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ld6 o leleknek

Léleklassito program

Udvozollek a 1d6 a léleknek 4 hetes
programban!

Ebben a rohané vilagban kdnnyl elveszni
a tennivalok, elvarasok és zajok kozott.
Néha azonban a legnagyobb ajandék,
amit magunknak adhatunk, az a megallas.
Egy pillanatnyi csend. Egy mély |élegzet.
Egy lassabb léeptd reggel, amikor ujra
meghalljuk sajat bels6 hangunkat.

Ez a 4 hetes program abban segit, hogy
visszataldl] ©6nmagadhoz. Hétr6l hétre
finoman lassitunk — nemcsak a napjaink
tempojan, hanem a gondolataink aramlasan
is. Minden héten Uj gyakorlatokkal és apré
szokasokkal tamogatlak, hogy
megtapasztald a lassulas gyogyitd erejét.
Napi idoigény csak 15-20 perc tdébb részre
bontva és nem igényel semmi plusz dolgot,
ami ne lenne otthon.

Ez az id6 most rélad szol. Nem Kkell
tokéletesen csinalni — csak jelen lenni,
nyitottan és szeretettel 6nmagad felé.
Induljunk  egyltt egy nyugodtabb,
mélyebb, tudatosabb élet felé.



A jelen pillanat
ujrafelfedezése

Cél:
Megallni. Felismerni, hogy van jogod pihenni.

Gyakorlatok:

e 5 perc napi 1 csendes teazas telefon nélkil

e 3-4 perces légzogyakorlat
e 5 perc “Hol vagyok most?” naplézas



Napi 1 csendes teazas
telefon nélkiil (5 perc)

Ez egy nagyon szép és tudatos gyakorlat. A jelen pillanat Ujrafelfedezéséhez val6
teazasnal a legfontosabb szempont a tea egyszerlisége, természetessége és az, hogy
ne legyen tul er6s vagy stimulalo, igy segitve az ellazulast és az érzékelésre valo
fokuszalast. A héten minden nap végezd el, prébalj ki tébbféle teat.

Javasolt teak:
Kamilla-tea

« Miért j6? Nyugtatd, enyhén édes, virdgos iz, jol illik lassu, érzéki kortyolgatashoz.
« Allergiafigyelmeztetés: Parlagflire érzékenyeknél keresztreakciét okozhat.
Rooibos-tea
« Miért j6? Koffeinmentes, enyhén foldes-vanilias iz, antioxidansban gazdag.
. Allergiak: Altalaban jol toleralt, kevés az ismert allergias reakcio.
Menta-tea
« Miért j6? Frissit6, de nem tulingerel6. Segithet a koncentracioban is.
« Allergiak: Ritka, de mentafélékre érzékenyeknél el6fordul.
Gydmbér-tea
« Miért j6? Melegit6é hatasu, segit testérzések tudatositasaban.
« Allergiak: Flszerallergidsakndl javasolt a nagyobb odafigyelés.
Fehér-tea
« Miért j6? Nagyon enyhe iz(i, minimalisan feldolgozott. Koffeintartalma alacsony.
« Allergiak: Ritka, de koffeinérzékenyeknél figyelni kell.

Tipp a tedzas gyakorlatahoz:
« Figyeld meg a viz hangjat, a g6z mozgasat.
« Lassan lélegezd be a tea illatat.
« Az elsd kortyot tartsd egy pillanatig a szadban, figyeld meg az izeket.
« Ne siesd el — engedd, hogy a tea és az érzékelésed "vezessen".



Légzogyakorlatok

A |égzdBgyakorlat végzésekor az alabbi mddszert kdvesd: orron be — szajon Ki.

Orron be: mélyebb, kontrollaltabb Iégvételt tesz lehetbvé, tisztitja és el6késziti a leveg6t,
segit aktivalni a nyugalmi idegrendszert.

Sz4jon ki: kénnyebb elengedni a feszlltséget, lassu, hosszu kilégzéssel segiti a
megnyugvast.

Ez a kombinécio fizikai és mentalis megnyugvast hoz, stresszoldo, fokuszald vagy alvas
el6tti gyakorlatokhoz alkalmazzak. (Viszont nem minden légz6gyakorlatnal hasznéljak ezt
— van, ahol csak orron at térténik a légzés pl. joga, meditacio.) Tetszés szerint valassz a
gyakorlatok kézil, de mindennap végezd el.

Légzéstechnikak:
« Box breathing négyzet lIégzés
- 4-7-8 légzés
» Tudatos séta-légzés



Box breathing

négyzet légzés

Szamolos, strukturalt lassu légzes

Idedlis, ha irodaban vagy otthon szeretnél megnyugodni, jobban szeretsz szamolasra

koncentralni, székben Ulve is végezhetd.

Gyakorlat menete:

Ulj kényelmesen, egyenes hattal, kezek az 6lben.

Csukd be a szemed, vagy nézz egy pontot magad el6tt.
Kezdd el a kdvetkez6t (id6zit6 sem kell, szamold magadban):
1. Belégzés - 4 masodperc

2. Légzésszinet — 4 masodperc

3. Kilégzés - 4 masodperc

4. Légzéssziinet (kilégzés utan) — 4 masodperc

Ismételd 3—4 percig. FOkuszalj a leveg6 aramlasara és a szamolasra.

Tipp: Képzelj el egy négyzetet — minden oldalnal egy-egy szakasz. Ez segit koncentralni.

\A

Mire j6? ————— -

Segit kiegyensulyozni a légzést, ami stabilizalja az idegrendszert.

Aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert (megnyugtato, regeneralé tzemmad).
Javitja a koncentraciot, tisztabba teszi a gondolkodast.

Segit stresszhelyzetben a jelen pillanatra fokuszalni.

Miért miikodik?
A négy azonos hosszlUsagu szakasz (belégzés, szinet, kilégzés, sziinet) ritmussa
alakitja a légzést. Ez a ritmus szinte ,atveszi az iranyitast” a tlporgott idegrendszer felett,

és fokozatosan megnyugtat.



4-7-8 légzés

mély megnyugtatas

Idealis, ha otthon végeznéd, ha stresszes, alvas el6tt, ha faradt vagy, ha gyors

megnyugvas kell.

Gyakorlat menete:

Ulj vagy fekiidj le kényelmesen. Lazitsd el a vallad, allkapcsodat.
1.Belégzés - orron keresztiil 4 masodperc
2.Légzésszinet - tartsd bent 7 masodperc
3.Kilégzés - lassan, a szadon keresztiil, 8 masodperc

Ismétlés: 2—3 percig végezve meélyen ellazitja az idegrendszert.

Tipp: kezd6ként a 7 és 8 masodperc lehet eleinte sok, csokkentsd 4-5-6-ra.

Mire jé?\\ ——
Ez a légzésvisszatartassal kombinalt mélylégzés csokkenti a szorongést és a belsd
feszlltséget.

Lelassitja a pulzust, seqiti a lecsendesedést. Alvas el6tt felkésziti az agyat a pihenésre.

Segit ,lekapcsolni” a tulzott gondolkodast.

Miért miikodik?

A hosszabb kilégzés és |égzéssziinet lassitja a 1égzéstempo6t, ami a testnek azt Uzeni:
.biztonsagban vagyok”. A 4-7-8 arany megtéri a kapkodo 1égzést és fiziologiailag beinditja
a relaxécios valaszt (nyugalmi allapot).



Tudatos séta-légzés

mozgassal 6sszehangolt Iégzés

Idedlis, ha: em akarsz lelilni, ha szeretsz a friss leveg6n lenni és a mozgast dsszekdtnéd

a tudatosséggal. Séta kozben a természetben, utcan, parkban végezheté.

Gyakorlat menete:

Séta kozben figyelj a [épteidre és a légzésed ritmusara.

Talalj egy ritmust, ami kényelmes.

Példaul: minden 4 lépésre belélegzel, 4 |épésre kilélegzel. (Lehet 3-3 vagy 5-5 is.)
Ismétlés: 3-5 percen at.

Koncentrélj a testérzetekre, a levegé aramlasara az orrodban, a ldbaid mozgasara,
milyen a talaj, a kdrnyezet hangjaira.

Ez nagyon er6s ,itt és most” gyakorlat, ha befelé figyelnél, de nem tudsz/akarsz
mozdulatlanul Gini.

Ha elkalandozik a figyelmed, finoman hozd vissza a |égzés-lépés ritmusahoz.

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

kilegzésnél: ,elengedem a fesziltséget”.

\A

Mire j6? o -

Seqit jelen lenni anélkil, hogy meg kellene &linod.
Feloldja a belsé feszlltséget mozgas kdzben.
Kapcsolatot teremt a test, a Iégzés és a kdrnyezet kozott.
Foldel, segit kijonni a gondolati spiralokbal.

Miért miikodik?

A mozgas ritmusahoz igazitott Iégzés természetes meditativ allapotot hoz létre. Amikor
figyelsz a lépésekre, a légzésre és a kornyezetre, az agyad kevésbé foglalkozik
aggodalmakkal vagy mult/jévé gondolatokkal.



| vagyok most? /

naplézas

A jelenben levés gyakorlasa azt jelenti, hogy tudatosan figyelliink arra, ami éppen most

torténik — bennink és koruloéttink — anélkil, hogy elkalandoznank a multba vagy a
jovbbe. Ez a tudatos jelenlét az alap, ami segit cstkkenteni a stresszt, noveli az

Onismeretet €s segit mélyebben megélni az élet pillanatait.

Ez egy tudatos jelenlétet fejlesztd irasgyakorlat, ahol naponta (vagy amikor csak
szilkséges) leirod, hogy éppen most mit tapasztalsz testileg, érzelmileg, gondolatilag,

kornyezetileg. Fontos, hogy kézzel irj!

Mire jO6?

« Segit visszatérni a jelen pillanatba.

Tudatositja a bels6 allapotodat.

Fejleszti az onreflexiot.

Csokkenti a szorongast.

Erdsiti a kapcsolatot 6nmagaddal.

Mire figyelj?
« Ne itélkezz magad felett, csak jegyezd meg, amit tapasztalsz.
« Ne akarj mast érezni, mint amit éppen érzel.
» Légy 6szinte és nyitott.
« Figyeld meg az apro részleteket is (pl. hangok, fények, szagok).
« [rj tgy, mintha egy kozeli baratodnak mondanad el.
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Hol vagyok most? - mintakérdések

Mit érzek most a testemben? (pl. feszlltség, melegség, hideg, nyugalom)
Milyen érzelmek vannak jelen most bennem?
Milyen gondolatok jarnak most a fejemben?
Hol vagyok most fizikailag? Milyen ez a tér?
Milyen hangokat hallok korulottem?

Milyen a légzésem most?

Milyen illatokat vagy szagokat érzek?

Mi az, ami most 6romet vagy kényelmet ad?
Mi az, ami most nehéz vagy zavardé szamomra?

Mit tanulok most ebbdl a pillanatbél?

N



A jelen pillanat ujrafelfedezése

Gratulalok, az els6 hét vegéhez értel.

Egy hét lassitas utan talan el6szor érzed igazan, milyen az,
amikor van id6éd csak lenni.

A teazas, a légz6gyakorlatok és a ,Hol vagyok most?” napldzas
segitettek megérkezni a jelenbe — abba a pillanatba, ahol
valéban kapcsolatban lehetsz 6nmagaddal.

Bizz benne, hogy ez az alap, amit most leraktal, a kodvetkezd
hetekben még tovabb mélyil. Adj id6t magadnak. A lassitas nem
cél, hanem dt.



A te tested, a te ritmusod

Cél:
Kapcsolodas a testhez, elfogadas, lelassulas sajat tempoéra.

Gyakorlatok:

o Testszkennelés, testpasztazas

e 10 perces séta, mobil nélkul — csak figyelni, mit latunk,
hallunk

e 1 perc Tukorgyakorlat
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Testszkennelés, testpasztazas

Ez egy tudatos jelenlét / mindfulness gyakorlat, amely soran a figyelmed fokozatosan
végigvezeted a testeden, testrészenként, hogy észrevedd a fizikai érzeteket,
feszlltségeket vagy mas testi jeleket.

Segiti a jelen pillanatra valé fokuszalast, a stressz csokkentését és a testtudatossag
novelését,a lelki lassitast.

Hogyan hasznald a mindennapokban?

Reggel ébredés utan: 5 perc testszkenneléssel indithatod a napot, hogy jobban
rahangol6dj 6nmagadra.

Napkozben, stressz esetén: amikor fesziltséget érzel, &llj meg pér percre, és
.Szkenneld végig” a tested, tudatositva, hol van benne feszlltség.

Lefekvés elétt: segit atkapcsolni pihené tzemmddba, kuléndsen, ha gyakran zakatol az
agyad este.

Mélyebb onismeret céljabdl: rendszeres gyakorlassal jobban észreveszed, hogyan
reagal a tested kilénb6z6 helyzetekre, dontésekre.
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Vezetett 6+4 perces testszkennelés

>>A testszkennelés videodt itt talalod<<

Ulj vagy fekiidj le kényelmesen. Ha jol esik, hunyd be a szemed.
Vegyeél egy mély leveg6t... és lassan fujd ki. Engedd, hogy a tested sulya ellazuljon, és
kapcsolatba kertilj azzal, ahol most vagy.

Most iranyitsd a figyelmedet a fejed tetejére.
Eszlelj barmit — melegséget, fesziiltséget, ... csak figyel;.

Majd haladj tovdbb a homlokodra, szemeid koéré, allkapcsodra. Lazitsd el, ha fesziilt.
Most vidd a figyelmed a nyakadra, majd a vallaidra.

Mit észlelsz? Fesziltséget? Ha igen, csak figyeld meg, nem kell megvaltoztatni.
Engedd, hogy a Iégzésed aramoljon ezen a teruleten.

Haladj tovabb a karjaidba, konyékddbe, csuklédba, egészen az ujjaidig.

Majd vissza a mellkasodhoz és érezd, ahogy a tiuddéd kitagul és 6sszehuzddik, ahogy
lélegzel.

Most figyelj a hatadra, legyen az felsé vagy als6 szakasz. Erezd a tartast, vagy azt, hogy
hogyan érintkezik a ruhaddal, a feltlettel amihez hozzéér.

Halad]j lejjebb a hasadra, figyeld meg, van-e ott barmilyen érzet — példaul a légzés
mozgasa.

Lélegezz tovabb, és figyelj a medencédre, csipédre, majd a combokra.
Haladj lefelé a térdekhez, majd a labfejekhez, egészen a labujjakig.

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

Amikor készen éllsz, finoman mozditsd 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
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Mire j6 a testszkennelés?

Segit megfigyelni és oldani a testi feszlltségeket, amelyek gyakran a stressz
kovetkezményei.

Rendszeres gyakorlassal kézelebb kerllsz a tested jelzéseihez — jobban észreveszed,
mikor vagy faradt, feszllt vagy éhes.

3. Szorongas enyhitése
A figyelem a jelen pillanatra terel6dik, ami csokkenti a tulzott agyalast és a j6voé miatti
aggodast.

4. Alvas javitasa
Lefekvés el6tti rovid testszkennelés segithet lecsendesiteni az elmét és ellazitani a
testet.

5. Erzelmi szabalyozas

Megfigyelve, hogyan hatnak a kulonféle érzelmek a testedre, jobban tudod kezelni
azokat.
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Mire j6 a 10 perces séta léleklassito séta?

Lelassitja az elmét - Segit kiszakadni a poérgésbdl, megszakitani az automatikus
mokuskereket.

Kapcsolatot teremt a jelennel - A figyelmeetd a ,mostban” tartja: mit latsz, mit hallasz,
mit erzel.

Stresszcsdkkenté - Mar napi par perc természetes mozgas is csokkentheti a
feszlltséget.

Onismereti tér — Teret ad a gondolataid rendezésének, intuiciod meghallasanak.

Enidé - Egy olyan mini-idéablak, ami csak rélad szdl.

Milyen eredménye lehet hosszu tavon?

Fokuszaltabba valsz — Kevesebb rohanas, tobb tudatossag lesz a napjaidban.
Erzelmileg kiegyensulyozottabb leszel - Kevesebb tllterheltség, tébb belsé béke lesz
az életedben.

N6 a jelenléted — Eszreveszed a szépet, a pillanatokat, a finom jeleket magadban és a
vilagban.

Jobb doéntéseket hozol - A lelassulas teret ad a tisztabb gondolkodasnak.

Erésebb kapcsolat 6nmagaddal — A séta kdzben figyelhetsz arra, hogy valdjaban hogy

vagy.



10 perces séta onmagadeért

Hogyan csinald jol? - 10 perces léleklassito

séta lépésrol lepésre

1. Valassz egy utvonalat

— Lehet egy park, egy utcarészlet, vagy akar a sajat kerted.

2. Hagyd otthon a multitaskingot

— Ne telefonozz, ne hallgass zenét vagy podcastot. Ez most csak séta.
3. Lassitsd le a lIépteid

— Nem célba érsz, hanem megéled az utat.

4. Figyeld az érzékszerveidet

Mit latsz? (fény, arnyék, mozgas)

Mit hallasz? (madarak, lépteid, autok zaja)

Mit érzel a b6rédon? (szél, napsiutés)

5. Figyeld meg magad is

— Hogy vagy most? Faradt vagy? Oriilsz valaminek? Mi jar a fejedben?
6. Ne akarj ,hasznosan sétalni”

— Ez nem edzés. Nem kell elérned semmit.

7. Zard le tudatosan

— Mikor visszaérsz, allf meg egy pillanatra. Vegyél egy mély levegét. Mondd ki (akar csak

magadban): ,Itt vagyok. Megérkeztem.”



10 perces séta onmagadeért

Belsé mantra a jelenben tartashoz

Kezdéskor - elindulas elétt:

> Most megallok. Most kilépek a rohanasbol. Ez a 10 perc csak az enyém. Nem kell
sietnem. Csak figyelnem. Csak lennem.

Elsé percek - figyelem befelé és kifelé:

> Figyelem a lépteimet. Figyelem, ahogy a labam megérinti a foldet. Nem sietek. Minden
Iépés egy lehetbség arra, hogy megérkezzek 6nmagamhoz.

> Latom, mi vesz koril. Szinek, fények, form&k. Nem akarok semmit — csak
észreveszem, ami van.

> A testem mozog. Lélegzem. Elek. It vagyok.

Kdzepe - elmélyiilés:

> Ahogy sétalok, engedem, hogy minden, ami felesleges, lecsendesedjen bennem. Nincs
mit megoldanom most. Nincs mit bizonyitanom.

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

> Megengedem, hogy a természet, a mozgas, a csend kisimitsa a lelkemet.

Végén - visszatérés:

> Lassan visszaérek. A vildg ugyanaz, mégis valami bennem megvaltozott.

> KbszOnodm ezt a par percet. Kész6ndém, hogy most én is fontos voltam.

> Emlékezni fogok erre az érzésre, amikor Ujra rohandsban talalom magam. Mert ide

mindig visszatérhetek.

Remélem, hasznosnak taladlod! Kinyomtatva konnyen
magaddal viheted és egy kis zseb-Utmutatéként segithet a
mindennapi lassulasban.



Tukorgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

A tikorgyakorlat egy erételjes oOnismereti eszkéz, amely segit kapcsolatba 1épni
6nmagunkkal, elmélyiteni a belsé egyensliilyt és névelni az 6nelfogadast. Az ilyen
tipusu gyakorlatok fontosak lehetnek a léleklassitd életmdd részeként, mivel el6segitik a

tudatos jelenlétet, a lassitast €s az 6nmagunkkal valo térédeést.

Mire jo a tiikdrgyakorlat?
1. Onelfogadas névelése: Segit elfogadni 6nmagunkat, mind a kils6nket, mind a

bels6nket. A gyakorlat sordn szembenézink a tukdrképunkkel, és elfogadjuk azt, amit
latunk, anélkdl, hogy itélkeznénk.

2. Bels6 kapcsoldédas: Azaltal, hogy a tukor el6tt id6t toltesz, lehetdséget adsz
magadnak, hogy jobban kapcsolatba 1épj az érzéseiddel, vagyaiddal és felismerd azokat
az érzelmi blokkokat, amelyek esetleg gatolnak.

3. Onbecsiilés erésitése: A gyakorlat lehetGséget ad arra, hogy pozitiv
megerdsitésekkel nbveld az dnbecsullésedet és belsé erdt nyerj a mindennapi €lethez.

4. Erzelmi feldolgozas: Ha szilkséges, a gyakorlat soran sirhatunk, beszélhetiink a
fajdalmainkrol, vagy egyszertien megélhetjik azokat az érzelmeket, amelyeket gyakran
elnyomunk.

5. Figyelem a jelen pillanatra: A tukor el6tt végzett gyakorlat segit lelassitani, tudatosan
jelen lenni, és megélni a pillanatot. Nem a jov6, nem a mult, hanem az aktudlis énlinkkel
foglalkozunk.
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Tukorgyakorlat, avagy -~ a

mondj magadnak valami 7
kedveset minden reggel :

Milyen eredménye van?

1. NOvekvdé oOnbizalom: A rendszeres tiukorgyakorlat noveli az
onmagunkrol alkotott pozitiv képet, ami hatassal lesz az 6nbizalmunkra

€s a sajat értekinkre.

2. Jobb 6nértékelés: Ha tudatosan dolgozol az 6nelfogadason, akkor
lassan kialakul egy egészségesebb onértékelés, ami segit jobban

szeretni 6nmagadat.

3. Er6sebb érzelmi kapcsolédas: A tukdrgyakorlat segit mélyebb
kapcsolatot kialakitani a sajat eérzéseinkkel, érzékenyebbé valni sajat

szikségleteink és hataraink irant.

4. Bels6 béke: A gyakorlat soran elérheted azt az allapotot, ahol képes
vagy elfogadni 6nmagad és megbékélni azzal, aki vagy — ez a bels6

nyugalom és béke alapja.

5. Tudatos jelenlét: A gyakorlat segit lelassulni és fokuszalni a jelen
pillanatra, ami hozzdjarulhat a stressz csokkentéséhez és a

mindennapi rohanasbdl val6 kilépéshez.



Tukorgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

Hogyan végezd el a tiikbrgyakorlatot?

1. Készits el6 egy nyugodt helyet:

Talalj egy olyan helyet, ahol kényelmesen allhatsz vagy ulhetsz a tukor el6tt. Legyen
csendes, zavartalan kérnyezet, hogy teljesen magadra tudj figyelni.

2. Kezdd a tudatos légzéssel:

Allj meg egy pillanatra, lélegezz mélyeket. Nyugodtan figyelj a légzésedre. A cél, hogy
ellazulj, és lelassitsd a gondolataidat.

3. Nézz a tukorbe:

Lassan nézz szembe a tukorben magaddal. Nézd meg az arcodat. Ne kapkodd el.
Erdemes par percig csendben figyelni magadat, és érzékelni a sajat jelenlétedet.

4. Figyeld meg, amit latsz:

Ne itélkezz azonnal. Mi az els6, amit észreveszel magadon? Hogyan érzed magad? Mi
jut eszedbe? Legyél dszinte magaddal, de ne bantsd magad.

5. Mondd ki a pozitiv megerdsitéseket:

Kezdj el beszélni magadhoz pozitivan. Példaul: ,,Szeretem és elfogadom magam.”
Ismételd el parszor, hogy jobban elmélytilj az érzésben.

Hasznélhatsz mas megerdsitéseket is, mint példaul: ,Megérdemlem a boldogsagot.”
vagy ,,Erés vagyok.”

6. Mondd ki az érzéseidet:

Ha szeretnéd, mondd el a tukorben magadnak, hogy mit érzel, hogy faradt vagy,
csalodott, boldog vagy. Ne félj kimondani!

7. Ismerd el a sajat erddet:

Ahogy a tukorben nézel magadra, prébald meg elismerni azokat az er6sségeidet, amiket
a mindennapi életben talan nem mindig veszel észre.

8. Zard le a gyakorlatot:

Miutan ugy érzed, hogy végeztél, zard le a gyakorlatot egy halas pillanattal. Mondd el
magadnak: ,,Készéndm, hogy id6t szantam magamra.”

Készits feljegyzést arrdl, amit tapasztaltal, hogy elmélyithesd az élményt.



Tukorgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

Tippek a tiukodrgyakorlat hatékonyabb végzéséhez:

Ne siess: Ne sies, szanj ra elég id6t, hogy igazan kapcsolddj magaddal.
Legyél 6szinte: A cél nem a tokéletesség, hanem a valodi érzések megélésének

lehet6sége.

Gyakorold rendszeresen: A tikorgyakorlat hatékonyabba valik, ha rendszeresen
veégzed — akar napi 5-10 perc is elegend6 ahhoz, hogy valtozasokat érj el.

A tukorgyakorlat segithet abban, hogy ne csak kilséleg, hanem belsdleg is megértsd és
elfogadd 6nmagad, és igy a léleklassitas egy valddi, mélyebb kapcsolatot adhat a

mindennapi pillanatokhoz.

Ha szégyenl6s vagy onkritikus vagy, a ttukorgyakorlat eleinte nehezebb lehet szadmodra.
A szégyenl6ség vagy a tulzott Onkritika megnehezitheti a pozitiv megerésitések és az
onmagunkkal val6 szembenézés folyamatat. Azonban érdemes tudni, hogy a
tikorgyakorlat célja nem az, hogy tokéletesek legylink, hanem hogy elfogadjuk és
megszeressik ©6nmagunkat a jelenlegi allapotunkban, minden hibankkal és
gyengeségunkkel egyiitt.

Miért fontos, hogy ne hagyjuk abba a tiikdrgyakorlatot, ha szégyenlések vagyunk?

Az onelfogadas fokozatosan fejlédik: A tiikorgyakorlat segit,

hogy meglasd és elfogadd a sajat értékeidet.



Tukorgyakorlat, avagy
mondj magadnak valami
kedveset minden reggel

Mit tehetsz ha szégyenlds vagy?

1. Kezd kicsiben:

Ha a szégyenl6sség vagy az onkritika erés, kezdj kisebb lépésekkel. Példaul kezdetben
csak a tukorbe nézz, de ne szolj magadhoz. Figyeld meg, mit érzel, és hagyj id6t
magadnak, hogy hozzaszokj a gyakorlathoz.

2. Ne itélkezz:

A szégyenl6sség gyakran abbdl ered, hogy az ember tul sokat itélkezik 6nmagarol. A
tukdrgyakorlat soran prébalj meg nem itélkezni az érzéseidrdl, hanem egyszer(ien figyeld
meg Oket. Ha szorongsz vagy ha szégyenkezni kezdesz, ismerd el azt, és tudatosits,
hogy ez rendben van. Ne probalj meg azonnal valtoztatni rajta.

3. Kevesebb széval, de 6szintén:

Ha nehezen megy a pozitiv megerésités, akkor kezdd el példaul azzal, hogy csak egy-
egy szOt mondasz, ami inkabb a jelen érzéseit tikrozi. Példaul: ,Most itt vagyok.” vagy
.Ez elég.” Ezzel egy egyszer(, de erbteljes jelenlétet hozol l1étre anélkil, hogy tulzottan
megterhelnéd magad.

4. Hasznald a tiikrot mint eszkézt, ne célpontot:

A tukor nem azért van, hogy birald magad, hanem hogy kapcsolatba Iépj 6nmagaddal.
Ha uagy érzed, hogy 6nmagad tikorképét latni szorongast kelt benned, akkor prébald meg
fokozatosan feloldani ezt a fesziltséget. Helyette inkabb koncentrdlj arra, hogyan érzed
magad a jelen pillanatban.

5. Kezd el a gyakorlatot mas médszerekkel:

Ha tul nehéz kozvetlendl a tikorbe nézni, el6szor irj naplét a gondolataidrol, érzéseidrdl.
Késbbb, ahogy er6stdik az dnelfogadasod, a tikor el6tt is képes leszel ugyanazt a
kedvességet és elfogadast megéini.

6. Ne allj meg az elsé nehézségeknél:

A tukorgyakorlatot nem muszaj tokéletesen végrehajtani. Ha egy-egy alkalom nem uagy
sikeril, ahogy elképzelted, az nem baj! A Iényeg, hogy folytasd a gyakorlatot a sajat
tempodban. Minden egyes alkalom segit egy kicsit jobban megérteni 6nmagadat.



26t vege

Véget ért a masodik hét, érdemes megallni egy pillanatra, és visszatekinteni arra, amit
megtapasztaltdl. Ezen a héten harom egyszerlinek tind, mégis mélyen &atalakitod
gyakorlat kisért végig: a tudatos séta, a testszkenelés és a tikdrgyakorlat. Mindharom a
jelenlétedet, az 6nmagaddal valé kapcsolatodat, és a testedhez valé viszonyodat
mélyitette el.

Tudatos séta — Egy lépés, egy pillanat, egy lélegzet

A tudatos séta talan a legegyszerlbb, mégis az egyik leger6teljesebb modszer, hogy
O0sszekapcsoldd] a jelen pillanattal. Lépésrél [épésre, [élegzetrdl |€legzetre Ujra tanultad,
hogyan lehet valéban jelen lenni. Figyelted, hogyan érinti a labad a féldet, hogyan ring a
tested mozgas kozben, és milyen érzéseket valt ki benned a csend vagy a természet
hangja. Ez a gyakorlat nemcsak a tempddon lassit, hanem a belsé zajokon is.
Testszkennelés - A testem, mint jelenlétem temploma

A testszkennelés soran lehet6séged nyilt arra, hogy figyelmedet Gjra dsszekapcsold a
testeddel — nem elvardsokkal vagy itéletekkel, hanem kivancsisdggal és elfogadassal.
Rahangolédtal a tested jelzéseire, érzeteire, észrevételeire. Ez a gyakorlat megalapozza
a testi és lelki biztonsagérzetedet, és el6késziti a talajt a mélyebb dnismereti munkahoz.
Megérezted, hogy a lassitds nem passzivitas, hanem tudatos jelenlét.

Tukorgyakorlat - Kapcsoléodas 6nmagam tekintetéhez

Talan szokatlan vagy kényelmetlen érzés volt az elején tiikdrbe nézni és valdéban latni
magad. De ahogy haladtal el6re, megérezhetted, milyen ereje van annak, ha szeretettel
és elfogadéssal tekintesz magadra. Ez a gyakorlat segit lebontani az 6nkritika falait, és
helyet teremt az egyuttérzésnek. Megtanulhattad: a belsé hang, amely megszdlit a
tukorbdl, lehet gyengéd, batoritd és igaz.



Orém a hétkéznapokban

Cél:
Megtalalni az apré éromoket, Gjra kapcsolédni a kreativitashoz.

Gyakorlatok:

e Napi 1 drémlista: 3 dolog, ami jol esett (kavé, illat, séta stb.)
o Az alkotas ereje
» Megnyugtatd zene hallgatasa
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Oromlista

Az orbmlista irdsa a tudatos léleklassitashoz egyik nagyon egyszerd, mégis hatékony
gyakorlat. Lényege, hogy tudatositod magadban a nap vagy hét soran tortént pozitiv,
jolesd pillanatokat, igy segitve az elégedettség és hala érzésének nbvelését.

Hogyan kell csinalni?
1.Valassz egy nyugodt pillanatot a nap végén, amikor van péar perced magadra.
2. Irj e 3 dolgot, ami aznap jolesett, 6romet okozott vagy megnyugtatott.

Lehet egészen apro dolog is, pl. egy finom kavé, egy kedves mosoly, egy napsitéses
séta, egy jO beszélgetés.

irhatsz napldba, telefonjegyzetbe, vagy akar egy erre kijellt kis fuzetbe.

Mire j6?
« Noveli a halat és az élet apré 6romeinek megbecsuilését.
« Segit lelassitani, kiszakadni a rohanasbdl.
« CsoOkkenti a stresszt és javitja a mentalis jollétet.
« Hosszu tavon fejleszti a pozitiv gondolkodast.

Mi lesz az eredménye?
« Jobban észreveszed a mindennapok szépségeit.
« Egy id6 utan mar automatikusan is keresni kezded a j6 dolgokat a napodban.
« Kialakul egyfajta tudatos jelenlét és nyugalom az életedben.



Otndisia

Léleklassito gyakorlat

Daturm:

+ Egy monddlbar, : Hogy_ éizem mest magam?




Leg&ziegéam@fanamnwﬁélém:

Miéit vagysle mest batas ?

Idézet a hét zarasahoz:
Az élet nem rohamos célbaéres,
hanem lassu felfedezés.



Az alkotas orome

Most egy kulonleges feladatra hivlak: engedd, hogy a kezed és a lelked egyutt
dolgozzanak. A léleklassitas egyik legszebb ajandéka, hogy Ujra felfedezhetjik a kézzel
végzett alkotas varazsat. Itt nem a tokéletesség_a cél, hanem az, hogy jelen legyél,
megéld a pillanatot, és hagyd, hogy az anyag, a forma, a szinek meséljenek. Ez az egyik
legtermészetesebb mddja a meditacidnak .

Ez a feladat nem csak a kreativitasod felszabaditasarél szél, hanem arrél is, hogy
kapcsolodj 6nmagadhoz — csendben, nyitott szivvel, elvarasok nélkul.

Készen allsz ra, hogy Ujra felfedezd az alkotas 6romét?

Merdlj el benne, és engedd, hogy vezessen!

Miért j6 a kézzel alkotas?

1. Lelassit — Segit kiszakadni a rohand hétkdznapokbdl, fdokuszalt, nyugodt
tevékenységet kinal.

2. Osszekapcsol a jelennel — A kézzel végzett tevékenység ,itt és most™ba helyez,
segit a tudatos jelenlétben (mindfulness).

3. Felszabaditja a kreativitasodat — Aktivalja az alkot6 énedet, ami felszabadito,
energetizalé hatasu.

4. Er6siti az onértékelésedet — Sajat kezl alkotds 6rome és eredménye noveli az
Onbizalmat.

5 Csokkenti a stresszt — A monoton, ritmikus mozdulatok (pl. horgolas, festés)
bizonyitottan csokkentik a szorongast.

6. J6 a digitalis detox folytatasara — Kikapcsol a képerny6kbél, és visszavisz a valos,
érzékszervi tapasztalatokhoz.



Az alkotas orome

Miért j6 ez neked?

Tudom, benned motoszkdl a kétség, hogy neked semmi kéziigyességed, hogyan fogod
te ezt megcsinalni. Nos van egy jo hirem, ez nem “osztalyzatra” megy, rajtad kivil senki
sem fogja latni. Es nem a végeredmény, hanem a folyamat a fontos, ne felejtsd el!

De ha végképp uUgy érzed nem menne ez neked, az utols6 4 feladathoz nem kell
alkotnod, csak érezned. Mostanra az mér biztosan menni fog!

Mi fog torténni?

Erzelmileg feltdltédsz.

Jobban megismered 6nmagad.

Segit neked a kiégeés, fasultsag elleni kiizdelemben.

Fejleszti a tirelmedet és kitartadsodat.

Megtapasztalhatod az ,alkotas o6romét”, ami sokkal fontosabb, mint a ,tokéletes
eredmeény”.

Megtanit arra, hogy ne a célért élj, hanem a pillanatért, sikerélményt ad ugy is, hogy
nincs teljesitménykényszer.

Mi lesz az eredménye?

Konkrét targyi eredmény: amit elkészitesz.

Bels6 eredmény: nyugalom, ©nbizalom, alkotdsban megélt 6rom, kapcsolodas
Onmagadhoz.

Tanuldsi eredmény: raérzel, hogyan tudsz id6t szanni magadra, hogyan lehet
tudatosabban élni.



Feladatgylijtemény
-valogass kedvedre-

Origami

Az origami, a papirhajtogatas mivészete segit lelassulni,
jelen lenni a pillanatban és csokkenti a stresszt. Az
ismétl6édé, preciz mozdulatok nyugtaté hatasuak, fejlesztik a
koncentraciot és a tlrelmet. Emellett kreativ dnkifejezést is
nyujt, mik6zben nem igényel draga eszkdzoket — csak egy
darab papirt és figyelmet. Az origami segit visszatalalni a
belsé egyensulyhoz.

Egyszer( hajtogatasok vide6 gydjteménye
https:/lyoutube.com/playlist?

list=PLYK9GtAe6_sHay8rNBN1C54xQL3v5DIWU&feature=share
d

Természetmandala készités

Szed) 6ssze leveleket, magokat, virdgszirmokat, kavicsokat
egy seéta soran, majd otthon rakj ki bel6lik mandalat. Semmi
nem végleges, de minden pillanatban szép.

A tevékenység lelassit, elmélyit és segit kapcsolodni a
természethez. A mandalaforma elkészitése meditativ, e
jelenlétre 6sztbndz és tamogatja a tudatos, lassabb \
életvitelt. Mivel az alkotds mulandé — a szél vagy az es6
elsodorhatja — emlékeztet az elmulas természetességére és
a pillanat értékére. Ez a folyamat erdsiti a kreativitast,
csokkenti a stresszt és segit Ujrahangolodni a természet

ritmusara.




Feladatgylijtemény
-valogass kedvedre-

Természet ihlette kollazs

Gyljts ujsagokbol képeket természetes formakrol, szinekral,
és ragaszd fel 6ket egy lapra, intuitivan. Figyeld, milyen
hangulatot alkotsz!

A természet ihlette kollazskép intuitiv ragasztasa -
kulonb6z6 Ujsagképekbdl, termésekbdl vagy levelekbdl —
egy lassu, befelé figyel§ alkot6folyamat, ami tokéletesen
illeszkedik a léleklassitdshoz. Az intuicié vezette alkotas
segit kikapcsolni a kontrollt, elengedni a megfelelést és
mélyebb kapcsolatba keriilni énmagunkkal. Nincs j6 vagy
rossz eredmény — a lényeg a folyamatban valé elmerulés.
Ez a gyakorlat tdmogatja a bels6é egyensulyt, kreativ
felszabadulast hoz, mikézben az anyagok tapintdsa és az
0sszeallitds csendes ritmusa segit jelen lenni és lelassulni.

-
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Nap form@ju rajz

— Rajzolj egy kort, majd koré annyi sugarat, ahany jélesik.
Mindegyik lehet masmilyen. Meditativ és éromteli.

A nap formaju rajz készitése, kuléndésen a sugarak intuitiv
rajzoldsa, kivalé gyakorlat, mert egyszerd, ismétl6dé
mozdulatokra épil, amelyek lelassitiak az elmét és
segitenek jelen lenni. A nap szimbolikusan az életer6t, a
melegséget és a belsd fényt képviseli — a sugarak rajzolasa
igy nemcsak vizualisan, hanem érzelmileg is feltdlt. Oldja a
belsé feszlltséget, erbsiti az dnreflexiot, mikozben teret ad
az egyeéni kifejezésnek. A végeredmény egy belsd vilagot
tukr6z6 alkotas, amely segit kapcsoloédni 6nmagunkhoz és a
természet ritmusahoz.



Feladatgylijtemény
-valogass kedvedre-

Lassu gyimoélcshamozas

Valassz ki egy almat, narancsot vagy répat, es probald meg
minél figyelmesebben, szép mozdulatokkal meghamozni.
Figyeld az illatokat, hangokat, érzeteket.

A tevékenység segit kiszakadni a rohanasbdl és visszavezet
a jelen pillanatba. A mozdulatok lelassitasa, az illatok,
szinek és texturak megfigyelése aktivalja az érzékszerveket
és elBsegiti a mindfulness-t. Nemcsak megnyugtat, hanem
kapcsolatot teremt az étellel és a testtel — tudatositja, hogy
mit és hogyan fogyasztunk. Az ilyen egyszer(i gyakorlat
elmélyiti az odafigyelést, csokkenti a stresszt, és segit
Ujraértékelni a hétkbznapi teenddket.

S6- vagy lisztrajz ujjakkal egy tanyérban

Szérj egy kis lisztet vagy so6t egy talcara/tanyérra, €s rajzolj

bele ujjaddal mintakat. Csak hagyd, hogy a kezed vezessen.

Az egyszer(, ismétlddé mozdulatok és a finom tapintasos

élmény mélyen megnyugtatjak az idegrendszert. Az ujjal i
vald rajzolds serkenti az érzékszerveket, lelassitia a :
gondolatokat, és el6segiti a flow allapotot. Nem igényel
el6zetes tudast, szabadon, intuitivan végezhet6, igy segit az
onkifejezésben, mikézben csokkenti a feszlltséget. A
formak atmenetisége — hogy egy mozdulattal Gjra lehet
kezdeni — felszabadit az elvarasok aldl és megerdsiti a jelen
pillanat értékét.



Feladatgylijtemény
-valogass kedvedre-

Valogatas, leszamolas

Egy kis tal rizst / babot / lencsét / csavart szorj ki és kezd el
szétvalogatni (méret, forma, szin szerint) — rendkivil
megnyugtato.

Lassu, ismétlédd tevékenyséeg, amely idedlis 1éleklassito. Az
apré targyak érintése, szétvalogatasa és szamolasa
lecsendesiti az elmét, javitja a koncentraciét és elésegiti a
jelenlétet. A monoton, finom kézmozdulatok megnyugtato
hatdsuak, enyhitik a szorongast és tamogatjak a testi-lelki
lassulast. Ez a gyakorlat segit Ojra kapcsolédni az
érzékszerveidhez, fejleszti a turelmet, és egyszerre teremt
bels6 rendet, valamint kiilsé figyelmet — meditacioként hat, a
legegyszeribb formaban.

Tenyérdorzsoélés és kézfigyelés

Dorzsold o6ssze a két tenyered 30 masodpercig, majd

figyeld, mit érzel. Lassan tavolitsd 6ket egymastol 1-2
centiméterre. Figyeld meg R
A tenyérdorzsolés és a kézfigyelés egyszerli, de mély

hatasu slowliving gyakorlat, amely azonnal visszahoz a jelen
pillanatba. A dorzsdlés hét termel, serkenti a vérkeringeést,

€s segit érezni a test él6, meleg jelenlétét. Ezutdn a kéz f

megfigyelése — a vonalak, formak, mozdulatok tudatositasa
— lelassitja az elmét, fokozza az érzekelést és ergsiti a testi
tudatossagot. Ez a gyakorlat csékkenti a stresszt, tamogatja
az oOnkapcsolatot, és emlékeztet a test muakoédéséenek
csodajara. Egyszerre foldel, nyugtat és figyelmet visz a

legaprobb részletekbe.



Egy szin keresése a lakasban
Valassz egy szint (pl. kék), és menj kdrbe a szobaban — hol
latod ezt? Iranyitja a figyelmet, lelassit.

Segit tudatos jelenlétbe hozni a figyelmedet, lelassitja az
automatikus gondolatokat, és jatékos modon mélyiti az
érzékelést. A figyelem foOkuszalasa egyetlen szinre Uj
nézépontbdl lattatja a megszokott kdrnyezetedet, elésegiti a
mindfulness-t, és ndveli az aprd részletek észrevételének
képességét. Ez a gyakorlat egyszerre nyugtatd, élénkité és
kreativ: javitja a koncentraciot, csbkkenti a mentélis zajt, és
segit Ujra kapcsolddni a térhez, amelyben épp vagy.

Papirgylirés ,,érzésre”
Vegyél egy lapot, és lassan gylrd Ossze. Hallgasd a
hangjat. Ne dobd ki, csak érezd, mit okozott a mozdulat.

A gyakorlat a jelenlétet és az érzékelést helyezi el6térbe. Az
apro, lassitott mozdulatokra valo fékuszalas segit kizokkenni
a rohané gondolatokbdl, lelassitjia a légzést és elmélyiti a
figyelmet. A papir textirdjanak érzékelése, a hangja, ahogy
gylirédik, stimulalia az  érzékszerveket, mikdézben
megnyugtatjia az idegrendszert. A gyakorlatban rejl6
atmenetiség — a forma valtozasa — szimbolikusan segiti az

elengedést, az elfogadast és a belso elcsendesedést.

Feladatgylijtemény
-valogass kedvedre-
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Zenehallgatas

A tudatos lelassulas egyik kulcseleme, hogy teret adunk az elmélyulésnek és a belsd
békének — ehhez kivalo segitséget nydjthatnak a megfelel6 zenék.
A zenehallgatas tudomanyosan is igazoltan segiti a stressz €s a szorongas oldasat.

A brit Mindlab International kutatointézet tudomanyos vizsgalatot végzett arrol, hogy mely
zeneszamok hatnak a legnyugtatbbban az emberi elmére és testre. A kisérlet soran
onkénteseknek stresszes helyzetben (bonyolult feladatok kozben) kellett zenét
hallgatniuk, mik6zben mérték agytevékenységuiket, pulzusukat és légzésiket.

Az eredmények szerint egyes zenék — kiléndsen a célzottan nyugtatd hatasra komponalt
dallamok — jelent6sen, akar 65%-kal cstkkentik a stressz-szintet.

Az élen végzett Marconi Union: Weightless cimi{ szama, amit szakemberek bevonaséaval
készitettek a relaxacio el6segitésére.

A kutatas vezet6je, Dr. David Lewis-Hodgson szerint a zene képes kizarni a kérnyezeti
zajokat, megszakitani a hétkdznapi rohanast, és egyfajta ,kikapcsol6dasi zonat”
teremteni — pontosan ezt célozza meg a lassité életmaod is.



A vilag 10 legnyugtatobb
zenéjét ezen a YouTube
lejatszasi listan talalod :



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

e

36l vége

Orém a hétkéznapokban

Ezen a héten megalltal egy pillanatra — talan el6sz6r hosszu id6
utan igazan. A lelassulas nem mindig konny(, de most
megtapasztalhattad, hogy mennyi érték és orom rejlik a
csendben, az alkotasban és a figyelemben.

Ez a hét emlékeztetett ra, hogy az élet szépsége sokszor az
egyszeriségben rejlik. Nem kell mindig rohanni, megfelelni,
teljesiteni. Elég néha csak lenni, figyelni, érezni — és ezaltal Ujra
kapcsolédni 6nmagadhoz.



Ujratervezés

Cél:

Nem t6bb feladat, hanem kevesebb nyomas.
Gyakorlatok:

Irj egy “nem kell” listat és valositsd is meg.
Id6blokk bevezetése: 1 nap 15 perc csak magadra

Lezardé mini-ritualé: gyertyagyujtas és elmeélkedés: Mit viszek
tovabb ebbdl a honaphbdl?



B A”nem kell” lista

A "nem kell" lista készitése egy olyan gyakorlati eszk6z, amely segit tudatosabban élni,
lelassitani, és megszabadulni a felesleges dolgoktdl — legyenek ezek targyak, szokasok,
elvarasok vagy akar gondolatok.

Mi az a "nem kell" lista?

Ez egy olyan lista, amelyre felirod mindazokat a dolgokat, amelyekre nincs val6ban
szukséged, de mégis jelen vannak az életedben — és akadalyoznak, farasztanak vagy
szorongast keltenek benned.

Lehetnek ezek:
e Targyak (pl. ruhdk, disztargyak, eszkdzok)
Feladatok vagy kotelezettségek
Gondolatmintak (pl. ,mindenkinek meg kell felelnem”)

Kapcsolatok, amelyek mar nem szolgalnak

Digitalis zaj (pl. hirlevelek, kb6zdsségi média)
e Elvarasok 6nmagaddal szemben

Miért j6 ezt elkésziteni?

Lelassitja az életed ritmusat, mert segit elhagyni a tulzott tulterheltség forrasait.
Onismeretre tanit: rajossz, mi az, ami valoban fontos szamodra.

CsoOkkenti a stresszt és noveli a belsé nyugalmat.

Felszabadit id6t és energiat azokra a dolgokra, amelyek 6romot adnak.
Tamogatja a minimalizmust — testi, lelki €és gondolati sikon is.

Mi lesz az eredménye?
Letisztultabb gondolkodas. Kevesebb belsé és kiilsé zaj. Jobb id6gazdalkodas.
Nagyobb tér a valodi igényeidnek és 6romeidnek. Mélyebb kapcsolat 6nmagaddal.



A’nem kell” lista

e

Hogyan végezd? - Lépésrél Iépésre

1. Teremts nyugodt kdrnyezetet

Kapcsold ki a zajokat, telefonodat.

Készits egy jegyzetflizetet vagy nyiss egy dokumentumot.

2. irj cimet: ,,Nem kell...” vagy ,,Ezt elengedem”

Ez lehet akar tobb lista is: kiilon targyakra, gondolatokra, szokasokra.
3. Kérdezd meg magadtol:

Mire mondom rendszeresen hogy ,igen”, de valdjdban teher?

Mi az, amit csak megszokasbol csinalok?

Milyen targyakat kertilgetek nap mint nap, de sosem hasznalok?

Mi az, ami nem hoz 6éromet vagy hasznot?

4. Irj 6szintén és szabadon

Ne cenzirazd magad. irj fel mindent, ami eszedbe jut.

Pl.: ,Nem kell, hogy mindig online legyek.” / ,Nem kell napi szinten sminkelnem.” / ,Nem
kell megtartanom ezt a ruhat, amit sosem hordok.”

5. Valaszd szét:

Mit engedhetek el azonnal?

Mi az, amit fokozatosan épitek le?

6. Tedd lathatéva

A lista egy részét kinyomtathatod, kirakhatod.

|d6rél idére vedd eld és frissitsd.

7. Unnepeld a valtozast
Ha valamit sikerult elengedned, ismerd el magad érte.



A”’nem kell” lista

W

Ez egy ,Nem kell...” lista sablon, amit kinyomtathatsz, leirhatsz egy flizetbe, vagy
digitalisan is vezethetsz. Alul talalsz néhany minta-mondatot is, hogy kénnyebb legyen
elindulni.

,Nem kell...” lista téma sablon

1. Nem kell... (Targyak)

2. Nem kell... (Kotelezettségek, teenddk)

3. Nem kell... (Elvarasok masoktdl / magamtol)

4. Nem kell... (Gondolatok, hiedelmek, szokasok)

5. Nem kell... (Digitalis vagy informacios tulterhelés)

6. Nem kell... (Kapcsolatok, tarsas helyzetek)
+ Elengedem ezeket, mert...
(Ide ird le, miért hoz felszabadulast szamodra ezek elengedése.)

Minta-mondatok a listdhoz:

Nem kell minden Uzenetre azonnal valaszolnom.

Nem kell megtartanom a ruhakat, amiket nem hordok.

Nem kell alland6an elfoglaltnak lennem, hogy hasznosnak érezzem magam.
Nem kell mindenkinek megfelelnem.

Nem kell naponta tébbszor gérgetnem az Instagramot.

Nem kell minden hétvégére programot szerveznem.

Nem kell magamra venni masok véleményét.

Nem kell mindig ,igen”-t mondanom.



Id6blokk
bevezetése

Ez a ,napi 15 perc csak magamra” vagy ahogy manapsag nevezik “énid6” tipusu
idéblokk egy kulcsgyakorlat, tulajdonképpen az el6z6 3 héten végzett gyakorlatok ezt
készitették eld. Arra tanit, hogy a napodban tudatosan teremts helyet 6nmagad szamara
— nem masokért, nem koételességbél, nem hasznossag miatt, hanem énmagad dréméért
és regeneralédasaért.

Mi is ez?

Ez egy napi, szandékosan Kkijeldlt 15 perces id@intervallum, amit teljes egészében
magadnak szentelsz — nem a munkanak, csaladnak, haztartasnak, hireknek vagy
teendbknek, hanem a sajat bels6 jolétednek.

Miért j6?

Lelassit, és kiszakit a folyamatos porgésbdl.

Erésiti az 6nkapcsolatot, segit meghallani, mire van valéban szikséged.
Stresszcsokkentd, mert lehet6séget ad a kikapcsolodasra, elcsendesedésre.
Mentalis egészséget tamogat, kiléndésen hosszu tavon.

Noveli az 6nbizalmat, mert azt izened magadnak: fontos vagy.

Segit megkildénbéztetni a ,muszaj’-t a ,jolesik’-tol.

Mi lesz az eredménye?

Kevesebb belsd fesziltség és kiégés.
Tudatosabb dontések, jobb fékusz.
Nyugodtabb jelenlét a mindennapokban.
Nagyobb érzelmi rugalmasséag és stabilitas.
Fokozatosan kialakul6 belsé béke.



Id6blokk
bevezetése

Hogyan csinald? - Lépésrél Iépésre

1. Valaszd ki az idépontot

— Lehetéleg mindennap ugyanakkor legyen (reggel, ebéd utan, este lefekvés el6tt — ami
neked jo).

— [rd be a naptéarba, jeldld ,szent id6ként”.

2. Valaszd ki a tevékenységet — de csak olyat, ami tényleg NEKED jolesik.

Példak: Csendes teazas az ablaknal, zenehallgatas, rajzolas, naplbiras, semmitteves (!),
csak nézel6dés, |égzOgyakorlat, rovid séta, egy gyertya meggyujtasa és szemlélése,
sutbgetés 6rombdl, nem kotelességhbdl

3. Fontos szabalyok:

Ez nem hasznos idé — nem tanulas, nem takaritas, nem munka.

Ez az id6 csak rolad szdl — nem szolhatsz senkihez, és senki nem zavarhat meg.
Nincs blintudat, ha ,semmit” csinélsz kézben.

4. Utana figyelj magadra:
Le is irhatod : ,Hogyan éreztem magam ez alatt a 15 perc alatt?”
Figyeld meg,hogyan valtozik meg a napod, miutén ezt rendszeresen végzed.



Id6blokk
bevezetése

Ez egy heti gyakorlasi tervet mintanapi 15 perc,szabadon alakithatod a sajat
hangulatodhoz és élethelyzetedhez, barmelyik feladat beilleszthetd, amit az el6z6 3
hétben végeztél.

Hétfé — Csend és jelenlét

Tevékenység: Ulj le egy meleg itallal, nézz ki az ablakon vagy (lj le a szabadban. Csak
figyeld, amit latsz, hallasz, érzel. Cél: Tudatos jelenlét — nem gondolkodni, csak lenni.
Kedd — Kreativ pillanat

Tevekenyseég: Rajzolj, szinezz, fess, irj egy verssort, barkacsolj valami aprésagot — nem
a végeredmény szamit. Cél: Engedni a belsé jatékossagot.

Szerda — Testkapcsolat

Tevékenység: Végezz testszkennelést vagy sétdlj egyet a haz koril, mezitlab, ha lehet.
Cél: Kapcsolodas a testeddel — figyelni, hogyan érzi magat.

Csiitortok — Lelki lelassulas

Tevéekenység: Gyujts meg egy gyertyat vagy fustol6t, Ulj le vele, csukd be a szemed.
Lehet halk zene, légz6gyakorlat.. Cél: Bels6 béke és elcsendesedés.

Péntek — Oromteli élvezet

Tevékenyseg: Hallgass meg egy kedvenc zenét, tancolj ra, vagy egyeél valamit lassan,
figyelemmel, ami igazan jolesik. Cél: Tudatos 6rom, élvezet, lassitas.

Szombat — Szabad valasztas

Tevékenység: Ma te dontdd el, mihez van kedved. Lehet semmittenni is. Cél: Meghallani
a sajat bels6 igényed.

Vasarnap — Osszegzés és hala

Tevékenység: Ulj le egy papirral, és ird le: Mi esett jol a héten? Mit szeretnék jov6 héten
is beépiteni? Miért vagyok most halas? Cél: Tudatossag és pozitiv megergsités.



Id6blokk
bevezetése

Az eénido nem 6nzdséeg - hanem felel6sség.

Blintudatod van, amikor kimondod: ,,Sziikségem van egy kis id6re magamra.”?
Mintha ez valami luxus lenne, amit csak akkor engedhetnél meg magadnak, ha mar
mindenki mas rendben van korulétted. Pedig ez egyéltalan nem igy van.

Gondolj csak bele: amikor egy repul6gépen vészhelyzet van, és lehullanak az
oxigénmaszkok, mit mondanak? El6sz6r sajat magadra tedd fel a maszkot, és csak utdna
segits a gyermekednek. Miért? Mert ha te eldjulsz, nem fogsz tudni segiteni senkinek —
még annak sem, akit a legjobban szeretsz.

Ugyanez igaz az életre is. Ha mindig csak adsz, mindig csak helytéllsz, de kdzben
teljesen kimerilsz, akkor elébb-utobb elfogysz. Kiégsz. Es akkor mar nem tudsz ugy ott
lenni masoknak, ahogy szeretnél.

Az énidé nem o6nzés. Ez egy szeretettel teli dontés: elismered vele, hogy te is
szamitasz. Hogy csak akkor tudsz igazan adni masoknak, ha kézben sajat magadrdl is
gondoskodsz — szivb6l, nem kényszerbdl.

Adj magadnak engedélyt a lélegzetvételre. Nem azért, hogy elfordulj masoktol, hanem
epp azeért, hogy még inkabb ott tudj lenni nekik.



Lezaro
mini szertartas

Ez egy tudatos, léleklassitd tevékenység ami segit
még jobban magadéva tenni mindazt, amit az
elmult hetekben tanultal és atéltél. Lelkileg is

megerdsitik az elhatarozasaidat, és keretet adnak
a valtozasaidnak.

Mi ez a gyakorlat?

Ez egy személyes mini-szertartds, amely soran
gyertyat gyujtasz, id6t szansz az
elcsendesedésre, és irasban 06sszegzed, mit
tanultél, mi valtozott benned, mit viszel tovabb az
életedbe.

Miért j6 ez?

Tudatositas: segit felismerni a fejl6désedet,
valtozasaidat.

Elmélyités: a leirt gondolatok rdgzitik az
élményeket és tanulsagokat.

Erzelmi lezaras: megadja a bels6 lezaras érzését.
Inspiracio: emlékeztet arra, amit tovabbra is

szeretnél gyakorolni, képviselni.

Milyen eredményt hoz?

Bels6 bekét és elégedettséget.

Er6sebb 6nismeretet és dnreflexiot.

Tisztabb irdnyt a tovabbiakhoz.

Emlékeztet6t arra, hogy a lassitas, jelenlét,
tudatossag hogyan segitett.



Hogyan végezd el?

1. Helyszin megteremtése:
Keress egy nyugodt, csendes helyet. Készits el6 egy gyertyat, tollat, papirt vagy naplot.

2. Gyertyagyujtas:
Tudatosan gyujtsd meg a gyertyat — ezzel jelezd magadnak, hogy most egy kilonleges,
figyelemmel teli pillanat kovetkezik.

3. Lélegzet és jelenlét:
Vegyél néhany mély lélegzetet, érkezz meg a pillanatba. Csendesed;j el néhany percre.

4. Iras:

ird le valaszaid ezekre:

Mit tanultam ebben a hénapban magamrdl és az életemr6l?
Mi valtozott bennem vagy kortlottem?

Mi az, amit szeretnék megdrizni, tovabbvinni?

Milyen érzésekkel zarom ezt a folyamatot?

5. Zaras:
Olvasd el, amit irtal, és kdszond meg magadnak az id6t, figyelmet, fejlédést. Olthatod a
gyertyat tudatos lezarasként.



Ez egy vezetett mini-ritudlé, amit akar hangosan is felolvashatsz magadnak, vagy
csendben végigkovethetsz, mikdzben elvégzed a gyakorlatot.

Lezaras és hala

1. El6keszulet: Helyezkedj el kényelmesen. Kapcsold ki az értesitéseket, tedd el a
telefont. El6tted legyen egy gyertya, egy toll és papir vagy a naplod.

2. Gyertyagyujtas (széveg kézben meggyujtod a gyertyat):

.,Most meggyujtom ezt a gyertyat a figyelem, a jelenlét és a hala fényében. A kbvetkez§
percek rolam szolnak — arrdl, amit atéltem, megértettem és elengedek vagy magammal
viszek.”

3. Elcsendesedés (csukd be a szemed, vegyeél harom lassu, mély [élegzetet):

.Minden belégzéssel megérkezem ide. Minden kilégzéssel elengedem a zajt, a rohanast,
az elvarasokat. Most csak vagyok. Itt és most.”

4. Iras (valaszolj a kérdésekre nyugodt tempoban):

Mit tanultam ebben a hénapban?

Mi valtozott bennem vagy kortlottem?

Mi volt nehéz, és mi volt ajandék?

Mit viszek tovabb, mi valik bel6le szokassa, szemléletté?

Milyen érzésekkel zarom le ezt az utat?

5. Befejezés (miutan irtal):

,Halas vagyok magamnak ezért az id6ért, a figyelmemert, a nyitottsagomért. Koszénom
ezt az utat, és engedem, hogy mindaz, amit tanultam, természetesen tovabb éljen
bennem.”

6. Gyertya eloltasa (tudatos mozdulatként):

.Eloltom a gyertyat — de a fény, amit hozott, bennem tovabb él.”



Ujratervezés

Ahogy elérkeztél az utolsé hét végéhez, talan most el6szor érzed igazan: nem kell
mindent vinni. Nem kell mindent csinalni. Es legféképp: nem kell mindig megfelelni.

Az Gjratervezés nem azt jelenti, hogy Ujabb dolgokat zsufolsz a napjaidba — hanem azt,
hogy tudatosan leveszel a valladrél. Hogy helyet csinalsz 6nmagadnak az életedben.

A “nem Kkell” lista emlékeztetd: barmikor donthetsz masképp. Az idéblokk, amit magadra
szantal, egy csendes kis sziget — és lehet bel6le szokas. A gyertyagyujtas pedig
egyszer(i, mégis mély gesztus: jelzi, hogy szamitasz magadnak.

Most, amikor megallsz egy pillanatra és visszanézel erre a honapra, kérdezd meg
magadtél: Mit viszek ebbdl tovabb? Mi az, amit most mar nem engedek el?

Ez a léleklassité program nem adott 0j terheket — csak emlékeztetett valamire, amit mar
rég tudsz: hogy jogod van jelen lenni. J6l lenni. Onmagad lenni.
Es most talan mar tudod is, hogyan.



Zaro gondolatok — ami mar a tied

Négy héten at haladtdl — néha batran, maskor talan
bizonytalanul —, de mindig egy iranyba: vissza 6nmagadhoz.
Nem gyors megoldasokat kerestél, hanem mélyebb megértést.
Nem tobbet akartal tenni, hanem Gszintébben jelen lenni.

Ezen az uton volt sz0 elengedésrdl, megengedésrdl,
Ujratervezésrél — és legféképp: kapcsolodasrél. Onmagadhoz. A
bels6 hangodhoz. A csendhez, ami nem ures, hanem épp hogy
tele van valaszokkal.

Ha csak egy dolgot viszel magaddal, talan legyen ez: nem
kell tokéletesen csinalni semmit - elég, ha igazan jelen

vagy.



Zaro gondolatok — ami mar a tied

Ez a négy hét nem egy végpont. Nem zar le semmit. Epp
ellenkezdleg: ajtoét nyit. Egy Ujfajta figyelemre, egy finomabb
kapcsolatra 6nmagaddal.

Es ahanyszor Ujra elvesznél a rohanasban vagy a
megfelelésben, jusson eszedbe: vissza tudsz térni. Mindig. Mert

mar tudod, merre van az “otthon” benned.

Kdszonom, hogy vegigjartad ezt az utat. Most mar veled marad.



Kdszondm, hogy velem tartottal ezen a négyhetes aton.

Lépéesrdl I1épésre visszatértél onmagadhoz — ahhoz a belsé ponthoz, ahol a
csend nem dres, hanem megtart. Most, hogy a kor bezarult — vagy inkabb
megnyilt —, szeretettel hiviak meg egy kis elid6zeésre.

Mondd, hogyan rezdlilt a Iényed az elmult négy hétben?
Milyen felismerések bukkantak fel a csendbol?
Megkdnnyebbdiltél? Mi alakult at benned?

Hogyan valtoztak a napjaid, a figyelmed, a jelenléted?

Szivesen fogadom a visszajelzésed e-mailben, messengeren, vagy akar
egy rovid beszélgetés soran. — Nincs itélkezes, nincs elvaras. Csak tér es
kapcsoldodas. Ahol az igaz szavak, a halk felismerések kapnak helyet.
K&szoném, hogy itt voltal.

Barna Edina

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