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Sziq,
Készéndm, hogy feliratkoztal a hirlevemre.

Darida-Molnar Betti vagyok,
gyégymasszér, szocidlis szakember, irodalomterapeuta és
képzédé life coach.

Sajat tapasztalatbdl tudom, milyen érzés elvesziteni sSnmagunkat,
hogy milyen erével bir, amikor valaki gyengéden, de hatarozottan
mellénk d&ll, vagy mekkora tdmasz lehet egy irodalomterdpids
csoport...

Nem hiszek abban, hogy test és lélek kilénvalaszthaté.

Erintéssel, masszdzzsal, nyugtaté gyakorlatokkal segitek, hogy az
idegrendszered a "pont megfelels" dllapotdba kerilhessen, oldom a
testedben |év8 fesziltségeket.

Tadmogatd beszélgetéssel, irodalmi szévegekkel és dnismeret;i
kérdésekkel pedig abban segitelek, hogy ratalalj arra, ki is vagy és
mit szeretnél. Az a célom, hogy egyszerre lazulj el és ébredj ra az
erédre.

A mesél8 érint8 egy olyan hely, ahol megtanulsz figyelni a tested
jelzéseire, kimondani, amit eddig magadban tartottdl, ahol a mély
felismerések sokkal tudatosabbd és nyugodtabbda tesznek.



meseloerinto.com

Ez az munkafizet neked szél, ha estére teljesen
kifacsartnak érzed magad, ha az idegrendszered
pattanasig feszil, dihés vagy, hogy megint esak

magadra nem jutott idét.

F4j a nyakad, azt sem tudod mit érzel és a nap
anélkil telt el, hogy barmikor megalltal volna és

figyeltél volna befelé.

Most itt az ideje, hogy magadra figyel;.
Néhdany percet kérek téled, hogy segithessek
visszanyerni a nyugalmad.

A munkafizet minden daltalam ismert technikdbdl
merit egy kicsit.

Az elején egy nyugtatd “sorozatot” taldlsz.

Ha &nismeretileg mélyebbre mennél, a fizet mdsodik
felében erre is van lehetéséged, ahol az
irodalomterdpia és a coaching segitségével
dolgozhatsz majd.
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El&szor is arra kérlek,
hogy menj ki a
fird8szobdba, hideg
vizzel moss arcot és
igydl egy pohdr hideg

vizet.

Ugye milyen egyszer(
eddig?
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Ha ezzel megvagy, akkor kérlek azonositsd, hogy milyen
4llapotban vagy jelenleg.

Mérd meg az érzelmi hémérsékleted.

Figyeld meg a belsd testérzeteidet és a jelzéseket.
Naponta tébbszér is ellenérizheted és igy azonnal
észreveszed, ha megborul az idegrendszer 6nszabdlyozdsa.

Ha a szimpatikus idegrendszer dltal domindlt dllapotban
vagy (szorongds, aggodalom, dih, ingerlékenység,
idegesség), akkor bent rekedt energiaval van dolgunk,
amivel valamit kezdenink kell.

Ennek legjobb médja a mozgdsos technikdk alkalmazasa.

Minden mozgds jé ilyenkor (séta, futds, porszivézds) de én a
legpraktikusabbat javaslom:

RAZD LE MAGADROL!
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Kezdj all6 helyzetben, a labad
csip8szélességben legyen a talgjon.
Tard ki a két karod, majd hajlitsd be a
kénysksd, és kezdd el razni ket a kezedtd|
indulva.

A tested szeretne valahogy mozogni, figyelj ra
és kovesd.

Emeled meg a karjaidat és radzd meg
mindkett&t, ugyanigy a ldbaidat is.
Csindld kénnyedén vagy erdteljesen,
ahogy jél esik.

Nyugodtan dllits be hozzd zenét, ha nem
megterhels és jobban esne zenére razni.

Mit érzel? Kezd felengedni a tested a
feszességbdl? Lazul az dllkapcsod? Feszil még
a vdllad?
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El8szor is ilj le, csukd be a
szemed.
Vegyél egy mély levegét és
séhajts par nagyot.

A mély kilégzés ugyanis
bekapcsolja a paraszimpatikus,
nyugalmi idegrendszert, a
pulzusod csékken és oldédik téle
a fesziltséged.
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Aprd, gyengéd kérkérés mozdulatokkal
masszirozd at a filed.

A fil kézvetlen kapesolatban dll a
bolgyéideggel, igy masszazsal aktivalja a
paraszimpatikus idegrendszert.

Csokkentheti a kortizolszintet és segit
oldani a belss fesziltséget.

A masszdzs utdn fogd meg a filed mindkét
oldalon és évatosan hiuzd felfelé, oldalra
majd hatrafelé.

Figyeld meg magad, hogy vdltozott-e valami,
engedett-e a tested? Erzed-e az oldéddst?
Ezeket a gyakorlatokat barmikor eléveheted, ha
szeretnél visszatérni magadhoz a nap folyaman.
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IRODALOMTERAPIAS
COACHING

Azt igértem neked, hogy nem kell sok
idét szdnnod erre a munkafiuzetre.

Igy csak e {)pici betekintést enged;
meg abba, hogy mit is jelent
iro%a|omma| €s a coaching
médszerével egyitt dolgozni.

Az a célom, hogy a nap végén
tudatositsd mi viszi el és mi adja az
energiddat.

A vers segit kapcsolddni az
érzéseinkhez, dltala reflektalt médon
tudod lezdrni a napot és
tudatosabban élheted meg a
kévetkezd napok adta kihivasokat.

Er8siti az snmagaddal vals
egyittérzest.
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IRODALOMTERAPIAS
COACHING

Olvasd el az aldbbi verset. Ha ma tényleg csak 10 perced
van és nem szeretnél tovdbb menni, aY<|<or csak olvasd el,
mint egy esti mantrat.

Ha mégis dolgozndl magadon &nismeretileg, akkor a vers
utén megtal@lod a vezetett dnismereti kérdéseket és a
feladatot.

Varga-Goécz Nikolett: Teendék estére

Letlni a szoba sarkdban,

s figyelni magamat.
Megérinteni a vdllaimat,
érezni, nem vagyok annyira egyedil.
Az ablakon kib&lmulni.
Kérdezni a Holdtdl,
aztdn vélaszaért virrasztani.
Olvasni, a sorokban magamat keresni, és megtaldlni.
Az id&t hasznosan elitni.
Hattérzajnak haszndlni a tévét.
Sorozatot nézni,
varni, hogy mi térténik, kézben dlmosan hunyorogni.
Almodni nyitott szemmel.
Nappali botlasaimat megbocsatani.
Bevallani, hogy hidnyzik a tarsasag.
Bevallani, hogy kell valaki,
aki 8szintén &lel.

Kifjni minden f&jdalmat.
Halkan beszélni magamban,
lehalkitani a gondolatokat is.
Setétben a fénycsévat keresni.
Nézni, a Hold csipkés arnyékat
a figgdnyén rdncai kézétt.
Elveszni az esti levegé hivésében.
A magdnyba menekilni.
Remélni a reggelt.

Akarni a jobbat,
gyakorolni a mosolyt.

Hinni, hogy a vildg nem rossz,
és mégis tenni a jobbért.
Tenni magamért.
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IRODALOMTERAPIAS
COACHING

El8szér is figyel meg, hogy milyen érzéseket vdltott ki
eldled a vers...
Ha készen dllsz, akkor hoztam neked pdr vezetett
kérdést is.

Van-e esti rutinod vagy minden estéd mds? Gyakran
fullad a teletfonod gérgetésbe?

Vizsgdld meg, hogy alakulnak az estéid. Ha nincs esti
rutinod, akkor a napokban kisérletezz vele és alakits ki
egyet. Nem banod meg! Erdemes belsle szokdst
csindlni, igy sokkal kisebb az esé|>/e, hogy a “semmivel
megy el az idé".

Teend8kkel tele a padlds, de vajon magaddall
kapcsolatban is figyelsz ezekre? Mi esne jél neked ma
este, milyen teend8id vannak magaddal
kapcsolatban?

Volt-e ma ,hattérzaj” az életemben, ami
elnyomta/amivel elnyomtam az érzéseimet.
I\/Ii|)(en hattérzajokat alkalmaztam azért, ho{g ne
kellien megdllnom és csendben figyelni befelé?
Mit8l éreztem magam kevésbé egyedil?
Mi segitett ma abban, hogy ,gyakoroljam a mosolyt”?

Volt-e ma olyan pillanat, amikor ,hinni tudtam, hogy a
vildg nem rossz”?
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IRODALOMTERAPIAS
COACHING

rd meg a sajat Teendék estére versed az aldbbi sorok
mintgjara:

Leilni a szoba sarkdban, s...
Megérinteni a/az...
Olvasni, a sorokban magat keresni, és...
Almodhni, hogy...
Bevallani, hogy...
Kifdjni minden...
Remélni a...
Akarni a...
Hinni, hogy...
Végezetil hoztam egy coaching gyakorlatot is.
, Ez az energiahordd.
Ird 6ssze, hogy melyek azok a dolgok, események,
kapcsolatok, amelyek taltik és amelyek uritik a hordédat.

Gondolkodj el rajta, hogy mi az, amin kell és amint tudsz
is valtoztatni.

oy
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Amik Uritenek: - Amik toltenek:
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HA FOLYTATNAD
SZEMELYESEN...

Van, hogy reggel Ggy ébredsz, mintha maris le lenne
merilve az elemed?

Egész nap futsz, intézel, megfelelsz masok
elvd@rdasainak... és valahol Gtkdzben elveszited
magad.

Nem veled van a |?ond, de ideje megdllni és jra
meghallani a sajat hangod!

Nem kell mindent egyedil kibogoznod!

Az aldbbi szolgdltatasokkal varlak:
O Masszazsterapia
O Segité beszélgetés
Belsd konyvtar
Test-l¢lek torténet
O Irodalomterépias csoport

O Onismereti konyvklub

Itt tudsz nekem Gzenni:
konyvterapiaegmail.com

Bejelentkezhetsz itt is:

meseloerinto.salonic.hu



https://meseloerinto.salonic.hu/

Milyen témakkal johetsz hozzam?
Keress meg...

Ha elfaradtdl a mindennapi szerepeidben
(munk&ban te||j(e5|’teni, otthon helytallni,
mindenkinek megfelelni).

Ha dgy érzed, elvesztél a teend8k kozétt, és
alig marad idé8d magadra. Ha szeretnél Gjra
kapcsolédni 6nmaga§hoz, a sajat igényeidhez
és érzéseidhez.

Ha gyakran kiizdesz stresszel, testi
kimeriltséggel, nyak- vag felifddeSCl', ami a
tulterheltségbdl fakad.

Ha énbizalomra, dnértékelésre van szikséged,
hogy hatdrozottabban ki tudj &llni magadért.

Ha dltaldnossagban dolgozndl az
&nismereteden.

Ha szeretnéd életed eseményeit komplex
torténetté 1cormc3l|ni,| koherensnek, egésznek
atni.

Ha vdltozds elétt dllsz (munkahelyvaltas, o
élethelyzet, parkapcsolati kérdések) és
tisztadbban szeretnéd latni az utad.

Ha nehéz érzéseket hordozol (csalddds,
kapcsolati nehézségek), és szeretnéd ezeket
feldolgozni.

Ha gyakran vagy dihés, ingerilt, ha érzed,
ogy gyorsan durran el az agyad.

Ha egyszer(en csak vagysz egy olyan térre,
ahol megpihenhetsz, feltsltédhetsz és
meghallhatod a sajat belsé hangodat.



Ezekben nem tudok segiteni, kompetenciamon
kivil esik:

Ha barmitéle figgéséged van (drog, alkohol,
szerencsejaték..)
Traumdk teldolgozasa
Pszichés betegségek, személyiségzavarok,
depresszid

Mi nem coaching/irodalomterdpia/masszazs?

A coaching nem (pszicho)terdpia:
Nem a mult feldolgozdsdval toglalkozik, a jévére
fokuszal.
Nem gydgyité tevékenység, nem toglalkozik
terdpids mélységl témdkkal.

Szolgdltatasaim nem helyettesitik az orvosi ellatdast,
nem mindsil terdpidnak, sem gydgykezelésnek.

A folyamat megkezdése el8tt minden esetben
torténik egy eldzetes konzultacio, mely alapjdn
megbeszéljik, hogy mik a felmerilé igények, van-e
eﬂenjava”at, tfelmérem a jelenlegi testi és lelki
allapotot, és tdajékoztatast adok a szolgdltatassal

kapcsolatos fontos részletekrél.



! el
Y
O 3
N W
it. ot

A mesél8 érints egy olyan hely, ahol
megtanulsz figyelni a tested jelzéseire,
kimondani, amit eddig magadban tartottdl,
ahol a mély felismerések sokkal tudatosabba
és nyugodtabbd tesznek.

Varlak szeretettel,
Betti



Forrdsok:

Jessica Maguire -
Az idegrendszer Gjrainditdsa

Christina Budde -
Térténetmesélés a coachingban

Nicholas Mazza -
Irodalomterdpia, Elmélet és
gyakorlat

Vers -
Né& a tukérben



