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3 nap az Ujrakezdéshez

A MyTime Mindset hdromnapos rendszere segit
megnyugtatni az elmédet, visszaszerezni a kontrollt,
és Ujra stabil alapokra helyezni magad.

Sajat személyes tapasztalatok kdzérzet javitas.
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1. nap

Az idegrendszer megnyugtatasa

Amikor az ember ilyen allapothan van,

a test folyamatos

veszély” lizemmodban milkodik.

Ezért az elso nap célja a fizikai megnyugtatas.

1. Gyakorlat

Szabalyozott legzes
Ez bizonyitottan csokkenti @
a stresszt és a pulzust.
5 percig végezd:
4 masodperc belegzes
6 masodperc kilegzes
A hosszabb kilégzés aktivalja a
paraszimpatikus idegrendszert, ami a
nyugalmi allapotert felel. Mint az alvas.
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2. Gyakorlat - testmozgas

Legalabb 20 perc séta a

a természetben

vagy sport.

A mozgas segit lebontani a
stresszhormonokat (kortizol, adrenalin).
Ha van kutyusod ,elony

3. Gyakorlat - idegi tulterhelés cstkkentése

Ma keruld:

a folyamatos telefonozast W
a kb6zossegi mediat

az allando informaciofogyasztast
Az idegrendszernek pihenés kell.

Ne varj azonnali csodat.
A tested most tanul Ujra megnyugodni.
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2. hap

A gondolati spiral megszakitasa
A masodik nap célja a tillzott gondolkodas
csokkentése.

Amikor az agy folyamatosan elemez, az tovahb
aktivalia a stresszreakciot.

1. Gyakorlat - gondolatkiiras

Ird le papirra vagy készits réla felvételt.
mi bant most

mitol félsz

mi jar folyamatosan a fejedben.

Nem kell szépen fogalmazni.

A kutatasok szerint az érzelmek leirasa
csOkkenti a mentalis terhelést.
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2. Gyakorlat - fizikal stabilizalas

Az idegrendszer stabilizalasahoz seqit:
meleg zuhany vagy furdo
mele,g fea , g@;
lassu 1égzés v =P
Ez segit a testnek kilépni a
stresszreakciobdl. ,,Ez nem a hideg
zuhany ideje".

3. Gyakorlat - alvas el6készitése <

Este:

ne nezz képernyot lefekvés elott 1 oraval
sotetitsd be a szobat

vegezz 5 perc légzeést

Ez segiti a melatonin termelodeését es az
elalvast. Nyugodj meg . Aludj jol
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3. nap

A test s az elme visszaallitasa
A harmadik nap célja, hogy Uijra biztonsagérzetet
adjon az idegrendszernek.

- I A B —
1. Gyakorlat - reggeli napfeny ———

Menj ki reggel 10-15 percre a napfenyre.
Ez segit az agynak Ujraszabalyozni a cirkadian
ritmust, ami az alvas es az energiaszint alapja.

2. Gyakorlat - kis cél

A tulterhelt agy nehezen hoz dontéseket.
Ezért ma csak egy dolgot tlzz ki: ’@
egy séta egy beszélgetes =

egy kisebb feladat S
A cel a kontroll erzésének visszaszerzése.
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3. Gyakorlat - kapcsolddas

Beszelj valakivel, akiben megbizol.
A tarsas kapcsolddas bizonyitottan
csOkkenti a stresszreakciot és aktivalja a
nyugtato idegrendszeri folyamatokat.

Fontos Uzenet

Ha most ilyen allapotban vagy, az nem
gyengesed.
Az idegrendszered egyszeruen tul sok
terhelést kapott.

A |0 hir az, hogy az emberi idegrendszer
rendkivll alkalmazkodo, eés megfeleld
pihenéssel, legzessel, mozgassal és

tudatos lepesekkel képes visszaallni egy

stabilabb allapotba.
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Koszb6ndm, hogy vegigolvastad ezt a
haromnapos programot.
Remélem, hogy a benne talalhatdé gondolatok
és gyakorlatok segitettek egy kicsit
megnyugodni, tisztabban latni a helyzetedet,
és visszatalalni 6nmagadhoz.

Az erzelmi nehézségek feldolgozasa idot
Igényel, és természetes, ha az ember néha
ujra nehezebb pillanatokat él meg. Ha
idonként visszatersz ezekhez a Iépésekhez,
az segithet fenntartani a nyugodtabb,
kiegyensulyozottabb lelkiallapotot.

Ha hasznosnak talaltad ezt a programot, a
MyTime Mindset weboldalon a Let6ltések
menupont alatt tovabbi olvasmanyokat es
programokat is talalsz, amelyek segithetnek
az onfejlodés és az Ujrakezdés utjan.

Kosz6nbm, hogy idot szantal magadra.

MyTime Mindset
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	Az idegrendszer stabilizálásához segít: meleg zuhany vagy fürdő meleg tea lassú légzés Ez segít a testnek kilépni a stresszreakcióból. ,,Ez nem a hideg zuhany ideje''. 😉
	3. Gyakorlat - alvás előkészítése
	Este: ne nézz képernyőt lefekvés előtt 1 órával sötétítsd be a szobát végezz 5 perc légzést Ez segíti a melatonin termelődését és az elalvást. Nyugodj meg . Aludj jól 🤗
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	Fontos üzenet ☝️
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