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6. LECKE: AZ , USS VAGY FUSS”
MOD LEGYOZESE

Ahogy Dr Joe elmagyarazza a videdban, sok ember élete nagy részét stressz izemmaodban
éli le, ami kibillenti a testet és az agyat az egyensalyabol. Akar fizikai, akar kémiai,

akar érzelmi a stressz, ha ez hossz( id6n keresztil folytatodik, karos hatassal lesz az
egészségiinkre.

) £4

Tudomanyosan bizonyitott, hogy a stresszhormonok

leszabalyozzak a géneket és betegséget okoznak.

Minél gyakrabban és minél hosszabb ideig vagyunk stressznek kitéve, annal inkabb 6njaréva
valik ez az allapot. A kronikus stressz olyannyira kondicionalja a szervezetet a hozza
kapcsolodd gondolatokkal és érzelmekkel, hogy egyenesen elvonasi tiineteket érzel, ha a
hozza kapcsoloédo kémiai hirvivé anyagok nem szabadulnak fel rendszeresen.

Ezért a szervezet gondoskodik arr6l, hogy mindig visszatérjiink ebbe az allapotba. Pontosan
azoknak a gondolatoknak és érzéseknek a rabjaiva valunk, amelyeket egyaltalan nem
akarunk!

Fontos, hogy tisztaban legyiink ezzel, mert ha ki akarunk szabadulni a régi blintudat, diih,
frusztracio, tehetetlenség, hiany vagy egyéb érzésekbdl - de a szervezetiink pontosan
ezeknek az érzéseknek a rabjava valt, akkor ellenall a megvonasnak és minden eszkozzel
megprobal visszaterelni a régi érzésekbe és gondolatokba.
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Feladat: Tudatositsd magadban az eérzéseidet!

Melyek az elsé érzések, amelyek eléjonnek, amikor stresszes vagy? Melyek azok, amelyek
gyakran el6jonnek stresszhelyzetben?

Amikor éppen igazan jol érzed magad, mely gondolatok rantanak ki a j6 allapotbol? Mely
gondolatok valtanak ki benned stresszt?

Mely érzések kapcsolédnak hozza?

Ird le 8ket és légy tudataban annak, hogy a tested valészindileg fiiggévé valt télik, ezért
tudat alatt mindig megprébalja majd kivaltani Sket.

Ez a reflektalas elmélyiti a 2. lecke gyakorlatat, ahol felirtad azokat a gondolatokat és érzé-
seket, amelyeket tobbé nem akarsz 6ntudatlanul atengedni. Ezek kéziil néhanyat felirhatsz
ide, vagy a 2. leckében készitett listadra.
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- A STRESSZ OKOZTA
~ ERZELMEK

let, frusztracio,
engés, irigység,
2M €S szorongas,

Diih, agresszig. gy
tirelmetlensg@Wers
téltekenyse o
edés, blntudat,

aggodalom, s;
szégyen, remeny é ég, tehetetlenség...
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Ha képesek vagyunk stresszreakciot kivaltani
csak a gondolataink altal, akkor a gondolataink
szo szerint megbetegithetnek minket. Akkor nem

lenne az is lehetseges, hogy a gondolataink ujra

egészsegesse tehetnek minket?
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Feladat: Folytasd 6nmagad megfigyelését a mindennapi életben:

Folyamatosan rajtakapod magad pontosan azokon a gondolatokon vagy érzéseken, amelye-
krél eldontotted, hogy nem engeded at tudattalanul az elméden?
Minden alkalommal, amikor észreveszed 6ket, az egy tudatossag és egy gyézelem!

Emelkedett érzelmek és a hatasuk

Kutatasok valéban bizonyitjak, hogy jelent6sen er6siti az immunrendszeriinket, ha olyan
emelkedettebb érzelmeket éliink at, mint a hala, a megbecsiilés, az 6rom, a szabadsag és a
szeretet.

Az ilyen érzelmek az egész testet egyensilyba hozzak és tobb energiat adnak nekiink, ahe-
lyett, hogy elszivnak azt. Emellett egyszerlien jobban is érezziik magunkat.

Kényeztesd magad most azonnal immunrendszered fellenditésével!

Ird le, miért vagy halas, mit értékelsz vagy akar szeretsz az életedben és mi tesz boldogga:

Minden pontnal szanj egy kis id6t arra, hogy kiélvezd a vele jar6 érzést. Nyisd meg magad
egy kicsit jobban ennek az érzésnek, és élvezd.

— Minden alkalommal, amikor felébresztesz ilyen emelkedettebb érzelmeket,
egyesevel feliilirod azokat a nehéz érzelmeket, amelyekre a testedet
kondicionaltad. Szo szerint atprogramozod magad
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