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Az év végi idbszakot a tdrsadalmi elvdrdsok gyakran koételezd idillként,
szUntelen derGként és kimerUlésig tarté vendégldatdasként keretezik. A
pszicholdgiai valésdg ezzel szemben az, hogy a csalddi dinamikdak
sUrUsége, a feszitett napirend és a megszokott rutinok felboruldsa kénnyen

vezethet idegrendszeri fulingerleshez, megfelelési kényszerhez és erzelmi
kimerudléshez.

A Csendesebb Unnepek pakli célia, hogy megengedd, stabil teret
biztositson a sajat hataraid vedelmehez. Nem arra tanit, hogyan zdarkozz el
a vilagtol, hanem arra, miként maradhatsz jelen a kapcsolataidban
anelkul, hogy feladnad a testi €s lelki epsegedet.

Mi a pakli fokusza?

e A megfelelési reflexek tudatositdsa: az Unnepi diszletek mogott
megbuvd elvdrdsok és a ,,jo gyerek / tdkéletes hdzigazda” szerepek
felismerese és letétele.

o FErzelmi és fizkai hatdrok: hatdrozott, de méltdsagtelies nemek
gyakorldsa tolakodd kérdések, tulzsufolt programok és kimerité csalddi
szerepek esetén.

e |degrendszeri 6nszabdlyozds: mikromegdlldsok, ingerszegény szUnetek
és a bUntudatmentes pihenés beépitése az Unnepi napokba.

Hogyan érdemes hasznalni?

e Reggeli kapaszkododként: huzz egy lapot a nap inditdsaként, és tekintsd
a rajta 1évé gondolatot vagy feladatot a napi hatdraid Idthatatian
véddébdstydjdnak.

o TUlfeszitett helyzetekben: ha Ugy érzed, eldrasztanak az ingerek vagy a
csalddi feszUliségek, vonulj félre pdr percre, hizz egy kartydt, és hajtsd
végre a rajta taldlhatd mikrolepéest.

o Ondlld reflexioként: a lapok nem igényelnek magyardzkoddst mdsok
felé; kizardlag a te belsé békédet szolgdljak.
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