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Tengericsillag 1égzégyakorlat —Utmutaté
@ Cél és hatasmechanizmus

Azonnali megnyugvas: Aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert, lassitja a szivverést.

Foldelés (Grounding): A fizikai érintés és a latvany 6sszekapcsolasa eltereli a figyelmet a szorongatd
gondolatokrol.

Egyszeriiség: Barhol, barmikor elvégezhetd, nem igényel semmilyen eszkozt.

A kiindulé helyzet felvétele:

Nyujtsd ki az egyik kezedet magad elé, és tard szét az ujjaidat, mint egy tengericsillag.

A masik kezed mutatoujjat helyezd a kinyujtott kezed csuklojahoz, a hiivelykujjad tovéhez.

A mozgas és a 1égzés dsszehangolasa:

Belégzés: Lassan vezesd felfelé a mutatoujjadat a hiivelykujjad kiils6 élén, egészen az ujjhegyig.
Ko6zben mélyen, orron at szivd be a leveg6t.

Sziinet: Az ujjhegynél tarts egy pillanatnyi sziinetet.

Kilégzés: Vezesd lefelé a mutatdujjadat a hiivelykujj belso oldalan, egészen az ujjvolgyig. Kozben
lassan, szajon (vagy orron) at fijd ki a levegot.

A folyamat ismétlése:

Haladj tovabb ugyanigy a mutatéujjadon, a kdzépso ujjadon, a gylriisujjadon és végiil a kisujjadon is.
Felfelé haladva mindig belégzés, lefelé¢ haladva mindig kilégzés torténik.

Zaras:

Amikor elértél a kisujjad tovéhez (a csukloig), tedd le a kezedet a Sledbe.

Hunyd be a szemed egy pillanatra, és figyeld meg, mit érzel a testedben.

Heti 6romok — Utmutaté

Valassz egy fix idosavot: A vasarnap este vagy a péntek délutan a legjobb idépont, mert ilyenkor le
tudod zarni és vissza tudod tekinteni az elmult napokat. Kosd 0ssze a naplozast egy kellemes
¢lménnyel, példaul halk zenével vagy egy csendes sarokkal.

Ne kapkodj: Szanj ra 10-15 percet, amikor nem zavar meg a telefonod.

#4 gy ird, hogy valéban miikédjon (A minéség a mennyiség felett)

Légy specifikus: Ahelyett, hogy azt irnad: ,,Halas vagyok a barataimért”, ird azt: ,,Halas vagyok, hogy
Anna felhivott kedden, amikor latta, hogy nehéz napom van, és meghallgatott.”

Koncentralj a mélységre: Inkabb fejts ki részletesen 3 dolgot, mintsem felsorolj 10 feliiletes elemet.
Fokuszalj az emberekre: A kutatasok szerint az emberek, kapcsolatok €s interakciok irant érzett hala
sokkal tartosabb boldogsagérzetet ad, mint a targyak (pl. egy 1j cipd) felidézése.

A meglepetések ereje: 1dézz fel olyan varatlan vagy meglep6 eseményeket, amik a héten torténtek
veled.

Ha nehezen indul el az iras, valassz ki minden héten 2-3 kérdést az alabbiak koziil:

Mi volt a hét legviccesebb vagy legfelszabadultabb pillanata?

Ki segitett nekem a héten, vagy kinek tudtam én segiteni?

Milyen kényelmi dologért (tiszta viz, meleg agy, finom kavé) vagyok ma kiilondsen halas?
Milyen nehézséget vagy stresszes helyzetet sikeriilt jol kezelnem ezen a héten?

Milyen aproé, szép dolgot vettem észre a természetben vagy a kdrnyezetemben?



UTMUTATO: A »Belsé Segiték” Modszer

Ez a villamgyakorlat segit, hogy egy nehéz dontés, konfliktus vagy elakadas esetén tullépj a racionalis
agyalason, és felszabaditsd a benned rejlo érzelmi, intuitiv és tdmogatd valaszokat.

@" A 3 belsé segit6 szerepe

A Belsé Gyermek (Az érzelmek hangja): Megmutatja a valddi, sziiretlen vagyaidat, a félelmeidet és
azt, ami val6jaban f4;j.

A Belsé Bolcs (Az intuicié hangja): A hosszu tavu perspektivat, a higgadt, idotlen nyugalmat és a
mély bels6 tudast képviseli.

A Képzeletbeli Barat (Az elfogadas hangja): A feltétel nélkiili szeretetet, a batoritast és az
onvadmentes, tiszta empatiat hozza be a képbe.

% A gyakorlat 1épései (15 perc)

1. El6késziilet és hangolodas

Ulj le egy csendes helyre egy fiizettel és egy tollal.

Vegyeél 3 mély levegot, és zard ki a kiilvilagot.

ird le a dilemmadat vagy a problémadat egyetlen mondatban. (Pl.: ,, Viltsak-e munkahelyet?”
vagy ,, Mit tegyek a jelenlegi konfliktusomban?””Mi a baj velem, ")

2. A belsé parbeszéd (Irasos reflexio)

Hunyd be a szemed, képzeld el a karaktereket egymas utan, és ird le a valaszaikat a fenti kérdésre.
Hasznalhatod az alabbi kérdés-sablonokat:



Belsé Gyermek: ,, Mit érzel most ezzel kapcsolatban? Mitdl félsz, és mi okozna most neked tiszta
oromet?”

¢ Trd le a valaszat:

Bels6 Boles Ember: ,, Ha 20 év mulva visszatekintek erre a helyzetre, mi az, ami valojaban szamitani
fog? Mi a legbolcsebb lépés?”

(5 Ird le a valaszat:

Képzeletbeli Barat: ,, Mit mondana nekem a legfobb szévetségesem, aki feltétel nélkiil szeret és
tamogat engem ebben a pillanatban?”

(7 Ird le a valaszat: ,, Biiszke vagyok rad, mert... Barhogy is déntesz, én...”

3. Az integracio (A Tudatos Felné6tt dontése)
Olvasd vissza a harom valaszt. Most te, a jelenben 1év6 Tudatos Felndtt hozod meg a dontést.

Foglald 6ssze, hogyan tudod megadni a Gyermeknek a biztonsagot, kdvetni a Bélcs tanacsat, mikdzben
megtartod a Bardt 6negylittérzését.

4+ Tipp Ha teheted, ird a harom karakter valaszat harom kiilonb6z6 szinii tollal.



