Mindigjelen - Mindfulness
Fokuszlap: Reggeli szorongas

»Amikor a nap indulna, ' “

de a test még nem all készen.”

Ceél
Segitség a reggelente jelentkezé szorongas testi és lelki oldasahoz.
Tamogat abban, hogy visszatalalj a jelenbe, és ne a féleimeid,
hanem a kapcsolodas vezesse a napod kezdetét.

Gyakorlat - Lassujelenlét 5 percben
1. Helyezkedj el tulve vagy allva. (Agy szélén ulve is j6.)

2. Figyeld a tested sulyat. Hol érintkezik a talajjal? A székkel?
3. Végy 3 mély lélegzetet. Orron be (4 masodperc),
szajon ki (6 masodperc).

4. Tedd a kezed a mellkasodra.

Figyeld meg, mi torténik odabent - ne elemezd, csak érzékeld.
5. Mondd magadban:

,Latom, hogy szorongok. Es mégis itt vagyok.

Ez mar eleg a kezdéshez.”

Mikroszokas - Ebredés utani mondat
- Belégzéskor: ,Megérkezem ebbe a napba.”
- Kilégzéskor: ,,Nem kell sietnem vele.”
Emlékezteté:
ird ezt egy cetlire, és tedd az éjjeliszekrényre.

Testemlékezteté6 mozdulat
- Reggelente, miel6tt felkelsz: 0sszeérintett tenyerek a mellkas elétt,
majd egy kis meghajlas.
. Jelentése: ,,Udvozdllek, Gj nap — szorongassal egyutt is.”

Tovabbi javaslat
- Ne varj nyugalmat, teremts kis teret neki.
- Ez a gyakorlat elvégezhet6 zuhany elétt, reggeli el6tt vagy fogmosas
kozben is — ne tedd kulon feladatta, csak sz6dd bele a napodba.

Minden jelenléttel toltott pillanat egy lépés 6nmagad felé — itt kezdddik a valodi kapcsolodas.
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vagy gyogyitasra. Amennyiben egészséglgyi vagy mentalis allapotra vonatkozé kérdése merdl fel, kérjuk, forduljon szakorvoshoz vagy megfelelé egészséglgyi szakemberhez.



