Harom aldas - gyakorlat

1. Minden este gondoljuk at és irjuk le, hogy mi sikeriilt ma jol (3
dolgot legalabb).

2. Kérdezziik meg magunktol:
* Miért volt ez jo? 3,
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* Mit jelentett ez nekem? E’g >

3. Végezziik a gyakorlatot legalabb egy hétig

Seligman, M. (2011). Flourish—¢élj boldogan! A boldogsag és a jol-lét radikalisan Uj értelmezése. Budapest: Akadémiai Kiadd, 41-43.




Biztonsagos-hely gyakorlat

Instrukcio: ,,Keépzelj el egy olyan valosagos vagy akar a valosagban nem
l1étezo helyet, helyzetet, ahol jol éreznéd magad. Figyeld meg, milyen
kortilmények kozott (szinek, hangok, egyéb ¢rzések) tudnad magad meg
jobban elengedni, képzelj el egy olyan helyet, ahol meg tudnal nyugodni,
ahol igazan jol éreznéd magad....Van-e olyan kifejezés, hivoszo, ami a
nyugodt, biztonsagos helyet jelenti szamodra?”

—

Shapiro, F.: EMDR Institute Basic Training Course, 2014.; AdditionaIJStress Management Strategies, p.4.
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Mogyorosy Zs. (2016). Talalj egy helyet, ahol biztonsagban érzed magad!, In:Pszicholdgus a galériaban blog
http://gallerypsziche.blog.hu/2016/02/21/talalj egy helyet ahol biztonsagban erzed magad




Konténer-gyakorlat

,Képzeljen el egy konténert (ladat, széfet), ahova betehet mindent, ami ebben a
pillanatban zavarja...figyelje meg a lada formajat, anyagat, szinét, zardszerkezetét...Ha
minden részletében jol latja, akkor nyissa ki a lIadat.... Tegyen bele mindent, ami ebben a
pillanatban zavarja...Lehet ez egy emlék a multbdl, vagy a jelen egy eseménye...esetleg a
jovovel kapcsolatos zavaré gondolat...egy érzelem vagy egy testi érzés...Ne vesztegessen
idot egyikre sem, ne elemezzen...Minden erofeszités nélkil csak figyelje meg, ami zavarja
es tegye bele a ladaba...hogy aztan teljes figyelmét az ,,itt és most” jelenlétre tudja
osszpontositani....Ha ez megvan, zarja le a ladat....Es most figyelje meg, érezze, hogy
milyen a testében jelen lenni, Ugy, hogy a zavard érzések, gondolatok tavolabb
kerultek....milyen érzések tarsulnak a testében ehhez az egyszeri jelen-léthez...(Ha valami
zavaro bukkan el, nyissa ki a ladat, tegye bele, majd zarja be.)...Ezek az egyszer( érzések
lehetnek peldaul a lélegzés...a fotel karfajan a karja....a szwdobogas .Es most engedje,
hogy egy kulcsszd jojjon felszinre, ami osszefoglalja ezt az élményt...a biztonsagos jollét
allapot érzését.” . NAPI ISMETLES!

Handout Elizabeth Biro ,Ahol meg nincs szo” workshopjarol, Budapest, 2017.
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LEGZOGYAKORLATOK

Négyszog-l€gzes

1. Elindulunk egy képzeletbeli négyszog egyik sarkabdl, mintha a négyszog oldalan
haladnank a kovetkezo sarokig, 4-ig szamolva beszivjuk a levegot.

2. A masodik saroktdl a harmadikig 4-ig szamolva bent tartjuk,

majd a harmadiktdl a negyedik sarokig kifujjuk.

4. A negyedik és elsé sarok kozotti tavon szlinetet tartunk a kovetkezo lélegzetvétel
kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.

Néhanyszor ismételve a légzégyakorlatot lassan megnyugszunk.
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Onegyiittérzés-gyakorlatok

1. gondolat: Ez a helyzet szenvedést okoz nekem.

2. gondolat: A szenvedés az élet része. Nemcsak az én
tapasztalatom.

3. gondolat: Egyiittérzek magammal, elfogadom magam, mert

most erre van sziikségem. (Mit tehetnék most magamért?)

o Egy kedves ismerds elképzelése: hogyan viselkedne velem ebben a
helyzetben (mosoly, érintés, stb.)?

o Egy barat elképzelése hasonld helyzetben: hogyan tudnék vele
egylittérzo €s kedves lenni?

From the conversation of Kristin Neff with Tenzin Wangyal Rinpoche on FB, 21/03/17
https://www.facebook.com/tenzinwangyalrinpoche/?fref=ts




