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Igy szerezd vissza az idédet!

Ha képesek lennénk teljesen kontrollalni az érzelmeinket - és kulonosen a
stresszre adott valaszreakcioinkat -, akkor ezt akar a "végs6 technikanak"
is nevezhetnénk.

Sokan szeretnék, ha stresszhelyzetekben nyugodtabbak és
magabiztosabbak tudnanak maradni. llyenkor tévesen azt hiszik, hogy a
valasz az, hogy teljesen kikluszoboljék a stresszreakciojukat, hogy lassabb
szivverest és nyugodtabb kedélyallapotot tudjanak fenntartani.

Valojaban azonban a stresszreakcio egy nagyon erés és hasznos eszkoz,
ha megtanulod iranyitani és kiaknazni. A cél nem az, hogy kiiktassuk,
hanem inkabb az, hogy megtanuljuk iranyitani.

Ebben az 6tperces utmutatoban nekilatunk, hogy megvizsgaljuk, hogyan
tehetnéd ezt meg - hogy minden helyzetben fenntarthasd a tokeéletes
mentalis allapotot, hogy javitsd a teljesitményedet és a koncentraciodat.
Egy részletesebb és alaposabb utmutatasért azonban el kell olvasnod a
teljes ebookot, amely megadja neked az eszkbzoket ahhoz, hogy teljes
meértékben uralni tudd sajat érzelmeidet, hormonjaidat és
neurotranszmittereidet.

Felejtsd el a dadogast, felejtsd el a remegést, felejtsd el a felhordulést.
Mondj bucsut a panikronamnak és az ajulasnak. Mostantol a tested és az
elméd érted dolgozik, és hihetetlen dolgokra leszel képes, ha egyszer
megcsapolod ezt a képessegedet.



Mi a stresszreakcio?

A hormonok és neurotranszmitterek szerepének megértése
Mi torténik pontosan, amikor a stresszreakcié beindul?

El6szor is, a szivverésed megemelkedik. Ezt viszont az izmok
megfeszulése, a figyelem beszlkullése és a szorongd gondolatok aradata
koveti.

Mindezek a dolgok azt a célt szolgaljak, hogy javitsd a tulélési esélyeidet
egy konfrontaciéban. A megnovekedett izomtdmeg nagyobb erét ad, mig a
fokozott 0sszpontositas segit elkerulni a veszélyt. Kozben a véred
viszkozitasa is megn®, ami valoszinlbbé teszi a véralvadast abban az
esetben, ha megvagnak vagy megsérulsz.

A pulzusszamod megné, és az ereid kitagulnak, ami lehetbvé teszi, hogy
tobb vér és oxigén jusson el a testedben. Konkrétan ez a vér és oxigén az
izmaidhoz és az agyadhoz jut, ami tovabb noveli az er6det, valamint a
tudatossagodat.

Ugyanakkor a véred el van iranyitva az emésztésedtél és az
immunrendszeredtél - ezért is lehet olyan rossz a kronikus stressz.

Mindezeket a valtozasokat idokozben kulonbozb hormonok és
neurotranszmitterek felszabadulasa valtja ki a szervezetben. Ezek kozé
tartoznak a kovetkezdk:

e Adrenalin
e Noradrenalin
e Szerotonin
e Dopamin



e Kortizol

Ez viszont az egész idegrendszerben szamos valtozast indit el, amelyek a
stresszvalaszt jelentik.

Hogyan Iépjlink be a Flow allapotba

A stresszreakcidval az a probléma, hogy rengeteg kétségbeesést és
szorongo gondolatot is magaval hoz. Ha hajlamosak vagyunk a
szorongasra, akkor ez azt eredményezheti, hogy "lefagyunk", amikor fontos
dontéseket kell meghoznunk, és ez okozhatja, hogy dadogunk, makogunk
és olyan hibakat kovetunk el, amelyek alaassak az onbizalmunkat.
Legrosszabb esetben panikrohamhoz és ajulashoz vezethet!

Ez az, amit akkor kapunk, ha a stresszreakciohoz hozzaadjuk a félelmet.

De van egy masik modja is annak, hogy a stresszreakciot akaratunkhoz
igazitsuk, és hihetetlenul hatékony eszk6zzé alakitsuk. Ez pedig az
ugynevezett "flow-allapot" alkalmazasa.

A flow allapot olyan tudatallapot, amely éberebbé, elkotelezettebbe,
kreativabba és produktivabba tesz minket. Gyakran ugy tlnik, hogy a
flow-allapot hatasara az id6 lelassul, és elegendé id6t és felfokozott fizikai
allapotot biztosit szamunkra ahhoz, hogy pontosan megtegyuk azokat a
lépéseket, amelyeket meg kell tennunk.

Sok sportold ugy irja le a flow-allapotokat, mint ami lehetéveé teszi
szamukra, hogy rekordokat dontsenek és a legjobb teljesitményt nyujtsak.
A startup cégekrél ugy tartjak, hogy flow-allapotban vannak, amikor a



legjobb otleteikkel allnak elé. Mi pedig akkor vagyunk flow-allapotban,
amikor képesek vagyunk orakon at zavartalanul a munkara koncentralni.

A flow-allapot Iényegében azt jelentik, hogy teljesen az adott feladatra
0sszpontositunk, mindenféle zavaré tényezé nélkal, és nem gondolkodunk
masodszor is. Ugyanakkor gyorsabb a reakcionk, jobb a koordinacionk,
s6t, még az erénk és a rugalmassagunk is javul.

Es lényegében a flow-allapot kémiailag ugyanaz, mint a stresszreakcio.
Valdjaban az egyetlen lényeges kulonbség az extra szerotonin (a jé
k6zérzet hormon) és az anandamid - ami ugyanaz a neurotranszmitter,
amely a marihuana hatasaert felelés!

Az anandamid javitja kreativ problémamegoldasunkat és boldogsagérzetet
teremt. Ezek a hormonok és neurotranszmitterek egyuttesen egy
"temporohypofrontalitasnak” nevezett allapothoz is vezetnek. Ez azt jelenti,
hogy az agy prefrontalis kéregallomanya szinte teljesen leallt, igy nincs
"kritikus" bels6 hangod. Ehelyett tétovazas nélkul, tiszta 6sztonbdl tudsz
reagalni.

A flow-allapot Iényegében a stresszreakcio pozitivabb valtozata. Ez
torténik, amikor ahelyett, hogy megijednél a helyzettél, feldobottnak érzed
magad. Es ez az, amiért az olyan dolgokat, mint az extrém sportok, olyan
gyakran tarsitjak a flow-hoz.

Ez azt jelenti, hogy a flow-allapotot megcsapolhatod, és felhasznalhatod
arra, hogy helyettesitsd azt a stresszreakciot, amit egyébként produkaltal
volna. Ahelyett, hogy stresszelnél, probald meg izgalmasnak és kihivasnak
latni a helyzetedet, és hasznald ezt arra, hogy feldobddj, mikdzben nagyon
osszpontositasz.



A CBT bemutatasa

A kérdés az: hogyan lehet a félelmet, amit egy helyzet miatt érzel,
megszuntetni, és egy felemel kihivassa valtoztatni a fejedben? Ehhez
nem kell mast tennie, mint a CBT nevii technikat alkalmazni. Es ugyanez a
technika hasonloképpen hasznalhaté a nyugalom és az ellazulas
érzésének megteremtéseére, vagy a harc vagy menekulés reakcio
lekizdésére és megelbzésére.

A CBT lényegében a "kognitiv viselkedésterapia" roviditése. Ez a
pszichoterapias beavatkozas egy formaja, amelyet a terapeutak szamos
pszicholdgiai allapot kezelésére hasznalnak, beleértve a fébiakat és a
szorongasos zavarokat is. Ugy miikddik, hogy alapvetéen megvaltoztatja
azt, ahogyan egy bizonyos helyzettel kapcsolatban érzel, és ehhez a
gondolataid tartalmat vizsgalja.

Mert végs6 soron a gondolatmeneted hatarozza meg a vegyi anyagok
felszabadulasat az agyadban és a testedben, nem pedig a helyzet,
amelyben vagy. Az érzékelésed ebben az értelemben valdjaban fontosabb,
mint a valdsag.

Mit értek ez alatt? Nos, képzeljuk el, hogy egy buszban allsz, amely letért
az utrol, és most egy szakadék szélén |6g. Barmilyen apré mozdulat
hatasara a busz felborulhat és lezuhanhat, magaval ragadva téged is a
halalba.

Ebben a helyzetben nagyon hirtelen és valésagos harc vagy menekulés
reakciot tapasztalnal, mivel a testedet hormonok és neurotranszmitterek
arasztanak el a veszélyre valaszul. Ezek aztan megnodvelnék a
szivverésedet, a figyelmedet, a tudatossagodat stb.

De most képzeljuk el, hogy valaki odakintrél azt kiabalja neked, hogy
minden rendben: a busz, amelyben Ulsz, biztonsagosan a foldh6z van



lancolva. Hirtelen megvaltozna az érzelmi allapotod, és ujra nyugodtnak,
ellazultnak és kiegyensulyozottnak éreznéd magad. Lehet, hogy a buszon
kKival allé személy hazudott neked.

Mas szoval, csak a hited valtozott meg - a valésag nem szamit.

A CBT megtanit arra, hogy hogyan valtoztasd meg a hiedelmeidet és az
észlelésedet, és ezaltal hogyan iranyitsd a helyzetre adott érzelmi
reakciodidat.

Ezt altalaban ugy teszi, hogy megvizsgalja, mi az a helyzet, amitél félsz, és
megvizsgalja a gondolataid tartalmat, amely a stresszreakciodhoz vezet.
Ha példaul félsz a nyilvanos beszédtdl, akkor valdszinlleg negativ
gondolataid vannak ezzel kapcsolatban, amelyek azt mondjak, hogy
dadogni fogsz, és hulyét csinalsz magadbdl, vagy azt mondod magadnak,
hogy senki sem fog nevetni a vicceiden.

De ha meg tudod gy6zni magad arrél, hogy ez nem igaz, akkor
elnyomhatod a stresszreakciot. Ezt hivjak "gondolati kihivasnak", és
nagyon gyakran valjaban csak arrél van szo, hogy legyunk realistak.

Kérdbjelezd meg azt a hiedelmet, hogy ki fognak nevetni, azzal, hogy
felteszel néhany valodi kérdést, és logikusan végiggondolod a helyzetet.

Kinevetnél valakit, akinek nehéz dolga van a szinpadon, vagy egyuttérzé
lennél vele? A legtdbb ember megeérti a helyzetet, és udvariasan
meghallgatna.

Hasonloképpen, kérdezd meg magadtol, hogy miért fontos ez - fogod még
egyszer latni ezeket az embereket? Nem! Akkor miért kellene tor6dndod
azzal, hogy mit gondolnak rélad?



Most emlékeztesd magad arra, hogy ez valojaban egy lehetbség arra, hogy
fejleszd a képességeidet, és hogy jobban tudj eléadasokat tartani. Ha
élvezed a kihivast, és tanulasi lehetéségként tekintesz ra, akkor
ténylegesen kiélvezheted az adrenalint, és inkabb flow-allapotot hozhatsz
|étre, mint szorongasos rohamot.

Koncentraltabb, tudatosabb és kreativabb leszel, de nem fogsz szorongani
és panikolni.

Tovabbi médszerek az érzelmeid iranyitasara

Ez olyasvalami, amihez gyakorlasra van szukség, de idével megtanulhatod
megvaltoztatni a stresszes élményekrdl valdé gondolkodasmododat. Ez
pedig megvaltoztatja a tested reakcioit, és segit megnyugodni, amikor
igazan fontos.

De amig ezen dolgozol, van még néhany technika, amelyet szintén
alkalmazhatsz, és amelyek segitenek abban, hogy még hatékonyabban
tudd kontrollalni a stresszreakciodat, és nyomas alatt is nyugodtnak érezd
magad.

Az egyik ilyen modszer adja ennek a konyvnek a cimét: Lélegezz!

Ha képes leszel kontrollalni a Iégzésedet, meglatod, hogy sokkal
hatékonyabban tudod majd kontrollalni a stressz-szintedet, és altalaban
véve az érzelmi allapotodat is meg tudod valtoztatni. Amikor lélegzink, az
a stresszhelyzettel ellentétes hatast valthat ki.



A mély Iégzés lehetbve teszi szamunkra, hogy bekapcsoljuk a "pihenés és
emésztés" allapotat, amelyet a paraszimpatikus idegrendszer szabalyoz,
és altalaban akkor Iép mikodésbe, amikor a fenyegetés megszint. A mély
|légzés tehat segit a szivritmusunk lelassulasaban, és javitja a helyreallitd
funkciokat.

Szamos modszerrel javithatjuk a Iégzéstnket, de a legjobb megoldas az,
ha megvaltoztatjuk a légzésunket a nap folyaman. A helyes technikat "hasi
légzésnek" nevezik, és lehetbve teszi, hogy minden egyes lélegzetvételkor
tobb leveg6t szivjunk be, és ezaltal csokkentslk a stresszre adott
valaszreakciot, mikozben agyunkat és izmainkat is hatékonyabban,
megfeleléen taplaljuk.

Ha az egyik kezed a mellkasodra, a masikat pedig a hasadra teszed,
konnyen felismerheted, melyik mozog el6bb, amikor belélegzel. Ha a
mellkasod, akkor jelenleg helytelen technikaval Iélegzel, és nem veszel be
annyi leveg6t, amennyit be tudnal. A mellkasbdl valo 1égzés sekélyes és
hatastalan légzést eredményez, és noveli a stresszreakciot. A hasbol
torténd leégzés ekozben lehetbvé teszi, hogy a tudo jobban kitaguljon, és
igy tobb levegbt szivjon be.

Ahhoz, hogy ezt megfeleléen végezd, el6szor lazitsd el a hasadat, hogy az
kifelé tudjon nyulni. Ezaltal tobb hely keletkezik a hasuregedben, ami
viszont lehetdve teszi, hogy a rekeszizmod lejjebb sullyedjen, igy jobban
kinyilik a tudéd, és sokkal tobb leveg6t tudsz beszivni. Csak ha ez
megtortént, akkor engedd a bordaidat kitagulni és lélegezni. Ez azzal a
plusszal jar, hogy erdsiti a keresztiranyu hasizmot, ami javitja a testtartast.

A teljes "Lélegezz" ekdnyvben még tobb Iégzéstechnikat, koztuk az
"egyenld leégzeést" is részletesebben targyaljuk. A CBT-t is alaposabban
megvizsgaljuk, és megvitatjuk, hogyan hasznalhatsz egy technikat - az
ugynevezett hipotézisvizsgalatot -, hogy felszamolj minden szocialis



szorongast, és hogy "szocialisan golyoallova" valj. Azt is megbeszéljuk,
hogyan lehet lekizdeni a panikrohamot.

Olvasd el a teljes konyvet, ha szeretnéd megtanulni, hogyan veheted at
teljesen az iranyitast az érzelmeid felett, és hogyan mondhatsz bucsut a
stressznek és a paniknak. Egyébként probald meg az itt tanultakat a
mindennapi életedben alkalmazni. Legkozelebb, amikor ugy érzed, hogy a
stresszreakciod felpezsdul, probald meg kontrollalni a Iégzésedet, és ne
feledd: ez egy nagyszeri lehetéség arra, hogy erésebbé valj. A stressz
csak 0sszeszedettebbé tesz, és ha élvezed a pillanatot, megallithatatlan
leszel!



HAMAROSAN!
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