


A stressz a modern élet velejárója, de nem kell, hogy
uralja a mindennapjaidat. Ebben az e-bookban 10
egyszerű, mégis hatékony eszközt kapsz, amelyekkel
csökkentheted a belső feszültséget, növelheted a
jelenlétedet, és közelebb kerülhetsz a belső békéhez.

Bevezetés



A lassú, mély légzés segít azonnal megnyugodni, és csökkenti a
stressz szintjét.
 Amikor figyelmet fordítasz a légzésedre, automatikusan lelassul
a szívverésed, csökken a vérnyomásod, és aktiválódik a
paraszimpatikus idegrendszer – ez az a rész, amely a
nyugalomért felelős.
A tudatos légzés gyakorlatilag egy „belső szünetgomb” a rohanó
gondolatok és külső nyomás közepette.
Bármikor alkalmazhatod: egy nehéz beszélgetés előtt, egy
stresszes nap közben vagy elalvás előtt.

„Minden lélegzet újrakezdés.”

1. Tudatos légzés
gyakorlása



Kérdés:
Mi más lehetséges a testemmel, amit eddig
nem vettem észre?

1. Tudatos légzés
gyakorlása

Miért fontos?
 A légzés az egyik leggyorsabb
módja a stressz oldásának.
Tudatos, mély légzéssel
aktiválhatod a nyugalomért felelős
paraszimpatikus idegrendszert.

Gyakorlat – 4-7-8 légzés:
1.Ülj le kényelmesen.
2.Lélegezz be az orrodon

keresztül 4 másodpercig.
3.Tartsd bent a levegőt 7

másodpercig.

4.Fújd ki a levegőt lassan, 8
másodperc alatt.

5. Ismételd meg 4-szer.



2. Mozgás beiktatása

A rendszeres mozgás az egyik legegyszerűbb és
legtermészetesebb módja a stressz levezetésének. Akár
egy rövid séta vagy néhány nyújtógyakorlat is képes oldani
a testi feszültséget, csökkenteni a stresszhormonok
szintjét, és serkenteni az örömhormonok termelődését.
A mozgás segít kiüríteni a túlterhelt elmét, újra
kapcsolatba kerülni a testeddel, és energikusabbnak
érezheted magad tőle akár már néhány perc után. Nem
kell hosszú edzésekre gondolni – a lényeg a rendszeresség
és a tudatos jelenlét.

„Add meg magadnak azt, amire a testednek szüksége
van.”



2. Mozgás beiktatása

Miért fontos?
 A mozgás segít levezetni a
feszültséget, endorfinokat
termel, javítja a hangulatot.
Gyakorlat:

Sétálj 15-20 percet
természetes közegben.
Táncolj kedvenc zenédre
otthon.
Próbálj ki egy 10 perces
nyújtó rutint reggelente.

Kérdés:
„Mit teremthetünk a testem és én teljes
könnyedséggel?”



3. Digitális detox

Hagyj napi 30 percet az ‘offline’ üzemmódra, így
csökkentheted az információáradatból eredő túlzott
stimulációt.
Ilyenkor kerüld a közösségi médiát, a híroldalakat és az e-
mailek ellenőrzését.

„Becsüld meg azt a helyet belül, ahol a csend és a béke
lakozik.”
 – Eckhart Tolle



3. Digitális detox

Miért fontos?
 A folyamatos online jelenlét információs túlterheléshez
és idegrendszeri kimerültséghez vezet.
Gyakorlat:

Kapcsold ki az értesítéseket.
Naponta 30 perc „offline” idő – séta, olvasás, csend.
Alakíts ki egy esti rutin részeként 1 órás
képernyőmentes időszakot.

Kérdés:
Mi történne, ha most letenném a telefont, és egyszerűen
csak magam lennék?



4. Naplóírás

A naplóírás az egyik legegyszerűbb, mégis leghatásosabb módja
annak, hogy csökkentsd a mentális terhelést és tisztábban lásd az
érzéseidet.
 Amikor leírod, mi van benned, rendszerezed a gondolataidat, és
sokszor könnyebben el tudsz engedni olyan feszültségeket,
amelyeket szavak nélkül nehéz lenne megfogalmazni.
A papír tükröt tart: segít kívülről látni azt, ami belül kavarog.
Nem kell szépen vagy hosszan írni – elég pár mondat is, de
rendszeresen. A legfontosabb, hogy őszinte legyél magaddal.
 Akár reggel, akár este szánsz rá időt, a naplóírás visszavezet
önmagadhoz és növeli az önreflexió képességét.



4. Naplóírás

Gyakorlat – Esti napló:
 Írd le minden este:

Mi történt ma?
Mit éreztem?
Miért vagyok hálás?

„Írj le mindent, ami benned van – a papír ítélet nélkül hallgat.”



5. Természet közelsége
A természetben eltöltött idő nem csupán kellemes
kikapcsolódás, hanem tudományosan is bizonyított
stresszcsökkentő eszköz. A fák látványa, a madarak hangja, a
víz csobogása vagy a szél susogása mind nyugtatóan hatnak
az idegrendszerre. A természet ritmusa lassabb,
kiszámíthatóbb, mint az emberi életé, így segít kiszakadni a
folyamatos rohanásból és információáradatból. 

Már napi 20 perc séta egy parkban is jelentősen csökkentheti a
kortizolszintet – ez a hormon felelős a tartós stressz
kialakulásáért. 



5. Természet közelsége

A természet segít újra
kapcsolatba kerülni a testeddel,
érzékszerveiddel, és a jelen
pillanattal. Ha rendszeresen
figyeled a fákat, a fényt, az
illatokat, az agyad fokozatosan
átáll egy nyugodtabb,
kiegyensúlyozottabb
működésre. Ez nem luxus – ez
egy alapvető emberi szükséglet.

Gyakorlat:
Sétálj fák között, figyeld a színeket, illatokat.
Próbálj hetente legalább 2-3 alkalommal
természetközeli környezetben lenni.



6. Önkéntesség vagy
segítségnyújtás

A másoknak nyújtott segítség nemcsak a közösséget építi,
hanem neked is jót tesz.
A segítő tevékenységek során örömhormonok szabadulnak
fel, csökken a stressz és növekszik az összetartozás érzése.
Akár egy apró kedvesség, egy mosoly vagy egy figyelmes
gesztus is pozitívan hat rád.
 Az önkéntesség során kiléphetsz a saját gondjaidból, és
megtapasztalhatod, hogy te is hozzá tudsz járulni mások
jóllétéhez – ez önbizalmat és belső nyugalmat is adhat.



6. Önkéntesség vagy
segítségnyújtás

Miért fontos?
 Mások segítése örömhormonokat szabadít fel,
erősíti az összetartozás érzését.
Gyakorlat:

Kérdezd meg egy barátodat, miben segíthetsz.
Végezz egy kis kedvességet ismeretlenek felé
(pl. ajtót tartani, mosolyogni).

„Amikor adok, azzal magam is gazdagodom.”



7. Miért jó a reggeli
rutin?

A reggeli rutin biztonságérzetet, fókuszt és lendületet ad a
napnak.
Ha a napodat nem rohanással, hanem tudatos
cselekvésekkel indítod, kevésbé leszel reaktív, és több lesz
benned a jelenlét.
Ez nemcsak az idegrendszeredet nyugtatja, hanem
megalapozza azt az érzést is, hogy kézben tartod a napodat.
Még egy rövid, 10-20 perces rutin is segíthet, hogy
kiegyensúlyozottabban és energikusabban kezdd a napot.

Pozitív hatások:
csökken a reggeli
stressz és kapkodás
nő az önuralom és a
koncentráció
tudatosabb döntések
a nap folyamán
javul a hangulat és
önértékelés

„Ahogyan a napodat kezded, úgy telik el az egész.”



7 Reggeli rutin
kialakítása

Ajánlott reggeli rutin – kb. 20 perc
☀️ Frissítő ébredés:
 Igyál meg egy nagy pohár vizet, hogy hidratáld a tested.
🧘 Mozgás vagy nyújtás (5 perc):
 Néhány könnyed jógapóz vagy reggeli nyújtás segíti a
vérkeringést és a jelenlétet.
🕯️ Légzés vagy meditáció (5 perc):
 Csendes légzőgyakorlat vagy figyelem a testérzetekre –
segít ráhangolódni a napra.
📝 Gondolati indítás (5 perc):
 Írj fel egy hálagondolatot és egy megerősítést, pl.:
„Nyitott vagyok a nyugalomra és a lehetőségekre.”



8. Igenek helyett néha
mondj nemet

A nemet mondás a határok egészséges felállításának kulcsa.
Sokan félnek tőle, mert bűntudattal vagy önzéssel azonosítják –
pedig valójában az önmagaddal való törődés egyik legfontosabb
formája.
Ha megtanulsz nemet mondani azokra a dolgokra, amelyek nem
szolgálnak, több időd, energiád és jelenléted marad azokra,
amelyek igazán számítanak.

Miért jó a stresszkezelés
szempontjából?

Megóv a túlterheltségtől
Csökkenti a megfelelési
kényszert
Erősíti az önbecsülést
Segít megőrizni az
érzelmi és mentális
egyensúlyt



8. Igenek helyett néha
mondj nemet

Miért fontos?
 A túlzott megfelelés kimerít. A határok
egészségesek.
Gyakorlat:

Írj le 3 dolgot, amire nemet mondhatsz a héten.
Vizsgáld meg, kinek akarsz megfelelni – és mi
van, ha nem kell?

„Amikor nemet mondok másoknak, igent mondok
magamra.”



9. Nevetés
A nevetés az egyik legerőteljesebb természetes
stresszoldó.
Nevetés közben a tested feszültsége oldódik, az
agyban pedig örömhormonok szabadulnak fel.
A jóízű kacagás oldja a szorongást, fokozza a jelenlétet
és megerősíti a kapcsolataidat is.

Miért hatásos?
Csökkenti a stresszhormonokat (pl. kortizol)
Aktiválja az örömhormonokat (pl. endorfin)
Erősíti az immunrendszert és javítja a hangulatot
Csökkenti az izomfeszültséget és a mentális
túlterheltséget



9. Nevetés

Gyakorlat:
Nézz meg egy vígjátékot vagy stand-up műsort.
Tölts időt olyan emberekkel, akik megnevettetnek.
Írj össze legalább 3 emléket, amin mindig nevetsz,
ha eszedbe jut!

„A nevetés a legrövidebb út két ember között.”



10. Meditáció

A meditáció csökkenti a mentális zajt és elősegíti a
belső békét.
A rendszeres meditáció támogatja a figyelem
fókuszálását, erősíti az érzelmi stabilitást és segít
kapcsolatot teremteni a jelen pillanattal.
Már napi 5-10 perc csend is érezhető változást hozhat a
közérzetedben.

„A csend nem üresség, hanem egy tér, ahol minden
lehetségessé válik.”



10. Meditáció

„Időt teremtek magamnak a belső
békére.”

Miért hatásos?
Csökkenti a
stresszhormonokat és a
szorongást
Aktiválja a
paraszimpatikus
idegrendszert (nyugalmi
állapot)
Növeli az önismeretet és
az érzelmi szabályozást
Segíti a jobb alvást,
fókuszt és belső
egyensúlyt



 10 perces mini meditáció –
Jelenlétre hangolás

⏳ 1-2. perc – Figyelem a légzésre
Hunyd be a szemed, és kezdj el figyelni a légzésedre.
Ne irányítsd, csak figyeld: „Belégzés... Kilégzés...”
Érezd, ahogy a levegő belép az orrodon, és ahogy
távozik.

⏳ 3-4. perc – Testérzetek tudatosítása
Vidd a figyelmedet a testedre. Érzed-e valahol
feszültséget?
Csak vedd észre, ne próbáld megváltoztatni.
Mondd magadban: „Érzékelem… elfogadom.”

📍 Helyezkedj el kényelmesen
Ülj le egyenes háttal, de ne feszülten. Lehet székben vagy
párnán a földön.
A kezeid pihentetheted az öledben vagy a combodon, tenyérrel
felfelé vagy lefelé.



 10 perces mini meditáció –
Jelenlétre hangolás

⏳ 5-7. perc – Érzelmi tér megfigyelése
Kérdezd meg magadtól: „Milyen érzés van most
bennem?”
Adj nevet az érzésnek, ha tudsz (pl. „nyugalom”,
„feszültség”, „csend”).
Engedd meg, hogy ott legyen, ítélet nélkül.

⏳ 8-9. perc – Egy egyszerű megerősítés ismétlése
Ismételgesd magadban a következőt:
„Nyugodt vagyok. Jelen vagyok. Elég vagyok.”

⏳ 10. perc – Visszatérés és hála
Kezdd el visszahozni a figyelmed a testedre, a szobára.
Nyisd ki lassan a szemed, és kérdezd meg:
„Mi más lehetséges most, mint 10 perccel ezelőtt?”

🎧 Tipp: A meditációhoz használhatsz halk természetes
hangokat vagy légzésidőzítő alkalmazást



Záró gondolat
A stressz nem ellenség – csak egy jelzés, hogy figyelj
jobban önmagadra.
Nem az a cél, hogy teljesen megszűnjön, hanem hogy
tudd, milyen eszközökhöz nyúlhatsz, amikor felbukkan.
Ez az e-book 10 egyszerű, de mélyen ható módszert adott
a kezedbe.
Nem kell mindet egyszerre alkalmaznod – válaszd ki azt,
ami most a leginkább támogat, és kezdd ott.
A rendszeresség fogja meghozni az igazi változást.

„Minden kis lépés számít – már az is, hogy időt szántál
magadra és elolvastad ezt a könyvet.”
 Köszönöm, hogy velem tartottál ezen az úton. ✨



Tovább is van… érdekel?
Ha úgy érzed, ideje végre magadra figyelni, és nem csak
túlélni, hanem valóban könnyedebben élni, akkor van
számodra egy másik út. Az Access Bars® kezelés, a
kineziológia és a Access Bars tanfolyam nemcsak oldják a
stresszt, hanem segítenek letenni a terheket, és
visszatalálni ahhoz az önmagadhoz, akit régóta keresel. Ha
készen állsz változtatni, itt vagyok, és örömmel kísérlek
ezen az úton.

„A változás ott kezdődik, hogy választasz –
önmagadért.”

További információ

https://gyoriagnes.com/

