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Sok nd érzi 35 és 50 éves kor kozott, hogy valami csendben atrendezddik benne.
Mintha ugyanaz az élet lenne koruldtte, mégis minden egy kicsit maskepp reagal. A
stressz hamarabb eléri, az alvas mar nem olyan mély es pihentetd, a hormonok pedig
néha kiszamithatatlan hullamvasutra Ulnek. A test gyakran ugy viselkedik, mintha
allando keszenléti allapotban lenne, mintha folyamatosan figyelne valamire, ami talan
meg sem tortent.

llyenkor sokan automatikusan a fejlkben kezdik keresni a megoldast. Elemzik a
helyzetet, Ujra és Ujra atgondoljak, mi torténhet vellk, és probaljak logikusan megfejteni
az egészet. Tobb gondolat, tébb magyarazat, tdbb dnvizsgalat. Csakhogy a test
sokszor gyorsabb, mint az elme.

Mar joval azel6tt jelez, hogy a tudatos gondolkodas egyaltalan felismerné, hogy valami
nincs egyensulyban. Egy enyhe szoritas a mellkasban. Egy kis feszUltség a torokban. A
gyomor idénként dsszerandul. A sziv gyorsabban ver, vagy megjelenik egy nehezen
megfoghato nyugtalansag. Apro jelzések ezek, megis nagyon beszédesek. A test
ilyenkor tulajdonképpen Uzen. Azt mutatja, hogy az idegrendszer tulterhelt, tul sok inger
érte, és most egy kis tamogatasra, nyugalomra és figyelemre lenne sziksége.

Ez az utmutatd abban segit, hogy Ujra megtanuld meghallani a tested jelzeseit, és
megeértsd, mit Uzen neked a tested a stresszen, a feszUltségen és az érzelmeken
keresztul.

A szomatikus tudatossag és a testpasztazas nem bonyolult vagy elvont technikak. Epp
ellenkezéleg. Egyszerd, gyengéd és nagyon emberi médszerek arra, hogy Ujra
kapcsolodni tudj Gnmagadhoz. Minél jobban érted a tested jelzéseit, annal kevesbé
érzed majd Ugy, hogy a stressz teljesen elural, €s annal kdbnnyebben tudsz visszatérni
egy nyugodtabb, biztonsagosabb belsd allapotba.
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Ki vagyok én?
Udvardy Dori vagyok.

Stresszkezeléssel, hormonharmonia
tamogatassal és az idegrendszer
gyenged szabalyozasaval foglalkozom.
Azért kezdtem el mélyebben
foglalkozni ezekkel a terUletekkel, mert
a sajat életemben is megtapasztaltam,
milyen konnyen kibillenhet az
egyensuly, amikor a test tul sok terhet
hordoz tul sokaig.

Amikor megszUletett a kisfiam, egy
ugynevezett tdbbemberes baba volt.
Ez azt jelenti, hogy szinte folyamatos
figyelmet igényelt, alig aludt, és
gyakorlatilag huszpercenkeént felébredt
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Mivel egyedul neveltem 6t, az alvas
szinte teljesen megszint az életemben.
A tartos alvashiany, a folyamatos
készenlét és a felhalmozddo stressz
idbvel teljesen felboritotta a
hormonrendszeremet, €s végul négy
autoimmun betegség alakult ki nalam.

Orvostol orvosig jartam. Vizsgalatrol
vizsgalatra mentem, Ujabb idépontok,
Ujabb leletek, Ujabb remény, hogy talan
most végre valaszt kapok. Mindenhol
kerestem a magyarazatot arra, mi torténik
velem. Mégis egy id6 utan azt ereztem,
mintha valami fontos mindig kimaradna a
keépbdl.

Senki sem latta igazan az egeszet. Nem
csak egyetlen tinetem volt. Nem csupan
eqy elterd laborértékrdl szolt a tortéenet.
Sokkal inkabb arrdl, hogy az
idegrendszerem teljesen kimerdlt, a
testem tulterhel8dott, es a belsd
egyensulyom csendben felborult.

Az egész rendszerem probalt jelezni, De a
szakemberek dltal adott valaszok mindig
csak egy-egy apro részletre fokuszaltak.
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Ekkor kezdtem el igazan mélyen tanulni
a stressz, az idegrendszer, a hormonok
es a test kapcsolatarol. Rajottem, hogy
a stressz nem csak a fejunkben létezik.
A stressz a testben él. Ott van az
izmokban, a légzésben, a gyomorban,
a pulzusban, az alvas mindségében és
a hormonrendszer mikddesében is. Ha
a test nem kap segitséget ahhoz, hogy
feldolgozza ezt a terhelést, akkor a
feszUltség bent marad, és idével egyre
tobb testi és lelki tinet formajaban
jelentkezik. Ezert fordultam a
szomatikus modszerek, a
testtudatossag, a legzés, az
idegrendszeri szabalyozas €s a
gyengéd, testbdl kiindulod
megkodzelitések fele. Ma mar ebben

segitek mas néknek is.

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutato

Page 3

R

A test nyelvenek megeértese

A tested folyamatosan kommunikal veled.
Nem csak akkor, amikor mar nagy a baj,
hanem minden nap, egészen apro jeleken
keresztUl is. Minden érzet, minden fizikai
reakcio, minden feszulés vagy elnehezulés
informaciot hordoz arrdl, mi toérténik benned.
Sokan a stresszt, a szorongast vagy az érzelmi
reakcioikat kizarolag gondolkodassal probaljak
megerteni. Magyarazatokat keresnek,
logikusan probaljak dsszerakni, miért érzik
magukat ugy, ahogy.
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Ez érthetd, de kdzben a test gyakran Ezek nem gyengeségre utalnak, és nem is
mar joval el6bb elmondja, hogy valami azt jelentik, hogy valami baj van veled. Inkabb
tul sok, tul nehéz vagy tul megterheld. azt mutatjak, hogy az idegrendszered tul

sokaig probalt helytallni, €s most jelezni
A vaéllak megfeszulése, a mellkas

probal.
szoritasa, a gyomorban jelentkezd
nyomas, a kapkodo légzés vagy a A szomatikus gyakorlatok célja nem az, hogy
szapora szivverés mind lehetnek a elnyomjuk ezeket a jeleket, hanem az, hogy
tulterheltseg jelei. Ujra kapcsolatba keruljunk velUk.

Amikor megtanulod kivancsian, itélkezes
nelkdl megfigyelni a tested Uzeneteit, lassan
eqgy Ujfajta kapcsolat alakul ki kdzted és a
tested kozott. Ez a kapcsolat sokkal
gyengédebb, tudatosabb és biztonsagosabb.

Miért jelennek meg az érzelmek testi
erzésekkent

Az érzelmek valojaban soha nem csak a
fejunkben torténnek. A tested minden egyes
erzelmi folyamatban részt vesz, meg akkor is,

ha ezt elsére talan észre sem veszed.
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Amikor 6romat, félelmet, szomorusagot vagy haragot érzel, az nem csupan egy

gondolat vagy egy lelki éimény. llyenkor a tested is azonnal bekapcsol a folyamatba, és
egyutt reagal azzal, amit belll atélsz.

Az agy, az idegrendszer, a hormonrendszer és a test kildonb6z8 rendszerei ilyenkor
szinte egy finom, lathatatlan egyuttmUkddésbe kezdenek. Minden mindennel
kapcsolatban all. Ezért térténik meg az, hogy szorongasnal a légzés gyorsabba valik, a
pulzus megemelkedik, és a test feszUltebb lesz.

A szomorusag gyakran nehézséget hoz a mellkasba, vagy faradtsagot a karokba és a
labakba. Az 6rom viszont egészen mas érzeést teremt. Melegséget, nyitottsagot, sét
sokszor egy tagas, kdnnyed éerzest a mellkas korul.

A tested tehat folyamatosan reészt vesz abban, amit erzel. Finoman jelzi, mi zajlik
benned, még akkor is, amikor a gondolatok ezt még nem fogalmaztak meg szavakkal.
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Amikor ezt megertjuk, egy fontos felismeréshez jutunk. Az érzelmeinket nem csak gondoljuk,
hanem érezzik is. A test nem passziv hattér, hanem az éiményeink aktiv része. Eppen ezért
sokszor nem mukodik az, hogy egyszerten megprobaljuk kigondolni magunkbdl a nehéz
erzeseket.

Ha a test kdzben tele van feszultséggel, a l1égzés felszines, az idegrendszer pedig készenléti
allapotban van, akkor a valodi megnyugvas nem fog pusztan gondolati szinten megtortenni.
A testnek is szUksége van arra, hogy észrevegyuk, meghalljuk, és teret adjunk annak, ami
benne zajlik.

A szomatikus tudatossag tudomanya

A szomatikus tudatossag azt jelenti, hogy képesek vagyunk figyelni a test belsd érzeteire. A
tudomany ezt interocepcionak nevezi. Ez az a kepesseg, amellyel az agy érzekeli a testbdl
erkezé belsd jeleket. llyen példaul az, amikor észreveszed, hogy gyorsabban ver a szived,
hogy megfeszUllt a gyomrod, vagy hogy épp mélyebb lett a légzésed.

Ezek a belsé jelzések rendkivil fontosak, mert segitenek megérteni, hogyan van a tested

valdjaban.




A kutatasok egyre inkabb azt mutatjak, hogy amikor figyelni kezdink a testunk
finom jelzeseire, az sokat segithet az erzelmek rendezeseben. A testerzetek
tudatosabb észlelése csdkkentheti a stresszt, és tamogatast adhat szorong ,
trauma vagy hosszan tarto tulterheltség idején.

A szomatikus megkozelitések, abbdl indulnak ki, hogy a stressz nem csak emlékek
formajaban marad meg benntnk. Az idegrendszer mikddéseben is nyomot
hagyhat.

A test sokszor tovabb hordozza a feszUltséget, még akkor is, amikor mar azt
gondoljuk, hogy tul vagyunk rajta.

Amikor azonban elkezdjik ezeket a testi jelzéseket finoman eszrevenni, valami
lassan megvaltozhat. A test Ujra megtanulhat megnyugodni. Az idegrendszer
pedig fokozatosan visszatalalhat egy nyugodtabb, biztonsagosabb mdkddéshez.

A szomatikus tudatossag ezért nem egy divatos fogalom. Inkabb egy csendes,

meégis nagyon hatékony ut a kiegyensulyozottabb idegrendszer felé.
Mi az a testpasztazas

A testpasztazas az egyik legegyszerUbb és leghatékonyabb szomatikus gyakorlat.
A lényege, hogy a figyelmedet lassan es gyengeden vegigvezeted a tested
kldnbozd részein, és megfigyeled, milyen érzések jelennek meg.

A cél nem az, hogy barmit megvaltoztass. Nem kell ellazitani magad, nem kell
megszuntetni a feszUltséget, és nem kell ,jol csinalni” a gyakorlatot. A cél

egyszerlien az, hogy észrevedd, mi van jelen.

Nem kell semmit elérni vagy megvaltoztatni. Csak figyelni. Ulj vagy fekiidj le
kényelmesen. Hagyd, hogy a tested megtamaszkodjon a széken, az agyon vagy a
talajon. Hunyd be a szemed, ha jol esik.
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Vegyél néhany lassabb, nyugodt lélegzetet.

Elészor csak figyeld meg a légzésedet. Nem kell irdnyitani. Csak vedd
eszre, ahogy a levegd bearamlik, majd lassan kiaramlik.

Most vidd a figyelmed a talpaidhoz. Erezd, ahogy érintik a talajt vagy
a fellletet. Van-e melegseg, hlvdsseg, bizsergés vagy csak egy
semleges érzes? Nincs jo vagy rossz valasz.

Lassan vidd feljebb a figyelmed a labakra. A bokakra, a vadlikra, a
térdekre, majd a combokra. Minden terdleten id6zz néhany
masodpercig, és csak figyeld meg, mit érzel.

Most irdnyitsd a figyelmed a medencére és a hasra. Eszreveszed,
ahogy a has finoman emelkedik és sullyed a légzéssel. Engedd, hogy
a has puhabb legyen.

Ezutan vidd a figyelmed a mellkasra. Erezd a légzés mozgasat, a
tagulast és az ellazulast. Haladj tovabb a vallakhoz. Sok ember itt tart
feszUltséget. Csak vedd észre, milyen most a vallak érzete. Nem kell
megvaltoztatni semmit.

Most figyelj a karokra, az alkarokra, majd a kezekre és az ujjakra.
Végul vidd a figyelmed a nyakra, az allkapocsra, az arcra es a
homlokra.

Eszreveszed, hogy az arc izmai egy kicsit el tudnak lazulni. Maradj
néhany pillanatig az egész test érzetével. Erezd, hogy a tested itt

van, a jelen pillanatban.

Amikor készen allsz, vegyel egy melyebb lélegzetet, majd lassan
nyisd ki a szemed. . Kbzben egyszerlen csak megfigyeled, mit érzel.
\Lehet, hogy melegséget, bizsergést, nyomast, nehézséget vagy

appen semmit. Minden rendben van. A testpasztazas nem

teliesitmény, hanem jelenlét.
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Hogyan seqiti a testpasztazas az érzelmi szabalyozast

A testpasztazas azert mikaodik jol, mert maga a figyelem is hatassal van az
idegrendszerre. Amikor gyengéden, kivancsian és itélkezés nélkul fordulsz a tested felg,
az agy ezt gyakran biztonsagi jelzésként ertelmezi.

Ez seqithet aktivalni a paraszimpatikus idegrendszert, amely a pihenésért, a
regeneracioert es a megnyugvasert felel. Ennek hatasara lassulhat a pulzus, mélyulhet

a legzes, és az izmok is lazulni kezdenek.

Sokan azt tapasztaljak, hogy amikor végre kilépnek a folyamatos gondolkodasbal, és a
figyelmUket visszahozzak a testbe, az Gnmagaban is megnyugtatd. Nem azeért, mert
minden azonnal megoldddik, hanem mert a test végre kap egy kis teret.

Nem kell tovabb nyomnia, tartania es tulelé tzemmaodban mukodnie. Eleg, ha

egyszerlen csak lehet.

Miért tamogatjak a szomatikus gyakorlatok a trauma feldolgozasat

A traumatikus vagy hosszan tartoan megterhel6 elmények konnyen felborithatjak az
idegrendszer természetes egyensulyat. llyenkor a test gyakran nehezen talal vissza a
nyugalomhoz, meg akkor is, amikor a veszely mar reg eimult.

Megmaradhat egyfajta feszUltség, fokozott eéberseg, belsd nyugtalansag, vagy éppen
egy furcsa érzelmi tavolsag.

A szomatikus gyakorlatok ilyenkor nem elsésorban a mult torténeteit elemzik. Sokkal
inkabb arra figyelnek, ami most torténik a testben. Aproé érzetekre, finom valtozasokra, a
jelen pillanat jelzéseire.
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Ez azért fontos, mert amikor a test Ujra
megtapasztalja a jelen biztonsagat,
akkor a regi feszultsegek is lassan
elkezdhetnek olddédni. A nyugalom nem
erltetve jelenik meg, hanem lépésrél
lépésre, termeészetesen tér vissza.

A testpasztazas gyakran az elsd 1épés
ebben a folyamatban. Nem tul erés,
nem tul gyors, és nem kényszerit arra,
hogy barmit Ujra atélj. Egyszerlen segit
észrevenni, mi van most jelen. Ez a
gyengéd figyelem sokszor éppen elég
ahhoz, hogy az idegrendszer elkezdje

atirni a régi mintakat.

Gyakori érzések a szomatikus
gyogyulas soran

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutatoé
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Amikor valaki elkezdi a testtudatossagi
gyakorlatokat, sokféle érzést tapasztalhat.
Ezek lehetnek kellemesek, semlegesek
vagy kényelmetlenebbek is.

Mindegyik természetes. A leggyakoribb
testi érzések koze tartozik a meleg vagy
hideg érzet, a bizserges, a pulzalas, a
nyomas, a szoritas, a neheézseg, a
kénnyedség, a zsibbadas vagy az liresseq
erzese.

Ezek az érzések gyakran valtoznak a
figyelem hatasara. Egy terUlet
feszUltebbnek tlnhet, majd par perc
mulva mar enyhébbnek. Maskor épp az
torténik, hogy valamilassan elkezd
,mozdulni” a testben, mintha a feszultseg
atrendezddne.

Erzelmek is megjelenhetnek. Feljohet
szomorusag, megkonnyebbulés, béke,
harag, hala vagy félelem. Sokszor nem is
tudjuk elsére pontosan megnevezni, mi
az, amit erzunk, és ez teljesen rendben
van.

Nem kell mindennek nevet adni. Elég
eszrevenni, hogy van valami, ami eddig
nem kapott figyelmet, és most végre
lathatova valik.
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Szinek €s belsd képek a
testfigyeles soran

Nehany ember a testpasztazas vagy
mélyebb testfigyelés soran nem csak
fizikai érzéseket tapasztal, hanem
képeket, szineket vagy bels6
benyomasokat is. Megjelenhet példaul
fekete, feher, szlrke, kek, piros vagy
aranylo fényérzet, vagy akar valamilyen
szimbolikus kep.

Ez nem furcsa, €s nem is probléma. Az
elme sokféleképpen értelmezi a belsd
elményeket. Ezek a kepek gyakran
egyszerlien annak a jelei, hogy a belsd

e @feldolgozas elindult, és az

idegrendszer préobal valamit
megmutatni vagy rendezni.

Amikor nem jelennek meg erzesek
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Sokan mar az elején elbizonytalanodnak,

mert ugy érzik, semmit sem tapasztalnak.
llyenkor azt gondoljak, rosszul csinaljak a
gyakorlatot. Valdjaban ez nagyon gyakori. Ha
az idegrendszer hosszu ideig tulterhelt volt, a
test idénként csokkenti az érzékelést, hogy
megvédje magat. Ezt sokan zsibbadtsagként
vagy Uressegkent élik meg. £z nem kudarc,
hanem eqy védelmi reakcio.
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Ha ezt tapasztalod, segithet, ha nem az
egesz testet probalod egyszerre figyelni,
hanem csak egyetlen terlletet. Példaul a
kezedet, a mellkasodat vagy a talpadat.
Maradj ott néhany percig, €s egyszerlien
figyeld, van-e barmi apro jelzés.

Lehet, hogy el6szor szinte semmi, de az
is lehet, hogy nagyon finom érzések mar
ott vannak. A tUrelem itt
kulcsfontossagu. Az érzékeles gyakran
fokozatosan tér vissza.

Amikor az érzések tul erossé valnak

|

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutato

Page 12

Eléfordulhat, hogy a testpasztazas kozben
er6sebb érzetek vagy intenzivebb erzelmek
jelennek meg. Ez nem jelenti azt, hogy valami
rosszul tortenik. Sokszor éppen azt mutatja,
hogy a test elkezdi elengedni a benne tarolt
feszUltséget. Ha azonban ez tul soknak tdnik,
fontos, hogy megallj, és biztonsagot teremts
magadnak. llyenkor nyugodtan tarts
szUnetet, nyisd ki a szemed, nézz korul a
szobaban, allj fel, igyal vizet vagy menj ki egy
pillanatra a friss levegére.

Az is segithet, ha a kezedet arra a testreszre
teszed, ahol az érzet jelentkezik, és halkan
vagy magadban mondasz néhany
megnyugtaté mondatot.

Példaul azt, hogy "hallak”, "itt vagyok veled",
vagy "biztonsagban vagy".

Az idegrendszer sokszor mar attol is
megnyugszik, hogy figyelmet, jelenlétet és
egyuttéerzest kap.

Legzés az idegrendszer
szabalyozasahoz

\
AR XY
Y
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A'légzés az egyik legerésebb és legkéezenfekvdbb eszkdz az idegrendszer
megnyugtatasara. Amikor stresszben vagyunk, a 1égzés gyorsabba és felszinesebbé
valik.

Ez az agy szamara veszelyjelzés. A lassy, tudatos legzés ezzel szemben biztonsagot
jelez.

Egy egyszerd gyakorlat, amit barmikor kiprobalhatsz, a 4-2-6 légzés. Tedd az egyik
kezedet a mellkasodra, a masikat a hasadra. Lélegezz be lassan négy masodpercig,
tartsd bent a levegét ket masodpercig, majd lelegezz ki hat masodperc alatt. Ezt

ismételd meg 6tszar.

A hosszabb kilegzes segit aktivalni a nyugalmi idegrendszeri allapotot, s gyakran mar
nehany kor utan is érezhetd kuldnbséget hoz.

Erzékszervi eszkbzok, amelyek megnyugtatisk az idegrendszert

Neha a testnek tovabbi tamogatasra van szikseége ahhoz, hogy visszatalaljon a
nyugalomba. llyenkor az 6t érzékszervink nagy segitség lehet.

Nézz korill, és keress valamit, ami megnyugtatd a szemednek. Ez lehet egy névény, a
fény jatéka a falon vagy egy szép targy.

Hallgass lagy zenét, madarcsicsergést vagy a viz hangjat.

Hasznalj nyugtat¢ illatokat, példaul levendulat vagy mas kellemes aromat.

Vegyél fel puha, kényelmes ruhat, takar6zz be egy meleg pléddel, vagy kortyol;j el
lassan valami megnyugtato italt.

Ezek az apro érzekszervi élmeények mind azfilzenik az idegrendszernek, hogy most
biztonsag van.

Irds és énkifejezés mint érzelmi oldds
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A naploiras vagy szabad iras szintén nagyon jol tamogatja a szomatikus gyogyulast.
Miutan elvégezted a testpasztazast, ird le szabadon, mit tapasztaltal. Nem kell szépen
fogalmazni, nem kell szerkeszteni. Egyszerlen csak engedd, hogy a testedbdl es az
érzéseidbdl jové benyomasok papirra kerlljenek. Mar maga az onkifejezeés is segithet
az idegrendszernek abban, hogy feldolgozza a bels6 elményeket, €s valamivel
kdnnyebbnek erezd magad utana.

Vezetett szomatikus gyakoriatok

A testpasztazas mellett tobb egyszerd gyakorlat is tamogatja az idegrendszer
szabalyozasat.

Az egyik ilyen a foldelés. :

llyenkor figyelmet viszel a talpaidra, érzed, hogy tart a fold, érzed a tested sulyat a
széken vagy az agyon, és tudatositod, hogy most itt vagy a jelen pillanatban. Egy masik
fontos elv a titralas, ami azt jelenti, hogy nem egyszerre akarsz mindennel
szembenézni, hanem csak kis adagokban figyelsz a nehezebb érzésekre, majd
visszatérsz valami semlegesebb vagy kellemesebb ponthoz.

Segithet a biztonsagos hely vizualizacidja is, amikor elképzelsz egy teret, ahol
nyugodtnak és biztonsagban érzed magad. A pendulacié pedig azt jelenti, hogy lassan
valtogatod a figyelmedet egy feszultebb es egy nyugodtabb testtertlet kozott. Ez segit
az idegrendszernek megtanulni, hogy a kellemetlen érzések mellett is létezik biztonsag
es nyugalom.

Napi szomatikus rutin kialakitasa

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutatoé
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A szomatikus gyakorlatok nem igényelnek oérakat. Mar napi tiz perc is sokat szamithat.
Reggel kezdheted a napot két-harom perc lassu leégzéssel és egy rovid testfigyeléssel.
Napkdzben megallhatsz par percre, €s észreveheted, hogyan érzed magad a
testedben. Este pedig végezhetsz egy rovid testpasztazast vagy néhany perc
megnyugtato legzest. A rendszeresseq itt sokkal fontosabb, mint az intenzitas. A
kis,mindennapi lepések azok, amelyek fokozatosan atirjak az idegrendszer mikodeset.

Stressz, hormonok és a ndi test

A tartos stressz nem csak az idegrendszert terheli meg, hanem a hormonrendszert is.
Ha a test hosszu ideig készenléti dllapotban van, az hatassal lehet az alvasra, az
energiaszintre, a ciklusra, a hangulatra és a teljes belsd egyensulyra.

Sok né ilyenkor azt erzi, hogy valami nincs rendben vele, pedig valojaban a teste
egyszerUen tul sokaig probalt mindent kibirni.

Az idegrendszer tamogatasa ezért nem kulénalld dolog a hormonalis egyensulytol,
hanem annak egyik alapja. Minél nagyobb biztonsagot tudsz teremteni a testednek,
annal toébb esélye van arra, hogy a belsd rendszerei is Ujra rendezédni kezdjenek.

Osszegzés

A tested rengeteg informaciot hordoz arrol, mi tértéenik benned. Amikor megtanulsz
figyelni a finom jelzéseire, egy Uj utat nyitsz meg a gyogyulas, az dnismeret és a belsd
egyensuly felé. A testpasztazas egyszerd, mégis mély gyakorlat.

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutatoé

o 2 7’7



Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutato

Nem kell tokéletesen csinalnod, nem kell eréltetned, €s nem kell azonnali nagy attérest
varnod. Elég, ha id6t és figyelmet adsz a testednek.
Sokszor mar ez az elsé lépes is hatalmas valtozast indit el. A gyogyulas gyakran nem

bonyolult elemzéssel kezdddik, hanem egyetlen pillanattal.

Azzal, hogy megallsz, befelé figyelsz, és végre észreveszed, mit érez a tested.

Szomatikus-érzések-és-testpasztazas-utmutato
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Kapcsolat

Udvardy Déri vagyok, stresszkezeléssel és hormonharmonia tamogatassal foglalkozom. Ha Ugy érzed,
hogy a stressz, a kimerultseg vagy a felborult belsd egyensuly mar a testedre is erésen hat, szeretettel

varlak egy beszélgetésre.
Telefon: +36 30 347 1695

Weboldal: [www.hormoneharmony.club](http:// www.hormoneharmony.club)
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