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A Nemzetkozz Spiritudlis Krizis Halozat altal készitett dokumentum.
KRiZIS UTMUTATO

Ezen Gtmutato célja, hogy néhany egyszert és létfontossaga eszkozt adjon neked
ahhoz, hogy biztonsagosan mehess at életed ezen nehéz id6szakan, amit krizisként
élsz meg.

Krizist sokféleképpen tapasztalhatunk meg, a személyes életvalsagunk soran atélt
élményeink nagyban kiilonbozhetnek, de ami hasonlé mindannyiunknél, hogy
amikor valsagban vagyunk, a személyiségiink “szétesését” éljiik meg és azt, hogy
életiink darabokra hullik.

A legmélyebb krizisben is reményt adhat az, ha felismerjiik, hogy ez a szétesés
valdjaban a személyiségiink Gjrarendez6dését segitheti el§, mely egy teljesebb élet
lehet6ségét hordozza magaban.

Annak érdekében, hogy igy élhessiik meg ezt a nehéz idGszakot az életiinkben, az elsé
és legfontosabb dolog az, hogy a krizistink soran tapasztalt élményeinket
ynormalisnak”, valosnak, természetesnek ismerjék el és hogy felismerjiik, hogy
amiket megéliink, annak jelent6sége van gydgyulasunk és a személyiségiink fejlédése
szempontjabol, barmilyen sotétnek, nehéznek, negativnak is éljiik meg Gket.

Mindehhez 1ényeges, hogy legyen egy biztonsagos kozeg, ahol a folyamat részeként
megengedheted, hogy az érzelmeid felszinre jojjenek és kifejez6djenek.

Ez talan még konnyebben megtorténhet, ha van melletted valaki, aki tamogat, valaki,
aki mér taljutott hasonl6 tapasztalatokon és itélkezés nélkiil tud meghallgatni téged.
Ennek az Gtmutaténak a hats6 oldalan megtalalod olyan szervezetek elérhetségeit,
akiket hivhatsz, amikor gy érzed, hogy segitségre van sziikséged.

Ne feledd: nem vagy egyediil! Amin most keresztiilmész, az egy lehetGség, egy
gyogyulasi folyamat része. Ne add fel — van fény az alagut végén, még ha most teljes
sotétségben is érzed magad!



Nem vagy Oriilt! A sotétség élménye, az erételjes érzelmek atélése nagyon nehéz, de
tudd hogy amin most atmész, segiteni fog abban, hogy egy teljesebb emberré valj
azaltal, hogy lehet6séged van szembenézni és feldolgozni fajdalmas, traumatikus
emlékeidet.

Gyors tippek

1. “Sebezhet6nek lenni annyi, mint élni.” (Brené Brown). Ha meg tudod osztani
fajdalmadat valakivel, atélheted a kapcsolddas mélységét, szépségét egy masik
emberrel és ezaltal azt, hogy nem vagy egyediil. A sebezhet6séged felvallalasdhoz
batorsagra van sziikség és ez az er6det mutatja.

2. Mutasd meg magad! Vallald batran azokat a gondolataidat is, amiket negativnak
itélsz meg és kényelmetlen érzéseket okoznak neked. Ra fogsz jonni, hogy nem vagy
ezekkel egyediil!

3. Amikor igazan nehéz, vegyél egy-két mély 1élegzetet — tudatositsd magadban, hogy
ilyen erételjes valtozasi folyamatban teljesen normalis az, hogy bizonytalannak érzed
magad és azt éled meg, hogy semmi nem stabil benned és koriilotted! Tarts ki, id6vel
ez csillapodni fog!

4. Talalj egy biztonsagos kornyezetet - példaul egy segitével, terapeutaval vagy egy
csoportban -, ahol atbeszélheted és feldolgozhatod traumatikus emlékeidet, amik a
felszinre keriilnek! Az érzéseidr6l beszélni, megélni és azokkal dolgozni nagyon fontos
a gyogyulasod érdekében!

5. Fontos, hogy megadd magadnak azt, amire sziikséged van! Végezz elegendd
testmozgast, legyél sokat a természetben a friss levegdn, egyél egészséges ételeket és
gondoskodj az elegendé alvasidédrél — ezek mind fontosak!

6. Keriild a stimulansokat, mint az alkohol, drogok, koffein, kakaétartalmu ételek
vagy el6re feldolgozott élelmiszerek — és kiilonosképp a cukrot!

7. Fontos, hogy ne szigetel6dj el, nem kell egyediil lenned! Csatlakozhatsz egy
tamogato, élmény megoszt6 csoporthoz — akar személyesen vagy interneten -, de
biztosan talalsz legalabb egy olyan embert, akiben megbizol, akivel nyiltan
beszélhetsz a tapasztalasaidrol anélkiil, hogy attél kellene félned, hogy megitél.

8. Csokkentsd a stresszt mindenhol ahol lehetséges; mind otthon, mind a
munkadban!



9. Atmenetileg hagyj fel minden spiritualis gyakorlassal, pl. meditacio, joga, mert
intenzivebbé tehetik az élményedet!

10. A zenehallgatas nagyon hasznos, ha relaxalni szeretnél - sok meditacids, nyugtatod
zenét talalsz az interneten. Ezek koziil is talan a legjobb a “természet hangjait”
hallgatni, pl. madarcsicsergés vagy vizesés. Az is lehet, hogy néha egy lélekemel6
hatést zene esik a legjobban, mindig figyeld meg, hogy az adott zene milyen hatast
valt ki belGled és keresd meg, ami a mindenkori hangulatodnak legjobban megfelel!

11. To6lts id6t olyan emberekkel, akiket tamogatonak érzel, akikkel fel tudsz t61t6dni,
kikapcsolodni és lehet&ség szerint tartsd magad tavol olyanoktol, akikkel szorongast,
stresszt élsz at.

12. A kreativ onkifejezés (mint a rajzolas, festés, versiras, automatikus iras, zene,
dobolés, szobraszat, éneklés) hasznos lehet, amikor nehéz szavakba onteni azt, ami
benned zajlik és fontos lehet azért is, hogy a benned 1év{ felesleges energiakat egy
adott csatornaba tudd terelni.

13. Ha szedsz valamilyen orvos altal felirt gyogyszert és csokkenteni, akar abbahagyni
szeretnéd a szedését, mindig konzultalj el6tte szakemberrel!

Etel

Hasznos lehet néha emlékeztetni magad arra, hogy ne felejts el enni! Szervezetednek
taplalékra van sziiksége ahhoz, hogy egészséges legyél. Lehet, hogy tgy taldlod majd
a folyamatod kiilonb6z6 szakaszaiban, hogy valtozik, hogy milyen ételeket kivansz,
lehet ez egyszertien annak a jele, hogy valtozik az, hogy éppen akkor milyen ételekre
van sziikséged. Ha szorongast érzel, fura remegést vagy lebegésszerti testérzeteid
vannak, az lehet annak a jele, hogy szervezetednek “foldelésre” van sziiksége. Ehhez a
leghasznosabbak a gabonak, gyokérzoldségek, hiivelyesek, tejtermékek és a hiisfélék.
Ezek koziil is legfontosabb a megfelel6 fehérje bevitel. Id6nként az allati termékek
nehezen emészthet6kké valhatnak, ebben az esetben a sziikséges fehérjét novények
fogyasztasabol is kinyerheted, ilyen novények pl. a hiivelyesek és a gabonafélék.

Tudd, hogy az édes ételek, a cukor befolyasoljak a vércukor szintedet és hangulat
ingazodast okoznak. Keriild el az olyan stimulalo6 szereket, mint a koffein (amit a kavé
mellett a tedban is megtalalhatsz), a szénsavas italokat, a kakaot, a csokoladét, az
alkoholt! A zsirral telitett feldolgozott élelmiszerek hatasara tompa, nyomott
allapotba kertilhetsz.



Egyél friss ételt, amikor csak modod van ra, és igyal sokat - {6képp vizet! A
legegészségesebb az, ha kevesebbet eszel gyakrabban. Figyelj arra, hogy koplalas
hatéasara erételjes fesziiltséget, intenziv energiakat tapasztalhatsz a testedben,
ilyenkor hasznos lehet az el6bbiekben leirt foldel6 ételek fogyasztasa.

A vitaminok és asvanyi anyagok rendkiviil fontosak az testi és lelki egyensalyodhoz,
példaul a C-vitamin, B vitamin, vas és kalcium. Figyelj r4, hogy mindig fogyassz
beldliik elégséges mennyiséget!

Ahogy egyre tobbet figyelsz a testedre, a mindenkori jollétedre, képes leszel
kiérzékenyiilni és rahangolodni tested jelzéseire, ezaltal arra, amire a testednek
igazan sziiksége van. A testliinknek van egy sajat bolcsessége, mellyel te is
kapcsolatban kertilhetsz!

Alvas

A szokéasos alvasciklusodat megzavarhatja a krizis erételjes folyamata, mely egy ideig
rendben lehet, kiilonosen, ha lehetséges tigy és akkor aludnod, amikor sziikséges.
Azonban az elhtiz6d6 alvashiany kedvezétleniil befolyasolja jollétedet, ennek
orvoslasara nagyon hasznosak az egyszeri relaxacios modszerek — mint a forré fiirdd,
légzéstudatositd relaxacios technikak alkalmazasa, levendula olaj hasznalata vagy a
kamillatea fogyasztasa.

Szorongas csokkentésre segithetnek a gyogynovény alapu készitmények is, ehhez
kérdd szakember segitségét! Ha a gydogynovények nem segitenek, fontold meg az
orvosi segitség igénybevételét; segithet helyreallitani a szokasos alvasciklusodat, ha
par éjszakan at altatot szedsz.

Termeészet

Tolts minél tobb id6t a természetben a friss levegén! Talan egyszertinek vagy
egyértelmiinek tiinik, de tényleg nagy szolgalatot tehet. A természetben toltott id6
alatt elménk és testiink megnyugszik, ezzel segitve az er6teljesebb, nehezebb
id6szakok megélését.

Az alabbi listabol nézd meg, hogy mi az az elfoglaltsag, amit szivesen végeznél:

Kertészkedj (vagy akar ajanld fel a segitséged az egyik szomszédodnak, hogy
segitesz a kertjében), iiltess viragokat vagy nevelj zoldségeket!
Sétalj nagyokat az erdGben!



Csatlakozz egy olyan csoporthoz, akik a természetben edzenek vagy segitenek a
helyi kornyezet tisztan tartasaban! Ez egy nagyszert modja lehet annak, hogy
mas emberekkel talalkozz és baratokat is szerezhetsz.

Engedd meg magadnak, hogy piszkos legyél, ne feledd, a jatékossag segit
kikapcsolodni!

Edzés

Sokan az erételjes testmozgast, - mint példaul a futas, boxolas — talaljak hasznosnak a
testiikben érzett megnovekedett energiamennyiség levezetésére, masok a kimél6 sétat
vagy a jogat valasztjak. A tanc, a dobolas, vagy akar még a hullahoppozas is segithet
kiadni a benniink 1év6 fesziiltséget. A testtel vald szabad onkifejezés gydgyitd hatasa
lehet, kereshetsz erre egy csoportot, vagy otthon egyediil is tehetsz erre kisérletet -
beraksz egy zenét és szabadon hagyod, hogy a tested mozduljon a zenére, ahogy
jolesik.

Spiritualis Gyakorlatok

Kezdetben ajanlatos abbahagyni mindenfajta spiritualis gyakorlatot, — mint péld4ul a
meditacid, mert ezen gyakorlatok hat4sara a tudatalattibdl erésebben és nagyobb
mennyiségben aramolhatnak fel elfojtott érzések, emlékek, ezaltal a folyamatod
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megélése intenzivebbé valhat. Kés6bb, idével ezek fokozatosan visszaéllithatoak.
Stressz

Nagyon gyakori az erds stressz és szorongas megélése a krizis idészak alatt. Ez
megnyilvanulhat feliiletes 1égzésben, heves szivdobogasban, izzadasban,
zavarodottsagban vagy akar panikrohamokban. Van néhany egyszerti és hatasos
onsegitd eszkoz, amik segithetnek ezeknek a kezelésében, mint pl. az Autogén
Tréning.

Emlékezz arra is, amit a relaxaciordl és az alvas fontossagarol irtunk az el6z6
részekben! Ne feledd: az er6s érzelmek megengedése, megélése valakivel, akivel
ezekrol nyiltan beszélhetsz is nagyban hozzajarul a stressz szinted, a szorongéasod
csokkentéséhez!

Kreativitas és onkifejezés

Nagyon gyakori jelenség, hogy a krizisiink soran az alkot6 energiak feler6sodnek és
nagyon aktivakka valnak. A festés, a rajzolas, a miivészeti alkotasok készitése
lehet6séget adhatnak erds érzelmeink egy mésfajta, szavakon tali kifejezésére.



Fontos, hogy élvezd az alkotas folyamatat, nem az a 1ényeg, hogy gyonyort, profi
miivészeti alkotasok késziiljenek!

A tanc, a mozgéas, az éneklés és a hangszereken valo jaték mérhetetlen mennyiségi
energiat szabadithat fel vagy akar szelidithet meg, ha utat engedsz neki. Prébald ki,
ha éppen rossz napod van: hallgasd meg a kedvenc szamod és tancolj ra - akar
hangositsd fel, ha jolesik és adj ki hangokat, amik éppen akkor megjelennek benned!

Olyan egyéb tevékenységek, mint pl. a versiras, régi butorok vagy ruhak
Ujjavarazsolasa, a haldszobad atrendezése, barmilyen tevékenység, amire késztetést
érzel; ezek mind segithetnek a kreativ onkifejezésben.

Ongyilkossagi gondolatok és 6nkarosito késztetések

Tudjuk, hogy a krizis személyiségiink atrendez6dését és fejlédési lehetbségét
hordozza magéaban, azonban a rendkiviil sotét, félelmetes id6szakokban gyakori, hogy
ongyilkossagi - és onkarosit6 gondolataink vannak.

Nagyon fontos az ebben az idGszakban fellép6 erételjes szorongas csokkentése!
Hogyan? El6szor is a legfontosabb, hogy tudatositsd, hogy nem vagy egyediil —
hozzad hasonl6an mas emberek is éreztek mély és szornyti fajdalmat és
keresztiiljutottak rajta — te is képes vagy ra!

1. Az ongyilkos gondolatok nem kell, hogy azt jelentsék, hogy
feladod az életed!

Ha az ongyilkossag foglalkoztat, talan csak arrél van szd, hogy kétségbeesetten
szeretnéd, hogy masmilyenek legyenek a dolgok, mint ahogy jelenleg vannak. Azt
akarni, hogy ez az élet véget érjen, nem zarja ki egy 1j, jobb élet kezdetének a
lehetGségét; bar talan agy érzed, hogy ez jelenleg elérhetetlen. Képzeld el, hogy
hogyan nézhetne ki ez az 4j élet, s nézd meg hogyan lehetne megvalositani. Mi lenne,
ha az ongyilkossagi gondolatokba fektetett energiaidat atiranyitanad oda, hogy
megkockaztatod a valtozast az életedben? Vedd fontolora, hogy talan egy viselkedési
mintazat vagy egy koriilmény az az életedben, aminek véget akarsz vetni. Kérdezd
meg magad, ,Mi az aminek meg kellene halnia bennem?”

2. Az ongyilkossagi gondolatok gyakran vezetnek elszigetel6déshez.

Eletbevagban fontos, hogy talalj valakit, akivel bizalmasan beszélhetsz; valakit, aki
megért téged. Nincs okod szégyenkezni, barmilyen érzések is vannak benned. A
sebezhetGség felvallalasa félelmetes lehet, de a megnyilas hatalmas



megkonnyebbiilést hozhat. Ha akar csak egyetlen emberrel is meg tudod osztani
gondolataidat, az segit, hogy biztonsagban légy.

Ne feledd:

Emlékezz, hogy nem Kkell, hogy ezek a gondolatok iranyitsanak; attol még, hogy
jelen vannak nem kell, hogy cselekvésre késztessenek!

Ha Gigy érzed bantani szeretnéd magad; varj! Még ha csak 5 percet is, de csak
varj, és 1élegezz, 1élegezz legalabb 5 percig a 1égzésedre figyelve. . . ez talan
nehéz lehet a szamodra, de a késztetés, az érzés intenzitasa valoszintileg
hamarosan alabb fog hagyni.

Hivj fel valakit, aki kozel all hozzad és akivel megoszthatod hogyan érzel!
Talalj egy biztonsagos modot arra, hogy kifejezz barmilyen érzést ami a
felszinre kertil!

Hivj fel egy segélyvonalat! A lehetGségekrol itt talalhatsz b6vebb informéciot:
https://www.s0s116-123.hu/

Betegjogok a pszichatriaban

Ha tisztaban vagy azzal, hogy a krizised olyan stlyossa valhat, hogy emiatt korhazba
keriilhetsz, fontos, hogy el6zetesen tajékozddj a jogaidrol. Tovabbi informéaciokat
ebben a témaban itt talalhatsz, az Ebredések Alapitvany honlapjan:
https://ebredesek.hu/rolunk/betegjogok-a-pszichiatriaban/

Kihez fordulhatsz segitségért?

Magyar Lelki Els6segély Szolgalatok Szovetsége
A nap 24 érajaban minden héalézatrél ingyenesen hivhato.
Tel: 116-123

E-mail: sos@so0s116-123.hu

Skype cim: lelkigondozas1 (Hétf6t6l péntekig 17-01 6raig)
Weboldal: https://www.s0s116-123.hu/

Ebredések Alapitvany

A kozosségi pszichiatria a felhasznalok szamara a kozosségben, lakohelyilikhoz kozel
biztositja a lehetd legtobb pszichiatriai és rehabilitacios szolgaltatast, célja a kozosségi
integracio fenntartasa illetve elérése a paciens természetes életterében, hatékony
terapias stratégiak igénybevételével.

24 oras mobil krizisszolgalat

Cim: 1089 Budapest, Kalvéaria tér 5.

Tel: 06-1-334-1550

E-mail: ebredesekalapitvany@gmail.com
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Weboldal: www.ebredesek.hu
. Hanghall6 Onsegit6é Csoport: A csoport nyitott, mindenkit szeretettel
varnak. A részvétel ingyenes. A talalkozokra két hetenként csiitortokon kertil
sor 13-15 6ra kozott az Ebredések Alapitvany Kézpontjaban. Kapesolattarto:
Mérey Zsolt csoportvezets.

Magadért Alapitvany

Alapitany a Szenvedélybetegekért

Fiiggd és hozzatartozoi csoportok

Cim: 1067 Budapest, E6tvos utca 19-t61 jobbra - pincehelyiség
E-mail: magadert@gmail.com

Tel.: 0612690857

Uj jelentkezdk, fiiggs csoport: Gajdos Andras, 06707766234
Weboldal: www.magadert.hu

Soteria Alapitvany

A MiniMenedék keretén beliil igény szerint “hdzhoz mennek”. Krizis, elakadas esetén,
vagy ha valaki fél és nem szeretne egyediil lenni, de a pszichiatriat szeretné elkeriilni.
E-mail: menedeksoteria@gmail.com

Tel: Haller Patrik, 0630 427 2481

Weboldal: www.soteria.hu

sThalassa Haz — Budatétény” Pszichoterapias és Pszichiatriai
Rehabilitacios Intézet

Mint Terapias Kozosség, az egyiittélés mindennapjaiban is a gyogyité kapcsolatok
atélését tamogatjuk, betegeinktdl partnerként varjuk el a terapias folyamatokban és a
tarsas egyiittmiikodésben val6 aktiv személyes részvételt.

Kezelési formaként lehetGség van bennlakasos, nappali szanatériumos és ambulans
gyogykezelésre is.

A hozzank jelentkez6 érdekl6d6k minden esetben részt vesznek egy személyes
beszélgetésen. Az interjira minden kedden 9-116ra kozott lehet jelentkezni
személyesen. Személyes iratokat, fényképes igazolvanyt hozni kell.

Cim: 1223. Budapest Jokai Mor utca 21-23.

Tel: 06-1-226-84-33

Spiritualis krizis esetén:

ISEN (International Spiritual Emergence Network)

Nemzetkozi Spiritualis Krizis Hal6zat

(A magyar szervezet alapitasa folyamatban)

Az alapitvany célja, hogy a mar meglév6é nemzetkozi hal6zatok munkajat segitse a
vilag minden részén és az 4j halozatok létrehozasat tamogassa. Azokban az
orszagokban, ahol nincs helyi szervezet, jelenleg E-mailen biztositanak segitséget a

hozzajuk forduléknak.
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E-mail: contact@spiritualemergencenetwork.org
Weboldal: www.spiritualemergencenetwork.org
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