagyobb érzelmi terhelést
tudunk biztonsagosan kezelni.

Neked milyen szélesnek tdnik most ez a ,meder”?

Ha tullépjik az ,ablak” hatarait, akkor kétféle iranyba billenhettink:
e Tulaktivaltsag (hiperarousal): erés szivdobogas, szorongas, panik,
tulzott éberség, kontrollvesztettség.
e Alulaktivaltsag (hipoarousal): faradtsag, lelassulas, Uresség,
erdektelenség, ,mintha nem lennék jelen” érzete.

Az ,ablak” mérete egyénileg valtozo, és o6roklott temperamentumunk,
ill. korabbi tapasztalataink alakitjak. Krizisek, veszélyhelyzetek vagy
traumak atmenetileg vagy tartdsan szlkithetik ezt a belsé zénat.

A jo hir: a tolerancia-ablak tudatos gyakorlassal és Onismereti
munkaval tagithatd.



A vagus ideg

A vagus ideg (mas néven X. agyideg vagy bolygodideg) a testlink
leghosszabb idege. A torzsbol indulva végighalad a nyakon, mellkasi
és hasi szerveken, mikozben folyamatos jelzéseket tovabbit az agy és
a test kozott. A vagus ideg az autondm idegrendszer (ANS) egyik
legfontosabb lancszeme. Az ANS tudatos figyelem nélkdl,
automatikusan mukodik, és feleldés a test dnszabalyozasaért, a belso
egyensuly fenntartasaért.

Az ANS két fo részbél all:

1.Szimpatikus idegrendszer: a ,gazpedal” — iranyitja a ,harcolj vagy
menekulj” reakciokat, és mozgositia a testet a gyors
energiafelhasznalasra.

2.Paraszimpatikus idegrendszer: a ,fékpedal” — a nyugalomért, a
regeneracioért és az ,eméssz és pihenj” allapotért felel.

A vagus ideg a paraszimpatikus idegrendszer f6 idegeként alapveto
szerepet jatszik abban, hogy a test visszatérjen a nyugalmi allapotba
stresszt, szorongast vagy lefagyast kovetoen. Az idegrendszert
tamogatd gyakorlatok célja a vagus ideg megerdsitése, hogy képesek
legyunk a ,gazpedal és a féekpedal” kozotti rugalmas és tudatos
valtasra, ezzel elosegitve a belso egyensulyt.

A polivagalis elmeélet segit feltérképezni az idegrendszerliink
védekezési stratégiait. Ahhoz, hogy valtani tudjunk a reakcidink k6zott,
eloszor erdemes beazonositani, épp milyen stresszvalaszban vagyunk.



A polivagalis elmélet

A polivagalis elmélet tehat segit megérteni a stresszre adott
valaszainkat: ravilagit, hogy a reakcioink nem gyengeségre utalnak, hanem
a test biztonsagi logikajat tikrozik. Amikor fenyegetve érezzik magunkat,
az idegrendszerink a tulélésinket helyezi elotérbe, védeni probal minket
— még akkor is, ha ez szamunkra kellemetlen tapasztalatokkal jar.

Az elmélet szerint a paraszimpatikus rendszer két agra oszlik, igy a
szimpatikussal egyutt harom alapveto allapotot alkot:

e Biztonsag és kapcsolddas (ventralis ag)
e Mozgdsitas (szimpatikus rendszer)
e Lassitas és leallas (dorzalis ag)

A stressz kiiktatasa nem realis cél, hiszen az életlink szerves része. Ami
folott van kontrollunk, az a rugalmassag, a belso kapacitas novelése, és a
hatékony megkluzdési modok kialakitasa: hogy a nehéz idészakok utan
képesek legylink Ujra visszatalalni a bels6 biztonsagunkhoz.

Ugy képzeljik el ezt, mint a talajt a ldbunk alatt: minél stabilabb és
rugalmasabb az alap, annal magabiztosabban tudunk egyensulyozni rajta,
még akkor is, ha a korilmények kibillentenek minket. igy a mozgdsitd
energia nem kell, hogy mindenaron bénitd szorongasba torkolljon, hanem
lehetoséget adhat az aktiv fokuszra vagy épp a jatékra. A lelassulas pedig
nem kell, hogy tehetetlenséget jelentsen, hanem megélhetjik valddi,
regenerald pihenésként is.
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Stresszreakcioink a viz ttikrében

Az idegrendszerink allapota folyamatosan valtozik attol fuggoen,
mennyire érezzik magunkat biztonsagban. A flow (aramlas), azaz a
ventralis vagalis allapotban elég biztonsagban érezziik magunkat a
testiinkben ahhoz, hogy megnyiljunk a kapcsolodasra magunkkal és
masokkal. Ilyenkor kezelhetonek érezziik az életet, képesek vagyunk
teljesiteni a napi kovetelményeket: rugalmasak, békések, halasak,
kreativak és kivancsiak vagyunk.

HARC/MENEKULES -
GOz

Amikor vélt vagy valds
fenyegetéssel
talalkozunk, a test
szimpatikus Gzemmaddba
kapcsol, mintha a
folyékony viz g6zzé
valna. A sziv felgyorsul,
az elme tulpo6rog,
megfeszulnek az izmok,
hogy a test készen alljon
a mozgositasra. Jellemzo
érzések: duh, szorongas,
félelem, panik,
nyugtalansag.

JEG

Ez a tulaktivalt
harc/menekulés és az
0sszeomlas energiainak
egyvelege, amikor a test
elkezd ,befékezni”,
lefagyni. A test tele van
mobilizacids
feszultséggel, de a
tulterheltség bénult
allapotba kényszeriti.
Jellemz0 érzések:
zsibbadt, tulterheltség,
feszlltseg,
dontésképtelenség.

OSSZEOMLAS -
KIAPADT FORRAS
Ha tartdsan a lefagyas
allapotaban vagyunk, az
idegrendszer lelassit,
majd dsszeomlik. A belso
energia ,kiapadt
forrassa” valik. Ez a teljes
lekapcsolddas, a
tehetetlenség allapota
(dorzalis vagalis).
Jellemzo érzések:
Uresseég, szégyen,
feladas, reménytelenség,
lekapcsoltsag.

A regeneracio nem a ,,g6z vagy a jég” elutasitasarol szol.
A cél, hogy a viz - az életenergia - Ujra szabadon aramoljon bennlnk.

11



A biztonsag ¢érzckelése

Az idegrendszer két egymassal 0Osszefliggd folyamaton keresztil
monitorozza a biztonsagot:

Neurocepcio: ez egy tudattalan folyamat, amely soran idegrendszeriink a
masodperc tortrésze alatt, folyamatosan pasztazza a kornyezetet, és a
bels6 allapotot is. Olyan, mint egy non-stop mUkodé radar, ami azt figyeli:
,Biztonsagban vagyok?” Ha veszélyt észlel, azonnal mozgdsit vagy
lekapcsol.

Interocepcio: gondolj ra ugy, mint a belsé iranytidre. Ezen keresztul
érzékeljuk a szivverést, a légzést, de a belsd fesziltséget vagy a
megnyugvast is. Ez a képesség ,forditja le” a testi érzeteket érzésekke,
segit megérteni hogy vagy valdjaban, pl. a gyomorideg épp izgatottsagot
vagy szorongast jelez-e.

Fontos: ha életlink soran sok bizonytalansagot vagy nehézséget éltliink
meg, az idegrendszer valdszinlleg érzékenyebbé valt. Ilyenkor a rendszer
téves riasztasokat adhat: veszélyt jelez akkor is, ha valdjaban
biztonsagban vagy. Ezért érezhetjik néha fenyegetonek pl. a csendet vagy
a nyugalmat is.

Ahhoz, hogy a radar pontosabban jelezzen, az idegrendszernek két
alapélményre van sziksége:

e Biztonsagos kapcsolddas: bioldgiailag Ugy vagyunk huzalozva, hogy
egy szamunkra biztonsagos személy kozelsége segiti a sajat
megnyugvasunkat is.

e Autondmia (a szabad valasztas lehet6sége): az az érzés, hogy van
mozgastertink és beleszolasunk abba, ami vellink torténik.
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& Utmutato a gyakorlashoz

Hogyan gyakorol;j?

e Valaszd ki azt, ami most a leginkabb tamogat és csinald par napig,
hogy megtapasztald a hatasat.

e Nincs egyetlen helyes Ut a gyakorlasban — a lényeg, hogy a sajat
tempaodban haladj.

e Ha eldrasztva érzed magad, tarts szlinetet és végezd el az Orientdcio
gyakorlatot (16.oldal).

e A cél nem a teljesitmény, hanem a biztonsagos és kivancsi
felfedezés.

Altaldnos ellenjavallatok
e Sziv- vagy légzbszervi betegség esetén (pl. COPD, sulyos asztma)
kérd ki kezeloorvosod tanacsat a gyakorlatok megkezdése elott.
e Ha szédulést vagy émelygést tapasztalsz, azonnal hagyd abba, és
térj vissza a természetes légzéshez.

Jogi és egészséglgyi tajekoztato

e A gyakorlatok tamogatjak a stressz csokkentését és az idegrendszer
szabalyozasat, azonban nem helyettesitik a pszichoterapiat, orvosi
kivizsgalast vagy kezelést.

e Ha krizisben vagy, ongyilkossagi gondolataid vannak, vagy sulyos
mentalis nehézségekkel kuzdesz (pl. pszichdzis, PTSD, CPTSD,
depresszio, er0s szorongas, panikbetegség), kérj segitséget
szakképzett klinikai szakpszichologustol, pszichoterapeutatdl vagy
pszichiatertol.

e Ha ugy érzed, azonnali segitségre van szikséged, hivd az gjjel-
nappal hivhatdo 116-123 ingyenes lelki els6segély vonalat, vagy
keresd fel a legkozelebbi slirg6sségi pszichiatriai osztalyt.

13



[ranytd a gyakorlatokhoz

Az alabbi tablazat segit beazonositani, melyik idegrendszeri allapotban
vagy, és mely gyakorlatok tamogatjak a bels6 egyensuly visszaallitasat.

STRESSZVALASZ . . JAVASOLT
, JELLEMZOK CEL
/VIZ METAFORA GYAKORLATOK
A biztonsag
L A tulaktivalt érintése,
Feszultség, e e e .
e , rendszer Fiziologiai sohaj,
Harc/menekulés zaklatottsag, gyors . s rs
Y , ) csillapitasa és a A feszultseg
(,Goz") szivveres, L .,
L, L ventralis rendszer lerazasa,
panikszeru erzesek. i Y
aktivalasa. Orientacio,
Ocednlégzés
Mentoov gyakorlat,
Fék és gaz A belsé RAIN gyakorlat,
, egyszerre, biztonsagérzet Tengeri csillag
Lefagyas / /7 . / / /’ ’ "
(.Jég") elarasztottsag, aktivalasa, az legzes, A belso
»ed belsd kdosz, aramldsba vald folyd, Erzelmi
dontésképtelenség. visszatérés. naplé, Uszé
falevelek
Gyengéden A biztonsag
Mozdulatlansag, visszatérni az érintése, Mentoéov
Lesllds Uresség, , éra,rlT1EésI/oa: a/ gYakotrl:f\f,
i - lekapcsoltsag, belso erzekeles Orientacio,
(”K|apadt forras ) ’ 7 ’ . . 1y 7 " e ”
remenytelenseg, ujrainditasa, A belso iranytu,

kimerultség.

biztonsagérzet
tudatositasa.

Belso 6cean
meditacid

14




ONREFLEXIO

Valaszolj az alabbi kérdésekre kivancsi és egyuttérzé hozzaallassal.

Nincsenek jo vagy rossz valaszok.
A “cel” most a jelenlegi allapotod tudatositasa.

Milyen stresszvalaszban vagy a leggyakrabban? Milyen
helyzetek valtjak ki a stresszt? Mit szoktal ilyenkor gondolni,
érezni és mit érzékelsz a testedben?

Milyen apro jelek vagy dolgok (egy kedves mosoly, egy meleg
tea, olelés) Uzenik ilyenkor azt az idegrendszerednek: “Most
biztonsagban vagy, megpihenhetsz”?

Mi az a mozdulat vagy tevékenység (pl. nyujtdzas, séta, egy
pohar viz), ami segit lehorgonyozni a jelenben, amikor a
feszlltseg er6sodik?

Ki az a személy vagy élolény (pl. kisallat), akinek a kozelsége
kivaltja a biztonsag és a nyugalom érzését?

9
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Orientacio:
A korulotted 1évo
tér érzékelése

Amikor a szorongas és a stressz elaraszt, ez a gyakorlat segithet

lehorgonyozni a jelenben, és csokkenteni a belso feszultséget.

 Helyezkedj el kényelmesen. Erezd a ldbad alatt a talajt és a
széket, ahogy stabilan megtartja a tested.

e Lassan forditsd a figyelmedet a kornyezetedre.

e Valassz egy szint a szobaban (pl. keket vagy zoldet).

e Pasztazd végig a szobat, és keress 5 targyat, amin felfedezed ezt
a szint. Ne siess, csak hagyd a tekinteted vandorolni targyrol
targyra.

e Nevezz meg legalabb egy dolgot a kornyezetedben, ami most
nyugalmat vagy biztonsagot ad (pl. egy szamodra kedves targy a
kozeledben, egy kellemes illat).

« Miutdn befejezted a gyakorlatot, 4llj meg egy pillanatra. Erezd a
tested sulyat, a talpad érintkezését a folddel, és figyeld meg a
légzésedet. Eszlelsz barmilyen apré valtozast a belsd
allapotodban?

16



7 A biztonsag ¢érintésc

Ez az egyszerll és gyengéd mozdulatsor segit abban, hogy Ujra
kapcsolatba kerilj 6nmagaddal, és megérezd a biztonsagot a
testedben.

e Keresztezd a karjaidat a mellkasod elott (egy Oleléshez
hasonloan) és helyezd a kezeidet az ellentétes valladra.

e Lassan, gyengéden simitsd végig a karjaidat a valladtél a
konyokod felé, majd vissza. A mozdulat legyen lassu, ritmikus.

e Kozben ismételj magadban egy tamogato lzenetet, pl.: ,/tt €s
most biztonsagban vagyok, jelen vagyok.”

e Ha jol esik, dorzsold 6ssze a tenyereidet néhany masodpercig,
majd tedd vissza oket a karodra, és folytasd a simitast.

e Ismételd a mozdulatokat addig, amig a feszlltség enyhlni kezd,
és a testedben Ujra megérzed a jelenlét érzését.

17



Mentdov gvakorlat

Ez a gyakorlat abban segit, hogy tudatositsd mindazt, ami most is
megtart és biztonsagot ad. Amikor Osszecsapnak a fejed felett a
hullamok, és belul vihar tombol, fontos, hogy emlékezz: van, ami
megtart a viz felszinén - egy lathatatlan ,mento6v”, amely a kilso és

bels6 er6forrasaidbol all.

o Ulj kényelmesen, engedd, hogy a tested belesiippedjen a székbe.
Vegyél 3 meély, lassu lélegzetet. Gondold végig a kovetkezo
kérdéseket:

o Hol érzed magad a leginkabb biztonsagban?

o Ki mellett érzed magad biztonsagban, akire szamithatsz?

o Mi az a tevékenység vagy rutin, ami a leginkabb feltolt és
tamogat?

o Milyen belso tulajdonsagaidra tamaszkodsz, amikor tulterhelt
vagy (pl. segitséget kérni tudd, rugalmas, humoros, kreativ
stb.)?

e Nézd végig a valaszaidat, és engedd, hogy lassan kirajzolédjon a
megtartd haldd képe. Maradj igy néhany percig, majd helyezd a
kezed a mellkasodra vagy a hasadra. Erezd, ahogy a biztonsag és
megtartottsag érzése fizikailag is lehorgonyzik benned.

18



4 Fiziologiai sohaij:

a g6z kiengedése

Amikor a feszlltség hirtelen elaraszt, a légzés visszavezethet a

jelenbe. A hosszu kilégzés tamogatja, hogy a test atkapcsoljon egy

nyugodtabb mikodésbe.

Ulj egyenes hattal vagy fekidj kényelmesen. Ahelyett, hogy
megprobalnal lazitani, csak fogadd el a testedben érezheto
feszlltséget, mikozben éber maradsz.

Dupla belégzés: szivd be mélyen a levegét az orron at. Amikor
ugy érzed, hogy a tudod megtelt, vegyéel még egy aprod levegot.
Lassan, hosszan engedd ki a leveg6t a szadon at, mintha egy
szivoszalon keresztul fujnad ki.

Képzeld el, hogy a feszliltség gozként tavozik beldled, és a tested
konnyebbé valik.

Ismételd a légzésciklust 3-5 alkalommal. Figyeld meg a

testedben végbemeno valtozasokat.

Hasznald barmikor, amikor feszlltséget érzel. Ki is mondhatod

magadban: ,,A légzésem a horgonyom. Minden kilégzéssel visszatérek

onmagamhoz.”
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Occanlégzés

Az Ocednlégzés a torokban keltett finom, zUgd hangjdval a tenger

hullamait utanozza.

o Ulj le kényelmesen, egyenes hattal. Lazitsd el az arcod, a vallad

és az allkapcsod. Ha jél esik, hunyd le a szemed.

e Lélegezz be lassan (kb. 4-6 mp) az orron keresztil. Kilégzéskor a
szadon at fujd ki a levegot ugyanilyen hosszan, mintha be akarnal
parasitani egy ablakot (,haaa" hang). Erezd a torok hatsé részének

finom 6sszehuzddasat.

e Orrlégzés: Tartsd meg ezt az enyhe torokszukuletet, de most zard
a szad. Lélegezz be és ki is csak az orrodon keresztul. A hang
legyen egy halk, folyamatos morajlas, mint az dcean hullamai.

e Engedd, hogy a légzésed megtalalja a sajat, természetes ritmusat.

Folytasd a gyakorlatot 5-10 koéron at. Hasznald barmikor, amikor

feszlltseget érzel.
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A fesziltség
-~ lerazasa

O

Al fel, talpaid érintsék a talajt, a térdedet pedig tartsd lazén
hajlitva. Szanj egy pillanatot arra, hogy befelé figyelj, és észleld, a
tested mely részeiben érzed a feszultséget.

Kezdd el nagyon finom, apré mozdulatokkal razni a karjaidat és a
labaidat, majd fokozatosan noveld az intenzitast, kiterjesztve a
razast az egész testedre.

Engedd, hogy a mozgas spontan legyen. Képzeld el, hogy a duh
és a feszlltség elhagyja a testedet, és a labaidon keresztil,
biztonsagosan a foldbe aramlik.

Kiséerd a razast egy felszabaditd, mély sohajtassal vagy
szisszentéssel, ez csokkentheti a mellkasi szoritast, és jelzi a
testnek, hogy fellélegezhet.

Amikor ugy érzed, hogy a feszliltség csokkent, lassan allitsd meg
a mozgast. Maradj allva vagy Ulj le kényelmesen.

Helyezd a tenyered az arcodra vagy a mellkasodra, ezzel jelezve
az idegrendszerednek, hogy biztonsagban van. Figyeld meg a
testedben felléepé finom utdrezgéseket, ahogy csillapodnak az
erzetek.
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Tengeri csillag 1égzés

Amikor tulterheltnek érezzik magunkat, a legegyszeribb mozdulatok
is visszavezethetnek a jelenbe. Ez a gyakorlat segit, hogy a tested és
az elméd Ujra egymasra hangolddjon, a légzésed lelassuljon, hogy
visszatérhess a belsé nyugalom és biztonsag érzésehez.

e Tard szét az ujjaid, mintha azok egy tengeri csillag o6t aga
lennének.

e Belégzés: kezdd a hulvelykujjadnal, lassan huzd végig a
mutatoujjad az ellentétes kéz huvelykujjan felfelé.

e Kilégzés: csusztasd vissza lefelé ugyanazon az ujjon, lassan,
egyenletesen.

e Folytasd igy ujjrol ujjra haladva, amig mind az ot ujjad
veégigsimitod (ez a mozdulatsor egy teljes legzési ciklus). Ismételd
meg a folyamatot a masik kezeden is.

e Ha szeretnéd, kozben halkan szamolhatsz is, pl. 4-ig be-és 4-ig
kilegzéssel: ,Belégzés — lassan egy, kettd, harom, négy. Kilégzes —
lassan egy, kettd, harom, négy.”

e Amikor befejezted, engedd le a kezeidet a combokra, és figyeld
meg a testedben végbemeno valtozasokat.
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RAIN gvakorlat

A RAIN egy hatékony mindfulness technika az er0s érzelmek
kezelésére: segitségével teret hozunk létre az ingerek és a reakcidink
kozott, csillapitva az elaraszto érzelmi hullamokat.

e Tudatositas (Recognize): Elso lepésként nevezd meg az érzést (pl.
,Most szorongast érzek").

e Megengedés (Allow): Engedd meg az érzésnek, hogy jelen
legyen, hagyd, hogy szabadon aramoljon.

e Rahangolddas (Investigate): Kivancsi figyelemmel fordulj az érzés
fizikai helye felé a testedben. Kérdezd meg magadtol: Hol feszit?
Vizsgald meg a fesziltség mogott rejld sebezhetdséget (pl.
félelmet, gyaszt, maganyt).

e Ongondoskodas (Nurture): Fordulj magad felé egylttérzéssel, és
fogalmazz meg egy tamogatd, megnyugtatd lGzenetet: ,Rendben
van, hogy igy érzek, igy is biztonsagban vagyok." Majd helyezd a
kezed a szivedre, és vegyél egy lassu, mély lélegzetet — ez a

gesztus és a légzés segithet a nehéz érzéseid elfogadasaban.
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Uszo falevelek

Ez a gyakorlat segiti az aggodalmak és az ismétlédo, zavard
gondolatok elengedését.

e Keresd meg a legkényelmesebb testhelyzetet. Csukd be a
szemed, és engedd, hogy a tested ellazuljon. Kezdj el lassan,
mélyen Lélegezni.

e Képzeld el, mintha egy kis patak felett egy hidon lGlve néznéd a
vizet. Hallgasd a viz halk cs6rgedezését.

e Figyeld meg az elmédben megjelené gondolatokat és
aggodalmakat. Képzeld el az elmédben megjelen6 gondolatokat
ugy, mint a patak vizén tovauszd faleveleket. Minden egyes
gondolat és aggodalom egy-egy falevél.

e Ahogy hallgatod a viz csorgedezését, figyeld meg, ahogy a
falevelek egyre tavolabb és tavolabb Usznak a viz felszinén.

e Az Uszd levelek akadalytalanul haladnak: egyik levél a masik utan,
egyik gondolat a masikat kovetve Uszik tovabb az aramlattal.

e A gyakorlat végén egy mély lélegzetvétel utan engedd el a
képzeletbeli képeket, mozgasd meg lassan a végtagjaidat,
nyujtozkodj és nyisd ki a szemedet, térj vissza az itt €s mostba.
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A belso folyo

A testink olyan, mint egy folyomeder: benne minden érzet és
gondolat allanddé mozgasban, aramlasban van. Amikor megallunk és
figyelink, megérezhetjik, hol rekedt meg az aramlas, hol érezheto

feszlltseg.

e Helyezkedj el kényelmesen, engedd, hogy a tested beleslippedjen
a matracba.

e Képzeld el, hogy a figyelmed egy lassu, gydgyitd folyo, amely
atmossa a testedet.

e Indulj el lassan a testeden (labujjaktol a fejtetdig). Minden pontnal
ali meg egy pillanatra, és itélkezésmentesen csak észleld az
érzeteket.

e Ha egy terlileten feszlltséget tapasztalsz, képzeld el, hogy a folyo
vize lagyan odasodrodik, és minden kilégzéssel finoman atmossa
azt a pontot. Képzeld el, ahogy a folyd tovabbviszi azt, ami
elnehezit.

e Csak engedd, hogy a folyd Ujra aramoljon benned. Szanj ra kb. 5-
10 percet, lassan haladva végig a testeden.
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11 Erzelmi naplo

Ez a gyakorlat segit tudatositani, hogy az érzelmeid pillanatnyi
allapotok, nem pedig a személyiséged allando részei. A nehéz érzések
informaciot hordoznak azzal kapcsolatban, milyen szikséglet séril az
adott helyzetben. Erdemes id6t szénni a belsé vildgod
felterkepezésére.

o Ertékeld a belsé feszlltséget egy 1-t8l 10-ig terjedd skdldn
(1=nyugodt, 10=panik).

e Milyen érzéseket tapasztalsz ma (pl. szorongas, kimertltség,
orom)?

e Hol érezted a testedben a érzéseket(pl. gyomor, allkapocs, tarkd)?

e Mit izennek szerinted ezek az érzések, mit igényelne a tested és a
lelked (pl. pihenés, meghallgatas, mozgas stb.)?

e Mivel tudnad betolteni ezeket az igényeket? Mit tudsz megtenni
mar ma?
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A belsé iranytda

Amikor a vihar elcsendesedik, a belso csendben feltarulhat mindaz,
ami valoban fontos. Ez a gyakorlat abban segit, hogy rahangolddj a
belsé iranytudre: azokra az alapveto értékekre és szikségletekre,

amelyek meghatarozdak a szamodra.

e Nevezz meg 3 olyan értéket vagy tulajdonsagot, amely iranyt
mutat az életedben (pl. dnazonossag, kedvesség, szabadsag,
Oszinteség, batorsag).

e Mi az, ami most leginkabb akadalyoz abban, hogy ezen értékek
szerint élj? (Lehet ez egy visszatéro gondolat, egy nehéz érzés
vagy egy kilso korulmeény is.)

e Ha nem a félelem vagy a stressz, hanem a belsé tamogato részed
iranyitana, mi felé mozdulnal?

e Mi vagy ki tamogat, hogy kitarts az értékeid mellett a nehéz
idokben is?

e Mi az a legkisebb lépés, amit ma megtehetsz, hogy az értékeid
felé mozdulj el?

e Maradj igy néhany percig, engedd, hogy a valaszaid
letlepedjenek. Milyen érzések vannak most benned?
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Vd

Belsd dcean meditaciod

Valassz egy szot, amely segit lehorgonyozni a jelenben (pl. béke,
nyugalom, itt és most, lélegzem).

Most idézd fel az 6cean képét. Képzeld el a hullamokat, ahogy a
parthoz érkeznek, majd lagyan visszahuzddnak. Lélegezz be,
amikor egy hullam érkezik, és lélegezz ki, amikor visszahuzadik.
Minden légzésnél ismételd el magadban a horgonyszavadat.
Képzeld el, hogy a figyelmed tere az 6cean. A felszini hullamzas
pedig a gondolataid, az érzéseid és a napi események folytonos
mozgasat tukrozi.

Tudatositsd, hogy az o6cean mélyén mindig elérheto a stabil,
mozdulatlan biztonsagérzeted tere és forrasa. |d6zz el itt, a
bels6 nyugalmi pontodon.

Amikor egy nehéz gondolat vagy érzés felbukkan, csak vedd
észre: ,Ez is egy hulldm. En mélyen megpihenek a testem
menedékében.” Engedd, hogy jojjon majd menjen, és térj vissza a
légzésedhez és a horgonyszavadhoz.

Mielott kinyitnad a szemed, képzeld el, ahogy lassan, méterrél
meéterre jossz vissza a fény felé. Vidd magaddal ezt a mélyben

talalt békét és biztonsagot a napod tovabbi részére.
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Az igazgyongy

Az igazgyongy a belsé épitkezés jelképe. Ahogy az osztriga a testébe
kerilt homokszemet rétegrél rétegre beburkolja, Uugy valhatnak a
nehéz tapasztalataink idovel a személyes torténetliink fontos részeéve,
akar eroforrassa. Ez nem felejtés, hanem egy lassu folyamat, amihez
idore, biztonsagra és sok egyuttérzésre van sziukségunk.

Mielott valaszolnal a kérdésekre, vegyél 3-5 mély levegot és érezd a
talajt a labad alatt. Csak annyit idézz fel az elmult idoészak

nehézségeibol, amennyit biztonsagosnak érzel.

1.Mi volt az a helyzet az elmult idészakban, ami probara tette a
bels6 biztonsagérzetedet, de végul sikerult atjutnod rajta?

2.Mi segitett abban, hogy megkizdj vele? (Pl. egy tamogato barat,
egy biztatd mondat, multbeli tapasztalat?)

3.Mit tanultal magadrol a folyamat soran? (PL. rajottem, hogy
kérhetek segitséget; megtanultam nemet mondani; er6sebb
vagyok, mint gondoltam.)

4.Van-e valami, amit utélag masképp vagy kedvesebben mondanal
az akkori onmagadnak?
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UTRAVALO

Most, hogy ennek az onfelfedezé utnak a végére értél, szanj egy
pillanatot a visszatekintésre. Mennyire érzed most az életero
aramlasat? Mi minden valtozott benned az indulas ota?

Emlékezz: a valodi er6 nem a tokéletes nyugalomban rejlik, hanem
abban, hogy az érzelmi viharok kdzepette is kapcsolddni tudj a tested
bolcsességéhez. Az idegrendszerink természetesen hullamzik, a
nehéz érzések olyanok, mint a tenger nagyobb hullamai:
megjelennek, majd lassan elcsitulnak.

Mostanra megvan a Belsé iranytdd és a Mentéoéved, amelyekkel
biztonsagosan kormanyozhatod a hajodat, amikor dobalja az élet
tengere. Hasznald az Orientdciot, amikor bizonytalannak érzed
magad - amikor pedig tul nagy a feszlltség benned, a Fizioldgiai
sohaj visszahozhat a jelenbe, a RAIN gyakorlat segithet csillapitani
az elaraszto érzelmeket.

Az onsegitd gyakorlatok nem egyszeri feladatok. Igazan akkor valnak
hatékonnya, ha idorél idore rahangolddunk a testiink és az érzéseink
jelzéseire. A stabilitas nem a tokéletességbdl fakad, hanem abbdl a
gyakori, szeretetteljes figyelembol, amelyet Onmagunknak
szentelunk.

9
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