A stressz harom szintje:
tudatos, érzelmi és testi

A STRESSZ TERMESZETES - DE NeM kK22Z BENNE RACADNOD
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Ismered azt az érzést, amikor minden rendben van — papiron —, de beliill mégis fesziiltség van?
Amikor hidba mondod magadnak, hogy ,nem kéne ezen stresszelni”, a tested mast gondol?
A stressz pont ilyen: tobbszintii jelenség. Nemcsak a fejiinkben, hanem az érzéseinkben és a

testiinkben is megjelenik. Es ha az egyik szinten t1il sok a nyomas, a masik kettd is reagalni fog.

A j6 hir az, hogy van mo6d arra, hogy mindharom szinten oldani tudjuk — példaul a Stressz Release

modszerrel, ami finoman, mégis hatékonyan segit visszaallitani az egyensulyt.

e o Tudatos szint — amikor a fejed zakatol

Ez az, amit a legtobben azonnal felismeriink: a gondolataink
porognek, Gjra és Gjra lejatszunk helyzeteket, listakat irunk
fejben, és kozben érezziik, hogy ,,minden tal sok”.

Tipikus jelek:

e Tl sok ,kellene” és ,musz4j” a gondolataidban.
e Nem tudsz kikapcsolni még este sem.

e Tultervezel, talaggodsz, talfaradsz.



Itt segithet a Stressz Release egyik alapgyakorlata:
allj meg egy pillanatra, tedd a kezed a homlokodra, és vegyél par mély levegoét.
Ez a mozdulat aktivalja a frontalis lebenyt, ami segit lecsillapitani a gondolatspiralt, és visszahoz

a jelenbe. Egyszer(, de meglep6en hatékony.
Tovabbi tippek:

e Ird ki magadbél, ami nyomaszt — papiron maris kisebbnek tiinik.
e Adj magadnak engedélyt a pihenésre, még ha ,nem is érdemelted ki”.
e Gyakorold a tudatos 1égzést vagy rovid meditaciot.

Erzelmi szint — amikor a 1élek tele
van

Az érzelmi stressz alattomosabb: nem mindig
tudjuk megfogalmazni, mi a baj, csak érezziik,
hogy valami nem stimmel. Lehet, hogy nyugtalan
vagy, konnyen felkapod a vizet, vagy épp fasultta
valsz — ezek mind a 1élek fesziiltségjelzései.

Tipikus jelek:

e Ingerlékenység, hangulatingadozas, bels6é nyomas.
e Tulérzékenység vagy épp érzelmi ,lefagyas”.
e Nehezen tudsz oriilni annak, ami korabban feltoltott.

A Stressz Release itt is segithet:

az egyik gyakorlata az, hogy tudatosan figyelj a szived teriiletére, és l1élegezz oda. Ez a
fokuszvaltas érzelmileg oldo hatasa — segit visszakapcsolodni 6nmagadhoz.

Tovabbi tippek:

e Mondd ki, amit érzel — magadnak vagy valakinek, akiben bizol.
e Engedd meg magadnak a sirast, diihot, faradtsagot. Nem gyengeség, hanem levezetés.
e Haszndlj illatokat, zenét, mozgast, ami megnyugtat — ezek az érzelmek nyelvén hatnak.



Testi szint — amikor a tested beszél
helyetted

A test sosem hazudik. Ha nem figyelsz a fejedre és
a szivedre, a tested el6bb-utobb atveszi a szot.

Tipikus testi stressztiinetek:

e Vill-, nyak- vagy hatfajas.
e Szorit6 érzés a mellkasban vagy gyomorban.
e Alvaszavar, faradékonysag, fejfajas.

A Stressz Release modszer itt a testi oldast hozza be.

Finom érintésekkel, 1égzéssel és figyelemiranyitassal segit kiegyenstlyozni az idegrendszert,
hogy a test végre kiengedhesse a fesziiltséget.

Ez nem ,varazslat” — hanem a test természetes 6nszabalyoz6 képességének tdmogatasa.

Tovabbi tippek:

e Mozogj rendszeresen — de nem kell edz6terem! Egy séta is szamit.
e Figyelj a 1égzésedre: lassti, mély kilégzéssel az idegrendszer is megnyugszik.
e Adj halat a testednek — 6 nem ellened dolgozik, hanem érted.

A harom szint egyiitt dolgozik

A tudatos, érzelmi és testi szint osszefonodik. Ha az egyik fesziil, a tobbi is reagal.
Ezért fontos, hogy ne csak a tiinetet kezeld, hanem a teljes képet 1asd.

A Stressz Release moédszer pont ebben kiilonleges: egyszerre hat mindharom szinten.
Nem elnyomja a stresszt, hanem segit, hogy a tested, a szived és az elméd Gjra szinkronba
keriiljenek.

A stressz nem ellenség — csak jelz6fény, hogy valahol kibillentiink az egyensulybol.

Ha megtanulod felismerni, hogy épp melyik szinten jelez — tudatosan, érzelmileg vagy testileg —,
akkor képes leszel id6ben reagalni.

Es ha ehhez egy gyengéd, mégis hatékony eszkozt keresel, a Stressz Release remek tit lehet vissza a
nyugalomhoz és 6nmagadhoz. Ha segitséget keresel:

frj nekem: selfnesselixir@gmail.com
Foglalj idépontot konzultacidra: +36-706325303
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