Nyugi Akadémia

Mit tegyek, amikor
eluralkodik rajtam
a szorongas?

Mini dtmutaté a nehéz pillanatokra

Kezdjuk ott, ahol most vagy.
Ha most szorongsz, talan Ugy érzed, tul sok a gondolat, tdl er6sek a testi érzések, vagy nehéz
megnyugodnod. Nem kell most mindent megértened, és nem kell azonnal jobban lenned. Elég,

ha egyetlen apré |épésre figyelsz.

Ezt az Utmutatdt azért készitettem, hogy legyen mihez nyudlnod, amikor jol jonne egy kis
kapaszkodé.

Vélassz ki egy gyakorlatot, olvasd lassan, és csak annyit prébalj ki bel6le, amennyi most jélesik. Ha
valamelyik gyakorlat kényelmetlen, nyugodtan hagyd abba, és valassz mast.

Emlékeztesd magad:
A szorongéas egy megterhel§ éimény, nem személyes kudarc. Nem kell tokéletesen kezelned. Az
is szamit, ha most csak megallsz, és megprébalsz kedvesebben fordulni 6nmagad felé.

Lassan haladj. Nem kell sietned.
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1. Adj magadnak egy kis teret

Amikor a gondolatok felgyorsulnak, vagy a testedben jelentkezé érzések ijesztévé valnak, nem kell
rogton megoldast taldlnod. El8szor elég lehet megallni egy pillanatra, és észrevenni, mi torténik
korulotted.

Egy egyszeri jelenbe visszatéro gyakorlat
1. Helyezkedj el Ugy, ahogy kényelmes.
Ha jélesik, tdmaszd meg a hatad, és engedd, hogy a talpad érintse a talajt.

2. Nézz koril lassan.
Vélassz ki egy semleges targyat a kérnyezetedben, példaul egy bogrét, egy kényvet vagy az
ablakot. Figyeld meg a szinét, formdjat vagy a széleit.

3. Emlékeztesd magad arra, hol vagy.
Mondd magadban: ,Most itt vagyok. Ez egy nehéz pillanat, de nem kell mindent egyszerre
megoldanom.”

Ha nehéz koncentralnod:
Nem kell végigcsinalnod a gyakorlatot. Elég, ha egyetlen pillanatra megallsz. Ha a befelé figyelés
kellemetlen, maradj a kérnyezeted megfigyelésénél.

Egy apro kérdés magadhoz
»Mi az az egy dolog, amit most megtehetek azért, hogy egy kicsit tAmogassam magam?”

Nem kell azonnal nyugodtnak lenned. A cél most csak annyi, hogy adj magadnak egy kis teret.
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2. Adj teret a légzésednek

Szorongas kodzben el6fordulhat, hogy a |égzés gyorsabba vagy fellletesebbé valik. Nem szikséges
nagy levegdket venned, visszatartanod a lélegzeted, vagy szigoru ritmust kovetned. Néhany
embernek a l1égzésre figyelés kellemetlen is lehet — ilyenkor inkdbb térj vissza az el6z6, kllsé
kérnyezetre irdnyulé gyakorlathoz.

Egy kiméletes, rovid gyakorlat

1. Helyezkedj el kényelmesen.
Ha jélesik, tdmaszd meg a hatad, és engedd le a vallad.

2. Figyeld meg a természetes |égzésed.
Nem kell megvéltoztatnod. Csak vedd észre, ahogy a leveg6 be- és kidramlik.

3. Ha kényelmes, finoman lassits a kilégzésen.
Ne eréltesd, és ne vegyél tul nagy leveg6t. Ha szédllést vagy fokozddo kellemetlenséget érzel, térj
vissza a normal légzéshez, vagy hagyd abba a gyakorlatot.

4. Maradj igy néhany légzésig.
Nem kell mérned az id6t. Barmikor abbahagyhatod.

Prébéald ezt mondani magadnak:
»Most nem kell megoldanom mindent. Csak a kovetkez6 pillanatra figyelek. Ha ez a gyakorlat
nem esik jél, valaszthatok mésikat.”

Fontos

Ezek a gyakorlatok egyeseknek segithetnek a figyelem rendezésében vagy a feszlltség
kezelésében, de nem garantédljdk a szorongas megszlinését. Nem kell kudarcként értékelned, ha
most nem érzel véltozast.
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3. Hallgasd meg, mire van most sziikséged

Ha mar van egy kis tered, megprébalhatsz kedves kivancsisaggal ranézni arra, mi zajlik benned.
Nem kell minden kérdésre valaszolnod, és nem sziikséges most elemezned magad.

[0 Mi tortént kozvetlentl azel6tt, hogy erdsddni kezdett bennem a szorongas?

Jegyzet:

] Milyen gondolat vagy félelem tér vissza most a leggyakrabban?

Jegyzet:

] Mire lenne most szlkségem: pihenésre, tdmogatéasra, informaciéra vagy egy kis szlinetre?

Jegyzet:

Egy kis megnyugtatéas

Amit érzel, megérdemli a figyelmet és a torédést. Nem kell szégyellned, és nem kell egyeddl
megoldanod. Ha a szorongas visszatéréen jelentkezik, korldtozza a mindennapjaidat, vagy nehéz
egyedll megbirkéznod vele, érdemes megfelelé mentélis egészségligyi szakemberrel vagy
orvossal beszélni.

Ha szeretnél tovabbi kapaszkododkat

Az ingyenes Utmutatd egy elsé 1épés lehet. Ha szeretnél tobb, otthon is hasznalhaté gyakorlatot és
vezetett meditaciét egy helyen, ismerd meg az SOS Panik Stop Nyugi Csomagot a Nyugi
Akadémianal.

A sajdt tempodban haladhatsz. Eqgy apro [épés is szdmit.

Nyugi Akadémia

Ingyenes eszkéztdr
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