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Eloszo

A Stressz idején tegylik azt, ami szdmit a WHO stresszkezelési utmutatdja megprobaltatasok
idejére. Ez az illusztracidkat tartalmazo utmutato segitséget nyujt a WHO stresszkezelési
ajanlasanak végrehajtasaban.

Astressznek szamos oka lehet, tobbek kozott személyes nehézségek (pl. konfliktus szeretteinkkel,
egyedillét, jovedelemhidny, aggddas a jové miatt), munkahelyi problémak (pl. konfliktus
kollégakkal, rendkivil igénybe vevd vagy bizonytalan allas) vagy a sajat kozésségen beliili
jelentds fenyegetettségek (pl. erészak, betegség, pénziigyi lehetdség hidnya).

Ez az utmutaté mindenkinek szdl, aki stresszt él meg, legyenek szulék, gondozdk vagy akar
veszélyes helyzetben dolgozd egészségugyi szakemberek. Szol azokhoz, akik a haboru eldl
menekilnek, akik mindenuket elveszitik, de szdl a békés kozosségben é16 emberekhez, akik
megfelelé védelmet kapnak. Barhol is éljink, mindannyiunk életében el6fordul, hogy erés
stresszt éllink at.

Az Utmutato rendelkezésre all6 bizonyitékok és széleskori gyakorlati tesztelés alapjan gyujtott
informaciokat és gyakorlati készségeket nyujt a megprobaltatasok idejére. Bar foglalkozni kell
a megprobaltatasok okainak megoldasaval, sziikség van az emberek mentdlis egészségének
tamogatasara is.

Dévora Kestel

lgazgaté
Department of Mental Health and Substance Use
Egészségugyi Vildagszervezet (WHO)

(Szeretnénk hallani és tapasztalatokat gytijteni a konyv hasznalatarél. Kérjiik, hogy visszajelzéseit kiildje
a kovetkez6 email cimre: psych_interventions@who.int)



Koszonetnyilvanitas

A Stressz idején tegylik azt, ami szamit: lllusztrdciokat tartalmazd Gtmutaté egy soron kovetkezd
WHO stresszkezelési tanfolyam komponense, Self-Help Plus (SH+) konyv,1-2 melyet Mark van
Ommeren (WHO, Mentdlis Egészségligyi Részleg, Mentalis Egészségligyii és Szerhasznalati
Féosztaly) inditott utnak.

Tartalom létrehozasa

Russ Harris (Ausztrdlia, Melbourne) sajat kordbbi munkajabol meritett inspiracié alapjan
allitotta O0ssze az SH+ tartalmat, amely magdban foglalja a Stressz idején tegylik azt, ami
szdmit: illusztrdcidkat tartalmazd dtmutatot. A munka a szGveg megirasabdl, és az illusztraciok
elkészitéséhez sziikséges kezdeti skiccek elkészitésébdl allt.

Projekt koordinalas és vezetés

Az SH+ projekt vezet6i Kenneth Carswell (WHO) (2015-2020) és JoAnne Epping-Jordan (USA,
Seattle) voltak, 6k iranyitottak a konyv szerkesztését és tervezését is.

Projekt létrehozasaért felelos csoport
(@bécé sorrendben, projekt idején képviselt szervezet megjelolésével)

A kilonb6z6 projektszakaszokban az SH+ projekt, valamint a kdnyv elméletének és gyakorlati
megvaldsulasanak kidolgozasaban a kbvetkez6 személyek vettek részt: Teresa Au (WHO), Felicity
Brown (WHO), Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley
(Melbourne, Australia), Claudia Garcia-Moreno (WHO), Russ Harris (Melbourne, Australia), Cary
Kogan (WHO) and Mark van Ommeren (WHO).

Hlusztraciok
Az illusztraciokat és a muvészeti munkat Julie Smith (Ausztralia, Melbourne) készitette.

Konyv

A szbveg szerkesztéséért David Wilson (Egyesiilt Kiralysag, Oxford), a grafikai tervezésért pedig
Alessandre Mannocchi (Olaszorszag, Rdma) feleltek. A magyar valtozat tordel6-szerkesztéje
Dusza Eszter.

Hangalapu gyakorlatok
A konyvhoz tarsulé angol nyelvi hangalapu gyakorlatokat Sanjo Ogunseye (Nigéria, Lagos),
a magyar hanganyagot Gubdas Gabriella mondta fel.

Adminisztrativ tamogatas
Ophel Riano (WHO).

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new WHO stress management
package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel P, White RG, van Ommeren
M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster randomized trial. The Lancet Global Health.

2020 Feb;8(2):e254-e263.
3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Konyyv feliilvizsgalata (a felllvizsgélat idején képviselt szervezetek megjeldlésével)

A konyv feliilvizsgalatdban a kovetkezdk vettek részt: Mona Alqazzaz (WHO), Ebert Beate
(Németorszag, Aschaffenburg), Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War
Trauma Foundation), Kate Cavanagh, (University of Sussex), Rachel Cohen (Geneva, Switzerland),
Elizabeth De Castro (Children’s Rights Resource Center), Manuel De Lara (WHO), Rabih El
Chammay (Ministry of Public Health, Lebanon), Mohamed El Nawawi (Wintherthur, Switzerland),
Boaz Feldman (Geneva, Switzerland), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna
Goloktionova (IMC), Brandon Gray (WHO), Elise Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO),
Fahmy Hanna (WHO), Louise Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida International),
Rebecca Horn (Queen Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark
Jordans, (Healthnet TPO), Dévora Kestel (WHQ), Bianca King (Svéjc, Genf), Nils Kolstrup (UiT The
Arctic University of Norway), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontiéres),
Ken Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala University), Lynette Monteiro
(University of Ottawa), Eva Murino (WHO), Sebastiana Da Gama Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO),
Patricia Omidian (Focusing International), Andrea Pereira (Geneva, Switzerland), Bhava Poudyal
(Kathmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia
Robinson (Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World Vision
Australia), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord (UNHCR),
Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai van Ommeren (Divonne-les-Bains, France), Hana van
Ommeren (Divonne-les-Bains, France), Peter Ventevogel (UNHCR), Matthieu Villatte (Evidence-
Based Practice Institute), Sarah Watts (WHO), Wietse Tol (HealthRight International’s Peter C.
Alderman Program), Nana Wiedemann (International Federation of Red Cross and Red Crescent
Societies), Inka Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia University),
Ross White (University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) and Diana Zandi (WHO), és minden olyan
veszélyhelyzetben érintett ember Sziridban, Toérokorszagban, Ugandaban és Ukrajndban, akik

o 77

Tesztelés (dbécé sorrendben)

Gyakorlati teszteléssel a kdvetkez6 szervezetek tdmogattak a kdnyv létrejottét: a HealthRight
International Peter C. Alderman Programja (amely egylittm(kodott az Ugandai Egészségligyi
Minisztériummal, az ENSZ Menekiiltligyi Fébiztossagaval, a WHO Ugandai Orszagirodajaval),
International Medical Corps, Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health, Médecins
du Monde, a Veronai Egyetem és a RE-DEFINE konzorcium mas tagjai, valamint a WHO Sziriai
Orszagiroddja. Lasd az SH+ tesztelésében résztvevd munkatdrsak elismerését a tanfolyam
publikalt anyagaban és a vonatkozo értékel6 cikkekben.

Finanszirozas (dbécé sorrend)

Eurépai Bizottsag; Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) Program (az Elrha
irdnyitasaval); ENSZ Fund for Action Against Sexual Violence in Conflict; és a WHO Sziriai
Orszagirodaja.

Megjegyzés az utmutato forditasahoz és adaptaciojahoz
A WHO a mdvet kiadja arab, kinai, francia, orosz, spanyol és magyar forditasban.

A forditasok duplikaciojanak elkeriilése érdekében, kérjiik a szoveg adaptalasanak megkezdése
elétt vegye fel a kapcsolatot a WHO-val: http://www.who.int/about/licensing.




Ha éppen stresszes vagy, tudd, hogy nem vagy egyediil.

Most is sok mas olyan ember van ott, ahol élsz, s6t az egész
vilagon, akik szintén a stresszel kiizdenek.

Segitiink a stresszkezelés gyakorlati készségeinek elsajatitasaban.
Végig kisérlink a konyvben, mikozben megtanulod a sziikséges
készségeket.

JO szérakozast kivanunk azon az uton, melyen megtanulod,
hogyan tedd stressz idején azt, ami szamit!




Hasznalati atmutaté a konyvhoz

A konyv 6t fejezetbdl all, amelyek mindegyike egy-egy Uj 6tletet és
stresszkezelési technikat mutat be. Ezeket a technikakat konnyen meg
lehet tanulni és alkalmazni a stressz csokkentésére, naponta par percet
vesz igénybe. Hetente tobbszor olvass el egy fejezetet, adj magadnak

idét a gyakorlasra, és a tanultak alkalmazasara az Ujabb fejezet elolvasasa
el6tt. Vagy akar elolvashatod az egész konyvet egyszerre, olyan
mértékben alkalmazva a gyakorlatban, amennyire tudod, majd olvasd

el Ujra, de akkor mar t6bb id6t hagyva az otletek végig gondolasara

és a technikdk gyakorlasara. Az stresszkezel6 technikak gyakorlasa és
alkalmazasa kulcsfontossagu lehet a sajat életedben a stressz csokkentése
szempontjabdl. Az utmutatét elolvashatod otthon, a munkahelyeden
szuinetekben vagy pihenéidékben, elalvas el6tt vagy barmikor, amikor van
néhany perced arra, hogy sajat magadra koncentral;.

Ha ugy érzed, hogy a kdnyvben |évé gyakorlatok elvégzése nem elegendd
ahhoz, hogy megbirkdzz az elviselhetetlen stresszel, kérj segitséget
megfelel6 egészségligyi vagy szocialis szakembertdl, vagy valakitél a sajat
kozosségeden beliil, akiben megbizol.

Ha van olyan eszk6zdd, amellyel hozza tudsz férni az internethez, és
hangfile-okat tudsz tarolni, akkor a gyakorlashoz le tudod tolteni a
gyakorlatok hang alapu verzidit a https://www.who.int/publications-
detail/9789240003927 oldalrél minden alkalommal, amikor a konyvben
4) szimbdlumot latsz.

Ha nem tudsz hozzaférni az online hangfile-okhoz, hasonlé eredményekre
juthatsz, ha végigolvasod és pontosan koveted a konyv instrukciodit és
gyakorlatait.






A konyv segitséget nyujt a STRESSZ kezelésében

A ,stressz” azt jelzi,
hogy 6ssze vagyunk
zavarodva vagy
fenyegetonek érezziik
az életet.

Stressz létrejohet jelentds fenyegetettség hatasara...

Valaki valami
szornyen rosszat
tett velem

CSALADI
EROS2AK

BETEGSEG ISKOLA HIANYA
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...vagy kisebb problémak

VITAK A CSALADBAN BI2ONYTALAN JOVO

AN

I.E

=




\
Mindenki érez
stresszt idonként.
Egy kis stressz még
nem jelent problémat.
¥ J

De a nagyon intenziv stressz az egész szervezetre negativ
hatassal lehet. Sok embernek vannak kellemetlen érzései.
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Vannak, akik megbetegszenek -
bérkititések, fert6zések, betegségek
vagy gyomor- és bélproblémak
jonnek el6.




Stressz alatt sokan...

...képtelenek ...kdnnyen ...képtelenek ...alvaszavarral
fokuszalni begurulnak nyugton llni kiszkodnek

i
...szomorusagot s “c.alnagzo’n N
vagy blintudatot ara tnakerZI
éreznek magukat

A
2

...evési problémakkal kijzdenek./

Es sokan szoktunk gondolkodni a multbeli rossz dolgokrol
vagy a jovobeli félelmeinkrél.




Ezek az erételjes gondolatok és érzések a stressz természetes velejaroi.
Akkor jelentenek problémat, ha,horogra akadunk”.

6ONDOLATOK
Es ER2ESEK

Mit jelent az, hogy ,horogra akadunk”?
Nos, sokféle ,horog” van.

'iw@ %!




Ha horogra akadunk, akkor nem
tudunk szabadulni, mert a horog
megfogott minket.

Ugyanigy a gondolataink és
érzéseink rabjaiva valhatunk.

Lehet, hogy egy perce még
a gyerekeiddel jatszottal...




...a kovetkezo pillanatban pedig sulyos gondolatok
és fajdalmas érzések ejthetnek rabul.




Lehet, hogy egy perce még egyiitt vacsoraztal a barataiddal...

...a kovetkezo pillanatban pedig diihés gondolatok és érzések
fogsagaba esel.




Igy ezek a nehéz
gondolatok és érzések
rabul ejtenek minket,
és eltéritenek sajat
ERTEKEINKTOL.

Mik azok az értékek?

Az értékek legmélyebb vagyaink arra vonatkozéan,
hogy milyen emberek szeretnénk lenni.




Példaul, ha sziil6é vagy, ha
masokért felelsz, milyen
szeretnél lenni?

» Szereto
« Bolcs

- Figyelmes

- Elkotelezett

- Kitarté

- Felel6sségteljes
« Nyugodt

« Torédo

- Védelmezo6

- Bator

Tehat az értékek azt irjak le,
hogy milyenek szeretnénk
lenni; hogyan akarunk banni
magunkkal, masokkal és a
korulottunk lévé vilaggal.




Mar az is, hogy ezt a konyvet olvasod, azt jelenti, hogy
bizonyos értékeid alapjan cselekszel. Tudod, hogyan?

Igen, azért olvasom
ezt a konyvet,
mert torédom
a csaladommal. [ Igen, én tor6dom
a

sajat jollétemmel.

~

igy van. Ugy tiinik, olyan
értékre alapozod a tetteidet,
mely sokak szamara fontos:
TORODES

/
%%Wz?én

TORODES SATAT
MAGUNKKAL ES MASOKKAL

CANA AR




Stresszes helyzetekben
fennakadunk a nehéz
gondolatokon és fajdalmas
érzéseken, és azok eltavolitanak
az értékeinktol.



Sokféle nehéz gondolaton és érzésen akadhatunk fenn.
Ezek lehetnek feladasra készteté gondolatok...

Mindez

Feladom! tul
nehéz.
Masokat vadlé gondolatok... Kemény itélkezés sajat

magunk folott...

Gyenge
vagyok

Ezt nem
lett volna
szabad
megtennie

Es
hiilye
vagyok.

Emlékek, kiilonosen nehéz Gondolatok a jovordl, foként
eseményekral... azokrol, amiktdl féliink...
r——

?)




AVajon jol van'.D

Hol lehet
most?

Gondolatok, amikor
masokeért aggoédunk.

Amikor rabul ejt minket
egy gondolat, megvaltozik
a viselkedésuink. Sokszor
olyat tesziink, amivel
rontunk az életiinkon.

Lehet, hogy veszeksziink,
vitatkozunk vagy
osszekiilonboziink.




Vagy elvonulunk és tavol i,
maradunk szeretteinktol. ~

Vagy sok ido6t toltlink
agyban fekve.

~

Azilyen viselkedést
+ELTAVOLITO VISELKEDES”-
nek hivjuk, mert ilyen médon

eltavolodunk értékeinktol.

/
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Akkor mit tegyiink? Itteza kﬁn}/v,
amely segit!
V o V 2\
3

/Elészér meg kell tanulnunk\
fokuszalni, megorizni
a kapcsolatainkat,
kapcsolatban maradni
K és jobban figyelni.

Es mit jelent az, hogy
~fokuszalni” és
~Kapcsolatban maradni”?

Es ez hogyan
segit nekiink?

Turelem! Amikor stresszt
Elmagyardazom. éliink meg, akkor
nehéz megdrizni a

kapcsolatainkat.
\— J




Nem értem, mit
értesz az alatt,
hogy ,kapcsolédni”.

~
f Valamihez

~kapcsolodni” azt

jelenti, hogy neki

szenteljuk teljes
figyelmiinket.

N J

Amikor iszol valamit, azt teljes
figyelmeddel teszed? Erzed
azillatot és az izt?

Amikor zenét hallgatsz,
teljes figyelmedet a zenének
szenteled? Valéban hallgatod
a zenét és élvezed?




Amikor teljes figyelmeddel
fordulsz egy tevékenység felé, | §&
akkor mi ezt ugy hivjuk, hogy

~0sszekapcsolodtal” vele.

De, amikor bennragadsz
egy gondolatban
vagy érzésben, akkor
+lekapcsolodsz” vagy
~elvonddik a figyelmed”.

Amikor teljes figyelmiinket
szenteljlik valamely tevékenységnek,
akkor ,fokuszaltak” vagyunk.

Amikor viszont fennakadunk
a gondolatokon vagy az
érzéseken, akkor elveszitjiik
a fokuszt.

Es amikor valamit fokusz nélkiil
csinalunk, azt gyakran rosszul
csindljuk, vagy képtelenek
vagyunk élvezni,
és elégedetlenek vagyunk.




~

Ha tehat megtanulunk jobban kapcsolédni
és jobban fokuszalni, akkor jobban fogjuk
kezelni a stresszt is.

Példaul kielégitébbnek fogjuk
talalni kapcsolatainkat masokkal.

Es sokkal jobban tudjuk
elvégezni fontos feladatainkat.




Az élethez valé
kapcsolodast,
vagy az aktualis
tevékenységre
valo fokuszalast
sokféle médon
gyakorolhatjuk.

Ezeket a készségeket barmilyen
tevékenységiink soran
gyakorolhatjuk, példaul tea-
vagy kavéivas kozben...

...minden eréddel erre
figyelj. Kivancsian fedezd
fel az italt, mintha még soha

nem lattal volna ilyet.
Figyeld meg a szinét. a

Kortyolj bele LASSAN.

Erezd az illatat.

Hagyd megiilni a =

nyelveden, érezd CE?

a fogaidon és -
izlelgesd.




Idd olyan lassan,
amennyire csak
tudod, izlelgetve,
megfigyelve
a hdmérsékletét.

Figyeld, hogyan
mozog a torkod
nyelés kdzben.

Fa b

Erezd, ahogy
nyeléskor az
iz halvanyodik
a nyelveden.

Es minden kortyolas

legyen ugyanolyan:

lassu, figyelemmel
teli és izlelgeto.

Es barmikor, amikor
elragadnak a gondolatok
és az érzések...

fokuszalj
Ujra az
ivasra.

2 Pontosan igy!
oy

Még milyen
€ tevékenységekkel
‘))) Most pediq gy.akorolj,! tudnad gyakorolni
Hozz egy kis vizet, teat a kapcsoloédast vagy
vagy kavét, és kovesd a fenti \ a fokuszalast?
képeket és instrukciokat.

o

Rakattinthatsz erre a LINK-re, és
meghallgathatod vagy letoltheted
a Tudatos ivds gyakorlatot! Vagy
egyszeriien kovesd a konyv képeit
és utasitasait!
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Gyakorolhatsz, mikézben a csaladoddal
vagy a barataiddal beszélgetsz.
Figyeld, hogy mit mondanak masok,
figyeld meg a hangjuk tonusat, az
arckifejezésiiket! Szenteld nekik
teljes figyelmedet!

Gyakorolhatsz, amikor jatszol, vagy valami
mast csinalsz gyermekeiddel, példaul,
amikor olvasni tanitod 6ket. Egyszerilen
szenteld teljes figyelmedet a gyerekeknek
és a jatéknak!

Gyakorolhatsz mosas, f6zés vagy
barmilyen hazimunka kézben. Egyszerlien
fordulj teljes figyelmeddel az adott
tevékenység felé.

Es amikor észreveszed, hogy valami
rabul ejtett...




~

azt engedd el, csak arra
figyelj, amit csinalsz.
Hangolddj ra.

Rendben!

Ezt meg tudom
tenni, amikor a
gondolataim és az
érzéseim nem tul
sulyosak.

N

~

/




e )

~ Igen, idonként

S annyira a

De id6énként hatalmukba 5
az érzéseim és keritenek
/4

az esem.enyek hogy , érzelmi > -
annyira viharokka”

fajdalmasak. valnak. r
\_ J L J

e N
Az ,érzelmivihar” azt jelenti, hogy
nagyon sulyos gondolatokat és
érzéseket tapasztalunk meg.
Annyira erések, olyanok, mint
egy hatalmas vihar, és konnyen
eluralkodnak rajtunk.

B
-, GE>
2oL arox ARROL, HOGY aven

AS étzzésﬂc \
Amikor

megjelenik

egy érzelmi

X vihar, meg

kell tanulnunk

: ,< sVisszatérni a

tudatos jelenlét

é N talajara” )




Képzeld el, hogy éppen egy
magas fan vagy, amikor kitor
avihar.

Ott szeretnél maradni a fan?

Amig a fan maradsz, nagy
veszélyben vagy!

Le kell jonnod a foldre, amilyen
gyorsan csak tudsz!

AY(3
{{




A foldon sokkal nagyobb biztonsagban vagy.

—— T —

(& )

Es a foldon masoknak is segithetsz.
Példaul vigasztalhatsz masokat, amig diihéng a vihar.

[

Es ha van olyan biztonsagos hely, ahol megbujhatsz,
csak ugy juthatsz oda, ha elobb lejossz a foldre.



z N\
Tehat ,vissza
kell térniink
a tudatos
jelenlét

DI
o
% talajara”,
amikor

’““f\ megjelenik az
A% érzelmi V|har

-

~
Megint ugy, hogy kapcsolatba
Iépsz a koriilotted levo vilaggal,
és arra fokuszalsz, amit éppen
teszel.
J

\

Az elsé lépés, hogy
MEGFIGYELED, hogyan érzed
magad, és mit gondolsz.

/




A kovetkezé lépés, hogy LELASSULSZ és KAPCSOLATBA LEPSZ
a testeddel. Lassitsd le a Iégzésedet! Fujd ki teljesen a levegdt,
majd engedd, hogy megteljen a tiidéd ujra olyan lassan,
amennyire csak lehetséges.

Erezd, ahogy a labad lassan a talajba siipped.

Lassan nyujtsd ki karjaidat, és lassan szoritsd 6kolbe a kezedet!




A tudatos jelenlétbe valo
visszatérés kovetkez6
lépéseként FOKUSZAL)
UJRA a téged koériilvevé
vilagra! Figyeld meg,
hogy hol vagy! Mi az az
ot dolog, amit latsz?

b B

Szivd be a leveg6t!
Milyen illatot érzel?

Mi az a harom vagy négy
dolog, amit hallasz?

Ti N

Figyeld meg, hogy hol
vagy, és mit csindlsz.

Erintsd meg a térdedet, vagy azt a feliiletet, amelyen
elhelyezkedtél, vagy barmilyen targyat, amit elérsz!
Erezd az ujjaid alatt.




Vedd észre azt is, amikor megjelennek
a sulyos gondolatok és érzések...

Es tudod mozgatni a karodat, a
labadat és a szadat - tehat ha
akarod, azt teheted, amit a sajat
értékrendszered diktal.

‘ ))) Rakattinthatsz erre a

LINK-re és meghallgatha-
tod vagy letoltheted az 1. Tudatos
jelenlét gyakorlatot. Vagy egysze-
riien kovetheted a konyv abrait és
utasitasait.

...de van korilotted
egy vilag, amelyet
lathatsz és hallhatsz,
érezhetsz, izlelhetsz és
szagolhatsz.
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A tudatos jelenlétbe valo

visszatérés nem Uzi el az érzelmi

€ viharokat. De biztonsagot nyujt
addig, amig eliil a vihar.

/

Vannak hosszan tarté viharok. Masok gyorsan elmulnak.

Ez azt jelenti, hogy az
elengedést és a tudatos

jelenlétbe val6 vissza- Ez igy van!
térést célzé gyakorlatok Nem ez
nem szabaditanak meg a céljuk.

nehéz gondolataimtol
és érzéseimtol?




Az elengedést és a tudatos jelenlétbe
valo visszatérést célzé gyakorlatok célja,

hogy segitsenek az élethez,, kapcsolédni”. T -
Példaul, hogy segitenek abban, hogy teljes =3 -
figyelmiinkkel csaladunk és barataink felé

-’

forduljunk.

Abban is segitenek, hogy értékeink felé
mozduljunk; és aszerint viselkedjiink,
amilyen emberek kivanunk lenni.

Es segitenek arra fokuszalni, amit éppen
tesziink, hogy azt jol tegyiik.

Amikor minden figyelmedet egy bizonyos
tevékenységre iranyitod, igy kielégitébbnek

fogod talalni azt. Ez olyan elvégzendé tevékenységekre
is igaz, melyeket unalmasnak vagy lehangolénak talalsz.

De olyan sok N\ et e 4 b
& fajdalmat érzek. 2t kerc!es.
> Erre majd {\
——  Megszaba- a I'(ony.v 7
dulhatok a n)as?dlk
haragomtél, , re szeb.en
a félelmeimtol terlink vissza,
ésaszomort- | - =
sagomtol?

\

Most azonban gyakoroljuk
ezeket az uj készségeket!
Es ne felejtsiik el, a
gyakorlatok nem arra valdk,

hogy megszabaditsanak
haragunktdl, félelmiinktol
@ vagy szomorusagunktol!

/




Amikor kapcsolatban
vagyunk az élettel,
odafigyeliink masokra,
fokuszalunk arra, amit

tesziink és a sajat
értékrendszeriink szerint
éliink, sokkal jobban tudjuk
kezelni a stresszt.

A kapcsolddas, a fokuszalas
és a tudatos jelenlét
3 mindebben segit nekiink.

De ez olyan
nehéznek tinik...

Es minél

f ) tobbet
Mint gyakoroljuk...
<_ bérmilyen 2
uj készség,
ezis
gyakorlast
igényel.

csinaljuk!
J

Olyan ez, mint az
izomépités. Gyakorlassal
fejlesztjlik izmainkat
annak érdekében, hogy
gyorsabban tudjunk futni,
vagy nagyobb sulyokat
tudjunk emelni.




A konyv olvasasakor
kovesd az utasitasokat!
Ne csak olvasd, hanem

tényleg végezd is

Ezeket a kapcsolodasi
és tudatos jelenléti
készségeket sokféle

|
mo6don gyakorolhatjuk. el azokat!
Tegyuk most ezt!
RENDBEN!
“ 3
=

El6szor is, FIGYELD MEG, hogyan érzel, és mit gondolsz. Majd LASSULJ
LE és LEPJ KAPCSOLATBA a testeddel! Lassan fujd ki a levegét!
Lassan nyujtozz kil Lassan engedd a labad a talajba stippedni.

Most FOKUSZALJ UJRA a koriilotted 1évé vilagra.
Kivancsian figyeld meg, hogy mit...

g & & w e

LATS2 HALLAS2 I2LELS2 S2A60LS2 ERINTES2



Most nyujtézz egy jot. Lépj
kapcsolatba a vilaggal. Vedd
észre, hogy hol vagy, ki van még
ott, és mit csinalsz!

re és meghallgathatod vagy
letoltheted a 2. Tudatos jelenlét
gyakorlatot. Vagy egyszeriien
kovetheted a konyv abrait és
utasitasait.

‘ ))>Ra'kattinthatsz erre a LINK-

Ez a gyakorlat koriilbeliil
30 masodpercet vesz
igénybe. Barmikor,
barhol elvégezheted.

g Igen, és )
EZ:(,:?.T(S; minél tébbet
gyakorlom,
gyakorolhatom. aandl obb
N y,
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Most itt van egy hosszabb
tudatos jelenlét feladat, amin
gyakorolhatsz. EI6sz6r FIGYELD
MEG, mit érzel, és mit gondolsz.

g

Majd LASSULJ LE és Most még jobban lassitsd le
LEPJ KAPCSOLATBA |égzésedet. Lassan és finoman
a testeddel. fujd ki a levegét.
Lassan fujd ki
a levegét. Lassan oD,

7o, 7 4SS
nyujtézz egyet. -y W
Engedd, hogy F,NOAMN

a labad lassan
a talajba sﬁppedjen.

Ha tul erételjesen vagy
tul gyorsan lélegzel,
N\ s e
Figyelj arra, az panikot, '3)“! &
4 "V hogyLASSAN |  szorongast,
éS FINOMAN SZédUIéSt Vagy ‘?;:}
lélegezz. légszomjat s« s
- J idézhet el6. I ?

~ Ha szédiilni kezdesz,

Es ahogy az amiatt van, mert
BELELEGZEL, tal mélyen,
azt is nagyon tul er6sen vagy
LASSAN és tul gyorsan
FINOMAN lélegzel.
tedd!
J




Most KIVANCSIAN

Ha tehat ugy érzed, hogy szédiilsz,
kaba vagy, vagy szorit a mellkasod,
LASSITSD LE légzésed. FINOMAN
szivd be a leveg6t, majd fajd ki, és
olyan LASSAN lélegezz, ahogy csak
tudsz! (NE vegyél mély levegét, mert
attol még jobban szédiilhetsz!)

.

\

/

figyeld meg a ki- és f
a .z

belégézést, minth
most talalkoznal
elészor a légzésse

\_

fokuszalt. Képes

\

Most azt a
készséget
gyakorlod,
hogy miként
maradhatsz
kapcsolatban
az élettel
és hogyan
maradhatsz

vagy figyelni

a légzésedet?

J

Most fajd ki a leveg6t még
LASSABBAN. Es miutan a tiidéd
kitrult, csendben szamolj
haromig miel6tt Ujra levegot
vennél. Majd amilyen LASSAN
CSAK LEHET, engedd, hogy
a tidéd ujra megteljen
levegobvel. 1
[A
3

Mikozben ezt teszed, idénként
gondolatok és érzések ejthetnek
foglyul, és zokkenthetnek ki

a gyakorlatbal.

<

=

7



Ha észreveszed, hogy ez tortént,

FOKUSZALJ UJRA a légzésedre.
Minden figyelmedet forditsd
a légzésedre.

Erzékeld vallaid finom mozgasat.

Erezd, ahogy a hasizmok
megfesziilnek és elernyednek.

Figyeld, ahogy a leveg6 az
orrlyukaidon keresztul ki-és
bearamlik.

o

~

NN

Vedd észre, ahogy a mellkasod
emelkedik és siillyed.

Ujra és ujra és Ujra el fogsz
kalandozni.

Amint ezt
észreveszed,




...azonnal fékuszalj djra

a légzésedre!
g c:? Es ha a gondolatok

L ~ és érzések ezerszer
rabul ejtenek...

N

J
e s
ezerszer Igy van! Es ujra
kell azokat fokuszalj
elengedniink. a légzésedre!
- m— - F}\E
L’J!ra €s wra €s Mennyi ideig kell ezt csinalni?
Ujra tereld vissza =

a figyelmedet
a légzésedre,
és vizsgald

azt 6szinte
érdeklodéssel!

f

~
Z Akarcsak barmely
mas készségnél,
minél tobbszor
gyakorlod, annal

jobban fog menni.

Tehat...
1\ J

Végezhetsz rovidebb, egy-
két perces gyakorlatokat,
illetve hosszabb, 6t-tiz
perces gyakorlatokat.




A gyakorlat
befejezéséhez még
egyszer térj vissza
a tudatos jelenlétbe.

N Y,
Majd
FOKUSZAL)J O Ldss,
UJRA és
KAPCSOLODJ @. HALLT,
a vilaghoz. @ i2LeLs,
Kivancsian N s2acoLs
figyelj meg ’
mindent, amit .{@ ERINTS!
latsz.

gyakorlasnal szanj
idot a kovetkezo
gondolatokra...

.

J

p
Es minden &

LASSUL)J le. Lassan fujd ki a
levegd6t. Lassan nyujtozz ki.
Engedd, hogy labad lassan

a talajba suppedjen.

@%

Figyeld meg, hol
vagy, ki van még
ott, és mit
csinalsz.

‘ ))> Rakattinthatsz erre a
LINK-re és meghallgatha-
tod vagy letoltheted a 3. Tudatos
Jelenlét gyakorlatot. Vagy egysze-
riien kovetheted a konyv abrait és

utasitasait.

A sajat
értékeim
szerint
torodom...

~

... sajat, masok
és kornyezetem
egészségével.
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Helyes! Mert ezek a készségek
segitenek a kapcsolodasban,
a fokuszalasban és a nehéz
\@ gondolatok és érzések

elengedésében...

)

...hogy elindulhassunk értékeink felé.

Ne felejtsd el tehat e készségek gyakorlasat
a nap soran lehetéleg minél tobbszor...

Sokat segithet, ha tervet készitesz.
Gondold végig példaul, hogy minden nap
mikor, hol és hanyszor fogod gyakorolni
a tudatos jelenlétet. A gyakorlasnak nem
kell kellemetlennek lennie. Gyakorolhatsz
barmikor, barhol, akar csak 1-2 percen
keresztiil. Idealis esetben gyakorold az itt
leirt készségeket legalabb egy vagy két
napig, miel6tt ratérnél a kovetkezo részre.

A konyv végén rovid leirasokat talalsz
minden készséghez, melyek emlékeztetnek
a legfontosabb tudnivaldkra.







Szeretettel koszontelek ujra! Remélem,

gyakoroltad a kapcsolédast az élethez,

fokuszalast és a tudatos jelenlétbe valo
visszatérést érzelmi viharok esetén.

N
/ Talan

emlékszel arra,

hogy korabban
beszéltiink a
,kozelito” és
a ,tavolodo”
mozgasokrol.

N _J




Amikor fennakadunk a sulyos gondolatokon és a fajdalmas
érzéseken, hajlamosak vagyunk az ,eltavolodasra” - eltavolodunk
sajat értékeinktol.

Veszekedésekbe, vitakba, nézeteltérésekbe bonyolédhatunk.

Q




Vagy visszavonulhatunk, és tavol maradhatunk szeretteinktél.

Ezért ma arrél fogunk
tanulni, hogy hogyan
tudjuk elengedni a
sulyos gondolatainkat
és érzéseinket.




\
Olyan nehéz -
most az életem. 4

2 Larda S

Eltnnek-e Ezjo .kerdes. .

barmikor ezek a L[l '
érthetd, hogy ‘

sulyos gondolatok X .
yosg szeretnél ezektol

D o
. és érzesek? megszabadulni
- N

De valéban gondolhatjuk-e azt, hogy ezektdl
egyszerliien megszabadulhatunk?

Elégethetjiik 6ket, mint Bezarhatjuk 6ket, hogy rejtve
a szemetet? maradjanak? _a=

Elszaladhatunk,
hatra hagyva
oket?

Egy percig gondolkozz
el azon, hogyan prébaltal
megszabadulni ezektdl
a gondolatoktol
és érzésektol.



~ED

A legtobben legalabb néhanyat
kiprobalnak a kovetkez6 stratégiakbal:

Orditas! Figyelemelterelés Emberek, helyek és
helyzetek keriilése

s

Agyban maradas Elkilonilés Feladas

@

Alkohol Dohanyzas Kabitoszerek

/)

Vitatkozas Onvad Es még mi mindent
és onkritika probaltal?

oy & 7



/

Persze tobb
olyan médszer
Most egy kicsit gondold van, amely
végig vagy ird le, eltlinteti a
hogyan probaltal mar 4 gondolatokat
megszabadulni a sulyos & és érzéseket.

gondolatoktdl és a
fajdalmas érzésektol.

Es hany olyan\
madszer van
¥ ezek kozott,
: amely eltavolit
az értékeinktol?
[ >

Nemsokara
vissza-
térnek.

Pontosan! Tehat amikor megprébalunk megszabadulni
gondolatainktdl és érzéseinktdl...

...az életiink
altaldban
rosszabba

valik!

Akkor tehat
nyitott vagy
egy Uj modszer
megtanulasara?




Ahelyett, hogy megproébalnad

Ez a sulyos
y oket félretolni...

gondolatok
és érzések
kezelésének
uj utja.

Hagyd abba a veliik Es ha
folytatott harcot! elragadnak...

“i": =
GONDOLATOK
Es ER2ESEK

... Ujra engedd el 6ket.

Nemsokara megmutatom.
De el6szor hatarozzuk meg — milyen
gondolatokon és érzéseken
akadunk fenn?

tegyuk ezt?




Ezek a megakaszté gondolatok arrdl szélnak, hogy...

Nem vagyok elég
jo — gyenge vagy hiilye
vagy rossz vagyok

Milyen rossz
dolgok torténtek
a multban

Milyen rossz
dolgok torténhetnek
a jovoben

ird le néhany
gondolatodat,
ami hatalmaba
kerit:

La ‘ﬂé
Elragad néhany érzés
a testedben? Jelold meg,

hogy hol talalhaték ezek
az érzések:

ELOL HATUL



). MEGFIGYELES

2. MEGNEVEZ2ES

El6sz6r VEDD ESZRE, hogy egy gondolat vagy érzés hatalmaba keritett.
Majd NEVEZD azt meg! Amikor meg akarod nevezni, valami olyasmit
mondj magadnak, hogy...

Itt nyomast
érzek a ,;.__"J*ﬁ
mellkasomban.
Itt egy
fajdalmas
emlék.
lly

Itt féleimek
vannak a
jovo miatt.

Itt fesziltséget
érzek a
homlokomban.




Itt van egy
fajdalmas gondolat
a multbal.

Itt harag
van.
Iz
]
. .

Itt egy sulyos gondolat
a csaladdommal

g kapcsolatban.




A megnevezés tehat azzal kezdodik,
hogy magunkban kimondjuk: ,Itt egy
gondolat” vagy ,Itt egy érzés”.

Es ha ilyenkor azt is hozzatessziik: ,Eszreveszem”, az még jobban
hozzasegit az elengedéshez.

~ Eszreveszem, hogy

7 7 o T4 74 Z k
Most prébald ki nyomast erzek a
A6 N mellkasomban.
ezt, és nézd meg,

mi torténik. ) @‘r /
(AN

) N

Eszreveszem, )
hogy itt egy Eszreveszem,
fajdalmas hogy itt
emlék. harag van.

\_ /

@



\

Eszreveszem, (Eszreveszem,
hogy itt hogy itt egy

gombéc van gondolat

a torkomban. arrol, amitél

) \_ félek,

Most prébald ezt ki, miel6tt tovabb
olvasnal. VEDD ESZRE és NEVEZZ
MEG olyan gondolatot vagy érzést,
mely ma végigkiséri a napodat.

_J

‘ ))) Rakattinthatsz erre a LINK-

re és meghallgathatod
vagy letoltheted a Megfigyelés és
Megnevezés gyakorlatot. Vagy
egyszerlien kovetheted a konyv
abrait és utasitasait.

Nos, a gondolatok
és az érzések akkor
tudnak rabul ejteni,

ha nem tudunk
réluk.

Hogyan segit nekiink
az észrevétel és a
megnevezés?

Egyik pillanatban még egy
baratunkkal beszélgetiink,
érdeklédve hallgatjuk, amit

mond...



https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

...6s a kovetkezo pillanatban fennakadunk.




Az biztos, hogy innentdl mar nem igazan figyellink a baratunkra.

...de mar ténylegesen nem veszel részt a beszélgetésben.

Csak félig-meddig figyelsz. Mar nem vagy ott teljes figyelmeddel.
Miért? Mert fennakadtal a gondolataidon és az érzéseiden.



Az,elengedés” elsé lépéseként VEDD ESZRE,
hogy fennakadtal. A masodik Iépés annak
MEGNEVEZESE, hogy min akadtal fenn.

Mondd azt magadban... j
Itt egy
nehéz .
Eszreveszem, hogy gondolat. Eszreveszek egy
elragadtak az nehéz érzést a
emlékek. mellkasomban.

N\

% |
S B

A kodvetkezd 1épés, hogy FOKUSZALJ UJRA arra, amit teszel - f6zés, evés,
jaték, mosas vagy beszélgetés a baratokkal - és teljes valéddal VEGYEL
RESZT az adott tevékenységben; MINDEN FIGYELMEDET SZENTELD
annak, aki veled van, és amit csinalsz.

Eszreveszek egy
fajdalmas érzést

a torkomban.




Mindig ugyanazt tehetjiik, amikor
fennakadunk, és elfelejtiink jelen lenni
az életben.

~

/

Eszreveszem
a haragot.

Es bar haragos érzéseim vannak, ugy dontok, hogy
a harag helyett a torédésre, a sajat értékrendszeremre
fokuszalok, és ujra figyelek és kapcsolédok
a csaladomhoz.

~




[ Itt egy nehéz j
ondolat. .
g ‘Q‘-\\

(

Es bar itt van ez a nehéz gondolat,
eldontom, hogy kdvetem az értékeimet,
és figyelmet, gondoskodast adok a
gyerekeimnek.

J




Ahhoz tehat, hogy elengedd gondolataidat és érzéseidet...

VEDD ES2RE A
GONDOLATAIDAT
ES A2 ER2ESEIDET.

. NEVE2D MEG A
GONDOLATAIDAT
ES A2 ER2ESEIDET
(MAGADBAN)

3. FOKUS2ALI UIRA
ARRA, AMIT
TES2EL.

Minél tobbet gyakorlod ezt, annal
ugyesebb leszel. Prébalj ujra és ujra
gyakorolni egész nap a megszokott

tevékenységeid kézben. Minden
alkalommal, amikor észreveszed, hogy
beleragadtal valamibe, menj végig
a lépéseken.

N

~

J




Es ne feledd! Teljesen természetes,
hogy vannak sulyos gondolataid és érzéseid,
amikor stresszes vagy.

Ez mindenkinél igy mikodik!




Egy ESZREVETT
gondolatot vagy

érzést sokféleképpen
MEGNEVEZHETUNK.

Itt egy
gondolat...

2l

Itt
szomorusagot
veszek észre.
Nyomast
érzek a
mellkasomon.

Fajdalmat
érzékelek a
hasamban.




Es miutan megtértént az ESZREVETEL és a MEGNEVEZES,
UJRA FOKUSZALHATUNK a koriilottiink 1évé vilagra.

A megfigyelés utjan RAKAPCSOLODHATUNK az életre...




e

o

~

Tehat megvan az
eszkoztarunk elso
két eszkoze.

p————]| |

#) ES2KO2: TERT
VISSZA A TUDATOS
JELENLETBE
,,ER2ELMI VIHAROK”

IDEJEN FIGYELD, HOGY
MIT ER2EL.

LASSULT LE Es
KAPCSOLODJT
A TESTEDHESZ.
FOKUSZALJ OJIRA ES
LEPT KAPCSOLATBA
A KORULOTTED LEVO

di@‘

-l

VILAGGAL.

&_

AN

#2 ES2KO2:
ENGEDD EL

A GONDOLATOKAT
ES ER2ESEKET
ES2REVETELLEL ES
MEGNEVE2ESSEL,
MAJTD FOKUS2ALT
OIRA ARRA, AMIT
TES2EL.

Barmikor és barhol
gyakorolhatjuk
ezeket az eszkozoket.




: N

Ezért hatarozd el elére, hogy mikor fogod
Pc?rsze varmak, gyakorolni ezeket a készségeket! Példaul az
akik eIfeIejte.nek agyban, esetleg étkezés el6tt vagy utan.
gyakorolni.

98 5%

‘ ))> Rakattinthatsz erre a LINK-

re és meghallgathatod vagy
letoltheted az eddig megtanult
gyakorlatokat. Vagy egyszeriien
kovetheted a konyv abrait és utasitasait.

4 )
Gondold végig, hogy milyen

idépontokban, helyeken vagy
tevékenységek kézben tudsz
rendszeresen gyakorolni.

Es ha barmikor éjjel ébren fekszel
az agyadban, és nem tudsz
elaludni, gyakorold a lelassulast
és az 0sszekapcsolodast
a testeddel!

Ett6l valdszinlileg nem fogsz
elaludni (bar néha mégis
mikodik), de kipihentnek fogod 1'(5
érezni magad.

@


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

N

Mas dolgok is
akadalyozhatjak
a gyakorlast.

Lehet, hogy tul faradt vagy.

Tul faradt
vagyok!

Lehet, hogy tul szomoru, diihos
vagy rémiilt vagy...

Lehet, hogy egyszeriien nem
érdekel ez az egész.

Ennek
semmi
értelme!



Ez olyan, mint egy Uj nyelv elsajatitasa.
Sokat kell gyakorolni!

Ezért ajra és uUjra
figyelmeztesd
magad...

Es fennakadhatsz hasztalan gondolatokon is.

E2 TIS2TA HULYESEG!
E2 NEM FONTOS!
E2 NEM FOG SEGITENI!
ERRE EN NEM EREK RA!
ENNEK SEMMI| ERTELME!
E2 PUS2TAN IDOFECSERLES!
E2T EN NEM TUDOM!




Amint észrevetted, hogy
rabul ejtettek ezek az

érzések...

JEVETEL, MEGNEVEZES Es (zp Aeci,
g5t S, .
s

Minden kis gyakorlas
lathato fejlédést hoz.

Es amikor gyakorlunk,
a torodés értékein
munkalkodunk!

N

kovetkezo részében
pedig mélyebben meg
fogjuk vizsgalni az

p
Igy van. Kényviink &

-~
L
v

~
De még miel6tt a

kovetkezo részre
térnél, egy-két napig
gyakorold, amit
ebben a részben
olvastal.

értékeket. _
) ) L
N

Es ne felejtsd, hogy a konyv végén
megtalalod az 6sszes megtanult
készség rovid leirasat.







Szeretettel
koszontelek ujra.
Gyakoroltad az
elengedést és a
tudatos jelenlétet?

N

\
Most pedig

alaposabban
belenéziink az
értékekbe.

)

Az értékek
ugyanazok,
mint a célok?

o —
o

Nem!

~

Emlékezz arra, hogy ezeknek
a gyakorlatoknak az elvégzése
olyan, mint barmely uj készség
elsajatitasa. Gyakorlassal egyre
jobba valsz, és konnyebb lesz.

Az értékeink leirjak, hogy
milyen emberek szeretnénk
lenni, hogyan szeretnénk
banni magunkkal,
masokkal, és a kortilottiink
lévo vilaggal.

A célok azt irjak le,
amit el szeretnénk érni.

Az értékek azt irjak le,
hogy milyen emberek
akarunk lenni.



~

Tételezziik fel, hogy az
a célod, hogy megkapj
egy allast, hogy
eltarthasd csaladodat,
akik sorsat a sziveden
viseled.

o J

Es tételezziik fel, hogy értékeid - amilyen szeretnél lenni
a csaladoddal, a barataiddal vagy a kornyezetedben lévo
emberekkel - a kedvesség, a torodés, a szeretetteljes
odafigyelés és védelmezés.




NN

B
Lehet, hogy nem tudod ...de tovabbra is
elérni a célodat... gyakorolhatod az értékeidet,

a kedvességet, a torédést, a
szeretetet és a tamogatast
a csaladoddal, barataiddal

és masokkal szemben.

Es még ha nagyon nehéz helyzetben is
vagy, tavol a csaladodtdl és barataidtél,
akkor is élhetsz az értékeid szerint,
lehetsz kedves, torodo, szeretetteljes és
tamogatd. A kornyezetedben éléknek
nyujtott kis tettekkel akar életre is
keltheted ezeket az értékeket.

De mindig )
megtalalhatod

Lehet, hogy most a modiat annak
szamos célodat képtelen £ Lol Jat annat,
vaay elérni hogy kifejezésre

9y ) juttasd az

értékeidet. )

S
Es miért 5
szamit
ez?
—




Mert a TETTEINKEN
keresztil tudunk hatni
a vilagra.

A ,TETT” nem mas, mint amit teszel
a karoddal, kezeddel, labaddal, és amit
mondasz a szaddal.

Minél jobban fékuszalsz sajat tetteidre... \
24
...annal nagyobb hatassal lehetsz a kozvetlen ")
kornyezetedre: azokra az emberekre és S\ azh, ‘;.,
helyzetekre, amelyekkel minden nap talalkozol.



Ha az orszag, ahol élsz, ...de le tudod allitani a vitat
haboruban all, a harcokat ugyan a kornyezetedben lévékkel...
nem tudod leallitani...

...6s ehelyett cselekedhetsz inkabb ) ]
az értékeidnek megfeleléen Es vedd észre: TETTEKKEL

hathatsz a korulotted lévo
emberekre.

HARC

EGYDTTMUKODES




\
=Y o
f Z Allandéan | [
£ & fel ki" i Osszhangban
magun Ir(la vannak a
tirjnur\ a tetteim a sajat
erdest: p értékrendszer-
emmel?
\_
TAVOLODAS KO2ELITES

A2 ERTEKEKTOL A2 ERTEKEKHE2

NEHE2
Igen. A tetteid inkabb kozelebb HELY2ET

visznek az értékeidhez, vagy inkabb o
eltavolitanak azoktol?

A kovetkezo lista segit értékeid tisztazasaban. Ezek nem jelentenek
~helyes” értékeket vagy a ,legjobb” értékeket - ezek egyszerien
a kozos értékek.

Kedvesség Batorsag
Torodés Kitartas
Nagylelkiiség Megbocsatas
Tamogatas Hala
Segitokészség

Hiség
Turelem Tiszteletreméltésag
Felel6sség Tiszteletadas
Védelmezés Szavahihet6ség
Fegyelem Tisztesség/igazsagossag

Szorgalom
Elkotelezettség



Z Most valassz ki harom
,‘%‘ vagy négy olyan
értéket, melyek a
legfontosabbnak tiinnek
szamodra, és ird be 6ket
az alabbi dobozba.

=

\

Most pedig egy masik
gyakorlatot fogunk elvégezni.
Keress példaképet
a kornyezetedben, valakit,
akire felnézel.

\ J
R P WY ﬂi:-
4

Mit mond vagy g
tesz ez azember, ¥ %

akit csodalsz? \

Csodalatra
méltd, ahogy ez
az ember banik

masokkal?

5

Milyen értékeket f

mutat ez az
ember a tettein
keresztul?

példaként masok
szamara? 7
-

Ezen értékek
koziil melyeket
allitanad

Most gondold végig, hogy kik vannak
a kornyezetedben. Milyen értékek
alapjan szeretnél veliik banni?

ERTEKEK
S2ERINTI ELET

TAVOLODAS
A2 ERTEKEKTOL

KAPCSOLATOK

S Wy



Az értékek két iranyban hatnak: sajat magadra és masokra.

SATJAT MAGUNK

Tehat ha ﬁ*
az értékeid a 0 5
torodés és -
a kedvesség...
\

TORODES Es
KEDVESSEg

SATJAT MAGUNK MASOK



~

Ez fontos!

<z

Ha nem
torédsz sajat
magaddal...

...akkor ezeket az értékeket alkalmazd 6nmagaddal és masokkal is.

/

Itt az ideje, hogy tettekre
valtsd az értékeidet.

Valassz ki egy fontos kapcsolatot;
valakit, aki nagyon szamit neked,

akivel rendszeresen talalkozol.

Milyen értékek szerint
akarsz élni ebben
a kapcsolatban?

...akkor
nehézlesz
masokkal

torodni!




Tételezziik fel példaul, hogy
a gyerekedet valasztod.

Vagy tegyiik fel, hogy egy
rokont valasztasz.

Es a kovetkezo értékek szerint
kivansz cselekedni:

KEDVESSEG

FELELOSSEG

Ehhez egy kis Iépés lehet,
ha minden nap 10 percig jatszol
a gyermekeddel, vagy
olvasol neki.

Es a kovetkezo értékek szerint
kivansz tenni:

HALA
BARATSAGOSSAG

Hﬁ;ﬂ!;'ﬁn#

= |
¥

K6szonom bacsikam mindazt
a segitséget, amit toéled kaptam.

Kozeledj hozza szeretettel,
mutasd ki neki azt, amit érzel.



Ne felejtsd, még a legaprébb tett is szamit.

Az oriasi fa is egy kicsinyke magbol né ki.
Es még a legnehezebb vagy legstresszesebb
idékben is TEHETSZ valamit, hogy
kifejezésre juttasd értékeidet.

Amikor az értékeid szerint cselekszel,
sokkal elégedettebb és 6romtelibb
életet teremtesz.




Most tehat hozd U Mit fogsz tenni a

létre a sajat kovetkezo héten, hogy
cselekvési tervedet! az értékeid szerint élj?

Gondolkodj TETTEKBEN. Mit fogsz
mondani? Mit fogsz tenni a kezeddel,
a karoddal és a labaddal?

ami valosnak tinik
a szamodra.

Valassz valamit, U
Menni fog?




~
Z Ha tul nehéznek tiinik -
a terved - ha nem hiszel

- abban, hogy menni fog -
valassz valami egyszer(ibb \

és konnyebb célt! y Rendben!

Most készitsd el ezt

a cselekvési tervet, Valassz ki egy fontos kapcsolatot! Ki az,

miel6tt tovabb akivel torédsz, és akivel rendszeresen
olvasol! Ez fontos! talalkozol?

Milyen értékeket szeretnél életre hivni

ebben a kapcsolatban? Nézd meg a 85.
P oldalt, ahol példakat talalsz a kozos
értékekre.

A kovetkez6 héten milyenTETTET
i I valésithatsz meg a sajat értékrendszered
szerint az altalad kivalasztott személlyel
kapcsolatban? Konkrétan mit teszel, mit
fogsz mondani ennek az embernek?

Redlisnak taldlod a terved? Ha nem, valassz
valami kisebbet, egyszer(ibbet és konnyebbet!



Ezek a tettek kozelitenek az értékeidhez \ /E'RTI:‘KEK
2 ‘ 212 TAVOLODAS S2ERINT! ELET
vagy eltavolitanak azoktol? 22 ERTEcErmToL
FONTOS |
KAPCSOLATOK

Erzed a
jelentoségét

annak, hogy azza
valj, aki lenni
szeretnél?

lgen Ez az egyik el6nye annak, ha az
. ember a sajat értékei szerint él.

-
2

p
Csak figyelj.

A sulyos gondolatok
és érzések kezdenek \““‘»t,,
elragadni, és

Gyakran, amikor
elkezdiink azon
gondolkodni,
hogy valamit tenni

nem hagyjak, hogy kellene, sulyos
kovesd a cselekvési gondolatok és
tervedet? érzések jelennek

meg, és konnyen a

rabjukka valunk.
- J

&



Ha igy torténik, tudnod kell,
mi a dolgod.

Nincs

‘ értelme!
#
G
Nem
fog menni
VEDD ESZRE és NEVEZD MEG!

4 )

Eszreveszem, hogy itt : zem,
egy sulyos gondolat ,Itt egy fajdalmas
érzés a hasamban.

arrol, hogy ez az egész 2T,
tul nehéz.
- < i /
i n K

Es most TEREMTS KAPCSOLATOT
a kortilotted lévé vilaggal!

L) NE22! Sty i2LELT?

S

Eszreveszem, hogy




Még az agyban, vagy felkelés
Prébalj minden kézben
napot ugy
OR kezdeni, hogy
elhatarozod,
melyik két vagy
harom érték
szerint akarsz

\ élni. /

Keress lehet6ségeket az Igen! Még az
) értékek életre keltésére! apro tettek is
Es a nap szamitanak!
soran... Vg,

Ve

Ez a kovetkez6 eszkoz

Az ezer mérfoldes ut is egy kis
az eszkoztaradban

lépéssel kezdbdik.

3. ES2KO02
CSELEKEDJ
ERTEKEID
S2ERINT

A2 ERTEKEIM

U6Y VISELKEDEM,
AHOGY A2 S2ERINT
A2 EMBER CSELEKS2EM.

VISELKEDNE, AI(IVE
VALNI S2ERETNEK

2T T UDATOS'TSD MAGADBAN




~

Tudom, vannak

1 A 4 )
OTE e olyan i :
ES2KO2UNK VAN: sok a e ner,‘ez
el ) dunk helyzetnek harom
ELENGEDES gondunk: megkozelitése van.

* TUDATOS JELENLET

* ERTEKEINK S2ERINT!
CSELEKVES.

W\ J

TR e )

i
|

wa

#’ 1. ODEBBALLUNK.

2. VALTOZTATUNK AZON, AMIN
LEHET, ELFOGADJUK AZT, AMIN
NEM LEHET VALTOZTATNI, ES
AZ ERTEKEINK SZERINT ELUNK

O

3. FELADJUK ES ELTAVOLODUNK
AZ ERTEKEINKTOL

Mﬁ&wﬁﬂf

De nem mindig tudunk odébballni...
példaul, ha valaki bortonben van,
vagy ha tavozni rosszabb, mint
maradni.

Do

/

Igaz! Ha ez igy van,
akkor a masodik és
harmadik lehet6ség
koziil kell valasztanunk.




De én nem
szeretném feladni,
és eltavolodni az

értékeimtol.
/
’ Akkor :\:‘Et
En sem. mar csak 0o
Szamomra a masodik »
fontosak az lehetdség -
értékeim. marad. .
\_ gf‘

VALTOZTASS AZON, AMIN LEHET, FOGADD EL
AZT, AMIT NEM LEHET MEGVALTOZTATNI,
ES ELJ AZ ERTEKEID SZERINT!

VALTOZTASS AZON, AMIN LEHET...

Hasznald a karodat, kezedet, labadat
és szadat, és CSELEKEDJ: tedd meg, amit
tudsz, legyen az akar aprdsag is, hogy
javits a helyzeten.

FOGADD EL AZT, AMIT NEM LEHET MEGVALTOZTATNI...

) llyenkor
== Szamos negativ tehat
2 gondolat és érzés elengedjuik...
jelenik meg,
amikor nehéz ...8s
helyzetbe kerullink visszatériink
- kiilonosen, ha nem a tudatos
tudunk rajta javitani. jelenlétbe

N J




ES AZ ERTEKEINK SZERINT ELUNK

N
Ha tehat semmit Mas médokat
sem tehetiink, talalunk arra, hogy
hogy javitsunk sajat értékeink
a helyzeten... szerint éljunk.

J

VALTOZTASSUK ~
MEG AZT, AMIT .
LEHET, FOGADJUK Z Igen! Ezt érdemes
EL AZT, AMIT NEM ST T
3 LEHET MEG- e.s aIkaImaz’nl,l
VALTOZTATNI, % amlkor"problemak
ES ELJUNK A meriilnek fel.
SAJAT ERTEKEINK N\ /
SZERINT Most pedig )
lassuk a

kovetkezoket Y,

VAN azonban valarh

amit megtehetiink
azért, hogy egy nehéz
helyzetet javitsunk,

legalabb egy kicsit./

Ez j6 kérdés! Ezt fogjuk feltarni a kovetkezo
részben. EI6szor azonban szanj egy vagy két
napot a mostani részben tanultak gyakorlasara!
Hasznalhatod a konyv végén levo 6sszefoglalét,
mely segit az eddig tanultak hasznalataban.




4. rész

KEDVESSEG




Légy akar veszélyben...
Akarmilyen
rossz is legyen
a helyzet

Vagy egy csaladi vita
kozepén... Vagy bevétel nélkiil...

o,

...mindig jobban jarsz, ha van Valaki, aki kedves és torodo
melletted egy barat. és segitokész...

)

R,

Valaki, aki vigasztal, ha valami faj.

Latom, hogy ez
nehéz neked.
Hadd segitsek!

Sokan baratsagtalanok
vagyunk sajat magunkkal,
amikor nehéz helyzetbe

kertlink. g,




~

Sokszor
eltéritenek
a rossz
gondolatok.

Gyenge Hilye
vagyok vagyok

Rosszat
tettem

[ Az én hibam
4 R

Ezt soha Ezt nem
nem fogom kellett volna
magamnak megtennem

megbocsatani D

N




A rossz gondolatok természetesek,
és gyakran megjelennek; ez rendben is
van. De az nem segit, ha fennakadunk

rajtuk, mert...

59D

...amikor rabul ejtenek ezek a rossz
gondolatok, eltavolodunk
az értékeinktol.

ROSS2
6ONDOLATOK

Most préobaljuk ezt ki! Valassz ki egy

Tehat ezeket fajdalmas gondolatot sajat magadrol!
ESZRE KELL

VENNUNK
és MEG KELL
{ NEVEZNUNK,
60A hogy
elengedhessiik
Oket.

N J

Rossz anya
vagyok




Es mondd azt magadnak...

Itt egy
Itt egy kemény
gondolat.

Es tedd hozza: , Eszreveszem”.

N
[ ya
‘ - Eszreveszem,
szreveszem, _ LS hogy itt egy

hogy itt kemény 6nvad
egy rossz )

gondolat

Majd TERJ VISSZA A TUDATOS JELENBE és LEPJ KAPCSOLATBA
a korlilotted lévo vilaggal.

@@@Q}f?x‘

LASS HALLT I2LELT S2A60L7 TAPINTS

‘ ))> Rakattinthatsz erre a LINK-re és

meghallgathatod vagy letoltheted a
Rossz gondolatok elengedése gyakorlatot.
Vagy egyszeriien kovetheted a konyv abrait és
utasitasait.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Hogy érzed magad, amikor
kinlddsz, szenvedsz, amikor
fajdalmaid vannak, és valaki
kedvesen, gondoskoddan és

megértden fordul hozzad?

Még a legnehezebb helyzetekben
is életre kelthetjiik a kedvesség és
a torodes értékeit.

Még a szivélyesség
legaprobb
megnyilvanulasai
is hatnak rank..

Itt vagyok

~

Amikor latjuk,

hogy valakit
fajdalom gyotor, Minden kis
szenved és kedvesség

kinlodik, milyen kis hat rank.
kedves gesztust

tehetiink?

N /




4 Am I

onmagunkkal Engedjuk tehat el az olyan
szemben is gondolatokat, mint...
gyakorolnunk
ked\I:Islsaéget ; En nem Amit en
érdemlem meg szeretnék, az
a kedvességet. nem szamit.

Mindenkinek sziiksége van baratra.
Mindenkinek sziiksége van kedvességre.

Es ha kedvesen fordulsz sajat  ...tobb energiad lesz, hogy
magadhoz... segits masoknak, és tobb

motivaciod lesz, _
hogy kedves .@g
legyél masokkal. m"ﬂ] R -
Igy mindenki S 2OV
jobban érzi e A
magat.

A TOBBIEK SAJAT MAGAD

& o



Tehat beszélj sajat magadhoz kedvesen!

= =
Ez nehéz. =
Ez faj.

~

Tovabbra is
torodhetek
onmagammal
és masokkal.

Igen! igy van! Es most, a \
konyv utolsoé részében még
megtanulunk egy valéban

hasznos készséget, amely
stressz esetén segit. /

Miel6tt tovabbmennél az utolsé részhez, legalabb egy
vagy két napot szanj az ebben a fejezetben tanultak
gyakorlasara. A konyv végén taldlhaté 6sszefoglalok

is emlékeztetnek arra, hogyan gyakorolhatod az eddig

tanult készségeket.



5.rész

HELYT ADAS




Az 56-57. oldalakon megnéztiik, hogy h

milyen altalanos problémak meriilnek fel,
amikor gondolatainkkal és érzéseinkkel
kiuzdlink: prébaljuk azokat féltretenni,
elkeriilni, vagy eltiintetni. Ha ezt mar
elfelejtetted, olvasd el most ujra ezeket
az oldalakat, mielétt tovabb olvasnal.

N /

Az ELENGEDES tehat az egyik
maodja annak, hogy abbahagyjuk a
gondolatainkon és érzéseinken valo

toprengést.

Ennek van egy masik mdédja is,
ez a HELYT ADAS.




E készség megtanulasahoz Mindegy, hogy milyen rossz

legjobb, ha az égre gondolunk. azidé...

...az égen elfér! Az eget az iddjaras soha nem bantja
vagy sérti: legyen akar a legnagyobb
héség...

e
Wt 3
—{@
...vagy dermeszt6 hideg. El6bb vagy utébb, de az iddjaras
; : mindig valtozik.
~

A gondolataink
és az érzéseink
olyanok, akar az

Megtanulhatjuk, hogy olyanokka
valjunk, mint az ég, és sériilés
nélkul helyt adjunk a sulyos

idojaras. gondolataink és a fajdalmas
érzéseink altal felkavart ,rossz
idéjarasnak”.
Igen! Mindig
valtoznak!
HELYT
ADAS



4 )

Probald Salyos
ki ezt gondolatokat
mostt  |[ Fajdalmas ) erzekelek.
El6szor érzést
csendben észlelek a
VEDD mellkasomban
ESZRE és és a hasamban. ]
NEVEZD K / =
MEG! ,
N J Most képzeld el, hogy ezek a

~ gondolatok és érzések olyanok,

Figyeld meg ezeket | mint azidgjaras.

a gondolatokat
és érzéseket

KI’VANCSISAGGAL./

Te pedig olyan vagy, mintazég... = Koncentralj egy nehéz gondolatra
vagy érzésre.
VEDD ESZRE és |
NEVEZD MEG, majd gy (N
figyeld kivancsian.

Ekozben lélegezz lassan. Csak ezutan vegyél lassan levegét,
Miutan a tiidéd kiurult, és képzeld el, ahogy a levegé a
még szamolj haromig! & fajdalomba, és a fajdalom koriil
. 0y
%}‘1,3 aramlik!
T

m ;




Barhogy elképzelheted.

3

Szivd be lassan a levegét ...

>

\ N

Megnyilas és téradas

Fajd ki a levegét, urritsd ki a
tudédet...

N

Szivd a levegét a fajdalomba
és a fajdalom koreé...

FAIDALOM

Engedd, hogy ott legyen...
©
2

NEHE2
GONDOLAT



Gyakran segit,
ha a kinzé
fajdalmat
targyként

képzeljiik el.

X

Olyan, mint egy nehéz,
hideg, barna tégla a
mellkasomon

Ez sokszor
segit abban,
' l hogy elképzelj
egy sulyos
gondolatot...

~

J

Most
probald
ki ezt!

N

Képzeld el, hogy van mérete,
szine és homérséklete

=

Képzeld azt, hogy a beszivott
levegét a targy belsejébe és
korulotte aramoltatod - helyt
adsz neki.

N

e’

‘ ))) Rakattinthatsz erre a LINK-

re és meghallgathatod
vagy letoltheted a Helyt adas
gyakorlatot. Vagy egyszeriien
kovetheted a konyv abrait és
utasitasait.

...mintha sz6 vagy kép lenne
egy konyv oldalan.

Y —— %

Vedd észre a sulyos gondolatot...

;Gyenge vagyok )
-
=~
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...es képzeld el, mintha sz6 és kép ...es képzeld el, hogy a konyv
lenne egy konyv oldalan. az oledben van.

NG GYENG

...6s most LEPJ KAPCSOLATBA Azt is képzelheted, hogy a
a korulotted lévé vilaggal! konyvet a honod ala csapod,
és magaddal viszed.

Tehat a gondolat
veled van, de
te képes vagy
OSSZEKAPCSOLODNI
a vilaggal.



i Kezdetben A

Gyakorlassal
ez a gyakorlat kénnyebbé
eltarthat valik!
néhany
percig. Es sokkal
20EEE rsabba!l
minden Uj gyo -
készség
tanulasara
jellemzé...
Ne felejtsd: ez olyan,
mint barmely Uj készség
Most pedig gyakorold megtanulasal

ezeket a gyakorlatokat,

miel6tt tovabb olvasnal!
Gyakorolhatsz napkdzben
is, ha nehéz gondolatokat
és érzéseket tapasztalsz!

N J
Es miutan HELYT ADTAL, Gjra VEDD ESZRE, hol vagy, ki van még
OSSZEKAPCSOLODHATSZ ott, és iranyitsd teljes figyelmedet
a vilaggal. arra, amit éppen abban a
pillanatban teszel!

¥ LAss,

GE HALLIT,

& iz2LeLT,

wD s2A60L7,

f}@ ERINTS!




s
Igy most még
egy eszk6zod

van az
eszkoztaradban.

-

#S. ES2K0O2 ADT
3 HELYT A NEHE2

GONDOLATOKNAK
ES ER2ESEKNEK!

Es ne felejtsd: gyakorlas,
gyakorlas és gyakorlas.

Killonosen, amikor lefekiidtél és nem tudsz elaludni;
a HELYT ADAST kombinalhatod légzégyakorlatokkal.




Lélegezz bele a fajdalmas gondolatokba és érzésekbe...

...engedd, hogy a leveg6
beléjiik és kortilottiik aramoljon.

Ha fajdalmat érzel
a testedben, legyél
ra kivancsi, figyeld
|
S meg!




Vedd észre az alakjat, méretét és hémérsékletét...

...es kivancsian figyeld, hogy mi torténik! Lehet, hogy a fajdalmad néni
vagy csokkenni fog, maradhat vagy eltiinhet. Csak annyi a célod, hogy
helyt adj neki; engedd, hogy ott legyen; ne harcolj ellene és adj neki
teret.

Es barmikor is FENNAKADSZ valamin, ami kibillent a gyakorlatbdl...

...6s ujra fokuszalj
a légzésedre és adj
helyet!

Vedd észre és
nevezd meg..

e%



™ A gyakorlat arrdl

/Lassan eljutunk szol, hogyan legytink
a konyv végéhez. kedvesek sajat magunkhoz, J#&%
Még egy utolsé és hogyan adjunk '
gyakorlatra van helyt a fajdalmunknak.
idénk.
N J

Ezt jol gyakorolhatjuk az agyban, Fogd az egyik kezed, és képzeld azt,
vagy amikor egyediil vagyunk. hogy megtoltod kedvességgel...

Most tedd a kezedet finoman a testedre: a szived, a hasad,
a homlokod folé, vagy barhova, ahol fajdalmat érzel.

Erezd, hogy a meleg a kezedbél|
ataramlik a testedbe, és vizsgald
meg, hogy képes vagy-e
kedvességet sugarozni
a kezeden keresztiil.

@



Hasznalhatod mindkét kezedet is. Legyél 6nmagadhoz kedves...

iz
o

Ha agyban vagy, és nem tudsz elaludni, ezt a gyakorlatot is elvégezheted
a légz6 gyakorlatok és HELYT ADO gyakorlatok mellett.

+¥3)

W VA

Tedd az egyik kezedet a fajdalmas érzésre! Képzeld el, hogy a
fajdalomba lélegzel. Tudsz sajat magadnak kedvességet adni ezaltal?

‘ ))) Rakattinthatsz erre a LINK-

re és meghallgathatod
vagy letoltheted a Légy joindulatu
sajat magaddal gyakorlatot. Vagy
egyszeriien kovetheted a konyv
abrait és utasitasait.

\
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\
Es persze
barmikor e
kézbe mar ez is -
veszed ezt a

egy kedves
gesztus

onmagaddal

és masokkal

szemben!
. J

konyvet...

N J

Emlékezz arra, hogy olyan ez,
mint az izomépités. Minél tobbet
gyakorolsz, annal jobban fog menni.
Ha ujra elolvasod a konyvet, jobban
megértheted a gondolatokat és a
készségeket.

Es minden apré lépés szamit. Eqy Es az ezer kilométeres Ut is egy kis
aprocska magbol hatalmas fa né. lépéssel kezdbdik.




Elvezd az utazast! Probalj gyakorolni, és
vedd fontoldra a konyv ujraolvasasat, ami
tovabbi segitséget adhat a gondolatok
és készségek jobb megértéséhez.

250

DATOS JELENLET g ENGEDES

SAJAT ERTEKEINK .
S2ERINT! CSELEKVES HELYT ADAS

KAPCSOLODAS KEDVESSEG




Osszefoglalas

1. eszkdz: TUDATOS JELENLET

Erzelmi viharok esetén TERJ VISSZA A TUDATOS JELENLET TALAJARA
azzal, hogy ESZREVESZED gondolataidat és érzéseidet, LASSULJ

LE, és KAPCSOLODJ sajat testeddel gy, hogy a labadat engeded
belesiippedni a talajba, nyujtézz és lélegezz, majd FOKUSZALJ UJRA és
LEPJ KAPCSOLATBA a kérulétted l1évé vilaggal

Mit latsz, hallasz, tapintasz, izlelsz vagy szagolsz? Kivancsian figyeld
meg, hogy mi van el6tted. Vedd észre, hogy hol vagy, ki van még ott
veled, és mit csindlsz.

Tipp a gyakorlashoz:

A tudatos jelenlét megélése killonoésen hasznos stresszes helyzetekben
vagy érzelmi viharokban. A tudatos jelenlétet gyakorolhatod akkor is,
ha csak egy-két perced van, példaul, ha éppen varsz valamire, vagy napi
teenddid ( példaul mosakodas, étkezés, f6zés vagy alvas) elvégzése
elétt vagy utan. Ha ilyenkor gyakorolsz, az unalmas tevékenységeket
élvezetesnek fogod talalni, és igy konnyebb lesz a jelenbe valé
visszatérés a késdébbi nehezebb helyzetekben.

‘ ))) Letoltheted vagy meghallgathatod
a kiilonb6z6 hosszusagu tudatos
jelenlét gyakorlatokat ezen a LINK-en.

®
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Osszefoglalas

2. eszkoz: ELENGEDES

Az ELENGEDES harom lépése:

1) VEDD ESZRE, hogy nehéz gondolatok vagy érzések ragadtak el. Tuda-
tositsd, hogy egy nehéz gondolat vagy érzés elvonta a figyelmedet,
és vizsgald azt meg kivancsian.

2) Majd csendben NEVEZD MEG a nehéz gondolatot vagy érzést:
Példaul:
JItt egy nehéz érzés”
»~Nyomast érzek a mellkasomban”
»Itt a harag érzése”
»Itt egy fajo gondolat a multbol”
»Itt sulyos gondolatot veszek észre”
~Jovovel kapcsolatos félelmeket veszek itt észre”

3) Majd, FOKUSZALJ UJRA arra, amit teszel. Teljes figyelmedet szenteld
annak, akivel vagy, és amit teszel.

x\

‘ ))) Letoltheted vagy meghallgathatod
a MEGFIGYELES és MEGNEVEZES

gyakorlatot ezen a LINK-en.

®
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Osszefoglalas

3. eszk6z: ERTEKEINK SZERINTI CSELEKVES

Valaszd ki a szamodra fontos értékeket. Példaul:
« kedvesség és torodés
. segitokészség
- batorsag

« szorgalom.

Dontsd el, melyek szamodra a legfontosabb értékek.

Majd valaszd ki, hogy a jové héten miként élsz ezek szerint az értékek
szerint. Mit fogsz tenni? Mit fogsz mondani? Még a legaprobb tettek
is szamitanak.

Ne feledd, hogy minden nehéz helyzetnek harom megkozelitése van:

1. ODEBBALLSZ

2. MEGVALTOZTATOD, AMIT MEG LEHET VALTOZTATNI, ELFOGADOD
AZT, AMIT NEM LEHET MEGVALTOZTATNI, ES AZ ERTEKEID SZERINT
ELSZ

3. FELADOD ES ELTAVOLODSZ ERTEKEIDTOL




Osszefoglalas

4. eszkoz: KEDVESSEG

LEGYEL KEDVES! Vedd észre a fajdalmat sajat magadban és masokban,
és reagalj kedvességgel!

Engedd el a baratsagtalan gondolataidat azaltal, hogy ESZREVESZED
és MEGNEVEZED 6ket. Majd prébalj meg kedvesen beszélni sajat
magadhoz. Ha kedves vagy sajat magadhoz, tobb energiad lesz, hogy
segits masoknak, és motivalt leszel, hogy kedves legyél masokhoz, igy
mindenki jobban érzi magat.

Megfoghatod az egyik kezed, és elképzelheted, hogy megtoltod
kedvességgel. Helyezd ezt a kezed finoman a testeden oda, ahol a
fajdalmat érzed. Erezd, ahogy a kezed melege ataramlik a testedbe.
Probalj kedvességet kozvetiteni a kezed segitségével!

‘ ))) Letoltheted vagy
meghallgathatod a Rossz

gondolatok elengedése és a
Jéindulat sajat magunk irant
gyakorlatokat ezen a LINK-en.

&



https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Osszefoglalas

5. eszk6z: HELYT ADAS

A nehéz gondolatok és érzések elhessegetése gyakran nem sikeriil
elég jol. Ehelyett inkabb ADJ HELYT nekik:

1) VEDD ESZRE kivancsian a nehéz gondolatot vagy érzést! Koncentralj
ra! A fajdalmat képzeld el targyként, és vedd észre a méretét, alakjat,
szinét és homérsékletét!

2) NEVEZD MEG a nehéz gondolatot vagy érzést. Példaul:
»Itt egy nehéz érzés”
»Itt egy nehéz gondolat a multrél”
»Itt szomorusagot érzek”
JItt azt érzem, hogy gyenge vagyok”

3) Engedd, hogy a fajdalom vagy a gondolat jojjon és menjen, pont
ugy, ahogyan az id6jaras. Ahogy lélegzel, képzeld el, hogy a leveg6
a fajdalom belsejébe és fajdalom koré aramlik, hogy helyt adhass a
fajdalomnak. Ahelyett, hogy harcolnal a gondolattal vagy az érzéssel,
engedd, hogy ataramoljon rajtad, éppen ugy, ahogy az id6jaras
vonul at az égen. Ha nem harcolsz az id6jaras ellen, tobb idod és
energiad lesz, hogy a korulotted 1évé vilaggal kapcsolatba 1épj, és
olyan dolgokat tegyél, melyek fontosak a szamodra.

‘ ))) Letoltheted vagy
meghallgathatod a HELYT

ADAS gyakorlatot ezen a LINK-en. i%

&
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Ha stresszt érzel, akkor ez az utmutatd neked szél.

Az utmutatoé olyan informaciokat és gyakorlati készségeket
tartalmaz, melyek segitenek megbirkdzni a stresszel.

Még hatalmas megprébaltatas idején is taldlhatsz értelmet,
célt és életerot a sajat életedben.
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