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Üdvözöllek a Idő a léleknek 4 hetes
programban!

Ebben a rohanó világban könnyű elveszni
a tennivalók, elvárások és zajok között.
Néha azonban a legnagyobb ajándék,
amit magunknak adhatunk, az a megállás.
Egy pillanatnyi csend. Egy mély lélegzet.
Egy lassabb léptű reggel, amikor újra
meghalljuk saját belső hangunkat.

Ez a 4 hetes program abban segít, hogy
visszatalálj önmagadhoz. Hétről hétre
finoman lassítunk – nemcsak a napjaink
tempóján, hanem a gondolataink áramlásán
is. Minden héten új  gyakorlatokkal és apró
szokásokkal támogatlak, hogy
megtapasztald a lassulás gyógyító erejét.
Napi időigény csak 15-20 perc több részre
bontva és nem igényel semmi plusz dolgot,
ami ne lenne otthon.

Ez az idő most rólad szól. Nem kell
tökéletesen csinálni – csak jelen lenni,
nyitottan és szeretettel önmagad felé.
Induljunk együtt egy nyugodtabb,
mélyebb, tudatosabb élet felé.

Idő a léleknek 
Léleklassító program



Cél: 
Megállni. Felismerni, hogy van jogod pihenni.

Gyakorlatok:

5 perc napi 1 csendes teázás telefon nélkül
3-4 perces légzőgyakorlat
5 perc “Hol vagyok most?” naplózás

1.hét
A jelen pillanat
újrafelfedezése



Ez egy nagyon szép és tudatos gyakorlat. A jelen pillanat újrafelfedezéséhez való
teázásnál a legfontosabb szempont a tea egyszerűsége, természetessége és az, hogy
ne legyen túl erős vagy stimuláló, így segítve az ellazulást és az érzékelésre való
fókuszálást. A héten minden nap végezd el, próbálj ki többféle teát.

Javasolt teák:
Kamilla-tea

Miért jó? Nyugtató, enyhén édes, virágos íz, jól illik lassú, érzéki kortyolgatáshoz.

Allergiafigyelmeztetés: Parlagfűre érzékenyeknél keresztreakciót okozhat.

Rooibos-tea
Miért jó? Koffeinmentes, enyhén földes-vaníliás íz, antioxidánsban gazdag.

Allergiák: Általában jól tolerált, kevés az ismert allergiás reakció.

Menta-tea
Miért jó? Frissítő, de nem túlingerelő. Segíthet a koncentrációban is.

Allergiák: Ritka, de mentafélékre érzékenyeknél előfordul.

Gyömbér-tea
Miért jó? Melegítő hatású, segít testérzések tudatosításában.

Allergiák: Fűszerallergiásaknál javasolt a nagyobb odafigyelés.

Fehér-tea
Miért jó? Nagyon enyhe ízű, minimálisan feldolgozott. Koffeintartalma alacsony.

Allergiák: Ritka, de koffeinérzékenyeknél figyelni kell.

Tipp a teázás gyakorlatához:
Figyeld meg a víz hangját, a gőz mozgását.
Lassan lélegezd be a tea illatát.
Az első kortyot tartsd egy pillanatig a szádban, figyeld meg az ízeket.
Ne siesd el – engedd, hogy a tea és az érzékelésed "vezessen".

Napi 1 csendes teázás
telefon nélkül (5 perc)



A légzőgyakorlat végzésekor az alábbi módszert kövesd: orron be – szájon ki.

Orron be: mélyebb, kontrolláltabb légvételt tesz lehetővé, tisztítja és előkészíti a levegőt,
segít aktiválni a nyugalmi idegrendszert.

Szájon ki: könnyebb elengedni a feszültséget, lassú, hosszú kilégzéssel segíti a
megnyugvást.

Ez a kombináció fizikai és mentális megnyugvást hoz,  stresszoldó, fókuszáló vagy alvás 
előtti gyakorlatokhoz alkalmazzák. (Viszont nem minden légzőgyakorlatnál használják ezt
– van, ahol csak orron át történik a légzés pl. jóga, meditáció.) Tetszés szerint válassz a
gyakorlatok közül, de mindennap végezd el.

Légzéstechnikák:
Box breathing négyzet légzés
4-7-8 légzés
Tudatos séta-légzés

Légzőgyakorlatok



Ideális, ha irodában vagy otthon szeretnél megnyugodni, jobban szeretsz számolásra

koncentrálni, székben ülve is végezhető.

Gyakorlat menete: 
Ülj kényelmesen, egyenes háttal, kezek az ölben.

Csukd be a szemed, vagy nézz egy pontot magad előtt.

Kezdd el a következőt (időzítő sem kell, számold magadban):

 1. Belégzés – 4 másodperc

 2. Légzésszünet – 4 másodperc

 3. Kilégzés – 4 másodperc
 4. Légzésszünet (kilégzés után) – 4 másodperc
Ismételd 3–4 percig. Fókuszálj a levegő áramlására és a számolásra.

Tipp: Képzelj el egy négyzetet – minden oldalnál egy-egy szakasz. Ez segít koncentrálni.

Mire jó?
Segít kiegyensúlyozni a légzést, ami stabilizálja az idegrendszert.

Aktiválja a paraszimpatikus idegrendszert (megnyugtató, regeneráló üzemmód).

Javítja a koncentrációt, tisztábbá teszi a gondolkodást.

Segít stresszhelyzetben a jelen pillanatra fókuszálni.

Miért működik?
A négy azonos hosszúságú szakasz (belégzés, szünet, kilégzés, szünet) ritmussá

alakítja a légzést. Ez a ritmus szinte „átveszi az irányítást” a túlpörgött idegrendszer felett,

és fokozatosan megnyugtat.

Box breathing
négyzet légzés
Számolós, strukturált lassú légzés



Ideális, ha otthon végeznéd, ha stresszes, alvás előtt, ha fáradt vagy, ha gyors

megnyugvás kell.

Gyakorlat menete:
Ülj vagy feküdj le kényelmesen. Lazítsd el a vállad, állkapcsodat.

1.Belégzés – orron keresztül 4 másodperc
2.Légzésszünet – tartsd bent 7 másodperc
3.Kilégzés – lassan, a szádon keresztül, 8 másodperc

Ismétlés: 2–3 percig végezve mélyen ellazítja az idegrendszert.

Tipp: kezdőként a 7 és 8 másodperc lehet eleinte sok, csökkentsd 4-5-6-ra.

 

Mire jó?
Ez a légzésvisszatartással kombinált mélylégzés csökkenti a szorongást és a belső

feszültséget.

Lelassítja a pulzust, segíti a lecsendesedést. Alvás előtt felkészíti az agyat a pihenésre.

Segít „lekapcsolni” a túlzott gondolkodást.

Miért működik?
A hosszabb kilégzés és légzésszünet lassítja a légzéstempót, ami a testnek azt üzeni:

„biztonságban vagyok”. A 4-7-8 arány megtöri a kapkodó légzést és fiziológiailag beindítja

a relaxációs választ (nyugalmi állapot).

4-7-8 légzés
mély megnyugtatás



Ideális, ha: em akarsz leülni, ha szeretsz a friss levegőn lenni és a mozgást összekötnéd

a tudatossággal. Séta közben a természetben, utcán, parkban végezhető.

Gyakorlat menete:
Séta közben figyelj a lépteidre és a légzésed ritmusára.

Találj egy ritmust, ami kényelmes.

Például: minden 4 lépésre belélegzel, 4 lépésre kilélegzel. (Lehet 3-3 vagy 5-5 is.)

Ismétlés: 3-5 percen át.

Koncentrálj a testérzetekre, a levegő áramlására az orrodban, a lábaid mozgására,

milyen a talaj, a környezet hangjaira.

Ez nagyon erős „itt és most” gyakorlat, ha befelé figyelnél, de nem tudsz/akarsz

mozdulatlanul ülni.

Ha elkalandozik a figyelmed, finoman hozd vissza a légzés-lépés ritmusához.

Tipp: Ha jólesik, belégzésnél mondhatod magadban: „belélegzem a jelen pillanatot”,

kilégzésnél: „elengedem a feszültséget”.

Mire jó?
Segít jelen lenni anélkül, hogy meg kellene állnod.

Feloldja a belső feszültséget mozgás közben.

Kapcsolatot teremt a test, a légzés és a környezet között.

Földel, segít kijönni a gondolati spirálokból.

Miért működik?
A mozgás ritmusához igazított légzés természetes meditatív állapotot hoz létre. Amikor

figyelsz a lépésekre, a légzésre és a környezetre, az agyad kevésbé foglalkozik

aggodalmakkal vagy múlt/jövő gondolatokkal.

Tudatos séta-légzés
mozgással összehangolt légzés



A jelenben levés gyakorlása azt jelenti, hogy tudatosan figyelünk arra, ami éppen most

történik — bennünk és körülöttünk — anélkül, hogy elkalandoznánk a múltba vagy a

jövőbe. Ez a tudatos jelenlét az alap, ami segít csökkenteni a stresszt, növeli az

önismeretet és segít mélyebben megélni az élet pillanatait.

Ez egy tudatos jelenlétet fejlesztő írásgyakorlat, ahol naponta (vagy amikor csak

szükséges) leírod, hogy éppen most mit tapasztalsz testileg, érzelmileg, gondolatilag,

környezetileg. Fontos, hogy kézzel írj!

Mire jó?
Segít visszatérni a jelen pillanatba.

Tudatosítja a belső állapotodat.

Fejleszti az önreflexiót.

Csökkenti a szorongást.

Erősíti a kapcsolatot önmagaddal.

Mire figyelj?
Ne ítélkezz magad felett, csak jegyezd meg, amit tapasztalsz.

Ne akarj mást érezni, mint amit éppen érzel.

Légy őszinte és nyitott.

Figyeld meg az apró részleteket is (pl. hangok, fények, szagok).

Írj úgy, mintha egy közeli barátodnak mondanád el.

Hol vagyok most?
naplózás



Mit érzek most a testemben? (pl. feszültség, melegség, hideg, nyugalom)

Milyen érzelmek vannak jelen most bennem?

Milyen gondolatok járnak most a fejemben?

Hol vagyok most fizikailag? Milyen ez a tér?

Milyen hangokat hallok körülöttem?

Milyen a légzésem most?

Milyen illatokat vagy szagokat érzek?

Mi az, ami most örömet vagy kényelmet ad?

Mi az, ami most nehéz vagy zavaró számomra?

Mit tanulok most ebből a pillanatból?

 

 

Hol vagyok most? - mintakérdések

M
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1.hét vége
A jelen pillanat újrafelfedezése

Gratulálok, az első hét végéhez értél.
Egy hét lassítás után talán először érzed igazán, milyen az,
amikor van időd csak lenni.
A teázás, a légzőgyakorlatok és a „Hol vagyok most?” naplózás
segítettek megérkezni a jelenbe – abba a pillanatba, ahol
valóban kapcsolatban lehetsz önmagaddal. 
Bízz benne, hogy ez az alap, amit most leraktál, a következő
hetekben még tovább mélyül. Adj időt magadnak. A lassítás nem
cél, hanem út.



2.hét
A te tested, a te ritmusod

Cél: 
Kapcsolódás a testhez, elfogadás, lelassulás saját tempóra.

Gyakorlatok:

Testszkennelés, testpásztázás
10 perces séta, mobil nélkül – csak figyelni, mit látunk,
hallunk
1 perc Tükörgyakorlat



Ez egy tudatos jelenlét / mindfulness gyakorlat, amely során a figyelmed fokozatosan
végigvezeted a testeden, testrészenként, hogy észrevedd a fizikai érzeteket,
feszültségeket vagy más testi jeleket. 

Segíti a jelen pillanatra való fókuszálást, a stressz csökkentését és a testtudatosság
növelését,a lelki lassítást.

Hogyan használd a mindennapokban?

Reggel ébredés után: 5 perc testszkenneléssel indíthatod a napot, hogy jobban
ráhangolódj önmagadra.

Napközben, stressz esetén: amikor feszültséget érzel, állj meg pár percre, és
„szkenneld végig” a tested, tudatosítva, hol van benne feszültség.
Lefekvés előtt: segít átkapcsolni pihenő üzemmódba, különösen, ha gyakran zakatol az
agyad este.

Mélyebb önismeret céljából: rendszeres gyakorlással jobban észreveszed, hogyan
reagál a tested különböző helyzetekre, döntésekre.

Testszkennelés, testpásztázás



Vezetett 6+4 perces testszkennelés 

>>A testszkennelés videót itt találod<<

Ülj vagy feküdj le kényelmesen. Ha jól esik, hunyd be a szemed.
Vegyél egy mély levegőt… és lassan fújd ki. Engedd, hogy a tested súlya ellazuljon, és
kapcsolatba kerülj azzal, ahol most vagy.

Most irányítsd a figyelmedet a fejed tetejére.
Észlelj bármit – melegséget, feszültséget,… csak figyelj.

Majd haladj tovább a homlokodra, szemeid köré, állkapcsodra. Lazítsd el, ha feszült.
Most vidd a figyelmed a nyakadra, majd a vállaidra.
Mit észlelsz? Feszültséget? Ha igen, csak figyeld meg, nem kell megváltoztatni.
Engedd, hogy a légzésed áramoljon ezen a területen.

Haladj tovább a karjaidba, könyöködbe, csuklódba, egészen az ujjaidig.

Majd vissza a mellkasodhoz és érezd, ahogy a tüdőd kitágul és összehúzódik, ahogy
lélegzel.

Most figyelj a hátadra, legyen az felső vagy alsó szakasz. Érezd a tartást, vagy azt, hogy
hogyan érintkezik a ruháddal, a felülettel amihez hozzáér. 

Haladj lejjebb a hasadra, figyeld meg, van-e ott bármilyen érzet – például a légzés
mozgása.

Lélegezz tovább, és figyelj a medencédre, csípődre, majd a combokra.
Haladj lefelé a térdekhez, majd a lábfejekhez, egészen a lábujjakig.

Most egy pillanatra állj meg és érzékeld az egész testedet egy egészként.
Lélegezz néhányat mélyen, figyelve, milyen érzés most itt lenni.

Amikor készen állsz, finoman mozdítsd meg az ujjaidat, nyisd ki a szemed, és térj vissza
a jelenbe.
 

https://www.youtube.com/watch?v=QVObwG-3gLo
https://www.youtube.com/watch?v=QVObwG-3gLo


 

Mire jó a testszkennelés?

1. Stresszcsökkentés
Segít megfigyelni és oldani a testi feszültségeket, amelyek gyakran a stressz
következményei.

2. Testtudatosság növelése
Rendszeres gyakorlással közelebb kerülsz a tested jelzéseihez — jobban észreveszed,
mikor vagy fáradt, feszült vagy éhes.

3. Szorongás enyhítése
A figyelem a jelen pillanatra terelődik, ami csökkenti a túlzott agyalást és a jövő miatti
aggódást.

4. Alvás javítása
Lefekvés előtti rövid testszkennelés segíthet lecsendesíteni az elmét és ellazítani a
testet.

5. Érzelmi szabályozás
Megfigyelve, hogyan hatnak a különféle érzelmek a testedre, jobban tudod kezelni
azokat.



Mire jó a 10 perces séta léleklassító séta?

Lelassítja az elmét – Segít kiszakadni a pörgésből, megszakítani az automatikus

mókuskereket.

Kapcsolatot teremt a jelennel – A figyelmeetd a „mostban” tartja: mit látsz, mit hallasz,

mit érzel.

Stresszcsökkentő – Már napi pár perc természetes mozgás is csökkentheti a

feszültséget.

Önismereti tér – Teret ad a gondolataid rendezésének, intuíciód meghallásának.

Énidő – Egy olyan mini-időablak, ami csak rólad szól.

Milyen eredménye lehet hosszú távon?

Fókuszáltabbá válsz – Kevesebb rohanás, több tudatosság lesz a napjaidban.

Érzelmileg kiegyensúlyozottabb leszel – Kevesebb túlterheltség, több belső béke lesz

az életedben.

Nő a jelenléted – Észreveszed a szépet, a pillanatokat, a finom jeleket magadban és a

világban.

Jobb döntéseket hozol – A lelassulás teret ad a tisztább gondolkodásnak.

Erősebb kapcsolat önmagaddal – A séta közben figyelhetsz arra, hogy valójában hogy

vagy.

10 perces séta

önmagadért

10 perces séta
önmagadért



Hogyan csináld jól? – 10 perces léleklassító
séta lépésről lépésre

1. Válassz egy útvonalat

 – Lehet egy park, egy utcarészlet, vagy akár a saját kerted.

2. Hagyd otthon a multitaskingot 

– Ne telefonozz, ne hallgass zenét vagy podcastot. Ez most csak séta.

3. Lassítsd le a lépteid 

– Nem célba érsz, hanem megéled az utat.

4. Figyeld az érzékszerveidet

Mit látsz? (fény, árnyék, mozgás)

Mit hallasz? (madarak, lépteid, autók zaja)

Mit érzel a bőrödön? (szél, napsütés)

5. Figyeld meg magad is

 – Hogy vagy most? Fáradt vagy? Örülsz valaminek? Mi jár a fejedben?

6. Ne akarj „hasznosan sétálni”

– Ez nem edzés. Nem kell elérned semmit.

7. Zárd le tudatosan 

– Mikor visszaérsz, állj meg egy pillanatra. Vegyél egy mély levegőt. Mondd ki (akár csak

magadban): „Itt vagyok. Megérkeztem.”

10 perces séta önmagadért



Belső mantra a jelenben tartáshoz

Kezdéskor – elindulás előtt:

> Most megállok. Most kilépek a rohanásból. Ez a 10 perc csak az enyém. Nem kell

sietnem. Csak figyelnem. Csak lennem.

Első percek – figyelem befelé és kifelé:

> Figyelem a lépteimet. Figyelem, ahogy a lábam megérinti a földet. Nem sietek. Minden

lépés egy lehetőség arra, hogy megérkezzek önmagamhoz.

> Látom, mi vesz körül. Színek, fények, formák. Nem akarok semmit – csak

észreveszem, ami van.

> A testem mozog. Lélegzem. Élek. Itt vagyok.

Közepe – elmélyülés:

> Ahogy sétálok, engedem, hogy minden, ami felesleges, lecsendesedjen bennem. Nincs

mit megoldanom most. Nincs mit bizonyítanom.

> Ez a séta nem feladat. Ez ajándék. Magamnak.

> Megengedem, hogy a természet, a mozgás, a csend kisimítsa a lelkemet.

Végén – visszatérés:

> Lassan visszaérek. A világ ugyanaz, mégis valami bennem megváltozott.

> Köszönöm ezt a pár percet. Köszönöm, hogy most én is fontos voltam.

> Emlékezni fogok erre az érzésre, amikor újra rohanásban találom magam. Mert ide

mindig visszatérhetek.

Remélem, hasznosnak találod! Kinyomtatva könnyen
magaddal viheted és egy kis zseb-útmutatóként segíthet a

mindennapi lassulásban.

10 perces séta önmagadért



A tükörgyakorlat egy erőteljes önismereti eszköz, amely segít kapcsolatba lépni

önmagunkkal, elmélyíteni a belső egyensúlyt és növelni az önelfogadást. Az ilyen

típusú gyakorlatok fontosak lehetnek a léleklassító életmód részeként, mivel elősegítik a

tudatos jelenlétet, a lassítást és az önmagunkkal való törődést.

Mire jó a tükörgyakorlat?
1. Önelfogadás növelése: Segít elfogadni önmagunkat, mind a külsőnket, mind a

belsőnket. A gyakorlat során szembenézünk a tükörképünkkel, és elfogadjuk azt, amit

látunk, anélkül, hogy ítélkeznénk.

2. Belső kapcsolódás: Azáltal, hogy a tükör előtt időt töltesz, lehetőséget adsz

magadnak, hogy jobban kapcsolatba lépj az érzéseiddel, vágyaiddal és felismerd azokat

az érzelmi blokkokat, amelyek esetleg gátolnak.

3. Önbecsülés erősítése: A gyakorlat lehetőséget ad arra, hogy pozitív

megerősítésekkel növeld az önbecsülésedet és belső erőt nyerj a mindennapi élethez.

4. Érzelmi feldolgozás: Ha szükséges, a gyakorlat során sírhatunk, beszélhetünk a

fájdalmainkról, vagy egyszerűen megélhetjük azokat az érzelmeket, amelyeket gyakran

elnyomunk.

5. Figyelem a jelen pillanatra: A tükör előtt végzett gyakorlat segít lelassítani, tudatosan

jelen lenni, és megélni a pillanatot. Nem a jövő, nem a múlt, hanem az aktuális énünkkel

foglalkozunk.

Tükörgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

Tükörgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel



Milyen eredménye van?

1. Növekvő önbizalom: A rendszeres tükörgyakorlat növeli az

önmagunkról alkotott pozitív képet, ami hatással lesz az önbizalmunkra

és a saját értékünkre.

2. Jobb önértékelés: Ha tudatosan dolgozol az önelfogadáson, akkor

lassan kialakul egy egészségesebb önértékelés, ami segít jobban

szeretni önmagadat.

3. Erősebb érzelmi kapcsolódás: A tükörgyakorlat segít mélyebb

kapcsolatot kialakítani a saját érzéseinkkel, érzékenyebbé válni saját

szükségleteink és határaink iránt.

4. Belső béke: A gyakorlat során elérheted azt az állapotot, ahol képes

vagy elfogadni önmagad és megbékélni azzal, aki vagy – ez a belső

nyugalom és béke alapja.

5. Tudatos jelenlét: A gyakorlat segít lelassulni és fókuszálni a jelen

pillanatra, ami hozzájárulhat a stressz csökkentéséhez és a

mindennapi rohanásból való kilépéshez.

Tükörgyakorlat, avagy
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Hogyan végezd el a tükörgyakorlatot?

1. Készíts elő egy nyugodt helyet:
Találj egy olyan helyet, ahol kényelmesen állhatsz vagy ülhetsz a tükör előtt. Legyen
csendes, zavartalan környezet, hogy teljesen magadra tudj figyelni.
2. Kezdd a tudatos légzéssel:
Állj meg egy pillanatra, lélegezz mélyeket. Nyugodtan figyelj a légzésedre. A cél, hogy
ellazulj, és lelassítsd a gondolataidat.
3. Nézz a tükörbe:
Lassan nézz szembe a tükörben magaddal. Nézd meg az arcodat. Ne kapkodd el.
Érdemes pár percig csendben figyelni magadat, és érzékelni a saját jelenlétedet.
4. Figyeld meg, amit látsz:
Ne ítélkezz azonnal. Mi az első, amit észreveszel magadon? Hogyan érzed magad? Mi
jut eszedbe? Legyél őszinte magaddal, de ne bántsd magad.
5. Mondd ki a pozitív megerősítéseket:
Kezdj el beszélni magadhoz pozitívan. Például: „Szeretem és elfogadom magam.”
Ismételd el párszor, hogy jobban elmélyülj az érzésben.
Használhatsz más megerősítéseket is, mint például: „Megérdemlem a boldogságot.”
vagy „Erős vagyok.”
6. Mondd ki az érzéseidet:
Ha szeretnéd, mondd el a tükörben magadnak, hogy mit érzel, hogy fáradt vagy,
csalódott, boldog vagy. Ne félj kimondani!
7. Ismerd el a saját erődet:
Ahogy a tükörben nézel magadra, próbáld meg elismerni azokat az erősségeidet, amiket
a mindennapi életben talán nem mindig veszel észre.
8. Zárd le a gyakorlatot:
Miután úgy érzed, hogy végeztél, zárd le a gyakorlatot egy hálás pillanattal. Mondd el
magadnak: „Köszönöm, hogy időt szántam magamra.”
Készíts feljegyzést arról,  amit tapasztaltál, hogy elmélyíthesd az élményt.

Tükörgyakorlat, avagy
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Tippek a tükörgyakorlat hatékonyabb végzéséhez:

Ne siess: Ne sies, szánj rá elég időt, hogy igazán kapcsolódj magaddal.

Legyél őszinte: A cél nem a tökéletesség, hanem a valódi érzések megélésének

lehetősége.

Gyakorold rendszeresen: A tükörgyakorlat hatékonyabbá válik, ha rendszeresen

végzed – akár napi 5-10 perc is elegendő ahhoz, hogy változásokat érj el.

A tükörgyakorlat segíthet abban, hogy ne csak külsőleg, hanem belsőleg is megértsd és

elfogadd önmagad, és így a léleklassítás egy valódi, mélyebb kapcsolatot adhat a

mindennapi pillanatokhoz.

Ha szégyenlős vagy önkritikus vagy, a tükörgyakorlat eleinte nehezebb lehet számodra.

A szégyenlőség vagy a túlzott önkritika megnehezítheti a pozitív megerősítések és az

önmagunkkal való szembenézés folyamatát. Azonban érdemes tudni, hogy a

tükörgyakorlat célja nem az, hogy tökéletesek legyünk, hanem hogy elfogadjuk és

megszeressük önmagunkat a jelenlegi állapotunkban, minden hibánkkal és

gyengeségünkkel együtt.

Miért fontos, hogy ne hagyjuk abba a tükörgyakorlatot, ha szégyenlősek vagyunk?

Az önelfogadás fokozatosan fejlődik: A tükörgyakorlat segít,
hogy meglásd és elfogadd a saját értékeidet.

Tükörgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
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Mit tehetsz ha szégyenlős vagy?

1. Kezd kicsiben:
Ha a szégyenlősség vagy az önkritika erős, kezdj kisebb lépésekkel. Például kezdetben
csak a tükörbe nézz, de ne szólj magadhoz. Figyeld meg, mit érzel, és hagyj időt
magadnak, hogy hozzászokj a gyakorlathoz.

2. Ne ítélkezz:
A szégyenlősség gyakran abból ered, hogy az ember túl sokat ítélkezik önmagáról. A
tükörgyakorlat során próbálj meg nem ítélkezni az érzéseidről, hanem egyszerűen figyeld
meg őket. Ha szorongsz vagy ha szégyenkezni kezdesz, ismerd el azt, és tudatosíts,
hogy ez rendben van. Ne próbálj meg azonnal változtatni rajta.

3. Kevesebb szóval, de őszintén:
Ha nehezen megy a pozitív megerősítés, akkor kezdd el például azzal, hogy csak egy-
egy szót mondasz, ami inkább a jelen érzéseit tükrözi. Például: „Most itt vagyok.” vagy
„Ez elég.” Ezzel egy egyszerű, de erőteljes jelenlétet hozol létre anélkül, hogy túlzottan
megterhelnéd magad.

4. Használd a tükröt mint eszközt, ne célpontot:
A tükör nem azért van, hogy bíráld magad, hanem hogy kapcsolatba lépj önmagaddal.
Ha úgy érzed, hogy önmagad tükörképét látni szorongást kelt benned, akkor próbáld meg
fokozatosan feloldani ezt a feszültséget. Helyette inkább koncentrálj arra, hogyan érzed
magad a jelen pillanatban.

5. Kezd el a gyakorlatot más módszerekkel:
Ha túl nehéz közvetlenül a tükörbe nézni, először írj naplót a gondolataidról, érzéseidről.
Később, ahogy erősödik az önelfogadásod, a tükör előtt is képes leszel ugyanazt a
kedvességet és elfogadást megélni.

6. Ne állj meg az első nehézségeknél:
A tükörgyakorlatot nem muszáj tökéletesen végrehajtani. Ha egy-egy alkalom nem úgy
sikerül, ahogy elképzelted, az nem baj! A lényeg, hogy folytasd a gyakorlatot a saját
tempódban. Minden egyes alkalom segít egy kicsit jobban megérteni önmagadat.

Tükörgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

Tükörgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel



2.hét vége
Véget ért a második hét, érdemes megállni egy pillanatra, és visszatekinteni arra, amit
megtapasztaltál. Ezen a héten három egyszerűnek tűnő, mégis mélyen átalakító
gyakorlat kísért végig: a tudatos séta, a testszkenelés és a tükörgyakorlat. Mindhárom a
jelenlétedet, az önmagaddal való kapcsolatodat, és a testedhez való viszonyodat
mélyítette el.

Tudatos séta – Egy lépés, egy pillanat, egy lélegzet
A tudatos séta talán a legegyszerűbb, mégis az egyik legerőteljesebb módszer, hogy
összekapcsolódj a jelen pillanattal. Lépésről lépésre, lélegzetről lélegzetre újra tanultad,
hogyan lehet valóban jelen lenni. Figyelted, hogyan érinti a lábad a földet, hogyan ring a
tested mozgás közben, és milyen érzéseket vált ki benned a csend vagy a természet
hangja. Ez a gyakorlat nemcsak a tempódon lassít, hanem a belső zajokon is.
Testszkennelés – A testem, mint jelenlétem temploma
A testszkennelés során lehetőséged nyílt arra, hogy figyelmedet újra összekapcsold a
testeddel – nem elvárásokkal vagy ítéletekkel, hanem kíváncsisággal és elfogadással.
Ráhangolódtál a tested jelzéseire, érzeteire, észrevételeire. Ez a gyakorlat megalapozza
a testi és lelki biztonságérzetedet, és előkészíti a talajt a mélyebb önismereti munkához.
Megérezted, hogy a lassítás nem passzivitás, hanem tudatos jelenlét.
Tükörgyakorlat – Kapcsolódás önmagam tekintetéhez
Talán szokatlan vagy kényelmetlen érzés volt az elején tükörbe nézni és valóban látni
magad. De ahogy haladtál előre, megérezhetted, milyen ereje van annak, ha szeretettel
és elfogadással tekintesz magadra. Ez a gyakorlat segít lebontani az önkritika falait, és
helyet teremt az együttérzésnek. Megtanulhattad: a belső hang, amely megszólít a
tükörből, lehet gyengéd, bátorító és igaz.



3.hét
Öröm a hétköznapokban

Cél: 
Megtalálni az apró örömöket, újra kapcsolódni a kreativitáshoz.

Gyakorlatok:

Napi 1 örömlista: 3 dolog, ami jól esett (kávé, illat, séta stb.)
Az alkotás ereje 
Megnyugtató zene hallgatása



Örömlista
 
Az örömlista írása a tudatos léleklassításhoz egyik nagyon egyszerű, mégis hatékony
gyakorlat. Lényege, hogy tudatosítod magadban a nap vagy hét során történt pozitív,
jóleső pillanatokat, így segítve az elégedettség és hála érzésének növelését.

Hogyan kell csinálni?
1.Válassz egy nyugodt pillanatot a nap végén, amikor van pár perced magadra.
2. Írj le 3 dolgot, ami aznap jólesett, örömet okozott vagy megnyugtatott.

Lehet egészen apró dolog is, pl. egy finom kávé, egy kedves mosoly, egy napsütéses
séta, egy jó beszélgetés.

Írhatsz naplóba, telefonjegyzetbe, vagy akár egy erre kijelölt kis füzetbe.

Mire jó?
Növeli a hálát és az élet apró örömeinek megbecsülését.
Segít lelassítani, kiszakadni a rohanásból.
Csökkenti a stresszt és javítja a mentális jóllétet.
Hosszú távon fejleszti a pozitív gondolkodást.

Mi lesz az eredménye?
Jobban észreveszed a mindennapok szépségeit.
Egy idő után már automatikusan is keresni kezded a jó dolgokat a napodban.
Kialakul egyfajta tudatos jelenlét és nyugalom az életedben.



Örömlista
Léleklassító gyakorlat

Dátum: _____________

3 dolog, ami ma jólesett :

1. _________________________________________________________________

2. _________________________________________________________________

3. _________________________________________________________________

+ Egy mondatban : Hogy érzem most magam?

______________________________________________

 ______________________________________________

______________________________________________



Legszebb pillanatom a héten :

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

Miért vagyok most hálás ?

___________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

Idézet a hét zárásához:

Az élet nem rohamos célbaérés,
hanem lassú felfedezés.

Heti
összegzés



Az alkotás öröme
 
Most egy különleges feladatra hívlak: engedd, hogy a kezed és a lelked együtt
dolgozzanak. A léleklassítás egyik legszebb ajándéka, hogy újra felfedezhetjük a kézzel
végzett alkotás varázsát. Itt nem a tökéletesség a cél, hanem az, hogy jelen legyél,
megéld a pillanatot, és hagyd, hogy az anyag, a forma, a színek meséljenek.  Ez az egyik
legtermészetesebb módja a meditációnak .

Ez a feladat nem csak a kreativitásod felszabadításáról szól, hanem arról is, hogy
kapcsolódj önmagadhoz — csendben, nyitott szívvel, elvárások nélkül.
Készen állsz rá, hogy újra felfedezd az alkotás örömét?
Merülj el benne, és engedd, hogy vezessen!

Miért jó a kézzel alkotás?

1. Lelassít – Segít kiszakadni a rohanó hétköznapokból, fókuszált, nyugodt
tevékenységet kínál.
2. Összekapcsol a jelennel – A kézzel végzett tevékenység „itt és most”-ba helyez,
segít a tudatos jelenlétben (mindfulness).
3. Felszabadítja a kreativitásodat – Aktiválja az alkotó énedet, ami felszabadító,
energetizáló hatású.
4. Erősíti az önértékelésedet – Saját kezű alkotás öröme és eredménye növeli az
önbizalmat.
5 Csökkenti a stresszt – A monoton, ritmikus mozdulatok (pl. horgolás, festés)
bizonyítottan csökkentik a szorongást.
6. Jó a digitális detox folytatására – Kikapcsol a képernyőkből, és visszavisz a valós,
érzékszervi tapasztalatokhoz.



Az alkotás öröme
 

Miért jó ez neked?
Tudom, benned motoszkál a kétség, hogy neked semmi kézügyességed, hogyan fogod
te ezt megcsinálni. Nos van egy jó hírem, ez nem “osztályzatra” megy, rajtad kívül senki
sem fogja látni. És nem a végeredmény, hanem a folyamat a fontos, ne felejtsd el!
De ha végképp úgy érzed nem menne ez neked, az utolsó 4 feladathoz nem kell
alkotnod, csak érezned. Mostanra az már biztosan menni fog!

Mi fog történni? 
Érzelmileg feltöltődsz.
Jobban megismered önmagad.
Segít neked a kiégés, fásultság elleni küzdelemben.
Fejleszti a türelmedet és kitartásodat.
Megtapasztalhatod az „alkotás örömét”, ami sokkal fontosabb, mint a „tökéletes
eredmény”.
Megtanít arra, hogy ne a célért élj, hanem a pillanatért, sikerélményt ad úgy is, hogy
nincs teljesítménykényszer.

Mi lesz az eredménye?
Konkrét tárgyi eredmény: amit elkészítesz.
Belső eredmény: nyugalom, önbizalom, alkotásban megélt öröm, kapcsolódás
önmagadhoz.
Tanulási eredmény: ráérzel, hogyan tudsz időt szánni magadra, hogyan lehet
tudatosabban élni.



Origami
Az origami, a papírhajtogatás művészete segít lelassulni,
jelen lenni a pillanatban és csökkenti a stresszt. Az
ismétlődő, precíz mozdulatok nyugtató hatásúak, fejlesztik a
koncentrációt és a türelmet. Emellett kreatív önkifejezést is
nyújt, miközben nem igényel drága eszközöket – csak egy
darab papírt és figyelmet. Az origami segít visszatalálni a
belső egyensúlyhoz.
Egyszerű hajtogatások videó gyűjteménye
https://youtube.com/playlist?
list=PLYK9GtAe6_sHay8rNBN1C54xQL3v5DlWU&feature=share
d
 

Természetmandala készítés 
Szedj össze leveleket, magokat, virágszirmokat, kavicsokat
egy séta során, majd otthon rakj ki belőlük mandalát. Semmi
nem végleges, de minden pillanatban szép.
A tevékenység lelassít, elmélyít és segít kapcsolódni a
természethez. A mandalaforma elkészítése meditatív,
jelenlétre ösztönöz és támogatja a tudatos, lassabb
életvitelt. Mivel az alkotás mulandó – a szél vagy az eső
elsodorhatja – emlékeztet az elmúlás természetességére és
a pillanat értékére. Ez a folyamat erősíti a kreativitást,
csökkenti a stresszt és segít újrahangolódni a természet
ritmusára.
 

Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-
Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-



Természet ihlette kollázs
Gyűjts újságokból képeket természetes formákról, színekről,
és ragaszd fel őket egy lapra, intuitívan. Figyeld, milyen
hangulatot alkotsz!
 
A természet ihlette kollázskép intuitív ragasztása –
különböző újságképekből, termésekből vagy levelekből –
egy lassú, befelé figyelő alkotófolyamat, ami tökéletesen
illeszkedik a léleklassításhoz. Az intuíció vezette alkotás
segít kikapcsolni a kontrollt, elengedni a megfelelést és
mélyebb kapcsolatba kerülni önmagunkkal. Nincs jó vagy
rossz eredmény – a lényeg a folyamatban való elmerülés.
Ez a gyakorlat támogatja a belső egyensúlyt, kreatív
felszabadulást hoz, miközben az anyagok tapintása és az
összeállítás csendes ritmusa segít jelen lenni és lelassulni.
 
 
Nap formájú rajz
– Rajzolj egy kört, majd köré annyi sugarat, ahány jólesik.
Mindegyik lehet másmilyen. Meditatív és örömteli.
A nap formájú rajz készítése, különösen a sugarak intuitív
rajzolása, kiváló gyakorlat, mert egyszerű, ismétlődő
mozdulatokra épül, amelyek lelassítják az elmét és
segítenek jelen lenni. A nap szimbolikusan az életerőt, a
melegséget és a belső fényt képviseli – a sugarak rajzolása
így nemcsak vizuálisan, hanem érzelmileg is feltölt. Oldja a
belső feszültséget, erősíti az önreflexiót, miközben teret ad
az egyéni kifejezésnek. A végeredmény egy belső világot
tükröző alkotás, amely segít kapcsolódni önmagunkhoz és a
természet ritmusához.

Feladatgyűjtemény
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Lassú gyümölcshámozás
Válassz ki egy almát, narancsot vagy répát, és próbáld meg
minél figyelmesebben, szép mozdulatokkal meghámozni.
Figyeld az illatokat, hangokat, érzeteket.
A tevékenység segít kiszakadni a rohanásból és visszavezet
a jelen pillanatba. A mozdulatok lelassítása, az illatok,
színek és textúrák megfigyelése aktiválja az érzékszerveket
és elősegíti a mindfulness-t. Nemcsak megnyugtat, hanem
kapcsolatot teremt az étellel és a testtel – tudatosítja, hogy
mit és hogyan fogyasztunk. Az ilyen egyszerű gyakorlat
elmélyíti az odafigyelést, csökkenti a stresszt, és segít
újraértékelni a hétköznapi teendőket.
  

Só- vagy lisztrajz ujjakkal egy tányérban
Szórj egy kis lisztet vagy sót egy tálcára/tányérra, és rajzolj
bele ujjaddal mintákat. Csak hagyd, hogy a kezed vezessen.
Az egyszerű, ismétlődő mozdulatok és a finom tapintásos
élmény mélyen megnyugtatják az idegrendszert. Az ujjal
való rajzolás serkenti az érzékszerveket, lelassítja a
gondolatokat, és elősegíti a flow állapotot. Nem igényel
előzetes tudást, szabadon, intuitívan végezhető, így segít az
önkifejezésben, miközben csökkenti a feszültséget. A
formák átmenetisége – hogy egy mozdulattal újra lehet
kezdeni – felszabadít az elvárások alól és megerősíti a jelen
pillanat értékét.
 

Feladatgyűjtemény
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Válogatás, leszámolás
Egy kis tál rizst / babot / lencsét / csavart szórj ki és kezd el
szétválogatni (méret, forma, szín szerint) – rendkívül
megnyugtató.
Lassú, ismétlődő tevékenység, amely ideális léleklassító. Az
apró tárgyak érintése, szétválogatása és számolása
lecsendesíti az elmét, javítja a koncentrációt és elősegíti a
jelenlétet. A monoton, finom kézmozdulatok megnyugtató
hatásúak, enyhítik a szorongást és támogatják a testi-lelki
lassulást. Ez a gyakorlat segít újra kapcsolódni az
érzékszerveidhez, fejleszti a türelmet, és egyszerre teremt
belső rendet, valamint külső figyelmet – meditációként hat, a
legegyszerűbb formában.
 
 
Tenyérdörzsölés és kézfigyelés
Dörzsöld össze a két tenyered 30 másodpercig, majd
figyeld, mit érzel. Lassan távolítsd őket egymástól 1-2
centiméterre. Figyeld meg 
A tenyérdörzsölés és a kézfigyelés egyszerű, de mély
hatású slowliving gyakorlat, amely azonnal visszahoz a jelen
pillanatba. A dörzsölés hőt termel, serkenti a vérkeringést,
és segít érezni a test élő, meleg jelenlétét. Ezután a kéz
megfigyelése – a vonalak, formák, mozdulatok tudatosítása
– lelassítja az elmét, fokozza az érzékelést és erősíti a testi
tudatosságot. Ez a gyakorlat csökkenti a stresszt, támogatja
az önkapcsolatot, és emlékeztet a test működésének
csodájára. Egyszerre földel, nyugtat és figyelmet visz a
legapróbb részletekbe.
 
 
 

Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-
Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-



 Egy szín keresése a lakásban
Válassz egy színt (pl. kék), és menj körbe a szobában – hol
látod ezt? Irányítja a figyelmet, lelassít.

Segít tudatos jelenlétbe hozni a figyelmedet, lelassítja az
automatikus gondolatokat, és játékos módon mélyíti az
érzékelést. A figyelem fókuszálása egyetlen színre új
nézőpontból láttatja a megszokott környezetedet, elősegíti a
mindfulness-t, és növeli az apró részletek észrevételének
képességét. Ez a gyakorlat egyszerre nyugtató, élénkítő és
kreatív: javítja a koncentrációt, csökkenti a mentális zajt, és
segít újra kapcsolódni a térhez, amelyben épp vagy.
  

Papírgyűrés „érzésre”
Vegyél egy lapot, és lassan gyűrd össze. Hallgasd a
hangját. Ne dobd ki, csak érezd, mit okozott a mozdulat.
 
A gyakorlat a jelenlétet és az érzékelést helyezi előtérbe. Az
apró, lassított mozdulatokra való fókuszálás segít kizökkenni
a rohanó gondolatokból, lelassítja a légzést és elmélyíti a
figyelmet. A papír textúrájának érzékelése, a hangja, ahogy
gyűrődik, stimulálja az érzékszerveket, miközben
megnyugtatja az idegrendszert. A gyakorlatban rejlő
átmenetiség – a forma változása – szimbolikusan segíti az
elengedést, az elfogadást és a belső elcsendesedést.

Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-
Feladatgyűjtemény
-válogass kedvedre-



A tudatos lelassulás egyik kulcseleme, hogy teret adunk az elmélyülésnek és a belső
békének – ehhez kiváló segítséget nyújthatnak a megfelelő zenék.
A zenehallgatás tudományosan is igazoltan segíti a stressz és a szorongás oldását. 

A brit Mindlab International kutatóintézet tudományos vizsgálatot végzett arról, hogy mely
zeneszámok hatnak a legnyugtatóbban az emberi elmére és testre. A kísérlet során
önkénteseknek stresszes helyzetben (bonyolult feladatok közben) kellett zenét
hallgatniuk, miközben mérték agytevékenységüket, pulzusukat és légzésüket.
Az eredmények szerint egyes zenék – különösen a célzottan nyugtató hatásra komponált
dallamok – jelentősen, akár 65%-kal csökkentik a stressz-szintet. 

Az élen végzett Marconi Union: Weightless című száma, amit szakemberek bevonásával
készítettek a relaxáció elősegítésére.

A kutatás vezetője, Dr. David Lewis-Hodgson szerint a zene képes kizárni a környezeti
zajokat, megszakítani a hétköznapi rohanást, és egyfajta „kikapcsolódási zónát”
teremteni – pontosan ezt célozza meg a lassító életmód is.

Zenehallgatás



►

A világ 10 legnyugtatóbb
zenéjét ezen a YouTube          
lejátszási listán találod :

https://www.youtube.com/playlist?list=PLYK9GtAe6_sFhtL0C8KJnI_sxAznTr90f
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYK9GtAe6_sFhtL0C8KJnI_sxAznTr90f
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYK9GtAe6_sFhtL0C8KJnI_sxAznTr90f
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYK9GtAe6_sFhtL0C8KJnI_sxAznTr90f


3.hét vége
Öröm a hétköznapokban

Ezen a héten megálltál egy pillanatra – talán először hosszú idő
után igazán. A lelassulás nem mindig könnyű, de most
megtapasztalhattad, hogy mennyi érték és öröm rejlik a
csendben, az alkotásban és a figyelemben.

Ez a hét emlékeztetett rá, hogy az élet szépsége sokszor az
egyszerűségben rejlik. Nem kell mindig rohanni, megfelelni,
teljesíteni. Elég néha csak lenni, figyelni, érezni – és ezáltal újra
kapcsolódni önmagadhoz.



4.hét 
Újratervezés

Cél:

Nem több feladat, hanem kevesebb nyomás.

Gyakorlatok:

Írj egy “nem kell” listát és valósítsd is meg.
Időblokk bevezetése: 1 nap 15 perc csak magadra
Lezáró mini-rituálé: gyertyagyújtás és elmélkedés: Mit viszek
tovább ebből a hónapból?



A "nem kell" lista készítése egy olyan gyakorlati eszköz, amely segít tudatosabban élni,
lelassítani, és megszabadulni a felesleges dolgoktól – legyenek ezek tárgyak, szokások,
elvárások vagy akár gondolatok. 
 
Mi az a "nem kell" lista?
Ez egy olyan lista, amelyre felírod mindazokat a dolgokat, amelyekre nincs valóban
szükséged, de mégis jelen vannak az életedben – és akadályoznak, fárasztanak vagy
szorongást keltenek benned. 

Lehetnek ezek:
Tárgyak (pl. ruhák, dísztárgyak, eszközök)
Feladatok vagy kötelezettségek
Gondolatminták (pl. „mindenkinek meg kell felelnem”)
Kapcsolatok, amelyek már nem szolgálnak
Digitális zaj (pl. hírlevelek, közösségi média)
Elvárások önmagaddal szemben

Miért jó ezt elkészíteni?
Lelassítja az életed ritmusát, mert segít elhagyni a túlzott túlterheltség forrásait.
Önismeretre tanít: rájössz, mi az, ami valóban fontos számodra.
Csökkenti a stresszt és növeli a belső nyugalmat.
Felszabadít időt és energiát azokra a dolgokra, amelyek örömöt adnak.
Támogatja a minimalizmust – testi, lelki és gondolati síkon is.

Mi lesz az eredménye?
Letisztultabb gondolkodás. Kevesebb belső és külső zaj. Jobb időgazdálkodás.
Nagyobb tér a valódi igényeidnek és örömeidnek. Mélyebb kapcsolat önmagaddal.

A”nem kell” lista



Hogyan végezd? – Lépésről lépésre
 

1. Teremts nyugodt környezetet
Kapcsold ki a zajokat, telefonodat.

Készíts egy jegyzetfüzetet vagy nyiss egy dokumentumot.

2. Írj címet: „Nem kell…” vagy „Ezt elengedem”
Ez lehet akár több lista is: külön tárgyakra, gondolatokra, szokásokra.

3. Kérdezd meg magadtól:
Mire mondom rendszeresen hogy „igen”, de valójában teher?

Mi az, amit csak megszokásból csinálok?

Milyen tárgyakat kerülgetek nap mint nap, de sosem használok?

Mi az, ami nem hoz örömet vagy hasznot?

4. Írj őszintén és szabadon
Ne cenzúrázd magad. Írj fel mindent, ami eszedbe jut.

Pl.: „Nem kell, hogy mindig online legyek.” / „Nem kell napi szinten sminkelnem.” / „Nem

kell megtartanom ezt a ruhát, amit sosem hordok.”

5. Válaszd szét:
Mit engedhetek el azonnal?

Mi az, amit fokozatosan építek le?

6. Tedd láthatóvá
A lista egy részét kinyomtathatod, kirakhatod.

Időről időre vedd elő és frissítsd.

7. Ünnepeld a változást
Ha valamit sikerült elengedned, ismerd el magad érte.

A”nem kell” lista



Ez egy „Nem kell…” lista sablon, amit kinyomtathatsz, leírhatsz egy füzetbe, vagy
digitálisan is vezethetsz. Alul találsz néhány minta-mondatot is, hogy könnyebb legyen
elindulni.

„Nem kell…” lista téma sablon
1. Nem kell… (Tárgyak)
2. Nem kell… (Kötelezettségek, teendők)
3. Nem kell… (Elvárások másoktól / magamtól)
4. Nem kell… (Gondolatok, hiedelmek, szokások)
5. Nem kell… (Digitális vagy információs túlterhelés)
6. Nem kell… (Kapcsolatok, társas helyzetek)
+ Elengedem ezeket, mert…
(Ide írd le, miért hoz felszabadulást számodra ezek elengedése.)
 
Minta-mondatok a listához:
Nem kell minden üzenetre azonnal válaszolnom.
Nem kell megtartanom a ruhákat, amiket nem hordok.
Nem kell állandóan elfoglaltnak lennem, hogy hasznosnak érezzem magam.
Nem kell mindenkinek megfelelnem.
Nem kell naponta többször görgetnem az Instagramot.
Nem kell minden hétvégére programot szerveznem.
Nem kell magamra venni mások véleményét.
Nem kell mindig „igen”-t mondanom.
 

A”nem kell” lista



Ez a „napi 15 perc csak magamra” vagy ahogy manapság nevezik “énidő”  típusú
időblokk egy kulcsgyakorlat, tulajdonképpen az előző 3 héten végzett gyakorlatok ezt
készítették elő. Arra tanít, hogy a napodban tudatosan teremts helyet önmagad számára
– nem másokért, nem kötelességből, nem hasznosság miatt, hanem önmagad öröméért
és regenerálódásáért.
 
Mi is ez?
Ez egy napi, szándékosan kijelölt 15 perces időintervallum, amit teljes egészében
magadnak szentelsz – nem a munkának, családnak, háztartásnak, híreknek vagy
teendőknek, hanem a saját belső jólétednek.
 
Miért jó?
Lelassít, és kiszakít a folyamatos pörgésből.
Erősíti az önkapcsolatot, segít meghallani, mire van valóban szükséged.
Stresszcsökkentő, mert lehetőséget ad a kikapcsolódásra, elcsendesedésre.
Mentális egészséget támogat, különösen hosszú távon.
Növeli az önbizalmat, mert azt üzened magadnak: fontos vagy.
Segít megkülönböztetni a „muszáj”-t a „jólesik”-től.
 
Mi lesz az eredménye?
Kevesebb belső feszültség és kiégés.
Tudatosabb döntések, jobb fókusz.
Nyugodtabb jelenlét a mindennapokban.
Nagyobb érzelmi rugalmasság és stabilitás.
Fokozatosan kialakuló belső béke.

Időblokk
bevezetése



Hogyan csináld? – Lépésről lépésre

1. Válaszd ki az időpontot
– Lehetőleg mindennap ugyanakkor legyen (reggel, ebéd után, este lefekvés előtt – ami
neked jó).
– Írd be a naptárba, jelöld „szent időként”.

2. Válaszd ki a tevékenységet – de csak olyat, ami tényleg NEKED jólesik.
Példák: Csendes teázás az ablaknál, zenehallgatás, rajzolás, naplóírás, semmittevés (!),
csak nézelődés, légzőgyakorlat, rövid séta, egy gyertya meggyújtása és szemlélése,
sütögetés örömből, nem kötelességből
 
3. Fontos szabályok:
Ez nem hasznos idő – nem tanulás, nem takarítás, nem munka.
Ez az idő csak rólad szól – nem szólhatsz senkihez, és senki nem zavarhat meg.
Nincs bűntudat, ha „semmit” csinálsz közben.
 
4. Utána figyelj magadra:
Le is írhatod : „Hogyan éreztem magam ez alatt a 15 perc alatt?”
Figyeld meg,hogyan  változik meg a napod, miután ezt rendszeresen végzed.

Időblokk
bevezetése



Ez egy heti gyakorlási tervet mintanapi 15 perc,szabadon alakíthatod a saját
hangulatodhoz és élethelyzetedhez, bármelyik feladat beilleszthető, amit az előző 3
hétben végeztél.

Hétfő – Csend és jelenlét
Tevékenység: Ülj le egy meleg itallal, nézz ki az ablakon vagy ülj le a szabadban. Csak
figyeld, amit látsz, hallasz, érzel. Cél: Tudatos jelenlét – nem gondolkodni, csak lenni.
Kedd – Kreatív pillanat
Tevékenység: Rajzolj, színezz, fess, írj egy verssort, barkácsolj valami apróságot – nem
a végeredmény számít. Cél: Engedni a belső játékosságot.
Szerda – Testkapcsolat
Tevékenység: Végezz testszkennelést vagy sétálj egyet a ház körül, mezítláb, ha lehet.
Cél: Kapcsolódás a testeddel – figyelni, hogyan érzi magát.
Csütörtök – Lelki lelassulás
Tevékenység: Gyújts meg egy gyertyát vagy füstölőt, ülj le vele, csukd be a szemed.
Lehet halk zene, légzőgyakorlat.. Cél: Belső béke és elcsendesedés.
Péntek – Örömteli élvezet
Tevékenység: Hallgass meg egy kedvenc zenét, táncolj rá, vagy egyél valamit lassan,
figyelemmel, ami igazán jólesik. Cél: Tudatos öröm, élvezet, lassítás.
Szombat – Szabad választás
Tevékenység: Ma te döntöd el, mihez van kedved. Lehet semmittenni is. Cél: Meghallani
a saját belső igényed.
Vasárnap – Összegzés és hála
Tevékenység: Ülj le egy papírral, és írd le: Mi esett jól a héten? Mit szeretnék jövő héten
is beépíteni? Miért vagyok most hálás?  Cél: Tudatosság és pozitív megerősítés.

Időblokk
bevezetése



Időblokk
bevezetése

Az énidő nem önzőség – hanem felelősség.

Bűntudatod van, amikor kimondod: „Szükségem van egy kis időre magamra.”?
Mintha ez valami luxus lenne, amit csak akkor engedhetnél meg magadnak, ha már
mindenki más rendben van körülötted. Pedig ez egyáltalán nem így van.

Gondolj csak bele: amikor egy repülőgépen vészhelyzet van, és lehullanak az
oxigénmaszkok, mit mondanak? Először saját magadra tedd fel a maszkot, és csak utána
segíts a gyermekednek. Miért? Mert ha te elájulsz, nem fogsz tudni segíteni senkinek –
még annak sem, akit a legjobban szeretsz.

Ugyanez igaz az életre is. Ha mindig csak adsz, mindig csak helytállsz, de közben
teljesen kimerülsz, akkor előbb-utóbb elfogysz. Kiégsz. És akkor már nem tudsz úgy ott
lenni másoknak, ahogy szeretnél.

Az énidő nem önzés. Ez egy szeretettel teli döntés: elismered vele, hogy te is
számítasz. Hogy csak akkor tudsz igazán adni másoknak, ha közben saját magadról is
gondoskodsz – szívből, nem kényszerből.

Adj magadnak engedélyt a lélegzetvételre. Nem azért, hogy elfordulj másoktól, hanem
épp azért, hogy még inkább ott tudj lenni nekik.



Ez egy tudatos, léleklassító tevékenység ami segít
még jobban magadévá tenni mindazt, amit az
elmúlt hetekben tanultál és átéltél. Lelkileg is
megerősítik az elhatározásaidat, és keretet adnak
a változásaidnak.

Mi ez a gyakorlat?
Ez egy személyes mini-szertartás, amely során
gyertyát gyújtasz, időt szánsz az
elcsendesedésre, és írásban összegzed, mit
tanultál, mi változott benned, mit viszel tovább az
életedbe.
 
Miért jó ez?
Tudatosítás: segít felismerni a fejlődésedet,
változásaidat.
Elmélyítés: a leírt gondolatok rögzítik az
élményeket és tanulságokat.
Érzelmi lezárás: megadja a belső lezárás érzését.
Inspiráció: emlékeztet arra, amit továbbra is
szeretnél gyakorolni, képviselni.
 
Milyen eredményt hoz?
Belső békét és elégedettséget.
Erősebb önismeretet és önreflexiót.
Tisztább irányt a továbbiakhoz.
Emlékeztetőt arra, hogy a lassítás, jelenlét,
tudatosság hogyan segített.

Lezáró
mini szertartás



Hogyan végezd el?

1. Helyszín megteremtése:
Keress egy nyugodt, csendes helyet. Készíts elő egy gyertyát, tollat, papírt vagy naplót.

2. Gyertyagyújtás:
Tudatosan gyújtsd meg a gyertyát – ezzel jelezd magadnak, hogy most egy különleges,
figyelemmel teli pillanat következik.

3. Lélegzet és jelenlét:
Vegyél néhány mély lélegzetet, érkezz meg a pillanatba. Csendesedj el néhány percre.

4. Írás:
Írd le válaszaid ezekre:
Mit tanultam ebben a hónapban magamról és az életemről?
Mi változott bennem vagy körülöttem?
Mi az, amit szeretnék megőrizni, továbbvinni?
Milyen érzésekkel zárom ezt a folyamatot?
 
5. Zárás:
Olvasd el, amit írtál, és köszönd meg magadnak az időt, figyelmet, fejlődést. Olthatod a
gyertyát tudatos lezárásként.



Ez egy vezetett mini-rituálé, amit akár hangosan is felolvashatsz magadnak, vagy
csendben végigkövethetsz, miközben elvégzed a gyakorlatot.

Lezárás és hála

1. Előkészület: Helyezkedj el kényelmesen. Kapcsold ki az értesítéseket, tedd el a
telefont. Előtted legyen egy gyertya, egy toll és papír vagy a naplód.
2. Gyertyagyújtás (szöveg közben meggyújtod a gyertyát):
„Most meggyújtom ezt a gyertyát a figyelem, a jelenlét és a hála fényében. A következő
percek rólam szólnak – arról, amit átéltem, megértettem és elengedek vagy magammal
viszek.”
3. Elcsendesedés (csukd be a szemed, vegyél három lassú, mély lélegzetet):
„Minden belégzéssel megérkezem ide. Minden kilégzéssel elengedem a zajt, a rohanást,
az elvárásokat. Most csak vagyok. Itt és most.”
4. Írás (válaszolj a kérdésekre nyugodt tempóban):
Mit tanultam ebben a hónapban?
Mi változott bennem vagy körülöttem?
Mi volt nehéz, és mi volt ajándék?
Mit viszek tovább, mi válik belőle szokássá, szemléletté?
Milyen érzésekkel zárom le ezt az utat?
5. Befejezés (miután írtál):
„Hálás vagyok magamnak ezért az időért, a figyelmemért, a nyitottságomért. Köszönöm
ezt az utat, és engedem, hogy mindaz, amit tanultam, természetesen tovább éljen
bennem.”
6. Gyertya eloltása (tudatos mozdulatként):
„Eloltom a gyertyát – de a fény, amit hozott, bennem tovább él.”



4.hét vége 
Újratervezés

Ahogy elérkeztél az utolsó hét végéhez, talán most először érzed igazán: nem kell
mindent vinni. Nem kell mindent csinálni. És legfőképp: nem kell mindig megfelelni.

Az újratervezés nem azt jelenti, hogy újabb dolgokat zsúfolsz a napjaidba – hanem azt,
hogy tudatosan leveszel a válladról. Hogy helyet csinálsz önmagadnak az életedben.

A “nem kell” lista emlékeztető: bármikor dönthetsz másképp. Az időblokk, amit magadra
szántál, egy csendes kis sziget – és lehet belőle szokás. A gyertyagyújtás pedig
egyszerű, mégis mély gesztus: jelzi, hogy számítasz magadnak.

Most, amikor megállsz egy pillanatra és visszanézel erre a hónapra, kérdezd meg
magadtól:    Mit viszek ebből tovább? Mi az, amit most már nem engedek el?

Ez a léleklassító program nem adott új terheket – csak emlékeztetett valamire, amit már
rég tudsz: hogy jogod van jelen lenni. Jól lenni. Önmagad lenni.
És most talán már tudod is, hogyan.



Idő a léleknek 
Léleklassító program

Idő a léleknek 
Léleklassító program

Záró gondolatok – ami már a tiéd

Négy héten át haladtál – néha bátran, máskor talán
bizonytalanul –, de mindig egy irányba: vissza önmagadhoz.
Nem gyors megoldásokat kerestél, hanem mélyebb megértést.
Nem többet akartál tenni, hanem őszintébben jelen lenni.

Ezen az úton volt szó elengedésről, megengedésről,
újratervezésről – és legfőképp: kapcsolódásról. Önmagadhoz. A
belső hangodhoz. A csendhez, ami nem üres, hanem épp hogy
tele van válaszokkal.

Ha csak egy dolgot viszel magaddal, talán legyen ez: nem
kell tökéletesen csinálni semmit – elég, ha igazán jelen
vagy.



Idő a léleknek 
Léleklassító program

Idő a léleknek 
Léleklassító program

Záró gondolatok – ami már a tiéd

Ez a négy hét nem egy végpont. Nem zár le semmit. Épp
ellenkezőleg: ajtót nyit. Egy újfajta figyelemre, egy finomabb
kapcsolatra önmagaddal.

És ahányszor újra elvesznél a rohanásban vagy a
megfelelésben, jusson eszedbe: vissza tudsz térni. Mindig. Mert
már tudod, merre van az “otthon” benned.

Köszönöm, hogy végigjártad ezt az utat. Most már veled marad.



Köszönöm, hogy velem tartottál ezen a négyhetes úton.
Lépésről lépésre visszatértél önmagadhoz – ahhoz a belső ponthoz, ahol a
csend nem üres, hanem megtart. Most, hogy a kör bezárult – vagy inkább
megnyílt –, szeretettel hívlak meg egy kis elidőzésre.

Mondd, hogyan rezdült a lényed az elmúlt négy hétben?
Milyen felismerések bukkantak fel a csendből?
Megkönnyebbültél? Mi alakult át benned?
Hogyan változtak a napjaid, a figyelmed, a jelenléted?

Szívesen fogadom a visszajelzésed e-mailben, messengeren, vagy akár
egy rövid beszélgetés során. – Nincs ítélkezés, nincs elvárás. Csak tér és
kapcsolódás.  Ahol az igaz szavak, a halk felismerések kapnak helyet.
Köszönöm, hogy itt voltál.

Barna Edina
eletnavigator.hu
eletnavigator.kapcsolat@gmail.com
Facebook/Instagram/TikTok @eletnavigator
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