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Bevezeto

Miéert fontos a stresszkezelés?

Képzeld el ahogy ebredeskor a kaved mar
teljesen kihdlt, a telefonod tele van
értesitésekkel, és a nap nagy része meg elotted
van, na, ez az a pont, ahol a stressz mar
bekopogtat az ajton. A modern élet tele van
apro, de annal hatasosabb stresszfaktorokkal,
amelyektol neha ugy eérezzuk, mintha egy
lathatatlan futoversenyben lennenk resztvevok,
ahol senki sem szol, hogy mikor érunk celba.

De mi Is ez a stressz pontosan, €s miert fontos,
hogy foglalkozzunk vele? Nos, kezdjuk azzal,
hogy a stressz, barmennyire is faraszto, egy
teljesen termeészetes reakcid. Ha ugy tetszik, a
testunk veszjelzOje, ami arra figyelmeztet, hogy
valami nincs rendben, a stressz arra késztet,
hogy cselekedjunk, hogy megoldast talaljunk,
hogy kilépjunk a komfortzonankbol. Gondol]
bele, hany remek otlet vagy varatlan megoldas
szuletett mar csak azert, mert valamilyen
stresszhelyzetbe kerultél!

Azonban a stressz nem csak hosies
problemamegoldasok forrasa lehet, hanem egy
IdO utan komoly problemakat is okozhat. Olyan
ez, mintha folyamatosan a gazpedalon



tartanank a labunkat, el6bb-utobb kifogy az
Uzemanyag, és ott maradunk az ut szelen,
kimerulten. A tulzott vagy hosszan tarto stressz
nem csak fejben 6rol fel, hanem a testet is,
tunetel kozott van a magas veérnyomas,
alvaszavarok, emesztesi probléemak, és a lelki
egészseg fokozatos romlasa, ezek mind-mind a
stressz kovetkezmenyei lehetnek.

Miért kell foglalkozni a stresszkezeléssel?

A stressz azéert fontos, mert alapvetden
befolyasolja az életunk minden szegletét a
munkahelyi  teljesitményunktol kezdve a
parkapcsolatainkon at egészen addig, hogy
mennyire tudjuk élvezni azokat az apro
pillanatokat, mint egy j0 konyv olvasasa, vagy
egy csaladi vacsora. Viszont ha nem tanulunk
meg banni vele, akkor szépen lassan mindent
elnyel, és eészrevétlenul a mindennapjaink
reszeve valik , mint peéeldaul megoldatlan
problemak, a folyamatos rohanas és a lelki
feszultsegek formajaban.

Fontos megeérteni, hogy a stressz egyaltalan
nem mindig rossz. Neha szukseégunk van ra,
hogy motivaljon, hogy lenduletet adjon, és
segitsen szembenezni az elottunk allo
kihivasokkal. Ott van péeldaul a hataridés mun-



kahelyi projekt vagy egy fontos dontés, amelyet
nem lehet halogatni, az ilyen helyzetekben a
stressz valojaban a baratunk: segit 0sszpon-
tositani, €s arra 0sztonoz, hogy cselekedjunk.

De mi tortenik, ha ez az allapot allandosul?
Nos, akkor jonnek a problémak.

A stressz hatasa testi és lelkl szinten

A stressz biologial hatasai koze tartozik a pulzus
emelkedése, a légzes felgyorsulasa, az
izomfeszulés a szervezet igy készul fel a "kUzd]
vagy menekul)" reakcidora. Ez a valaszreakcio
tokeletes, amikor egy gyors dontest kell
hoznunk egy veszhelyzetben, de amikor a nap
minden pillanataban ezzel a feszultséggel elunk,
az mar kimerito.

Lelkileg pedig a folyamatos stressz szorongast,
depressziot vagy kiégést okozhat, az ember
egyszer csak azt veszi észre, hogy nincs mar
kedve a dolgokhoz, nem talal oromet
semmiben, es a legkisebb feladat is hatalmas
hegykent tornyosul elotte. Ha ezt nem kezeljuk
IdOben, konnyen belathatdo, hogy egy olyan
ordogi korbe kerulhetunk, amelybdl nehéz lesz
kitorni.




Miért létfontossagu megtanulni kezelni a
stresszt?

A  stresszkezeles olyan, mint  amikor
megprobalod beallitani az autdéd sebesseget
egy nagyon kanyargos uton, ha tul gyorsan
mesz, konnyen kisodrodsz a kanyarban, ha
viszont tul lassan, elakadsz és feltorlodik
mogotted a forgalom. A lenyeg az egyensuly.
Meg kell tanulnunk, hogy mikor van szukseg
arra, hogy rakapcsoljunk, és mikor kell egy kicsit
lassitanunk.

Ha megtanulunk hatékonyan banni a stresszel,
az nem csak az egészsegunkre lesz |0 hatassal,
hanem az életmindségunkre iIs. Javul a
koncentracio, a teljesitmeéeny, a kreativitas, es
meg a kapcsolatok Is kiegyensulyozottabba
valnak. A stresszkezelés valojaban egy kulcs
ahhoz, hogy megteremtsuk a belsd beket és a
kuls6 harmoniat, meg a legstresszesebb
IdOokben is.

A kerdes tehat nem az, hogy szukseg van-e
stresszkezelesre, hanem az, hogy mikor kezdjuk
el ? Mert valljuk be, senki sem szereti, ha a
mindennapjai egy allandd rohanasrol és
kimerultsegrol szélnak. De az elso lepes az, hogy
felismerjuk: a stressz elkertlhetetlen, de az,



hogy hogyan kezeljik, az rajtunk mulik. Es ez a
konyv pont err6l fog szolni — hogyan talaljuk
meg a belsO nyugalmat egy olyan vilagban, ami
folyamatosan zajlik korulottunk!



ElsO fejezet

Miért stresszelunk?
A stressz bioldgiaja és pszicholdgiaja

ElsG lepéskéent mielott elkezdenénk bunbakot

keresni, hogy miert stresszelunk annyit a
modern vilagban, érdemes egy pillanatra
elgondolkodni azon, hogy a stressz egyaltalan
nem U] keletd dolog. Valgjaban az emberi
szervezet mar az osidok ota kepes reagalni a
veszelyre, hiszen ha nem tudnank stresszelni,
valdoszinuleg még most Is vadallatok elol
menekulnénk a vadonban, vagy eppenseggel
ehes oroszlanok vacsoraja lennéenk. A stressz
tehat egy Osi mechanizmus, ami arra lett
kitalalva, hogy eletben tartson minket.

Mi tortenik a testunkben stresszhelyzetben?

A stressz a szervezetunk természetes valasza
minden olyan helyzetre, amelyet fenyegetonek
érzékelunk. Ez a valaszreakcio bioldgiai szinten
azonnal elindul, és valojaban rendkivul
hatékony abban, hogy rovid idon belul
felkeszuljunk a "kuzdj vagy menekul)" reakciora.

Amikor stresszt érzékelunk, az agyunk
kozpontja, a hipotalamusz riasztja a szervezetet,
és Dbeinditja a szimpatikus Idegrendszert,
Ilyenkor az adrenalinszint megemelkedik, a sziv-




veres felgyorsul, a vernyomas megemelkedik, és
az izmok megfeszlilnek. A szervezet minden
energiajat arra osszpontositja, hogy gyorsan es
hatékonyan reagaljunk a fenyegetésre, legyen
az egy megcsuszo auto, egy feszult munkahelyi
helyzet vagy épp egy rossz hir.

Ez a gyors reakcio egy pillanatra rendkivul
hatékony, az agyunk éberré valik, a testunk
készen all a cselekvésre. Azonban, ha ez az
allapot tartésan fennall, a szervezet szamara ez
olyan, mintha allanddéan a vészhelyzeti gomb
enne lenyomva, es az Uzemanyagtartaly egyre
Uresebbe valik. ElObb-utobb a kimerulés jelel Is
megjelennek.

A "kuzdj vagy menekul)" reakcio: az eletmento
valasz

A "kuzd] vagy menekulj" reakcio szd szerint
életmentd mechanizmus, amely segit abban,
hogy vagy megkuzdunk egy helyzettel, vagy ha
az nem lehetséges, elmenekulunk. Eredetileg ez
a mechanizmus azert alakult ki, hogy azonnal
reagalni tudjunk a veszelyekre, példaul, ha egy
ragadozo koOzeledik, a testunk felkészul, hogy
vagy harcba szalljunk, vagy menekuljunk.

A modern vilagban azonban a "kuzd] vagy
menekulj" reakcid egy kicsit tulteljesit, mar nem



a vadon elo allatok jelentenek veszélyt, hanem
a folyamatos informacioaradat, a munkahelyi
elvarasok, a csaladi problemak es a mindennapi
kihivasok, amelyek ugyanugy aktivaljak ezt a
mechanizmust, mintha veszélyben lenne az
életink. Es itt jon a probléma: a mai
stresszforrasok nem olyanok, amelyektdl
egyszerten elfuthatunk vagy megkuzdhetunk
veluk egy gyors csataban, ezek sajnos tartosak,
eés ha nem tudjuk megfeleloen kezelni 6ket, az
allando feszultség komoly hatassal lehet a
testunkre es lelkunkre egyarant.

A stressz testi es lelki hatasai: osszekapcsolodo
vilagok

Testi es lelki egészsegunk elvalaszthatatlan
egyseget alkot, amit a testunkben érzunk, az
kihat a mentalis allapotunkra, és amit lelkileg
megelink, az megmutatkozik a  fizikali
testunkben is. Ezért a stressz nem csak egy
mentalis terhelés, hanem egy olyan allapot,
amely az egesz szervezetunket befolyasolja.

Fizikal hatasok:

Amikor stresszelunk, az olyan tuneteket
produkalhat, mint a szapora szivvereés, fejfajas,
iIzomfeszultsesg, almatlansag vagy  akar
emeésztesi problemak. Ezek mind annak a jelel,
hogy a testunk klzd a folyamatos feszultseggel.



Ha ezek a tunetek allanddsulnak, komolyabb
betegsegeket Is eredmeényezhetnek, példaul
magas vernyomast vagy szivproblémakat.

Lelki hatasok:

A stressz lelki terhe ugyanolyan sulyos lehet. A
stresszes allapotban az agyunk tulterhelt, és
nehezebben hozunk j6 dontéseket, elveszitjuk a
turelmunket, ingerlékenyekke valunk. A tartds
stressz  szorongashoz, depressziohoz és
kiegeshez vezethet, ami hosszu tavon sulyosan
befolyasolja az eletmindségunket.

Hogyan hat a stressz a mindennapi
teljesitményre es kapcsolatokra?

A stressz alattomosan befolyasolja mindennapi
eletunket, hiszen amikor stressz alatt allunk, az
agyunk fokusza szukul, es a figyelmunk a
problémara iranyul, ez hasznos, ha meg kell
oldani egy helyzetet, de ha allanddsul, nem
tudunk megfeleléen koncentralni mas dolgokra.
A kreativitas csokken, a munkateljesitmeény
romlik, es meg az egyszeru feladatok is
neheznek tunnek.

A donteshozatal szinten aldozatul esik a
stressznek, amikor stresszelunk, hajlamosak
vagyunk gyors, impulziv donteseket hozni
anelkul, hogy valéban atgondolnank a kovetkez-



meényeket. Ez gyakran ahhoz vezet, hogy
megbanjuk a valasztasainkat, vagy nem sikerul a
legjobb megoldast megtalalni.

Es ne feledkezziink meg a kapcsolatokrol sem!
Amikor feszult vagy, kevesebb turelmed van
masokhoz, konnyebben vitatkozol, elkerulod a
konfliktusokat, vagy épp ellenkezdleg, tulzottan
tamadova valsz. A stressz hatasara a
kapcsolatok IS szenvedhetnek, hiszen
nehezebben nyitunk masok felé, kevesebb
energiank marad az erzelmi kapcsolodasra, és
meg az empatiat is nehezebben gyakoroljuk.

Miért fontos a hatékony stresszkezeles?

A stressz kezelésenek fontossaga nem kerdeses,
ha belatjuk, hogy ez az allapot minden szinten
hat rank: testi, lelki és érzelmi szinten egyarant.
Ha megtanuljuk felismerni a stressz jeleit, es
alkalmazzuk a megfeleld technikakat a
kezelesére, nem csak a mindennapjaink valnak
kiegyensulyozottabba, de a hosszu tavu
egészsegunket is védjuk.

A stresszkezeles tehat nem luxus, hanem egy
letfontossagu keszseg, amely segit abban, hogy
ne csak atvészeljuk a napokat, hanem élvezzuk
IS az eletet. Ebben a fejezetben megértettuk,
hogy a stressz bioldgiai es pszichologiai folya-



mat, amely elkerulhetetlen, de hatekonyan
kezelhet6. Most pedig készulj fel arra, hogy a
kovetkez6 fejezetekben megtanulod, hogyan
valhat a stressz a szovetségesedde, nem pedig
az ellensegedde.



Masodik fejezet

Hogyan ismerjuk fel a stresszt?
A figyelmezteto jelek

A stressz olyan, mint egy lopakodd arnyeék.
Sosem hivja fel magara a figyelmet, de ott van
minden pillanatban, amikor nem tudsz aludni,
amikor hirtelen megfajdul a fejed, vagy amikor a
legkisebb dolgok is kiboritanak. Sokszor eszre
sem vesszuk, hogy a mindennapok feszultsége
hogyan gyulik 0ssze bennunk, amig mar tul késo
nem lesz, és akkor egy faradt, kimerult testben
talaljuk magunkat, ahol mar minden tul sok.

Az elsO lépés a stressz kezeléseben az, az hogy
felismerjuk.

De hogyan ismerjuk fel, ha nem szol, hogy ,,itt
vagyok”? Nos, szerencsére a testunk es az
elmenk jeleket kuld. Ezek a figyelmeztetd jelek
segitenek abban, hogy idoben felismerjuk, ha
valami nincs rendben, és [épjunk, mielott a
stressz tul nagy hatassal lenne rank.

Testi tunetek: amikor a testunk szol, hogy
lassitsunk

A testunk elkepesztéen intelligens rendszer,
ami folyamatosan kommunikal velunk. Ha
tulhajszoljuk magunkat, ha tobb stressz ér, mint
amit kezelni tudnank, a test hamar reagal.




Nehany el egyértelmd, masok viszont
alattomosabbak, és csak akkor vesszuk észre,
amikor mar komolyabb problemat okoznak.

Fejfajas es migren:

-A stressz egyik leggyakoribb testi tunete. Ha
azt veszed észre, hogy egyre tobbszor faj a
fejed, kulonosen a homlokod kornyéken vagy a
halantékodon, az konnyen lehet a
felhalmozodott feszultseg jele.

Almatlansag és alvaszavarok:

- A stressz alattomos modon képes az
alvasunkat is befolyasolni. Amikor stresszelunk,
az agyunk nem tud leallni, forgolodunk,
ragodunk a nap eseményein, és nem tudunk
megnyugodni. Ez az alvashiany tovabbi
faradtsaghoz es kimerultseghez vezet, ami meég
Inkabb megerositi a stresszt.

Faradtsag:

-A  folyamatos stressz kimeriti a szervezet
energiatartalékait. Ha allandéan faradtnak
érzed magad, meg akkor is, ha elegendd alvast
kaptal, az lehet a stressz egyik tunete. A
szervezetunk allandd keszenléti allapotban
mukodik, ami oriasi energiakat emeszt fel.

Mentalis tunetek: amikor az elménk zakatol



A stressz nem csak a testunket tamadja meg,
hanem az elmeénket Is, a mentalis tunetek
sokszor még nehezebben eszrevehetok, mert
egyfajta belsd harcot vivunk magunkkal, és
hajlamosak vagyunk ezeket a jeleket figyelmen
kival hagyni. Azonban fontos, hogy idGben
felismerjuk Oket.

Szetszortsag es koncentracidohiany:

-Ha  nehezen tudsz o0Osszpontositani a
feladataidra, és ugy erzed, hogy az elmed
allandoan mashol jar, az egyértelmu jele lehet
annak, hogy a stressz tul sok teret kapott az
életedben.

Tulzott aggodalom és szorongas:

-A stressz szorosan 0Osszefugg a szorongassal.
Amikor tul sok dolog van a fejedben, amit nem
tudsz kontrollalni, az aggodalmak egyre
nagyobb teret kapnak. Hirtelen minden apro
probléma hatalmasnak tunik, és elkezded
tulreagalni azokat.

Negativ gondolatok:
-A  stressz alattomosan Dbeszivaroghat a
gondolkodasmaodunkba, s észrevetlenul

atveheti az iranyitast. Ha azt veszed eszre, hogy
folyamatosan negativan latod a dolgokat, es
nehezen talalsz pozitivumokat a
mindennapokban, akkor ez egy fontos figyel-



fmezteto jel.

Viselkedesi valtozasok: amikor a kornyezetunk is
észreveszi:

-Az egyik legfontosabb jele annak, hogy a
stressz mar hatassal van rad, a viselkedesed
megvaltozasa. Az, hogy masképp reagalsz
bizonyos helyzetekre, mint korabban, vagy
éppen olyan dolgokat teszel, amelyeket normal
esetben elkerulnél.

Ingerlékenyseg es turelmetlenseég:

-Ha ugy érzed, hogy a legkisebb dolgok is
kiboritanak, az egyertelmu jele lehet a
stressznek. Olyan helyzetekben is ingerult vagy,
amelyek korabban nem zavartak volna?
Konnyen felcsattanas, turelmetlenség, mind a
felhalmozodott feszultség eredmenyel
lehetnek.

|zolacio és visszahuzodas:

- Amikor a stressz tul nagy, gyakran elzarkézunk
a kulvilagtél. Ez lehet egy természetes
vedekezesi mechanizmus, de hosszu tavon
karos lehet, mert elvagjuk magunkat a
tamogatastol es a segitségtol.

Tulzott eves vagy nassolas:
-Sokan a stresszt az evésbe fojtjak. Ha azt ve-




szed észre, hogy a szokasosnal tobbet eszel,
kulonosen a cukros vagy zsiros ételeket
keresed, ez a stressz egyertelmu jele lehet.

Miért fontos idOben felismerni a jeleket?

A stressz felismerese az elsO lépés a kezeles
fele. Ha idOben eészrevessziUk ezeket a
figyelmeztetd jeleket, legyen az testi, mentalis
vagy viselkedésbeli, akkor meég eselyunk van
arra, hogy kozbelépjunk, és megakadalyozzuk,
hogy a stressz teljesen atvegye az iranyitast az
életunk felett. Ha viszont nem figyelunk ezekre
a jelekre, a stressz fokozatosan beszivarog
minden teruletre, eés komoly egészsegugyi
probléemakhoz is vezethet.

A cél tehat az, hogy figyeljiunk magunkra es a
kornyezetunkre. Vegyuk észre, amikor a testunk
vagy az elmeénk jelez, és merjunk beavatkozni,
mielOtt a stressz tulnO rajtunk. A kovetkezo
fejezetben pedig arrol lesz szo, hogy mi okozza a
legnagyobb feszultséget az eletunkben, és
hogyan azonosithatjuk a sajat
stresszforrasainkat.



Harmadik fejezet

Stresszforrasok
Mi okozza a belso feszultseget?

Mindenki élete tele van stresszforrasokkal, csak
eppen nem mindenkinek ugyanaz jelenti a
feszultseget. Van, akinek a munkahelyi nyomas,
masnak a csaladi konfliktusok, megint masoknak
pedig a pénzugyi gondok okoznak stresszt, es
egyaltalan nem elhanyagolhatdo az sem, hogy
néha a leghagyobb stresszforrasunk sajat
magunk vagyunk, a sajat gondolatainkkal es
elvarasainkkal.

Ebben a fejezetben segitunk az olvasonak
felismerni, hogy mi az, ami feszultséget okoz az

életeben. ElOszor is kulonbseget teszunk az
ugynevezett ,KULSO stresszforrasok”
(munkahely, kornyezet) es a ,oelso

stresszfaktorok” (gondolatok, erzelmek) kozott,
mert fontos, hogy megeértsuk, nem mindig a
kuls6  korulmenyek  tehetnek a Dbelso
feszultségeinkrol. Gyakran sajat magunk allitjuk
fel azokat az elvarasokat, amelyeket lehetetlen
betartani, és ezzel felesleges stresszt okozunk
magunknak.

Kals6 stresszforrasok: a kornyezet, amely
nyomas ala helyez**



A kulsG stresszforrasok azok a tenyezok,
amelyek kivulrol érkeznek, és kozvetlenul
befolyasoljak az eletiunket, amelyekre kozben
egyaltalan nincs mindig kozvetlen befolyasunk.
Ezek lehetnek a mindennapi élet kihivasal,
amelyekkel folyamatosan szembe kell neznunk.

Munkahelyi stressz:
A teljesitmeénykeényszer es a hataridok szoritasa

A munkahely az  egyik leggyakoribb
stresszforras a modern vilagban. Legyen szo
akar a hatariddbk nyomasarol, akar a
felelOsségek halmozddasaral vagy a
munkatarsakkal  valod konfliktusokrol, a
munkahelyi stressz folyamatos jelenléte
hatalmas terhet jelenthet. Sokan érzik ugy, hogy
minden nap egy ujabb verseny, ahol
folyamatosan teljesiteni kell, és nincs 1d0 a
pihenesre vagy az onreflexiora. A "soha nincs
elég 1d0" erzéese es a munka-maganeélet
egyensulyanak felborulasa hosszu tavon
kiegeshez és sulyos szorongashoz vezethet.

Csaladi konfliktusok:

A kapcsolatokban rejld feszultségek

A csalad, barmennyire Is a legnagyobb
tamaszunk lehet, gyakran a stressz forrasa is. A
mindennapi konfliktusok, legyen az akar egy
felreertes akar a hazastarsunkkal vagy a gyer-




meknevelés kihivasai mind-mind  felhal-
mozodhatnak, es novelhetik a Dbelso
feszultséget. Az a nyomas, hogy megfeleljunk a
csaladi elvarasoknak, hogy mindenkit boldogga
tegyunk, idonkent elviselhetetlennek tunik, és
meg jobban felerdsiti a stresszt.

Pénzugyi probléemak:

Amikor a szamok dominaljak a gondolatainkat
Pénzugyl nehézségek esetén az aggodalom
szinte allandd tarssa valhat. A folyamatos
gondolkodas a kiadasokon, szamlakon eés
megtakaritasokon sokak életet wuralja, ami
gyakran megakadalyozza, hogy az élet mas
teruletein Is kiegyensulyozottak legyunk.
Amikor a pénz korul forognak a gondolataink, a
bels6 feszultség egyre novekszik, és nem marad
energia a problémak tényleges megoldasara.

A modern vilag kihivasai:

Folyamatos online jelenlét és informacioaradat
A digitalis vilag folyamatos jelenlete sem
konnyiti meg a helyzetunket. Az okostelefonok,
a kOzosségl meédia, az e-mailek es az allando
online elérhetoseg olyan merteku
informacioaradatot general, amely allando
feszultséget kelthet. Az online vilag elvarasai és
az allando ,kapcsolatban lenni” érzése tovabb
fokozhatja a stresszt. Az emberek ugy érzik,



hogy folyamatosan jelen kell lenniuk, reagalniuk
kell, ami megakadalyozza a kikapcsoldédast es a
valodi feltoltédeést.

Belsd stresszforrasok:

Amikor a feszultseg belulrdl jon

A kulsOG tényezokon tul sajat gondolataink,
érzelmeink és elvarasaink iIs oriasi stresszt
okozhatnak. Neha magunkban hordozzuk a
legnagyobb ellenséget, anelkul hogy
észrevennenk. A belsO0 stresszforrasokat
gyakran nehezebb felismerni, de legalabb olyan
fontosak, mint a kuls6 tényezok.

Tulzott elvarasok onmagunkkal szemben

Sokan ugy erzik, hogy mindig tokéletesnek kell
lenniuk. Legyen sz6 munkahelyi sikerekrdl,
csaladi feleléssegrol  vagy eppen a
megjelenésrol, az onmagunkkal szembeni
tulzott elvarasok hatalmas belsG feszlltseget
eredményezhetnek. Amikor allanddéan ugy
érezzuk, hogy nem vagyunk eleg jok, az agyunk
folyamatosan '"keészenlétben" van, és ez
stresszhez vezet.

Negativ gondolatok és felelmek

Az agyunk hajlamos a legrosszabb
forgatokonyvek gyartasara, a negativ
gondolatok, példaul az allando aggodalom a
Jovo miatt vagy a multbeli kudarcokon valo



ragodas, folyamatosan stresszt generalnak.
Ezek a gondolatok gyakran irracionalisak, de
ennek ellenere wvalos eérzelmi reakcidokat
valtanak ki, ami meég inkabb noveli a belso
feszultseget.

Onbizalomhidny és a félelem a kudarctal

Az egyik legnagyobb belsd stresszforras az
onbizalom hianya. Amikor ugy erezzuk, hogy
nem  vagyunk  kepesek  megfelelni az
elvarasoknak legyenek azok kulsé vagy belso,
folyamatos szorongast elunk at. A félelem attol,
hogy kudarcot vallunk, hogy nem leszunk elég
Jjok, gyakran akadalyozza meg, hogy nyugodtan
és hatekonyan végezzuk a feladatainkat.

Erzelmi elfojtas:

Amikor nem engedjuk meg magunknak, hogy
érezzunk!

Sokan abban a hitben elnek, hogy a negativ
éerzelmeket el kell fojtani, és mindig erésnek kell
maradni. Azonban az érzelmek elfojtasa nem
oldja meg a problemakat, hanem csak noveli a
belsO stresszt. Az elnyomott érzelmek idovel
felszinre tornek, és sulyos lelki terhet
Jelentenek.




Miéert fontos azonositani a stresszforrasokat?

A stresszforrasok felismerése és azonositasa az
elsO lépés a stressz kezelésében, amikor tudjuk,
hogy mi okozza a feszultseget, legyen az kulso
tenyez0 vagy belsO0 gondolat, akkor keépesek
leszUnk hatekonyabban kezelni a stresszt. A cél
nem az, hogy teljesen megszabaduljunk a
stressztol, hanem hogy megtanuljuk kezelni es
kontrollalni azokat a  helyzeteket es
gondolatokat, amelyek feszultséget okoznak.

Ez a fejezet segit az olvasonak abban, hogy
megertse, a stressz nem mindig kivulrol erkezik.
Gyakran a sajat gondolataink és érzelmeink
azok, amelyek stresszt generalnak. Ha pedig
kepesek vagyunk felismerni ezeket a forrasokat,
akkor lephetunk a kovetkez6 szintre, hogyan
kezeljuk Oket.

A kovetkezO fejezetben gyakorlati technikakat
és modszereket mutatunk be, amelyek
segitenek a stressz kezelesében es a belso
nyugalom megteremteseben.

Ezzel a fejezettel egyuttal le is zarjuk a
stresszforrasokkal vald ismerkedest, és az
alapveto tudatossagot hozzuk be az életunkbe.
A stresszkezelés elsoO lepése a felismereés, innen



iIndulunk tovabb a megoldasok fele, amelyeket a
kovetkezO fejezetekben részletezunk.



Negyedik fejezet

A belso nyugalom megteremtése
Gyakorlati stresszkezelési technikak

Amikor mar felismered a stresszt es
azonositottad a stresszforrasaidat, elérkezik az
a pont, hogy most mar valamit tenni is kell
ellene. A stressz nem mulik el magatol, és nem
varhatjuk, hogy egy csapasra eltunjon a
nyomas. A belsO nyugalom megteremtese egy
tudatos folyamat, amelyhez nemi gyakorlatra
van szukseg. Ebben a fejezetben olyan
technikakat mutatok be, amelyek segitenek
abban, hogy a stresszt ne csak kontrollald,
hanem valoban képes legyél oldani es hosszu
tavon fenntartani a nyugalmat.

Az alabbli mddszerek konnyen beilleszthetok a
mindennapjaidba, nem igényelnek kulonleges
eszkozoket, csak elhatarozast es egy Kkis
kitartast.

Légzestechnikak:
Hogyan segithet a tudatos léegzes a stressz
enyhiteseben?

A stressz egyik leggyakoribb testi tunete a
sekely legzes. Amikor feszultek vagyunk,
hajlamosak vagyunk rovid, kapkodo
levegoveételekre, amelyek csak meg inkabb ero-



sitik a feszultseget. A |égzés az egyik
legegyszerubb es leghatékonyabb maodja annak,
hogy azonnali megkonnyebbulést erezzunk.

Tudatos mély légzes:

Amikor feszultséget érzel, allj meg egy
pillanatra, és figyelj a légzesedre. Vegyel egy
mely levegot az orrodon keresztul, toltsd meg a
tudodet egészen a rekeszizomig, majd lassan
fujd ki a szajon at. Ismételd meg ezt nehany
alkalommal, es figyeld meg, hogyan valtozik a
feszultseg a testedben.

A ,4-7-8 légzes technika”:

Ez egy egyszeru, megis rendkivul hatekony
modszer, amely segit gyorsan ellazulni. A
modszer lényege: lélegezz be 4 masodpercig,
tartsd bent a levegot 7 masodpercig, majd
lassan fujd ki 8 masodpercen keresztul.
Ismételd meg ezt néhanyszor, eés figyeld,
hogyan lassul le a pulzusod és csillapodik a
feszultseged.

Miért mukodik?

A mely légzes aktivalja a paraszimpatikus
Idegrendszert, amely a test pihen0 es
regeneraldo funkcioit iranyitja. Ezaltal segit
lelassitani a szivverést, csokkenti a vérnyomast,
és oldja a stresszre adott "kuzdj vagy menekul}"
valaszt.




Meditacio es mindfulness:

A tudatos jelenlet gyakorlasa és a meditacio
hogyan hozhatja vissza a lelki egyensulyt, a
meditacio es a mindfulness nem valami tavoli
spiritualis gyakorlat, amely csak a buddhista
szerzeteseknek vald. Valgjaban ezek a
modszerek rendkivul praktikusak, es barki
szamara elérhetok, aki szeretne nyugodtabb es
kiegyensulyozottabb lenni.

Mindfulhess (tudatos jelenlet):

Ez a technika arrdl szol, hogy teljesen a jelen
pillanatra oOsszpontositasz. Amikor stresszesek
vagyunk, hajlamosak vagyunk a jovdbeli
aggodalmakra wvagy a multbeli hibakra
fokuszalni. A mindfulness segit abban, hogy
visszahozd a figyelmedet a jelenbe. Figyel| a
légzesedre, a kornyezetedre, a testérzeteidre.
Ez a fajta tudatos jelenlet segit abban, hogy a
stressz hatasa merseklodjon.

Egyszeru meditacios gyakorlat:

Keress egy csendes helyet, ulj le kenyelmesen,
és csukd be a szemed. Figyeld a legzésed, ahogy
be- és kiaramlik. Amikor elkalandoznak a
gondolataid (mert el fognak), finoman hozd
vissza a figyelmedet a légzésre. Napi 5-10 perc
meditacio Is elegendo lehet ahhoz, hogy
érezhetoen csokkenjen a stressz szinted.



Miért mukodik?

A meditacio és a mindfulness segit lelassitani az
elmet, amely folyamatosan porog a
feladatokon, aggodalmakon. Ezzel a tudatos
jelenlettel megteremtheted azt a belsO teret,
ahol a feszlultségnek nincs helye.

Progressziv izomlazitas:
Hogyan lehet a testi feszultséget tudatosan
oldani?

A stressz gyakran izomfeszultség formajaban
Jelentkezik, amit sokszor eszre sem veszunk, mig
egy nap nem eérezzuk, hogy a nyakunk es a
vallunk teljesen beallt. A progressziv izomlazitas
egy egyszeru modszer arra, hogy tudatosan
oldjuk ezeket a feszultségeket.

Hogyan mukodik?

A  progressziv izomlazitas soran sorra
megfeszited, majd ellazitod a kulonbozo
izomcsoportokat a testedben. Kezdheted a
labujjaidtol, haladva felfelé a labakon, karokon,
vallakon at egeszen az arcizmokig. Minden
lzomcsoportot eldészor 5-10 masodpercig
megfeszitesz, majd tudatosan ellazitasz. Ahogy

a tested ellazul, ugy a mentalis feszultseg is
oldodik.




Miért mukodik?

Ez a technika segit abban, hogy tudatosan
figyelj a testedre, és észrevedd, hol tarolod a
feszultseget. Az izmok tudatos ellazitasaval az
agy Is azt az uzenetet kapja, hogy nincs veszely,
es ezzel csokken a stressz.

Mozgas es testmozgas:

A testmozgas stresszcsokkento hatasa

Nem titok, hogy a mozgas az egyik
leghatekonyabb modja a stressz
csokkentésenek. A testmozgas nemcsak a fizikali
feszultseget oldja, hanem serkenti az endorfin
termelodéséet Is, ami javitja a hangulatot és
csokkenti a szorongast.

Sétal] egyet a friss levegon:

Nem kell maratont futnod ahhoz, hogy a
mozgas segitse a stressz kezelesét. Egy
egyszeru seta a termeszetben vagy a parkban
mar csodakat tehet. A friss levegd és a
termeszet kozelsége segit, hogy kiszakad] a
mindennapi feszultsegbol, es uj perspektivabol
lass ra a problemakra.

Joga.

A joga kombinalja a testmozgast, a légzést es a
mindfulness-t, igy egy komplex eszkoztarat ad a
kezedbe a stressz kezelesére. A kulonbozo
poOzok segitenek oldani a testi feszultséget,



mikozben a figyelmed a légzésre es a jelen
pillanatra osszpontosit.

Miért mukodik?

A testmozgas segit levezetni a felhalmozodott
energiat és feszultseget. Emellett az endorfinok
felszabadulasa termeészetes
antidepresszanskent mukodik, igy a hangulatod
Is javul. Az aktiv testmozgas egyfajta "reset"
gombot nyom meg az agyban, amely utan friss
fejjel nézhetsz szembe a stresszes helyzetekkel.

Osszegzésll, a stresszkezeles egyik
legfontosabb eleme, hogy tudatosan
hasznaljunk kulonboz6 technikakat a belso
nyugalom megteremtésere. A legzes, a
meditacio, az izomlazitas és a mozgas mind
olyan eszkozok, amelyekkel hatekonyan tudjuk
csokkenteni a stresszt, és hosszu tavon IS
fenntarthatjuk az egyensulyt. Ezek a modszerek
nem igényelnek kulonosebb felszerelést vagy
hosszu elokeszulete.




Otodik fejezet
ld6- és feladatkezelés
A nyugalom kulcsa a j6 szervezés

A modern vilagban az egyik leggyakoribb panasz
az, hogy ,nincs eleg idom”. A munka, a csalad, a
baratok, az egyéni projektek és a pihenes
kozotti  egyensuly  megtalalasa  gyakran
ehetetlen kuldetesnek tunik. A stressz egyik
egnagyobb forrasa pedig az id6hiany és a
folyamatos rohanas. A kulcs a nyugalom
megtalalasahoz nem az, hogy tobb idot kapjunk,
hanem hogy megtanuljunk jobban banni azzal,
ami rendelkezesunkre all.

Az 1d6- és feladatkezelées az  egyik
leghatekonyabb eszk0z a stressz csokkentésere.
Amikor rend van az idObeosztasodban, és
tudod, hogyan kezeld a feladataidat, a
feszultség automatikusan csokken. Ebben a
fejezetben olyan maoddszereket és tippeket
mutatok be, amelyek segitenek abban, hogy
kevesebb legyen a kapkodas és tobb a
megvaldsitas — ezaltal tobb hely maradjon a
valodi pihenésre és nyugalomra.

Prioritasok felallitasa:

Hogyan hatarozzuk meg, mi a legfontosabb?

Az egyik leggyakoribb hiba, amit elkovetunk,
hogy mindent egyforman fontosnak érzunk. Ez



vezet ahhoz, hogy ugy eérezzuk, egyszerre
probalunk 10 kulonb6z6 dolgot csinalni, de
valojaban semmit sem fejeziUnk be igazan. A
prioritasok felallitasa segit abban, hogy a
napunkban megmaradd korlatozott idot a
legfontosabb feladatokra forditsuk.

Hogyan hatarozzuk meg, mi a fontos?

1. ird le a feladataidat:

ElGszor Is, keszits egy listat mindenrol, amit meg
kell csinalnod. Ne probald rangsorolni Oket,
csak gyujtsd 0ssze mindet.

2. Kerdezd meg magadtol: mi az, ami valdban
szamit?

Amikor megvannak a feladatok, nezd at dket, es
kerdezd meg magadtol: Mi az, amit ,,muszaj”
megcsinalnom, és mi az, amit csak ,szeretnék”
megcsinalni? Ami tényleg szamit, azt tedd az
elsO helyre. A tobbi raer kesobb.

3. Az Eisenhower-matrix:

Egy hasznos eszkOz, amely segit a feladatokat
surgds-nem surgés eés fontos-nem fontos
kategoriakba sorolni.

Negy kategoria lesz a vegeredmeny:

- Surgds és fontos: Ezeket azonnal el kell

veégezni.



- Nem surgos, de fontos: Ezek a hosszu tavu
celjaidhoz kotodnek, es rendszeresen idot kell
szannod rajuk.

- Surgds, de nem fontos: Ezeket delegalhatod
vagy kesobb intezheted.

- Nem surgds és nem fontos: Ezek azok a
dolgok, amelyek elhagyhatdk vagy halaszthatok.

A prioritasok felallitasa utan tisztabban latod,
melyik feladat eérdemel azonnali figyelmet, és
mi az, amit kesGbbre hagyhatsz anelkul, hogy
folyamatosan nyomasztana.

Feladatok lebontasa:
Hogyan bontsuk kisebb, kezelhetobb részekre a
nagy feladatokat?

Ha tul sok és tul nagy feladat all eldtted,
konnyen elveszitheted a motivaciodat. Az egyik
legjobb modszer a stressz csokkentésere, hogy
a nagy, megfoghatatlannak tuné feladatokat
kisebb, konkréet lepesekre bontod. Ez nem csak
csokkenti a feszultseget, de konnyebbé és
kezzelfoghatobba is teszi a feladatokat.

Hogyan csinald?

1. Vedd sorra a nagy feladatokat:
Nézd meg, hogy mi az, amit hatalmasnak érzel.
Ez lehet egy munkahelyi projekt, egy nagyobb



haztartasi feladat vagy akar egy szemelyes cél,
példaul életmodvaltas.

2. Bontsd le l[épésekre: Gondolkod] apro
lépésekben. Mi az els6 konkrét dolog, amit meg
tudsz csinalni? Majd mi a kovetkezo?

Példaul, ha egy nagy projekted van a
munkahelyeden, ahelyett hogy egyszerre
probalnad megoldani az egészet, kezdd az elso
epessel: kutatas, vazlat, megbeszélés. A kisebb
epesek konnyebben kezelhetok es
elvegezhetok.

3. Tartsd a fokuszt a kovetkezd lepesen: Ne az
egész feladatra koncentral] egyszerre, csak arra,
ami kovetkezik. Amikor egy léepést befejeztel,
lépj a kovetkezOre. Ezaltal folyamatosan haladni
fogsz el6ére anelkul, hogy a feladat merete
eluralkodna rajtad.

Miért mukodik?

A nagy feladatok lebontasa azert hatékony,
mert a kisebb lepesek végrehajthatok, es
minden egyes elvégzett lepés sikerélmenyt
nyujt. A haladas erzése motivaltta tesz, eés
csokkenti a stresszt, hiszen mar nem egy
hatalmas, felelmetes feladat lebeg eldtted.

Hatekony idObeosztas: Tippek és trukkok, hogy
tobb i1d6 jusson a valoban fontos dolgokra.



Az 1d0 az egyik legeéertékesebb eréforrasunk,
megis hajlamosak vagyunk rosszul banni vele.
Amikor ugy eérzed, hogy nincs eleg 1dod, az
valoszinlleg azért van, mert nem jol hasznalod
azt, amid van. A hatékony Iidobeosztas
lehetOseget ad arra, hogy kevesebb stresszel,
tobb eredmenyt erj el.

Tippek az idobeosztas javitasahoz:

1. Tervezz elore:
A napodat mar eloz0 este vagy reggel tervezd
meg. Ird le, mi az, amit aznap mindenképpen el
kell vegezned. Ez nemcsak hogy segit
rendszerezni a feladatokat, de megadja az
iIranyt a napnak.

2. Hasznalj idoblokkokat:

A napodat oszd fel id6blokkokra, amelyekben
egy-egy konkrét feladatra oOsszpontositasz.
Példaul 9:00-10:00 kozott az e-mailekkel
foglalkozol, 10:00-11:30 kozott egy fontos
projekten dolgozol. Az idOblokkok segitenek
fokuszalni, és megakadalyozzak, hogy egyszerre
tul sok mindenbe kezdj bele.

3. Pomodoro-technika:

Ez egy egyszeru idogazdalkodasi maodszer,
amely segit elkerulni a tulterheltseget. A
lényege: 25 percen keresztul egyetlen feladatra



koncentralsz, majd 5 perc szUnetet tartasz.
Ezutan ujabb 25 perc jon. Ez a mddszer segit
abban, hogy elkeruld a folyamatos multitask-
Ingot és megorizd a fokuszt.

4. Mondj nemet:

Az id6hiany egyik legfobb oka, hogy tul sok
mindenre mondunk igent. Tanuld meg, hogy
nemet mond] a felesleges feladatokra eés
keresekre. Nem kell mindenre vallalkoznod, és
nem kell mindenkit boldogga tenned. Valaszd ki,
mi az, ami valoban fontos szamodra, és azokra a
dolgokra koncentral].

b. Tarts szuneteket:

Az id6beosztas nem csak a feladatokroél szol.
Tartsd szem el6tt a pihenes fontossagat is. Ha
rendszeresen szuneteket tartasz,
hatéekonyabban és kevesebb stresszel fogsz
dolgozni. A pihenés nem luxus, hanem
szukseglet.

Miért fontos a |JO szervezes a stressz
csokkentésében?

A szervezetlen napok tele vannak stresszel,
kapkodassal, es a halogatas okozta buntudattal,
a JO szervezes viszont olyan keretet ad a
napodnak, amelyben képes vagy hatékonyan
elvegezni a feladatokat, mikozben marad idod a



pihenésre eés a kikapcsoldédasra is. Amikor
megvan a napi rutinod, es tudatosan tervezel,
sokkal kevesebb stresszt fogsz érezni, hiszen
elore latod, mi kovetkezik, es kevesebb megle-
petes fog erni.

A szervezes elonyeil:
1. Csokken a feszultseg:
A tudatosan kialakitott napirend megadja a
stabilitas erzesét, es nem kell azon aggodnod,
hogy elfelejtesz valamit vagy lemaradsz egy
fontos feladatrol.
2. Jobb idObeosztas:
Amikor atlatod a feladataidat, konnyebben
tudsz idot szanni a fontosabb dolgokra, es
kevesbeé fogsz kapkodni.
3. Nagyobb hatekonysag:
A Ol szervezett napok soran kevesebb id0 megy
el feleslegesen, és konnyebben tudsz koncent-
ralni a prioritasaidra.
4. Tobb id6 a pihenésre:

A megfeleld szervezés lehetOseget ad arra,
hogy tenyleg szanj idot a pihenesre, anélkul
hogy blntudatot ereznél a halogatas miatt.

Az 1d0- és feladatkezelés alapjaiban hatarozza
meg, hogyan is éled meg a mindennapi feszu-
ltségeket. A megfeleld0 szervezéssel es a
prioritasok tisztazasaval nemcsak hatékonyab-
ban végezheted a feladataidat, de



kevesebb stresszt is fogsz atelni. Ne feledd,
hogy a pihenés és a szunetek ugyanugy réeszei a
hatékony idokezelésnek, mint maga a munka. Az
élet nem arrol szol, hogy mindent eléerjunk es
elvegezzunk, hanem arrol, hogy megtalaljuk az
egyensulyt a feladataink és a bels6 nyugalmunk
kozott.

A kovetkezo fejezetben azt fogjuk megvizsgalni,
hogy az emberi  kapcsolatok  hogyan
befolyasoljak a stresszt, és hogyan lehet
tudatosan alakitani oket a stressz csokkentese
érdekeben.



Hatodik fejezet
A kapcsolatok szerepe a stressz

kezelésében

Az ember tarsas leny, és a kapcsolatok az
életunk szerves részet képezik. Legyen szo a
csaladrol, baratokrol, munkatarsakrol vagy
eppen a parkapcsolatunkrol, ezek a kapcsolatok
nemcsak meghatarozzak, hogyan erezzuk
magunkat a mindennapokban, hanem nagyban
befolyasoljak azt is, hogyan kezeljuk a stresszt.
Egyszerre lehetnek stresszforrasok, de a
megfelel0 kapcsolatok segitsegéevel meg s
oldhatjuk a  feszultségeinket. Ebben a
fejezetben arrol lesz sz6, hogyan jatszanak
szerepet az emberi kapcsolatok a stressz
kezeleseében, es milyen eszkozoket
alkalmazhatunk annak erdekében, hogy a
kapcsolataink erositsek a lelki bekénket, ne
pedig tovabbi stresszt okozzanak.

A kapcsolatok kettOs szerepe: tamogatas vagy
teher?

Az emberi kapcsolatok ketoldaluak, hiszen
egyszerre lehetnek hatalmas erdforrasok a
stressz kezelésében, de ugyanakkor a feszultség
forrasal is. Gondoljunk csak arra, amikor egy
feszult nap utan hazaérsz, es a parod vagy a
csaladod segit megnyugodni. Az érzelmi tamo-




gatas, amit toluk kapsz, felbecsulhetetlen ertéek.
De mi van akkor, ha eppen Ok okozzak a
feszultseget? A csaladi konfliktusok, a rossz
munkahelyi kapcsolatok, a baratokkal valo
felreértések mind-mind hozzajarulhatnak a
stressz novekedesehez.

A tamogatas ereje:
Hogyan segithetnek a kapcsolatok a stressz
csokkentéseben?

Amikor stressz ér, az elsO termeszetes reakcionk
sokszor az, hogy megosztjuk azt valakivel. A |O
kapcsolatok lehetoséget nyujtanak arra, hogy

érzelmi tamaszt kapjunk, es
megkonnyebbuljunk a nehéz Idokben. Az
érzelmi tamogatas, amit a kozeli

kapcsolatainkbol merithetunk, segit abban,
hogy ne érezzuk egyedul magunkat a
problémainkkal, es mas perspektivabol lassuk
azokat.

1. Erzelmi ventilacio

Az egyik legegyszerubb moddja a stressz
oldasanak, ha beszelunk roéla. Amikor
megosztod valakivel az aggodalmaidat, a
problémaidat, azzal maris tehermentesited
magad. A  Dbaratokkal, csaladdal wvalo
beszélgetes, akar csak egy kave mellett
panaszkodas is segithet csokkenteni a feszUlt-




seget.

2. Aktiv hallgatas

A |0 kapcsolat alapja az aktiv hallgatas. Amikor
valaki valoban odafigyel rad, és meghallgat
anelkul, hogy megprobalna azonnal megoldani a
problemaidat, az egyfajta erzelmi biztonsagot
ad. Fontos, hogy a kapcsolatokban legyen
lehetOség arra, hogy meghallgassuk egymast, es
teret adjunk az érzelmek kifejezésének.

3. Tamogato visszajelzések

A baratok és csaladtagok gyakran adhatnak
olyan perspektivat, amit onmagunktol nem
latunk. Egy kivulalldo szemszogebol erkezo
visszajelzés segithet Uj nezopontot talalni egy
adott problemara, es ezaltal konnyebben
kezelhetjuk a stresszt. Az 0szinte, de empatikus
visszajelzesek, amik nem tamadodak, hanem
segitokeszek, sokat javithatnak a mentalis
allapotunkon.

Egeszséges hatarok felallitasa:
Hogyan  vedhetjuk meg magunkat a
kapcsolatokban keletkezo stressztol?

Ahogy a kapcsolatok segithetnek a stressz
kezeléseben, ugy novelhetik is a feszultseget, ha
nem allitunk fel egeszséges hatarokat. Az érzel-



mi kimerules, az elvarasok és a tulzott kozelseg
mind okozhatjak, hogy egy-egy kapcsolat inkabb
stresszforrassa  valik, mintsem  tamaszt
nyujtana. Az egeszséges hatarok felallitasa
kulcsfontossagu ahhoz, hogy megveéedjuk
magunkat a tulterhelestol.

megvedjuk magunkat a tulterhelestol.

1. Tanuld meg, hogy mondj nemet

Nem kell mindig mindent vallalnod. Ha
folyamatosan azt érzed, hogy mindenki mas
szukségleteit kell kielegitened, az gyorsan
feszultséghez vezethet. Tanulj meg nemet
mondani anélkul, hogy buntudatot erezneéel. Ez
nem onzoseg, hanem onvédelem.

2. Helyezd elotérbe az érzelmi szukségleteidet
Gyakran a kapcsolatokban hattérbe szoritjuk a
sajat erzelmi szukségleteinket masok javara.
Fontos azonban, hogy felismerjuk, ha a sajat
erzelmi jolletunk kockan forog, es helyet adjunk
annak, hogy magunkkal is torodjunk.

3. Hatarok a munkahelyi kapcsolatokban

A munkahelyi stressz egyik f6 oka a hatarok
hianya. Ha folyamatosan eléerhetdk vagyunk
e-mailek, telefonhivasok szamara, a munka



sosem ér véget. Allits fel vildgos hatarokat a
munka és a maganélet kozott, es ne hagyd, hogy
a munkahelyl problémak beszivarogjanak a
szemeélyes terbe.

A negativ kapcsolatok hatasa:
Hogyan kezeljuk azokat, akik csak novelik a
stresszt?

Nem minden kapcsolat pozitiv, €s nem
mindenki van a segitsegunkre. Neha a
legnagyobb stresszforrasaink éppen azok az
emberek lehetnek, akik a legkozelebb allnak
hozzank. Lehet ez egy toxikus barat, egy
manipulativ csaladtag vagy egy tulzottan
kritikus  munkatars. Fontos megtanulnunk
kezelni az ilyen kapcsolatokat, mert ha nem
tesszuk, hosszu tavon karosithatjak a mentalis
egészsegunket.

1. Tudd, mikor kell eltavolodni

Ha egy kapcsolat allanddan stresszt okoz, ideje
elgondolkodni azon, hogy szukseges-e folytatni.
Neha a legjobb megoldas, ha eltavolodunk
azoktol, akik folyamatosan stresszt okoznak, és
energiankat olyan kapcsolatokba fektetjuk,
amelyek valéban tamogatnak.

2. Kommunikalj nyiltan
la valaki negativan befolyasolja az életedet,




érdemes errol nyiltan beszelni. Mondd el
hogyan érzed magad, és mit szeretnel
valtoztatni a kapcsolatban. Sok esetben a nyilt
kommunikacido segit tisztazni a helyzetet es
csokkenteni a feszultseget.

3. Ne hagyd, hogy masok iranyitsanak

Ha egy kapcsolatban folyamatosan azt érzed,
hogy a masik fel iranyit, és te nem vagy képes
meghuzni a hatarokat, az hosszu tavon sulyos
stresszt okoz. Ilyen helyzetekben fontos, hogy
visszavedd az iranyitast, es biztositsd, hogy te is
kepes legyél meghatarozni, mi az, ami belefer az
életedbe.

Hogyan hasznalhatjuk a kapcsolatainkat a
stressz csokkentésere?

A pozitiv kapcsolatok nem csak megnyugvast
nyujtanak, de segitenek abban Is, hogy
erosebbé valjunk a stresszel szemben. Az erds,
tamogato barati es csaladi haldzat
kulcsfontossagu ahhoz, hogy a nehéz iddkben
ne erezzuk egyedul magunkat.

Nehany lépés, hogyan epitsd és apolgasd a
kapcsolataidat a stressz oldasa erdekében:

1. IdOt szanj a kapcsolatokra
A rohano éeletben konnyen elfeledkezunk arral,



hogy 1dot szanjunk azokra, akik fontosak
szamunkra. Az érzelmi tamogatas azonban csak
akkor mukodik, ha apoljuk a kapcsolatainkat.
Szan| 1dOt a baratokra és a csaladra, hogy
fenntarthasd azokat a kotelekeket, amelyek
segitenek a stressz enyhitesében. Egy ko0zOs
vacsora, egy séta a parkban vagy egy
telefonbeszelgetés is eleg lehet ahhoz, hogy
erositsuk a tamogato kapcsolatainkat.

2. Legyel jelen

Amikor kapcsolatokat epitunk, fontos, hogy
teljes figyelemmel legylnk jelen. A mindfulhess-
t Itt Is érdemes gyakorolni, ne csak a kulso
zajokra koncentraljunk, hanem legyunk teljesen
Jelen a beszelgetesekben és az egyutt toltott
IdOben. Ez segit abban, hogy valodi kapcsolodas
alakuljon ki, és ne csak feluletes kommunikacio.

3. KOzossegi tamogato csoportok

Ha nem érzed, hogy a kozvetlen
kornyezetedben eleg erzelmi tamogatast
kapnal, erdemes megfontolni, hogy csatlakozz
egy koOzosségi csoporthoz, amely hasonlo
élethelyzetben levo emberekkel kapcsol Ossze.
Ez lehet egy szuloi csoport, egy munkahelyi
stresszkezelO klub vagy egy hobbi csoport. Az
Ilyen kozossegek nemcsak az oOsszetartozas
érzéset nyujtjak, de gyakran olyan tanacsokat es
megoldasokat is kinalnak, amelyek segitenek



a stressz kezelésében.

A kapcsolatoknak igenis kulcsszerepe van a
stressz kezeléeseben.

A kapcsolatok rendkivial fontos szerepet
jatszanak a stressz kezeléseben. A tamogato
barati es csaladi kotelekek erot adhatnak a
nehez idokben, mikozben a negativ vagy
mergezO kapcsolatok konnyen stresszforrassa
valhatnak. Az egészseges hatarok felallitasa, a
nyilt kommunikacio eés a pozitiv kapcsolatok
apolasa mind hozzajarulhatnak ahhoz, hogy
kevesebb stresszel éljuk meg a mindennapokat.

A kapcsolatok nem csak érzelmi biztonsagot
adnak, hanem egyfajta ,pufferként” s
mukodnek a stressz ellen: amikor masokkal
megoszthatjuk a terheinket, az mar onmagaban
Is csOokkenti a feszultseget. Az erds kapcsolatok
nem csak rovid tavon nyujtanak megnyugvast,
hanem hosszu tavon Is segitenek abban, hogy
ellenallobbak legyunk a stresszel szemben.

A kovetkezd fejezetben arrol lesz szo, hogyan
valtoztathatjuk meg a gondolkodasmodunkat és
a belsO dialégusunkat annak érdekében, hogy
kevesebb stresszt tapasztaljunk meg a
mindennapokban



Hetedik fejezet

A gondolatok ereje
A belsé6 dialégus megvaltoztatasa

Ha valaha azon kaptad magad, hogy a nap
vegere teljesen kimerultél, pedig fizikailag nem
Is csinaltal semmi kulonoset, valoszinuleg a
gondolataid vittek egy lelki hullamvasutra. A
bels6 monoldég, amit magunkkal folytatunk,
sokszor er6sebb hatassal van rank, mint a kulso
stresszfaktorok. Ez a kis hang a fejunkben
folyamatosan ertekeli, kritizalja, és néha meég
Jjobban elmelyiti a stresszt.

De a |0 hir az, hogy a gondolatok ereje hatalmas,
eés ha megtanuljuk kezelni és atformalni Oket,
akkor a stressz egy jelentds reszetol
megszabadulhatunk. Ebben a fejezetben arrol
lesz sz0, hogyan tudod tudatosan iranyitani a
belsO parbeszededet, és hogyan valtoztathatod
meg a negativ, stresszkeltd gondolatokat
tamogato, pozitiv gondolatokka.

A belsd monolog hatasa a stresszre

A gondolataink kozvetlenul befolyasoljak,
hogyan erezzuk magunkat. Ha folyamatosan
negativ, szorongast kelto gondolatok jarnak a
fejunkben, akkor szinte biztos, hogy a stressz
szintunk is magas lesz. A belsd dialogus lehet




egy allando kritikusa az életunknek, ,Nem fog
sikerulni”, ,Ez tul nehez nekem?,

sNIncs elég 1dom” , és ezek a gondolatok
automatikusan beinditjak a stresszreakciot a
testunkben.

Minden nap tobb szaz gondolat fut veéegig az
agyunkon, es a legtobbjuk anélkul, hogy igazan
észrevennenk Oket. Az elsO lepes tehat az, hogy
tudatositsuk ezeket a gondolatokat. Hogyan
gondolkodsz magadrol, a helyzetekrol és a
problémaidrol? Milyen szavakat hasznalsz,
amikor magaddal beszélsz?

Negativ gondolatmintak felismerése

A negativ gondolatok sokszor ismetlodo mintak
szerint épulnek fel. Ezek lehetnek olyan bels6
hiedelmek, amiket mar évek ota hordozol
magadban, és amelyek  automatikusan
beindulnak, amikor egy stresszes helyzettel
talalkozol.

Nehany gyakori negativ gondolatminta:

1.,Mindig minden rosszul sul el” gondolkodas.
Ez az a tipusu gondolkodas, amikor mindent
feketen-teheren latsz. Ha egy dolog rosszul
megy, akkor az egész napod vagy életed kudarc,
legalabbis a gondolataid szerint. Ez a fajta



,mindig” vagy ,soha” tipusu gondolkodas sok
felesleges stresszt okoz.

2. Katasztrofizalas.

Amikor a legrosszabb forgatdokonyvet kepzeled
el minden helyzetben. Egy apro probléema is
hatalmas tragedianak tunik, es mar eldre
aggodsz a jovo miatt. Ez az allando aggodalom
folyamatos stresszben tartja az elmedet.

3. Onvad

Sokszor az ember sajat magat hibaztatja
mindenert, még akkor iIs, ha valojaban nem
tehet semmirol. Ez az onkritikus gondolkodas
rengeteg felesleges lelki terhet jelent, és
megakadalyozza, hogy objektiven lassuk a
helyzeteket.

A belso dialogus megvaltoztatasa:
Hogyan alakitsd at a gondolataidat?

Miutan felismerted a negativ gondolatmintakat,
ideje elkezdeni atformalni Oket. Ez nem azt
jelenti, hogy minden gondolatot ,rozsaszin
szemuvegen” keresztul kell latnod, hanem azt,
hogy tudatosan probalod a gondolataidat ugy
alakitani, hogy azok tamogatoak eés realisak
legyenek, ne pedig stresszkeltok.



1. Kerdojelezd meg a gondolataidat

Amikor egy negativ gondolat felbukkan, allj
meg egy pillanatra, és kérdezd meg magadtol:
,EZ valoban igaz? Valoban mindig igy torténik,
vagy csak most erzem igy?” Ez a kis szunet
lehetOseget ad arra, hogy objektivebben lasd a
helyzetet.

2. Realis ujraértelmezes.

Az a cel, hogy a negativ gondolatokat ne
feltétlenul pozitivva, hanem realissa alakitsd.
Példaul, ha azt gondolod, hogy ,Ez tul nehéz
nekem”, probald meg atformalni ezt valami
ilyesmivé: ,Ez kihivas, de meg fogom oldani
lépésrol lepesre.” Ezaltal a stressz helyett a
problémamegoldasra koncentralsz.

3. Hasznal) tamogato nyelvezetet.

A szavaknak hatalmuk van. Ha folyamatosan
negativ szavakkal beszélsz magadhoz, akkor a
stressz szinted Iis magasabb lesz. Probald meg
helyettesiteni a kritikus kifejezeseket tamogato
szavakkal. Példaul: ,Elrontottam” helyett
mondd azt: ,,Ez egy tanulasi lehetbseg volt.”

Onreflexiés  gyakorlatok a  gondolatok
atformalasara.

A gondolataink atalakitasa gyakorlast igenyel.
Itt van néhany onreflexids gyakorlat, amely
segit abban, hogy tudatosabban figyel] a belsd




monologodra, és atalakitsd azt:

1. Ird le a gondolataidat.

Egy stresszes nap vegen szanj ra par percet,
hogy leird, milyen gondolatok jartak a fejedben.
Mi volt az, ami feszultséget okozott? Hogyan
tudtad volna masképp megkozeliteni a
helyzetet? Az iras segit abban, hogy
objektivebben lasd a gondolataidat, és jobban
felismerd a negativ mintakat.

2.Készits pozitiv megerositéseket

Ha azt érzed, hogy a negativ gondolatok tul
sokszor uraljak a napjaidat, probalj meg pozitiv
megerositeseket alkalmazni. Peéeldaul: ,,Kepes
vagyok a kihivasokkal szembenezni”, vagy
,Megérdemlem a pihenést es a belso
nyugalmat”. Ezek a rovid, tamogatd mondatok
segitenek abban, hogy ujraepitsd a belso
parbeszédedet.

3.Tudatositsd a sikereidet

A stressz gyakran elhomalyositja azokat a
pillanatokat, amikor sikeresek vagyunk. Tedd
tudatossa azokat a kis gy6zelmeket, amiket nap
mint nap elérsz, es ismerd el Oket magadban. A
pozitiv gondolatok megerositése hosszu tavon
segit csokkenteni a stresszt.

Miért fontos a bels6 monolog megvaltoztatasa



a stressz kezelesében?

A belsd gondolataink allando hatassal vannak
arra, hogyan erezzuk magunkat és hogyan
kezeljuk a stresszes helyzeteket. Ha a belso
parbeszedunk kritikus, negativ és stresszkelto,
akkor szinte lehetetlen nyugodtnak maradni a
nehez i1dokben. Azonban ha tudatosan
formaljuk a gondolatainkat, és tamogato, realis
parbeszedet alakitunk ki magunkkal, akkor a
stressz jelent6sen csokkenni fog.

Ez a fejezet segit abban, hogy felismerd: a
gondolataid formaljak a valdésagodat. Ha
megtanulsz tudatosan figyelni rajuk, és
atformalni a  negativ, stresszt keltd
gondolatokat, kepes leszel egy
kiegyensulyozottabb, nyugodtabb eletet élni.

A kovetkezd fejezetben arrol lesz szo, hogyan
fordithatjuk elonyunkre a stresszt, és hogyan
hasznalhatjuk fel a feszultseget motivaciokent
és fejlodeési lehetdosegkent.



Nyolcadik fejezet

A stressz pozitiv oldala
Hogyan fordithatjuk eléonyunkre?

A stresszrol gyakran csak a negativ hatasal
jutnak eszlnkbe: a fejfajas, a kimerultseg, a
szorongas. Nem csoda, hiszen a modern elet
mindennapjaiban a stressz gyakran tulterhel
bennunket. De mi van akkor, ha azt mondom,
hogy a stressz nem mindig az ellenséglink?
Valgjaban lehet egy erds hajtdéerd Is, amely
segit abban, hogy eldrelépjunk, fejlédjunk, es
nagyobb sikereket érjunk el. Ez a fejezet arrol
szol, hogyan ismerjuk fel a stressz azon
formajat, amely nem gatol, hanem elOrevisz, és
hogyan hasznalhatjuk fel ezt az erdt a celjaink
eléresehez.

A pozitiv stressz: Mi az a "eustressz"?

A stressznek ket formaja van: a negativ stressz
(amit jol ismerunk), és a pozitiv stressz, amit a
szakirodalom ,eustressznek” nevez. Az
eustressz az a fajta feszultseg, ami nem rombol,
hanem motival. Gondoljunk csak arra az
iIzgalomra, amit egy uj projekt elinditasa vagy
egy fontos prezentacio elott érzlunk. Ez a stressz
felkesziti a testinket es az elmeénket arra, hogy a
legjobbat hozzuk ki magunkbol. Ilyenkor a



stressz nem ellenseg, hanem hajtéerd, amely
arra 0sztonoz, hogy teljesitsunk.

Hogyan ismerjuk fel, hogy a stressz mikor valik
elonyunkre?

A stressznek van egy pontja, ahol meg segit, de
ha ezt tullépjuk, akkor mar artalmas lehet.
Fontos, hogy megtanuljuk felismerni ezt az
egyensulyt. A pozitiv stressz jellemzden rovid
tavu, es egy konkrét cél elérése erdekeben
jelenik meg. Ilyenkor érezzuk a feszultséget, de
nem bénit meg, hanem cselekvésre sarkall.

Nehany jel, ami arra utal, hogy a stressz éppen
segit, és nem gatol:

1. Motivacio és izgalom:

Ha a stresszhelyzet nem bénit le, hanem inkabb
izgalmat erzel, és motivalt vagy arra, hogy
cseleked], az eustressz jele lehet. Ez a fajta
feszultseg arra 0sztonoz, hogy jobban teljesits,
és U] lehetOsegeket fedezz fel.

2. FOkusz és koncentracio:

Amikor a stressz segit abban, hogy koncentralj
eés Osszpontosits egy adott feladatra, akkor az
pozitiv hatassal van rad. llyenkor az agyad teljes
kapacitassal dolgozik, hogy megtalalja a legjobb
megoldasokat.



3. Rovid tavu stressz:

Az eustressz altalaban egy konkrét helyzethez
kapcsolodik, és amint a feladatot elvégezted, a
feszultseg csokken. Ez a rovid tavu stressz nem
karos, sOt, sokszor szukségunk van ra, hogy
elore mozditsa a cselekedeteinket.

Hogyan forditsuk a pozitiv stresszt a javunkra?

Amikor felismerjuk a pozitiv stresszt, az elso
lépés az, hogy tudatosan hasznaljuk fel a
céljaink eléréséhez. Ime néhany modszer,
hogyan teheted ezt meg:

1. Hasznald a stresszt motivaciokent.

Amikor a stressz nem bénit meg, hanem inkabb
arra 0sztonoz, hogy cseleked], tudd, hogy
eppen a megfeleld allapotban vagy. Ilyenkor
erdemes nagyobb feladatokba vagni, hiszen a
stressz energiat ad ahhoz, hogy tobb
teljesitményt er] el. Példaul, ha kozeleg egy
hataridoé, es nyomas alatt érzed magad,
hasznald ezt az energiat arra, hogy a legjobbat
hozd ki magadbdl, ahelyett hogy hagynad, hogy
a feszultseg leteritsen.

2. Allits fel kihivasokat.

A pozitiv stressz akkor mukodik a legjobban, ha
kihivasok elé allitjuk magunkat. Az emberl
természet arra van hangolva, hogy fejloédni



akarjon, és a kihivasok osztonzik ezt a fejlédést.
Ha olyan feladatokat tuzol ki magad ele,
amelyek tulmutatnak a megszokott
komfortzonadon, az eustressz segithet abban,
hogy lepésrol lepesre egyre nagyobb célokat ér|
el.

3. Hasznald a stresszt a kreativitasod
felébresztéseére.

A stressz nem mindig rombolja a kreativitast.
Az eustressz allapotaban az elmeéd sokkal
nyitottabb lehet az U} otletekre es
megoldasokra. Amikor nyomas alatt dolgozol,
gyakran eébrednek benned olyan gondolatok,
amelyek maskor nem jutottak volna eszedbe.
Ezért erdemes stresszhelyzetben tudatosan
figyelni azokra a megoldasokra, amelyek
ilyenkor felbukkannak.

A stressz és a teljesitmeény O0sszeflggese:
A Yerkes-Dodson torveny

-A Yerkes-Dodson torvény szerint a stressz és a
teljesitmény kozott van egy forditott U-alaku
osszefugges. Ez azt jelenti, hogy egy bizonyos
szintig a stressz javitja a teljesitmenyt, mert
fokozza a koncentraciéot es a motivaciot.
Azonban, ha a stressz tul magas, a teljesitméeny
csokkenni kezd, és a stressz mar nem segit,
hanem gatol. Ez a gorbe jol mutatja, hogy a




stresszt nem kell feltétlenul elkerulni, sét, egy
bizonyos meértékig szukséges ahhoz, hogy jol
teljesitsunk. A cel az, hogy a stresszt abban a
szinten tartsuk, ahol meég motival és energiat
ad, de nem lépjuk tul azt a pontot, ahol mar
karos hatasai vannak.

Onreflexios gyakorlatok:
Hogyan hasznalhatod a stresszt a
novekedesedhez?

A  pozitiv stressz kihasznalasa tudatos
onreflexidt igényel. Ime néhany gyakorlat,
amely segit abban, hogy jobban megértsd,
mikor valik a stressz a novekedes motorjava:

1. Vizsgald meg a stresszhelyzeteket.

Amikor stresszt érzel, allj meg egy pillanatra, es
kerdezd meg magadtol: ,,Ez a stressz most segit
vagy art nekem?” Ha azt latod, hogy a stressz
motival és cselekvésre 0sztonoz, akkor j6 uton
jarsz. Ha viszont benitd hatassal van rad,
érdemes visszalépni, es ujraertekelni a
helyzetet.

2. Allits fel kihivasokat, de ne terheld tul magad.
Probalj] meg tudatosan olyan kihivasokat
keresni, amelyek kicsit kilenditenek a
komfortzonadbol, de nem tul nagyok ahhoz,
hogy eluralkodjon rajtad a feszultség. Péeldaul,




ha egy U] keszséget akarsz elsajatitani, tuzz ki
rovid tavu celokat, eés fokozatosan noveld a
nehezseégi szintet.

3. Ertékeld a sikereidet stresszhelyzetek utan.

Minden alkalommal, amikor sikeresen
megoldasz egy stresszes helyzetet, szanj ra
Idot, hogy elismerd magadnak a
teljesitményedet. Ez segit abban, hogy a
JovOben is pozitivabban tekints a stresszre, és
tudd, hogy képes vagy kontrollalni és
felhasznalni azt a sajat javadra.

Bar a stresszt gyakran negativ dologként eljuk
meg, ez nem mindig van igy. A pozitiv stressz,
vagy eustressz, valojaban segithet abban, hogy
fejléddjunk, motivalodjunk, és U] magassagokba
emelkedjunk. A kulcs abban rejlik, hogy
megtanuljuk felismerni, mikor valik a stressz
pozitiv hajtoerdve, es hogyan hasznalhatjuk fel
ezt az energiat a céljaink eléreséhez. A stressz
nem feltetlenul az ellensegunk - ha keépesek
vagyunk iranyitani es motivacioként tekinteni
ra, akkor er0s szovetséges lehet a novekedes és
fejlodés utjan.

Az eustressz az, ami segit atlendulni a nehez
pillanatokon, megadja azt a plusz loOketet,
amikor ugy erzed, hogy egy kihivas elott allsz, es
motival, hogy jobban teljesits. Azonban fontos,




hogy tudd: a pozitiv stressz csak addig elony,
amig nem lépjuk at azt a hatart, ahol mar
romboléva valik. A megfeleld egyensuly
megtalalasa a kulcs ahhoz, hogy a stresszt ne
csak elviseljuk, hanem aktivan a hasznunkra
forditsuk.



Zarszo
A belso nyugalom megtalalasa egy

életen at tarto folyamat

Ahogy az élet folyton valtozik, ugy a stressz is
allanddéan jelen lesz valamilyen formaban,
eppen ezert fontos felismernunk, hogy a belso
nyugalom nem egy egyszeri cél, amit elerunk,
majd hatradolhetunk, mondvan, hogy megvan.
Valojaban a belsd nyugalom megtalalasa es
fenntartasa egy életen at tartd folyamat. Egy
olyan udt, amely soran ujabb és ujabb
kihivasokkal talalkozunk, eés ahol az igazi siker az,
hogy kepesek vagyunk alkalmazni a tanult
technikakat és modszereket, hogy megorizzuk a
lelki egyensulyunkat.

Az egész konyv soran arra torekedtunk, hogy ne
csak felismerd a stresszt, hanem megtanuld
kezelni 1s. Nem azert, mert a stressz
elkerulhetetlen, hanem mert mindenki szamara
megvan az a belso erg, amivel kepes kezelni azt.
A légzestechnikaktol kezdve a bels6 gondolatok
atformalasan at egeéeszen a pozitiv stressz
kihasznalasaig - ezek mind olyan eszkozok,
amelyek segitségedre lehetnek az uton. De
ahhoz, hogy valoban mukodjenek, alkalmazni is
kell 6ket a mindennapokban.

A belsO munka sosem er veget.



Lehet, hogy most még ugy erzed, hogy a stressz
egy oriasi teher, amit nem tudsz elengedni. De
ahogy haladsz elore ezen az uton, megtanulod,
hogy minden egyes nap egy lehetdoség arra,
hogy egy kicsit jobban kezeljuk a feszultséget. A
bels6 nyugalom nem azt jelenti, hogy soha
tobbé nem lesz stressz az életedben, hanem
azt, hogy kepes leszel maskepp viszonyulni
hozza. Nem hagyod, hogy az iranyitsa az
életedet, hanem te veszed at az iranyitast.

A belsd nyugalom mint élethosszig tarto ceél.

Az itt tanult technikak olyanok, mint egy
szemelyes eszkoztar, amit barmikor elovehetsz,
amikor ugy érzed, hogy szukseged van rajuk. De
ez az eszkoztar folyamatosan bovulhet, hiszen
ahogy fejlédsz, ujabb és ujabb modszereket
Ismerhetsz meg, amiket beépithetsz a sajat
gyakorlatodba. A stresszkezelés tehat nem egy
végallomas, hanem egy folyamatos tanulas,
onfejlesztés és gyakorlas. Az egyik legnagyobb
ajandéek, amit magadnak adhatsz, hogy figyelsz
onmagadra, es megadod magadnak azt a belso
béket, amit megérdemelsz.

Folyamatos figyelem és tudatossasg.

A bels6 nyugalom fenntartasa megkovetell,
hogy folyamatosan figyelj magadra. Neha kony-



nyu elveszni a mindennapok rohanasaban, de
fontos, hogy ne felejtsd el rendszeresen
,oejelentkezni” onmagadhoz. Hogyan eéerzed
magad? Mi az, ami jelenleg feszultseget okoz?
Mi az, amivel mar sikerult megbirkéznod? Ez az
onreflexio  kulcsfontossagu ahhoz, hogy
tudatosan vezesd az éeletedet, eés ne csak
sodrodj a hullamokkal.

A belsO béke elérése és fenntartasa.

Végul ne feledd, hogy a bels6 béke nem
tokéletes allapot, hanem egy folyamatosan
fejlddd kapcsolat onmagaddal. Lesznek napok,
amikor ugy érzed, hogy sikeresen kezeled a
stresszt, es lesznek olyanok, amikor ujra vissza
kell nyulnod a tanult eszkoztarhoz. Ez teljesen
rendben van. A legfontosabb, hogy soha ne add
fel a bels6 nyugalom kereséset, mert minden
lépés, amit ezen az uton megteszel, egy kicsivel
kozelebb visz onmagadhoz es a Dbelso
egyensulyodhoz.

A konyv lezarasaként arra batoritalak, hogy ne
csak olvasd el a tanultakat, hanem vidd
magaddal a mindennapokba. Alkalmazd az
eszkozoket, probald ki a technikakat, és figyeld
meg, hogyan valtozik az eleted. A Dbelso
nyugalom megteremtese egy eleten at tarto ut,
de az elso lepéseket mar megtetted.
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