HE  16.Segitség! Kamasz a mozaikcsaladban

® . .
e Egyeni

Ha kamasszal élsz egyiitt, akkor gyakran kerdlhetsz olyan helyzetbe, ami kibillent a lelki
egyensilyodbol. Stresszhelyzetek tomkelegét élheted t, melynek kivethkeztében negativ
érzelmeket élhetsz meg, cikdznak a fejedben a rossz gondolatok és esetleg a tested is
figyelmeztet arra, hogy most valami nagyon nem oke.

[zért ehhez a videdhoz kapcsoloddan, egy olyan feladatot kapsz, ami barmikor, barmilyen
stresszes élethelyzetben segit visszataldni dnmagadhoz, segit elcsendesedni; a jelenben
lenni, megnyugodni,

A gyakorlat barhol, barmikor elvégezhetd és minddssze par percet vesz igénybe.

22| 0t érzék gyakorlat”

Ally meg egy pillanatra azzal, amit éppen csinalsz, és figyelj arra, hogy mit fogadsz be az

érzékszerveiddel:

*  Azonosits be 5 dolgot, amit latsz (Egyszerii targyakra, szinekre gondolj! PI.: kék fal, fehér
szék stb... Vedd ket észre, id6zz el rajtuk)

*  Azonosits be 4 dolgot amit hallasz (PI.: madarcsicsergés, a szamitdgép zigasa, az utcai
forgalom zaja stb.)

*  Azonosits be 3 dolgot, amit a boroddel, testeddel érzékelsz! (PI. a talaj, amin a talpad
nyugszik, a szék keménysége, amin (ilsz, valami, amit a kezeddel tapintasz vagy ahogy a
ruha hozzad ér)

*  Azonosits be 2 dolgot, amit szaglassal érzel! (Pl. a parfimdd, a ruhad illata, kintrdl jové
szagok, illatok stb.)

*  Azonosits be 1 dolgot, amilyen izt érzel a szadban!

Hogyan segit ez a gyahorlat?

Amikor az érzékszervekre dsszpontositunk, a gondolatok hattérbe szorulnak, mert az elme nem
képes egyszerre figyelni érzéhkszervekre és gondolatokra. Ha a rossz gondolataidat ezzel
kirekeszted az elmédbal, a stresszt is csokkented eziltal!
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