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5 lépés a pihenteto
alvashoz

Azonnal alkalmazhato utmutato stresszes,
tulterhelt embereknek, hogy az alvas ne
szenvedés, hanem pihenés legyen

Miért fontos ezzel most foglalkoznod?

Ha ezt a PDF-et olvasod, nagy eséllyel ismer6s szamodra az érzés:
o este faradt vagy, mégsem tudsz elaludni,
o @gjjel tobbszor felébredsz, az agyad porog,
* reggel nem kipihenten, hanem még feszultebben kelsz fel.



Ha rosszul alszol, a tested nem
pihen - csak tulel

A probléma roviden
e A stressz kortizol-tulsulyt
okoz — az alvast segit6
melatonin hattérbe szorul
e Azidegrendszer ,készenléti
allapotban” marad
e Atest nem érzi biztonsagban
magat a pihenéshez
Cél: este lelassulni, idegrendszert
megnyugtatni, mélyebb alvast
tamogatni - természetes modon.

A tartos stressz és alvaszavar nem
csak az idegrendszert, hanem a
hormonrendszert, az
immunrendszert és az
alvasminéséget is felboritja. A j6
hir: nem kell mindent egyszerre
megvaltoztatnod. Mar néhany
tudatos, jol id8zitett 1épés is
latvanyos javulast hozhat.

Sajat tapasztalatbol tudom: amikor
az esték ,szétesnek”, az alvas nem
javul meg magatdl. Viszont ha az
idegrendszer biztonsagérzetet kap,
a test koveti.

Ez a PDF egy gyakorlatias, tulélé
utmutatd - nem elmélet, hanem
kiprobalt lépések.




Tamogasd az alvasodat 5 lepéshen

B Allits fel egy
~idegrendszer-barat”
esti zaroidot

Legalabb 60 perccel lefekvés el6tt:
nincs e-mail
nincs hirolvasas
nincs problémamegoldas
nincs telefonozas

E) Testi fesziiltség oldasa
- gyorsan és

hatékonyan

A stressz a testben ragad. Ha a test
feszult, az elme sem tud
megnyugodhni.
Prébald ki este:

e nyak-vall kdrzés

e talpak atddrzsolése

e meleg zuhany (nem forro!)

Mar 5-10 perc is elég ahhoz, hogy

az idegrendszer ,atvaltson”.

a Gondolatlezaras -

hogy ne az agyban
Porogj
.Holnapra teszem” lista
Lefekvés el6tt ird le:
e mimaradtel
* mi miatt aggddsz
e mivar rad holnap
Ezzel az agy megkapja az Uzenetet:
.Nem felejtem el - most pihenhetink.”

@) Illéolajos tamogatas
Estére kulénésen jol miikédnek

Vaw4

a foldel6 és nyugtaté illatok.

Hasznalati otletek:
e 1-2 csepp a csukléra vagy talpra
e diffuzor a halészobaban 30
perccel lefekvés eldtt
e mély belégzés 3-5 alkalommal
Cél: idegrendszeri biztonsagérzet,
nem az ,elalvas kier6szakolasa”.

Kérem az ingyenes
konzultaciét



https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6

B Hala gyakorlat - az idegrendszer megnyugtatasanak
legegyszeriibb maédja
A hala nem pozitiv gondolkodas, hanem idegrendszeri allapotvaltas.

Amikor tudatosan a jora iranyitod a figyelmedet, a tested azt az izenetet
kapja: ,,Most biztonsagban vagyok.” Ez az egyik legfontosabb feltétele az
elalvasnak.

Igy csinald (3-5 perc, lefekvés el6tt):

e Hunyd le a szemed, és vegyél 3 lassu, mély |élegzetet

Gondolj végig 3 dolgot, amiért aznap halas lehetsz

lehet egészen apré is (egy mosoly, egy meleg tea, egy nyugodt pillanat)
Minden gondolatnal mondd magadban:

.Ez most elég. Megengedem magamnak a pihenést.”

Miért makodik?
e csdkkenti a stresszhormonok szintjét
e segiti az idegrendszer ellazuldsat
e |edllitja az esti ,tulgondolast”

Kérem az ingyenes
konzultaciét



https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6

Kiemelt tippek - roviden

Nem az alvast kell , javitani”, hanem az idegrendszert megnyugtatni
Kevesebb = tébb (3-4 szokas is elég)
A rendszeresség fontosabb, mint a tokéletesség

Gyakorlati ellendrzélista
lefekvés elbtt:

O Lefekvés elotti zaroid6
megtartva

O Testi feszultség oldva

0 Gondolatlezaras megvolt
o lll6olaj / 1égzés technika
hasznalva

o0 Hala gyakorlat elvégezve

Ha ezt a PDF-et végigolvastad, mar tudod:

A stressz és az alvasproblémak nem ,akarater§” kérdései, hanem azon mulnak,
milyen allapotban van az idegrendszered.
A j6 hir az, hogy léteznek gyengéd, természetes idegrendszert tAmogat6 eszkdzok,
amelyek segithetnek az esti megnyugvasban és a pihentet6bb alvasban. Az, hogy
nalad melyik mdkodik, mindig egyéni.

Ezért egyéni konzultacion segitek megtalalni a szamodra legmegfelel6bb
megoldasokat.

Kérem az ingyenes
konzultacioét



https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6
https://calendar.app.google/YidnX3F25KK7ckPW6

Ha ugy érzed, hogy ezek a lépések segitenek,
de az alvasod még mindig nem rendezédik,
akkor nem veled van a baj -
az idegrendszered tobb tamogatast kér

Egyéni konzultacion segitek feltérképezni, mi tartja fenn nalad az alvaszavart.

Kérem az ingyenes
konzultaciét

Megrendelem az
alvastamogatd illéolajat!

Udvézlettel Erika&Laci
Egészséges Generacio

A PDF masolasa, vagy barmilyen formaban térténd felhasznalasa szigoruan tilos, mivel
az a szerzd személyes tulajdonat képezi.
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