Miert érzem
magam idegesnek?

Az agyad egyik részét amigdalanak
nevezik. Az a feladata, hogy megvédjen
téged. Néha azonban tul szorgalmasan

dolgozik. Azt izenheti az agyadnak,
hogy veszély leselkedik rad, még akkor

is, ha biztonsagban vagy. Ettél idegesnek
érezheted magad. Amikor igy érzel,
megtanulhatsz segiteni az agyadnak
osszpontositani és megnyugodni.
Probald ki az alabbi lépéseket.
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Visszaszamolas a nyugalomig
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Vegyél Lassan szamol;j el Nevezz meg Nevezz meg Beszélgess
lassu -ig minden dolgot, amit érzést felnéttel az
|élegzetet. kilégzéskor. eppen hgllosz, amelyet éppen érzéseidrél.
megerintesz tapaszialsz.
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