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A Youth Worker's Compass (NOMLEB 2.) Erasmus+ projekt
keretében kétszer hatnapos tréninget tartottunk 30 olyan,
Magyarorszag vagy Romania teruletén él6 ifjusagsegqitd
szakembereknek, akiknek van tapasztalata allami
gondoskodasban ¢élé gyerekekkel, fiatalokkal végzett
munkaban.

A tréning soran a résztvevok lehetdséget kaptak arra, hogy
kreativ, nemformalis tanuldasi eszkdzok segitségével
melyitsék el tudasukat a gyermekvédelem és az
iffjusagsegité munka teruletén.

A projektet a Szuldk Haza Kdzhasznu Alapitvany
Magyarorszagon, Balatonfenyvesen valdsitotta meg, a
romaniai Asociatia Pro Agriensis Egyesulettel
egyuttmukodésben. A képzési hetek 2024 juniusaban és
szeptemberében zajlottak.

A tréningfolyamat koézéppontjaba a traumatudatos
megkozelitést, valamint a szakemberek stresszkezelési
lehetdségeit és a kiegés megelbzését helyeztuk.

A képzés célja a gyermek- és ifjusagvédelmi szakemberek mentalis
jollétének tamogatasa volt. A résztvevOk szamos modszerrel, eszkdzzel
ismerkedhettek meg a tréningfolyamat soran, amelyekkel tamogathatjak
a sajat mentalis egészséguket, valamint amelyeket a fiatalokkal végzett
munkadjuk soran is hasznositani tudnak. A résztvevdket a projekt el6készitd
szakaszatdl a projekt zarasaig aktivan bevontuk a megvaldsitasba.

Ez a tréningfolyamat a folytatasa volt az 2023-as No One Must Left Behind
elnevezésl projektunknek, amelynek eredményeirél itt olvashatsz
bévebben: https://tegyeljot.hu/hatarok-nelkul-kal53/



https://tegyeljot.hu/hatarok-nelkul-ka153/
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A tréningfolyamat 1. képzési egysége juniusban egy
egyhetes tréning volt, melynek fokuszaban a szukséglet-
alapu vilagkép, ezen bellul a kiégés megelbzése, és a
stresszkezelés volt.

Ezt kovette a 2. képzési egyseég, melynek soran a
résztvevék a gyakorlatban prébaltak ki olyan stresszoldo,
stresszkezeld, szukséglet-toltd technikakat, eszkdzoket,
modszereket, amelyeket az 1. képzési héthez kapcsoloddan
sajatitottak el.

A képzés 3. egysége a szeptemberi masodik tréninghét
volt, ahol a nyari gyakorlasok tapasztalatait a résztvevdk
megosztottak egymassal. A 2. tréninghét f6 témaja a
traumatudatos megkozelités volt, melynek gerincét
elsGésorban Peter. A. Levine 12 I|épéses technikajanak
elsajatitasa és gyakorlasa adta.

A harom képzési egység eredményeit a tréningfolyamat
végeén a résztvevok ebben a kiadvanyban gyudjtotték ossze,
amelyet magyar és angol nyelven is elérhetéveé teszunk a
nyilvanossag szamara.

Jelen kiadvanyunk a testi-lelki egyensulyt akut maddon
veszélyeztetd hatasokra, szUkséglet-hianyok betdltésére és
kezelésére tartalmaz tamogatasi lehetdségeket,
modszereket.

Mddszer-gyljteményunkben olyan hétkdznapi, dnismereti,
terapias és energetikai modszerek talalhatok, melyek
hatékonysagardl a résztvevdk egyikének vagy masikanak
személyes tapasztalata van.



A kiadvanyunknak nem célja az elérheté modszerekrdl
teljes képet adni, vagy e moddszerek tudomanyos
megalapozottsagat feltarni, sokkal inkdabb célunk a sajat
tapasztalatok alapjan a lehetdségek olyan széles
spektrumat megmutatni, melyek fiatalokkal dolgozoé
szakembereknek sajat maguknak, valamint az altaluk elért
fiataloknak is értékes segitséget jelenthet.

Azonban egyetlen, altalunk ajanlott hétkéznapi, vagy
energetikai moddszert sem ajanlunk pszicholégusok,
pszichiaterek, pszichoterapeutdk altal végzett terapiak
helyettesitéjeként.

Az egyes modszerek leirasat a tréning résztvevdi alkottak
meg, igy a leirasok hangvétele, stilusa, nyelvezete
kulonbozd, bizonyos fokig tukrozi a  résztvevok
egyéniségét. Bizunk benne, hogy ez a nyelvezeti
sokszinUség is segithet abban, hogy az Olvasé megtalalja a
szamara aktudlisan legszimpatikusabb moddszereket,
esetleg kedvet kapjon azok kiprébalasara.

Szivbdl ajanljuk kiadvanyunkat minden érdeklédé
figyelmébe!

A program résztvevoi

..Mert minden élet ertek!
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BEVEZETO

A SZUKSEGLET-ALAPU VILAGKEPROL,
ES A SZUKSEGLET-HIANYOK NEGATIV
KOVETKEZMENYEIROL

Minden érzelem keletkezésének van egy kulsé és egy belsé oka. Egyfeldl kell
egy kulsé inger, masfeldl egy belsé jelzésrendszer, ami a késztetéseket,
értékeket, fontossagokat jeldli ki szamunkra. Ha tisztaban vagyunk vele, hogy
a helyzet és sajat magunk mely jellemzdéi valtjak ki az adott érzelmet, tébb
kontrollt szerzUnk élményeink folott. Fontos tehat, hogy érzelmeinket,
gondolatainkat és viselkedésunket 6sszekossuk, vagyis tudjuk, hogy mi miért
torténik.

Az érzelmeink mogott allé impulzusok a testi, lelki és szellemi igények és
szUkségletek.

Mindaz, ami valamilyen érzelmet kelt bennunk, az visszavezethetd kielégult
vagy kieléguletlen szUkségleteinkre. Ugy is mondhatjuk, hogy az érzelmeink
folyamatosan jelzik az igényeink, szukségleteink kielégitettségét.

A szUkségletek vagy igények azok az eré&forrasok, amelyekkel az emberi lény
muUkodik: egy-két szoval kifejezhetd, alapvetd testi, lelki, szellemi allapotok, pl:
jollakottsag, lakhatas, urités, egészség, nyugalom, béke, biztonsag, intimitas,
inspiracio, kreativitas, spontaneitas, felelésségvallalas, kaland, onrendelkezés,
bizalom stb.

Ezen szUkségletek kielégitéséért felndtt emberként sajat magunk felelUnk. A
szUkségletek kielégitésének utjait, vagy maodozatait, amelyeket szukséglet-
kielégitési stratégiaknak nevezunk, kornyezetunk, tarsadalmi
berendezkedésunk korlatozhatja, illetve meghatarozhatja, ugyanakkor ha
nem ragaszkodunk egyetlen, altalunk vagy kérnyezetunk altal “jonak”
mindsitett modozathoz, a szUkségleteink kielégitésére Uj lehetbéségeket is
talalhatunk.
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Szeretnénk tamogatast nydjtani abban, hogy mindenki képes legyen
felismerni a sajat szUkségleteit, és egyre tobbféle eszkoz alljon rendelkezésére
ahhoz, hogy fel tudjon toltédni.

Az emberi alapszukségletek mindig jogosak, alanyi jogon jarnak
mindenkinek. Jogunk és kotelességunk is onmagunk felé, hogy az
,uzemanyag tankunk” toltétt allapotban legyen, fizikailag, lelkileg, szellemileg
egyarant.

Pusztan a szukségletekben fennalldé hiany ténye létrehozza a negativ
érzelmet. Es pusztan a szUkségletek toltdottségének ténye létrehozza a pozitiv
érzelmeket.

Az érzelmek tehat olyanok, mint az auté Uzemanyag-kijelzéje: kijelzik az adott
ember szukségleteinek toltottségi allapotat.

AMIKOR KIELEGULT A SZUKSEGLETUNK,
A KOVETKEZO ERZESEKET EREZHETJIUK:

amulat, felszabadultsag, nyugodtsag,
ahitat, hala, orom,
bizakodas, izgatottsag, szabadsag,
boldogsag, higgadtsag, szenvedély,
blUszkeség, gyonyor, szeretet,
békesség, kiegyensulyozottsag, vidamsag.
csodalkozas, kipihentség,

deru, kielégultség,

élénkség, kivancsisag,

életteliség, lelkesedés,

energikussag, meghatottsag,

elszantsag, megérintettség,

frissesség,

megkdnnyebbultség,
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AMIKOR VALAMELYIK SZUKSEGLETUNK HIANYBAN VAN,

AKKOR PEDIG A KOVETKEZOKET

aggodalom,
almossag,
éhség,

banat,
bizonytalansag,
boldogtalansag,
bosszu,
blUntudat,
csalédas,
csuggedés,
dermedtség,
duh,
elkeseredés,
fajdalom,

faradtsag,
felhdborodas,
félelem,
feszultség,
harag,
ijedtség,
ingerultség,
kedvetlenség,
kétségbeesés,
kidbrandulas,
kimerultség,
kin,

magany,
megrendulés,

meérgesseg,
nyugtalansag,
rémulet,
riadalom,
szomorusag,
szorongas,
szégyen,
tehetetlenség,
undor,
szenvedés,
zavarodottsag,
zaklatottsag,
zsibbadtsag

Minden olyan helyzet, amikor a testi, lelki vagy szellemi szUkségleteink kozul
egy vagy tobb, akut mddon és erdbteljesen, vagy kevésbé erbteljesen, de
huzamos ideig hianyban van, az a helyzet potencidlis stresszor, azaz
kivalthatja a stressznek nevezett valaszreakciot.

Mindenképpen testi-lelki megterheléssel, és ezaltal a “normalishoz” képest
fokozott szukséglethianyokkal jarnak az alabbi élethelyzetek:

e veszteség: érzelmi targy elvesztése (fontos személy, kdzosség, kedvenc
allat, vagy akar az atmeneti targy kisgyermekeknél)

e Vvaltozas (tartdos életviszonyok megvaltozasa, koltézés, iskola- vagy
munkahelyvaltas, csaladalapitas, Uj csaladtag érkezése, kisallat érkezése, Uj
parkapcsolat, mélyulé intimitas, spiritualis érés, Uj képesség vagy szerep
szUletése stb.)

e érzelmi vagy fizikai elhanyagolas, veszélyeztetés, az adott személy valds
szUkségleteinek figyelmen kivul hagyasa stb.
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Ha a szukségletek, igenyek érzékelése és kielégitése, illetve a reziliencia nem
elégséges, vagy a feldolgozd folyamat (valtozasfeldolgozas vagy gyaszfolyamat)
nem, vagy nem megfelel6éen mukodik, a kovetkezd akut tunetcsoportok
valamelyike kialakul:

o stressz

o krizis

o kiégés

o akut testi betegség
e trauma

Amikor valakinek tudatos vagy tudattalan hiedelmek, sérulések, traumak,
idegrendszeri sajatossagok kovetkeztében sérult, elhangolodott az érzékeld
rendszere, akkor bizonyos érzeteket, érzelmeket (éhségérzet, szomorusag,
fajdalom) nem érez, vagy felnagyitva, tulsagosan érez (pl. szenzoros
tulérzékenység), vagy ,félre” érez (pl. éhséget érez, vagy Kkifejezetten
csokoladéra vagyik, mikdzben valdjaban figyelemre és szeretetre lenne
szUksége).

A hiany, amelyre az érzet utal, azonban ilyenkor is valds, csak az értelmezése az,
ami tobb energiat, figyelmet kovetel.

Sandor Annamaria
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MODSZEREK A KIEGES
MEGELOZESERE, KEZELESERE,
ILLETVE STRESSZOLDASRA

A XXI. szazad technikai fejlettsége oriasi kihivasok elé allitja szervezetunket és
személyiséglUnket egyarant: A tv, a telefon, a kozdsségi mediakbol minket érd
informaciok nyomasa alatt élunk.

A magyar ,informacidaradat” kifejezés talaldoan ragadja meg ezt a jelenséget,
ez legalabb olyan veszélyes, mint az arviz: plusz stresszfaktorok nélkul is nagy
megterhelésnek tesz ki minket a technika, és a gyakran szukségszerlen ezzel
egyutt fellépd parhuzamos cselekvések (multitasking) hatasara agyunk egy
id6 utan nem képes feldolgozni az &t ért hatasokat: ki- és bekapcsol és
tulingerelt allapotban akkor is tovabb porog, amikor mar le szeretnénk
allitani.

Az informaciok  feldolgozasara  valod képtelenség kovetkeztében
figyelemzavarok, az agy ide-oda kapcsolasa esetén pedig alvaszavarok
alakulhatnak ki. Mindkét tunet felel6sségre vonhatd a pszichés betegségek
kialakulasaert.

A figyelemzavar kezelése soran megoldast jelenthet, ha Kkisebb
részfeladatokra &sszpontositunk, illetve ha képessé valunk arra, hogy
tudatosan részt vegyunk az életunkben (mindfulness). Ha figyelmunket arra
fokuszaljuk, ami éppen egy adott pillanatban térténik velink, nem sodornak
zsakutcakba valdésagunkat teremtd gondolataink: A multon valé ragddas,
vagy a jovére iranyuld félelmeink satuja engedhet és utat nyithat a jelen
kincseinek.

Mikozben mindent megteszunk annak érdekében, hogy alkalmazkodjunk
villdmgyorsan valtozo vilagunk kérulmeényeihez, azzal szembesulhetunk, hogy
eddig jol bevalt megklUzdési stratégidaink mar nem, esetlegesen csak
zarlatosan muUdkodnek. Bizonyos mennyiségl feszultség ot tesz a
szervezetunknek, készenléti allapotot generdl az emberben a kulvilaggal
szemben — ezt az orvostudomany tonusnak nevezi.
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Ha tonustalanok lennénk, testunket pudinghoz hasonlithatnank, tehat a
feszultségnek fontos szerepe van, hogy testunk mukoddképes legyen. A
jotékony és az artalmas feszultség kozott azonban kulonbséget kell tennunk.
Jotékony stresszfaktorok megjelenése esetén izmaink megfeszulnek, és ha a
vészhelyzet elharul, izmaink elernyednek. Ha azonban ezt kovetéen nem
tudunk ellazulni, olyan allapot alakul ki, amely hosszd tavon sulyos
kovetkezmeényekkel jarhat.

A stresszkeltd helyzetekkel vald sikeres megkuzdés zaloga lehet az, hogy
megismerjuk azt a testi-lelki hatasmechanizmust, mellyel ezek a szituaciok
hatnak rank. Ha pontosabban tudjuk magunkban megfigyelni és
meghatarozni a bennunk végbemend folyamatokat, akkor testi- és lelki
egészségunk megodrzése érdekében hatékonyabban tudjuk kezelni a fellépd
allapotokat.

Emellett a mindennapok feszultséget hordozd helyzeteiben elengedhetetlen
olyan feszultségoldd technikak elsajatitasa, amelyek célja a rovid tavon is
hatékony és villamgyors. Az instant technikak — lehetdség szerint rendszeres -
alkalmazasa mellett tanacsos az élet-és gondolkodasmaodunk teljes generalja:
a szivos, de szeretettel végzett Oonismereti munka személyiségunk,
erésségeink és gyengeségeink, hajlamaink és szUkségleteink megismerése
datjan.

Utunkon tehat az egyik a legfontosabb feladat lehet a kulsé kérulményekre
reagald testi- és lelki vilagunk megismerése és karbantartasa olyan
kérdéseket a kdzéppontba allitva, mint pl.:

¢ Hogyan hat a test a Iélekre és viszont?

e Mi a szerepe a dopaminnak és a szerotoninnak a stressz kialakulasaban és
feloldasaban?

e Hogyan csokkenthetdé a szervezetinkben a feszlltség egészséges
taplalkozassal, megfelel6 folyadékbevitellel, mindségi alvassal, rendszeres
mozgassal, a légzésunk tudatositasaval és hogyan tudjuk személyre
szabni az adott terulet iranyait?

e Hogyan jarul hozza a vitamin-, alvas- vagy mozgashiany a
kedélyallapotunk romlasahoz?

e Milyen mintakat mukédtetunk és egy konfliktushelyzetben hogyan
viselkedUnk?

Modszer- és gyakorlat gyljteményunk segitségével ezekre a kérdésekre is
valaszokat talalhatunk.
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KONKRET MODSZEREK
GYUJTEMENYE

A SZABADBAN TOLTOTT IDO ELVEZETE

A biofilia hipotézis szerint minden nyugalmi allapotban lathaté allat
megfigyelése a valdésagban vagy akar képen is megnyugtatéan hat az
emberekre.” (O'Haire, 2010).

Az allatoknak figyelemfelkelté és -fenntarté hatasuk van, ami segit a stresszes
helyzetekben valami kellemesre terelni a figyelmet, ezzel is hozzajarulva egy
relaxaltabb allapot eléréséhez. A rendszeres relaxacid atélése szintén
hozzajarul az egészség fenntartasahoz.

Egyre tobb tudomanyos eredmény mutat ra, hogy a természethez flz6do
kapcsolat fontos része az ember jollétének. A természethez vald kapcsolddas,
a természetben szerzett élmények javitjdk mentalis egészséglnket. A
szabadban toltott idé megnyugtat, 6romaét okoz, a napfény segiti a D-vitamin
termelését, mindez pedig pozitivan hat a mentalis allapotunkra.

Mar joval korabban megfigyelték, hogy a természet kdzelsége segit enyhiteni
a depresszios tuneteket, csokkenti a szorongast. Emellett fény derult arra is,
hogy akar par 6ra a szabadban mar képes csékkenti a magas vérnyomast,
segiti a léguti-, sziv- és érrendszeri betegségek gyogyulasat.

A természet hatdssal van az oOnbecsulésunkre, az életerénkre, a
pozitivitasunkra, az elkdtelezettségunkre és az egyuttérzésunkre is.

A természet jotékony hatasai
o Noveli az energiaszintunket.
e Erdsiti az immunrendszerunket.
» Serkenti az agy teljesitményét és a kreativ gondolkodast.
o Csokkenti a vérnyomast és a pulzust.
o Nyugtatja az idegeket.
o Racsodalkozas és hala érzését valtja Ki.
o El&seqiti a testi, a szellemi és a lelki egyuttmukodeést.
o CsoOkkenti a stressz, a szorongas és a depresszio tunetet.
» Javitja a koncentracios képességet.

Mindemellett a természet rengeteg gyonyorld csodat rejt magaban, amire
érdemes nyitottnak lenni és id6rél idére sétakat tenni a szabadban.
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ALLATTARTAS ES KAPCSOLODAS AZ
ALLATOKKAL

Kutatasok igazoltak, hogy a haziadllatok j6é hatassal vannak a mentalis
egeészségunkre. Kertes hazban és szUkos panellakasban é€lék is szivesen
fogadnak maguk mellé tarsallatokat. Az ilyen allatok sok torédést és
odafigyelést igényelnek, 6k mindezt a torédést rengeteg szeretettel halaljak
meg, ez pedig a mentalis egészségunkre is jo hatassal van. A tarsallatok
hibaink és gyengeségeink ellenére elfogadnak és ragaszkodnak hozzank,
ezzel eqgy szoros kapcsolatot alakitanak ki a gazdaval, ami egészen mas, mint
a tobb emberrel kialakult kapcsolatunk. Bizonyos allatok - elsésorban a
kutyak - szocialis kapcsolatokat is segitenek kialakitani, hiszen a gazdajanak
rendszeresen le kell vinnie az allatot sétalni, igy kimozdul a négy fal kézul. Ez
pedig fizikai aktivitassal is jar, ami javithatja a kedélyallapotot.

Az allattartas szamos jotékony hatassal bir.

« Emocionalis hatasok: Az allatokkal valé ,munka” pozitiv hatassal van mind
a gyermekek, mind pedig a felndéttek érzelmi fejlédésére. A terapias
foglalkozasok soran né az dnbizalom és javul a kedélyallapot, a résztvevok
megtapasztalhatjak az allatok részérdl a feltétel nélkuli elfogadas és
szeretet nagyszerd eélmeényét. Kutatasi eredmények szerint példaul a
kutyak néhany perces simogatasa szerotonint, prolaktint és oxitocint
termel, melyek miatt kellemesen érezzUk magunkat. Példaul egy kutya
sohasem koti feltételekhez a szeretetét, akkor is éppen annyira orul a
gazda hazajdvetelének, ha az éppen rosszul teljesitett, kevés a pénze vagy
barmi egyéb problémaja van. Ugyanakkor a kutya képes az emberi
erzelmek felismerésére és ennek megfeleld viselkedést produkal. Meg
lehet vele osztani a banatot, szomorusagot, képes egyuttérzéen viselkedni.
Az allattartas és az allatokkal vald munka segit abban, hogy az adott
személy, legyen akar gyermek, akar felndétt, kitartasa, céltudatossaga,
fegyelme és felel6sségérzete ndvekedjen. Mivel az allatokkal leginkabb a
testbeszéd segitségével vesszuk fel a kapcsolatot, igy érzékenyebbé
valhatunk az emberek nonverbalis kifejezéseire is.

« Szocidlis hatasok: Kivalé tarsasagot nyujthat egy allat, aki csokkenti a
magany érzését. Az allat-tartok vagy az allatokat kedvel6k egyfajta
csoportot képeznek, melyre jellemzé az egység és a valahova tartozas
érzése.
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ALVAS

A stressz és az alvas kozotti kapcsolat kdlcsonos. A stressz hatassal van az
alvas mindségére, mig az alvashiany novelheti a stressz szintjét. Az alvas
kiemelt szerepet jatszik a sejtregeneracidos folyamatokban, az idegrendszer
regeneraciojaban és pihenés mindsége és meértéke kulonos kihatassal van
masnapi szellemi és fizikai teljesitményunkre.

A nem megfelel6 meértékben regeneralédott idegrendszer ingerkuszobe
lényegesen alacsonyabb a normalis, elfogadott értékeknél, igy a feszult
stresszes allapot napkodzbeni kialakulasa sokkal gyorsabb és karosabb
mértékd, mint egy megfeleléen kipihent, regeneraldédott szervezet esetében.
Tehat ha nem kapunk elegendd aés pihenteté alvast, fokozodik a stresszre
vald hajlamunk, és kevésbé tudjuk kezelni a feszult helyzeteket.

Az egész egy oOrddgi kor, aminek az az oka, hogy az alvas szabalyozza a
szervezet stresszreakciora adott valaszat. Az alvashiany aktivalhatja ezt a
stresszreakciot, amitdél még frusztraltabbak leszink. Ezen tulmenden az
alvasmegvonas ingerlékenységhez, szorongashoz, hangulatingadozashoz és
csOkkent koncentracioképességhez vezethet.

A Kialvatlansag és alvashiany noveli a szorongast, elsésorban ugy, hogy a
kialvatlan szervezet magasabb kortizolszinttel probalja a hianyzd energiakat
potolni. Kialvatlanul a stresszel valdé megkuzdésunk is romlik, konkrétan
megvaltozik a jozan, racionalis gondolatok és az erds érzelmi impulzusok
aranya.

A megfelel6 mennyiségl és mindségl alvas a stressz leghatékonyabb
ellenszere, orvossaga, raadasul ingyen van, és egyértelmuien hozzajarul
szervezetUnk egészségének megdrzéséhez.
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ARNYKMUNKA (ONISMERET)

Sététség nélkul nincsen fény sem, igy — hitem szerint - hosszu tavon akkor
lehet eredményes a kutatomunkank, ha képesek vagyunk kevésbé vilagos
részunket is ,élve boncolni”, baratian, de kiméletlenul haladva a bennunk
MUkodo és tetteinket mukdodtetd lelki tartalmak felé. Ezaltal egyre jobb
baratja és ,orvosa” lehetunk dnmagunknak, és ezzel az dnneveléssel a moralis
tokéletesedés Udtjan segité kezet nydjthassunk embertarsainknak a
mindennapokban és/vagy a hivatasunkban.

,Sotétebb” részunket Carl Gustav Jung (1875-1961) analitikus pszichologiajan
belul arnyéknak nevezte el (Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan).

Arnyékunk magéban foglalja azon elfojtott, megtagadott, tudattalanba
sullyedt részeinket, tulajdonsagainkat és oldalainkat, amelyek nem
integralhatdak, ily médon az arnyékunk megbetegithet, a szembenézés vele
pedig meggyogyithat. Jung ezt ugy fogalmazza meg, hogy valakit
szembeadllitani a sajat arnyékaval azt jelenti, hogy a fényével is talalkozik, tehat
lehetdve teszi, hogy raleljunk szellemi gyokereinkre, Valoédi énmagunkra.

Az arnyék tehat minden, ami nem akarunk lenni, amivel az ember nem
hajlandd szembesulni és/fvagy azonosulni. Azonban e lelki tartalmak
gondoskodnak arrdl, hogy az ember minden erd&feszitése ellenére épp a
kivant dolgok ellentétével legyen kénytelen szembesulni oly moédon, hogy az
arnyékbdl elszabadult” lelki tartalmakat a kulvilagra, akar egy anonim
gonoszra vetitjuk, mert félunk attél, hogy mindennek mi magunk vagyunk a
forrasa. A kivetités tehat azt jelenti, hogy ezeket a ,nemszeretem” belsd
tartalmakat ,kulsévé tesszuk”, mert nem tudjuk elfogadni azokat.

Eme aknamunka soran az arnyék jobb hijan testi tunetet hoz létre, ami végul
rakényszeriti az embert, hogy élje és megismerje megtagadott részét. Tehat
nem csupan elfogadni szukséges, szeretni is kell az arnyékot: Az eddig
ellenségesnek itélt tulajdonsagaink, lelki tartalmaink épp a vilag teljessége
elétt nyitnak kaput. Belatva azt, hogy minden embertarsunk ebben a cipdben
jar, rutinszerlden magunkra erdltetett viselkedési formak helyett onmagunkka
valhatunk.
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A viselkedés merev szabalyozasa ugyan sok komfortos szerepet biztosit,
amelyeket — helyzettdl fuggden — ruhaként hudzhatunk valésagunkra, végsd
soron azonban eltavolithat embertarsainktol élethazugsagga valhat. Ez a
lépcséfok lehet téves bnazonositasaink, alarcaink cserélgetése helyett
Onazonos életunk zaloga és kulcs ahhoz, hogy szeretettel embertarsaink
segitségére legyunk.

De hogyan valjunk eme sebzett résziink gyogyitéjava, amely Valodi Entinkhéz
vezethet? Rudiger Dahlke ,A lélek arnyai” cimU muve ebben kivalo kalauz
lehet, emellett fontos annak tudatositasa is, hogy az ember csak akkor képes
gyogyitani, ha felébreszti feminin énjét. Ily modon lehetdveé valik szamunkra
olyan n&i mindségek fejlesztésével fejlédni, mint az egyuttérzés, a turelem,
tisztelet, j0sag, elengedés, gondoskodas vagy az érzékenyseg.

Az el nem fogadas a Kkis én, az ego egyfajta tulélési stratégidja: védekezés a
valésaggal szemben, egyfajta lelki burkot, pancélt képez. Tavol tart ugyan a
gyakran veszélyesnek tund érzelmektdl, ugyanakkor komfortos
erzéketlenségben tart.

Ezen tulajdonsagok felébresztése és edzése kulcsfontossagu akkor is, ha belsé
elutasitassal reagalunk a kulsé elutasitasra (amelyet akar mi is kozvetitunk
magunk felé).

Tehat feminin részunk ébresztésével a bennunk rejlé gyermek is gyogyulhat és
fejlédésunk kulcsa lehet: A szeretett gyermeklélek 6sztonos, bizalommal teli,
intuitiv, értelmes, kreativ, fantaziadus, szenvedélyes, érdekl6dd, fogékony a
csodakra, jatékos, energikus, lelkes, élénk, spontan, gyengéd, érzékeny,
emellett kész a kapcsolddasra, kinyilvanitja érzéseit, vagyait, szeretettel és
bizalommal fordul 6nmaga és masok felé.
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AUTOGEN TRENING

A testen at a lélekig valo eljutast és ezaltal a stressz oldasat célozza meg az
autogén tréning is, melyet Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) német
pszichiater fejlesztett ki, s a relaxacios terapiak kdzé tartozik, a gorog "auto"
(6n-) és "gen" (fejlesztd) szavakbdl ered. A mddszer élettani hattere, hogy
szervezetUnk nem csupan az agybol kap informaciokat, hanem kulonbdzé
szerveinkbdl is, és ezek visszahatnak az agyi kozpontokra, az észlelt
érzelmekre.

Az orvos sokaig a hipndzis teruletét kutatta, igy behatdéan ismerte a
szuggessziok hatasait. A modszer azon a felismerésen alapul, hogy az emberi
test és a lélek egymastdl fuggetlenul képesek mukddni és reagalni, ami azt
jelenti, hogy kolcsondsen képesek egymasra hatast gyakorolni.

Az autogén tréning soran a testi, vegetativ funkcidk atkapcsolasaval képesek
vagyunk nyugalmi allapotba helyezni a testunket.

Az autogén tréning (AT) egyfajta gondolati szinten végzett onhipnodzis,
melynek célja, hogy a testunkre iranyuld o&sszpontositott figyelemmel
ellazitsuk a testunket és ezaltal a lélek is szusszanhasson egyet. A gyakorlat
soran csokken a vérnyomas, lassul a légzés és a pulzus. lly modon képesek
vagyunk oldani a mindennapok soran felhalmozodott stresszt.

A modszer szinte minden ember szamara segitséget jelenthet, hatasos a
tulterheltség, fejfajas, légzési nehézségek, alvaszavar, a depressziv allapotok, a
pszichoszomatikus betegségek és sok mas megbetegedés fennallasa esetén.
Az autogén tréning 1. fazisanak gyakorlatai a testre iranyulnak, a 2. fazisa
pedig egy un. éber dlom-technika, melynek soran a képzeletunkben képeket
hivhatunk életre, melyek utat talalnak a tudatunk teruletére, igy a tudat
féenyébe kerulhetnek.

Az autogén tréninget képzett szakembertdl tudjuk elsajatitani.
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Az autogén tréning megtanulasa mindenkinek ajanlott, aki
kiegyensulyozottabb életet szeretne élni, de kuléndsen javasolt az alabbi
helyzetekben:

e panikbetegség, panikszeru tunetek,

e stresszes munkahely,

e mindennapos feszultség,

e gyakori ingerultség, faradtsag,

e koncentracios nehézség,

¢ elalvas nehézsége,

¢ Magas vérnyomas,

e emésztési zavarok (reflux, gyakori hasmenés).

Az autogén tréning élettani hattere

A maodszer |ényege, hogy a belsd koncentracidval és dnmagunkra iranyuld
passziv figyelemmel végzett gyakorlatokkal |étrehozzuk a testi-lelkKi
ellazultsagot. Ebben a relaxalt, az alvas hataran 1évo allapotban elménk képes
befolyasolni szervezetunk énszabalyozo rendszerét, ami a keringést, a
szivritmust, a légzést is kontrollalja, illetve az autondm idegrendszer
befolyasolasaval, ellazitasaval lehetdveé teszi a stresszcsdokkentést.

A moddszer mUkodésének élettani hattere, hogy szervezetink nemcsak az
agybdl kap informaciot és utasitast, hanem a sziv, a tudd, az izmok mukodési
allapota is visszahat az agyi kdzpontokra, az észlelt érzelmekre. Ha izmainkat
ellazitjuk, olyan Uzenetet kap az agy, hogy most nyugalmi iddszak van, ezért
,takarékra” allitja a szervezetet. Ennek kovetkeztében csékken a vérnyomas,
lassul a Iégzés és a pulzus, az érzelmi allapot pedig az oldottsag iranyaba
mozdul. Ez az egymast erdsitd kordk (cirkulus viciozus) mintajara képes hatni.

Az autogén tréning felhasznalja a joga (testtartasok, Iégzési technikak), illetve a
hipnozis (hehezedés, melegedés) elemeit is. Onszuggesztiv mdodszer, vagyis a
technika elsajatitasa utan énalléan is végezhetd a tréning.

A pozitiv hatasok eléréséhez a modszer rendszeres gyakorlasara van szukség.
Fontos tudni, hogy az autogén tréning énmagaban nem elegendd a sulyos
testi-lelki betegségek gyogyitasara, vagyis nem helyettesiti az orvos vagy a
pszichologus altal végzett kezelést.

A technika elsajatitasahoz ajanlott képzett trénerrel vald gyakorlas, lehetdleg
csoportos formaban. A tanulasi szakasz idején az otthoni gyakorlasra is
naponta legalabb kétszer 20 percet kell szanni.
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A gyakorlatokat zavartalan kornyezetben, kényelmes, ellazulast eldsegitd
testhelyzetben kell végezni. Célszerd ulé helyzetben megtanulni, mert igy
barmikor elvégezhetd.

Az autogén tréning elsajatitasahoz alapvetd fontossaguak az alabbiak:
e a kulsé ingerek kizarasa,
e a belsd késztetések csdokkentése,
e atanult vizualizaciok ismételgetése gondolatban,
e passziv koncentracio.

Az autogén tréning technikajat szinte mindenki képes megtanulni.

A modszer kell6 gyakorlas — készségszinten vald elsajatitas — utan barhol
végezhetd, tehat a kulsé zajok sem zavarjak meg a folyamatot.

Az autogén tréning gyakorlatai
Az autogén tréning egy altalanos izomlazitassal, megnyugvassal indul, majd
ezt kovetben hat gyakorlatot tartalmaz:

1l.nehézségérzés gyakorlata,
2.melegérzés gyakorlata,

3.sziv gyakorlata,

4.légzés gyakorlata,

5.hasi gyakorlat,

6.homlok hlvéosségének gyakorlata.

Az autogén tréning modosult tudatallapotnak tekinthetd, ezért a
gyakorlatokat visszahivas kdveti: az izmok megfeszitése, fokozatos nyujtézasok,
apré mozgasok elézik meg a szem kinyitasat, a gyakorlat befejezését.

Megfelelé gyakorlas utan, ha a modszer mar mindennapos gyakorlatta valt, kb.
2-3 honap elteltével varhatdé a tunetek megszlnése, a testi-lelki egyensuly
megteremtése.
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Forrasok:

o https://bhc.hu/magunkrol/cikkek/2012/autogen-trening

» https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-
psychosomatik-

psychotherapie/therapie/entspannungsverfahren/autogenes-training/

Koényvek:

o Jakab Margd: Gyakorlati utmutatd az autogén tréninghez -
https//www.semmmelweiskiado.hu/termek/643/gyakorlati-utmutato-az-
autogen-treninghez

o Autégén tréning (ANimula Kiado) - https://animula.hu/konyv/autogen-
trening
e Dr. Kai Kermani: Autogén tréning - Mozgdsitsuk tudatunk erejét testi és
lelki egészségunk védelmében! - https://bookline.hu/product/home.action?
v=Dr_Kai_Kermani_Autogen_trening_Mozgo&type=20&id=406708



https://bhc.hu/magunkrol/cikkek/2012/autogen-trening
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/therapie/entspannungsverfahren/autogenes-training/
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/therapie/entspannungsverfahren/autogenes-training/
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/therapie/entspannungsverfahren/autogenes-training/
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/therapie/entspannungsverfahren/autogenes-training/
https://www.semmelweiskiado.hu/termek/643/gyakorlati-utmutato-az-autogen-treninghez
https://www.semmelweiskiado.hu/termek/643/gyakorlati-utmutato-az-autogen-treninghez
https://animula.hu/konyv/autogen-trening
https://animula.hu/konyv/autogen-trening
https://bookline.hu/product/home.action?_v=Dr_Kai_Kermani_Autogen_trening_Mozgo&type=20&id=406708
https://bookline.hu/product/home.action?_v=Dr_Kai_Kermani_Autogen_trening_Mozgo&type=20&id=406708
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BELSO MOSOLY - TAOISTA GYAKORLAT

Utunkon a belsé o6rom nodvelése is kozelebb segithet dnmagunkhoz. Sok
ember reggelente egyfajta ,szorongd erdapallyal” ébred, erre jelenthetnek
megoldast azok a gondolatok, amelyek ,a gyogyitd orom varazsigéiként”
szolgalhatnak.

A bels6 mosoly a mosolygas energidjat létfontossagu szerveinkhez és
mirigyeinkhez iranyitja.

Reggel, amikor felébredlUnk, vagy még az agyunkban fekve, vagy felkelve, de
meég nyugalomban szanjunk egy par percet a kovetkezdkre.

Hunyjuk le a szemunket és képzeljuk el magunk elé a testunket. Valasszunk
ki egy testrészt, egy konkrét szervet vagy szervrendszert (pl agy, sziv, tudao,
maj, hasnyalmirigy, belek, gerinc, idegrendszer, stb). Mikdzben figyeljuk,
egyszerlen mosolyogjunk ra valésagosan, szajunkat is mosolyra huzva,
sugarozzunk felé szeretetet és melegséget. Amikor figyelmunk elkalandozna,
iranyitsuk egy masik szervunk felé, mosolyogjunk ra is, sugarozzunk felé
szeretetet, halat, amiért végzi bennunk a dolgat.

Az Oszinte mosoly szeretetteljes energiat sugaroz, amely gyogyitdé erdét
aktivizal, ndveli az energiaszintet, kiegyensulyozéan hat az egész testre, a
szervekre, a belsé elvalasztasu mirigyekre, az izmokra, valamint az
idegrendszerre.

Mit profitalhatunk ebbdl azonkivul, hogy testileg és lelkileg is jobban érezzuk
magunkat, azaltal, hogy az 6rém szervezetunkben szerotonint, sziviunkben
pedig szeretetet ,termel”?

A valodi 6rom képessé tesz bennunket a pozitiv energiak befogadasara, képes
birokra kelni félelmeinkkel, tovabbi pozitiv érzelmeket szul, igy
energiaszintunk is emelkedhet. Képes gondolatvilagunk megtisztitasara,
novelheti intuicionkat.

ld&igénye: kb 5 perc, vagy efélott barmennyi, amennyit ra tudunk szanni.



20

BUBOREKFUJAS

A buborékfujas egyszerl, mégis hatékony maodszer lehet az dnismeret és a
stresszkezelés terén. Ez a tevékenység nemcsak szdérakoztatd, hanem
meélyebb érzelmi és mentalis elényoket is kinal. A buborékfujas minden
korosztaly szamara hasznos lehet.

Segitheti a stressz csokkentését és az érzelmi egyensuly megtalalasat. Mivel a
tevékenység soran mélyeket kell lélegezni, ez természetesen lassitja a
szivverést és csokkenti a stresszhormonok szintjét. Emellett a buborékok
fujasa és medgfigyelése segit a jelen pillanatra koncentralni, elésegitve a
mentalis tisztasagot és a belsd békeét.

Célkdzonség: A buborékfdjas minden korosztaly szamara hasznos lehet, de
kulondésen ajanlott gyermekeknek, fiatal felnétteknek és stresszes életmaodot
folytatd felndtteknek. Gyermekek szamara jatékos modon segithet az
érzelmek kezelésében, mig felndttek szamara egy egyszerld, de hatékony
stresszoldo technikat kinal.

Onismeret: A buborékfljas sordn az emberek jobban megismerhetik sajat
érzelmi allapotukat. A buborékok fujasa és megfigyelése segit a jelen
pillanatra koncentralni, ami el6segiti az érzelmi tudatossagot €s a belsé békét.

Stresszoldas: A mély, ritmikus légzés, amely a buborékfujassal jar,
termeészetesen lassitja a szivverést és csokkenti a stresszhormonok szintjét. Ez
a tevékenység segit ellazulni és csokkenteni a szorongast.

Kreativ onkifejezés: Kuldnbodzé technikakkal, meéretekkel és formakkal
kisérletezhetUnk, ami segit felszabaditani a belsé feszultséget és elbsegiti az
érzelmi feldolgozast.

Konkrét példak a felhasznalasi teruletekrdl:

Gyermekterapia: Egy iskolai tanacsado buborékfujast hasznal a szorongod vagy
stresszes diakok megnyugtatasara. A gyerekek jatékos modon tanulhatjak
meg kezelni érzelmeiket és stresszhelyzeteiket. A buborékok metaforaként
szolgalhatnak az érzelmek megértéséhez és kezeléséhez.
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Csaladi, kozosségi szérakozas: A buborékfujas csaladi tevékenységként is
kivald. A kdzds buborékfujas erdsiti a csaladi kotelékeket, mikdzben mindenki
élvezi a kozds tevékenységet.

Munkahelyi stresszkezelés: egyes cégek bevezették a buborékfujast mint
stresszoldo tevékenységet a munkahelyen. Révid buborékfujasi szunetek -
példaul a dohanyzas helyett — segithetnek a dolgozdknak felfrissulni és Ujra
osszpontositani.
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CSIKUNG (QIGONG)

A csikung (hagyomanyos kinai: g3, pinjin: Qigong) a tacizmus és a fé kinai
filozofiai hagyomanyok altal kidolgozott ismeretek 6sszessége a pszichologiai
és fizikai jolétre vonatkozdéan. Tagabb értelemben a csikung az egészség
megtartasanak és fejlesztésének muvészete, egyben tudomany, filozofia,
gondolkodasmaod és a vilagegyetemmel torténd informacio- és energiacsere
maodszere, amelyet a relaxacio, ongyogyitas, meditacio, az énmuvelés és
harcmuvészeti edzés céljabdl is hasznaljak.

A csi energiat, életerot jelent, a kung pedig muvelést, gyakorlast. A gyakorlas
technikailag harom részre oszlik:

1. Tui Na (,energetikai masszazs”),
2. daojin (altalanos, keleti gimnasztika),
3. azigazicsikung (,az energiakkal végzett munka”).

Ma a vilag szinte minden pontjan ismert a csikung gyakorlatok jotékony
hatasa. Sokféle valfajat vitték el a kinai csikung mesterek a vilag kulonbozé
pontjaira. Enhez az is hozzajarult, hogy egyrészt Kina nyitott a kulvilag felé,
masrészt azért még mindig korlatozva van Kinaban és sok mester inkabb azt
valasztotta, hogy elhagyja a szuléfoldjét. Jelenleg Uj mozgalom van
kialakuldban Kinaban, Eurépaban és az Egyesult Allamokban, amely a nyugati
vilagban probalja megdbrizni a csikung értékeit, a nyugati tudomanyos
maodszerek alkalmazasaval segiteni fejlédését.

Ami a csikung tudomanyos alapjait illeti, sok nyugati orvos elveti a tobbi
alternativ gydgyaszati technikaval egyutt. Legfeljebb hasznos, egészséges
tornanak fogadja el ellentétben a kinai gydgyaszattal, ahol viszont teljes koru
elismertségnek érvend.

A csikung és a harcmuvészet

Minden keleti harcmduvészet alapja a csikung. Ez esetben a belsé erd
kifejlesztésére hasznaljak és arra, hogy a gondolataik erejével lefegyverezzék
az ellenséget. Itt egy angol nyelvl vided ami ezt bemutatja - a kinai mester el
is magyarazza és bemutatja a technikat a hitetlen amerikai riportereknek.
https://www.youtube.com/watch?v=nu99GRUUNGY
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A harcmuvészetben azért vannak mindig kérkorés mozdulatok, mert ezt a
belsé "csi' -t (energiat, életer6t) hozzak fel az ugynevezett "alsé tantienbdl
(dandien). A j6 harcmUvész soha nem az izomerejét hasznalja, hanem ezt a
belsé erdt és az ellensége erejét. Legismertebb talan a Saolin kungfu, de
természetesen ide tartozik a tai chi chuan is.

A csikung lagy mozgasokbdl, faallasokbdl és meditaciobdl all, aminek a célja az
energiagyuljtés és az energiapalyak kitisztitasa, addig a TaiChi és a
harcmuvészetek mar hasznaljak ezt a belsé erét/energiat. Ezért van az, hogy
minden harcmuvészetnél oktatnak csikungot is, mert ez adja meg az alapokat
a kuzdelemhez.

Csikungban végzett mozdulatok fejlesztik az egyensulyt, a koordinaciot, a
rugalmassagot, az izomerdét az alloképességet. A mély légzés a mozdulatokkal
osszehangolva el6segiti az ellazulast, fejleszti a test-elme kapcsolatat. A légzés
szabalyozasaval a test néhany olyan funkcidja is iranyithatd, amelyeket nem
arra szantak, hogy akaratlagosan iranyitsuk, mint példaul a szivverést.

A kinai filozéfidaban a Qi az a bioelektromos energia, amely fenntartja fizikai,
szellemi jollétunket. Amikor ez az energia a csikung gyakorlasa révén
egyensulyba kerul, minden dolog zokkendmentesen, meghatarozott rendben
aramlik. Ez ahhoz vezet, hogy az egyén megtapasztalja a fizikai, mentalis,
spiritualis egészséget.

Biztositja, hogy a testunk minden csontjat, izuletét, izmat megmozgatjuk.
Kezddként az elsédleges célja a rendszeres mozgas beépitése a mindennapi
tevékenységeink kozé.

Mindenki gyakorolhatja, kortdl, nemtdl, mérettdél vagy akar fizikai
fogyatékossagtol fuggetlenul.

Speciadlisan  tervezett gyogyitd energia gyakorlatok, a megfeleld
legzéstechnikak nagymeértékben nodvelik az ember sziv- és érrendszeri
Emellett elbsegiti a testsulykontrollt, az dnbizalmat, a stresszoldast. Ezen kivul
az embernek lehetésége van egy lenyligozé muvészetet elsajatitani, mikdzben
nagyon praktikus egészségjavitd onvédelmi technikakat tanul.

Eréforras igény:

eszkoz: nyugodt kornyezet

id&: egy Ora az idealis, heti egy-két alkalommal legalabb
szakértelem: érdemes oktatotdl elsajatitani az alapokat
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EGYEDULLET

Az egyedul toltott idS, az un. énidd javitja a kreativitast, kdzvetve pedig
csokkenti a stresszt, valamint a depresszid és a szorongas kockazatat. Attol,
hogy egyedul vagy, még nem kell egyedul érezned magad. Tanuld meg
kimaxolni az énidét, hogy remek dolgokat tehess a testeddel és az elméddel.
Néha nincs is jobb annal, mint az estét egyedul, a kanapén fekve, tévét nézve,
vagy gondolkodva-irogatva télteni, vagy kihagyni a csoportos edzést, és
helyette hosszu terepfutasra menni.

Nagy kulonbség van akozott, hogy az egyedullétet valasztjuk, vagy valamiféle
kényszer miatt alakul ugy egy idészak, hogy egyedul maradunk. Elébbi
esetben konnyebb megélni a pozitiv hatasait, mint a “magunkra maradas”
esetében, de ekkor is valthatunk perspektivat.

Még nagyobb kulénbség egyedullét és magany kozoétt, és nincs kozvetlen
osszefuggeés a két allapot kozétt. Lehetsz egyedul ugy, hogy egyaltalan nem
vagy maganyos, €s érezhetsz maganyt a tarsaddal, vagy kozdsségben is. A
magany egy - a Vvalos tényektdl gyakran fuggetlen belsd megélés,
hianyallapot, mely stresszt okoz.

Az ember tarsas Iény ugyan, de mindenkinek szUuksége van az dnmagaval
toltott idore, 6bb jotékony hatasa is van: Ujratdlti az agyat, ndveli a kreativitast,
javitja a teljesitményt, erdsiti a nagyobb empatiat és segitési hajlamot. Az
egyedullét az az id6, melyet akar valaki massal is tolthetnénk, de inkabb
onmagunkkal toltjuk.

A napjaid nagy részében dolgozol, online, vagy tarsasagban téltdéd az idéd,
vagy telefonon beszélsz. Ha jol belegondolsz, alig vagy egyedul. A kozdsséqgi
oldalak még tobb lehetdséget kinalnak, hogy egy pillanatra se érezd
maganyosnak magad. Amint egyedul maradsz, egyetlen egy tarsasag marad,
az pedig te vagy. Magadba tudsz nézni, még az is lehet, hogy meglepetést
okozol magadnak és példaul azt érzed, hogy egyaltalan nem vagy boldog a
jelenlegi helyzetedben. Ezektdl az érzésektdl nem menekulndd kell, hanem
szépen lassan feloldani ezeket az érzéseket magadban.
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Akiket ténylegesen igazan szeretsz, azok a csendben és az egyedul toltott
percekben, érakban is a lelkedben vannak. Ez elarulja azt is, hogy kik azok,
akiket nem viszel magaddal mindenhova. A lelked egy-egy darabja mindig
valakié. Lehet ez a csaladod, barataid vagy éppen a parod, amikor magaddal
vagy feler6sdodnek a benned taplalt érzelmek. Rajéssz, ki az a barat, aki nem
nyugalmat, hanem frusztraciét okoz benned, ki az a csaladtag, akinek folyton
meg akarsz felelni.
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ELMELKEDES

Az elmélkedés elmélyult gondolkodas, minél nyugodtabb, kellemesebb,
békésebb kérulmények kdzott, egyedul, a zavaro tényezdk kizarasaval.
Elmélkedésnek tekintheté egyfeldl egy adott helyzet, torténés, feszultséget
okozd elem, stresszfaktor részletes, aprolékos boncolgatasa, tobbszords
atgondolasa, szUkség esetén megoldasok keresése. Fontos hogy ne
gorcsoljunk ra a megoldas azonnali megtalalasara. Keressunk az életunkben
hasonlo helyzeteket, amelyeket sikeresen megoldottunk, vagy hasonléan
feszult szituaciokat, amin sikeresen tultettuk magunkat. Gondoljuk at hogy
hogyan cselekedtunk akkor, probaljuk atérezni azt a megkdnnyebbult
lelkidllapotot, amit akkor éreztunk mikor az adott gond megoldddott és
Nnézzuk a jelenlegi stresszfaktort ebbe a pozitiv kozegbe helyezve. A megoldas
vagy megkdnnyebbulés, valdszindleg nem azonnal jon. El6fordulhat hogy
belealszunk az elmélkedésbe. Ne alljunk ellen! Nem csak az éjszaka, de
nappal is egy kis alvas j6 tanacsadd és nem utolsd sorban pihentetd és
stresszoldo.

Az elmélkedés egy masik, hatékony formaja lehet az, amikor teljesen
kiszakitjuk a gondolatainkat a jelenbdl, megprébalunk visszafordulni egy
kicsit a multba, egy olyan helyre vagy helyzetbe képzelni magunkat ahol
kellemesen, biztonsdagban, csodalatosan éreztik magunkat. Erezzink at Ujra
egy boldog dlelést, nézzunk egy

meseszép tajat, régi fotokat, éljunk at ujra kellemes pillanatokat. Jévébeli szép
terveink is  megnyugtato, pihentetd hatassal lehetnek kavargo
gondolatainkra, zaklatott lelkidllapotunkra, vagy éppen felporgetnek,
optimizmussal toltenek el. Aki terveket sz6, érzi hogy van holnap, van kiut,
nem ma dol éssze a vilag és a jelenlegi

allapot atmeneti, rovidesen elmulik, vagy megoldodik.

Hogyan hat: idedlis esetben, ha lehetéségink van nyugalmi allapotban
elmélkedni, alapvetéen pihentetd hatasa lehet Ugy a testre, mint a lélekre.
Azonban ha egy probléma megoldasan gondolkodunk, akkor el&éfordulhat,
hogy az atgondolas felzaklathat, mint amikor egy elferté6zott sebet feltépunk.
El6szdr nagyon faj, de csak ugy tudjuk kitakaritani, ha kinyitjuk.
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Az elmélkedés altal egy kicsit sajat magunk pszicholégusai is leszink. Es ha
esetleg azt tapasztaljuk, hogy tdbbszdéri nekifutasra sem férunk hozza a
megoldashoz, forduljunk bizalommal szakemberhez.

Eszkozigény: EImélkedni barhol és barmikor lehet, amikor éppen nem szellemi
munkat végzunk, de ahhoz, hogy hatékonyan elmélkedjunk, megfeleld
korulményeket kell teremtenunk. J6 ha magunkban lehetunk valahol, ahol jol
és biztonsagban érezhetjUk magunkat: egy kellemes szobaban, kinn a
parkban, a

termeészetben vagy barhol, a kedvenc kézegunkben.

Id&igény: Szanjunk id6t az elmélkedésre! Elmélkedni nem egy tulzottan
idéigényes tevékenyseg, elmélkedhetUnk par percet, de akar orakat is.

Szakértelem: Az elmélkedés onmagaban szakértelmet nem igényel, de a
helyzetek megoldasa gyakran igen. Amikor ugy érezzuk, hogy a hullamok a
fejunk folott csapnak dssze és a sajat tudasunk kevés ahhoz, hogy a felszinen
maradjunk, nem elég a megoldas megtalalasahoz, keressUk meg inkabb a
megfelel6 szakembert.
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ERDOFURDO

Bar egy &srégi stresszoldd modszerrdl beszélunk, az erddéfurdd, rendkivali
djitasként tort be, viszonylag frissen a kereskedelmi piacra. A relaxacios
gyakorlatok szervez6i szerint szUkséges, de valdjaban nem kotelezd
iranyitottan végezni, lehet

egyedul is, a modszer akkor is hatékony, ha nem hiszunk benne és arra sincs
szUkség, hogy valaki belénk magyarazzon érzéseket. Ezek maguktdl is a
felszinre tornek egy kellemes erdei sétaval 6sszekotott osszpontositas kozben.
Az erddéfurddézes tobb mint egy egyszerd séta az erddben, egy, az érzékeket is
bevond, mély, teljes elmerulés a természetben. Az éber és tudatos (esetleg
vezetett) relaxacios séta a természethez és a bennunk élé természeti Iényhez
valo visszatérésen, visszakapcsoldodas egy teljesebb, mindségibb élethez. Segit
megtalalni a helyunket a vilagban, az élet kérforgasaban. A napjainkban
vildagszerte egyre nagyobb népszerlségnek orvendd erddéfurdd a japan
shinrin-yoku (sinrin-joku) maodszerbdl taplalkozd, egyszerre 8si, mégis Uj és
egyedi wellness, relaxacios és

egészségmegdrzé technika.

ElsGsorban a séta testmozgas és erre nagy szukségunk van. Egy erddben
sétalni, az egy kulon élmény, de az erddéfurdd ettdl is tobb, egy meditativ
tevékenység, amely a természetben valo teljes jelenlétre helyezi a hangsulyt,
és elGsegiti a kapcsolatot a természettel, szinte eggyé valunk vele. A Shinrin-
yoku néven ismert erdéfurdd a terapias relaxacio vagy termeészetterapia egyik
formaja, mely a természetben, kulonésen az erdékben elmeruld érzékszervi
élmény, ahol minden érzékszervinket igénybe vesszuk, hogy magunkba
szivjuk a természeti kornyezetet, a levelek zizegésére és a zdld lombozatra
figyelve, a fold illatait szagolva, a fakéreg texturajat érezve és olyan elemeket
megizlelve, mint az erdei bogyok.

A hagyomanyosan ismert erdéfurdének harom alapelve van:

e A tudatos jelenlét, vagyis az, hogy helyezziUk a hangsulyt a természeti
koérnyezetben valo teljes jelenlétre, hogy minden érzékszervinket igénybe
vegyuk, és az erdd latvanyara, hangjaira, illataira és textdraira
koncentraljunk.

e Nincs szukség célkitlzésekre, a hangsuly a természetben valo
elmerulésen van.

o Atermészettel valo mély és jelentbségteljes kapcsolat.
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Ha az idonk megengedi, nagyon sok Uj meditacios elemet bevonhatunk annak
érdekében, hogy minél jobban kitisztitsuk az elménket, és testunket minél
tédbb pozitiv energiaval toltsuk fel. Bar az erddéfurdét legféképen nyari
meditacios és relaxacios tevékenységként értelmezik, a természetben végzett
legzésgyakorlatok minden évszakban egyarant hatékonyak, elésegitik a vér és
ezaltal a teljes fizika lényUnk megtisztulasat, szabalyozzak pulzusunkat és
biztositjak az agy megfelelé oxigénellatasat.

Ha egy elég surd, magasabban fekvd, ha lehet, fenyberddben sétalhatunk, az
6zondus levegé nem csak a légutak, hanem az idegrendszer karbantartasara is
igen pozitivan hat.

A szinek minden évszakban mas és masként hatnak rank, de valamennyiszer
jelen vannak a nyugtato, éltetd szinek: A zold az életet, reményt, a jovében valo
bizalmat sugallja. Az ég kék sziné a végtelent, az élet szamara nélkuldézhetetlen
vizet sugallja. A fold és a fak torzsének barna szine, bar elsé gondolatként
szomorkas hatasu, de a halat ébreszti fel a lelkinkben: halat azért, hogy
vagyunk, hogy itt, a Foéldon élhetunk, hogy létezunk, és hogy az anyafold éltetd
taplalékot nyujt szamunka. Az 06szi erdd szinvildga olyan gazdag, hogy
orommel és vidamsaggal tolt el bennunket, szinte uUgy érezzuk, hogy
szeretnénk a fak tarka lombjaiba feloltozni.

Meseszép latvany, amikor télen a ho frissen belepi az erdét. Toltekezzunk
belble! A fehér a tisztasag szine, észinteséget, bizalmat, kellemes nyugalmat
nydjt szamunkra. A természet friss hopaplana gyakran alomvilagba vezet.
llyenkor engedjuk el a kellemetlen gondolatainkat.

Az erdd egy kimerithetetlen energiaforras, nagyon sok pozitiv élménnyel
gazdagithat.

» Ha az er6ben sétalsz, fekudj le egy puha mohatakardra és érezd, ahogyan a
fold energiaja atjarja a teljes lényedet. Ha a foéldon fekve, akar egy vékony
takaron is, néhany percet alszol, pihentetébb lehet, mint maskor egy teljes
éjszaka.

« DAlj a hataddal egy magas fa térzsének. A fa magaba szivja ugy a féld, mint
a kozmikus energiakat és mint a levegdt, ugy az energiakat is megtisztitja,
kizarolag a pozitivokat tartja meg, hiszen csak a pozitiv energiak taplaljak az
életet. Ezt az éltetd energiacsomgot adja at neked is, csak be kell fogadnod.

« Ha a hegyekben, sziklas vidéken vagy, ulj le egy kdére. Ezeket a koveket
asvanyok, kristalyok alkotjak, a legtisztabb esd, vagy forrasviz mossa, a nap,
a hold és a fold energiaja tolti fel naponta. J6 ezeken a kdveken uldogélni
egy kicsit, elmélazni. llyenkor engedd, hogy a természet minden energidja
athassa a teljes lényedet és toltddj fel minél tébb pozitiv érzéssel!
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e Forré nyaron egy hegyi patak szinte Uj élettel tolt fel. Egy csendesebb
részen ulj le egy sima kére, minél kényelmesebben, I6gasd a labad a kristaly
tiszta vizbe. A viz nem csak a testet, de a lelket is tisztitja! Kozben csodald a
fak zold lombjait, nézz egy ici-pici Kis vizesést, hallgasd a madarcsicsergést,
érezd az erd illatat és engedd hogy a természet, minden érzékszerveden
keresztul behatoljon a testedbe-lelkedbe! A patak vize lehlt és
megnyugtat, de nagyon sokaig toltekezhetsz ezekbdl az emlékképekbdl,
akar télen is, mikor fazol visszaidézheted magadban azokat a verdfényes
nyari pillanatokat, mikor a nap melegen sutott rad.

Milyen szukségletet tolt ki, mire j6?

A természet kozelsége, testmozgas, légzés, oxigén, 6zon, fény, szinhatasok,
csend, a természet ,zenéje”, toltekezés a fold, illetve kozmikus energiakkal,
feledés, elmélkedés, pozitiv gondolkodas.

Hogyan hat? Erzékszerveink segitségével kellemes ingerek érnek, az
oxigéndus levegd tisztitja a légutakat és a vért, ez pedig a testmozgassal
kardltve javitja a vérkeringést, vagyis pozitivan hat a teljes fizikai kdzérzetre. Az
éltet6 energiak hatasa pedig egy olyan ember szamara, aki fizikailag jol érzi
magat teljes lelki megujulast

biztosit.

Eréforras igény: szUkséges hozza egy erdd, az idéjarasnak és az adott terepnek
megfeleld oOltozék, a természet szeretete és rahangolodas. Esetenként
igényelhetd egy vezetd is, de dnalldan is végezhetd.

IdSigény: egy erdéfurdé minimum egy fél orat igényel, de ha lehetéség adodik,
szanjunk ra minél tobb id6t, ahanyszor csak megtehetjuk.

Szakértelem: Mondhatnank, hogy ez a relaxacids technika tul sok szakértelmet
nem igényel, hiszen részleteiben is nagyon hatékonyan végezhetd, de egy
iranyitott erddéfurdézés valoszinlleg sokkal révidebb id6 alatt, nagyobb
meértékben oldja a stresszt, mintha csak egyénileg, vezetd nélkul jarjuk az
erdét. Mindkét formaban komoly eredményeket érhetUnk el. A vezetének
szaktudasra van szUksége, az egyéni erdéfurdézének természet ismeretre és
szeretetre.
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EMK: EROSZAKMENTES/
EGYUTTMUKODO KOMMUNIKACIO

“Az erészakmentes kommunikacio vagy egyuttmukdédd kommunikacio (EMK)
Marshall Rosenberg amerikai klinikai pszicholégus altal kifejlesztett modszer,
amelynek célja, hogy az emberek nagyobb egyuttérzéssel és vilagosabban
(kevesebb félreértéssel) tudjanak kommunikalni egymassal, és lehetdség
szerint nyertes-nyertes viszonyt hozzanak létre.

Az EMK-zsargonban az er6szakmentes kommunikaciot szokas zsirafnyelvnek
is nevezni, szembeallitva a hétkdznapokban csaknem mindenki altal hasznalt
sakalnyelvwel. Az EMK-nak mint moddszernek lényeges aspektusa, hogy
alkalmazasanak nem feltétele, hogy a kommunikacidos partner is tudjon
és/vagy akarjon erészakmentesen kommunikalni.”

(forras:
https://hu.wikipedia.org/wiki/Er%C5%91szakmentes_kommunik%C3%Alci)

Fontos fogalmak, amelyekkel az EMK dolgozik: empatia, vagyis a masikra valo
egyuttérzd odafigyelés, 6szinte onkifejezés, “objektiv’ megfigyelés az itéletek
és elditéletek, mint rejtett érzelmeket tartalmazé szubjektiv nézépontok
helyett, érzelmek, szUkségletek, kérések, szUkseglet-kielégitési stratégiak, és a
kapcsolodasi szandék.

Az EMK egyik kozponti motivuma az a kérdés, hogy tisztazzuk magunkban
ujra és Ujra, hogy az adott illetével az adott idépontban és helyen, vagy akar
altalanosabban milyen mélységd és intenzitasu kapcsoldédasra van
szandékunk.

Ha van szandék a kapcsolddasra, akkor konfliktus esetén az EMK 4 |épéses
modellje az, amivel ezt a kapcsolédast leghatékonyabban megtehetjuk.

Az EMK négy I|épése rdviden: a helyzet megfigyelése, az érzelmek
tudatositasa, ezek alapjan a hianyban lévd szUkségletek tudatositasa, majd
ezek megfogalmazasa, és kérés megfogalmazasa Onmagunk vagy a
partnerunk felé.
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A kérés mindig legyen jelen idejd, pozitiv (mit tegyunk, mit tegyen a partner),
lehetdleg konnyen megcselekedhetd, egyértelml. Ha pedig teljesitik a
kérésunket, akkor kdszonjuk meg, fejezzuk ki halankat — mar csak azért is, mert
ezzel az egyszerU pozitiv visszacsatolassal megerésitjuk a partnerunket is az
egyuttmukddési szandékaban.

Az EMK-rdl szolo kéonyvek (ld. az irodalomjegyzékben) elolvasasa is komoly
hatassal lehet azokra, akik tudatosan szeretnének kommunikalni. Azonban a
tudas gyakorlati szintre emeléséhez érdemes szakképzett oktatonal
tanfolyamot végezni.
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FESTES, RAJZOLAS

Mindegy, hogy festeni, rajzolni, zenélni vagy éppen verset irni szeretunk, a
kUlonbdzé muvészetek gyakorlasa mindenképpen pozitiv hatassal van rank.
Sajnos a legtébben csak gyermekkorban gyakoroljak ezeket a
tevékenységeket, pedig felnéttként is rengeteget profitalhatnanak beldluk.

A festészet vizualis nyelv, a vizualis nyelv pedig a leghatékonyabb
tudasterjeszté kommunikacios eszkoz, mely a verbalitassal szemben egyre
inkabb elétérbe kerul. Alkotasaink gondolatokat, értékeket kozvetitenek és
mesélnek sajat korunkrol vagy a muvész belsd vilagarol. A festészet élvezete
ma mar nem csak kevesek kivaltsaga, az iskolaban, a kulénb6zé médiumokon
megismert muvészeti stilusok és muremekek jelentds része kiallitasokon is
megtekinthetd. A kreativitas fejlesztése kiemelten hatékony muavészeti
eszkozok segitségével, igy festéssel is. A festés a gondolkodas és az
érzékszervek fejlesztését is szolgalja, sem gondolkodas, sem érzékszervei
nélkul az ember nem képes megallni a helyét a vilagban.

A festés fejleszt6 hatasai:

A festés fejleszti a vizualis kreativitast, de érdemes az alkotd tevékenység
oromeéeért is elmerulni benne. A festészeti technikak kiprébalasa, hatalmas
kaland és megannyi érzékszerveket fejlesztd Ujabb és Ujabb tapasztalat. A
festés soran szarnyra kap a képzelet, a kisérletezédkedy, fejlédik a szépérzek, a
finommotorikus készség, a szem-kéz koordinacio, a koncentracié és az izlés is.
A csoportos alkotas pedig a tarsas készségeket mélyiti el. A festés olyan
alkototevékenység, amelyben Kkiteljesedhetunk, akkor sokat teszUnk az
elménkben valdé rend fenntartasaért, idegrendszer szabalyozasaért. A
festészet, mint a mulvészetek altaldaban, segit, hogy sajat érzelmi vildagunkhoz
kapcsolodjunk, azaltal, hogy lefestjuk és szinekkel fejezzuk ki élményeink és
érzéseink, kommmunikalunk, ezzel pedig fejlédik az érzelmi intelligenciank is.

A rajzolas és a festés nem csak hobbi vagy szérakozas, hanem egy olyan
eszkoz, amely segithet a kdvetkezékben:

Kikapcsolddas: A mindennapi stressz és problémak elterelésére ideadlis
lehetdség a rajzolas, ami segit elkerulni a kiégést.



34

Amikor elmerulunk valamilyen kreativ feladatban, példaul egy tajképet
festegetunk, akkor az agyunk kénnyen egyfajta flow-allapotba kerulhet. Ez azt
jelenti, hogy képesek vagyunk teljes mértékben az eléttink allé feladatra
koncentralni — azaz kevésbé gondolunk azokra a dolgokra az életunkben,
amelyek egyébként aggasztanak minket. Ez pedig az életmindségunk és
altalanos jolétunk szempontjabdl egyaltalan nem elhanyagolhaté dolog. Egy
feladat minél nagyobb kihivast jelent szamunkra, annal nagyobb
valoszinlUséggel tudjuk ezt a kedvezd allapotot elérni.

Javulhat a mentalis egészségunk: Mar szamtalan tanulmanyt végeztek erre
vonatkozdan, és mindegyik kimutatta, hogy a kreativ hobbik csokkenthetik, sét
akar meg is elézhetik a stresszt, az aggodalmaskodast. Ezt egyrészt a fent
emlitett flow-élménynek kdszénhetjuk, de egy-egy ilyen elfoglaltsag képes a
stressz levezetésére is, s6t egyfajta energialoketet is adhat nekunk. Emellett a
muvészetek gyakorlasa csdkkenti a szorongast, igy elkerulhetévé valnak az
olyan komolyabb mentalis problémak, mint a depresszié. Ez annak
koszdnhetd, hogy igy kreativan és produktiv moédon tudjuk kifejezni — és ezaltal
kezelni — a negativ, szorongatd érzéseket, élményeket. Kuldndsen akkor jo
ezeket a muvészet altal kifejezni, ha szavakba nem tudnank énteni. A rajzolas
és festés meditativ allapotot teremthet, segitve a szorongas csdkkentését és az
élet nehézségeinek kezelését.

Befolyasolja az agymukodést: Amikor valamilyen kreativ tevékenységet
gyakorlunk, az agyunk kulénbozd részei aktivalédnak — ez pedig segithet a
kulonbozé kognitiv funkciok javitasaban. Az alkotas lehetdséget nyudjt Uj
készségek elsajatitasara, személyes fejlédésre illetve fejlesztheti a memoriat és
a koncentracios képességeket.

A fizikai egészségre is pozitiv hatassal van: Tobb vonatkozo tanulmany
ramutatott mar, hogy a kreativ tevékenységek gyakorlasa erdsiti az
immunrendszert, csokkenti egyes kronikus betegségek kockazatat és
altalanossagban véve javitja a fizikai egészséget. Mindezt annak tudjak be,
hogy a kreativ elfoglaltsagok, muvészetek gyakorlasa serkenti az endorfinok —
azaz boldogsaghormonok - termelddését, amelyek pedig természetes, jo
kdzérzettel [atnak el minket.

Segithet a kinyilasban: Ha nehezunkre esik a szocializacio, ha nem konnyd
szamunkra az, hogy masok felé nyissunk, a muvészetek akkor is a
segitségunkre lehetnek. Ez azért fontos, mert a tarsadalmi kapcsolattartas
pozitiv hatassal van az altalanos joélétunkre, hosszu tavon pozitivan befolyasolja
az életmindségunket. A rajzolashoz és festéshez kapcsolddd kdzdsségek
segithetnek Uj baratsagok kialakitasaban.
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A kreativ hobbikat nem feltétlenul kell egyedul végezzunk: megtehetjuk
masokkal, akiknek hasonloé az érdeklddési kore. EImehetlink példaul egy festds
vagy keramias workshopra, gyakorolhatunk egyutt mas zenészekkel, de akar
konyvklubokhoz is csatlakozhatunk. Barmelyik mellett is déntsunk, a lényeg,
hogy élvezzuk, amit csindlunk - akkor az &sszes fent felsorolt elényt
megtapasztalhatjuk majd!

Szenvedély keresése: Egy szenvedély megtalalasa, ami izgalommal és
orommel tolti meg a szabad napokat, Uj célt adva az életnek.

Hatasai: stresszoldas, elcsendesulés, megnyugvas, dsszpontositas

A rajzolas és festés kihivast jelent azok szamara, akik sosem hitték volna, hogy
képesek erre. Az alkotas oréme és a buszkeség érzése, hogy valami
maradandot hozunk l|étre, segit a kreativitas kibontakoztatasaban és az
onkifejezésben, sikerélményt adhat, és segithet az dnértékelés ndvelésében,
lehetéséget ad arra, hogy bebizonyitsuk magunknak és masoknak, mire
vagyunk képesek.

Milyen szUkségletet elégit ki: egészséqg, feltoltédés, pihenés, alkotas, aramlas,
batorsag, béke, bizalom, biztonsag, cél, csend, egyedullét, egyenld esély,
egyensuly, elfogadas, elismerés, értelem, fejlédés, figyelem, harmodnia, hit,
hitelesség, inspiracio, jatékossag, jelenlét, kaland, kapcsolédas, Kkitartas,
kreativitds, l|athatdsag, onallésag, oOnbizalom, &nelfogadas, &nfeledtség,
onkifejezés, rugalmassag, spontaneitdas, szabadsag, szépség, tanulas,
tisztanlatas, tudatossag, turelem.

Er6forras igény:

o eszkdzok: barmilyen festék, alkotod felllet vagy festd illetve mintazd eszkéz
felhasznalhato, hatart csak a képzeletUnk szab

e |dGigény: vannak kreativ foglalkozasok meghatarozott idé korlattal
megadva, de ugyan ugy lehet szabadon végezni amennyi ideig jol esik vagy
amig be nem fejezzuk az alkotasunkat.

o Szakértelem: nem art, ha van, de hagyatkozhatunk az intuicionkra is akar.
Manapsag az interneten rengeteg technika vagy eszkdz megtalalhato, akar
kisfilmek formajaban utmutatok is fellelhetdk.



36

FOZOTERAPIA, VAGY KULINARIS
TERAPIA

A fézési terapia, amelyet kulinaris terapianak vagy konyhai terapianak is
neveznek, az egyik modja annak, hogy egyszerre "taplalja elméjét és taplalja a
lelkét". Az bngondoskodas egyik formaja segithet enyhiteni a szorongast, és
mindenki szamara elérhetd. Egyre toébb terapeuta hasznalja a fézést a
kiégéssel, szorongassal €s mas mentalis problémakkal kuzddé emberek
megsegitésére.

Tobbnyire egy gyakorlati terapias foglalkozas, ahol egy terapeuta mellett
fézhetunk. Ahogy a foglalkozas alakul, a terapian résztvevd személy
megnyilik, akar beszélgetésen, akar nonverbalis kormmunikacion keresztul. A
fézést szamos mentalis egészségugyi probléma — tdbbek kdzott a gyasz és a
veszteség, a szorongas €s a depresszio — kezelésére hasznaljak.

Az étel elkészitése olyan tevékenység, amelyet barki otthon is végezhet, és
amely beépithetdé a mentalhigiénével foglalkozo intézmények kezelési
terveibe is.

Miért jo a f6zés a mentalis egészségre?

o Koncentraciot igényel, ezért egészséges figyelemeltereléssel jarhat, amely
lehetéveé teszi, hogy az ember lelassitson, és , kibujjon a fejébdl",

o Az éberség egyik formaja lehet.

o Felébreszti az érzékeidet, megkovetelve, hogy figyelj a jelen pillanatra

e Segithet ,flow allapotba" kerulni, mivel egyszerre kihivast jelent és
elvezetes is.

o Osztdnodz Uj készségek elsajatitasara és a tudas bdvitésére.

e Feloszlatja a napi rutin monotonitasat, mivel mindig Uj recepteket kell
Kiprébalni.

e Javithatja az életmindséget.

o CsOkkentheti a szorongast és az érzelmi tulterheltséget, mivel egyrészt szo
szerint annak a kezében van a kontroll, aki f6z. Emellett a teljesitmény és a
siker érzését keltheti, ezaltal is oromet is okoz. Tovabba, ha id6t szanunk
arra, hogy értékeljuk és élvezzuk, amit készitettunk, ez egy maodja a hala
gyakorlasanak, és lenduletet adhat az énbecsulésnek. Kézzel foghato
eredményt alkothatunk egy kreativ folyamat soran.
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o A fézés tovabbi elényei kdzé tartozik a masokkal vald kapcsolat elésegitése,
az egészségesebb étkezés, és a pénzmegtakaritas.
o A f6zés tevékenységének pozitiv hatasait érdemes fokozni azzal, hogy

egészséges alapanyagokat hasznalunk, mint példaul a zoldségek, az olajos
magvak, a teljes kiérlésd gabonak, vagy a hal.
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GYOGYMASSZAZS

A gydgymasszazst gyogymasszOr vagy gyogytornasz  végzi  gyogyito,
rehabilitacios céllal, jellemz&en a gerincet érintd, vagy mas, mozgasszervi
panaszok esetében.

A gyogymasszazs technikajat tekintve tobbnyire svéd masszazst jelent, ezen
kival lehet kotdszoveti, fascia masszazs, vagy periosztealis (csonthartya)
masszazs is, valamint a speciadlis kézi nyirokmasszazs lymphoodémas
panaszokra.

A gydgymasszazs azonban a fizikai gyogyhatasain tul ellazito-feltdltéd hatassal
lehet az egész lényunkre is.

Eréforras:

e eszk0z: masszazsagy

e id&: 20-30 perc

e szakértelem: gyogymasszdér vagy gyogytornasz
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GYURMAZAS MINT TERAPIA: A KREATIV
ONKIFEJEZES ES FEJLODES ESZKOZE

A gyurma terapia, vagy mas néven agyag terapia, egy olyan muvészetterapias
maodszer, amelyben az emberek gyurmaval vagy agyaggal dolgoznak, hogy
kifejezzék érzéseiket és gondolataikat. A gyurmazas, mint terapias maodszer,
egyre nagyobb népszerlségnek orvend a pszicholdogia és a pedagogia
teruletén. Ez az egyszerd, de sokoldalu tevékenység nem csupan szorakoztato
elfoglaltsagot jelent a gyermekek és felnéttek szamara, hanem szamos
mentalis, érzelmi és fizikai elénnyel is jar. A gyurmazas soran a résztvevok
kulonféle formakat és alakzatokat készitenek, ami lehetdséget ad a kreativ
onkifejezésre és a kulonféle készségek fejlesztésére.

A gyurmazas mint terapia egy egyszerul, de hatékony eszkdéz a mentalis,
érzelmi és fizikal jolét elbsegitésére. A gyurmazas képes fejleszteni a
figyelmet, csokkenteni a szorongast és noveli a kreativ dnkifejezést. Akar
gyermekek, akar felnéttek szamara, a gyurmazas nydjtotta érzékszervi és
kreativ élmények hozzajarulhatnak a jobb életmindséghez és a teljesebb
onmegvalositashoz.

A gyurmazas terapias hatasai kulonosen szembetindéek a gyermekek
esetében, akik szamara a jaték és a kreativitas természetes maodja a vilag
felfedezésének. Az autizmus spektrumzavarral €lé gyermekek szamara a
gyurmazas kuldondsen elényds lehet. A gyurma tapintasa, formazasa és
alakitasa egyszerre nyujt érzékszervi stimulaciot és fejleszti a finommotoros
készségeket. A gyurma puha, konnyen alakithatdé anyaga lehetévé teszi a
gyermekek szamara, hogy szabadon Kkisérletezzenek, mikozben sajat
tempojukban és sajat szabalyaik szerint alkotnak.

A gyurmazas szamos pozitiv érzelmi és pszicholdgiai hatast valthat ki. Néhany
ezek kozul:

e Stresszcsokkentés: A gyurmazas nyugtatd és relaxald hatassal birhat,
csoOkkentheti a szorongast és a stresszt.

e Orom és elégedettség: A kreativ tevékenységek, mint a gyurmazas,
oromot és elégedettséget nyujthatnak, kuldndsen, amikor a végeredmény
sikerélményt ad.
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Feszultségoldas: A gyurma nyomkodasa és formazasa segithet a fizikai
feszUltség oldasaban, ami pozitivan hat a lelkiallapotra.

Koncentracié és fokusz: A gyurmazas segithet javitani a koncentraciot és a
figyelmet, ami ndvelheti az elmélyulést és a jelenlét érzését.

Onértékelés javitdsa: A sajat kézzel készitett alkotdsok hozzdjarulhatnak az
onbizalom és az dnértékelés ndveléséehez.

Jatékossag és kreativitas: A gyurmazas lehetéséget ad a kreativ
onkifejezésre és a jatékossag megélésére, ami pozitiv érzelmeket valthat ki.

Ezek a hatasok mind hozzajarulhatnak a jobb lelki kozérzethez és a
mindennapi életmindség javulasahoz.

Néhany konkrét példa a gyurma terapia alkalmazasara:

1. Gyermekeknél:

Erzelmi kifejezés: Egy szorongd gyermek a terdpids Ulésen gyurmabdl
megformazza a szorongasat szimbolizalé alakokat. Ez lehet egy szérny, egy
zart doboz, vagy barmi, ami a gyermek szamara a szorongast jelképezi. Az
alkotas soran a terapeuta segit a gyermeknek megérteni és feldolgozni a
szorongas okait.

Trauma feldolgozasa: Egy gyermek, aki traumat élt at, gyurmaval
dolgozhat, hogy rekonstrualja a traumatikus eseményt. A gyurma
segitségével torténd Ujrajatszas lehetdveé teszi, hogy a gyermek biztonsagos
kornyezetben dolgozza fel az élményt.

2. Feln6étteknél:

Stresszcsokkentés: Egy felndtt, aki magas stresszszinttel kuzd, a gyurma
formazasa révén talalhat megnyugvast. Az alkotasi folyamat soran a felndétt
figyelmét a gyurmazasra iranyitja, ami segit elterelni a figyelmét a stresszt
kivalto tényezokrél.

Onismeret: Egy személy, aki Onismereti céllal vesz részt a terapian,
gyurmaval dolgozva készithet dnarcképet vagy mas szimbolikus targyakat,
amelyek énmagaval kapcsolatos érzéseit és gondolatait tukrozik. Az
alkotasok elemzése soran a terapeuta segit a személynek mélyebb
onismeretre szert tenni.

3. Csoportterapiaban:

Csapatépités: Egy csoport, amelynek tagjai kbzdsen dolgoznak egy gyurma
projekten, megtanulhatja a kommunikacio és egyuttmuikodés fontossagat.
Példaul egy csapat épithet egy kbdzos szobrot, amely a csoport
Osszetartozasat és kdzos céljait szimbolizalja.
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o Konfliktuskezelés: Csoportterapia soran a résztvevék gyurmaval
abrazolhatjak a konfliktusokat és azokat a dinamikakat, amelyek a
csoporton belul feszultséget okoznak. Az alkotasok kozds elemzése segithet
a csoport tagjainak megérteni és megoldani a konfliktusokat.
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HANGTAL, HANGTERAPIA

A hangtalak hasznalata egyre népszerubbé valik, mint hatékony énismereti és
stresszoldo technika. Ez a mddszer nemcsak a relaxaciot segiti eld, hanem
mélyebb érzelmi és mentalis el6nydket is kinal.

A hangtalak vagy hangterapia egy alternativ gydgymaod, amely az emberi
hang és a rezgések gyogyitd hatasaira épit. E modszer célja, hogy elbsegitse a
testi-lelki egyensulyt, csdkkentse a stresszt, és javitsa az altalanos kozérzetet.
A hangtalazas soran kulénbozéd hangszerek, mint példaul tibeti hangtalak,
gongok, vagy énekelt mantrak segitenek a relaxacioban és a meditacidban.

A hangok rezgései hatdssal vannak a testre és az elmére, serkentik a sejtek
hangtalak segithetnek a szorongas, depresszio, és alvaszavarok kezelésében
is. Az Ulések soran a résztvevok gyakran fekszenek a foldon, mikozben a
terapeuta kulonbo6zé hangszereket hasznal, igy létrehozva egy meditativ
allapotot, amely lehetévé teszi a mélyebb &énismeretet és a belsé béke
megtalalasat.

A hangtalak nemcsak a fiziologiai allapotra van hatdssal, hanem a pszichés
jolétre is. A kulonbdzé hangok és frekvenciak harmonikus kombinaciodja
segithet a blokkok oldasaban és a bels6é harmonia helyreallitasaban. Emellett
a csoportos hangtalak erdsithetik a kozosségi eélmeényeket, és elésegithetik a
kapcsolatok mélyulését is.

A hangtal terapia, vagy tibeti hangtalak hasznalata, egy holisztikus gyogyitasi
maodszer, amelynek célja a test és az elme harmonizalasa. Az alabbiakban
néhany lehetséges érzelmi és fizikai hatasat emlitem:

1. Stresszoldas és relaxacio: A hangtalak hangjai nyugtatd hatassal lehetnek az
idegrendszerre, csékkenthetik a stresszt és elGsegithetik a mély relaxaciot.

2. Mentalis tisztasag és fokusz: A hangok segithetnek tisztabb gondolkodast
elérni, javithatjak a koncentraciot és a fokuszt.
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3. Erzelmi egyensuly: A hangtal terdpia segithet feldolgozni és elengedni
negativ érzelmeket, elésegitve az érzelmi egyensuly helyreallitasat.

4. Energiaaramlas javitasa: A hangtdlak rezgései serkenthetik a test
energiaaramlasat, ami hozzajarulhat a jobb kdzérzethez és vitalitashoz.

5. Alvas minéségének javitasa: A terapia segithet az alvaszavarok kezelésében,
mivel a relaxald hangok megkdnnyithetik az elalvast és eldsegithetik a mély
alvast.

6. Fajdalomcsillapitas: Egyes beszamoldk szerint a hangtalak rezgései
enyhithetik a fizikai fajdalmat, kulonosen a kronikus fajdalom esetén.

7. Meditacios élmény mélyitése: A hangtalak segithetnek a meditacidban,
mélyebb meditativ allapotot érve el, ami hozzajarulhat a spiritualis
novekedéshez és belsd békéhez.

Ezek a hatasok egyénenként valtozdéak lehetnek, és a hangtal terapia
hatékonysaga fugg az egyéni érzékenységtdl és nyitottsagtol.

Célcsoport: a hangtalak minden korosztaly szamara hasznosak lehetnek, de
kulondsen ajanlottak azoknak, akik stresszes életmaddot folytatnak,
szorongassal kuzdenek, vagy meélyebb onismeretre vagynak. Gyermekek,
felndttek és idésebbek egyarant élvezhetik a hangtalak nyugtato hatasat.

Hasznai:

Onismeret: A hangtalak hasznélata segit az embereknek jobban megismerni
sajat érzelmi allapotukat. A hangok és rezgések elb6segitik az érzelmi
tudatossagot és a belsd békét.

Stresszoldas: A hangtalak altal kibocsatott mély, nyugtatdé hangok
termeészetesen lassitjak a szivverést és csokkentik a stresszhormonok szintjét.
Ez a tevékenység segit ellazulni és csokkenteni a szorongast.

Kreativ Kifejezés: A hangtalak hasznalata kreativ onkifejezési lehetdséget
biztosit. A kulénbo6zd hangok és rezgések kisérletezése segit felszabaditani a
belsd feszlUltséget és elbsegqiti az érzelmi feldolgozast.
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Konkrét példak a felhasznalasi teruletekrdl

Meditacios gyakorlatok: A hangtalak hasznalata meditacié soran segit a jelen
pillanatra koncentralni és mélyebb relaxaciot elérni. A hangtalak hangjai és
rezgései el6segitik a mentalis tisztasagot és a bels6 békét

Terapias ulések: Terapeutak gyakran hasznaljak a hangtalakat a stressz és
szorongas kezelésére. A hangtalak hangjai segitenek a pacienseknek ellazulni
és mélyebb kapcsolatot kialakitani dnmagukkal

Csoportos foglalkozasok: A hangtalak hasznalata csoportos foglalkozasok soran
is hatékony lehet. A kozds hangtalazas erdsiti a csoportkohéziot, mikdzben
mindenki élvezi a tevékenységet és csokkenti a stresszt.
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IMA ES VALLASGYAKORLAS

A spiritualis gyakorlat, az ima, a meditacio, a szentségek igénybevétele
szamos modon hatassal lehet rank. Az ima a vallasok megalakulasa ota,
ezeknek a gyakorlati alapjat képezi, az Istennel valo kapcsolattartas modja. A
keresztény teoldgia szerint az ima a foldi halanddk parbeszéde Istennel. A
keresztény ima arra a bizonyossagra épul, hogy az ember barmikor
kapcsolatba léphet Istennel. A hivé életének akarmelyik szakaszaban, barmely
esemény kapcsan kommunikalhat az Urral. Kudlénbséget kell tenni
vallasgyakorlas és ima kozott. A vallasgyakorlas kozdsségi ritualé, ide tartozik:
a templomb ajards, szertartasokon valé részvétel, kbzosségi élet,
lelkigyakorlat, gyonas. Az ima 6nallo cselekedet, az dnkifejezés maodja, amely
lehet: halaado, konyorgési, kdzbenjarasi. Az ima egyidds a vallassal, az
emberiség egyik legdsibb lelki, szellemi alkotasa. Az imadsagban az ember
Oszinteséggel beszélhet olyan érzéseirdl, gondolatairdl, vagyairdl, amelyek
embertarsaira nem tartoznak.

Az ima a hivé emberek szamara talan a legmagasabb szintl tevékenység. A
személy elvonul a csendbe, onmagara és cselekedeteire is reflektal,
megprobalja ezeket a hit fényében Isten elé vinni. Ebben az onvizsgalatban
onismerete novekedhet, bnazonossaga megerésddhet és képessé valhat arra,
hogy valoban kapcsolatba keruljon Istennel. Az ima egy mddja annak, hogy az
egyének kifejezzék halajukat, Utmutatast és segitséget kérjenek. A legtobb
ember vigaszt, békét és erdét talal az imaban. Nincs meghatarozva meddig és
hanyszor szabad imadkoznunk egy nap, nincs megszabva mennyi kérést,
kivansagot, kdzbenjarast, halat foglalhatunk imainkba.

A vallas az emberiség kulturajanak egyik terulete vagy megjelenési formaja.
Amint a kulturak hasonlitanak és eltérnek egymastdl, a vallas is magan
hordozza ezeket a jellegzetességeket. A hivé ember életében a
vallasgyakorlas hitbéli hagyomanyokra épul, keretet ad az ember életének,
ciklikussag jellemzi. A templomi Unnepeket a hivék otthon a csaladban is
megtartjak, akar munkaszuneti nappal.
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A hivé személy elfogadja teremtettségét, abban a tudatban éli le életét, hogy
Istennek terve van vele, mindig minden kérulmények kozott és ez valaszt
adhat élete értelmére: ,Miel6tt megalkottalak anyad méhében, mar ismertelek;
mielétt megszulettél volna felszenteltelek és profétanak rendeltelek a
nemzetek javara.” (Jeremias 1,5).
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IMPROVIZACIO

Az improvizacié el6re nem latott dolog ,csindlasa”, elézetes terv nélkuli
cselekvés az itt és mostban. Megjelenhet mozgasban, zenében, dramatikus
cselekvésben, barmilyen alkotd vagy el6éado folyamatban.

IM - nélkul

PRO - el6

VizIO - kép

Azaz: el6kép nélkuli cselekvés.

A spontaneitast felszabaditja, igy a kreativitas kibontakozasanak oriasi tereket
nyit.

Az improvizacidé gyakorlasa ugyanakkor segit a figyelem folyamatos
fenntartasaban, a szinpadi, zenei szituaciok esetleges madodosulasara adott
rugalmas reakciok kialakitasaban, valamint a kollégakkal valé egyuttmukodés
folyamatos javitasaban.

Improvizacid sokféle alaprdl indithatd: kiinduldpontja lehet egy szoveg
(példaul rovid dialogus, versrészlet, ujsaghir), egy valdés vagy képzeletbeli
targy, egy helyszin, néhany tipus-karakter, egy adott cselekményvaz stb. Az
improvizacié formai szempontbdl lehet szoveges vagy szdveg nélkuli
(mozgasos vagy tancos); a résztvevdk szama szerint lehet egyéni, paros vagy
csoportos; végkifejlete szerint lehet nyitott vagy zart (az elébbi esetben a
jatszok az improvizacio soran azt vizsgaljak, hogy mire futhat ki a jelenet, mig
az utobbi esetben azt, hogy milyen utakon lehet eljutni a kivant végpontig).

Az improvizacid mint eszkdz az oktatas-nevelésben és az dnismeretben is
nagy jelentéségre tett szert: el&szeretettel alkalmazzak példaul a
pszichodrama, a dramapedagdgia, a szinhazi nevelés szakembereli, és a zenei,
képzémuvészeti, illetve mas oktatasi agakban is egyre nagyobb szerepe van.
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JATEKOK STRESSZOLDASRA,
ONISMERET FEJLESZTESRE

1. TUKORIJATEK

Mozdulat, mozdulatsor, mimika utanzasa jatékos formaban.
Célcsoport: 10 éves kortdl gyermekeknek, felnétteknek

A par tagjai egymassal szemben allnak, olyan tavolsagban, hogy kinyujtott
karjuk /ujjhegyUk/ ésszeérjen. EgyikUk az irdnyitd, aki elmozdulhat, fintort
vaghat, gesztikulalhat. Tarsanak feladata: mintha & lenne a tukor, utana
csinalni — a lehetd legpontosabban az 6sszes mozdulatot. A fokozatossag elvét
betartva elébb lassu kézmozdulatokat tukrozzunk, késébb gyorsabbakat,
majd akar az egész testre kiterjedé mozdulatsorokat is.

Példaul "Allj velem szembe! Most te vagy az én tikorképem. Csindld azt, amit
én! Jol figyeld meg, mert pontosan kell utanoznod!"

El6szor kezdjuk egyszerlbb mozdulatokkal, pl.. orr megérintése jobb kéz
mutatoujjaval, fulcimpa meghuzasa kézzel, csipbre teszem a kezem,
guggolas, térdhajlitas, terpeszallas, felugras stb.

Néhany mozdulatsor: taps - vallfogas, taps - vallfogas- orrérintés, taps -
vallfogas - orrérintés - dobbantas egyik labbal, taps -vallfogas - orrérintés -
dobbantas egyik labbal - felugras stb.

Mimika: kulonbozé emberi érzelmek, arckifejezésének utanzasa, pl.. mosoly,
szomorusag, huppogés, csodalkozas, fajdalom stb.

Célkitlzések:
A jaték soran:
o figyeljenek egymas mozdulataira
e utanozzak egymas mozdulatait
o torekedjenek a hatékony egyuttmukddésre
o élvezzék a jatékot

A Tukorjaték tobb terlleten is fejleszté hatassal rendelkezik: elsésorban
fejleszti  az  Onismeretet, a sajat test ismeretét, fejleszti a
megfigyeldképességet, az emlékezetet, a felidézést, (gondolkodasi
muUveleteket). A jaték segitségével fejleszthetd az érzelmi élet, amit az
érzelmek kifejezésével idézhetunk eld. llletve a kozds jatékkal lehetdséget
adunk a tarsas kapcsolatok kialakitasara és fejlesztésére.
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2. BIZALMI AKADALYPALYA

Célcsoport: gyerekek és fiatalok

SzUkséges eszkozok:
o Kendéd
o Székek és asztalok, vagyis barmi, amibdl akadalyt lehet allitani.

Jaték leirasa:

e A szobat berendeztuk (egy forgalmas utca imitalasa a cél) —-a gyerekeket is
bevonjuk a feladatokba - , kijelélunk egy utvonalat, valamint annak a
kezd&- és végpontjat is.

o Egy onként jelentkezé csoporttagnak bekoétik a szemét, neki kell majd
Végig mennie az akadalyokon, ugy, hogy a tarsa segit neki. A segitd
kizarolag a tenyerével iranyithatta végig az utvonalon a bekotott szemd
tarsat.

e A segitd jatékosnak pedig alkalmazkodva a véletlenszerl akadalyokhoz
végig kell vezetnie tarsat az ,,utcan’.

Célkitlzések: a jaték kdzben:
e koncentraljanak egymasra
e kolcsénds bizalomban legyenek egymassal a jatékosok

A jaték célja:
Az érzékenyités és a bizalom fejlesztése. A gyerekek megtapasztalhatjak, hogy
milyen érzés, amikor masokra vagyunk utalva, és kevésbé tamaszkodhatunk

sajat magunkra valamiért.

Jaték lezarasa:
o A gyerekek szabadon kiprébalhatjak a kulénbozé szerepeket.
o A jaték egy beszélgetéssel zarul, ahol megbeszélhetik a tapasztalatokat,

elményeket, mennyire volt pozitiv vagy negativ.

Lezarast/feldolgozéast segité kérdések:

e Hogyan érezted magad jaték kozben?

e Melyik szerep tetszett jobban?

e Amikor be volt kdtve a szemed, hogyan viszonyult hozzad a segitd tarsad?
Beléd karolt, megkérdezte, hogy segithet-e? Hogyan vezetett, kdonnyen
megbiztal benne?

¢ Milyen érzés volt segitének lenni? Tarsad konnyen megbizott benned,
kdvetett?
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3. REJTVENYFEJTES/SUDOKU

Leiras: Az altalanos, és legelterjedtebb Sudoku egy 9 * 9-es tabla, ami kilenc
darab 3 * 3-as blokkbdl all. A tabla cellaiban ugy kell elhelyezni a szamokat 1-t6l
9-ig, hogy azok minden sorban, oszlopban és blokkban pontosan egyszer
szerepelnek. Kezdéshez néhany cella értéke adott A rejtvény lényege, hogy egy
hianyosan Kkitoltott tablat kitoltsunk a szabalyoknak megfeleléen. A szabalyos
Sudoku feladatoknak egyetlen megoldasa van, és ellentmondasmentesen van
megadva.

Szukséglet: tanulas

Hatasai: agykarbantartas

Erzés: elszant, bizakodd

Eréforras:

- eszkoz: rejtvényfluzet, szamitdégép

- id6: 15-30 perc

- szakértelem: nem szukséges

4. SZUKSEGLET-MONTAZS

A jaték testi és lelki szUkségletek gyujtésével kezdddik, ezeket valaki dsszeirja
tablara, flipchart-ra vagy egy papirra. Ezt kovetéen mindenki irja fel a szamara
legfontosabb 10 szukségletet a gyljteménybdl, majd alakitsunk 4-6 fés
csoportokat, és egy-egy A3 méretU kartonra készitsék el montazs-technikaval a
csoportotok szUkségleteit abrazold montazst. A kép kdzepére keruljenek a
legtobbeket érintd szukségletek, kifelé haladva pedig az egyre kevesebbeket
érinték. A csoportok adjanak kdzos cimet a képuknek.

Eszkdz-igénye: Nagy papir, tabla vagy flipchart vagy A4-es papirok és tollak a
szUkségletek gyuljtéséhez, osszeirasahoz, sajat 10-es szukséglet-prioritasi lista
készitéséhez mindenkinek sajat papir, toll, montazshoz ragaszto, Ujsagok, ollo,
filctollak, csoportonként 1-1 A3-as karton.

IdSigénye: létszamtol fuggden kb 20 perc-16ra, 10 éves kortol ajanlott.

Tolti a kreativ onkifejezés, egyuttmukodés, oOnismeret, jaték iranti
szUkségleteket.

Szakértelem nem szukséges hozza.
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5. “IGEN,ES..” TECHNIKA

Meghatarozo és a tudomanyos kutatasok, illetve projektek tervezése soran is
egyre inkabb ismert technika, melynek lényege, hogy az un. ,brainstorming”
idészakaban nem engedjuk az elménknek, hogy szelektaljon és
megmagyarazza, hogy egy-egy felbukkand étlet miért nem jo.

Hanem csak annyit mondhat a partner, vagy mi magunk csak annyit
mondhatunk ilyenkor magunknak barmilyen felmerulé otletinkre, hogy
“igen”. Majd ezt a gondolatot ellenkezés, de nélkul folytatjuk: “és.. tehat ezt a
felbukkano otletet, gondolatot tovabb visszuk, és megengedjuk magunknak,
hogy eljatsszunk azzal a felbukkané gondolattal. gy sztlethetnek fantasztikus
felfedezések, remek, Uj megoldasok.

Példaul: a probléma, hogy nincs kert, sem erkély, csak kérfolyoso van, viszont
szeretnénk sajat paradicsomot enni. A felbukkand étlet, hogy balkonladaban
legyen a paradicsom. Az igen, és technika helyes alkalmazasa: “lgen,
balkonladaban legyen a paradicsom, és keressink olyan meéretlre ndvekedd
paradicsom-fajtat és akkora ladat, amelytél még a koérolyosd hasznalhato
marad, és kérdezzUk meg a tarsashazkdzosséget, hogy nem szeretne-e tébb
lakd is hazi paradicsomot ilyen modon termeszteni.”

6. KATTOGTATAS, BUBOREKOS-ZACSKO PUKKASZTAS

Leiras: feszUltség levezetésre szolgald egyszerd modszerek, lehetdleg egyedul
érdemes muvelni 6ket, mert kifejezetten zavarhatnak masokat.

A feszlltség ott és akkor enyhulhet altaluk, ugyanakkor az is tény, hogy ez
pusztan “tuneti” kezelés, és altalaban a megkdnnyebbulés is csak rovid tavra
szol.

SzUkséglet: turelem, valasztas
Hatasai: megnyugvas

Erzés: nyugodt, higgadt
Er&forras:

- eszkoz: toll, buborékos zacskd
- id6: 2-5 perc
- szakértelem: nem szukséges
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7. SZIVACSDOBALAS

Egyedul, parban vagy csoportban is végezhetd, 4-5 éves kor felett minden
korosztalynak ajanlott, akar napi szinten.

Egy szaraz mosogatdszivacsot 15 percen keresztul folyamatosan dobalunk:
teljes er6bdl foldhoz vagjuk, majd felvesszuk Ujra é€s Ujra, mig le nem jar az idé.

A gyakorlat atmozgatja az egész testet, és segit levezetni a napi stresszt,
feszultséget.

Eszkdz: szaraz mosogatoszivacs, sima talaj (esetleg pokroc), stopper (idémérd)
ld&igény: 15 perc
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KERTESZKEDES

A kertészkedés gyogyito ereje régota ismert. A kertészkedésben rejlé terapias
lehet&ségeket mar a XIX. szazad elejétél megfigyelték. Mentalis nehézséggel
kUzd6 emberek gyogyitasaban vilagszerte ismertek voltak azok a modszerek,
amelyek soran a paciensek kultéren végeztek kulonbozé tevékenységeket.
Napjainkban is tébb orszagban Iéteznek ugynevezett kertészeti terapiak, ahol
a kliensek szakképzett vezetd segitségével, altalaban masokkal egyutt
ultetnek, locsolnak, kapalnak, metszenek vagy szednek gyumalcsot.

Nemcsak a természetben toltdtt idd, de maga a novényekkel foglalkozas, a
folddel vald  érintkezés is  kifejezetten  gyodgyité  jelleggel  bir,
feszultségcsokkentd és stresszoldo hatasu. Kutatasok bizonyitottak, hogy a
mindennapi kertészkedés oldja a stresszt; hogy mar azoknal is mérhetben
csOkken a stressz-szint, akik hetente két orat a szabad levegdn tdltenek, s
hogy azok a korhazi apoltak, akiknek zoldre néz az ablakuk, hamarabb
felépulnek.

Amikor a névények Ultetésével vagy gondozasaval foglalkozunk, kiszakadunk
a mindennapi rohanasbdl, lelassulunk, elcsendesedlink és figyelmunket az
apro részletekre iranyitjuk. Ez az Osszpontositas segit abban, hogy
eltavolodjunk a stresszkelté gondolatoktdl és egy idére megszabaduljunk a
rank nehezedd terhektdl. Az aprolékos munka, a hosszas pepecselés
megnyugtat és energiaval tolt fel.

A novényekkel valé foglalatoskodas amellett, hogy oldja a bennunk levé
stresszt, jelentds szorongascsdkkentd hatassal bir. Amikor kertészkedunk és a
figyelmUnket a munkavégzés targyara iranyitjuk, nem hagyunk teret a
szorongasnak. Ahogy magaval ragad minket a munkadrém, kizokkenunk a
szorongasbol, vagy eleve megakadalyozzuk a negativ, ongerjesztd folyamat
beindulasat.

A kertészkedésnek kdzosségepitd hatasa is van, hisz jo alkalom arra, hogy a
csalad tébb generacids tagjai egyutt dolgozhassanak, s az egyutt toltott ido a
fiatalokat és az id6seket egyarant feltolti érzelmileg.
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A sportolas, a fizikai munka stresszoldd és feszUltségcsokkentd hatasa
kdztudott, napi fél 6ra szabad levegdn végzett testmozgds egész napra
megalapozza a frissességunket. A kertészkedés észrevétlenul mozgatja meg
minden porcikankat.

Nem utolsdé sorban kertészkedés kdzben gyakorolhatjuk a mindfulnesst, a
jelenben valo létezést, hiszen ilyenkor altaldban a konkrét feladatokra
koncentralunk, raadasul egy novény apolasa célt is ad, turelemre tanit, sikeres
viragzas esetén pedig elégedettséggel tolti el a gondozdjat, ami mind-mind
hozzdajarul a jobb onértékeléshez.
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KEZMUVES TEVEKENYSEGEK,
KEZIMUNKA

A modern tarsadalom gyors Uteme és a mindennapi élet kihivasai gyakran
jelentds stresszt okoznak. Sokan keresnek tobbféle hatékony maodszereket a
stressz kezelésére. Az egyik ilyen modszer a kézmuUveskedés.

A kézmuves tevékenységek kozé tartoznak: himzeés, kotés, horgolas, keramia
készités vagy festés, gydngyflzés. A kézmuves tevékenységek nem csak
kreativ kifejezési modot nydjtanak, hanem jelentds stresszcsdkkentd hatassal
is birnak. A kézimunka meditacios allapotot idéz eld, lehetbdséget nyujt
kreativitasunk kielégitésére és az dnkifejezésre, erdsiti a tarsas kapcsolatokat
és javitja az idémenedzsmentet. Mentalis elényokkel is jar igy hozzajarulva a
teljes életmindség javitasahoz.

A kézimunka, mint meditacio: a kdtés és a horgolas ismétlédd mozgasokat és
koncentraciot igényel. Ez a tipusu kézimunka nyugalmat és relaxaciot idéz
elé. Az ismétlédé mozdulatok nyugtatd hatassal vannak az idegrendszerre és
segitenek meditativ allapotba kerulni.

A Kkreativitas és az onkifejezés szerepe: a kézimunka soran létrehozott
alkotasok lehetdséget nyujtanak arra, hogy lathato formaban fejezzuk ki belsd
vildgunkat, ami jelentds stresszcsokkentd hatassal bir.

A kézimunka és a kozosségi élmény: a kézds kézmuUveskedés, mint példaul
egy kézimunka klub vagy keramia muhely lehetéséget nyujt arra, hogy
kapcsolatokat és élményeket szerezzunk, csdkkenti az elszigeteltséget. A
multban az asszonyok és lanyok fondba jartak, amelyet a kultdrhazakban
rendeztek heti 2-3 alkalommmal. Ezeken a helyeken a résztvevok tamogatast és
batoritast kaptak egymastol, ami hozzajarult a pozitiv érzelmi allapotuk
fenntartasahoz.

A kézmuUveskedés és idémenedzsment: amikor valaki elkdtelezi magat egy
kézmuves projekt mellett, az szerevezettebbé teszi az egyén mindennapjait.
A kézimunka folyamata és befejezése idbbeli kereteket ad, ami segit a stressz
csOkkentésében és a napirend kialakitasaban. A kézimunkara szant idd stabill
pontot ad a hétkdznapokban, amely koré napirendunket tervezhetjuk.
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A kézimunka fizikai és mentalis elényei

A kézimunka a fizikai egészségre is jotékony hatassal van. A horgolas és a
keramia készités a finommotoros készséget is fejleszti. A kézimunka végzése
soran az agy boldogsaghormont termel, ami természetes fajdalomcsillapitd és
hangulatjavité hatassal bir.

A kézimunka eréforras igényei: nem igényel jelentds anyagi befektetést, hiszen
az alapanyagok beszerzése viszonylag olcso, ezek akar tobbszorosen is
felhasznalhatoak. A kézmuves foglalkozasok nem feltétlenul igényelnek
szakképzettséget, legtdbbjuk hagyomanyokon alapszik, egyik generaciordl a
masikra szall.
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KIABALAS

Az Uvoltozés gyakorlata a kinai hagyomanyos orvoslas és népi kultura része
volt, mivel Ugy tartottak, hogy az ordibalas jot tesz a tuddnek és a majnak. A
kiabalas, mint stresszoldo terapias modszer, amit neveznek még sikoly vagy
uvoltésterapianak is, az 1970-es években valt népszerivé. Arthur Janov
amerikai pszicholégus kezdte el tudomanyosan vizsgalni az Uvéltés, a sikoly
egészségUnkre gyakorolt hatdsat, s szerinte azzal, hogy hangot adunk a
régota elfojtott érzelmeknek, elindul a régi berégzdédések felszabadulasa és
megtisztulasa.

Az nem terdpia, ha otthon, vagy a munkahelyen rendszeresen leuvoltunk
valakit — sokkal inkabb rombold kapcsolatainkra és dnmagunkra is. Viszont, ha
megfeleld kereteket adva és tartva, kontrollalt kordlmeények kozétt, masokat
nem ijesztve vagy zavarva engedjuk ki a hangunkat, az kifejezetten tisztitd és
felszabadito hatasu.

Az Uvoltés leginkabb a sirashoz hasonloan mukodik, hiszen utana az ember
jobban érzi magat. Elényei kdzé tartozik, hogy ingyenes és barki végezheti.
F&leg azoknak ajanljak, akik hajlamosak ra, hogy elfojtsak valddi érzelmeiket,
traumaikat, és elnyomjak valodi énjuket.

Az UvOltés lehetdvé teszi, hogy a személy kapcsolatba |épjen a negativ
érzelmekkel, érezze 6ket, majd kiuvoltse ket magabdl. A sikoly aktivalja a
szimpatikus idegrendszert, megnyugtatva az elmét és testet.

Az orditdas hatdsara endorfinok szabadulhatnak fel a szervezetben, ettdl a
hormontol jobban érezzuk majd magunkat, ha éppen stresszesek vagyunk
vagy szorongunk.

Amennyiben hosszu tavd hatast varunk téle, arra van szukség, hogy
szakember segitségével végzett terapia részeként alkalmazzuk. A kezelés
soran az Uvoltés terapia onvizsgalattal és pszichoterapias eszkodzokkel
kiegészitve segit feltarni, mi allhat az egyes mentalis problémak hatterében.
Egy tudatosan Kkiengedett uUvoltés segit felszabaditani a bennunk
felgyulemlett stresszt, ami altal joval kiegyensulyozottabba valunk.
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Az Uvéltés iranti igénynek azonban nem csak negativ kivalté okai vannak: az
emberek akkor is Uvéltenek, sikitanak, amikor rendkivul boldogok vagy
intenziv éromot tapasztalnak, példaul zenei vagy sport-rendezvényeken. Az
emberek sokkal inkabb reagalnak az orémsikolyokra, amelyek erdésitik a
tarsadalmi kotelékeket, és bizonyiték vannak arra, hogy a pozitiv kiabalas
0sszehozza az embereket.
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KONTAKT-IMPROVIZACIO

A kontakt improvizacié egy kortars tancforma, amelyben otvdézédik a
technikai elemek hasznalata (gurulasok, érintések, sulyadas és sulyfogadas,
délések, esések, ugrasok, egyensulyi helyzetek), a testtudatossag, a
kommunikacio, az énkifejezés és az alkotas.

A kontakt improvizacio az érintés, a figyelem, a jelenben |étezés tanca. Fizikai
kommunikacio, spontan torténések, érzékelési helyzetekre adott valaszok, a
testek parbeszéde.

A kontakt tanc a mozgasban levd testek kozotti kommunikacion és a
tancosok mozgasat iranyito fizikai torvényekhez valdé koézos viszonyulasukon
(pl. a gravitacio, a lendulet, a tehetetlenség, a surlodas) alapul.

A kontakt improvizacid elnevezést Steve Paxton 1972-ben adta ennek a
tancformanak. Kialakulasara nagy hatassal voltak a keleti harcmuUvészetek
(aikido, tai — chi, joga, release) és a kuldnbozd testtudati mddszerek (Body-
Mind Centering, Alexander Technika).

A kontakt tanc nyitott, dinamikusan valtozé rendszerd forma, amely
napjainkig folyamatosan megujul, alakul, formalodik.

Boévebben errdl:

o http://www.tanc.hu/tancstilusok/kontakt-tanc,

e https://foldvarieszter.wordpress.com/a-kontakt-improvizaciorol/

e https//www.szazope.com/tancstilusok-abc-je/kontakt-improvizacio/



http://www.tanc.hu/tancstilusok/kontakt-tanc
https://foldvarieszter.wordpress.com/a-kontakt-improvizaciorol/
https://www.szazope.com/tancstilusok-abc-je/kontakt-improvizacio/
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KREATIV IRAS

Kreativ irds: amikor torténik valami velem vagy az ismerdseimmel, ami lehet
vidam, tragikus, tanulsagos, érdekes és azt leirom megfelel6 formaban, kicsit
kiszinezve. Egy hasznos hobbi, ami terapias jelleggel bir.

“A kreativ irds az angol "creative writing" kifejezés tukorforditasként az irdasnak
a tudomanyos és egyéb szakiras keretein tulmutatd fajtait jelenti, magyarul
jellemzéen szépirodalmi mellékértelemmel. Az elnevezés ebben a formaban
leginkabb egy specialis, oktathatd tantargyra vagy tantargyak osszességére
vonatkozik, amelyek célja az o6nallé irodalmi vagy az irodalom
hatarteruleteivel érintkezd, publikalasra szant alkotasok létrehozasara vald
felkészulés. A kategodriaban fikcios és nem fikciods, elbeszéls, dramai és koltdi
muvek, valamint esszék és az Ujsagiras egyes irodalmi mdufajai is
beletartoznak.”

Forras: https://hu.wikipedia.org/

“A kreativ iras egy jol kidolgozott formula, egy pontosan kifejlesztett irasi
stratégia. A mdodszer kidolgozasa, gyakorlatba atultetése és kifejezetten a jobb
agyféltekével torténd alkalmazasa Vidi Rita nevéhez fuzédik.”

Forras: https://kreativiras.com/mi-a-kreativ-iras/

Feltdlt, feszultséget vezet le, megnevettet, elgondolkoztat.

A végso cél a kreativitas kibontakoztatasa. Raadasul nagyon hasznos is, mert
fejleszti az egyéni kifejezéképességet és a képzelberdt. Elbsegiti az érzelmek
kifejezését, megértését, és ezek - mint tudjuk - kulcsfontossaguak az
egészseéges és kiegyensulyozott élethez.

Eréforras igény
Eszkoz: toll papir, ceruza, vagy laptop, szamitogép...
Szakértelem: nem szUkséges hozza, de érdemes megtanulni a modszert


https://hu.wikipedia.org/
https://kreativiras.com/mi-a-kreativ-iras/
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KORTANC (SZAKRALIS KORTANC)

A kértanc egy olyan kézosségi élmény, melyben az egyutt tancolas éromeét
tapasztalhatjuk meg. Az &si kulturakban kulonleges alkalmak, Unnepek
alapja, a kdzosség és az Osszetartozas megerdsitésére jott |étre.

A szakralis kértanc olyan dinamikus, tanc-és mulvészetterapias maodszer,
amellyel a népek zenéire az 6si tanclépések tancolasa kdzben, elvarasoktol
mentes, elfogado, itélkezés- és kritikamentes légkdrben elmélyult, meditativ
kozossegi eélmények teremtddnek, ahol az énismeret és a gyogyhatas a
mozgason keresztul jon létre. A kdzdsség pozitiv energidja tobbszordosen hat
az egyénre.

Bernhard Wosien bajor balettmester, és lanya Maria-Gabriele Wosien nevéhez
kapcsolodik a kdértanc mozgalom vilagszintld elterjedése, mely szakralis
koértdnc néven valt ismertté. Ok kulénbdzd népek 6si, hagyomanyos tancait
gyujtotték dssze azzal a céllal, hogy segitsenek az embereknek visszatalalni
Osi tudasukhoz a tancon keresztul. Az altaluk o6sszegyUjtott, és koreografalt
tancokat a skdéciai Findhorn Kozosségnek adtak at a 70-es években, és az elsé
kortancoktatok onnan vitték el vilagszerte ezt a tudast.

A kortancban a lépések, koreografiak egyszerlek, konnyen megtanulhatok. A
hangsuly egy olyan tér megteremtésén van, ahol atélhetjuk a tancok
felszabadito erejét.

A bennunk zajlé folyamatok kifejezésére alkalmas olyan helyzetekben, ahol a
beszédnek nincs helye, ahol csupan egyszerlen mozdulatokban fejeznénk Ki
mi zajlik legbeltl. A hangsuly a tanc élvezetén van, nem a tanctudason. A
szakralis kortanc teret ad a lélekben a gydgyitd folyamatoknak. Egy bator
lépéssel indul, s mikor megizleljuk a tanc adta varazslatot, az emelkedettség
allapotaba érkezhetunk.

Ez a varazslat a kozésség nélkul nem jon létre. A kdrben a kézfogas alap és
lényeges. Az energiak aramoltatasa és mindannyiunkban lévé emelkedett
energiak atadasa. A korben mindenki ugyanannak az egységnek ugyanazon
része, senki sem kulonbozik a masiktél, nem nézzuk a kort, a hovatartozast a
vallast, elfogadjuk a masikat ugy ahogy van, a maga énvalodjaban.

Forras: https://tanc-coaching.hu/szolgaltatasok/kortanc/



https://tanc-coaching.hu/szolgaltatasok/kortanc/
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KUTATAS

A kutatas nem mas, mint szamunkra érdekes témaban kitartdan, tervezetten
keresni, megismerni, felfedezni valami UJjat. Ahhoz, hogy stresszoldd
modszerré valjon szamunkra, fontos, hogy olyan kutatasi munkat végezzunk,
ami bennunket személyesen foglalkoztat, ne pusztan anyagi haszonért, vagy
kotelességbdl legyunk a folyamatban. Amennyiben anyagi érdek is all a
hattérben, ez lehetdéleg masodlagos legyen, ellenkezd esetben ez a
tevékenység inkabb Ujabb stresszfaktor lehet.

Példaul egy helytorténeti kutatas soran olyan dolgokat ismerhetink meg az
adott kornyezetrél vagy emberekrdl, ami teljes mértékben Ilekdti a
figyelmunket, fokozza a téma iranti tovabbi érdeklédésunket, ellzi a negativ
gondolatainkat és az eredmény az esetek nagytobbségében buszkeséggel
tolt el.

A kutatas soran egy feltételezés alapjan felallitunk egy elméletet, egy
célkitizést, majd keressuk az utat, amelyik az eredmény eléréséhez,
megismeréséhez vezet. Kidolgozzuk azt a technikat, amelyik elére [athatdan
JO Utnak tunik az eredmeény elérésére, de ez nem minden esetben hozza meg
az elvart végkifejletet. Ekkor Ujabb és Ujabb metodusokat keresunk,
mindaddig, amig sikerul a ,felhébdl” kievickélni és kozelebb kerulni az
eredményhez.

Amennyiben irasos forrasokbdl inspiralodunk, egy pontos eredmény
elérésének érdekében érdemes az informaciot tobb forrasbdl is megvizsgalni,
nehogy az els6 félrevezetd legyen, mert ez a mi munkank végkifejletét is
kompromitalhatja. Ha lehetdség van ra, érdemes ezt akkor is megtenni, ha az
informacioforras éppen egy tudomanyos munka, mas-mas dolgozatokban
kulonbozé, esetenként akar Ujabb, vagy netan ellentmondasos kijelentéseket
talalhatunk egy bizonyos témaval kapcsolatban. Természetesen, ez Ujabb
munkafazist general, hiszen meg kell tudnunk, hogy melyik a valds, mivel egy
tudomanyos kutatasi munka nem alapozddhat talalgatasokra.

Ha a végeredmeény tavolinak mutatkozik nem szabad csuggedni, nem szabad
lebecsulni a részeredményeket sem, hiszen ezek 0Osszessége adja majd a
sikeres megoldast!
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-Milyen szukségletet tolt ki Kivancsisag, megismerés, figyelem elterelés,
felfedezés, elégedettség-érzet, blUszkeség.

Hogyan hat: Lekoti a figyelmet, Kizarja a stresszokozd elemeket, eltereli a
negativ gondolatokat, az eredmény kozelsége vagy elérése akar euforikus
boldogsagot valthat ki.

Er&forras igénye: a kutatashoz szUkséges eszkodzoket esete valogatja. Olykor
akaraton és kivancsisagon kivul néhany konyv vagy egy-két informacioforras
béven elég jelentés eredmények eléréséhez, maskor hatalmas désszegek is
kevésnek bizonyulnak. Feltétlenul szukség van azonban érdekl6désre és
pozitiv gondolkodasra. Ne kezdjunk el kutatni ugy, hogy arra gondolunk: én ezt
ugy sem tudom megcsinalni, megtalalni, megismerni soha! Ez a gondolat sem
az eredmeényre, sem a lelkidllapotunkra nem lesz j6 hatassal.

IdSigény: Tématol fuggden, egy kutatasi munka néhany oratdl évekig, vagy
akar tobb emberoltén at is tarthat.

Szakértelem: Egy kutatasi munka minden esetben szakértelmet, képzést,
hozzaértést, tudast és allando fejléddkészséget igényel. Ugyanakkor fejleszti is
mindezeket a képességeket, mindig Ujat, mindig tobbet ad a mar megszerzett
alaphoz, orémet, elégedettséget és pozitiv lelkidllapotot nyudjt a kutatd
szamara.
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LEGZESTECHNIKAK

Eletfolyamataink kézul a légzés magat az életet jelenti. Tudatosan |élegezve
raadasul érzelmeink vilagat is szabalyozni vagyunk képesek, nem véletlen,
hogy a ,lélek” és a ,lélegzés” (rég: lélekzés) szavak a legtdbb kultdraban egy
térél fakadnak. Kozérzetunket jelentGsen befolyasolhatjuk a légzéssel, és
gondolati szinten a mult és a jové felé iranyuldé rombolé gondolati mintak,
(félelmek, aggodalom stb.) helyett képessé tesz arra, hogy megjelenjunk a
pillanatban.

A jelenben hozzaférhetunk foldi erétartalékainkhoz, illetve kapcsoldodhatunk a
Vilagmindenség erdihez. Nem elhanyagolhatd kérulmény az sem, hogy a
légzés és szivverés dsszehangolasa jobb kbzérzetet biztosit, 6sztdonzéen hat
életfolyamatainkra (emésztés, méregtelenités stb.) igy teljesitményunk
fokozasanak is nélkulozhetetlen eszkozéve valik.

A ki és belégzés megfeleld szabalyozasa, a stresszoldas egyik legegyszerlbb
és legbsibb modja. A légzégyakorlatok kdzben, a tudd alatt elhelyezkedd
rekeszizom hasznalatara dsszpontositunk, hogy maximalizaljuk a szervezetbe
juté oxigén mennyiségét és a leghatékonyabban szabalyozzuk a belsé égési
folyamatokat.

A légzdgyakorlatok esetében alapvetd a hasi légzés megismerése, elsajatitasa
és rendszeres gyakorlasa. Legegyszerlbb, ha lefekszink egy megfeleld
kemeénységu feluletre (nem puha, de nem is kényelmetlen). A hasunkra
helyezink egy nehezéket, amelyik képes felvenni a test formajat (pl. egy
homokzsakot), hogy ne csusszon, vagy ne guruljon le rolunk. Vegyunk mély
levegdt, koncentraljunk arra, hogy a vallunk és a mellkasunk mozdulatlan
maradjon, kdozben hasunkon a nehezéket minél magasabbra emeljuk. Ezt a
gyakorlatot ismételgessuk akkor is, mikor mar szinte reflex-szerlen
hasznaljuk. Ez a |égzésgyakorlatok alapjat képezi.

Ennek ismeretében, a ritmikus ki és belégzéssel tudjuk szabalyozni az agy
oxigénellatasat, vagyis a stressz feloldasat, illetve a nyugalmi allapot
eléidézését. Néha elég csupan néhany mély levegét venni ahhoz, hogy
teljesen megnyugodj, maskor jot tesz, ha legalabb 3-5 percig végezzuk a
gyakorlatokat.
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Egy nyugodt helyen uljunk le, és helyezkedjunk el kényelmesen, vagy alljunk
vallszélességu terpeszben, stabil allasban, esetleg fogézkodjunk meg.

Csukjuk be a szemunket. Figyeljunk a jelenre, és zarjuk ki a zavaro
gondolatainkat. Csak a léegzésunkre figyeljunk. Lélegezzunk be az orrunkon at,
kdzben szamoljunk el 6tig. Lassan csinaljuk. Nem lesz konnyd, hiszen feszultek
vagyunk. Miutan elszamoltunk otig, és beszivtuk a levegoét, engedjuk ki a
szajunkon at, és csinaljuk ezt annyira lassan, hogy legalabb kétszer annyi ideig
tartson, mint a belégzés. Ismételjuk meg tobbszor a gyakorlatot, egymas utan.
Ne tartsunk szUnetet. Belégzés — kilégzés, legalabb 6t percen keresztul, vagy
ameddig szukséges.

Egyik masik, ennél talan ismertebb moddszer a négyig szamolva belégzés,
aztan négyig szamolva kilégzés. Garantaltan hatékony, de talan a 4x4 még
tébbet nyujt. Négyig szamolva belégzés, 4-ig tartod a levegdt, aztan négyig
kifujod, 4-ig szamolsz osszepréselt tuddvel, aztan Ujra kezded. Minél konnyebb
elalvas, vagy minél fokozottabb nyugalmi allapot elérése érdekében
hasznaljunk olyan légzésritmust, melynek esetében a kilégzés lassubb, mint a
belégzés: 4-6, 3-6, 4-8-as be-ki légzést, illetve fokozhatjuk a koztes, benn tartas
— kinn tartasos idékkel. Fontos, hogy végig, teljes mértékben csakis a légzésre
koncentraljunk.

Ugy a fizikai testnek, mint az elmének, a teljes idegrendszernek oxigénre van
szUksége ahhoz, hogy megfeleléen muUkddjén. A testi egészségre, a sejtek
oxigén-felvevd képességére, a tudbre és a vérkeringésre is jotékony hatasu,
emellett segiti a test és lélek nyugalmi allapotba kerulését és annak
fenntartasat. Fokozza és szabalyozza a teljes szervezet oxigénellatasat, lekoti a
gyakorlatot végzé személy figyelmét, javitja a koncentracios képességét és
eltereli a gondolatokat a stresszhelyzetet kivalto tényezdkrol.

Jo, ha van ehhez egy megfelelé nyugodt hely, ahol kényelmesen és egyedul
lehetsz, de a gyakorlat ezek hianyaban is hatékonyan elvégezhetd. Naponta 5-
10 perc, de szUkség esetén naponta tobbszor is végezhetd. Minimalis
felkészuléssel barki elsajatithatja.
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MOZGAS-ES TANCTERAPIA

Segitséget nyujthat:
e a kapcsolatteremtésben
a bizalom kiépitésében, a sajat tér megtalalasaban,
« az bnmagadrol kialakitott kép pontositasaban,
e az érzékelés finomodasaban,
e atesttudat fejlesztésében,
e az improvizacios készség, spontaneitas fejlédésében,
e a kommunikacio, dnkifejezés valtozasaban,
e az érzelmek mélyebb megélésében,
» az onelfogadas, dnazonossag erdésddésében,
» veszteségek, traumak feldolgozasaban,
e az 6nbizalom, magabiztossag noéveléseben

A mozgas- és tancterapia mint modszer a modern tancok talajan a negyvenes
években fejlédott ki, Németorszagban és USA-ban. A kulonbdzé tancterapias
iranyzatok kidolgoz6i modszerukbe beépitették az aktualis pszichologiai
elméleteket. Jelenleg a vilagon mar nagyszamu, kulonbozé tancterapias
iskola mukodik.

Magyarorszagon a '80-as években kezddédtek az elsé probalkozasok, melyek
pszichidtriai osztalyokon a sulyos allapoty, nehezen megkodzelithetd,
kezelhetd betegek és betegségek (pl. skizofrénia) gyodgyitasara iranyultak.
(Merényi Marta, Dr. Incze Adrienn, Nagy Marton) A modszert szocioterapias,
onallé vagy kiegészitd terapiaként alkalmaztak, jelenleg leginkabb ambulans
onismereti és terapias modszerként, illetve addikciok gydgyitasaban is
hasznaljak.

Csoportos formaban és egyéni terapiaban is alkalmazhato, felndttekkel és
gyerekekkel torténd terapias, illetve terapias jellegu foglalkozas keretein belul
is.

Olyan modosult tudatallapot jon létre a jobb agyfélteke mukddésbeli
dominancidjaval, amely kedvez a képi gondolkodasnak, az érzelmi
elérhetéségnek, a térérzékelés finomodasanak.
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A létezés élményének erdsodése (szelf-élmény) kdzben folyamatos onészlelés
és onfelfedezés zajlik érzékszervi és mozgasos aktivitasba agyazva. A testtudati
munka lehetéséget ad a belsé testkép differencialéodasara, a mozgasrepertoar
bdvulésére és az improvizacios készseg fejlédésére. Pl. egyszerd mozgasformak
jelenlétében a latas, hallas, bérérzékelés, izomtonus érzékelés, térérzékelés,
egyensulyérzékelés kiélesedése torténik. A testi szintd reflektiv miUkddés nyitja
meg az utat ahhoz, hogy hozzaférjen addig Oonmaga eld6l elzart
tapasztalasaihoz, érzelmeihez. A paros vagy harmas egyuttmozgasok soran
egymas mozgasformaja, izomténusa, mozgasiranya, mMozgassebessege,
térbelisege  mentén  folyamatos, a test valdésagossagan alapuld
élménymegosztas torténik.

A kozos élmény valosagos tapasztalasa olyan érzelmi biztonsagot teremt,
amely egyre nagyobb jatékteret enged. Ebben a novekvé jatéktérben sokféle
kapcsolodasi mod, kapcsolati térés jelenik meg, s valhat atélhetéve,
kibirhatova. igy aktivizalédik az implicit meméria.

A verbalis feldolgozas a mozgasos tapasztalatok felidézését, az azokhoz fliz6dd
asszociaciok, emlékek, gondolatok megosztasat teszi lehetévé. A kozds
mozgasos élmények felidézése mentén egymasnak szold visszajelzéseket
foglalja magaba, melyek a kdz6s mozgasos térténést visszahozzak és ezaltal is
hitelesitik. A mozgasban elinduld, vagy megvaldsuld attételi dinamika felszinre
kerulését, tisztazasat, a csoportfolyamat elérehaladtaval személyes torténetek
kidolgozasat, az almok atdolgozasat, a kozds csoporttorténet formalodasat, a
terapeuta mélyité beavatkozasait, értelmezéseit hozza felszinre a szavak
szintjén torténd atdolgozas.

(Merényi Marta: Mozgas- és tancterapia)
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OLVASAS

Az olvasas az egyik legjobb maodja a relaxalasnak.
A pszicholégusok is egyetértenek ezzel az elmélettel, hiszen mikdzben az
olvasasra és a szdvegre koncentralunk, szinte egy masik vilagban jarunk,
ellazulnak az izmaink és megnyugszik a szivunk.

A stresszoldas mellett szamos jotékony hatasa van:
« Javitja a koncentraciot
o Fejlesztia memoriat
o BOviti a szokincset
o Tarsalgasi alap is lehet
o Fejleszti az érzelmi intelligenciat
« Ujismereteket szerezhetlink altala
» Karbantartja az agyat
e Fejlesztia kommunikaciot

Az olvasas lehet képzeletbeli utazas, akar mar kisgyermekként is, példaul
Niels Holgerssonnal, Tom Sawyerrel, vagy az indianokkal, akar
meglatogathatjuk a kisherceg megszeliditett roézsajat is, vagy Moricz
Zsigmond Nyilas Misijével atélhetjuk a hires debreceni kollégium didkjainak
sorsat. A vakaciot is szinesebbé tehetik a konyvek. Altaluk Uj vidékekre
utazunk, Uj emberekkel, élethelyzetekkel taldlkozhatunk. Atélhetjuk Jane Eyre
kiszolgaltatottsagat, elkisérhetjuk nehéz sorsu kislanyt, majd neveléndt a
megprobaltatasokkal kikdvezett Uton a boldogsagig. Mindig jo a happy end, a
sajat kuzdelmeinkhez is er6t ad. Tiszteleghetunk a hésok elétt, Gardonyi Géza
Egri csillagaival képzeletben ott lehetunk a piciny varvéedd sereggel.

Er6forrasok: idd, figyelem, és megfeleld, érdekes, tartalmas olvasnivald.
Olvasni tudast igényel, egyéb el6képzettség nem szukséges hozza.



69

REGGELI JEGYZETELES

A reggeli jegyzetelés (morning pages) lényegében egy napldzasi technika,
amit Julia Cameron A muveész Utja c. konyveében mutat be részletesen. Bar &
elsGsorban a kreativ blokkok oldasara javasolja ezt a modszert, én szivbol
ajanlom mindenkinek, aki szeretné nyugodtabban és fokuszaltabban inditani
a napjat.

Abbdl all, hogy ébredés utan fogsz egy papirt (vagy fuzetet) és egy tollat, és
leirsz mindent, ami csak eszedbe jut — ahogy jon.

Mire jO a reggeli jegyzetelés?

Ami a legnagyobb elénye ennek a technikanak, hogy segit kipucolni a
fejedbdl a benne kavargd gondolatokat, igy tiszta lappal indithatod a reggelt
és nem ezeken fogsz agyalni a nap soran. Azaltal, hogy kiirod magadbdl a
tudatalattibol elétéré mindenféle gondolatfoszlanyokat, tisztabb fejjel,
fokuszaltabban és nyugodtabban tudsz nekifutni a napodnak.

Képzeld el ezt ugy, mintha Kkiszell6ztetnél a fejedben, mint ahogy a
haldészobadban is ablakot nyitsz reggelente, hogy az elhasznalédott levegd
helyére bearamolhasson a friss, oxigéndus levegd. Az elmédre is hasonld
hatassal lesz a reggeli jegyzetelés: a ,szell6ztetés” utan szabadon
aramolhatnak a kreativ gondolatok, nem fogja 6ket elnyomni az a sok-sok
gondolatfoszlany, ami az elmédben kering ébredés utan.

gy csinald

A szabaly az, hogy nincs szabdly. irhatsz barmirdl, de tényleg barmirél. Nem
fontos, hogy koherens legyen a szoveg és szép kerek mondatokbdl alljon.
Nyugodtan csaponghatsz, nem kell befejezned az elkezdett
gondolatmenetet, ha kdzben eszedbe jut valami mas, papirra vele, ird ki
magadbol! Ne foglalkozz a helyesirassal vagy azzal, hogy szépen irj, csak
engedd, hogy szabadon kifolyjon a papirra, ami ki szeretne jonni.

Nevébdl addéddan ez a technika akkor lesz a leghatékonyabb, ha reggel,
kozvetlenul ébredés utan veted be, mert ilyenkor a tudatod még nem
teljesen éber. gy kevésbé a racionalis gondolkodasért felelés bal agyféltekét
fogod dolgoztatni, hanem sokkal inkabb a képzelberdt igenyld, kreativ jobb
agyféltekédet hasznalod majd.
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Ezért ez a napldzasi technika nagyon szuper példaul akkor, ha éppen alkotoi
valsagban vagy, esetleg felszinre szeretnéd hozni az &otleteidet, de ugy érzed,
hogy a mindennapi teenddid kézben elvesznek valahol a fejedben.

Julia Cameron azt ajanlja, hogy harom A4-es oldalt irjunk, viszont ez egyéni
igényekhez-lehetdségekhez igazithatd. A reggeli jegyzetelés igy altalaban 15-
20 percet vesz igénybe, ami még kényelmesen belefér idében is.

Ez azért fontos, mert ez a modszer akkor lesz igazan hatékony, ha
rendszeresen, minden reggel irsz, vagyis szokasodda teszed a reggeli
jegyzetelést. A hangsuly sokkal inkabb a rendszerességen van, mint a
terjedelmen. Ha van 40 perced a 3 teljes oldalra, szuper, de ha csak 10-15
perced van, az is elég lehet, hogy kiird magadbdl a legfontosabb gondolatokat.

Néhany tipp, hogy még hatékonyabb legyen a reggeli jegyzetelés

e Mivel viszonylag sokat kell irni, érdemes olyan tollat valasztani, amivel
egyebként is szivesen irsz és kényelmes a fogasa. Aprésagnak tdnhet, de
napok utan mar fogod érezni, féleg ha egyébként nem irsz rendszeresen
kézzel. Annyira hozza vagyunk szokva a gépeléshez, meg hogy mindent a
telefonunkba potyogunk be, hogy kézzel irni sokszor nehezlnkre esik.

o [rhatsz fluzetbe, sima A4-es lapra, ahova jol esik, és van szabad papirfelUlet.
Mivel ez nem olyan jellegd napld, amit drizgetned kell, s6t a legtobb
esetben meég visszaolvasni sem fogod, tényleg hasznalhatsz barmilyen
papirt,ami a kezed ugyébe kerul és rafér a ,napi adag” reggeli jegyzeted.

e A legjobb, ha kozvetlenul ébredés utan csinalod és beépited a reggeli
rutinodba. Ha olyan tipus vagy, aki sokaig ébredezik felkelés utan, idealis
lehet ez a mddszer, mert hagy neked idét, hogy iras kdzben ,magadhoz
terj".

o A modszer titka a rendszerességben rejlik, ezért akkor lesz igazan hatékony
a reggeli jegyzetelés, ha minden nap csinalod. Nekem példaul mar olyan
szinten beépult a reggeli rutinomba, hogy felkelés utan alig varom, hogy
irhassak. Utana pedig kitisztult fejjel tudom folytatni a reggeli teenddimet
és sokkal kbnnyebben megy a koncentralas is a nap folyaman.

Kezdd nyugodtan azzal, ami legel6szdr az eszedbe jut, ahogy leteszed a tollat a
papirra. Ez lehet az, hogy mit almodtal vagy hogy mit csinaltal el6z6 este, hogy
érzed magad ébredés utan, hogy aludtal stb. Irhatsz arrél, hogy mit érzel,
valami zavar vagy nyomja a lelkedet, de akar arrdl is, hogy mit latsz, ha
mondjuk kinézel az ablakon, de teljesen random gondolatokat is.
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Készithetsz to-do-listet vagy bevasarldlistat, jol kipanaszkodhatod magad,
dtletelhetsz, vagy ami aznap reggel éppen jélesik. irhatsz nyugodtan barmirdl,
de tényleg barmirél, ami csak eszedbe jut.

Ennek a technikanak pontosan az a lényege, hogy szabad aramlast biztositson
a gondolatoknak és semmilyen szinten ne korlatozd magad - ird le, ami és
ahogy eszedbe jut.

A lényeg, hogy ne gondold tul, csak egyszerlen ird le, ami jol esik. Néhany hét
utan mar érezni fogod a reggeli jegyzetelés hatasat, de lehet, hogy mar 1-2 nap

utan is fogsz tapasztalni valtozasokat magadon.

Forras: Julia Cameron: A muvész Utja
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RELAXALO MASSZAZS

Célja: stressz és feszultségoldas

Célkitluzés: testi, lelki harmdnia megteremtése

Célcsoport: kortol fuggetlen

Elényok: stimuldlja a bdért és a szoveteket, csokkenti a pulzust és a
vérnyomast, fokozza az izmok teljesité képességét, oldja a stresszt és a
nyugtalansagot, javitja az alvas mindsegét.

Megfaradt labainknak hatékony egy talpmasszazs, felfrissiti a testet és a
lelket.A relaxald masszazs elsddleges célja a feszultségoldas, testi és ezaltal
lelki szinten is. Parterapiaban is alkalmazzak a masszazst.

A masszazs ezen formaja elsésorban a mindennapok soran felgyulemlett
stressz és idegesség oldasara szolgal. A test meghatarozott teruleteire
iranyuld kezelés soran endorfin szabadul fel, aminek kozérzet javitd és
fajdalomcsillapité hatasa is bizonyitott.

Bar a masszazs rossz szokasainkat megvaltoztatni nem tudja, hosszutavon
nagy segitséget jelenthet testunk és lelkUnk egészségének megdrzésében.
Sokan ugyanis az ismert pozitiv fizioldgiai hatasai mellett megfeledkeznek a
rendszeres masszazs pszichoszomatikus terapias hatasairdl is. A masszazs
utan frissulten, felszabadultan vaghatunk neki az akadalyoknak, mikdzben
szamos betegséget is megelézhetUnk hosszutavon.

A masszazs elsédleges célja, hogy oldja a testben és lélekben felgyulemlett
feszultséget. Nagymértékben csokkentheti a pulzust és vérnyomast,
normalizalja a kortizol- valamint az inzulinszintet és el&segiti a feszultség
megszunését. Az izmok ellazulnak, a szervezetben pedig jelentésen megné az
endorfin, szerotonin és dopamintermelés, amelyek a fajdalomcsillapitasért és
a kellemes kozérzetért felelnek. Az eredmény egy nyugodt, relaxalt allapot és
pihent idegrendszer — ezek egyUttesen hozzajarulnak a stressz leklUzdéséhez.

A masszazs a stresszoldason tul fokozza a szdvetek oxigénellatasat, javitja a
vérkeringést, elernyeszti a feszult izmokat és tagitja a bdér podlusait. A
lerakodott méreganyagok igy gyorsabban kiurulhetnek a szervezetbdl.
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A fej- és nyaktdjéki részek atmasszirozasa pedig hatékonyan csokkenti a
migrént, a szédulést és a szemfaradtsagot is. Mar par kezelés is felszabaditja az
energiablokkokat, igy helyreall a test harmodniaja és ongyogyitd képessége.
ImmunrendszerUnk erdsebb lesz, és sokkal felszabadultabbnak fogjuk érezni
magunkat.

A folyamat hatékonysaganak ndvelése érdekében relax masszazs elétt és utan
ajanlott elegendé folyadékot fogyasztani.
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A séta egészségre gyakorolt hatasa pozitiv attdl fuggetlenul, hogy
lakdhelyUnk kdzelében vagy varoson kivuli utvonalat valasztunk. Az erdei séta,
a természet kozelsége az idegekre is nyugtatdan hat.

Célok: Egészség megdrzése, lelki feltoltédés, fizikai erénlét novelése, lelki
egyensuly megtartasa
Célcsoport: barki

,Nem csak a huszéveseké a vilag!" - hangzik el Szenes Ivan 6rékzold
slagerében.

Mindennapi fél oras-6ras sétaval mindez elérhetd, megvaldsithatd. A séta
alkalmas a fizikai erénlét novelésére, szivritmus, |égzés szabalyozasara,
testsuly megtartasara. Emellett, a séta szellemi feludulés is lehet, jo
tarsasagban. Egy idealis tars pozitiv gondolkodasu, ezaltal kdzosen atélhetéek
a természet csodai: a nyild viragok, a fak hlvés lombja, a madarcsicsergés. A
séta alkalmas a kapcsolatok elmélyitésére, és kommunikacios készségunket is
fejlesztheti.

Részt vehetUnk varosnézo6 sétakon is hazank kulénbozé tajain akar kulféldon
is. Sok érdekesség tarul szemunk elé. SzembesulUunk az élé torténelemmel.
Ezaltal a séta intellektualis képességeinket is fejleszti. A séta lehet zarandokut
része is, mikdozben halat adunk, hogy atjutottunk egy-egy nehéz akadalyon.

Ha példaul varosunkban a Szamos felé iranyitjuk lIépteinket, lathatjuk, hogy a
zizeg6 nyarfa- vagy fuzfa levelek ovezte folyd békésen hompdlydg. A nap
csillamlik habjain. Nyaron az alacsony vizallas miatt kis készigetek képzédnek
— idealis hely a galamboknak, csapatostul szallnak le inni, és furdéznek is a
sekély vizben. Eszunkbe juthatnak errdl a [atvanyrdol Reményik sorai:
“Vihartépett fak vagyunk - againkon mégis

Vadgalamb bug és Békesség terem.

Békesség: kdszontésunk ez legyen.

Békesség Istentdl.” (Reményik Sandor: Békesség Istentdl)

Es talan legszivesebben megdllitanank a pillanatot. Sziviinkben hordozzuk
egy Uj taldlkozas reménységét. igy megyunk haza.
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STRESSZLABDA

Stresszlabdanak a puha, jellemz&éen szivacsbdl készult, koénnyen
osszenyomhatd labdakat nevezzuk. Legnagyobb elénye, hogy Kkicsi és
hordozhato, igy barhol és barmikor bevethetd a feszultség levezetésére.

Hasznalata egyszerud: kezunkbe kell fogni, nyomogatni 1-2 percig, majd a
masik kezunkbe atvéve megismeételni a muveletet. A puha targyak ismétlédd
megszoritasa és elengedése eltereli a figyelmet az aggodalmat kivaltd
helyzetrdl, s igy mivel masra koncentralunk, eléseqgiti az ellazulast. Ez azonban
csak a rovidebb, feszultséget kivaltd epizédok, atmeneti stressz esetén
muUkodik, a hosszabb ideig tartd stresszes allapotnal ugyan segithetnek a
relaxacioban, de egyeduli megoldasként nem alkalmazhatoak.

A stresszlabda hasznalatanak egyéb pozitiv hatasai, hogy javithatja a
koncentraciot, kuldndsen a stresszes, szorongast okozd helyzetekben,
megerdsiti a kéz és az alkar izmait, ami az izuleti gyulladassal kuzdé
személyeknek kuléndsen hasznos lehet, valamint segit a jelenben maradni és
az adott pillanatra koncentralni, igy mindfulness-gyakorlatnak is kivalo.

A stresszlabdak hatékonysaga egyénenként valtozo lehet, valamint jelentdsen
fugg az adott helyzettdl és a feszultség kivalté okaitdl is. Vannak, akik szamara
az a hasznos, ha néhany masodpercig szoritva tartjdk a labdat, majd
elengedik, és ezt ismétlik j0 néhanyszor, masok a folyamatos mozgast
részesitik elényben.
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SZAMITOGEPES JATEKOK

A telefonos, szamitdégépes vagy videodjatekok hatékony maddjai lehetnek a
stressz kezelésének és legybdzésének - feltéve, hogy megfelel6 tipusu
jatékokkal, megfelel6 modon és mértékkel jatszunk. Kutatasok alatamasztjak,
hogy a jaték, illetve a médiahasznalat kifejezetten stressz csdkkentd,
hangulatjavito, jutalmazo szereppel bir, mivel a jatékkal az emberek gyorsan
és hatasosan képesek szabalyozni és elnyomni frusztraltsagukat,
bizonytalansagukat, félelmeiket.

A kulonbdzd stilusu stresszcsokkentd jatékok alapfunkcidja az, hogy elterelik
az elmét, kikapcsoljak a stresszes gondolatokat, ezért megnyugtatjak az
idegeket. Lefoglaljak a kezet, igy csokkentik a szorongassal jard
potcselekvéseket, a babralast, kbrémragast, az ujjak tordelését.

A szamitdgépes, telefonos jatékok egyik eréssége, hogy felruhazzak a jatékost
egyfajta hatalomérzettel, amelynek kovetkeztében megtapasztalhatja sajat
erésségét egy adott helyzetben. Tovabba a megkuzdést is jotékonyan
befolyasolja, hiszen bebizonyitja a jatékos szamara, hogy tobbre képes, mint
gondolja, és helyzete nem reménytelen, tud fejlédni.

Léeteznek olyan jatékok, amelyek kifejezetten terapias célra készultek. Ezek a
magany ellen is jok, megteremthetik a mentalis problémakkal szembeni
kUzdelemben fontos kbdzosséghez tartozas érzését (pl: MineCraft,
EndeavorRx). Vannak olyan jatékok, melyekrdél kimutattak, hogy segithetnek
megeldzni a gyerekek fokozott szorongasat. A jatékok az orom iranyaba
terelik a figyelmet a karos gondolati sémak helyett. Abban rejlik
hatékonysaguk, hogy éppen az a korosztaly jatszik veluk, akik a
legérintettebbek a mentalis problémakat illetéen, és hogy a jatékosok onként
toltenek id6t egy-egy jatékkal, nem feladatként élik meg azt.

A jatékok bizonyos pszicholdgiai hatasokkal rendelkeznek, amelyek
segithetnek a stressz csdkkentésében. llyen példaul a flow élmény, amely
olyan allapotot jelent, amikor az egyén teljes mértékben elmélyul egy
tevékenységben, megfeleld kihivassal és képességekkel. A videojatékok
kifejezetten erre az élményre épulnek, amely segithet az embereknek atélni
ezt az allapotot és kivonni 6ket a stresszes helyzetekbdl.
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Egy masik hatas a kontroll érzet. Az egyik stressz legydzésében kdzponti
szerepet jatszd jelenség az életUnk feletti kontroll érzetének novelése. A
jatékok kozvetlenul ezt célozzak, mivel lehetdvé teszik a jatékosok szamara,
hogy iranyitashoz jussanak egy virtualis vilagban, és sok esetben sajat
utemukben haladjanak.

Az online jaték soran, az emberek gyakran kommunikalnak és
egyuttmukddnek egymassal. Ezek a pozitiv szocialis interakciok ugyancsak
csoOkkenthetik a stresszt, ugyanis az emberi természet része, hogy kontaktust
keres az emberekkel és 6sszekotddésekben taldal megnyugvast. Ez a folyamat
egyuttal segit a problémak megosztasaban és kozos megoldasaban is, ami
csOkkenti a stressz érzetét.

A videojatékok altal kivaltott pozitiv fizioldgiai hatasok ugyancsak bizonyitékot
jelentenek arra, hogy hatékonyan csokkenthetik a stresszt. A videojatékok
jatszasa endorfinok felszabadulasat idézheti eld, amely elbsegiti az jollét és
nyugalom érzetét, ami kdzvetlenul csokkenti a stresszhormonok szintjét.
Fontos megjegyezni, hogy a videojatékok stressz csdkkentésében jatszott
szerepe nagyban fugg a jaték tipusatdl és attdl is, hogyan és mennyit jatszik
vele az egyén.

Azok a jatékok, amelyek 0sztondznek a felfedezésre, kreativitasra, és
megnyugtato kdrnyezetben zajlanak, hozzajarulnak a stressz oldasahoz, mig az
erdszakos vagy versengds jatékok dsszesseégében inkabb novelik a stresszt és
jellemzéen fuggdséget is okoznak.

Felhasznalt forrasok:

e https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/orvosnal/cikkek/maganyosabb-
lehet-a-gyerek-ha-teljesen-eltiltjuk-a-tablettol

o https://digipedia.hu/cikk/igy-segitenek-a-jatekok-mentalis-problemakon



https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/orvosnal/cikkek/maganyosabb-lehet-a-gyerek-ha-teljesen-eltiltjuk-a-tablettol
https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/orvosnal/cikkek/maganyosabb-lehet-a-gyerek-ha-teljesen-eltiltjuk-a-tablettol
https://digipedia.hu/cikk/igy-segitenek-a-jatekok-mentalis-problemakon
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SZAMOLAS

A szamolds az egyik legegyszeribb és legismertebb mddja a szorongas
enyhitésének, bar sokaknak nem valik be. Az elalvas el6tti baranyszamolas
modszerét mar a kozépkorban ismerték, és azdta is hasznaljak az
almatlansagban szenveddk.

A szamolasnak egyetlen funkcidja van, megakadalyozza, hogy a gondolataink
elkalandozzanak. A |lényeg, hogy a kulvilagot kizarva koncentraljunk a
szamolasra, kozben maradjunk turelmesek és nyugodtak. Nagyon
egyszerlden mukodik: egy monoton, nem gondolatigényes tevéekenység,
amely fokozatosan lazit bennunket.

Tobbféle szamolasi technika létezik:

1.EgyszerU szamolas, amikor egy csendes helyen a szemuUnket behunyva
szamolunk lassan tizig, s ha szUkséges tovabb is, amig azt érezzuk, hogy
szorongasunk aldabbhagy. El6fordulhat, hogy erre viszonylag hamar sor
kerul, de az is, hogy egészen sokaig el kell szamolnunk. Lényege, hogy
egyenletes tempodban kell szamolni. Egy masik lehetéség a paros vagy
paratlan szamok szamolasa. Fontos, hogy a gyakorlat soran ne gondoljunk
semmi masra, csak a szamolasra koncentraljunk.

2.A visszafelé szamolas nagyjabdl ugy mukodik az agyunk szempontjabadl,
mint a meditacio. Elegendd fokuszt ad az agynak, hogy ne a mindennapi
stresszen jarjon az eszunk, kikeruljunk azoknak a gondolatoknak a
korébdl, melyeken ragodunk.

3.Bizonyos szamolasi gyakorlatokat kulénbozéd  légzéstechnikakkal
kombinalva hasznalunk. llyen a dobozlégzés, vagy négyszdglégzés, ahol 4
masodperc lassu belégzés — 4 masodperc benntartas — 4 masodperc lassu
kiléegzés - 4 masodperc levegd kint tartasa valtakozik. Sokat segit a
fokuszalasban, a gondolatok elterelésében, ha egy négyzetet képzelunk
magunk elé és annak az oldalain haladunk végig a gyakorlat soran.

4. Egy masik modszer a 4-7-8 légzéstechnika, melynek alapja a lassu, mély
légzés, amely soran négy masodpercig belélegzlink az orrunkon keresztul,
hét masodpercig visszatartjuk a lélegzetinket, majd nyolc masodperc
alatt kifujjuk a levegdét a szankon keresztul, mikdozben egy "huu" hangot
adunk ki.
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TAIJI (TAICHI)

A Taidi egy belsé stilusu kinai harcmuvészet, amely az ellazitdas és az
elengedés alapelvét hangsulyozza az alkalmazasokban és a mindennapi
életben. A Taiji gyakorlas fejleszti a bels6 erdt és egyensulyt, a test és a tudat
osszehangoldsa és ellazitasa altal. A Taidi kulsé aspektusa az egészség és
onvédelem mozgasmuvészete.

A Taidi az egyik legnépszeribb és a vildagon leggyorsabban terjedé
mozgasrendszer, mivel nagyszerd modja a testi és lelki egészség
megdrzésének vagy visszaszerzésének. Tobb szaz éves multra tekint vissza,
kivald egészségmegtartd hatasa mellett egyes stilusok megdrizték harci
értékét is. Azonban a cél nem egymas legydzése, hanem a test, a lélek és a
szellem harmonidjanak megteremtése és onmagunk fejlesztése.

Egyfajta mozgasmeditacid, maga a nyugalom a mozgasban. Gyakorlas
kozben a légzés egyenletes, az elme tiszta és a tudat nyugodt. A laza, aramlo
mozgassorok (formagyakorlatok) végzése fejleszti a koncentracios és
mozgaskoordinacios képességet, noveli a belsd erét, valamint fokozza a test
rugalmassagat és mozgékonysagat. Osszehangolja a bal és jobb agyfélteke
mukodését, emeli a tudatos jelenlétet mindennapjainkban. A Taidi elénye,
hogy életkortol és egészségi allapottol fuUggetlenul szinte barki gyakorolhatja,
hiszen vannak egyszerlUbb és dsszetettebb mozgassorok is.

Forras: https://yangtaichi.hu, www.dao.hu


https://yangtaichi.hu/mi-a-tai-chi
http://www.dao.hu/
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TANC

Célcsoport: A tanc nem korhoz kotott

LA tanc bohdkas sokszor,
mindannyiunknak jot tesz."(Edward Derby)

Célkitlzeés: Testi, lelki jolét |étrehozasa

Célok: Testi, lelki harmonia megteremtése.

Szamos jotékony hatasa van:

Pozitiv az egészségre gyakorolt hatasa

Javitja a fizikai kondiciot.

Elésegiti az érzelmi fejlédést a tarsas kapcsolatok kialakulasat
Fejleszti a kreativitast.

Mar az 6sidéktdl fogva a sémanok tdnca megteremti a kapcsolatot Eg és Fold
kdzott.

Kegyes Féldanya

Kegyes Napanya

Kegyes Holdanya

Kegyes Vizanya

Kegyes Osapak

Kegyes Osanyak

Kegyes Istenek

Kegyes Szellemek

Aldozatunk fogadjatok

Amit kérunk, megadjatok!

El6ttetek fejet hajtunk

Fogadjatok hodolatunk!” (Istvan a kiraly)

A tanc megjelenik évodas korunktol életunkben, hiszen megallapitottak,
hogy testi lelki fejlédésunket, kreativitasunkat elésegiti.

Kisgyermekkortdl van lehetéség néptanccsoportokhoz  kapcsolodni.
Hagyomanydrzd funkcidjan tul szerepe van a kapcsolatok kialakulasaban, az
érzelmi intelligencia fejlédésében.
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Kozosségmegtartd ereje, lélekemeld hatasa miatt csaladi és nemzeti
Unnepeink része. Uj szint tud hozni egy hazassagba, felszabadit a
mindennapok feszultségébdl. A tanc megjelenik a muvészetben, szinhazban.
Lehetdséget ad az onkifejezésre.

A Holgyvalasz cimU filmben Susan Sarandon és Richard Gere fészereplésével
megjelenik kapcsolatfejlesztd hatasa.
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WEIGHT-FLOW CONTACT

A Weight-flow Contact alaptréning egyéni, paros és csoportos gyakorlatokbol
allé 3 napos csoportos tréning, mely fizikai megtapasztalas utjan segit
raébreszteni mindarra, ami a harmonikus emberi  kapcsolatok
megteremtéséhez szUkséges.

A modszer a kontakt-improvizaciobdl, a Taili-bol és a fuggetlen szinhazi
alkotai létbdl taplalkozik.

“A “weight” vagyis “suly” Kkifejezés elsésorban a testre, a jelen fizikai
onmagunkra utal. A suly azt az erét jelenti, mellyel a test a Féld felé vonzdodik.
Ez a gravitacio. Sulyunk azért van, mert testunk van és a Foldon élunk. A “suly”
tehat azt jelenti, hogy itt élunk a Foldon a testunkben, és ez jelen emberi
valésagunk egyik legmeghatarozobb pillére.

A “flow” vagyis az “aramlas” a mozgasra, az élet allanddan valtozoé folyamatara
€s annak szabad és 6romteli megélésére vonatkozd mindség. “Flow” itt annyit
jelent, hogy a természet torvényeinek megfeleléen, az allandd valtozasokkal
0sszhangban, tudatosan és mégis spontan modon iranyt adjunk tetteinknek,
hogy gorcsok nélkuli aramlasban, minden pillanatban jelen legyunk sajat
életunkben. A “flow” tehat az aktiv Jelenlét min&dsége a Most-ban.

A ‘“contact” az emberi kapcsolatokra utal. Mindannyian folyamatosan
kapcsoléodunk egymashoz. Ez az emberi élet, az emberiség egyik
megkerulhetetlen sarokpontja. Harom szinten foglalkozunk kapcsolatokkal:
kapcsolatom énmagammal, kapcsolatom valaki massal és kapcsolatom a
vildaggal.”

A gyakorlatokon keresztul biztonsagosan felépitett modon tapasztalhatjuk
meg az egyensuly elvesztését, és raébredhetunk, hogy ez dnmagaban nem
veszélyezteti a kapcsolatot, sét lenduletet adhat a kozds kisérletezésnek, egy
Uj egyensuly kd6zds megtalalasanak.

Ekdzben raébredhetunk arra is, hogy az egyensuly nem egy allando,
mozdulatlan valami, hanem valdjaban dinamikus: a folyamatos kibillenések és
visszatalalasok utjan jon létre.
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‘A Weight-flow Contact gyakorlasa hozzasegit berdégzult szerepeink
feloldasahoz, valédi személyisegunk megéléséhez, és folyamatosan arra tanit,
hogy legmeélyebb lényegunk alapjat a jelen pillanatban gyokereztessuk.”

A tanfolyamot képzett oktato tartja.

Forras: www.weight-flow.com



http://www.weight-flow.com/
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ZENEHALLGATAS

A hétkdoznapokban gyakran hallgatok zenét, altdban az autdoban vezetés
kdzben, illetve barkacsolas kdzben a szabadidémben. A zene egyik legjobban
dokumentalt jotékony hatasa a stressz csokkentése.

Kdztudott, hogy a zene hallgatasa pozitivan befolyasolhatja a hangulatot és
csokkentheti a depresszio tuneteit. Az 6romteli, energikus zenék serkenthetik
a dopamin termelést, amely a boldogsag érzéséért felelés hormon. Ezzel
szemben a melankolikus zenék segithetnek a szomorusag és a depresszio
kezelésében azaltal,

hogy megkonnyitik az érzelmek kifejezését és feldolgozasat.

Gyakran tapasztalom, hogy zenehallgatas kozben ellazulok, jobb kedvem lesz
és csokken a stressz. A zene pozitiv hatassal van a kognitiv funkcidkra is,
hiszen a rendszeres zenehallgatas javithatja a memdriat, a figyelmet és a
problémamegoldd képességeket. A zene kozosségteremtd ereje is figyelemre
meltd, gondoljunk csak a kozés zenehallgatasra vagy a koncertek
|atogatasara. A kozds zenei élmények fokozhatjak az dsszetartozas érzését, és
pozitiv hatassal lehetnek a tarsas kapcsolatok mindségére. A zenehallgatas
nagyon jo kikapcsolddasi lehetdség, feltoltéddés.

A zene egészségunkre gyakorolt jotékony hatasai széleskorlek és sokrétlek.
A stressz csokkentésétdl kezdve a fajdalomcsillapitason at egészen a kognitiv
funkciok javitasaig a zene szamos modon jarulhat hozza testi és lelki
jollétunkhéz. Ugy gondolom, hogy a mi szakmankban nagyon fontos, hogy
mentalisan is jol érezzUk magunkat, ezaltal hatékonyabban tudunk
egyuttmukdédni a gyermekekkel. A zenének szamtalan pozitiv hatasa van, és
egyre inkabb elismertté és alkalmazotta a mindennapi életben és az
egészségugyben egyarant.
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ZENETERAPIA

Felgyorsult vilagunk eltavolit minket az élet természetes ritmusatol és
disszonanciat hoz létre. Eletlink, (gyakran parhuzamos)tevékenységeink,
beszédUnk természetellenes felgyorsuldasa kovetkeztében ,félrehangolas”
aldozataiva valunk. A tiszta csengésl emberi hang gyogyité hatasa immar
tudomanyosan is igazolt.

A tudomanyos kutatasok és a gyakorlati tapasztalat egyarant azt igazolja,
hogy a zene és a zenélés nélkulozhetetlen a személyiség kiegyensulyozott
fejlédésehez. A zene altal fejlesztett képesseégek kedvezd iranyba befolyasoljak
A zene logikai és analitikus szUrdinket kikerulve tdobbféle médon hat rank. A
dallam, a ritmus, a hangmagassag emlékeket kelt életre, dsztonozheti
fantaziankat, erét ébreszthet. Ezenkivul kozvetlen hidat képez
érzelemvilagunkhoz, igy képes megnyitni szivunket, amely kulcsa lehet
annak, hogy elrejtett fajdalmaink, banatunk feloldédhasson.

A hang gyogyito ereje

A hang - az atomok és molekulak szintjén- tulajdonképpen mozgas.
Enekléskor tehat mikroszinten mozgasgyakorlatokat végzink. A
hangszerekhez hasonloképpen a testunk is hangladaként mukodik: hat ra a
hangerd, a hangmagassag és a ritmus. A hangkibocsatas nagyon egyszeru és
hatasos modja a testben lévd blokkok és feszultségek felszamolasanak. A
folyamat az ultrahanghoz hasonld elven mudkaédik, bar hangunknak mas a
frekvencidja. Nincs szUkség ,kuls6é beavatkozasra”, hangunkkal képesek
vagyunk felszamolni a tudatalattink altal teremtett feszUltséggdcokat a
testben.

A zene- és a hangterapia segit kezelni a stresszt, enyhitheti a fajdalmat, javitja
a memoriat, a kommunikaciot, csokkenti a félelmeinket és elémozditja a
fizikai rehabilitaciot. Emellett felhasznalhatd az autista gyerekek verbalis és
nonverbalis kommunikacios készségeinek fejlesztésére is. A zeneterapian a
zenét az érzékszervi kérdések, az onallésag, a tanulasi, megfigyelési képesség
€s a motoros készségek fejlesztésére is hasznaljak.
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Jelentésen csokkentheti a feszultséget valamint javitja a hangulatot, segiti a
szocializaciot és az egyuttmukodést a napi feladatok soran. A gyermekek
érdeklédése konnyebben felkelthets, figyelmUk jobban motivalhatd,
iranyithato, mindekozben sikerélményt, felszabadult érom-élményt élhetnek
at, szorongasaik olddédhatnak, igy mind a kommunikacids, értelmi, viselkedés
vagy pszichés problémaikkal kuUzdd, tanulasban, értelmileg akadalyozott
gyerekek részére hatékony fejlesztési modszer. Az iskolakban alkalmazott
zeneterapia altal a személyiség komplex fejlesztésére adodik lehetbség:
komplex modon fejleszti a nonverbalis és verbalis kommunikaciot, az
egyuttmukdodési készséget, az érzelmek kifejezését, az O&nkifejezést, a
figyelmet, koncentraciot, mozgaskoordinaciot, a szocidlis készségeket, a
kreativitast és ezaltal jol kiegésziti és tamogatja az oktatasi, nevelési és
rehabilitacios folyamatokat stb..

Az emberi hang és a zene a kapcsolatteremtés egyik legdsibb,
legérzékenyebb, Iényunk legmélyebb rétegeiig haté modja. A hangok a szo
legszorosabb értelmében megérintenek bennunket és athatolnak testUnk-
lelkink hatarain. A zene, a ritmus és a hangok aramlasaban eltdnik a tavolsag
az én és a te kozdtt, de egymasra talal bennunk a testi és a lelki, a zsigeri és a
szellemi, az &si és az 6rok, az infernalis és a transzcendens is. A hangban,
zenében, ritmusban, mozgasban kapcsolatba kerulunk onmagunkkal és
egymassal, [ényunk legmélyebb és legmagasabb rétegeivel, érzelmeink teljes
szivarvanyaval, de leginkabb talan azzal a megfoghatatlan jatékkal, amibdl
maga a zene is szuletik: kreativitasunkkal, teremtd erénkkel, Iétezésunk lUktetd
forrasaval, - és oromunkkel, hogy életunk szimféoniajanak minden hangjat,
minden szélamat mi irhatjuk és mi hangszerelhetjuk.”

(Dr. Fekete Anna in.: Rondo - Zeneterapeutak valaszolnak, 2006)
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MODSZEREK A TRAUMA
MEGELOZESERE ES KEZELESERE

Trauma: egy negativ, veszélyes, vagy annak tlnd eseményre (traumatikus
esemeény) az ember intenziv félelemmel, rémulettel, tehetetlenséggel reagal,
és ez a reakcid nem oldddik fel, hanem bennreked, és visszatérd tUneteket
okoz. Trauma tehat a traumatizald (veszélyes, vagy az egyén szamara annak
tdnd) esemény hatasara létrejovo stressz feldolgozasanak elmaradasa, vagy a
feldolgozasi folyamat “hibas” lefutasa miatti, “betokosodott sérelem-csomag”.

A traumatikus események két nagy halmazba sorolhatok, és lehetnek olyan
oOsszetett események, amelyek mindkét halmazba tartoznak:

e bantalmazas-erdészak

¢ elhagyas-veszteség

Gyakori, traumat kivaltd okok lehetnek az alabbiak:

autobalesetek, rutinmutétek, szeretteink elvesztése és a gyaszfolyamat
megrekedése, természeti katasztrofak (pl. foldrengés, hurrikan, cunami, arviz),
haboru, adllat-tdmadas, stb.

A traumatikus élményeknek és emlékeknek komoly hatasa lehet az érzelmi
allapotra, és ezek kulonbdzd moddokon manifesztaldédhatnak, mert nem
mindenki reagal ugyanugy. Lehetséges érzelmi hatas lehet példaul a
szorongas, a depresszio, a duh, a lehangoltsag, a bizalmatlansag vagy akar az
onértékelési problémak is.

Hogy mi okoz traumat, az egyrészt egyedi, masrészt vannak olyan
események, melyek feldolgozasanak elmaradasa szinte torvényszerlen
traumat okoz.

Egy gyermek szamara bizonyos korulmények kozott az is traumat okozhat, ha
elesik a biciklijével. Mindenkiéppen olyan szituaciok traumatizalnak, melyek
az egyén ott és akkor sajat személyére, vagy szeretteire nézve fenyegetének
el meg.
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Az 3altaldnosan, mindenki szamara traumatizaldé események Ilehetnek:
gyermekkorban elszenvedett testi vagy lelki bantalmazas, elhagyas vagy
elhanyagolds, gyermekkorban egy felnétt, vagy nagyobb gyerek szexualis
kozeledésének atélése, gyermekkorban a szulé vagy testvér bantalmazasanak
Végignézése, valamint barmely életkorban az emberi életet kioltd, vagy testi
épséget csonkitd helyzet tulélése veszélyben lévéként, vagy ezek atélése jelen
lévé szemtanuként.

Osszefuggések a szUkséglethidnyok, a stressz, a krizis és a trauma kozott:

e Minden stresszor egyben szUkséglethianyos helyzet (stresszor a
részhalmaz), de nem minden szukséglethianyos helyzet okoz stresszt, azaz
valik stresszorra (szukséglethiany a nagyobb halmaz).

« Minden trauma alapja egy stresszor, de nem minden stressz valik traumava
(trauma a részhalmaz, stressz a nagyobb halmaz).

e Minden krizis egyben stresszor is, de nem minden stresszor mentén alakul
ki krizis. Krizisbdl alakulhat ki trauma, és traumatizald helyzet is okozhat
krizist.

Orokolt, vagy transzgeneracios traumanak nevezzUk azt a traumat, amelyet
nem az adott személy, hanem egy felmendje élt at, azonban a személy mégis
ugy reagal bizonyos helyzetekre, vagy olyan tunetei vannak, mintha a trauma
személyesen vele tértént volna meg.

El6fordul, hogy a trauma utdhatasai akar évekig nem mutatkoznak meg.

“..a trauma lényege az, hogy elveszitjuk a kapcsolatot énmagunkkal, a
testunkkel, a csaladunkkal, masokkal és a minket kérulvevd vildaggal. Ez a
kapcsolatvesztés gyakran nehezen felismerhetd, mert nem azonnal torténik
meg. Végbemehet lassan, fokozatosan is, és ezekhez a finom valtozasokhoz
néha ugy alkalmazkodunk, hogy észre sem vesszUk 6ket. Ezek a trauma rejtett
hatasai, amelyekbdl esetleg csak annyit érzékelunk, hogy valami nem egészen
stimmel velUnk, den me jévénk ra, mi is zajlik bennunk; vagyos, hogy valami
fokozatosan aldassa az onbecsulésunket, 6nbizalmunkat, a jo kdzérzetunket, az
élethez fUz6dd kapcsolatunkat. Lassan beszlkul a vildagunk, mert kerulunk
bizonyos embereket, helyzeteket és helyeket. A szabasagunk fokozatos
elvesztése azzal a kdvetkezménnyel jar, hogy egyre csdkken az életerdnk és a
lehetéségunk arra, hogy elképzeléseinket valdéra valtsuk, vagyainkat
beteljesitsUk.” (Idézet Peter A. Levine: A trauma gyogyitasa c. konyvebdl.)

A trauma-feldolgozas kapcsan csak megfelelé tudassal, képzettséggel
rendelkezé személyekhez forduljunk.

Peter A. Levine 12 |épéses modszere barki szamara hasznalhaté énmagan, vagy
hozza kozelallokon.
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CSALAD-ES RENDSZERALLITAS
(HELLINGER-FELE)

A csaladallitas csoportban vagy egyéni Ulés keretében is alkalmazhato
onismereti modszer. Alkalmas lehet az 0rokélt vagy transzgeneracios
traumak oldasara.

Minden kbzosség, azaz a parkapcsolat, a csalad, a szervezet vagy a tarsadalom
egyuttal rendszer is. A csaladallitas lényege, hogy a kliens kézdsségének
(csaladnak, szervezetnek, tarsadalomnak) a kliens altal megfogalmazott
kérdés szempontjabol fontos tagjait megjelenitjuk a térben.

A megjelenités csoportos munka esetében a csoporttagokkal, egyéni munka
esetében targyakkal torténik. A megjelenitett személyek képviselbinek testi
érzetei érzései, gondolatai egyrészt betekintést engednek a rendszer
dinamikajaba (ki kit Iat, kire néz szivesen, kit hogyan észlel, kitdl tart, kihez
kozeledne), masrészt a helyzetuk valtoztatasaval és bizonyos ritualék
megtételével a rendszer fejlédési lehetdségei is feltarulnak.

A feldllitandd rendszer lehet szervezeti rendszer. munkahelyi, politikai,
ideologial, tarsadalmi stb., ezeknél beszélunk szervezetallitasrol, és lehet
csaladi rendszer, ilyenkor beszélUnk csaladallitasrol.

“Léetezik egy mélység, amelyben minden oésszefolyik. Ez a mélység kivul esik
az idé hatarain. Az életet olyan, mint egy piramis. Fenn, az egészen kicsi Kis
csucson zajlik minden, amit haladasnak, torténelemnek nevezunk. Lenn, a
mélységben a jovo és a mult 6sszemosodik. Ott csak tér van, idd nincs. Néha
eléall olyan helyzet, melynek soran kapcsolatba kerulink ezzel a mélységgel.
llyenkor valamilyen rejtett rendszert ismerunk fel benne és lelkUnk valami
nagyobb méretUl iranyaba képes elmozdulni.” (Hellinger)

A gyogyulas azzal kezdddik, ha a kliens a multat, a felmendéit, vagy élete mas
fontos szerepldit tisztelettel elfogadja, a masok ra terhel6dd felelésségeit
visszaadja, onmagaért felelésséget vallal, ezaltal nyitotta valik a jovo felé, és
képes lesz vallalni a jelenben, és a jelen pillanataiban rejlé lehetdségek kozotti
déntés kockazatat.
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A folyamatot képzett csaladallitas vezetd vezeti. Id6-igénye egyéni allitas

esetén legalabb masfél o6ra, csoportos csaladallitas esetében az allitok
létszamatol fuggden fél, vagy teljes nap.

Forras: Thomas Shaefer: Ami a lelket megbetegiti - €s ami meggyogyitja
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GYERMEKPSZICHODRAMA
(JATEKDRAMA, MESEDRAMA)

A gyermekpszichodrama terapias célokra kifejlesztett, a pszichodrama
maodszerbdl kindtt, dramajatékon alapuld csoportmaodszer. A foglalkozasokon
a gyermekek sajat meséket, torténeteket jatszanak el jelmezekbe bujva. A
modszer lehetdséget nydjthat a legkulonfélébb pszichés problémak,
szorongas, stressz, pszichoszomatikus tunetek, beilleszkedési és magatartasi
problémak kezelésében, személyiségfejlesztd hatasa van. A
gyermekpszichodrama csoport fontos megtartd kozeg lehet krizishelyzetek
(pl. valas, gyasz, kikozosités) esetén. Az individual-pszichologiai szemléletnek
megfeleléen a gyermekek folyamatos onteremtd, dngyodgyitd torekvését, a
kdzossegérzés kialakulasat tamogatja a terapias folyamatban.
Egyuttmukddésre, egymas elfogadasara, megértésére térekszik.

A csoportokat a személyiség és kreativitas fejlesztése szempontjabdl minden
gyermeknek ajanljak.

A jaték alkalmas a mindennapi stressz oldasara, az aktualis és régebben
huzodo konfliktusok feldolgozasara.

Kulonbozé lelki eredetd problémak megoldasaban is segithet a gyermek
pszichodrama.

Nagyon pozitiv a hatasa szorongo, batortalan gyermekek esetében, vagy
segithet kozdsségbe vald beilleszkedési nehézség esetén is. Tamogatast tud
nyudjtani nehéz élethelyzetben és traumak feldolgozasara is alkalmas.

Javasolhatok a foglalkozasok olyan gyerekek szamara is, akik konfliktusaikat
szomatikus formaban, testi tunetekként élik meg (bepisilés, kdromragas,

alvaszavar, stb.).

Forras: https://www.gyermekdrama.hu/



https://www.gyermekdrama.hu/
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PETER. A. LEVINE SOMATIC
EXPERIENCING® 12 LEPESES
GYAKORLATI PROGRAMIJA
(TRAUMAOLDAS)

A trauma az élet velejardja, de nem kell életfogytiglani itéletnek lennie — allitja
dr. Peter A. Levine, a vilag egyik vezetdé traumaszakértdje. Levine tdbb
évtizedre visszatekintd kutatasainak és klinikai munkajanak eredményeként
alkotta meg az Uttdéré Somatic Experiencing® programot, amely lehetévé
teszi mind a poszttraumas stressz-szindroma, mind pedig az érzelmi és kora
gyermekkori traumak sebeinek természetes gyogyitasat.

A program, mely test sajat dngyogyitd folyamatait mobilizalja egyszerl és
hatékony eszkozokkel, azon a felismerésen alapszik, hogy a vadon élé allatok,
bar gyakran vannak életveszélyben, ritkan traumatizaldédnak. Ez azért van igy,
mert a tulélés érdekében mozgositott hatalmas mennyiségl energia
levezetésére olyan &sztonos, veleszuletett mechanizmusokat hasznalnak,
melyek lehetdvé teszik, hogy gyorsan visszatérjenek egyensulyi allapotukba.
Az emberek is hasonlo szabalyozasi mechanizmusokkal rendelkeznek, am az
agy racionalis része gyakran felulirja az 6sztonok mukddését, és meggatolja a
tulélési energia teljes kiurulését. A feloldatlan, visszamaradt energia pedig
szorongast, depressziot, kulonbodzéd pszichoszomatikus problémakat és
viselkedészavarokat okozhat. A feldolgozatlan trauma megvaltoztathatja a
szokasainkat és a vilagrol alkotott nézeteinket, fuggdségekhez és
katasztrofalisan rossz dontésekhez vezethet, karokat okozhat emberi
kapcsolatainkban, dnpusztitd életmaodra késztethet.

A Somatic Experiencing® programban testi és mentalis dton, dr. Levine altal
osszeallitott gyakorlatok segitségével dolgozhatunk traumaink gyogyitasan
anélkul, hogy beszélnunk kellene fajdalmas élményeinkrdél, amit gyakran
egyébként is lehetetlennek érzunk.

Peter A. Levine: A trauma gyogyitasa c. kdnyve és a hozza tartozo, online
elérhet6 hanganyagok (melyeken a Jaszai Mari-dijas szinmuvész, Dunai
Tamas tolmacsolja dr. Levine szavait és a gyakorlatokat) ,A trauma gydgyitasa
12 |épésben” cimU programon vezetnek végig.
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PSZICHODRAMA

A pszichodrama olyan, egyéni vagy csoportos keretek kozoétt alkalmazott
onismereti és terapias modszer, mely elsésorban a spontan és kreativ
cselekvés lehetdségét allitja fokuszba. Biztonsagos koérnyezetben lehet
kiprébalni, hogy mi térténhet, amikor egy helyzetre a megszokott
valaszainktdl eltérd, Uj valaszokat adunk, masként reagalunk. Lehetéségunk
van a ,pszichodrama szinpadan” multbéli fajdalmas helyzeteket feldolgozni,
elhunyt szeretteinkkel beszélgetve megnyugtatd (belsd) valaszokat kapni,
bocsanatot kérni és megbocsatani, helyzetekre mas szemszogbdl ralatni,
szocialis szerepeket Kkiprobalni. A dramatikus eszkdztar gyakran teljesebb
ralatast, megélést és tapasztalast nyudjt, mint egy beszélgetds terapias
foglalkozas.

J.L. Moreno, a pszichodrama ,atyja” mddszerének kidolgozasakor alapvetéen
sajat gyermekkori jaték élményeire és fiatal felndttként Bécs jatszoterein
nyert tapasztalataira, megfigyeléseire alapozott. Az 6 megfogalmazasaban a
pszichodrama "a lélek igazsagat a cselekvésen keresztul mutatja meg".
Cselekvéses katarzis, mely atélhetéve tesz lehetdéségeket, amelyeket
elmulasztottunk, kibontja a kreativitast, és olyan &si élmények is felszinre
kerulhetnek benne, amelyek csak mozdulatokban régzultek.

Moreno felfogasaban a személyiség kizardolag szocialis kontextusban
értelmezhetd, ahol viselkedésével, azaz szerepeinek dsszességével van jelen.
Négy szerepkategodriat kulonit el: szomatikus-, pszichés-, szocialis- és
transzcendens szerepeket, melyek ugy épulnek egymasra, mint a hagyma
levelei. A fejlédés talalkozasok, interakciok révén megy végbe. A gyermek
szUletésekor szamara idegen kérulmeények kézé kerul, ahol spontan maodon,
cselekvési minta nélkul kell magat feltalalnia. Minden |épés szamara is Uj.

Szomatikus impulzusaival kapcsolodik kornyezetéhez, a kornyezetben |évd
személyek adekvat valaszai feltételei életben maradasanak. A korai
idészakban legfontosabb segéd-én az anya. A gyermek interakciok soran
alakitja ki tovabbi szerepeit, mely folyamat végén egy olyan szomato- pszicho-
szocialis egység jon létre, melyhez kapcsolddnak azok a szerepek, melyeket
Moreno transzcendensnek hiv. E kifejezés alatt a hétkdznapi értelemén tul a
vallashoz, moralhoz, emberi tudashoz és az egész emberiséghez, vilaghoz vald
viszonyulasunkat érti.
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A pszichodrama felfogasaban a betegség tulajdonképpen az egész-ség hianya;
az egeészseég pedig a szerep strukturak harmonikus egymasra épulése. A
struktUra barmelyik szintjén lép fel zavar, az hat a tobbi szintre is. Egy testi
betegség meg fogja valtoztatni pszichés, szocidlis, sét transzcendens
szerepeinket is, ugyanugy egy lelki probléma nem csak kapcsolatainkra, a
vildghoz vald viszonyunkra, de szomatikus mukodéseinkre, szerepeinkre is
hatassal lesz. Ez egyben azt is jelenti, hogy barhol is van a zavar, ha sikerul egy
harmonikus szerepstrukturat kialakitani, létrehozhatunk egy egészséges
egyensulyt. Akar egy testi fogyatékossagot egyensulyban tarthatunk megfeleld
szocialis, vagy akar transzcendens szerepeinkkel is.

Ennek a gondolkodasnak az értelmében a pszichodramaban sohasem csak az
aktualis betegségeket, konkrét problémakat gyogyitjuk, hanem mindig a teljes
személyiség van fokuszban, természetesen tarsas atomjaval egyutt. A pszichés
zavarok a tarsas atom deficitjeibdl, a mikroszocioldgiai kornyezettel vald
problematikus interakcié formak funkcionalis kovetkezményeiként alakulnak
ki. Ezen a ponton valik lényegessé, hogy a pszichodrama alapvetéen egy
csoportterapias modszer. A csoport az egyének szamara reprezentalja azt a
mikroszociologiai koézeget, amelyben sajat viselkedését, szerepeit ki kell
alakitsa, ezen a folyamaton keresztul van lehetdéség a korrekciora. A csoport
ulések keretei szabalyozottak, hogy mi torténik a csoporton, az a tagoktol fugg,
hogy ez hogyan torténjen, azt a pszichodrama szabalyai szerint a csoport
vezetdk instrualjak.

A kiscsoportokban a kélcsénos valasztasok hozzak létre azt a szociometriai
haloét, melynek mentén a csoportdinamikai torténések alakulnak. A
szociometriai kép a csoportnak, mint egésznek a mukodéset szabalyozza. A
csoportnak is van sajat élete: keletkezik, fejlédik, alkot és felbomlik.

Az dnismereti, vagy terapias pszichodrama csoportba nem jarhatnak egyutt,
akik fonok-beosztotti, szoros csaladi vagy, erds érzelmi kapcsolatban vannak
egymassal. Ha példaul menet kozben szovddik szerelem két csoporttag kdzott,
akkor az egyiknek el kell mennie egy masik csoportba.

A csoportok jellemzéen zartan mukodnek, altalaban 120-150-250 oras
csoportokat szerveznek, két pszichodrama vezetd vezetésével. A terapias
csoportok  muUkddése  ettdl  eltér6  lehet, vezetdje  pszichodrama
pszichoterapeuta.

Forras: Vikar Andras: Pszichodrama - a komoly jaték



95

ROGERS-I1 SEGITO BESZELGETES

A segitdé beszélgetés soran a terapeuta (segitd) segiti a kliensét a
személyiségében eleve meglévd fejlédési képességek feltarasaban,
felerésitésében, illetve az erdsségei kibontakoztatasaval szemben allo
akadalyok elharitasaban. Ennek érdekében a segité feladata, hogy a kliens
novekedését, fejlédését, érettebbé valasat elbsegitse, Ugy, hogy a kliens belsé,
rejtett értékei a felszinre johessenek, kibontakozhassanak, tudatosuljanak,
jobban kifejez6dhessenek, vagy jobban funkcionalhassanak. Célja az emberi
értékek megtalalasa, a belsd eréforrasok feltarasa. A személy én- fogalmat és
én-fejlédését helyezi elétérbe. A konzultacio egyéni formaban torténik.

A segité kommunikacidjara a nondirektivitas jellemzé: kérdésfeltevésekkel és
érzelmi tukrozéssel sarkallja az egyént arra, hogy 6nmaga adjon valaszt a
problémajara. A kliens mindekozben megélheti a feltétel nélkuli elfogadast,
az Oszinte odafordulast, azt, hogy lehetésége van Kkibeszélni gondjait,
problémait. A segitd szerepe, hogy tukdorként viselkedjék, amikor az egyén a
sajat problémait kutatja, elemzi. Nyitott kérdéseket tesz fel, ezzel segitve a
probléma feltarast, kivulrél torténd ralatasat.

Ez a specidlis kérdezési mod tamogatja a kliens dnreflexidit is: segit abban,
hogy a kliens mas szemszdgbdl is ralasson a problémajara, ezzel olyan Uj
megoldasi lehetéségek nyilnak meg a szamara, amelyeket az addigi
egyoldalu megkozelités elzart elble. Lehetdsége nyilik egy konfliktushelyzet
masik résztvevdjének a szemszogét is megismernie, amely fejleszti a
megértést, empatias készséget, az elfogadast és Uj, konstruktiv megoldasok
megtalalasat. Ezaltal épul a kliens személyisége. Ez a modszer arra épit, hogy
minden egyén megfeleld motivacioval és képességgel bir a valtozasra, és az
egyén maga az, aki elddntheti, hogy itt és most a valtozas mely iranya a
legmegfelelébb a szamara.

Rogers elméletének gyakorlati alkalmazasa nagyon széleskord, minden olyan
foglalkozasi agban, ahol a tarsas interakcid megkdvetelt, alkalmazhatd. Az
empatiat hangsulyozza, vagyis azt, hogy megértsik a mas személyek
inditékait, motivacioit, kivansagait és viselkedésunk legyen énazonos.
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Az ember veleszuletetten vagyik a személyes fejlédésre, az éretté valasra és a
pozitiv valtozasra. Alapvetdé motivald eré az onmegvaldsitas (késztetés a
szervezet minden potencialis képességének kiteljesitésére).

Forrasok:
o Carl Rogers: Valakivé valni - A személyiség szUletése

o Karoline Erika Zeintlinger: A pszichodrama-terapia tételeinek elemzése,
pontositasa és ujrafogalmazasa J. L. Moreno utan
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ZARSZO

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a stresszkezelésben a siker egyik fontos
zaloga valédi Enmagunk megismerése lehet. Utunk soran kiemelt fontossagu
a kommunikacio, a tarsas kapcsolataink és a ,sz0l6-1ét” helyett a masokkal és
a magammal egyutt toltdétt mindségi idd személyre szabott idétartamanak,
idealis formainak feltérképezése.

Az 50-es években folytatott érzékszervi izolacids kisérletek soran fény derult
arra, hogy az ingermegvonas dezintegralja a személyiséget, igy Dr. Buda Béla
szerint a tarsas érintkezés legalabb akkora jelentéséggel bir, mint a Iélegzés.
(Dr. Buda Béla: Mentalhigiéné)

Az embertarsaitdl ,eloldédott” ember kapcsolati nehézségekkel kluzdhet. Ez
konfliktusok forrasa lehet, ezért az egyén a kudarcok elkerulése miatt végul
onként ,oldodik el” kapcsolati haloitol, ,légritka tér” jon létre korulotte, amely
végul depressziv allapotok forrasa lehet.

Szepes Maria errdl igy ir: A kulonvaldsag allapotaban 1évé személyiség negativ
kisugarzasa szUkségszerlUen addig tart, amig zavaro, taszitd, karos aramokat
kdzvetit masok felé, legyengult allapotban olyanna teszi az emberek
egymashoz valo viszonyat és a vilagot, amilyennek tapasztaljak. Ha az egyén
ki tud bontakozni a személyesbél, az aram, amit felfog, az Univerzum
intellektusanak halhatatlan energiait kozvetiti.” (Szepes Maria: A szerelem
magiaja)

,Koélcsonhatasba Iépni” masokkal a belsé &nszabalyozas eszkoze s,
ugyanakkor fenntartd eré - mar embertarsaink jelenléte is 0sztonoz és
tettekre indit. Emellett a masoktol érkezd visszajelzés elengedhetetlen
helyzetUnk pontos beméréséhez, illetve magatartasunk korrekciéjahoz.
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Az olyan visszajelzések, mint az elfogadas, az elismerés, a figyelem, a
segitségnyujtas vagy a szeretet emberi informacios és kapcsolati
cserefolyamatok, melyben lelkivilagunk kibontakozhat és amelyben én-
azonossagunkat megtalalhatjuk.

Dr. Buda Béla fent emlitett konyvében hangsulyozza, hogy lelkileg annal
nagyobb biztonsagban van a személyiség, minél sdribb szévésu és
tobbrétegl az embert korulvevd kozdsségek haldja és minél intenzivebbek

legyenek a kommmunikacioés kapcsolatok. Kozosségben tehat az ember ereje
megsokszorozédik.

Reméljuk, hogy gyljteményunk, akar a gyermekvédelem teruletén, akar a mas
teruleteken munkalkodok kdzul minél tobbeket hozzasegit ahhoz, hogy latva,
és Kiprobalva egyes lehetdségeket, teljesebb életet éljenek, és kornyezetuk
szamara is megfelel stresszoldo, vagy traumakezel6 modszereket
ajanlhassanak, ezzel is gyarapitva a dnmaguk és kérnyezetuk testi-lelki
egészséget.

A program résztvevoi
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FELHASZNALT FORRASOK:

Rudiger Dahlke: A lélek arnyai

Susanna Ehdin: Az dngyogyité ember

Dr. Joe Vitale: A kulcs

Dr. Buda Béla: Mentalhigiéné

Erika J. Chopich — Margaret Paul: A gyogyité gyermeki én

Mantak Chia: A belsé mosoly és a hat gyogyité hang

Szepes Maria: A szerelem magidja

Perczel-Forintos Dora: Hogyan éljuk tul dnmagunkat posztmodern
korunkban?
https://www.wissenschaft.de/geschichte-archaeologie/teenager-
multitasking-klappt-noch-nicht/

Carl Rogers: Valakivé valni - A személyiség szuletése

Peter. A. Levine: A trauma gyogyitasa

Vikar Andras: Pszichodrama - a komoly jaték

Kende B. Hanna: Gyermek-pszichodrama

Thomas Schaefer: Ami a lelket mmegbetegiti, €s ami meggyogyitja
Marshall B. Rosenberg: A szavak - ablakok vagy falak

Vianna Stibal: ThetaHealing

Julia Cameron: A muUvész Utja

C.GC.Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan

Dr. Fekete Anna in.: Rondo - Zeneterapeutak valaszolnak, 2006
Merényi Marta: Mozgas- és tancterapia

Karoline Erika Zeintlinger: A pszichodrama-terapia tételeinek elemzése,
pontositasa és Ujrafogalmazasa J. L. Moreno utan
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