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Mdsotl, bivitett kiadis!
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Uolv o fedelzeten)

Az élet eddig sem volt konnyl. Szdmtalan olyan helyzettel kellett megklzdenink, amelyek
érzelmileg megterhelhettek. Taldn annyira, hogy mostanra azt érezheted, valdjdban semmit
sem érzel, semmi sem motival és semmi sem érdekel igazdn, csak Uresség van benned. Vagy
ennek épp az ellenkezdjével kiizdesz: annyi az intenziv testi érzet vagy érzelem, ami eldraszt,
annyira tele van a fejed gondolatokkal, hogy méar-mar fuldokolsz. “Csak sz(injén meg egy ki-
csit, csak egy pillanatra ne kelljen ezt éreznem!” — gondolhatod.

Nagyon kilonb6zé okokbdl hasznédlhatjuk a fliggdségeinket, viszont a ldthatatlan kdzos szal
bennik a veszteség, ami minden egyes embert 6sszekot, az életlink része. Van, amit kony-
nyebben elengediink, taldn fel sem tlinik, hogy veszteség ért minket, és van, ami évekig kisért
minket. A vele jard nehéz érzésekkel vald megklzdés mddja egyéni lehet, ahogy az is, hogy
mit valt ki belélink egy-egy veszteség vagy trauma - viszont a mélyben kdzos magként mind-
annyiunkban ott vannak ezek az éimények.

A flggdség latszdlag jo eszkdz lehet a kellemetlen belsé éimények ellen. Felépllésed sordn mar
tobb veszteséggel is taldlkozhattdl, és taldan mar azzal is szembesUltél, hogy a veszteségek, trau-
mak a fliggdség kovetkezményei is lehetnek, mondhatjuk tgy, hogy Ujratermelik magukat. Olya-
nok, mint egy kiirthatatlan gyomnévény a kertedben: megfojtanak minden mast maguk kordl.

Rdaddsul - ha mindez nem volna elég nehéz mar igy is - , még egy vildgjarvannyal is meg kell
kGzdenink. Kit igy, kit Ggy terhel ez a helyzet, de kdzds pont, hogy mindannyian nagyon elszi-
getelddtiink, és Uj megolddsok, Uj viselkedésmddok felé kell mozdulnunk. 2020 eleje éta lassan
2 év eltelt, azdta vagyunk ebben a mindenkit érintd, megvaltozott helyzetben - ez nem kis idd.
Szdmtalan veszteség, szamtalan akadaly és igen intenziv stressz az eredménye. Lehet, hogy az
elmult hédnapokban pont azok az eszkdzok vesztek el, melyeket a felépllésed sordn Uj megkiz-
dési mddként kialakitottal (példdul: sport, kapcsolatok intenziv dpoldsa, terdpia stb.), és emiatt
rad Ulhetett az elkeseredettség, a reménytelenség és az elégedetlenség érzése. Taldn olyan
gondolatok jarnak a fejedben: ,Minek prdbélkozzak, az élet Ugyis elgancsol.”,A sors se akarja,
hogy sikertljon.” ,Nekem ez nem megy.” ,Nem birom tovabb.” Az is lehet, hogy a sdvargds in-
tenziv erével tort rdd, taldn mdr az alkudozést is megkezdted. ,Annyira elviselhetetlen ez a hely-
zet, egy kis kikapcsolédds nem arthat.” ,Szlikségem van ra, majd a pandémia utdn leteszem.”

Kiadvanyunk elsé, 2020-as kiaddsdval azoknak szerettlink volna alternativakat nydjtani, akik
a COVID-19 jarvany alatt a feléplléstk sordn nehézségekbe Utkdztek az életkdrilményeik
valtozdsa miatt. Mdsodik, bdvitett kiadvanyunk mar sokkal tdgabb célt fogalmaz meg; olyan
eszkdztdrat nydjt, amit barmikor a felépllés szolgdlatdba dllithatunk, és olyan kikdtéként szol-
gdl, amihez mindig vissza lehet térni.

Elészor egy kis elméleti alapot szeretnénk nyujtani az dltalunk hasznélt fogalmakhoz, majd
kllonféle gyakorlatokat mutatunk be, melyek kozil ki-ki a maga lelki alkata szerint vélogathat.



Higyan hasznadld ezt o Hizetet?

A flzet rengeteg feladatot tartalmaz, melyek kiprébdldsa vezethet el oda, hogy megtaldld a sza-
modra leginkdbb hasznosat. Nem kell arra torekedned, hogy mindet gyakorold, hiszen ez nem is
lehetséges. Némelyik segit abban, hogy bizonyos érzéseket - példdul dihot, félelmet, szomoru-
sdgot - elviselhetébb mddon élhess meg, mig mas gyakorlatok megtanitanak ellazulni, vagy épp
arra késztetnek, hogy dtgondolj egy-egy témat az életedben. A flizet azonban csak akkor valik
hasznodra, ha tényleg kiprébdlod a gyakorlatokat. Hogyan is tudod ezt megvaldsitani?

Tedd a teenddlistadra!
Szdmos fontos teenddnk kozott a magunkra forditott idd képes elveszni, illetve a halogatds al-
dozatdva valni. Tedd a teenddlistdd elejére a gyakorlatokat, szentelj neki par percet a napodbdl.

Légy rugalmas, de kbvetkezetes!

A gyakorldsnak nincs egy kijeldlt idedlis idépontja. Ha elhatdroztad, hogy reggel foglalkozol
vele, de valami elterelt ettél, ne aggddj, hogy nem a kijeldlt idét szentelted neki. Légy ebben
rugalmas é€s pdtold be késdbb a nap folyaman - ebben viszont legyél kdvetkezetes.

A turelem a kulcs!

Ahogy a felépllés, Ugy az érzelmekkel valé munka is idébe és befektetett energidba kerll, Iégy
tehdt magaddal tirelmes. Erthetd, ha gyors és meghatdrozd véltozast szeretnél, de ahogy

az ember jarni sem egy nap alatt tanul meg, Ugy a relaxacids gyakorlatoknak is idé kell, mire
kifejtik a hatdsukat. Taldn azt hiheted az elsé gyakorldsokat kdvetéen, hogy ez nem mdkaodik
neked, de adj idét neki, hogy kifejtse a hatdsat.

Beleugras helyett rendszeresség

A viltoztatds sokszor nagy 6rommel és lelkesedéssel jar az elején, és ez az energia kell is,
hogy megtegylk az elsé [épéseket. A véltozds azonban kdvetkezetességet igényel. Nem az
segit, ha hirtelen minden gyakorlatot kiprébélsz, hanem az, ha minden egyes nap szdnsz az
idédbdl rajuk. Gondolj bele, a futdsnal is a rendszeresség hoz alléképességet, nem az, ha elsd
alkalommal egybdl maratont akarunk futni - nincs ez masképp a flzet témajat illetéen sem.

Vigydzz magadra!
Fontos, hogy a gyakorlatokat csak biztonsdgos kdrnyezetben végezd, igy példaul vezetés
kdzben mell6zd dket.

Nem muszdj a gyakorlatokat egyedil végezned. Ha az ad szdmodra biztonsagot, ha valaki
melletted van, akkor kérj meg egy olyan személyt, aki mellett képes vagy megnyugodni, hogy
tartson veled a gyakorldsaid soran.

Egyes gyakorlatok felkavarhatnak benned olyan tartalmakat, melyek zaklatottd tehetnek.
Amennyiben intenziv, szUnni nem akard tlineteket észlelsz magadon, keress professziondlis

segitséget példdul pszichidter szakorvostdl vagy klinikai szakpszicholdgustdl.

Magyar Lelki Elsésegély Szolgédlat: 116-123
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Vagjunk bele a flizet szempontjabdl érdekes és fontos témakba. A rovid elméleti bevezetd segite-
ni fog, hogy jobban érts bizonyos folyamatokat, ezaltal pedig megértébbé tudj magaddal szem-
ben valni. lgyekszink tisztdzni a fogalmakat, amik a gyakorlatok soran is segitségedre lesznek.

Stressz & megkiiZolés

Stressznek nevezzlk azokat kiilsé és bels6 megterhelésekre adott nem specifikus valaszokat,
melyek a szervezetet eredeti egyensulyi allapotdbdl kibillentik. Magukat az ingereket pedig
stresszornak hivjuk.

A tartésan fennalld, kronikussa vald stressz hatdsdara szervezetink kimerdl, immunrendsze-
rink meggyengul és a funkcionaldsi szintlink is a kordbbitdl alacsonyabb szintre kerl.

A stresszel valé megbirkdzdst megkizdésnek nevezzik, mely lehet problémafékuszu és
érzelemfdkuszu.

A problémafdékuszi megklzdés sordn a stresszt kivaltd inger megszintetésére torekszink, a
stresszt okozd helyzet megolddsa a cél, melyhez fel kell mérnilink a helyzetet, mérlegelni kell a
lehetséges |épéseket, majd a kivalasztott |épéseket végre kell hajtanunk.

Abban az esetben, ha nincs lehetéség a problémamegoldasra, akkor a stressz hatdsara kelet-
kezd érzelmek csokkentésére, megszintetésére torekszlink - ez az érzelemfékuszl megkliz-
dés. Sokszor a flggdség maga is egy érzelemfdkuszli megklzdésnek tekinthetd.

Megklzdési viselkedéseink sokfélék lehetnek, némelyik hatékonyabb, mig més eszkdzeink
tobbet artanak hosszu tavon, mint segitenek. Leszdgezhetd, hogy minél tobb mddszer van a
kezlinkben és minél rugalmasabban, a helyzetnek megfeleléen tudunk valogatni kozullk, az
alkalmazkoddsunk annal hatékonyabba valik.

Toltsd ki az alabbi rovid kérddivet, hogy megdllapithasd, inkdbb az érzelemfdékuszu, vagy
inkdbb a problémafdkuszi megklzdésre vagy hajlamosabb! Jelold be, hogy mely stratégiakat
alkalmazod egy nehéz, bonyolult vagy dihité helyzetben!

Jél osztom be az idédmet.

A problémadra 6sszpontositok, és végiggondolom, hogyan oldhatndm meg.

A régi szép idbkre gondolok.

Hibdztatom magam a késlekedésért.

Azt teszem, amit a legjobbnak gondolok.

Figyelmemet a sajat bajaim kotik le.

Hibdztatom magam, hogy ebbe a helyzetbe keriltem.

Végiggondolom, hogy mi a fontos nekem és mi nem.
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Aggddom amiatt, hogy nem tudok a problémaval megklizdeni.
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Nagyon feszlltnek érzem magam.

Atgondolom, hogyan oldottam mdr meg hasonlé problémékat.

Azt mondom magamnak, hogy valdjdban ez nem velem torténik meg.
Hibaztatom magam, hogy érzelmileg tidlsédgosan bevonddtam a helyzetbe.
Nagyon nyugtalan leszek.

Elhatdrozom, hogy mit tegyek és aszerint cselekszem.

Hibaztatom magam azért, mert nem tudom, mit tegyek.

Azon vagyok, hogy megértsem a helyzetet.

Leblokkolok és nem tudom, mit tegyek.

Prébdlok azonnal javitani a helyzeten.

Atgondolom a helyzetet és megprébdélok tanulni a hibdimbdl.

Azt kivanom, barcsak meg tudndm valtoztatni azt, ami tortént, vagy azt, ahogyan
éreztem magam.

Azt mondogatom magamnak, hogy ez soha tébbé nem torténhet meg.
Csak a hibdimon gondolkodom.

Attekintem a problémat, mielétt barmit is tennék.

Duhos leszek.

Atértékelem, hogy mi fontos és mi nem.

Kézbe veszem a helyzetet.

Tovabbi eréfeszitést teszek a dolgok elintézésére.

Kuldnb6z6 megolddsokat taldlok ki a problémara.

Mdsokon vezetem le az idegességemet.

Arra haszndlom a helyzetet, hogy bebizonyitsam, képes vagyok megoldani.

Megprdébdlom 6sszeszedni magam, hogy a helyzet magaslatan legyek.

Megklizdés Stresszhelyzetekben Kérdéiv alapjan (Endler, N.S, Parker, J. D. A: Coping Inventor{ for Stressful Situations, CISS, 1994, ford: Perczel
Forintos D., Annus R., 2004)

Sikerult? Akkor az alabbiak alapjan tudod kiértékelni valaszaidat:

Az aldbbiakban ldthatod azokat a tételeket, amik az egyes megklzdési formakhoz tartoznak.
Add dssze azokat az értékeket, amiket a megadott sorszamu tételekhez irtal.

Problémafékuszu megkuzdés: 1,2, 5,8, 11, 15,17, 19, 20, 24, 26, 27, 28, 29, 31, 32

Eredményem:

Erzelemfékuszi megkiizdés: 3, 4, 6, 7, 9, 10, 12, 13, 14, 16, 18, 21, 22, 23, 25, 30

Eredményem:



. Hogyan is zajlik ez?

Az érzelmek a mindennapi élet részei, jonnek és mennek. Funkcidjuk, hogy informécidt kbzve-
titsenek masoknak és sajat magunknak is, motivélnak egy-egy viselkedésre és masok visel-
kedésére is hatdst gyakorolhatunk altaluk, de idénként gondot is okoznak szamunkra, amikor
nem igazan tudjuk jol kezelni éket. Olykor, ha nem foglalkozunk vellik természetes mdédon
elmulnak, viszont bizonyos érzelmek olyan belsé nyomdst gyakorolnak rank, olyan nehéz ket
elviselni, hogy nem birjuk kivdrni azt, hogy természetes médon valtozzanak, megszUinjenek:
azt érezzlk, hogy tennink kell valamit.

Erdekesség, hogy bér azt gondolhatndnk, féként a negativnak ftélt érzelmek jelentenek gondot
(fgy a félelem, a harag, a szomortsdg, az irigység, stb.), bizonyos helyzetekben a pozitiv érzel-
mek is elviselhetetlenll intenzivek lehetnek, igy sokszor azok is 6sztondzhetik a szerhasznalatot.

Paradox mddon az érzelmekkel vald foglalkozas — ez féként a negativ érzelmekre igaz — hoz-
z&jarul ahhoz, hogy tovabb fennmaradjanak. igy példaul a kezdeti szomordsdgunk tartds
boldogtalansdg-érzetté, elégedetlenségérzetté fokozddhat. Alapvetéen agyunk Ugy prébal
ezektodl az érzelmektdél megszabadulni, hogy kitartéan ragddik rajtuk.

Ha egy problémahelyzettel szembesllnk, akkor dltaldban a kovetkezd folyamaton megylnk
végig (problémafékuszid megkizdés):

1. a pillanatnyi allapotot megfigyeljik, mellette felmérjik a kialakulds folyamatat is,
2. a célt és a kivant eredményt meghatdrozzuk,

3. illetve meghatdrozzuk a kivant eredmény ellentétét is,

4. meghatdrozzuk a kivant Iépéseket a cél elérése érdekében.

A lépések egy része dltaldban automatikusan, tudattalanul megy végbe, és a folyamat segit
minket abban, hogy kilénb6zé problémakat megoldjunk és kitlzott céljainkat elérjik.
Logikusan tehat az igy kialakitott problémamegoldd stratégidhoz fordulunk akkor is, ha egy ér-
zelmileg megterhel6 helyzettel taldljuk szembe magunkat. Azonban a megoldasi mdd ilyenkor
visszacsap €s tovabb noveli a problémat.
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A negativ gondolati mintdk azonositdsara dltaldban az aldbbi tipusok jelennek meg:
Sebezhetéség: ,Veszélyben vagyok”, ,Nem tudom megvédeni magam”
Kontroll: , Tehetetlen vagyok”, ,Nem tudom irdnyitani”

Onhibaztatds: , Ertéktelen vagyok”, ,Buta vagyok”

Felelésség: , Tennem kellett volna valamit”, ,Hibdztam”, ,Blinds vagyok”.

Az igy kialakult dllapoton Ugy prébdlunk meg javitani, azt megszintetni, hogy az tovabb fo-
kozza az elkeseredettséget. A ragddas ilyen esetben figyelmUnket arra a kildnbségre irdnyitja,
hogy épp most hogyan érezzik magunkat és mit szeretnénk érezni ehelyett, mely a frusztracid
novekedését eredményezi. Mégis milyen alternativ megolddsi lehetéségeket alakithatunk ki,

ha ez nem mUkodik? Az itt felsorolt gyakorlatokat érdemes kiprébalni és kivélasztani azokat,
amiket napi szinten tudunk gyakorolni.

Trauwwma

A bevezetdben tobbszor haszndltuk a trauma szdt, de mit is takar ez?

A traumatikus események olyan torténések, amik vagy vellink esnek meg kozvetlenil vagy
ldtjuk, ahogy mds megéli ezeket. Altaldban olyan sulyos eseményekrdl beszélhetink ilyenkor,
amik jelentésen megrengetik az addigi vildgképlinket, biztonsdg- és kontrollérzetiinket. Bar
alkalmazkoddsra késztetnének, mégsem tudjuk bket a jl bevalt eszkdzokkel kezelni, képtele-
nek vagyunk jél reagdlni. Az, hogy szamunkra mibdél lesz trauma, nagyon egyéni, akdr masok
szamadra egészen jelentéktelen esemény is lehet szamunkra traumatikus. Minden lehet trauma,
amit életveszélyesnek itélink meg, de nagyban befolydsolja életkorunk, temperamentumunk
és az élettapasztalataink is.

llyen események lehetnek példdul: fizikai bantalmazds, érzelmi bantalmazds, szexudlis ban-
talmazads, kornyezeti katasztréfa, kozlekedési baleset, stb. Traumatikussd valhatnak olyan
szégyenteljes, negativ események is, mint példdul az iskolai cstfolddds, a szUlbi elhanyagolas,
fadjdalmas kdrhazi éimény vagy egyéb személyes veszteségek. A legtdbb traumatikus élmény
sajnos nem 6nmagdaban jelentkezik, igy életiink sordn szamtalan ilyen éilményt kell dtélntink.

A testlink azonban reagdl az eseményekre, a készenlétbe helyezett energidk nem tudnak a
helyzet lereagdldsa mentén kitrllini, gyakorlatilag a testiinkbe ragadnak és egy sor tlnetet
képezhetnek.

Ezeket a fdjdalmas eseményeket nem minden esetben tudjuk feldolgozni, igy kilonb6zé lelki
problémdakhoz vezethetnek. A megélt éimények nyomén gyakran kezdink énvddaskodasba,

mely néveli a szégyenérzetlinket. A traumatikus élmények nyoman olyan fdjdalmas érzelmek
keletkeznek, melyekkel nem feltétlentl kiizdink meg a legmegfelel6bb mddon.



Emellett fontos tudni, hogy aki gyermekkordban megélt traumatikus kapcsolati eseményeket,
feln6tt kordban nagyobb eséllyel él dt traumakat. Gondolj csak bele, egy bdntalmazott gyer-
mek felnétt kordban is bizalmatlan lehet mdsokkal szemben, nem alakul ki egy “jé kapcsolati
modell”, igy belebonyolddhat olyan viszonyokba, melyek akar Ujra is életik vele a kordbbi trau-
mait (példaul egy bantalmazé partner). Emellett megfigyelheté egy traumara jellemz6 tinet is
ebben, az ismétlési kényszer. A feldolgozatlan trauma kovetkeztében a traumat elszenveddk
rendre hasonld helyzetbe hozzdk magukat, — természetesen tudattalanul, bar sokkal kevés-
bé nyilvdnvaléd mddon, mint az eredeti esemény. Az ismétlési kényszer célja - nem feltétlendl
kdnnyen értheté mddon - a gydgyulds.
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I

maganyossag, hataratlépés,
bizalmatlansag, izolacid,
sériilékenység

L

egészségtelen megklzdés,
droghasznalat, alkoholhasznalat,

/ rizikds szexudlis viselkedés,
tavabbiy felnstt\art érzelmek elkertlése

Yrawma

Felnitthart trawma

Bdr sokan hivjdk a stresszes eseményeket traumanak, fontos tudni, hogy a ketté nem egy és
ugyanaz. A traumatikus események dltaldban valahogyan az életlinket és a biztonsdgérzetlin-
ket veszélyeztetik, a stressz viszont a mindennapi életlink szerves része, normal esetben nem
okoz kulondsebb fennakaddst. Emellett a traumatikus események mindig stresszesek, a stresz-
szes élethelyzetek azonban nem mindig traumak. Kicsit olyan ez, mint a bogdr és a rovar esete.

A ilyen jellegli megterheld események hatdsdnak szémos arca lehet, rengeteg forméaban je-
lentkezhetnek viselkedéslinkben, érzéseinkben.



Erdemes odafigyelniink, vajon milyen megnyilvénuldsi formdit tapasztaljuk magunkon:
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A tlnetek, ahogy Peter Levine ir réluk, lehetnek stabilak vagy épp instabilak (stressz hatdsara
megjelendek), de akdr évtizedekkel az eredeti eseményt kbvetden is megjelenhetnek. A saja-
tossdguk, hogy csoportban jelentkeznek, idével egyre dsszetettebbé vdlhatnak és az eredeti

eseménytdl el is tdvolodhatnak.

Emlékezet

Ahhoz, hogy megértsik, hogyan mikddnek a traumatikus élmények, ismernink kell az emlé-
kezetlink mUkodését. A mindennapi életlink epizddjaira nem emlékeziink teljesen tisztan, nem
jegyzlink meg hosszu tdvon minden apré jelenetet, éiményt, gondolatot. Az emlékezetink
normalis esetben nem egy kamera, ami mindent rogzit.

Példdul ha megkérnének a buszrdl leszéllva, hogy sorold fel, milyen szinl kabatja volt a ko-

rulotted l1évéknek, valdszinlileg nem tudndd felsorolni az 6sszeset pontosan. A kabdatokkal
kapcsolatos élményeknek ilyen esetben nem nagyon lenne érzelmi téltete, nem is vésédne be.

A traumatikus élmények ettdl kildnbdznek: dltaldban ijesztéek, borzalmasak vagy éppen elke-
serftéek. Altaldban a traumds események erds érzelmi toltéssel rendelkeznek, és megkérddje-
lezik az addig a vilagrdl alkotott képlinket, példdul azt a gondolatot, hogy “a vildg alapvetden
biztonsdgos.”

Emiatt beindulhat az események folyamatos Ujrajatszésa, amelynek soran a torténéseket

Ujbdl és Ujbdl végignézve azokra a kérdésekre keresheted a vélaszt, hogy: ,Mit tehettem volna
jobban? Miért tértént mindez meg velem?” Ahogy a kérdések nyoman nem érkezik valasz, Ggy
keletkezhet még nagyobb blntudat, szégyenérzet benned.



A traumatikus élmények masik f6 tulajdonsdga, hogy masképpen taroljuk el 6ket, mint egy
atlagos emléket. Némely részik hozzaférhetd, szavakba donthetd (példdul hol tortént, mit rea-
gdltal), de mas részek olyan mddon tarolddnak el, amik meggatoljdk, hogy szavakkal képesek
legylnk elmondani azokat. A szavakkal elmondhaté éimények az élettorténetiinkbe beépll-
nek, képesek vagyunk akar értelmet adni nekik, kevésbé intenziv érzelmi megterhelést jelent
a felidézéslk, tudatosan kontrolldlhatdbbak. A szavakkal el nem mondhatd élményekhez akkor
férlink hozza, amikor valamilyen kdrnyezeti tényezdk (példaul szagok, szinek, érzések, hangok,
stb.) el6hivjdk bket. Ezek az emlékek nagyon részletgazdagok és elsdpré erdvel jelennek meg,
amikor a kérnyezeti tényezdk triggerelik 6ket, és Ugy éljik meg az eseményeket, mintha itt és
most torténnének vellnk.
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Szavkkal Szduwacsr adtal

Wozzdférhets wmemiria: elivhatr memiria:
tudatos e kevesebb tudatos kontroll,
e az eseménnyel kapcsolatos e az eseményre emlékezteto
tényeket és informacidkat tényezdk triggerelik,
tartalmazza, e nagyon részletes.

e konnyen el6hivhatd.

Mit \elent o Higgisén?

A flggdbség kifejezést a koznyelvben is hasznaljuk, de nézzik meg, hogy szakmai szempont-
bdl mit is értlink ezalatt. Fligghetink kilonb6zé szereketdl (példdul alkoholtdl, marihuanatdl,
nikotintdl, stb.) vagy épp viselkedésektd! (példdul szerencsejatéktdl, vasarlastdl, munkatdl,
szextdl, stb.). Fliggdségrdél akkor beszélink, ha jelen van egy folyamatos vagy/késztetés az
adott fliggd viselkedéssel kapcsolatban. A fesziltségszintliink névekedésével a késztetés is né,
és amint hozzdjutunk fliiggdséglink targyahoz, a feszlltségszintlink gyorsan csdkken, dm ez
rovid ideig tarté megkdnnyebbllést hoz csupdn. A feszlltségszint szinte azonnal Ujbdl ndve-
kedésnek indul és ott taldljuk magunkat, hogy Ujbdl a késztetés uralja a gondolatainkat, érzel-
meinket. Ezt nevezzlk addiktiv ciklusnak.



A flggdbséggel egyltt jarnak fizikai és pszichés megvondsi tiinetek, és tolerancidnk alakulhat
ki a filggbséglnk targydval kapcsolatban, igy lehetséges, hogy egyre tdbbet és egyre gyak-
rabban kell haszndlnunk. Jelentds idét forditunk rd, és a kilonbozo életterlleteink sérlinek
dltala - példaul csaladi kapcsolataink, munkahelyi teljesftményiink, egészséglnk, pénzigyi
helyzetink -, kordbbi 6romot jelentd tevékenységeink pedig elvesztik fontossdgukat.

A folyamat része, hogy idénként megprébdlunk leszokni, de ez sok esetben sikertelen prébal-
kozdsok sorat jelenti, amivel csdkken a sajat magunkba vetett hitlink mértéke is.
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& Mit takar a sévargas?

Taldn elgondolkodtal, hogy mit is jelent a sévargas. Ez egy intenziv belsd érzet lehet, mely a
késztetést jeleniti meg, hogy a fllggdséged targya felé nydlj.

Medgfigyelted-e mar, hogy milyen testi érzetekkel jar? Milyen gondolatok és érzelmek jelennek
meg ilyenkor? Azon gondolkodtédl-e mar, hogy milyen helyzetekben jon elé leginkabb (példa-
ul magdnyosan otthon, a munkahelyeden, egy megmérettetés elott, szocidlis szitudcidkban,
amikor nagyon dihos vagy...)

Sévargas Erzelem, Hasznaltal-e
Datum Helyzet szintje gondolat és testi valamit?
0-10 érzet igen/nem
{|da: Magdnysssig, Feszikt-
on b 10| Bt el s et .
b | iSemkinck som beller | M z

csiibirtic | vagyok rtthon. R pilinkit,

A fliggbség mint mar kordbban emlitettik tekinthet6 egyrészt egy megkizdési médnak,
amivel megprébaljuk az események nyoman keletkezé érzéseket kezelni, de a szakirodalom
érzelemszabadlyozdsi zavarként is szamon tartja. Amit érdemes megjegyezni, hogy a fliiggd
viselkedés a tolerancia-ablak tdgitdsa helyett szUkiti azt, igy hosszu tdvon az egyes életese-
mények sokkal megterhel6bbekké valnak, és nehezedik a vellk valé megklzdés.



Toleranca ablak

Mi is az a tolerancia-ablak?

Az érzelemszabdlyozas kifejezés azt jelenti, hogy a benniink megjelené érzelmeket mennyire
tudjuk befolydsolni és milyen mértékben kontrolldljuk azok kifejezését. Ezt a készséglinket
befolydsoljdk genetikai adottsdgaink, a velesziletett bioldgiai rendszereink egyéni jellemzai,
kdzponti idegrendszerlink érzékenysége és temperamentumunk, de jelentés befolydssal van
rd a koragyermekkori kapcsolati tapasztalatok minésége is. Korai kapcsolatainkban szileink-
kel képesek vagyunk elsajatitani idedlis esetben az 6nmegnyugtatds képességét, kialakulhat
pozitiv 6nértékelésiink, képessé valhatunk érzelmeink kommunikacidjara.

TUL SOK ENERGIA HARCOL)J vagy MENEKUL)J vslasz
ey mirol

DUH HIPERAKT IVACIO
PANIK

FELELEM Ebben az allapotban

nem tudunk mérlegelni.

zihdlds

kiabalas

védekezés
elmenekiilés
fokozott készenlét
kényelmetlen érzések

szimpatikus idegrendszer

(mobilizacicért felelés)
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% ) turelem
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ENERGIA szelidség
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- boldogsdg

kedvesség

TUDATOSSAG érzelmek megélése
ONMAGUKKAL, =

AZ IDOVEL, paraszimpatikus

A TERREL Ebben az dllapotban mérlegeliink, idegrendszer

ES MASOKKAL fékuszdlunk, a logika, kivdncsisdg és (szocidlis

e Bl a problémamegoldds van el6térben. kapc,fgt'gddgss)’
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ENERGIA HIANYA
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KIMERULTSEG

MEGLASSULTSAG Ebben az dllapotban
FARADTSAG tavol érezzik magunkat

a valésdgtdl

Uresség érzése
hosszu szuinet
disszocidcid
kikapcsolas
kilépés

paraszimpatikus
idegrendszer
(immobilizald
hatds)
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A tolerancia-ablak (vagy mas néven ingerkliszob) kifejezés azt a tlréshatart jeldli, amelyen
belll képesek vagyunk a megterhelé eseményeket rugalmasan kezelni, megkizdeni vellk. A
stresszes események alapvetden kibillentenek minket az alap nyugalmi dllapotunkbdl, azon-
ban nem mindegy, hogy a tolerancia-ablakunk mekkora, egy-egy esemény milyen mértékben
és melyik iranyba billent til a hatdron és milyen kénnyedén tudunk visszatérni a kordbbi nyu-
galmi allapotba.

Képzeljuk el gy, mintha fel kellene menniink a 10. emeletre. Ha gyakorlott turdzék vagyunk
vagy épp gyakran sportolunk, akkor szervezetiinknek meg se kottyan egy kis Iépcsémadszas,
még talan jdl is esik ez a kihivds. Ha azonban rosszabb fizikai dllapotunk van, nem vagyunk
sportosak vagy kicsit betegek vagyunk, akkor a 10 emelet megmdszdsa felérhet a Himaldjaval,
szenvedés és levegd utdni kapkodds lesz az eredménye. Igy van ez a stresszel és a toleran-
cia-ablakkal is. Természetesen barmelyiklnket érhet olyan mértékl stresszhatds, ami legyen
barmekkora is az ablak, kibillent beléle minket.

Amennyiben nem szlinik meg a stresszhatds, nem vagyunk képesek megklzdeni vele, dgy
érzelemszabdlyozdsi zavar johet |étre (tartésan vagy dtmenetileg):

1. Hiperaktivacids stratégia: A negativ érzelmek és az dltaluk mddositott észlelés tulsilya
jellemzi.

2. Hipoaktivdcids (disszociativ) stratégia: Negativ és pozitiv érzelmek tdvoltartdsa jellemzi.

3. “Bifézisos hulldamvasut”: Eléfordul, hogy gyors egymasutdnban valtjdk egymast a fenti dlla-
potok, mely az idegrendszer kétségbeesett prébdlkozasaként foghatd fel az egyensulyi allapot
helyredllitdsara.

A segédanyag célja, hogy ezeket az dllapotokat képessé valjunk kezelni és a gyakorlatok sordn
tolerancia-ablakunkat tdgra nyissuk a megkizdést segitve.

Eliesziiletek

Kiadvanyunkban egyrészt megtaldlhatéak olyan feladatok, melyek az érzelmek tudatositdsara,

megismerésére irdnyulnak, masrészt olyan mddszereket is bemutatunk, melyek a feszUltség

csOkkentését, az Snmegnyugtatdst segitik eld.

Végjunk is bele! Amire szikséged lesz:
—> flzet

—>  szines ceruzék vagy vizfesték

—> minden nap pdr perc, amit magadra tudsz szdnni




A cSapola

Létezik egy kinai ujjcsapda, amit

akdr otthon is elkészithetsz és /
kiprébdlhatod. Ez egy fonott csé,

amibe bele kell dugni az ujjaidat,

aztan, megprdébalhatod kihlzni

Oket, de itt jon a csapda lénye-

ge. A csé csak egyre szorosabba

valik, minél jobban hizod az ujjaidat, minél inkdbb ki akarsz jutni beléle. Az ujjaid kihlzdsa egy
logikus és természetes reakcid lehetne, mégis egyre inkdbb szorult helyzetbe kerllsz, ahogy
klzdesz. Ez a gyakorlat azt példdzza, hogy sokszor a zsigeri, 6sztonds reakcidink nem jelen-
tenek megfelelé megoldast, s6t még nagyobb gondot eredményeznek. J4l példdzza a lelki
fdjdalmainkra és érzelmeinkre adott reakciék mikodését. Az, hogy megprébalsz télik erbvel
megszabadulni, csak még inkabb noveli a helyzet kildtastalansdgat. Csapdaba kerdltél!

A jé hir, hogy van erre megoldas. A kinai csapdabdl gy tudsz kiszabadulni, hogy az ujjaid
kihlizdsa helyett még inkdbb befelé nyomod &ket, ami helyet teremt az ujjaid kihlizdsdhoz.
Az érzelemszabdlyozas terén ezt jelenti az elfogadds: az, hogy megtanulsz az élményeid-
del, érzelmeiddel egyltt maradni, megfigyelni 6ket, ahelyett, hogy elléknéd azokat magadtdl.
Ahogyan észleled a kellemetlenségeket és helyet csindlsz nekik, ez teszi lehetévé, hogy végll
legyen tered és megélhesd az életedet ahelyett, hogy megprébalnad eltlintetni éket.

Szabad akarsd kapcsils

Egy masik metaforaval is szeretnénk élni. Képzeld el, hogy van egy kapcsoldéd, aminek az egyik
felén az “automatikus, megszokott reakcidk, ellendllds a véltozdssal szemben” felirat van, a
masik oldaldn pedig a “szabad akarat”.

Ameddig az automatikus médban van a kapcsoldd, addig barmit is latsz, amitél azt érzed,
hogy jobb lenne, nincs eréd megtenni, mert a halogatds, a kételyek és az ellendllds dtveszi a
hatalmat feletted. A jol begyakorolt reakcididat nagyon nehezen tudod megvaltoztatni. Ugyan-
ez igaz addig, amig mdsok prébalnak rdvenni a valtozasra. Taldn bele is lapozol ebbe a fi-
zetbe, de aztdn ledobod az asztalodra és szépen lassan belepik mds papirok. Taldn majd egy
lomtalanitds alatt megtaldlod és frusztraltan eldobod, hogy ez sem segitett.

Most képzeld el, hogy ehhez a kapcsoléhoz odadllsz és atforditod a szabad akarat oldalra.
Képzeld el, hogy azért veszed eld ezt a flzetet, hogy egy jobb életet (ami széamodra jobb életet
jelent) teremts magadnak. Nem azért, mert mdsok ajanlottak, vagy a terapeutdd hdazi feladat-
nak adta. Ebben a folyamatban a sajat belsé vagyad miatt veszed el a gyakorlatokat, igy
sokkal konnyebbé vdlik a rendszeresség és elkotelezettség.



Er%etems%aloﬂvow%é,s —sark.

Az 3ltalunk bemutatott gyakorlatok kozil van, amit barhol el tudunk végezni (példaul 1ég-
z6gyakorlatok), de némelyikhez tér és eszkdzok szlkségesek.

Javasoljuk, hogy alakits ki egy sarkot a lakdsod-
ban/szobddban, amit ennek a tevékenység-
nek szentelsz, mint egy kis sajat szentélyt,
ahol elcsendesedhetsz, 6nmagad lehetsz,
befelé fordulhatsz, egy hely, ami csak a
tiéd, ahova visszavonulhatsz. Lehet
ez egy kis polc is, ahol a flzete-
det és par iréeszkdzt tartasz, de
nagyobb teret is szentelhetsz neki
lehetbségeidhez mérten.

Sokkal konnyebben fordulsz
majd a gyakorlatok felé, ha van
egy konkrét hely, ami emlékez-
tet arra, hogy miért is csindlod
ezeket.

Attdl figgben, hogy mely gya-
korlatok vdlnak be, letehetsz
egy parnat a Iégzdgyakorla-
tokhoz, vagy akar egy asztalt is
berendezhetsz a mlvészetterdpias
gyakorlatoknak.

A Wta:bk elittre

Miel6tt belekezdesz egy 1€gz6- vagy vizualizdcids gyakorlatba, kérlek emlékeztesd magad,
hogy rendben van, ha hibdzol vagy Ugy érzed, nem megy tokéletesen. Az emberek gyakorta
érzik magukat bizonytalannak egy relaxacids gyakorlat elétt. Ez egy olyan készség mint az
irés. Amikor el6szor fogtal a kezedbe ceruzat, még nem tudtad pontosan és gyorsan i a
betlket, és eleinte még szavakat formalni sem tudtal - igy van ez a relaxacidval is. [dével gyor-
sabban és konnyebben fog menni, ha gyakorolsz. Van, aki béndnak érzi magat vagy zavarba
jon az Uj tevékenységtdl. ,Csak Uljek és figyeljem a [égzésemet? Milyen hilyén festhetek” -
gondolhatod. Prébdlj meg olyan helyen gyakorolni, ahol biztonsdgban érzed magad, és eset-
leg egyedl tudsz lenni. El6Gnyos, ha minél csendesebb kdrnyezetben tudsz eleinte gyakorolni.

Emlékezz: nincs olyan, hogy tokéletes relaxacié vagy légvétel. A cél a tanulds, nem a toké-
letes kivitelezés.
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Jelold be, hogy melyek azok a helyek, ahol meg tudsz nyugodni (vagy csokkenni tud a feszult-
ség benned), illetve ott tartézkodva nyugodt dllapotban vagy az idb nagy részében.

o otthonom

° az otthonombanezahely: ..o,
. munkahelyem

. kocsim

. tomegkozlekedés

. repUl&tér

. kavézd

° mozi

. étterem

° park

. erdd

. edzbterem

° uszoda

. muzeum

. €9YED: .o,

Mire v KavebolLov?

Stressz esetén nagyon fontos tényezd, hogy a kivalté eseményt hogyan értelmezziik. Ugy,
mint amire van rdhatdsunk, vagyis tudunk vele valamit kezdeni, vagy éppenséggel teljesen
kontrollvesztett dllapotot élink meg vele kapcsolatban. A mdsodik esetben jelentésen ndve-
kedhet a stressz okozta kdros hatdsok mennyisége. llyenkor az a fontos, hogy tisztdzzuk: ha az
egész helyzet felett nincs is kontrollunk, valamilyen kis szeletére van-e réhatdsunk? Altaldban
sikerQl ilyet taldIni. (Példdul arra, hogy hogyan is dllunk a helyzethez vagy hogyan reagdlunk).

Alljon itt egy remek példa a COVID-19-es jarvannyal kapcsolatban: a kdvetkezé feladatlapra
ird fel a szdmodra fesziltségkeltd helyzetet és a példa alapjan prébald meghatdrozni, hogy
melyik halmazba mi kerulhet.
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Hil tartasz most a2 Eleted winyitisit letien?

Tekinsd at, hogy mely életfeladatokban érzed magadat sikeresnek, elégedettnek, és melyek
azok, amikben fejlédhetnél. irtunk pdr példat, de keress minél tobb olyat, ami szémodra je-
lentésséggel bir. Mivel mindannyian hibdzunk olykor-olykor még a szamunkra rutinnak tiné
feladatokban is, igy prébalj meg megértéen élini magadhoz. Javasoljuk, hogy kerild a “mindig”,
“soha” dllitasokat.

- Mi megy jél nekem?

Példdul: Altaldban nem kések el sehonnan. J8I tudok fézni magamra. Rendszerezett a kdrnye-
zetem az idé nagy részében. Elldtom a munkamat. A kutydmat rendesen gondozom. Szivesen
segitek mdsoknak. A legtdbbszér finom dinnyét valasztok a boltban. A barataim széamithatnak
ram. A szamldimat idében fizetem. Rendszeresen szakitok idét a csalddomra.

- Mi az, ami nem megy most joI?

Példaul: Fejlédhetnék abban, hogy rendszeresen sportoljak. Fejlédhetnék abban, hogy egész-
ségesebben étkezzem. Rendszerezetlen az életem, egy napirendet kialakithatnék és téreked-
hetnék a betartdsara. Csdkkenthetném a szerhaszndlatomat. A névényeimre gondosabban
lgyelhetnék. Fejliédhetnék abban, hogy amit megigérek, azt meg is tartsam. A pénziigyeimet
tudatosabban kezelhetném. Tébbszér is felhivhatndm a szileimet.

Ertékeld 10-es skdldn, hogy milyen mértékben tudod érzeted szerint irdnyitani az életedet je-
lenleg? (0O - minden csak Ugy torténik kortlottem, 5- mérsékelten tudok irdnyitani, 10- kézben
tartom a dolgokat)

012 3 45678910

Jelold be, hogy mely
élettertleteddel milyen
mértékben vagy megelé-
gedve. Hlzd 6ssze a vo-
nalakat és nézd meg, hogy
milyen alakzatot ad ki.

Gondold &t, mit tehetnél,
hogy jobb legyen?

YAl



Stirlt erdliben isérs nelkiil

Néha Ugy érezheted, hogy egyedll vagy, senkire nem tudsz tdmaszkodni, nem értenek meg,
vagy nem is akarsz mdsokra tdmaszkodni, segitséget kérni, Ugy érzed egyedul kell megolda-
nod mindent.

Azonban pont a szerhaszndlat jelent sokaknak komoly problémat, és a tapasztalatok szerint
a kozosség, a tarsak nagy hatdst gyakorolnak a feléptlésre is. A felépllés egy olyan Ut, amit
nem kell egyedul jarnod.

—> [rd 6ssze, hogy kik azok, akiket kozel érzel magadhoz!

—> Hova tartozol? Sorold fel, hogy milyen csoportoknak vagy a tagja (p€ldaul hobbi, mun-
kahely, barati kor, stb.).

—> Kihez fordulnadl, ha segitségre lenne sziikséged?

Ha nehézségekbe Uitk6zol a valaszokat illetéen, fontold meg a szocidlis kapcsolatok bévitését,
példdul latogass el anonim csoportba.

Rajzolj egy sajat kapcsolati halot: kozépre tedd sajat magad és aszerint, hogy kit mennyire
érzel magadhoz kozel ird fel mindenkinek a nevét, akire szamithatsz. Taldlj egy szint minden

csoportnak (példaul csalddtagok, munkatarsak), hogy lasd, melyik életterileteden mennyi em-
berrel tartasz meghatdrozd kapcsolatot.

D csalidtag D barito @ eiszsigion apesilaa
D o mWKEEArSA. e e
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Hogy jobban érthetd legyen, mire is gondoltunk, alljon itt egy példa:
Edina esete

Edina egy Ujabb napot téltétt az otthondba zarkdzva. Nem volt kedve kimozdulni, de
ekdzben igencsak magdnyosnak érezte magat. A terapeutdjaval sokat beszélgettek mar
arrdl, hogy milyen tevékenységekkel gazdagithatnd a mindennapjait, de valahogy nem
siker(lt meglépni a szlikséges Iépéseket. Ez frusztralta is. Viszont akdrhdnyszor arra
gondolt, hogy érdemes lenne sportolnia, feszlltségérzés toltétte el, azt gondolta, hogy
tulzottan kellemetlen lenne mdsok elétt megélni, hogy nem elég erds vagy hajlékony. A
gondolat, hogy egyedll Iépjen egy edzdterembe egyenesen elborzasztotta, ra se mert
gondolni. A terapeutdja hazi feladatnak adta a fenti feladatot.

Edina sokat gondolkozott rajta, bele merjen-e kezdeni. Mi lesz, ha senkit nem tud felirni?
“Bar ott van az anyukam, - gondolta - meg az egyik kedves munkatarsam, a szomszéd
nénivel is jékat beszélgetiink idénként.” Ezen felbuzdulva, éket felirta, majd eszébe jutot-
tak a tobbiek...

Lal\, 4 o %’u:{:a,, a;
Marka némi a & L Ay G

sZomszéalbil \\ /
Edina

/ T terapeudim

Tum, v’é%l
Dan, a ol Wizépiskalis .
edickit bardnim ‘i;f ﬁ

Edina, miutan megalkotta a kapcsolati haldjat, elkezdett azon gondolkodni, hogy vajon
kivel mozoghatna. Eszébe jutott, hogy Bori mesélt egy jé edzéteremrél, ahova jar idén-
ként, €s ahol csoportos 6rak vannak, nem csak gépeken edzenek az emberek. Taldn téle
megkérdezhetné, hogy elmennek-e egylitt.

Marika néni is eszébe jutott. Borka kutydjaval naponta tobbszdr sétdlnak, holnap taldn
elkisérhetné dket. Marika néni mesélte, hogy a kutyafuttatéban elég jé szokott lenni a
hangulat. Talan nem nézik ki 6t, azért mert nincs kutydja... - gondolta.

ird fel, hogy mit tehetnél, hogy bévitsd a kapcsolataidat? Segit, ha apré célokat fogalmazol meg!
Pl.: felhivok 3 nem szerhasznalé személyt a héten, csatlakozom egy csoporthoz, kiprébélok
egy Uj tevékenységet.
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Filond S2ago

Az emberek kilonb6zé okokbdl bizonyos viselkedéseket fliggd mdédon gyakorolnak vagy épp
pszichoaktiv szereket haszndlnak.

Mik lehetnek az okok?

- hogy jol érezd magad (példdul energidval telinek, erésnek, magabiztosnak, nyugodtnak)

- hogy jobban érezd magad (példdul csékkenjen a szorongdsod, kevésbé érezd a traumaid
hatdsat vagy épp a depresszidt)

- hogy jobban teljesits (példdul tdbbet tudj dolgozni, kreativabb legyél, tovabb bird az dgyban)
- vagy hogy koénnyebben kapcsoldd;

A kovetkezo6 héten ird fel, hogy milyen mintdzata volt a szerhasznalatodnak vagy épp fliggd
viselkedésednek. Amennyiben nem volt a héten szerhasznalat, tekintsd at a sévargdssal teli
helyzeteket. (tabldzat)

Hétfé Kedd Szerda | Csltortok Péntek = Szombat Vasdarnap

Szer/
Viselkedés

Mennyiség

Mennyibe
keralt?

Mikor?
Kivel?
Hol?

13



Nézzik meg egy kicsit az érzelmek tekintetében ezt a témat!

Taldn sokszor feltetted mar magadnak a kérdést, hogy miért teszed ezt? Miért nem tudsz le-
alini? Ez a tabldzat segitségedre lehet, hogy megértsd milyen elényokkel jarhat a fliggdséged,
ami megerdsiti a tovabbi folytatdsat, de ezzel parhuzamosan szeretnénk kreativ gondolkodds-
ra is buzditani, hogy megldsd az alternativdkat és jobban megértsd a kivaltd tényezbket.

Kivaltd helyzet
(gondolatok,
szitudcidk és

hozz3 kapcsolédd
érzelmek)

Helyzet: Osszevesztem
a bardtnémmel.

Gondolatok: “Vége a
kapcsolatnak.”

Erzések: Kétségbe-
esettség, szorongads,
dih, szomorusdg

Viselkedés

Megiszom 5 sort

%

Kévetkezmény
(minden, ami a
viselkedésbdl fakad és
megerésiti azt, hogy
a tovdbbiakban is igy
jarjunk el)

Megkénnyebblilés
érzése, ellazulds, a

feszlltség csokkenése.

Mit tehetnék
ehelyett?
(Bar nagy elényok-
kel jar rovid tavon az
eredeti viselkedés a
maésodik oszlopban,
de hosszu tavon
kdros kovetkezményei
lehetnek. Mit tehetnék
masképpen?)

Atgondolhatom a
helyzetet és megpro-
balhatom megbeszéini.
Ha hibdsnak érzem
magamat, bocsdnatot
kérhetek.

Felhivhatom egy bara-
tomat, hogy meghall-
gasson €és gtbeszéljik a
dolgot.



Méreg vagy gydgyszer? A jo, a rossz és a csuf esete

A szereknek megvan az a tulajdonsaga, hogy bizonyos esetekben segitenek, mig sok esetben
igencsak artanak. Lathattad a kordbbi feladatban, hogy sok elényds kovetkezményk is lehet.
Mostanra azt is Iathatod, hogy milyen szitudcidkban veszed ezeket elé.

Néha nehézséget jelent azonban, hogy az elénydk és a hatranyok kozott kilonbséget tegylink
- klénbsen akkor, ha a révid tavu pozitiv hatdsok Utkdznek a hosszud tavon kdros kovetkezmé-

nyekkel. Mit is valasszunk? Gondoljuk at most kbzdsen, hogy mit is eredményez a fliggéséged?

Jelenlegi szerhasznalat = Csokkentés vagy leszokas

Pozitiv kévetkezmények

Negativ kévetkezmények

Mindennek megvan az dra, valamit fel kell dldoznunk, van amirdl le kell mondanunk a céljaink
érdekében. Most tekintslik 4t az egyes életterlleteket, hogy vajon mibe is kerilt az eddigi érze-
lemszabdlyozdsi stratégidad? Hosszu és rovid tavi kovetkezményeket is irhatsz.

P

Eletterilet Ar

Elvesztettem bardtokat
A kapcsolataim terén A testvérem nem &ll széba velem
Nem tudok bizni senkiben

Sose taldltam meg, amit igazan szeretnék csinalni

Karrier terén Szépen rajzolok, de mégsem tudom kamatoztatni

Eqé (g terd Megfertézédtem
geszseg teren Elromlottak a fogaim

Erzelmileg Teljesen kitiresedtem, mar képtelen vagyok megélni barmit is

Rengeteg hitelem van
Anyagilag Elvesztettem egy jé dlldslehetdséget
Feléltem az 6rokségemet

Elterelésre kuildtek

Szabadsagomat illetoen Folyton rettegek, hogy lebukom/észreveszik
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Visszaesésre figyelmezteto jelek

Ez egy lista a figyelmeztetd jelekrdl, silyossdagi sorrendben. Emlékezz, hogy a visszaesés egy
szerhasznélathoz vezetd folyamat, nem pedig a végeredmény. E tiinetek valamelyikének tapasz-
taldsa jelzés lehet, hogy a visszaesés folyamataban vagy. Jeldld meg azokat, amik jelen pillanat-
ban érintenek téged. Hany &llitds igaz rad?

. Kezdek kételkedni abban, hogy tiszta/jézan tudok maradni.
. Tagadom félelmeimet.
. Hajthatatlanul gy4ézkédém magam, hogy soha tébbé nem fogok haszndlni.

. Ugy déntok, hogy csupdn absztinencidra van sziikségem.

1

2

3

4

5. Prébdlom mdsokra eréltetni a jézansdgot.

6. Elbizom magam a felépilésemmel kapcsolatban.

7. Kerllom, hogy a problémaimrdl és a felépllésrdl beszéljek.

8. Kerilom a szponzoromat/segitomet, vagy belll azt mondom mindenre, amit mond, hogy
“igen, DE...I"

9. Kényszeresen viselkedem (tul sokat/keveset dolgozom, til sokat beszélek, kivonom magam, stb.)
10. Tulreagdlom a stresszes helyzeteket.

11. Kezdek elszigetelddni.

12. Az életem egy bizonyos részével vagyok elfoglalva.

13. Kezdek kisebb depressziét tapasztalni.

14. Irredlis és véletlenszerU tervezésbe kezdek.

15. Az ,ott és akkor”-ban élek.

16. Azt veszem észre, hogy az életemmel kapcsolatos terveim kezdenek kudarcba fulladni.
17. Idealisztikus dlmodozdsba és dbrandozdsba kezdek.

18. Megoldhatatlannak [dtom a problémaimat.

19. Boldogsdgra vagyom, de nem tudom, mi az.

20. Kerlom a szérakozdst.

21. Tdlanalizdlom magam.

22. IrritdInak a bardtaim és a csalddom.

23. Zavarral teli id6szakokat tapasztalok.

24. Kénnyen duhbe gurulok.
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25. Kezdek embereket, helyeket, dolgokat és dllapotokat hibdztatni a problémaimért.
26. Kezdek kételkedni a betegségemben.

27. Rendszertelendl étkezem (tul sokat/keveset, nassolok, stb).

28. Fasult idészakaim vannak.

29. Rendszertelendl alszom (tdl sokat/keveset).

30. Folyamatosan veszitem el a napi rendszerességet.

31. Idénként mély depresszidban szenvedek.

32. Szérvanyosan latogatom a 12 Iépéses vagy utégondozasi gylléseket és kialakitok egy
,nem érdekel” hozz3aallast.

33. Hajszolom a pénzt, szexet, hatalmat.

34. Nyiltan elutasitom a segitséget.

35. Fédjdalmaim alakulnak ki.

36. Azt ésszerUsitem, hogy az ivastél/haszndlattdl nem lesz anndl rosszabb az életem, mint
amilyen most.

37. Tehetetlennek és elhagyottnak érzem magam.

38. Sajndlom magam.

39. Szocidlis ivasrél/hasznalatrdl fantazialok.

40. Kezdek tudatosan hazudni.

41. Novelem az Aspirin vagy vény nélkili gyégyszerek hasznalatat.

472. Teljesen elveszitem az dnbizalmamat.

43. Tllzott nehezteléseket alakitok ki.

44, Felhagyok a 12 lépéses vagy utdgondozé gylilések latogatdsaval.

45. Lever a magany, frusztracid, dih és fesziltség.

46. Kezdek ivé/hasznald ,baradtokat” és helyeket |dtogatni.

47. Meggybzém magam arrdl, hogy meggydgyultam.

48. Jelentds valtozast tapasztalok vagy viszek végbe az életemben.

49. Olyan italt vagy szert kezdek inni/haszndlni, ami nem a valasztott italom/szerem.
50. Kontrolldlt ivast/hasznalatot gyakorolok.

51. Elveszitem a kontrollt.
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Erze e a4

Figyeld meg most magad, vajon milyen érzelem van benned, mi az, amit érzel? Lehetséges,
hogy éppen tobb érzelem is kavarog benned — ez nem baj, prébald ket meghatdrozni. Enhez
segitségedre lesz az érzelem-kerék.

3



Ha megvan, akkor fogj szines ceruzdkat és jelold be a kdvetkezd dbran, hogy hol érzed az
érzelmet a testedben, és ird oda, hogy milyen érzetet kelt benned. A kilonbdzd érzelmeket
elklonitheted kilonb6zo6 szinek hasznélataval.

it |



Er%etemmfté »

A kovetkezd par napban figyeld meg, hogy milyen érzelmeid vannak egy nap sordn. Aldbb
kémcsoveket ldthatsz, szinezd ki a kémcsoveket olyan szinekkel, melyek az adott napi érzelme-
idet szimbolizaljdk, minden érzelmet, ami a nap folyamdan megjelent, probalj meg megjeleniteni
olyan mértékben, amilyen mértékben megjelent a nap soran.

Cunnnn
(i
Cannnn
(i
(i
(i
Cannnn

Hety stressz Aiagyram

Egy rendkivil egyszer( gyakorlatrdl van szd, ami segit annak a meghatdrozdsdban, hogy mi az,
ami nyugtalanit minket, esetleg tehetetlenséget élink meg dltala, mik azok a tényezdk, amik
folyamatosan szivjak el az energidnkat anélkil, hogy észrevennénk azt.

A kovetkezd hét folyamdn naponta legaldbb harom alkalommal 4llj meg egy pillanatra és
figyeld meg, hogy mennyire érzed magadat feszlltnek. Milyen jelei lehetnek a fesziiltségnek?
Példaul gyorsabb lehet a [égzéslink, feszesebbek lehetnek az izmaink, szorithat a mellkasunk
vagy éppen a gyomrunk. A fesziltségszintet hatdrozd meg egy 5-06s skalan:

0 - a teljes elengedettség, nyugalom &llapota

5 — a robbandskozeli dllapot
Jegyezd fel ezt az értéket és porgesd vissza a gondolataidat arra az id6re, amikor elkezdted a
gyakorlatot. Mi jart akkor a fejedben? Mivel foglalkoztdl éppen? Kérdezd meg magadtdl, hogy

mi a baj? Mit érzek és gondolok?

A gyakorlat hatdsdra a hét végére kirajzolddhat, hogy milyen helyzetek, gondolatok, érzések
toltenek el feszlltséggel, mi az, ami nyugtalanit téged.

A mérés végén végezz el egy gyakorlatot a kiadvany vége felé taldlhaté onmegnyugtats fel-
adatok kozdal.
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A napom LCW‘NC%CLL W‘{Z

A kovetkezd par napban vélaszd ki a nap legmegterhelébb helyzetét és ird le részletesen a ko-

vetkezd tdbldzatba a helyzetet, a kivaltott érzelmeket, gondolatokat, testi érzéseket és ha volt,

akkor a helyzet utdélagos hatdsat.

A nap leg- v
Nap megterheldbb | Testi érzet Erzelem = Gondolat Viselkedés
helyzete
Hétfo
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat
Vasarnap
Rohanva érkeztem
Elaludtam reg- | Gyomorszori- | Félelem, Még ennyire | @ munkaba, otthon-
| és elkéstem | tds, véllizmok | blintudat sem vagyok hagytam az ebedet,
Pelda gel es elke: Vel ’ z - gy emiatt egész nap
a munkabal. feszllése, szégyen, képes. éhes voltam, amitdl
hanyinger. harag még fesziiltebb let-
tem. A nap végén
blntudatbdl inkdbb
tdlérdztam, hogy a
fénokom ne higgye,
hogy l6gok. Le
kellett mondanom
egy programot is
emiatt.

37
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GW\U&&S FelsFbkon

A testi-lelki jéllétink alapja nemcsak a kapcsolatainkban vagy éppen az alacsony stresszszint-
ben rejlik, hanem egy sor mds terileten végzett 6ngondoskodd miikodés is elengedhetetlen,
igy példaul a megfeleld tapldlkozas és az alvas mindsége is befolydsolja hangulatunkat, alkal-
mazkoddsi képességlinket. Az itt felsoroltak kozUil mi az, amit megtehetnél mar ma magadért?
Mivel tudnad még kiegésziteni?

Rk

Erzelmi

Czpedls

Soolrkl:luil,'\s

Megfelelé mennyiségl, min6ségl alvas
Rendszeres testmozgds

Séta

Nyujtézkodds/nyujtds

Egészséges, j6 mindségu ételek
Rendszeres étkezés

Megfelel6 mennyiségl pihenés
Megfelel6 minéségl kozmetikumok (drtalmas anyagoktdl mentesek)
Rendszeres tisztdlkodas

Rendrak3s, takaritds

Lomtalanitas

Stresszkezeld technikak alkalmazdasa
Relaxacid

Hala gyakorlasa

Onegyiittérzés és egyiittérzés gyakorldsa
Kedvesség gyakorladsa

Erzelmi tudatossdg novelése

Szocidlis kapcsolatok dpoldsa

Min6ségi idé masokkal

Kozosségi oldalak mérsékelt és tudatos haszndlata
Digitalis detox napok

Tartalmas beszélgetések

Szocidlis kapcsolatokon bellli hatdrok kiépitése
Segitségkérés gyakorlasa

Meditacid

Onvizsgdélat
Valldsgyakorlds
Természetben toltott ido
Napldvezetés

Hobbik gyakorldsa

Rég hanyagolt 6romteli tevékenységek elévétele
Onismeret fejlesztése

Olvasas

Célok feldllitasa

Uj tevékenységek kiprébaldsa
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.. . Kiaddsok tudatos kezelése
FWV-%A Tudatos koltségvetés tervezés
Tudatos és megtervezett vasarlds
Hitelek mérsékelése
Megtakaritds
Szdmldk idében torténé kifizetése
Adakozas

Hatdarok kialakitasa (id6i, feladatkori)

MWMW ldémenedzsment

Rendszeres szinet beiktatdsa
Szabadsdgok tudatos tervezése
Tanulds, fejlédés

. Kornyezettudatossag
6L0{°ﬂl/\$ Egészséges kornyezet kialakitdsa
Onkéntesség

Orimteli cselekvések listdya

Nézd &t a kovetkezd listat és fogj hdrom szinl ceruzat. Jeldld be az aldbbiakat, tovabba gondold
at, mivel tudnad boviteni a pozitiv érzéseket add tevékenységeid készletét?




Oromteli cselekvések listdja:

Ulddgélni egy kad meleg vizben.
Tervezgetni a karrieremet.
GyUjteni dolgokat (példaul
kavicsokat).

Elutazni addlni.

Elképzelni, hogy mi lesz, ha
befejeztem a tanulmdnyaimat.
Régi dolgokat megjavitani.
Randevuzni.

Relaxalni.

A hét kbzepén moziba menni.
Sétalni, kocogni.

Arra gondolni, hogy ma meny-
nyit dolgoztam.

Zenét hallgatni.

Napozni.

Elképzelni, hogy Uj foglalkozds-
ba kezdek.

Nevetni, vicceket olvasni.
Régi utazdsokra gondolni.
Masokat hallgatni.

Ujsdgokat, folydiratokat olvasni.
Hobbik (barkdcsolds, modell-
épités).

Jébardtokkal tolteni egy estét.
Megtervezni a napot.

Uj emberekkel taldlkozni.
Szép pillanatokra gondolni.
Takarékoskodni.

Hazamenni a munkabdl.
Fézni, enni.
Karatézni/dzsiddzni/jégazni.
Eltervezni nyugdijas éveimet.
Megjavitani dolgokat a haz
kordl.

Megszerelni az autémat/bicik-
limet.

Felidézni szeretett emberek
szavait és tetteit.

Csinos ruhdkat felvenni.
Eltélteni egy nyugodt estét.
Gondozni a névényeimet.
Uszni.

Dudolni/énekelni.

Torndzni.

Eltervezni, hogy mit fogok
venni.

Focizni.

Sérkanyt eregetni.
Beszélgetni baratokkal.
Motorozni.

Csalddi 6sszejovetelre menni.
Szex.

Atlétika palyan futni.
Sdtorozni.

Hangosan énekelni.
Virdgokat rendezgetni.
Valldsomat gyakorolni (temp-
lomba menni, imadkozni).
Fogydkuirazni.

Strandra menni.

Arra gondolni, hogy rendes

ember vagyok.

Egy nap, amikor semmit nem
csindlok.

Osztélytaldlkozéra menni.
Korcsolydzni.

Vitorldzni.

Festeni.

Csindlni valamit, ami épp
eszembe jut.

Himezni, horgolni.

Aludni.

Vezetni.

Vendégeket hivni.

Klubba, szakkorre menni.
Elképzelni az eskivémet.
Vaddszni.

Mdsokkal egyutt énekelni.
Flortolni.

Hangszeren jatszani.
KézmUveskedni.

Ajandékot késziteni.

Cd-ket venni/zenét letolteni.
Tarazni/kirdndulni.
Verset/novellat/kényvet irni.
Varrogatni.

Ruhdkat venni.

Vacsorazni menni.
Konyvekrdl beszélgetni.
Vdrost nézni.

Kertészkedni.

Fodrdszhoz menni.

Reggel kavézni, djsdgot olvasni.
Teniszezni.

Csdkolézni.

Nézni, ahogy a gyermekeim
jatszanak.

Arra gondolni, hogy tobb
dologra lehetek bliszke, mint
masok.
Szinhazba/koncertre menni.
Almodozni.

Eltervezni, hogy iskoldba fogok
jarni.

Elmenni autdzni.

Butort fényezni.

TV-t nézni.

Listdt késziteni a teend6krol.
Biciklizni.

Erd6ben vagy vizparton sé-
talni.

Ajandékot venni.

Elmenni egy parkba.
Befejezni egy feladatot.
Latvanyos sportot nézni (autd-
verseny, |[éverseny).

Hizlald, édes ételt enni.
Allatokkal jtszani.
Modellrepllét réptetni.
Regényt olvasni.
Szindarabban jatszani.
Egyediil lenni.

Naplét vagy levelet irni.
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Takaritani.

Elvinni valahova a gyerekeket.
Tancolni.

Elmenni piknikezni.

Arra gondolni, hogy ,lgyes
voltam”, miutdn elvégeztem
valamit.

Meditdlni.

Réplabdézni.

Egyutt ebédelni egy barittal.
Elmenni a hegyekbe, turazni.
Elképzelni, hogy csalddom van.
Gyermekkorom boldog pillana-
taira gondolni.

Venni valami ,felesleges”
dolgot, amire nincs nagyon
szlkségem.

Kartydzni.

Fejtéréket megoldani.
Vitatkozni politikardl.
Labdajatékot jatszani.
Fényképeket nézegetni.
Gitdrozni.

Kotogetni.

Biliardozni.

Keresztrejtvényt fejteni.
Szépen feloltozni.

Azon gondolkozni, amiben
javultam.

Venni magamnak valami va-
gyottat/kedveset.

Felhivni valakit.

Muzeumot ldtogatni.

Vallasos témakkal foglalkozni.
Gyertyat gydjtani.

Radiét hallgatni.
Megmassziroztatni magam.
Azt mondani: ,Szeretlek”.

J6 tulajdonsdgaimra gondolni.
Konyveket venni.

Szaundba vagy gézfirdébe
menni.

Sielni.

Kenuzni, evezni.

Bowlingozni.

Fdval dolgozni.

Fantdazialni a jovordl.
Balettozni.

Vitatkozni, érvelni.

Bellni egy kadvézdba.
Gondozni egy akvdriumot.
Erotika (konyyv, film).
Lovagolni.

K6z6sségi munkat végezni,
eltervezni.

Valami djat csindlni, kiprébalni.
Kirakds jatékot 6sszerakni.
Arra gondolni, hogy képes
vagyok a problémdimmal meg-
kuzdeni.

Onkénteskedni.

Tdrsasjatékot jatszani.
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A hdla gyakorldsa egy rendkivil egyszerlinek tlind, de anndl hatékonyabb gyakorlat. Minden
este lefekvés el6tt irj fel magadnak 2-3 olyan dolgot, ami miatt aznap halds tudtdl lenni. Lehet-
nek ezek ismétlédéek, de torekedhetsz arra is, hogy Ujakat keress.

P ilds uotham ma Lo

mert me%vé,ch a buszsrbir
a W\C%a,uﬁjom

. Halas volbam wma, mert
a pirom vacsoraval vart
haza.

. Halas v oty nem
Lertizrotem medy.

=5 tels

Testi: Fekidj le a foldre. Erezd meg, hogy milyen pontokon érsz hozza a foldhoz. Ahogy itt
fekszel, figyeld meg, milyen érzés. Erezd at, ahogy a fold biztonsdggal, stabilitdssal és erével
megtartja minden tagodat.

Helyezked] el egyenes hattal egy székben. El6szdr nyomd a ldbujjaidat a foldbe, majd engedd
el. Nyomd az egész talpadat erével lefelé, majd engedd el. Most nyomd magad bele a székbe,
majd engedd el. Ezt kdvetéen nyomd a hatadat a tdmldhoz és engedd el. Most nyomd bele a

kezedet a kartamldba, ha van, majd engedd el. Végll pedig hizd fel
a flleidhez erével a vélladat és hirtelen ereszd le. Minden egyes fa-
zisban prébald megfigyelni, hogy milyen érzeteket kelt. A gyakorlat
végén vegyél par mély levegot.

Ot érzékszerv gyakorlat: Szdnj magadra most pér percet. Vedd fel
a kedvenc puldveredet. Figyeld meg az anyagat, a szinét, a minta-
jat, a tapintdsat, az illatat, a hangjat, ahogy hozzaérsz. F6zz mellé
egy tedt. izleld meg, figyeld meg az illatét, a hémérsékletét.
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Kornyezet megfigyelése: Vilassz ki a kornyezetedben egy targyat és figyeld meg minden
részletét. A formdjat, a szinét, a hémérsékletét, az anyagat, a sulyat, ha van, akkor a hangjat,
az érzetet amit kelt benned. Figyeld meg, hogy eszedbe juttat-e valamit esetleg.

Figyelem elterelése: Keress 6t zold szinl dolgot magad korll, vagy keress négy kerek targyat
a szobdban. Nyugodtan taldlj ki barmilyen ilyen jellegl szabdlyt és keress ennek megfeleld
targyakat.

Imaginacio: Helyezked] el kényelmesen. Hunyd le a szemed. Képzeld el most lelki szemeid
elétt, amint a talpadbdl gyokerek kezdenek szépen lassan a fold kézéppontja felé ndvekedni.
Ezek a fénygyokerek el6szor még vékonyak, de minden egyes légvétellel egyre er6sddnek,
novekednek, egyre szertedgazdbba vallnak. Képzeld el lassan éket, mintha egy fa gyokerei
lennének, olyan stablian tartanak téged is a foldon. Figyeld meg, hogy milyen érzéseket, testi
érzeteket kelt benned. Majd a gyakorlat végeztével oszlasd el a képet, vegyél par mély levegbt
és nyisd ki a szemed.

Allat tarsasidga: Amennyiben van dllatod, vagy esetleg egy bardtodnak van egy szémodra ismert
allata, akkor 6t is segitségul hivhatod a foldelésben. Figyelheted az dllatokat a természetes életrit-
musukban (példdul a madarakat az utcan vagy lovakat a legelén, macskat otthonodban, egy ba-
ratod kutydjat, amint pihen, stb.), vagy kdzelebb is mehetsz hozzdjuk. Tedd a kezedet a testikre,
vagy épp ha biztonsdgos szémodra, a flledet is rdjuk hajthatod és megfigyelheted a szivverésiik
ritmusat, illetve azt, ahogy nyugodt, lassu |élegzeteket vesznek. Macskdd, ha 6ledbe kuporodik,
esetleg dorombol neked, szintén segitségedre lehet.

Addig végezd a gyakorlatot, ameddig az allat szamadra és szamodra is elfogadhatd, vedd észre
a jelzéseiteket! A gyakorlatok sordn torekszink arra, hogy sajat hatdraidat, szUkségleteidet is
megismerd, tiszteletben tartsd, gondoskodj magadrdl. Ebben az dllatok nagyszer( segitségedre
lehetnek, hiszen mindig jelzik, ha kényelmetlenséglk akad, igy kérlek, hogy figyelj rd, tekintsd 6t
segitédnek. Az dllat jelzéseinek figyelmen kivil hagyasa akar balesetveszélyes is lehet mindket-
totok szamara.

L%%Wta:t - WS LéoJ%éS
7. benkt tartis

Elindulunk egy képzeletbeli négyszdg egyik sarkdbdl, mintha a
négyszog oldaldn haladndnk a kévetkezé sarokig. El6szor 4-ig
szdmolva beszivjuk a levegoét. A masodik saroktdl a harmadikig
4-ig szamolva bent tartjuk, majd a harmadiktdl a negyedik sarokig
kifujjuk. A negyedik és elsé sarok kozotti tdvon szlinetet tartunk a
kovetkezo lélegzetvétel kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.

l. belégzés
P g

M
Y. sziinet

Néhanyszor ismételve a légzdgyakorlatot lassan megnyugszunk.

Variacié: 4-7-8 légzés
Lélegezz be 4 mp-ig, tartsd bent 7 mp-ig, majd 8 mp-en keresztil lassan fujd ki.
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Szivkuherencia. quakorlad

Uljiink le kényelmesen, egyenes héttal, tegyiik kezeinket a combunkra. Néhdny mély lélegzet-
vétel utdn figyeljink a szivtdjékunkra. Legegyszerlbb, ha gy képzeljik, hogy a sziven keresztil
Iélegziink: prébaljuk Iatni, érezni, ahogy minden be- és kilégzés atjarja a sziviinket. A belégzés-
nél friss oxigénnel telitédik, a kilégzés pedig elszallitja a szikségtelen anyagokat. Képzeljik el,
hogy belégzéskor tisztitd, nyugtatd hatdsu levegbében flirddzik a szivink. Majd figyeljik meg a
mellkasban lassan kialakuld kellemes melegérzetet. Ennek kialakuldsat segitheti egy kedves arc,
szeretett személy felidézése vagy a héla, koszonet érzésének atélése. Ha a gyakorlat jél sikerl,
szinte 6nkéntelenll is elmosolyodunk. ,Ez a legnyilvanvaldbb jele annak, hogy létrejott a szivrit-
mus harmdnidja” — irja a szerz6.*

Bels ers megtalilisa

Helyezked] el kényelmesen, csukd be a szemed. A fejtet6tdl a ldbujjakig haladva lassan pdsz-
tazd at gondolatban a testrészeidet... Figyeld meg, hogy hol, melyik testtdjékot érzed energidval
telinek, a legerésebbnek, legfrissebbnek. [dézz itt par pillanatot, majd képzeld el, hogy ez az
energia, frissesség, innen, az ,erécentrumbdl” tovébbterjed... betdlti az egész testedet. Eld &t,
ahogy a tested energidval, életerovel telftodik!

Ne siess, semmit se eréltess, csak add at magat a folyamatnak...

A gyakorlat végén vegyél egy nagy levegét, lassan fujd ki és nyujtézkod;] jélesden.

Taldly efyy SZamalra bizAtomsdges \\euﬁ,e%

A biztonsdgos hely gyakorlat sordn a szervezetlink pihend Gzemmaddba tud kapcsolni. Izmaink
elernyednek, a test elnehezedik, a légzésiink és a szivverésink lassul, és a regenerdaciét elése-
gitd folyamatok indulnak be a szervezetliinkben. A l1ényege, hogy a nyugalommal kapcsolatos
testi érzeteket és élményeket atéljik, amiben az imaginacid is segitséglinkre van.

Képzelj el egy olyan valdsdgos vagy akar csak a képzeletedben |étezd helyet, ahol jél éreznéd
magad, ahol teljesen el tudndd engedni magad. Figyeld meg, milyen kériimények kdzott (szi-
nek, hangok, hémérséklet, egyéb érzékletek) tudnad magad teljesen elengedni. Képzelj el egy
olyan helyet, ahol meg tudndl nyugodni.

Ha van kedved, le is festheted, rajzolhatod az dltalad megélt képeket, melyek 6nmagukban is
stresszcstkkentd technikak. Ehhez mellékeltlink egy kis segitséget is. Lapozz a 48. oldalral

* David Servan-Schreiber
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Kovdéner WLA;

Ez a gyakorlat kivald arra, hogy komolyabb stresszhelyzetben is képesek legylink megnyugod-
ni, igy rovidebb idére, de tehermentesiti a szervezetinket a stressz okozta hatdsoktdl.

Hunyd le a szemed és helyezked;j el kényelmesen. Képzelj el egy konténert (vagy ladat, széfet),
ahova barmit betehetsz, ami ebben a pillanatban zavar téged. Figyeld meg a formdjat, a szinét,
az anyagat, a zdrdszerkezetét. A zdrdszerkezetet figyeld meg részletesen. Hogyan nyilik és
zarédik ez a tarold?

Majd nyisd ki a taroldt és tegyél bele mindent, ami ebben a pilla-
natban zavar téged. Lehet ez emlék, egy jelen esemény vagy akar
egy zavard gondolat a jovovel kapcsolatban, érzelem, gondolat
vagy testi érzés. Ne ragad] le egyiknél sem, ne vizsgalgasd, csak
tedd be a laddba. Ha ez megvan, akkor zard be a laddt. Most pedig
figyeld meg, hogy milyen a biztonsdgban lenni, milyen testi érzé-
sek tarsulnak ehhez a jelen-léthez. Ha valami zavaré felbukkan,

. csak nyisd ki a 1adat és tedd bele. Figyeld meg, hogy

) milyen gy lenni most? Most pedig engedd meg magadnak, hogy egy kulcsszd buk-

% kanjon fel, ami 6sszefoglalja ezt az élményt, ezt a biztonsdgos allapotot.
\, A kulcsszé egy horgony, aminek a felidézése abban segit téged, hogy emlékezz
¥ erre az ellazult dllapotra a késébbiekben.

Szwacs guakorlat
Ez a gyakorlat az eréforrdsokat hivatott mozgdsitani, melyhez jé, ha fel tudsz idézni egy el6t-
ted 4ll6 nehezen megoldhaté vagy szadmodra nagyon megterhelé eseményt vagy feladatot. Ez
lehet egy olyan feladat, amit ...
e nehezen tudsz elviselni,
félsz téle, szorongsz,
semmi kedved nincs hozzd, mégis meg kell csindlnod,

bénitd hatdssal van rad,
vagy barmilyen més egyéb mddon nehézséget okoz.

1. Ird le magadnak az eseményt, feladatot, amilyen részletesen csak tudod, a nemkivdnatos
esemény minden részletét tekintsd 4t alaposan. Lehet, hogy ez nehéz feladat lesz, lehet,
hogy szamos elakaddssal kell kdzben megkizdened, de prébdld meg kitartéan végigvenni
a lefrds minden részletét. Kézben figyeld meg a testi reakcididat is.

2. Alegkellemetlenebb, rdzésabb, utdlatosabb pillanatdnal dllitsd meg a térténetet - mintha
tavirdnyitéval megdllitandd a filmet. ird le, hogy ez a pillanat, ha elképzeled, mekkora nega-
tiv feszlltséget okoz, mennyire zavard egy tizfokud skaldn, ahol 10 a legzavardbb, a legtobb
feszlltséget jelenti, O pedig egyaltaldn nem zavard, fesziltségmentességet jelent.

3. Eztkdvetben ird fel azt is, hogy szerinted melyik hdrom tulajdonségra lenne szikséged ah-
hoz, hogy ez a helyzet vagy feladat kdnnyebben kezelheté legyen szdmodra. Majd gondold
at az aldbbiakat:
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e |dézd fel életed olyan pillanatait, amikor ennek a tulajdonsdgnak birtokdban voltdl - ez
lehet akar kisgyerekkori emlék is.

e Ha nem tudsz ilyen pillanatot felidézni, akkor prébdlj meg elképzelni valakit, aki ennek a
tulajdonsdgnak a birtokdban van. Ez a valaki lehet valds személy, de lehet mesefigura,
filmhés, tehat nem valddi személy is.

e A harmadik lehetdéség, hogy magat a tulajdonsdgot valamilyen szimbdlum formdjaban
prébdlod meg elképzelni, példdul szikla, valamilyen allat vagy akar egy elem, mint a tiz
vagy a viz.

4. Eld bele magad, amennyire tudod, és prébald meg megérezni a testedben, milyen hatast
valt ki ez az emlék vagy fantdzia.

5. Adjegy frappdns nevet annak az élménynek, amit atéltél, hogy ezzel a szdval (hivészd)
késébb is eléhivhatd legyen.

6. Mind a hdrom tulajdonsdggal egyenként csindld ezt végig, aztdn hunyd be a szemed és
prébdld meg ezt a hdrom tulajdonsdgot, a hivészavait és a vele jard érzéseket, testi érzése-
ket egyszerre felidézni.

7. Végul ezzel az érzéssel, amit a hdrom tulajdonsdg egyUttes felidézése okozott képzeld el
magad az eredetileg leirt nehéz helyzetben és értékeld egytdl tizig, mennyire zavard most a
helyzet szémodra.

8. Fontos, hogy ezeket az éiményeket a késbbbiek sordn is fel lehet idézni, amikor ténylegesen
abban a helyzetben leszel majd a jovében.

Gonoolatalvasas

Csukd be a szemed és képzelj el egy kis hazat. Menj el az ajtajdig és nyisd ki. Képzeld el, hogy a
gondolataid belépnek a hdzba, és kilonb6zd dolgokkd alakulnak: képek, feliratok, targyak lehet-
nek beldlUk. Figyeld meg ezek formdjat, szinét és hogy hol helyezkednének el a hdzban. Amikor
minden gondolatnak helyet taldltal, zard be az ajtét. Vegyél most nyugodtan hdarom Iélegzetet...

Most Ujra nyisd ki az ajtét. Nézz be a kis hdzba és vdlaszd ki azokat a gondolatokat (dolgokat),
amelyeket szivesen magaddal vinnél, a tobbit pedig hagyd a hdzban. A végén csukd be az ajtot.

Fnr%ress%iv relaXacir

A progressziv izomrelaxacid technikajat Dr. Edmund Jacobson dolgozta ki az 1930-as évek-
ben. Mddszerét azon megfigyelésére alapozta, hogy a testiink és a lelki mikodéslink folya-
matos, dinamikus kolcsénhatdsban van egymadssal: ha stresszorok érnek benntnket, izmaink
megfeszilnek, s izmaink megfeszilése olyan kellemetlen testi érzetekkel parosul, mint a
fejfdjds, fajdalmak a nyakban, vallakban, a mellkasban, hat- és derékfdjdalmak, Iélegzetvételi
problémdk, végtagok remegése, zsibbaddsa. Ezek kdvetkeztében szorongds Iéphet fel, amely
djra a fentebb felsorolt testérzeteket produkalhatja: az eredmény egy 6rdogi kor, az ebbdl
vald kilépéshez pedig elsésorban a fenndlld probléma felismerésére van szikség. Emellett a
Jacobson dltal felkindlt relaxdciés mddszer kifejezetten hatékonynak bizonyul a testérzetekbdl
fakadd szorongds enyhitésére, megszintetésére.
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A progressziv izomrelaxdcio lényege, hogy a fokuszalt izmunk/izomcsoportunk befeszitésével,
majd az ezt kdvetd teljes ellazitdsaval elérjik, hogy az ellazult dllapot lazabb dllapotot jelent-
sen, mint amilyen a megfeszitést megel6zben volt. Ezdaltal fokozatosan raérziink annak felis-
merésére, hogy bizonyos izmaink mikor feszUltek olyannyira, hogy az mar minket is fesziltté
tesz mentdlisan. A gyakorlatsort legaldbb 10 percig, napi kétszer érdemes alkalmazni. Az
egyes gyakorlatok utdn szanjunk 30-60 mdsodpercet az ellazulds érzésének élvezésére. A
gyakorlatsor végén sem dlljunk fel és mozogjunk azonnal, hanem szénjunk 1-2 percet a meg-
nyugvasra. Ezt kdvetben lassan feldllhatunk, és nyujtézkodhatunk.

Elokészuletek:

e Vdlasszunk egy csendes helyet, ahol nem zavarhatnak meg minket a relaxacié kozben.

e Ehesen vagy éppen jdllakottan ne kezdjiink hozza a gyakorlathoz.

e A gyakorlat megkezdése elétt fekldjunk a foldre, lehetdleg kényelmes ruhdban 6ltdzkodve.

e Prébdljunk meg az orrunkon keresztil levegét venni, lélegezziink lassan és folyamato-
san, a sajat ritmusunkban.

(@)
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A progressziv izomrelaxacio |épései Jacobson utasitasai alapjan:

e Szoritsuk 6kolbe keziinket néhdny mésodpercig, majd lazitsuk el. Tudatositsuk magunk-
ban, ahogy az ujjaink elernyednek, ellazulnak.

e Hajlitsuk be kdnyodklnket, feszitslk be a bicepszinket, majd néhdny masodperc utdn
lazuljunk el.

e Nyujtsuk ki mindkét karjainkat dgy, hogy a tricepszek befesziljenek, majd néhany masod-
perc utan lazuljunk el.

e Feszitsik meg arcunkat, hizzuk fel szemdldokinket, majd lazuljunk el.

e Szoritsuk 6ssze fogainkat, nyomjuk nyelviinket a szajpadldshoz, de a fajdalomkiiszdbot ne
érjak el, majd lazuljunk el.
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DontsUk hatra fejinket, amennyire csak lehet, majd lazuljunk el.

Dontsuk elére fejiinket Ugy, hogy kdzben az allunkat igyekszink a mellkasunkhoz szoritani,
majd lazuljunk el.

Huzzuk vallainkat fel a fUleink mellé, majd lazuljunk el.

Vegylnk egy kivételesen nagy és mély levegdét a mellkasunkba, figyeljik meg, ahogy mel-
lizmaink megfeszilnek. Néhdny masodperc milva engedjik ki a levegét, és lazuljunk el.
Emeljik fel hatunkat a vall és a medence megemelése nélkil, figyeljik meg, ahogy a hatiz-
maink megfeszulnek, majd lazuljunk el.

Vegylnk egy kivételesen nagy és mély levegot a hasunkba, figyeljik meg, ahogy hasizma-
ink megfeszilnek. Néhdny mdsodperc mulva engedjik ki a levegét, és lazuljunk el.
Feszitsik meg a farizmunkat, s figyeljik meg, ahogy ezaltal a medence eltdvolodik a fold-
rél. Néhany masodperc mulva lazuljunk el.

Feszitsik meg térdlnket, s emeljik fel mindkét ldbunkat a foldrél. Figyeljik meg, ahogy a
combizmaink megfesziinek, majd a ldabak elengedésével lazuljunk el.

Nyujtsuk elére a ldbfejeinket, s figyeljik meg, ahogy a vadlik megfeszilnek. Néhdny ma-
sodperc mulva lazuljunk el.

Feszitsik meg ldbujjainkat, majd néhdny mdsodperc mulva lazuljunk el.

Szanjunk néhdny percet a nyugalom atélésére, tudatositdsara, majd néhany mély Iélegzet
utdn alljunk fel, és egy kis nyujtdzkoddst kdvetben folytassuk napunkat.

Relaxicis: Guyerenk

Helyezkedj el kényelmesen, lehetéleg Ul6 pozicidba. Figyelj oda, hogy a ldbaid és karjaid
ne keresztezzék egymast.

Hunyd le a szemed, és kezd] el a Iégzésedre figyelni. Figyeld meg, ahogy a levegé ki- és
bedramlik. Nyomd kicsit le a talpad, érezd meg magad alatt a foldet.

Most pedig kezdd el magad elé képzelni ahogy gyokerekkel kapcsolddsz a foldhoz. Figyeld
meg, hogy a testedben honnan indulnak ki. Sokaknal ez a gerinc és a koldok tdjéka. Pasz-
tazd végig ezeket a gyokereket, figyeld meg, hogy mekkorak, milyen kiterjedésliek, forma-
juak, szinliek, anyaguak.

Figyeld meg, hogy milyen érzetet keltenek a testedben.

Majd lassan nyisd ki a szemed.
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Onmegrupuodatis 5 pése

Helyezkedj el kényelmesen, csukd be esetleg a szemed és a fejedtd| a Idbad ujjdig haladva
lassan pasztdzd at gondolatban a testrészeidet. Figyeld meg, hol van feszlltség. Lélegezz
nyugodtan, ne sisess, ne eréltess semmit. Lassan és nyugodt mozdulatokkal kévesd az aldbbi

5 [épéses folyamatot.

El6szor mindkét kézzel fogd meg oldalt a fejed,
kissé szoritsd a tenyered kozé, csak amennyire
éppen jdl esik. Figyeld meg, milyen érzés a fe-
szitett érzést kdvetden Ujra lazitani a szoritdson.

A jobb kezedet hagyd a homlokodon, a bal ke-
zedet tedd a sziv tdjékra a mellkasodra. Erzed,
ahogy dtmelegit a sajat tenyered? Itt is id6zz el
néhany masodpercet.

Lassan vélts a masodik Iépésre: itt is még a
fejnél maradunk, de a két kezed ezuttal eldlrdl
és hatulrél — azaz a homlokodon és a tarkédon
szorftja a fejedet. Ujbdl csak annyi a feladatod,
hogy néhany mdsodpecig tartsd a pozicidt,
majd |épj a harmadik pozicidba.

Kovetkezik a negyedik Iépés: ezlttal a bal kezed
marad a helyén, azaz a sziveden, a jobb kezedet
pedig tedd a hasadra. Itt is prébdld meg tudato-
sftani a melegité érzést, amit az érintésed okoz.

Az utolsd 1épésként a bal kezed most lent
nyugszik a hasadon, mig a jobb kezeddel djra

a tarkddat érinted. Ezt a ciklust ismételd el
néhdnyszor. Hagyj idé6t magadnak, idézz el min-
den Iépésnél néhany masodpercig. Ezt kévetden
figyeld meg, hogyan véltoznak az érzéseid.
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Ezzel a gyakorlattal egy egyszerl 6nmegnyugtatdsi tech-
nikdt sajatithatsz el olyan helyzetekre, amikor Ugy érzed,
nehéz megklzdeni az érzésekkel. Annyit kell tenned, hogy
kényelmesen elhelyezkedsz az fréasztalod mogotti szék-
ben, a konyokodet az asztalon megtdmaszthatod, de ha
Ugy kényelemesebb, akkor pihentetheted a mellkasodon is.
A karjaidat kulcsold keresztbe a mellkasod el6tt, a tenye-
reid a vallad alatt a kar felsé részén nyugszanak. Ezt hivjuk
pillangé olelésnek. Taldn érdemes behunyod a szemed és
felidézni azt a helyzetet, ami a kellemetlenséget okozta sza-
modra, majd felvaltva megérinteni a kezeddel a jobb, majd

a bal vélladat. Egyiket a mdsik utdn. Amig az egyik tenyered
a levegbben van, addig a masik a karodat érinti — akarcsak

a csapkodd lepkeszarnyak, finoman érinted az egyik, majd
masik oldalon a karodat. Mindekdzben a tested megnyug- -
szik, az elmédet pedig arra 6szténzod, hogy feldolgozza a '
kellemetlen esemény informdcidit.

Eluszir falevelek

Csukd be szemed. Ha gondolatok kezdenek 6zonleni a fejedben, ne aggddj emiatt. EImédnek
az a dolga, hogy gondolatokkal legyen tele.

Engedd, hogy minden gondolat egyesével dthaladjon az elméden, akdr egy patak vizén to-
vauszd levél. Képzeld el a levelet, amint ellebeg elbtted a patak vizén. Latod a levelet? Milyen
szin(? Mekkora? Igen valdszinl, hogy eleinte kritikus gondolataid és kellemetlen érzéseid
lesznek: ,Ez mekkora 6korség.” Engedd a gondolatot, akar egy levelet elliszni a patak sodrdsa-
val. ,Annyi tennivaldm van; mi a csudanak Gldogélek itt?” Egy patak vizén tovalszd levél. ,Ez
életem leghosszabb 6t perce.” Egy patak vizén tovalszé levél. Minden gondolat sajat falevelet
kap. Minden érzés is megkapja a sajat falevelét. Elegendd levél van valamennyi gondolatodhoz
és érzésedhez. Engedd, hogy minden gondolat és érzés egyesével ellsszon a sajat falevelén.
Van ebben valami egyszerl szépség, ahogy a gondolatok tovatlinnek a patak vizével. Minden
gondolat szabadon mozog. A levelek mozgdsanak nincs semmi akaddlya. A folyd sodrdsa oly
természetes: soron kdvetkezd gondolat, kovetkezd levél, kovetkezd érzés, kovetkezd levél —
Uszik a patakkal egyre tdvolodva.




Spiril. Yechnika

|dézz fel egy zavard, kellemetlen eseményt, gondolatot vagy jovébeli aggodalmat és koncent-
ralj az azzal jard testérzetekre! Mennyire intenziv egy 0-tél 10-ig tartd skaldn (0-10 pont)?
Hol érzed a testedben ezt az érzést? Képzeld el, hogy az érzések energidk. Es ez az energia
spirdlszerten forog. Figyeld meg, milyen irdnyban forog? Oramutatd jardsa szerint vagy ellen-
tétesen?

Most képzeletben lassitsd, majd forditsd meg a spirdl mozgdsiranyat és figyeld meg, mi tor-
ténik. Csak figyeld... Kilégzés utdn Ujra kérdezd meg magadtdl, hogy milyen intenziv a most

YA

benned lévé kellemetlen érzetegy 0-tdl 10-ig tartd skalan ?

E R A

Valtoz as—metaforn

Hozd |étre a sajat személyes véltozds-metaforddat, ami segit abban, hogy mas perspektivdbdl
|dsd a veled torténteket és a nehéz érzelmeket. Lehet olyan, ami azt a hajlanddsdgodat noveli,
hogy megélj és elviselj nehéz érzelmeket (példdul a sévargdst), mig mas metafordk segitsé-
gedre lehetnek abban, hogy megoldast taldlj egy-egy helyzetre.

frunk pdrat, melyeket elolvasva a sajdtodat meg tudod alkotni.

Példaul:

Az én valtozds-metaforam a kert. Lehetséges, hogy egy tokéletesen megformalt bokrokkal
tarkitott, rézsdkkal diszitett kertet szeretnék, de a valdsdgban a kertem kicsit huzatos és az
idé nagy részében arnyékos. Elfogadom a kertemet olyannak, amilyen. Tékéletesen megél-
nek benne azonban a fenydk €s a borostyanok, igy egy burjanzd, vadregényes kdrnyezetnek
tokéletes, még pafranyokat is telepitek bele €s van egy kis sarok, ahova par virdg is kertlhet. A
vadszdlotél pedig sszel igazan csodalatos szinekben pompazik.

Az én valtozds-metaforam egy kutya. Lehetséges, hogy a kutydm minden cipémet szétragja,
csomds a szbre, koszos és blidds, emiatt kerilém, mindig csak veszekszem vele, gyUllém, hogy
itt van, legszivesebben annak 6rilnék, ha elszékne. Azonban ldtom a szemében a szeretetet,
talan ha elvinném kozmetikushoz €s kutyaiskoldba, foglalkoznék vele, fésliiném a szérét, akkor
eqgy j6 barat, egy tars valhatna beléle. Lehet, hogy nem is olyan buta, csak a figyelmemet akarja.

Az én valtozas-metaforam egy elhagyatott sziget. Régdta ezen a szigeten vagyok, egyeddl,
maganyosan. Az egyetlen mddja, hogy visszajussak a civilizdcidba az lenne, ha beszallnék a
kis csénakba €s visszaeveznék, de a viz ijesztd, félek. Szem eldtt tartom azonban a célomat, és
nekiindulok, még ha bizonytalan is az ut.

45



Vilbtasat &4 o sivirggsodat

Mindannyian sévarogtunk mar valami irdnt, éreztik azt a belsé kényszerité erét és a vele
egyre ndvekvd feszlltséget, amit a kivant dolog valtott ki benniink. Taldn sokszor érezhetted
magadat erétlennek, tehetetlennek a sévargdssal szemben, taldn mar nem egyszer veszitettél
csatat ellene, akdrhogy is prébalkoztal.

Most ezzel az érzéssel, a sévérgdssal fogunk dolgozni.

Kérlek, helyezkedj el kényelmesen. Hunyd le a szemed és vegyél mély levegét, olyan mélyet,
mint még soha. Hatalmas séhajtdssal fujd ki a belélegzett levegbt, majd ismételd meg ezt
legaldbb hdromszor.

Most figyeld meg a sdvargds érzését. Hol érzed a testedben? Milyen érzetet kelt benned?
Milyen alakja van? Milyen a szine? Milyen anyagbdl van? Kemény vagy inkdbb puha? Milyen a
tapintdsa? Milyen a hémérséklete?

Most pedig ha alaposan megvizsgéltad, akkor képzeld el, hogy elkezd megvéltozni szépen
lassan, valami szadmodra kellemesebbé. Képzeld el ahogy megvéltozik. Figyeld meg, hogy mi
valtozik? A szine, az alakja, az anyaga, a hémérséklete? Barmit megvaltoztathatsz rajta. Fi-
gyeld meg, hogy a megviéltozott dllapota milyen testérzetet okoz szdmodra, milyen ratekinteni
erre a megvaltozott érzetre?

Sivirgis illatad

A kovetkez6 feladatban is a sévargdssal fogunk dolgozni.
Kérlek, helyezkedj el kényelmesen. Hunyd le a szemed és vegyél mély levegét, olyan mélyet,
mint még soha. Hatalmas séhajtdssal fujd ki a belélegzett levegdt, majd ismételd meg ezt

legaldbb hdromszor.

Most képzeld el, hogy a sévargdsod ott all elétted egy dllat formajdban, biztonsdgos tévolbdl
szemléled. Figyeld meg, hogy milyen 3llat? Hogyan viselkedik? Milyen érzést kelt benned?

Most figyeld meg, hogy hogyan szelidithetnéd meg ezt az dllatot? Milyen eszkdzeid vannak
hozza? Képzeld el, ahogy megteszed. Hogyan valtozik az dllat viselkedése? A te érzésed ho-

gyan valtozik 6 felé?

A sévargasoddal tovabb dolgozhatsz a mlvészet eszkbzeit hasznalva. Lapozz az 50. oldalral
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Er%etems%alo&w%a:s milvészetteripuival

A mUvészetterdpia kivald lehetdség a lelki folyamatok rendezésére, kisimitdsara. Sem mulvészi
tehetség, sem rajztudds nem szlkséges hozzd, pusztdn a nyitottsdg és a megfeleld korilmé-
nyek megteremtése. “Rossz alkotds” itt nem létezik, elsésorban maga a folyamat segit, de ha
elégedett vagy a végeredménnyel, akkor az plusz éromforrds lehet, amihez barmikor vissza-
térhetsz.

Ha Ugy érzed, az alkotds a neked vald eszkdz, akkor alakits ki az otthonodban egy erre alkalmas
kis sarkot, ahova kilondsebb elékésziletek nélkil barmikor letlhetsz és azonnal kézre dlinak a
megfeleld eszkdzok, hogy nekildss és belefeledkezhess ebbe a tevékenységbe. Javasoljuk, hogy
legyen itt mindig tobbféle papir (példdul sima fénymdsoldpapit, rajzlap, akvarellpapir, csoma-
goldpapir vagy vazlatflizet), ceruzdk, ecsetek, pasztellkréta, papirtorld, vizfesték, szivacs és egy
edény, esetleg egy mlanyag aldtét a papirnak. Ha ez dllanddan a rendelkezésedre 3ll, sokkal
konnyebben tudsz amellett donteni, hogy az alkotdst vélaszd feszlltségolddsra, stresszkeze-
lésre vagy épp a lelkedben kavargd érzések jobb megismerésére. Haszndlhatod ezt a kis sarkot
kedved szerinti rajzoldshoz, festéshez vagy akar szinezéshez, mert az alkotds 6nmagdban is
segit oldani a stresszt. Az aldbbi mlvészetterdpids gyakorlatok célzottabb technikdk, melyek
gydgyitd hatdsliak még akkor is, ha nem tudatosul a folyamat minden részlete.

Ko o Flanszt @f

Amikor azt érzed, hogy épp beboritandnak a sétét érzések, hogy nem tudsz a kellemetlen, té-
ged eldnté negativ gondolatok 6rvényébdl szabadulni, akkor segit, ha a fékuszt kifelé iranyitod.
Olykor ez pusztan elhatarozasbdl igen nehéz, de az alkotds ebben a segitségedre lehet.

Eszkozok: 3-4 fénymadsoldpapir vagy rajzlap, ceruza, radir

1. Nézz korll és valassz egy szdmodra kedves térgyat vagy amin jobban megakad a szemed.
(Lehet ez barmi, példaul bogre, kagyld, szobandvény vagy egy alma.) Vedd a kezedbe, és el6-
szor csak csukott szemmel figyeld meg a sulyat, hémérsékletét, tapintasat, anyagat, hangjat.
Utdna tedd le magad elé, és nézd meg alaposan, tobb irdnybdl is. Milyen a formaja, milyen a
szine, milyen részletei vannak?

2. Vegyél el6 papirt és ceruzat: el6szor csindlj réla vazlatokat, csak a Iényegét megragadva.
Egy lapra tobbet is, ahol akar at is fedhetik egymast a firkak. Tobbet nézd a targyat, mint a
papirt és Ugy mozgasd a kezed: hol vannak a fébb vonalak, hol a s6tét tédnusok? Készits rajzo-
kat réla el6szor egyetlen egybefiiggd vonallal, aztan csak a fébb arnyékfoltokat megjelenitve.
Minél kevesebbet radirozz, inkdbb tébb gyors rajzot készits.

3. Ha legaldbb egy lapot beteritettél a vazlatokkal, akkor kelléen bemelegedtél ahhoz, hogy
nekilhess a hosszabb, elmélytlt munkdnak, ahol minél pontosabban, részleteket alaposan
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megfigyelve rajzolod le ezt a targyat. El6szor a szerkezetét, fébb vonalait felvdzolva, aztdn a
lényegi arnyékokat, fényeket, majd a részleteket is kidolgozva. Természetesen nem az szamit,
hogy a végeredmény mennyire hasonlit, hanem az, hogy ezid6 alatt egyre inkdbb a targy az,
ami fékuszba keril, mikozben a mélyben szamtalan érzés és gondolat is rendezoédik.

Raadas tipp a tovabbi mélylléshez: csak a sajat rajzodat nézve képzeld el, mi lenne, ha me-
sélne neked magardl. Mit mondana, ki 6, milyen tulajdonsdgai vannak, mi a torténete? Vegyél
elé még egy lapot és rj az & nevében egy levelet sajat magadhoz. Szdlitsd meg magad, aztén
ne gondolkod;] rajta, csak hagyd, hogy jojjenek a sorok! Amikor kész vagy, varj néhdny percet,
aztén olvasd végig. Most mit érzel, mi tortént? Hogyan szdlnak neked ezek a sorok?

Ez a minden részletre kiterjedd figyelem, a fantazia €s a kreativitds mozgdsitdasa segit abban,
hogy teljesen belefeledkezz a munkaba és iddlegesen elparologjanak, majd megszelidilve a
helylkre kerlljenek a kordabban zavard, mindent beborité gondolatok.

Zenkre festés

Ha érzelmileg felfokozott hangulatban vagy, tgy érzed, hogy minden ttlcsordul,
akkor 6nmegnyugtatdsra €s éromforrasként is az egyik legjobb eszkbz az aldbbi
gyakorlat. Ha pedig éppen teljesen Uresnek érzed magad €s kimeriltnek, akkor
ha a leirtak szerint megtoltdd a lapod szinekkel és formakkal, az segit téged is
feltolteni, energetizalni.

Eszko6zok: akvarellpapir, vizfesték, vastagabb (példdul 10-es) ecset, szivacs, papirtorld vagy
rongy

1. Vélassz egy dalt, amit kifejezetten szeretsz és most jl esne akar tobbszor is meghallgatni. Leg-
jobb, ha azt vélasztod, ami elészor jut eszedbe ebben a pillanatban. (Ha most az érzelmi hulldmvas-
Ut legmélyen érzed magad, akkor fontos, hogy legyen szédmodra is érthetd dalszévege a szamnak.)

2. Tegyél magad mellé egy tdlba vizet, amibe belefér egy még haszndlatlan szivacs (példaul
mosogatdszivacs). Vegyél el egy akvarellpapirt vagy félfamentes rajzlapot (a fénymdsold-
papir most nem jé), és tedd magad elé egy sima fellletre. Megfelel az asztal lapja vagy egy
mUlanyag alatét. Vizezd be a szivacsot, majd hizd végig a papir teljes fellletén, kdzéprél kifelé.
A lap mindkét oldaldn végezd el ezt az el6készitést. Tobbszor Ujramarthatod a szivacsot, mert
a cél az, hogy szinte odatapadjon a nedvességtdl a papir az asztalra vagy az aldtétre. Figyelj
arra, hogy lehetéleg ne legyen buborék a lap alatt - ebben segit, ha olykor a szélét kicsit meg-
emeled, és lassan engeded vissza abba az irdnyba, ahogy hizod a szivacsot.

3. Tedd magad elé a vizfestéket és vastag ecsetet, majd inditsd el a dalt, amit kivalasztottal.
Hangolddj a dalra, azokra az érzésekre, amit ez kivalt beléled. Figyeld meg, milyen szineket,
milyen formadkat hiv eld belbled. El6szér martsd a vizbe az ecsetet, aztan vélassz egy szint

a palettdrdl. Kiprébalhatod, milyen, ha éppen csak hozzaérinted a papirhoz, vagy ha vonalat
huzol, ha két szinfoltot kdzel hozol, stb. Nincsenek elvarasok, nincs konkrét feladat, tedd azt,
ami épp jol esik. Figyeld, hogyan mozog a festék a lapon, jatssz vele. Azt is megteheted, hogy
csak néhdny alapszint hasznalsz (pirosat, kéket, sargat) és a lapon kevered azokat, megla-
tod kdzben, hogy mennyi drnyalatot ki tudsz belélik hozni. Ne felejtsd el a tal vizében mindig
kidbliteni az ecsetet az Ujabb szinek felvétele el6tt.
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4. Addig dolgozz a képen, amig a teljes fellletét ki nem toItdd. Ha szlkségét érzed, akkor
inditsd el Ujra a kivalasztott dalt, de a végén csendben is befejezheted a képet.

5. Ha kész vagy, dllj fel és nézd meg tavolabbrdl (de hagyd vizszintesen a lapot) majd adj neki
egy cimet. Ulj vissza, festés nélkil csak Ugy maradj még néhdny percet egyiitt az alkotdsoddal
csondben, és csak figyeld, milyen érzéseket kelt benned ez a még mindig picit valtozd, alakuld
kép. Mi a legjellegzetesebb tulajdonsdga, mire emlékeztetnek a részletek? Hogy érzed most
magad?

Ez a gyakorlat az 6nmegnyugtatdson tul segit Ujrakapcsolddni a tudattalanhoz, valamint ren-
dezni, dtmosni és dthangolni magunkon az érzéseinket.

Kellemetlen emlek

Ha nehezen szabadulsz egy kellemetlen emléktdl, akkor lehetéséged van mlvészetterdpids
eszkozokkel dolgozni rajta.

Eszkozok: 4-6 fénymadsoldpapir vagy rajzlap, pasztellkréta, 1 grafitceruza

1. Vegyél el6 egy A4d-es lapot és szamodra megfelelé eszkdzt, példaul olajpasztellt. Koncent-
ralj az emlékre, és maximum 10 perc alatt rajzold tele a lapot. Nem kell dbrazolnod semmit, de
aztis lehet - egyszerlien hagyd, hogy a kezed vezessen. Varidlhatod a szineket, ahogy jdl esik,
fejezzék ki az emlékhez kapcsolddd érzéseid.

2. Tedd az ablakra a rajzot, majd helyezz rd egy masik Ures papirt és halvanyan, ceruzaval
rajzolj at néhany, szamodra erdteljesebben 1atszd részletet. Ne az egész képet mdsold at, csak

par er6sebb foltot vagy vonalat, legyél spontdn, ne gondolkozz rajtal

3. Amikor ezzel megvagy, tedd félre az elsé rajzot, az Uj lapot pedig helyezd magad elé és
nézd meg, amit halvanyan rajzoltal. Indulj ki ezekbdl a vonalakbdl és folytasd a kordbbi esz-
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kozzel példdul olajpasztellel tetszés szerint legfeljebb 10 percig. Ha kész, akkor ismételd meg
ezzel is ugyanazt: tedd az ablakra és egy Uj lapra spontdn rajzold dt néhany vonalat, részletét,
aztén tedd félre a mdsodik lapot és a harmadik papir dtrajzolt vonalait dolgozd tovébb. Addig
ismételd ezeket a mlveleteket, amig jol esik, de legaldbb 4 rajzot készits.

4. Ha készen vagy, akkor tedd ki magad elé az elkészllés sorrendjében a képeket. Adj idot
magadnak, hagyd, hogy hasson rad: milyen érzéseket, gondolatokat kelt benned a sorozat? Mi
torténik a képeken, hogyan valtozott meg az elsd kép €s hogyan vaéltoznak a hozzd kapcsolddd
érzéseid? Adj minden képnek egy cimet.

Raadas tipp: elképzelheted, mi lenne, ha ez a képsorozat egy torténethez tartozna, aminek
ezek az illusztracidi, lényegi momentumait pedig a cimek jeldlik. Ird meg ezt a kis torténetet!

Ezzel a gyakorlattal a kellemetlen emlékekhez tartozé nehéz, letapadt érzéseket lehet felol-
dani €s atalakitani, megszeliditeni. Az egyes képek spontan motivumai, az alkotd asszociacidi
segithetnek a probléma kérlljdrasaban, Uj fékuszt kindlva addig nem tudatosult okokra €s
megolddsokra ramutatva.

BizAtonsdges \,&%

A flizet kordbbi feladatai kbz6tt is megtaldlod az imaginacidt, de most egy kicsit tovabb hala-
dunk vele. Ha kordbban mar gyakoroltad a biztonsdagos helyet, akkor azt a képet is eléveheted
az alkotdshoz (38. oldal), de djat is hivhatsz.

Eszkdzok: tetszoleges papir (példaul rajzlap/akvarell papir), pasztellkréta, vizfesték, ecset

1. Helyezkedj el kényelmesen és hunyd be a szemed. Gondolkodj el azon, ha most képzelet-
ben kilépnél az ajtén vagy akdr az ablakon, akkor hogyan és merre haladnal legszivesebben?
Prébalj lassan, 1épésrdl Iépésre haladni, hogy kézben megfigyelhesd, merre jarsz. Keress
képzeletben egy olyan helyet, ahol igazan kellemesen, biztonsagban, jél érzed magad. Ahol
mindent helyénvaldnak érzel, ahol Ugy érzed, minden rendben van korilotted és benned is.
Ahol megpihenhetsz. 1d6zz el itt egy kicsit. Kdzben figyeld meg, hogy mit latsz, mi vesz kordl,
milyen hangok, illatok, formdk és szinek vannak itt? Taldlkozol-e itt valakivel? Addig legyél
ebben az dllapotban, ezen a helyen, amig jél esik. Aztdn fokozatosan engedd el ezt a képet és
gondolatban térj vissza a szobdba.

2. Vegyél elé tetszés szerint eszkdzoket és alkoss egy képet az éiménybdl, errél a kellemes,
biztonsdgos helyrdl, ami csak a tiéd. Legaldbb 30 percet dolgozz a képen.

3. Amikor kész vagy, kelj fel és nézd meg tavolabbrdl. (Ki is tdmaszthatod példaul a falhoz.)
Mit 1atsz? Milyen ez a hely? Hol vagy rajta te, vagy hové tennéd magad? Van-e rajta valami
meglepd, van-e valami hangsulyos? Mitél ad szadmodra biztonsdgot? Fontos, hogy ez utdbbira
a valaszt hangosan is kimondd. Végll pedig idézz fel egy-két olyan emléket, ahol hasonldan
érezted magad, majd gondolkodj el azon, hogyan tudndd ezt most te megteremteni.

Ez a gyakorlat amellett, hogy 6nmagaban stresszoldd hatdsu, segit felismerni az eréforrdsain-
kat és Ujrakapcsolddni a sajat belsd, segité eszkbzeinkhez.
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Hallgabn o természetet

Amikor azt érzed, tul nagy a nylizsgé€s, tul sok az inger akar kint, akar a fejedben €s mar nehe-
zedre esik barmire is koncentralni, prébald ki ezt a gyakorlatot.

Eszkdzok: tetszoleges papir (példaul fénymadsoldpapit/rajzlap/ivazlatflizet/akvarellpapir), pasz-
tellkréta, ceruza, a rdaddshoz vizfesték, ecset és ceruza

1. Ulj ki egy vézlatfiizettel és egy szabadon vélasztott eszkdzzel valamilyen természeti kor-
nyezetbe, példaul a kertbe, parkba, de az is j6, ha az erkélyt vélasztod. Hunyd be a szemed
és par percig csak figyelj. Hagyd, hogy hassanak rad a kérnyezeted hangjai. Prébdld kitalalni,
szétvalasztani, beazonositani 6ket.

2. Lassan inditsd el a kezed a papiron. El6szor csak néhany jelet tegyél a lapra, annak ritmu-
sdra, amit hallasz. Prébdld minél véltozatosabban hasznalni az eszkdzt, példaul hizhatod a

vonalakat egyenesen, hulldmzdén, tegyél pottyoket, apré vonalkdkat vagy satirozz vastagon,

lehet er6sen nyomni az eszkdzt és hlizhatod egész puhdn, alig hozzaérve a papirhoz. Tobb

lapot is telefirkalhatsz.

3. Kdzben idénként nyisd ki a szemed és nézd meg mit alkottdl. Melyik hangra hogy reagdlt a
kezed? Ceruzaval halvdnyan ird a firkak mellé, milyen hangra jottek Iétre. (Példaul kisgyerek,
autd, szél, kutya, funyird, stb.)

A csukott szemmel folyatott gyakorlat segit az itt és mostban lenni, ahol a gondolataid le-
csendeslilnek és 6sszehangolddnak a jelennel. Ahogy elérkezik a nyugalom és halvanyulnak a
szorongatd érzések, gy erésddik a koncentracids képesség is.

Raadas tipp: Kiegészitheted nyitott szemmel a képet, amihez hasznadlj vizfestéket, szines
ceruzat.

1. Nézz rd a firkdkra, foltokra. Mit latsz? Mihez tudndd ezeket hasonlitani? Valaszd ki ezek kozul
a szamodra legegyértelmUbbeket és egészitsd ki vizfestékes szinfoltokkal és ceruzaval, hogy
konkrét format kapjanak. Példdul ha szerinted az egyik részlet egy slnre hasonlit, egészitsd ki
dgy, hogy egyértelmUen sin legyen, példaul orrot és szemet, plusz tlskéket adva neki.

3. A végén vegyél elé egy Uj lapot és irj ezekrél néhdny mondatot az aldbbiak szerint:

“A (..) olyan, minta (...), mert...”

Példaul ha az egyik részlet a flinyiré hangja alatt szlletett és egy sint rajzoltdl beléle, akkor
szilethet ilyen mondat: “A flnyiré olyan, mint a stin, mert mindketté téli dimot alszik.” Termé-
szetesen tobbféle hang vonalai is keveredhetnek, ilyenkor vélassz egyet kozuluk.

Ez a jatékosnak tliné lezdras Ujabb oldalrdl vilagithat ra a tudattalan folyamataidra, érdemes a
mondatokon még egy kicsit elgondolkodni, 6sszekapcsolni 6nmagaddal, hogyan szdlnak rdlad.
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Sivirggs

A sdévargas nehezen viselhetd éiményét at lehet alakitani, a flizet korabbi lapjain (44. oldal)
taldlhattal mar erre gyakorlatot, melyet folytathatsz papiron.

Szabadulj meg tole!
Eszk6zok: csomagoldpapir, szines olajpasztell vagy filc

Vegyél el egy nagy barna csomagoldpapirt, és kérj meg valakit a kdérnyezetedbdl, hogy segit-
sen neked. Fekldj le a csomagoldpapirra, a mozdulattal kifejezve azt, ahogy most érzed ma-
gad. Kérd meg a segitdd, hogy rajzolja &t a tested kdrvonaldt, majd hagyjon magadra. Ulj fol
és legyél egylitt egy kicsit a rajzzal és a sdvargdsoddal - hol érzed a testedben? Ha szint vagy
format adndl neki, milyen lenne? Mihez tudnad hasonlftani? Fogj szines krétakat és jelenitsd
meg a korllrajzolt alakod formdjaban ott, ahol az érzés megjelent.

Ez a gyakorlat segit kitenni a sévargast a papirra, amire kivilrél ratekintve tudatosithatod ma-
gadban, hogy nem vagy egyenld ezzel az érzéssel. Tovabb dolgozhatsz rajta akar tgy, hogy
atfirkdlod, dtrajzolod, de felkelhetsz €s otthagyhatod, €s ha akarod, akkor széttépheted vagy
kidobhatod ezt a sévargé alakot.

Tipp: Ha nincs nagy csomagoldpapirod, akkor egy A4-es lapot is haszndlhatsz. Rajzold meg
szabad kézzel, minél egyszerlibben a tested korvonaldt - a Iényeg, hogy ezt most a sajatodnak
tekintsd. Ha pontosabb korvonalat szeretnél, akkor nyiss meg példaul a laptopodon 6nmagad-
rél egy egészalakos képet. Tedd rd a monitorra a papirt, és rajzold at ott magad. A tovdbbiakat
folytasd a fentiek szerint.

Mi lenne, ha allat lenne?
Eszk6zok: 2 db A4d-es lap, szabadon valasztott eszkdzok (példdul ceruza, pasztell, vizfesték stb.)

Helyezkedj el kényelmesen, lassan lazitsd el a tested. Képzeld el, milyen lenne a sévargasod,
ha valamilyen dllat lenne. Hogy néz ki? Példaul mekkora, milyen szinei vannak, milyen hangja
lehet? Mit csindl ez az dllat? Hagyj id6t magadnak, hogy minden részletében el tudd képzelni.
Készits réla egy képet. Amikor elkésziltél, vegyél el6 egy Uj lapot, és most rajzold meg Ugy ezt
az allatot, hogy torténjen vele valami. Ezuttal legyél te is a képen - barmilyen formdban. Nem
baj, ha az alkotdsod nem lesz pont olyan, mint a fejedben, ennek az is az oka, hogy kdzben
mar dolgozol vele, attdl alakul, hogy festéssel vagy rajzoldssal cselekvésbe forditottad ezeket
az érzéseket.

Amikor kész vagy, figyeld meg a két képet. Mi valtozott? Mi torténik az elsén és mi a maso-
dikon? Milyen kapcsolatban vagy a mdsodik képen a sévargdsoddal? Milyen tulajdonsdgot
tarsitanal a képen |évé 6nmagadhoz? Milyen eréforrdssal rendelkezhet? Most kizardlag abbdl
indulj ki, amit a lapon latsz. Figyeld meg a felbukkand érzéseid és azok valtozasat.

Réadds tipp: (rj egy levelet a sévargdsodhoz. Szélitsd meg ezt az éllatot és foglald dssze az
érzéseidet, gondolataidat.
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Land art vahy %&wavés%&

A tdlnyomdrészt zart helyen toltétt idd, a sok online jelenlét, a modern varosi életmdd elszaki-
tottak az élet valddi ritmusatdl, attdl a természetes kdézegtdl, ami sok évezreden at az emberi
élet része volt. Ennek is lehet kévetkezménye a sok felhalmozddott frusztraltsag, magany, elide-
genedettség, szorongds vagy levezetetlen stressz, amire megoldast kindl a kévetkezd gyakorlat.

Nem kell mlvésznek lenned ahhoz, hogy kiprébdld ezt az ember és a természet kapcsolatanak
egyedi megkodzelitését és erdsitését képviseld mufajt. Lényege, hogy a természet adta lehetbsé-
geket haszndlva hozol létre egy olyan alkotdst, ami illeszkedik a tdjba, mégis egyedivé teszi azt.

Lépj ki a hétkdznapokbdl; sétdlj egyet valamilyen vizparton, parkban vagy kirdndulj nagyobbat
és keress egy szamodra kellemes helyet. Nézelddj ezzel a szemmel: mit lehetne ebbél kihozni
Ugy, hogy kdzben kicsit se sértsik vele a kornyezetet? Mit lehetne hozzd eszkdzként hasznal-
ni, mit kindl ez a hely? Gyljthetsz példdul terméseket, leveleket, kavicsokat. Ne siess, érdemes
jobban megismerni azt, amivel dolgozni fogsz, elmélyllni a részleteiben és ezdltal mélyebben
kapcsolédni, hangolédni a kdrnyezethez. Erezni a talpad alatt a féldet vagy vizbe mdrtani a ke-
zed, végigsimitani egy fan. Kezedbe venni példdul egy gesztenyét és ismerkedni vele. Milyen a
formdja, szine, hdmérséklete, tapintdsa vagy a stlya? Ez segit réhangolddni az alkotéfolyamat-
ra és a kreativ 6tletek is kdbnnyebben elindulnak.

Dolgozhatsz sikban vagy fel is épithetsz
valamilyen egyedi format. Rajzolhatsz a ho-
mokba vagy létrehozhatsz levelekbdl szin-
harmdnidkat, szindtmeneteket, rendezheted
méretlk vagy alakjuk szerint is a gyUjtott
dgakat, kagyldkat - barmit. Ha elsére nincs
elképzelésed, akkor mieldtt elindulsz, inspi-
ralédhatsz az internetrél (keress “land art”
fotdkat), de amikor mdr kint vagy a termé-
szetben, alkalmazkodj ahhoz, amit ott |4tsz.
Ne tlzz ki elérhetetlen célokat, inkabb olyat,
ami valamennyire kihivds, mégis 6romteli.

Ezek az alkotdsok nem tartésak. Lényege az Ut, ami odavezet: az érzések, gondolatok, ame-
lyeket kézben megtapasztalsz, és a felszabadité hatdsa annak, ahogy belefeledkezel és fel-
szinre hozod a kreativitdsod. A folyamat sordn mélyebben tudsz kapcsolddni a természethez,
lesz egy olyan élményed, amiben biztonsdgot tapasztalsz €s kézben meg tudod teremteni a
sajat harmadnidd. Ezt a folyamatot teszed [dthatdva azzal, ahogy te magad is egyedi és kilén-
leges nyomot hagysz a természetben.

Mikor elkész(ltél, fotézd le, hogy az alkotas képével mindezt barmikor visszaidézhesd!
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Osszeqzi lap: Kereszhudak

Amikor megterhelé/kihivast jelenté dolog torténik, akkor egy keresztut elé kerllsz, ahol va-
laszthatsz, hogy hogyan reagdlsz rd. Vélasztds elé kerllsz abban is, hogy haszndlod-e a sze-
redet vagy sem. Legkdzelebb hogyan dontesz? Melyik gyakorlatot veszed el$?

Amikor ezt érzem, akkor ez a gyakorlat valt a legjobban be:

DU <o

SZOMONGES: oottt

Félelem, aggodalmaskodas: ..o
SZOMOIUSEAT: oot

SOVAIGES oo

& Vidd magaddal!

Az aldbbi kdrtyat kitoltés utdn vagd ki/tépd ki és tedd a pénztarcadba vagy a mobiltokodba,
hogy mindig veled legyen, ha szikséged van ra.

r- - - - - - - - - - - — —/ —/ —/ /1

Tereld a folyét a medrébe:

1. 1épés: Fogalmazd meg, hogy mit érzel most?
| 2. 1épés: Hol érzed a testedben? |
3. 1épés: Mi valtotta ki?
| 4. 1épés: Vegyél 3-4 lassd mély levegét. Szdjon be, orron ki. |
| 5. 1épés: Vedd elb a kedvenc érzelemszabdlyozdsi gyakorlatodat.

| KedVenc @Y akKor atOmuii . ... ..o sl s tesasssssossnsesssennnnnssesononssss TN |
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A kiadvany végére érve lathatod, hogy nap, mint nap milyen sok gyakorlat éll a rendelkezé-
slinkre az érzelmeink szabdlyozdsara. Taldn eddig azt gondoltad, hogy a fliggbéséged targya
az egyetlen lehetéség, amivel kezelheted a benned kavargd 6rvényeket, érzelmi viharokat.
Emellett azonban igyekeztiink olyan gyakorlatokat is bemutatni, melyek az életminéség ja-
vuldsat szolgdlhatjak (példdul 6ngondoskodds-lista) vagy éppen az dnismeretet fejleszthetik
(példaul érzelemlista).

Tekints erre a flzetre Ugy, mint egy szerszamoslddara, mely sok helyzetre tartalmaz hatékony
eszkozt. Viszont ahogy egy szerszdmosldda is csak akkor hatékony, ha ismerjik a tartalmat,
tudjuk haszndlni gyakorlott médon a benne 1évd eszkdzdket és idénként meg is tisztitjuk ket a
rozsdatdl és a szennyezédésektdl, dgy a lelki eszkoztdrunk is gyakorldst, karbantartdst igényel.
A befektetett energia azonban hosszutdvon a nehéz idészakokban, krizisek idején megtérdil,
ahogy a szerszédmosldda eszkdzeinek dra is egy-egy karbantartdsi munka idején.

Koszonjlk, hogy vellnk tartottdl ezen a kildnleges belsé utazdson! Reméljuk hamarosan Ujra
taldlkozunk, addig is vigyazz magadra, és haszndld a mentddveidet!
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