Hogyan szeliditsd
meg a
szorongast?

Gyakorlati tippek a belsé
nyugalomhoz
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A szorongas alapvetden egy természetes emberi reakcido a
minket érd, fenyegetbnek érzékelt vagy bizonytalansagot
okozo ingerekre. Ez egyfajta bels¢ fesziltség, amelyet gyakran
Kisérnek negativ gondolatok és testi tunetek.

A szorongas eredeti ,szandéka” hogy felkészitsen és
megvédjen minket a kellemetlen élményektél - ehhez
azonban nem mindig a legmegfeleldbb ,eszkozoket” valasztja.
Bar bizonyos szintl szorongas normalis és akar hasznos is
lehet (példaul motivalhat minket a teljesitményre vagy a
veszélyek elkeruléseére), tulzott vagy tartdés jelenléte
megnehezitheti a mindennapi életet.

Egy-egy konkrét helyzethez kapcsolédd, nem folyamatosan
fennalld, a mindennapi életet nem akadalyozd szorongas
normalis - viszont ha tartéssa valik, rontja az életmindséget,
mert akadalyoz a mindennapi tevékenységeidben, vagy éppen
a hozza kapcsolodo testi és/vagy kognitiv tiinetek (példaul
allando negativ gondolatok, koncentraciés nehézségek) nagyon
gyakoriak és/vagy intenzivek, mindenképpen érdemes
szakemberhez fordulni!

Az ebben a munkaflizetben szerepld, a szorongads
csOkkentésében segitseget nyujto étletek, gyakorlatok nem
helyettesitik a terapias segitséget.
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A szorongas nem egy szimpla érzelem, inkabb egy komplex
reakciokeént, allapotként lehetne meghatarozni, aminek vannak
érzelmi, Kognitiv és testi jellemzéi is.

Mivel ez a harom komponens (érzelem-gondolat-testi érzetek)
szorosan 0Osszefligg, sokszor nem is tudjuk, melyik volt elébb,
mar csak a kialakult allapotot észleljuk magunkon.

Ha szeretnénk a szorongasunkra hatni, megtehetjik ezt a
testiink és a gondolataink felél kozelitve is.

A test feldl:
e testmozgas: edzés, futas, séta, tanc, joga, stb
e [égzbgyakorlatok
e relaxacio: pl. autogén tréning, progressziv relaxacio

A gondolataink feldl:
e iras, naplozas
e batoritd mondatok dnmagunknak
e meditacio, mindfulness gyakorlatok
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A szorongas kezelése - a testiink felol

Légz6gyakorlatok

A légzés hatassal van a pulzusunkra, a vérnyomasra, €s az
idegrendszerinkre - ezeért is ajanljak az els6ék kozott, ha
szorongas vagy stressz kezelésérdl van szo.

A belégzés izom-0sszehuzodassal és a  pulzusszam
emelkedésével jar, mig a kilégzés az izmok elernyedésével és a
pulzusszam csokkenésével. Tehat minden belégzés Kicsit
gyorsitja a szivritmust és élénkitéen hat, mig minden kilégzés
Kicsit lassitja, nyugtatoan hatva ezaltal a szervezetinkre.

Ha arra van épp szukségunk, hogy megnyugodjunk, érdemes a
kilégzésre koncentralni, és azt elnyUjtani, meghosszabbitani.
Kiprobalhatod ehhez a kovetkezd légzbgyakorlatokat:

e 4-7-8 légzes
o 4-ig szamolva lélegezz be,
o 7 szamolasig tartsd bent a levegdt,
o majd 8-ig szamolva lélegezz Ki.

[smeételd meg ezt 5-6 kdrben.
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e Negyzetlégzes

Képzelj el egy négyzetet! Vizualizald, ahogy a négyzet bal
oldalan felfelé haladsz, és kozben 4-ig szamolva belélegzell

[

Most tartsd bent a levegdt 4 szamolasig, és halad] a négyzeten
balrol jobbra képzeletben!
—

Fuid ki a levegbdt 4 szamolas alatt, mikozben fentrél lefelé
tartasz a képzeletbeli négyzet jobb oldalan!

J

Végul ismét tartsd bent a levegdt 4 szamolasig, és halad]
jobbrol balra a négyzeten képzeletben!

—

[smeteld meg a gyakorlatot 5-6 alkalommall
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e Valtott orrlyuku légzés

Emeld fel a jobb kezedet az arcod elé, és hasznald az egyes
ujjakat igy:
o A huvelykujjat helyezd a jobb orrlyuk elé, hogy szikség
esetén befoghasd azt.
o A gyurdsujjad a bal orrlyuk befogasara szolgal.
o A mutatdé- és kozépsd ujjad pihenhet a homlokod
kozepén vagy behajlithatod 6ket.

1.7ard le a jobb orrlyukadat a huvelykujjaddal. Lélegezz be
lassan és mélyen a bal orrlyukadon keresztul.

2.Zard le a bal orrlyukadat a gyUrlsujjaddal, mikdzben
elengeded a jobb orrlyukadat. Lélegezz ki teljesen a jobb
orrlyukadon keresztul.

3.Most lélegezz be a jobb orrlyukadon keresztul. Zard le a
jobb orrlyukat a huvelykujjaddal.

4.Engedd el a bal orrlyukat, és lélegezz ki teljesen a bal
orrlyukadon keresztul.

Ez egy teljes kor: bal orrlyukon belégzés jobb orrlyukon
kilégzés  jobb orrlyukon belégzés  bal orrlyukon kilégzés.

Ismételd meg a gyakorlatot 5-10 alkalommal, vagy ameddig
kényelmes! A [égzés legyen lassu, egyenletes és nyugodt.
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Relaxacié

e Progressziv relaxacio
A progressziv relaxacid egy aktiv relaxacios technika,
alkalmazasa soran tudatosan megfeszitjitk és ellazitjuk a
testlink egyes izmait. A tudatos feszités hangsulyosabba teszi
a lazulas érzését, emellett pedig megismerhetjuk az izmaink
feszességi fokozatait.

Az alabbi QR-kdd beolvasasaval kiprobalhatod ezt a relaxacios
modszert:

e Autogén tréning
Az autogén tréning a test-lélek kozotti kdlcsonhatason
alapszik: segit ellazitani a testet, ami a lelkidllapotra is hatassal
van, ellazulast és megnyugvast eredményez.

A kovetkez6 hanganyagban Te is kiprébalhatod - olvasd be
telefonoddal a QR-kddot!
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A szorongas kezelése - a gondolataink felol

Iras, naplozas

Amikor szorongunk, tele lehet a fejink gondolatokkal,
ragodhatunk - ilyenkor 16 ezeket a bels¢ tartalmakat valahogy
kivilre helyezni, ,kitenni”. Ezt egyszerlen megtehetjik az
irassal.

Az iras segit azonositani, megnevezni és tagabb dsszeflggésbe
helyezni az érzelmeinket, agyi kapacitast szabadit fel, és segit
jobban ralatni a problémakra, ugyanis ha leirunk valamit, az
sokkal kézzelfoghatobba, ezaltal pedig kezelhetébbé valik, mint
ameddig csak a fejunkben kering gondolatként.

Irni lehet:
e rendszeresen, naplészerlen
e alkalmilag, problémas helyzetek, nehéz  érzelmek
megjelenésekor
e automatikusan: ami és ahogy jon, nem foglalkozva a
helyesirassal, mondatszerkesztéssel
e irhatunk levelet: masnak, vagy akar magunknak

Barmelyik irasunkat megsemmisithetjuk kés6bb, nem Kkell
senkinek megmutatni, nem kell ,elbiraltatni”, véleményeztetni.
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Batorit6 mondatok 6nmagunknak

A belsé monoldégunk, az, ahogyan sajat magunknak értelmezzik
a helyzeteket és ahogy magunkkal beszélink, nagyon
meghataroz0. Ha szorongas esetén olyan gondolatokba
bonyolédunk, mint "Ez szdrny(d", vagy "Most miért szorongok,
nem kéne igy éreznem magam", azzal tovabb mélyitjuk ezt az
erzest.

Ha viszont olyan mondatokat fogalmazunk meg magunknak,
amik megnyugtatnak és batoritanak, segithetjuk magunkat a
nehéz érzések elviselésében, és megtapasztalhatjuk, hogy
tudunk létezni ezekkel a nehéz érzésekkel egyltt is.

Ilyen batoritd mondatok lehetnek a kdvetkezodk:

e A szorongas nem veszelyes, csak kellemetlen.

e Nem kell menekulnbm az eldl, amit érzek. Kellemetlen
ugyan, de iddével elmualik.

e Mindenki atél idénkent szorongast - ez eqy teljesen emberi
erzes.

o Attol meg, hogy szorongok, tudom csinalni a dolgaimat.

e Fzek csak érzesek - ahogy jottek, ugy el is mennek majd.

e £z az dllapot és ezek az érzések nem tartanak érokke.

e A szorongashoz Kkapcsolodo tineteim reg berdgzilt
szokasmintak - nem varhatom el magamtol, hogy egyik

naprol a masikra eltinjenek.
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Ot érzékszerv gyakorlat

Amikor szorongunk, altalaban olyan gondolataink tamadnak,
amik meég tovabb er6sitik ezt az érzést, és konnyedén
berantanak minket egy negativ gondolatspiralba.

Ahhoz, hogy ebbd6l kiszakadjunk, segitségll hivhatjuk az
érzékszerveinket, és az altaluk kozvetitett élményeinket. A
kozvetlenul az érzékszerveinken keresztul torténd tapasztalas
sokkal jobban a jelenben tart minket, mint amikor
gondolkodunk valamirdl.

Az Ot érzékszerv gyakorlattal vissza tudjuk iranyitani a
figyelminket a jelen pillanatra, sajat magunkra, és
lecsendesithetjuk a kavargd elménket.

Enhez nem kell mast tenned, mint:
e megfigyelni magad korul 5 dolgot, amit latsz,
e Kkeresni 4 dolgot, amit meg tudsz tapintani,
e megfigyelni 3 hangot, amit éppen hallasz,
e talalni 2 illatot, amit érzékelsz,
e és megfigyelni 1 izt, amit a szadban érzel.
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Tudatos mozgas

Amikor mozgasban vagyunk, az 5 érzékszervinkon tul egy 6.
érzékelési csatorna is  bekapcsol: ezt idegen szoéval
propriocepcionak nevezik, és a test helyzetének, mozgasanak
érzékelését jelenti.

Mozgas kozben ugyanis figyelhetjuk a karjaink, labaink
mozdulatait, az izmok feszlulését-lazulasat, az egyensulyunk
valtozasat - ezek figyelése pedig szintén vissza tudja hozni a
fokuszt a jelenre.
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A gondolataink vizualizaciodja

Abban, hogy tudatosan jelen tudjunk lenni, az egyik legnagyobb
nehézséget az allanddan aramld gondolataink jelentik.

Segithet, ha megprobaljuk elképzelni dket Ugy, mint felhdket
az égen: jonnek-mennek, sokszor menet kdozben at is alakulnak.
A lényeg, hogy folyamatosan mozgasban vannak.

Egyik felhd sem marad 06rokre ugyanott - ugyanigy a
gondolatainkba se kell belekapaszkodnunk, nem Kkell
elmerdlnink benntk, csak hagyhatjuk 6ket jonni-menni,
aramolni.

A kovetkez6 gyakorlatot a valdosagban i1s Kiprobalhatjuk, elég
hozza beszereznlink egy buborékfujot.

Ahogy fujjuk a buborékokat, lathatjuk, hogy lesznek apro
buborékok, és lesznek nagyobbak; egyesek szinte azonnal
kKipukkannak, mig masok egészen messzire elrepulnek.
Elképzelhetjuk, hogy a gondolatainkat beletesszik egy-egy
buborékba, és elengedjik 6ket. Itt is lesznek olyan gondolatok,
amik nem tartanak ki sokaig, és eltinnek, mint ahogy egy
buborék i1s hamar szétpukkan; és lesznek olyanok is, amik
sokalg megmaradnak - ezeket sem kell erészakkal elhessegetni
magunktol, elég csak figyelni, ahogy a buborékkal egyutt
lassan eltavolodnak.
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Az elménk égboltja

Képzeljuk el az égboltotl Néha teljesen tiszta, napsutéses,
maskor viszont olyan vastag viharfelhdk boritjak, hogy ki sem
latszik. Am az égbolt még a legsotétebb felh6réteg mogott is
ott van, mindig.

A sajat elménkre is tekinthetink igy: az idéjarast, a felhdket,
napsutést, szelet az érzések és gondolatok jelképezik. Ezek
jonnek-mennek, folyamatos valtozasban vannak, de az
elménknek mindig lesz egy olyan része, ami az égbolt: ez a
megfigyeld én-részunk, ami mindig ott van, a legnehezebb
gondolatok és érzések mdgott is.

Mindfulness meditacio: légzésfigyelés
Az egyik legkézenfekvbbb jelenség, amit meditacidban
megfigyelhetink, a légzésunk. A kovetkezd hanganyagban
Kiprobalhatod, hogyan lehet a belégzés és a Kilégzés
figyelésére koncentralva meditalni:
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Zar6 gondolatok

A szorongas mindannyiunk életében megjelenhet, de a
legfontosabb, hogy soha ne felejtsd el: képes vagy
befolyasolni, hogyan reagalsz ra. Az itt bemutatott gyakorlatok
eszkdzok arra, hogy visszanyerd az iranyitast és megteremtsd
a bels6 nyugalmadat.

Koszdnom, hogy velem tartottal ezeken az oldalakon, és
kivanom, hogy megtalald a sajat hatékony eszkozeidet, amik
hozzasegitenek a lelki békédhez!
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