Eszkoztar a szorongascsokkent6 tervhez
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Doboz légzés

Az Ugynevezett doboz Iégzés egy szuper egyszerl technika
arra, hogy konnyen ellazulhass és csokkentsd a szorongdst.

e | élegezz be az orrodon keresztll és szdmolj el lassan 4-ig
e Tartsd benn a levegadt, és szintén szamolj el 4-ig

e FUjd ki a levegdt a szddon keresztul, és szdmolj el lassan 4-ig

e Tartsd, és szamolj el 4-ig

Majd ismételd meg néhdnyszor.

A doboz légzés kdzben probdld meg a figyelmed a levegd dramldsdra
osszpontositani.  Amikor azt veszed észre, hogy a figyelmed
elkalandozik, finoman tereld vissza ismét a légzeésedre.

Hasilégzés
1/

Figyeld meg a feszultség szintjét, amit érzel. Majd helyezd az
eqgyik kezedet a hasadra, kdzvetlenul bordakosdr alatt.

2/

] Lassan és mélyen szivd be a levegdt az orrodon dt a tudod
,aljdba® - mds szdéval kuldd le a levegdét olyan mélyre,
amennyire csak tudod. Ha hasadbdl Iélegzel, a kezednek
konkrétan emelkednie kell. A mellkasod csak enyhén

mozogjon, mikozben a hasad megemelkedik. (Hasi légzésnél a
rekeszizom — a mellkast és a hasuUreget elvdlasztd izom -
kifelé mozdul. Ez készteti arra a hasureget kdorbevevd izmokat,
hogy kifelé tdguljanak.)

3/

Amikor teleszivtad a tudddet levegoével, dllj meg egy
pillanatra, majd lélegez ki lassan. Figyelj r& oda, hogy a
kilégzésed teljes legyen.

Kilégzés kozben hagyd, hogy az egész tested elengedjen
(elképzelheted, hogy a karod és a Idbad ellazul és elernyed,
mint a rongybabdé).
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Hasilégzés

4/
Végezz tiz teljes hasi légzést. Probdlj egyenletesen és
szabdlyosan lélegezni anélklul, hogy nagy falatokban nyelnéd
vagy hirtelen kiengednéd a levegdt. Segithet lelassitani a
légzésedet, ha lassan elszdmolsz 4-5-ig belégzés kozben.
Majd ugyanigy lassan négyig szdmolsz kilégzés kozben is. Ne
felejts el egy rovid szunetet tart minden belégzés végén.
Visszafelé szamolj tiztél, minden egyes kilégzésnél magadban
mondva szédmot. Valahogy igy:

Lassu belégzés.. SzUnet... Lassu kilégzés (,tiz")

Lassu belégzés... SzUnet... Lassu kilegzés (,kilenc”)

Lassu belégzés.. SzUnet... LassU kiléegzés (,nyolc”)

Es gy tovdbb, egyig. Ha szé&dilést érzel a hasi 1égzés
gyakorldsa kozben, tarts 15-20 mdsodpercnyi szlUnetet, majd
kezd Ujra.

5/

Ha szUkségesnek érzed, két-hdrom ,sorozatra” is bévitheted a
hasi Iégzés gyakorlatot Uugy, hogy minden egyes sorozatot a
tizessel kezded és visszaszdmolsz (kilégzésenként egyet),

Ot teljes percnyi hasi l1égzés jelentésen csokkenti a szorongdst
vagy a pdnik korai tUneteit. Van, aki jobban szeret inkdbb
egytol tizig szdmolni. Bdtran tedd te is ezt, ha ugy tetszik.




Tudatos légzés

Nem feltétlenul kell szabdlyoznod a légzésed ugy, ahogy azt a
doboz légzés sordn teszed, hanem elég, hogy naponta néhdny
alkalommal odafigyelj a légzésedre. Alaposan figyeld meg,
ahogy be- és kidramlik a levegd. Ilyenkor a test és az elme
o0sszekapcsolddik, ami segit a szorongdst csokkenteni.

Akdr mondhatod is magadnak hangosan:
"Figyelem a belégzésem",
"Figyelem a kilégzésem".

Erdemes emlékeztetéket bedllitani, vagy befri a gyakorlatot a
munkaflzetbe, a heti tervezes blokkndl.

Progresszivizomlazitas technika

A progressziv izomlaz{tds sordn egymds utdn megfeszited,
majd ellazitod a tested tizenhat kulonbozd izomcsoportjdt. A
feladat az egyes izomcsoportok erdés (de nem tulsdgosan
megterheld) megfeszitése korulbeltl tiz mdsodpercig, majd
hirtelen elengedése. Ezutdn adsz magadnak tizenot-husz
mdsodpercet az ellazuldsra, hogy kidertljon, milyen érzést kelt
az ellazftott izomcsoport a megfeszitett dllapothoz képest, és
csak ezutdn Iépsz tovdbb a kovetkezd izomcsoportra.

Az egymdst kovetd izomcsoportok kozotti relaxdcids fdzisban
mondogathatod is magadban, hogy ,ellazulok”, ,elengedem
magam”, ,hagyom, hogy tovdbbdlljon a feszultség”, vagy
valamilyen egyéb lazité mondatot.

A gyakorlat alatt a figyelmedet végig o6sszpontositsd az izmaidra.

Amikor elkészadl a figyelmed, tereld vissza ahhoz az izomcsoporthoz,
amelyiken éppen dolgozol.
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Az alabbi pontokban megtalilhatod a Progressziv
izomlazitas részletes leirasat:

Keress egy csendes és kényelmes helyet. Nézd 4t a relaxdcio
gyakorldsdhoz szlkséges eldbbi tudnivaldkat.

Az egyes izomcsoportokat erésen feszitsd meg - anélkul,
hogy megterhelnéd Oket - korulbellil tiz mdsodpercig.
Szdmolhatsz is kdzben — ,egyezereqgy, egyezerkettd..." — és igy
tovdbb, hogy mérni tudd a mdsodpercek muldsdt.

Arra koncentrdlj, ami éppen torténik. Erezd a feszlltség
felgyulemlését az adott izomcsoportban. Sokszor az is segit,
ha vizualizdlod az adott izomcsoport megfeszulését.

lzmaidat gyorsan, minden dtmenet nélkdl lazitsd el, majd
relaxdlj, és élvezd az ernyedtség érzését. Hagyd, hogy az
ellazulds legaldbb tizenot-husz mdsodpercig tartson, mieldtt
dttérsz a kovetkezd izomcsoportra,

Amennyire lehet, az egyes izomcsoportokon dolgozva tartsd

ellazulva a tested tobbi izomcsoportjdt.
- Csak egyszer feszitsd meg és lazitsd el az egyes izomcsoportokat. Ha
azonban egy-egy terlletet kulonosen feszesnek érzel, kétszer-
hdromszor is megfeszitheted és ellazithatod, az egyes ciklusok kozott
korulbelul hisz mdsodpercet vdrva.

Amint a testedet kényelmesen megtdmasztva elhelyezkedtél egy
csendes helyen, kovesd a kdvetkezo részletes instrukcidkat:

1. Kezdd hdrom mély hasi légzéssel, lassan kifdjva a levegdt. Kilegzés
kozben képzeld el, amint a testedben mindenutt érezhetd feszultség
eloszlik.

2. Szoritsd okolbe a kezedet. Tartsd igy hét-tiz mdsodpercig, majd
lazitsd el tizenot-husz mdsodpercre. Ugyanezeket az
iddintervallumokat tartsd minden egyéb izomcsoportodndl.
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3. Az alkarodat a vdllad felé emelve feszitsd meg a
bicepszedet mindkét karodon, mintha ,meg akarndd mutatni
a muszklidat". Tartsd meg... majd lazitsd el.

4. A karodat és a kdonyokddet egyenesen kinyujtva feszitsd
meg a tricepszedet — a felkarod alsé felén taldlhatd izmot.
Tartsd meg... majd lazitsd el.

5. A szemoldokddet maximdlisan felhdzva feszitsd meg a
homlokod izmaltt. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el,
hogy a homlokodon lévé izmok puhdvd és ernyedtté vdinak,
amint ellazulnak.

6. A szemhéjadat erdsen leszoritva feszitsd meg a szemed
koruli izmokat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el, amint
a mély relaxdcié érzése szétdrad a szemed kornyékeén.

7. A szddat olyan nagyra nyitva, hogy az dllkapocsizuileted
koruli izmok is megnyuljanak, feszitsd meg az dllkapcsodat.
Tartsd meg... majd lazitsd el. Engedd, hogy kinyiljon a szdd,
és az dllkapcsod kilazuljon.

8. A fejedet hdtrahajtva - mintha meg akarndd érinteni vele
a hdtadat - feszitsd meg a nyakad hdtuljdn lévo izmokat.
(Ezzel az izomcsoporttal bdnj finoman, hogy elkeridld a
séruléseket.) Fokuszdlj a nyakad izmainak megfeszitésére.
Tartsd meg... majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor
kilondsen feszult, kétszer is elvégezheted a megfeszités-
ellazitds ciklust.)

9. Vegyél pdr mély levegdt, és hangolddj rd, amint a fejed
beslUpped az 6t aldtdmasztd fellletbe.

10. Huzd fel a wvdlladat, hogy megfeszitsd, mintha meg
akarndd érinteni vele a fuledet. Tartsd meg... majd lazitsd el.
11. A lapockddat hdtratolva - mintha csak 6ssze akarndd érinteni 6ket
- feszitsd meg a lapockdd kordli izmokat. Tartsd meg a feszUltséget a
lapockddban... majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor kilondsen
feszUlt, kétszer is elismételheted a megfeszités-ellazitds ciklust.)
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12. Vegyél egy mély levegdt, és feszitsd meg a mellkasod
izmait. Tartsd meg tiz mdsodpercig... majd lassan lazitsd el.
Képzeld el, hogy minden plusz feszUltség kioldédik a
mellkasodban a kilégzéssel.

13. A hasadat behudzva feszitsd meg a gyomrod izmait.
Tartsd meg... majd engedd el. Képzeld el, hogy az ellazulds
hulldma végigsopdr a hasadon.

14. A derekadat homoritva feszitsd meg a hdtad alsé izmait.
(Ha fdjdalmaid vannak azon a részen, ezt kihagyhatod a
gyakorlatbél.) Tartsd meg...majd lazitsd el.

15. Feszitsd meg a fenekedet azzal, hogy egymds felé huzod
a farpofdidat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el, hogy
a csip6d izmai ellazulnak és elernyednek.

16. Préseld 0ssze a combod izmait le egészen a térdedig.
Valdszinlleg a csipédet is meg kell feszitened a
combizmaiddal, mivel azok érintkeznek a medencével. Tartsd
meg... majd lazitsd el. Erezd, amint a combizmaid
kiegyenesednek, és teljesen ellazulnak.

17. A ldbujjaidat magad felé huzva feszitsd meg a vddlid
izmait. (Ovatosan végezd ezt a feszitd mozdulatot, nehogy
begdrcsoljon a vddlid.) Tartsd meg... majd lazitsd el.

18. Most a Idbujjaidat lefelé hajlitva feszitsd meg a
ldbfejedet. Tartsd meg... majd lazitsd el.

19. Gondolatban pdsztdzd végig a testedet, hogy maradt-e
valahol feszUltség. Ha egy adott tertlet feszult maradt, a
konkrét izomcsoportokon ismételd el még egyszer vagy
kétszer a feszités-lazitds ciklust.

20. Most képzeld el, hogy egy relaxdcids hulldm sopor végig az egész
testeden a fejednél indulva, és fokozatosan dtjdr minden
izomcsoportot lefelé haladtdban, egészen a Idbujjaidig.

knl'ervezo



Pillang6 oOlelés

Ezzel a gyakorlattal egy egyszerl 6nmegnyugtatdsi technikdt
sajdtithatsz el olyan helyzetekre, amikor udgy érzed, nehéz
megklzdeni az érzésekkel. Annyit kell tenned, hogy
kényelmesen elhelyezkedsz egy székben székben egy asztal
mogott, a konydkodet az asztalon megtdmaszthatod, de ha
ugy kényelemesebb, akkor pihentetheted a mellkasodon is.

A karjaidat kulcsold keresztbe a mellkasod eldtt, a tenyereid
a vallad alatt a kar felsd részén nyugszanak. Ezt hivjuk
pillangd olelésnek. Ha szeretnéd, hunyd be a szemed és idézd
fel azt a helyzetet, ami a kellemetlenséget okozta szdmodra,
majd felvdltva érintsd meg a kezeddel a jobb, majd a bal
vdlladat. Egyiket a mdsik utdn. Amig az egyik tenyered a
levegbében van, addig a mdsik a karodat érinti — akdrcsak a
csapkoddé lepkeszdrnyak, finoman érinted az egyik, majd
mdsik oldalon a karodat. Mindekézben a tested megnyugszik,
az elmédet pedig arra 06sztonzod, hogy feldolgozza a
kellemetlen esemény informdcidit.

Biztonsagos helyeim

Jelold be, hogy melyek azok a helyek, ahol meg tudsz
nyugodni (vagy csokkenni tud a feszult- ség benned), illetve
ott tartézkodva nyugodt dllapotban vagy az idé nagy
részében.

e otthonom * MOzi e muzeum

e munkahelyem o étterem LR <To }VZ<1 o F
e kocsim e park e az otthonomban ez a
e toOmegkozlekedés e erdd hely: e,

e repulétér e edzéterem

e kdvézo e uszoda
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Erzelemszabalyozas sarok

Alakits ki egy sarkot a lakdsodban/szobddban, amit ennek a
tevékenységnek szentelsz, mint egy kis sajdt szentélyt, ahol
elcsendesedhetsz, 6nmagad lehetsz, befelé fordulhatsz, egy
hely, ami csak a tiéd, ahovd visszavonulhatsz. Lehet ez egy
kis polc is, ahol az EnTervezdét és pdr {réeszkdzt tartod, de
nagyobb teret is szentelhetsz neki lehetéségeidhez mérten.
Sokkal konnyebben fordulsz majd a gyakorlatok felé, ha van
egy konkrét hely, ami emlékeztet arra, hogy miért is csindlod
ezeket.

Attdl figgden, hogy mely gyakorlatok vdinak be, letehetsz
egy pdrndt a légzdgyakorlatokhoz, vagy akdr egy asztalt is
berendezhetsz a gyakorlatoknak.

Testi foldelés

Fekidj le a foldre. Erezd meg, hogy milyen pontokon érsz
hozzd a foldhdz. Ahogy itt fekszel, figyeld meg, milyen érzés.
Erezd d&t, ahogy a foéld biztonsdggal, stabilitdssal és erdvel
megtartja minden tagodat.

Helyezkedj el egyenes hdttal egy székben. El6szdér nyomd a
ldbujjaidat a foldbe, majd engedd el. Nyomd az egész
talpadat erdvel lefelé, majd engedd el. Most nyomd magad
bele a székbe, majd engedd el. Ezt kovetden nyomd a hdtadat
a tdmldhoz és engedd el. Most nyomd bele a kezedet a
kartdmldba, ha van, majd engedd el. Végul pedig huzd fel a
fuleidhez erdvel a vdlladat és hirtelen ereszd le. Minden
egyes fdzisban prébdld megfigyelni, hogy milyen érzeteket
kelt. A gyakorlat végén vegyél pdr mely levegot.
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Ot érzékszerv gyakorlat

Szdnj magadra most pdr percet. Vedd fel a kedvenc
puldveredet. Figyeld meg az anyagdt, a szinét, a mintdjdt, a
tapintdsdt, az illatdt, a hangjdt, ahogy hozzdérsz. F6zz mellé
egy tedt. izleld meg, figyeld meg az illatdt, a hémérsékletét.

Konténer gyakorlat

Ez a gyakorlat kivdld arra, hogy komolyabb stresszhelyzetben
is képesek legylink megnyugodni, gy roévidebb iddére, de
tehermentesiti a szervezetlnket a stressz okozta hatdsoktdl.

Hunyd le a szemed és helyezkedj el kényelmesen. Képzelj el
egy konténert (vagy laddt, széfet), ahovd bdrmit betehetsz,
ami ebben a pillanatban zavar téged. Figyeld meg a formdjat,
a szinét, az anyagdt, a zdrdszerkezetét. A zdrdszerkezetet
figyeld meg részletesen. Hogyan nyilik és zdrédik ez a tdrolé?
Majd nyisd ki a tdrolét és tegyél bele mindent, ami ebben a
pillanatban zavar téged. Lehet ez emlék, egy jelen esemény
vagy akdr egy zavaré gondolat a jovovel kapcsolatban,
érzelem, gondolat vagy testi érzés. Ne ragadj le egyiknél sem,
ne vizsgdlgasd, csak tedd be a Idddba. Ha ez megvan, akkor
zdrd be a laddt. Most pedig figyeld meg, hogy milyen a
biztonsdgban lenni, milyen testi érzések tdrsulnak ehhez a
jelen-1éthez. Ha valami zavard felbukkan, csak nyisd ki a
ldddt és tedd bele. Figyeld meg, hogy milyen igy lenni most?
Most pedig engedd meg magadnak, hogy egy kulcsszo
bukkanjon fel, ami 0Osszefoglalja ezt az élményt, ezt a
biztonsdgos dllapotot.

A kulcsszd egy horgony, aminek a felidézése abban segit
téged, hogy emlékezz erre az ellazult dllapotra a
késébbiekben.
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Eluszo falevelek

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

Engedd, hogy minden gondolat egyesével dthaladjon az
elméden, akdr egy patak vizén tovauszd levél. Képzeld el a
levelet, amint ellebeg eldtted a patak vizén. Ldtod a levelet?
Milyen szinl? Mekkora? Igen valészind, hogy eleinte kritikus
gondolataid és kellemetlen érzéseid lesznek: ,Ez mekkora
okorség.” Engedd a gondolatot, akdr egy levelet eldszni a
patak sodrdsdval. ,Annyi tennivaldm van; mi a csuddnak
uldogélek itt?” Egy patak vizén tovauszd levél. ,Ez életem
leghosszabb 0ot perce.” Egy patak vizén tovauszd levél.
Minden gondolat sajét falevelet kap. Minden érzés s
megkapja a sajdt falevelét. Elegendd levél van valamennyi
gondolatodhoz és érzésedhez. Engedd, hogy minden
gondolat és érzés egyesével elUsszon a sajdt falevelén. Van
ebben valami egyszerd szépség, ahogy a gondolatok
tovatinnek a patak vizével. Minden gondolat szabadon
mozog. A levelek mozgdsdnak nincs semmi akaddlya. A folyo
sodrdsa oly természetes: soron kovetkezé gondolat,
kovetkezd levél, kovetkezd érzes, kovetkezd levél — Uszik a
patakkal egyre tdvolodva.

Valtozas merafora

Hozd létre a sajdt személyes vdltozds-metaforddat, ami segit
abban, hogy mds perspektivdbdl Idsd a veled torténteket és a
nehéz érzelmeket. Lehet olyan, ami azt a hajlandésdgodat
noveli, hogy megélj és elviselj nehéz érzelmeket (példdul a
sévdrgdst), mig mds metafordk segitségedre lehetnek abban,
hogy megolddst taldlj egy-egy helyzetre.
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Példak a valtozas metaforara

Az én vdltozds-metafordm a kert. Lehetséges, hogy egy
tokéletesen megformdlt bokrokkal tarkitott, rdzsdkkal
diszitett kertet szeretnék, de a valdésdgban a kertem kicsit
huzatos és az idd nagy részében drnyékos. Elfogadom a
kertemet olyannak, amilyen. Tokéletesen megélnek benne
azonban a fenydk és a borostydnok, igy egy burjdnzod,
vadregényes koérnyezetnek tdkéletes, még pdfrdnyokat is
telepitek bele és van egy kis sarok, ahova pdr virdg is
kerdlhet. A vadszdlotél pedig o6sszel igazdn csoddlatos
szinekben pompdzik.

Az én vdltozds-metafordm egy kutya. Lehetséges, hogy a
kutydm minden cipémet szétrdgja, csomds a szdre, koszos €s
budos, emiatt keruléom, mindig csak veszekszem vele,
gyulolém, hogy itt van, legszivesebben annak o6rilnék, ha
elszdékne. Azonban Idtom a szemében a szeretetet, taldn ha
elvinném kozmetikushoz és kutyaiskoldba, foglalkoznék vele,
fésilném a szorét, akkor egy jé bardt, egy tdrs vdlhatna
beléle. Lehet, hogy nem is olyan buta, csak a figyelmemet
akarja.

Az én vdltozds-metafordm egy elhagyatott sziget. Régdta
ezen a szigeten vagyok, egyedil, magdnyosan. Az egyetlen
mddja, hogy visszajussak a civilizdciéba az lenne, ha
beszdlinék a kis csénakba és visszaeveznék, de a viz ijeszto,
félek. Szem eldtt tartom azonban a célomat, és nekiindulok,
még ha bizonytalan is az ut.
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Biztonsagos hely gyakorlat

A biztonsdgos hely gyakorlat sordn a szervezetink pihend
Uzemmddba tud kapcsolni. Izmaink elernyednek, a test
elnehezedik, a légzéslink és a szivverésink lassul, és a
regenerdciét elése- gitd folyamatok indulnak be a
szervezetlinkben. A Ilényege, hogy a nyugalommal
kapcsolatos testi érzeteket €s élményeket dtéljuk, amiben az
imagindcid is segitséglnkre van.

Képzelj el egy olyan valésdgos vagy akdr csak a
képzeletedben létezd helyet, ahol jéI éreznéd magad, ahol
teljesen el tudndd engedni magad. Figyeld meg, milyen
korilmények kozott (szi- nek, hangok, hémérséklet, egyéb
érzékletek) tudndd magad teljesen elengedni. Képzelj el egy
olyan helyet, ahol meg tudndl nyugodni.

Ha van kedved, le is festheted, rajzolhatod az dltalad megélt
képeket, melyek 6nmagukban is stresszcsdokkento technikadk.

Szivkoherencia gyakorlat

Uljink le kényelmesen, egyenes hdttal, tegyik kezeinket a
combunkra. Néhdny mély lélegzetvétel utdn figyeljunk a
szivtdjékunkra. LegegyszerlUbb, ha uUgy képzeljik, hogy a
sziven keresztul lélegzink: probdljuk I4tni, érezni, ahogy
minden be- és kilégzés dtjdrja a szivinket. A belégzésnél
friss oxigénnel telitodik, a kilégzés pedig elszdllitja a
szUkségtelen anyagokat. Képzeljuk el, hogy belégzéskor
tisztitd, nyugtatd hatdsu levegbben furdézik a szivink. Majd
figyeljuk meg a mellkasban lassan kialakuld kellemes
melegérzetet. Ennek kialakuldsdt segitheti egy kedves arc,
szeretett személy felidézése vagy a hdla, kdszonet érzésének
datélése. Ha a gyakorlat jél sikerul, szinte onkéntelendl is
elmosolyodunk.
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