csOkkentésére



Bevezetes

A stressz a modern élet velejarodja, de nem kell, hogy
uralja a mindennapjaidat. Ebben az e-bookban 10
egyszerd, mégis hatekony eszkozt kapsz, amelyekkel
csOkkentheted a belsé feszlltséget, ndvelheted a
jelenlétedet, es kozelebb kerulhetsz a belsé békéhez.




1. Tudatos legzes
gyakorlasa

ni, éswc'gékkenti a
stressz szintjét.

Amikor figyelmet forditasz a légzésedre, automatikusan lelassul
a szivverésed, csokken a vérnyomasod, és aktivalodik a
paraszimpatikus idegrendszer - ez az a rész, amely a
nyugalomért felelds.

A tudatos legzes gyakorlatilag egy ,belsd szUnetgomb” a rohano
gondolatok ées kulsé nyomas kozepette.

Barmikor alkalmazhatod: egy nehéz beszélgetes el6tt, egy
stresszes nap kdzben vagy elalvas elott.



1. Tudatos legzeés
gyakorlasa

Miért fontos?

A légzes az egyik leggyorsabb
maddja a stressz oldasanak.
Tudatos, mély légzéssel
aktivalhatod a nyugalomeért felelGs
paraszimpatikus idegrendszert.

Gyakorlat - 4-7-8 |égzés:
1.Ulj le kényelmesen.
2.Lélegezz be az orrodon
keresztll 4 masodpercig.
3.Tartsd bent a levegot 7
masodpercig.
4.Fujd ki a leveg6t lassan, 8

masodperc alatt.
5.Ismételd meg 4-szer.

Kérdeés:
Mi mas lehetséges a testemmel, amit eddig
nem vettem észre?



2. Mozgas beiktatasa

A rendszeres mozgas az egyik legegyszeridbb és
legtermeészetesebb maddja a stressz levezetésének. Akar
egy rovid séta vagy nehany nyujtogyakorlat is kepes oldani
a testi feszultséget, csokkenteni a stresszhormonok
szintjet, és serkenteni az oromhormonok termelodesét.

A mozgas segit kiuriteni a tulterhelt elmeét, Ujra
kapcsolatba kerulni a testeddel, és energikusabbnak
érezheted magad téle akar mar néhany perc utan. Nem
kell hosszu edzesekre gondolni - a |ényeg a rendszeresseg
és a tudatos jelenlét.



2. Mozgas beiktatasa

Miért fontos?
A mozgas segit levezetni a
feszultséget, endorfinokat
termel, javitja a hangulatot.
Gyakorlat:
e Sétalj 15-20 percet
termeészetes kozeghben.
e Tancolj kedvenc zenédre
otthon.
e Probalj ki egy 10 perces
nyujto rutint reggelente.

Kérdeés:

»Mit teremthetiink a testem és én teljes
konnyedséggel?”



3. Digitalis detox

@ OFFLINE

-~

Hagyj napi 30 percet az ‘offline’ Gzemmadra, igy
csOkkentheted az informacidaradatbdl eredd tulzott
stimulaciot.

llyenkor keruld a kozosségi médiat, a hiroldalakat és az e-
mailek ellenbrzését.



3. Digitalis detox

Miért fontos?
A folyamatos online jelenlét informacids tulterheléshez
és idegrendszeri kimerultséghez vezet.
Gyakorlat:
e Kapcsold ki az értesitéseket.
e Naponta 30 perc ,offline” id6 - séta, olvasas, csend.
o Alakits ki egy esti rutin részeként 1 éras
képernydmentes iddszakot.

Kérdes:
Mi torténne, ha most letenném a telefont, és egyszeriien
csak magam lennék?



4. Naploiras

A napléiras az egyik legegyszeribb, megis leghatasosabb maddja
annak, hogy csdkkentsd a mentalis terhelést és tisztabban lasd az
érzeseidet.

Amikor leirod, mi van benned, rendszerezed a gondolataidat, es
sokszor kdnnyebben el tudsz engedni olyan feszultségeket,
amelyeket szavak nélkul nehez lenne megfogalmazni.

A papir tukrot tart: segit kivulrdl latni azt, ami belul kavarog.
Nem kell szépen vagy hosszan irni - elég par mondat is, de
rendszeresen. A legfontosabb, hogy 6szinte legyél magaddal.
Akar reggel, akar este szansz ra id&t, a naploiras visszavezet
onmagadhoz és ndveli az dnreflexio kepességet.



4. Naploiras

Gyakorlat - Esti naplo:
Ird le minden este:

e Mitortent ma?

e Mit éreztem?

e Miért vagyok halas?



5. Természet kozelsege

A természetben eltdltott id6 nem csupan kellemes
kikapcsolodas, hanem tudomanyosan is bizonyitott
stresszcsOkkentd eszkdz. A fak latvanya, a madarak hangja, a
Viz csobogasa vagy a szeél susogasa mind nyugtatdan hatnak
az idegrendszerre. A természet ritmusa lassabb,
kiszamithatobb, mint az emberi életé, igy segit kiszakadni a
folyamatos rohanasbdl és informacioaradatbol.

Mar napi 20 perc séta egy parkban is jelentosen csokkentheti a
kortizolszintet - ez a hormon felelGs a tartds stressz
kialakulasaért.



5. Természet kozelsege

A termeészet segit Ujra
kapcsolatba kerulni a testeddel,
érzekszerveiddel, és a jelen
pillanattal. Ha rendszeresen
figyeled a fakat, a fényt, az
illatokat, az agyad fokozatosan
atall egy nyugodtabb,
kiegyensulyozottabb
mukodesre. Ez nem luxus - ez
egy alapvetd emberi szukséglet. 8

Gyakorlat:
e Sétalj fak kozaott, figyeld a szineket, illatokat.
e Probalj hetente legalabb 2-3 alkalommmal
természetkozeli kornyezetben lenni.



6. Onkéntesség vagy
segitségnyujtas

A masoknak nyujtott segitség nemcsak a kdzosseget épiti,
hanem neked is jot tesz.

A segitl tevékenységek soran romhormonok szabadulnak
fel, csokken a stressz és novekszik az 6sszetartozas erzeése.
Akar egy apro kedvesség, egy mosoly vagy egy figyelmes
gesztus is pozitivan hat rad.

Az onkéntesség soran kiléphetsz a sajat gondjaidbdl, és
megtapasztalhatod, hogy te is hozza tudsz jarulni masok
jollétéhez - ez 6nbizalmat és belsé nyugalmat is adhat.



6. Onkéntesség vagy
segitségnyujtas

DONATIONS DONATIONS |

ﬁﬁﬁﬁﬁ

Miért fontos?
Masok segitése oromhormonokat szabadit fel,
erQsiti az 6sszetartozas érzesét.
Gyakorlat:
e Kérdezd meg egy baratodat, miben segithetsz.
e Végezz egy kis kedvességet ismeretlenek fele
(pl. ajtét tartani, mosolyogni).



7. Miért jo a reggeh
rutin? -

Pozitiv hatasok:

e csoOkken a reggeli
stressz és kapkodas

e N6 az 6nuralom és a
koncentracio

e tudatosabb ddéntések
a nap folyaman

e javul a hangulat es
onértékelées

A reggeli rutin biztonsagerzetet, fokuszt és lenduletet ad a
napnak.

Ha a napodat nem rohanassal, hanem tudatos
cselekvésekkel inditod, kevésbé leszel reaktiv, és tobb lesz
benned a jelenlét.

Ez nemcsak az idegrendszeredet nyugtatja, hanem
megalapozza azt az érzést is, hogy kézben tartod a napodat.
Meg egy rovid, 10-20 perces rutin is segithet, hogy
kiegyensulyozottabban és energikusabban kezdd a napot.



7 Reggeli rutin
kialakitasa

Ajanlott reggeli rutin - kb. 20 perc
Frissitd ebredes:

lgyal meg egy nagy pohar vizet, hogy hidratald a tested.
¢ Mozgas vagy nyuijtas (5 perc):

Néhany konnyed jogapoz vagy reggeli nyujtas segiti a
vérkeringést és a jelenlétet.

- Légzés vagy meditacioé (5 perc):

Csendes legzogyakorlat vagy figyelem a testérzetekre -
segit rahangolodni a napra.

~ Gondolati inditas (5 perc):

Irj fel egy halagondolatot és egy megerésitést, pl.:
,Nyitott vagyok a nyugalomra és a lehet0segekre.”



8. Igenek helyett neha
mondj nemet

A nemet mondas a hatarok egeszséges felallitasanak kulcsa.
Sokan félnek t6le, mert bdntudattal vagy 6nzéssel azonositjak -
pedig valdjaban az 6nmagaddal vald térodes egyik legfontosabb
formaja.

Ha megtanulsz nemet mondani azokra a dolgokra, amelyek nem
szolgalnak, toébb iddd, energiad és jelenléted marad azokra,
amelyek igazan szamitanak.

Miért jo a stresszkezelés
szempontjabol?
e Megov a tulterheltsegtdl
e Csokkenti a megfelelési
kényszert
e ErQsiti az dnbecsulést
e Segit meglrizni az
érzelmi és mentalis
egyensulyt




8. Igenek helyett néha
mondj nemet

Miért fontos?
A tulzott megfelelés kimerit. A hatarok
egészségesek.
Gyakorlat:
e irjle 3 dolgot, amire nemet mondhatsz a héten.
e Vizsgald meg, kinek akarsz megfelelni - és mi
van, ha nem kell?



O. Nevetes

A nevetés az egyik legeréOteljesebb termeészetes
stresszoldo.

Nevetés kdzben a tested feszultsége oldodik, az
agyban pedig 6romhormonok szabadulnak fel.

A joizU kacagas oldja a szorongast, fokozza a jelenletet
és megerdsiti a kapcsolataidat is.

Miért hatasos?
e Csokkenti a stresszhormonokat (pl. kortizol)
e Aktivalja az 6Gromhormonokat (pl. endorfin)
e Erdsitiazimmunrendszert és javitja a hangulatot
e Csokkenti az izomfeszultséget és a mentalis
tulterheltseget



O. Nevetes

Gyakorlat:
e Nézz meg egy vigjatékot vagy stand-up musort.
e ToOlts idot olyan emberekkel, akik megnevettetnek.
e irj 6ssze legaldbb 3 emléket, amin mindig nevetsz,

ha eszedbe jut!




10. Meditacio

|

A meditacio csokkenti a mentalis zajt és elbsegiti a
belsé békét.

A rendszeres meditacio tamogatja a figyelem
fokuszalasat, erdsiti az érzelmi stabilitast és segit
kapcsolatot teremteni a jelen pillanattal.

Mar napi 5-10 perc csend is érezhetd valtozast hozhat a
kozérzetedben.



10. Meditacio

Miért hatasos?

e Csokkenti a
stresszhormonokat és a
szorongast

e Aktivalja a
paraszimpatikus
idegrendszert (nyugalmi

~ allapot)

|« Noveli az 8nismeretet és
az érzelmi szabalyozast

e Segiti a jobb alvast,
fokuszt es belsd
egyensulyt




10 perces mini meditacio —
Jelenleétre hangolas

? Helyezkedj el kényelmesen

Ulj le egyenes hattal, de ne feszilten. Lehet székben vagy
parnan a féldon.

A kezeid pihentetheted az 6ledben vagy a combodon, tenyérrel
felfelé vagy lefele.

_ 1-2. perc - Figyelem a légzésre
e Hunyd be a szemed, és kezdj el figyelni a |[égzésedre.
e Ne iranyitsd, csak figyeld: ,Belégzes... Kilégzés...”
o Erezd, ahogy a levegd belép az orrodon, és ahogy
tavozik.
_ 3-4. perc - Testérzetek tudatositasa
e Vidd a figyelmedet a testedre. Erzed-e valahol
feszultseget?
e Csak vedd észre, ne probald megvaltoztatni.
e Mondd magadban: ,Erzékelem... elfogadom.”



10 perces mini meditacio —
Jelenleétre hangolas

T 5-7. perc - Erzelmi tér megfigyelése
e Kérdezd meg magadtol: ,Milyen érzés van most
bennem?”
e Adj nevet az érzésnek, ha tudsz (pl. ,nyugalom”,
,feszultség”, ,csend”).
e Engedd meg, hogy ott legyen, itélet nélkul.
_ 8-9. perc - Egy egyszer(i megerdsités ismétlése
e [smeételgesd magadban a kovetkezdt:
e ,Nyugodt vagyok. Jelen vagyok. Elég vagyok.”
~ 10. perc - Visszatérés és hala
e Kezdd el visszahozni a figyelmed a testedre, a szobara.
e Nyisd ki lassan a szemed, és kérdezd meg:
e ,Mimas lehetséges most, mint 10 perccel ezel6tt?”
(1 Tipp: A meditacidhoz haszndlhatsz halk természetes
hangokat vagy légzesidozitd alkalmazast



Z.aro gondolat

A stressz nem ellenség - csak egy jelzés, hogy figyelj
jobban 6nmagadra.

Nem az a cél, hogy teljesen megsziinjon, hanem hogy
tudd, milyen eszk6z6kh6z nyulhatsz, amikor felbukkan.
Ez az e-book 10 egyszerd, de mélyen hatd modszert adott
a kezedbe.

Nem kell mindet egyszerre alkalmaznod - valaszd ki azt,
ami most a leginkabb tamogat, és kezdd ott.

A rendszeresseg fogja meghozni az igazi valtozast.




Tovabb 1s van... erdekel?

Ha ugy érzed, ideje végre magadra figyelni, és nem csak
tulélni, hanem valoban kdnnyedebben élni, akkor van
szamodra egy masik ut. Az Access Bars® kezelés, a
kinezioldgia és a Access Bars tanfolyam nemcsak oldjak a
stresszt, hanem segitenek letenni a terheket, es
visszatalalni ahhoz az 6nmagadhoz, akit regota keresel. Ha
készen allsz valtoztatni, itt vagyok, és 6rommel kisérlek
ezen az uton.



https://gyoriagnes.com/

