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NMEEGIEL N F2AC A BG-Z AS T
ES OTTHONRA LELNI AZ
UJd REALITASBAN

10 évvel ezeldtt 1étrehoztam egy olyan egyéni
zenehallgatasi rendszert, ami a nehéz élethelyzetekbdl
vald kidt tamogatasara szuletett.

A gyermek- és felndttkorom soran, nekem is sok olyan
pillanatban volt részem, amikben nagyon nehezen ismertem
fel, hogy milyen segitséget kérhetnék vagy hogyan
indulhatnék el az érzelmi gydébgyulas datjan. Az
elkerlUlhetetlen veszteségeim atformaltak azt a képet is,
ahogyan onmagamra gondoltam.

Olyan egyedi lejatszasi listakat tervek, amik lendlletet
adnak, vigasztalnak és minden estben elgondolkodtatodak,
mert a szépségen tdl, kbézelebb engedik hozzad a sajat
érzelmi erOGforrasaidat.

A nehézségek sokszor elrejtik magukat a hétkdznapokban
és végul nem érzink mast, csak faradékonysagot, koézdnyt,
lelkifurdalast vagy banatot, amit a tehetetlenéséglnk
okoz.

Most egy kifejezetten nekted sz616 gyljteményt
készitettem, amit a Spotifyon érhetsz el, egy zart
linken. A Tiéd.
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A képre kattintva eléred a zenei gyljteményedet a
Spotify fellUletén. A gyljteményed cime: Megélni a
valtozast és otthonra lelni az (Oj realitasban


https://open.spotify.com/playlist/4I4ePb6tD0bkBkCYVX8td8?si=64d245873ee24d5b

NEKED VALOGATOTT
ZENE EGY
GOMBNYOMASRA

Most egy nappal hallgathatdé zenei gyljteményed lesz,
amit ébredés utan nem, de déleldtt mar hallgathatsz,
egész addig, amig el nem kezdesz alvashoz készilddni.

Az ebben a gyljteményben vald kalandozas egy alkalom
arra, hogy Gj médon 1épj kdzel 6nmagadhoz és az
érzéseidez, hogy egy (j, tudomanyosan mar igazolt
eszkdzt tudj birtokba venni, ha baj ér.

Amikor ennek a munkanak nekifogtunk, egyedi élményeket
akartunk adni az embereknek, amik aztan vellnk
maradhatnak sokaig. Olyan élmények ezek, amik
vigasztalbdak, amik teret engednek a dihnek is ha kell,
amik megtanitanak arra, hogy elsdsorban dnmagaddal 1égy
empatikus és csak ezutan érezz egyutt masok érzéseivel.
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A ZENEI GYUJTEMENYEDHEZ

Apré mozzanatokbdl all &ssze mindannyiunk
megklUzdési startégiaja,a tiédhez talan épp a
zenehallgatas tesz hozza sokat, de ehhez kell
néhany szabaly.

Ez egy zenei gylUjtemény, nem lista. A gyljtemény
l1ényege hogy nem kell egymas utan hallgatnod a
szamokat, mert a szamoknak &nmagukban van
hatasuk, nem egyuttvéve. Barmikor
meghallgathatsz egyetlen szamot és az dsszeset
is, de arra figyelj, hogy ne hagyj félbe egy
szamot, csak ha nem vagy tdle jol.

Azokat a szamokat amikben n6i énekhang van
filhallgatéval érdemes hallgatnod. Igy
bensdségesebb lesz a kapcsolatod a zenével és
tobb részletet hallassz meg.

Nem baj ha a kedvenceidet is hallgatod, csak ne
valtogass a listak kozdott. Az lenne a j6, ha
lenne ilyen és olyan napod. Es persze azok a
napok is fontosak, amikor nem hallgatsz zenét.




ZENEHALLGATASI NAPLO

Toltsd ki gondolatban vagy tableten, esetleg
kinyomtatva kézzel. A napld tdltése egy
emlékeztetd Onmagadnak arra, hogy hogyan érzed
magad és erre milyen hatasa van a zenének.

Ez a napldé csak a tiéd, légy dOszinte benne
onmagadhoz, ha egy énekhang duhit, szomordbba
tesz vagy elérzékenylulsz tdle az ugyan olyan
fontos, mint az o6rdém barmely formaja.

Olyan is van, hogy semmit sem érzel vagy a
zenehallgatas ellenére mashol jar az eszed.
Ez oké.

Ird le a legels® benyomasodat a legelsd dallal
kapcsolatban, amit a listardél meghallgattal.



Minden élethelyzet, amiben a valtoztatas indokolt,
tamogathatd zenével. Barmilyen esemény, ami arnyékot
vet az életedre, barmely gatlas, ami belbled fakad,
tudatosithatd a zenehallgatas segitségével.

HALLGASD!
HOGY BEFOGADHASD

Tényleg meg kell teremtened azt az iddét magadnak,
amit zenehallgaassal tdltesz. Gondoskodj arrdl, hogy
legyen erre alkalmad, barmennyi feladat G1doz téged!

FIGYELD!
HOGY ELERJEN AZ ERZEKEIDHEZ

Hagyd hogy magaval ragadjon a zene.
Hallgasd meg a listaban szerepld
dalokhoz a tel jes albumot.

Legyél falank!

IRJ!
NE ELEGED MEG AZZAL AMIT
TAPASZTALSZ

Higyj abban, hogy ami most
van az nem elmdlik, hanem
valtozik. Ahhoz, hogy a
valtozas nyilanvald legyen,
nyomot kell hagynod arrél,
amit jelenben érzel és
tudsz magadrdél. Gyorsan
valtozol, ez hamarosan a
malt része lesz.
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SOK GONDOLATNAK VAN ITT HELY



KOZELEBB ERZED
MAGADHOZ HA LATOD

Richard Bona: "Eyala" | Frankfurt Radio
Big Band. Kattints az ikonra vagy ird be
a Youtube-ra a fenti cimet és
hallgasd/nézd meg a koncertfelvételt


https://www.youtube.com/watch?v=Zv0c4wYcc0k

SOK GONDOLATNAK VAN HELY




FOGLALKOZZ A FANTAZIADDAL

Hasznald arra a zenét, hogy elképzeld magad
olyan élethelyzetekben ahova el akarsz jutni
érzelmileg.

A gylUjteményed végén szerepld dalok kifejezetten
ebben tamogatnak.
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A BARATAIDDAL

Ha vannak kodzeli barataid, akiket bevontal a
veled mostanaban tortént dolgok részleteibe,
akkor a zenehallgatasi szokasaid Gj médjat is
oszd meg batran. Nem cél, hogy egyedlil 1légy
barmilyen &6rdmteli vagy nehéz élethelyzetben.
Arra figyelj, hogy ami j6 neked, amitdl jobban
érzed magad naprdél napra, abbdl ne hagyd magad
kizdkkenteni - barki barmit is mond vagy
tanacsol. A vélemény egyéni, nem tény! A zenei
gyUjteményed tudomanyos tapasztalatok eredménye,
semmilyen érzelmi kart nem okozhat benned, a
kedvezd hatas, a felfedezés Ordme viszont biztos.

A KOZELI CSALADTAGOKKAL

Remélem soha nem érzed magad tel jesen egyedul,
akkor sem, ha olyan érzésed van. Az érzéseitek
mélységének klldnbségei a csaladodban és az,
ahogyan megélitek a jelenlegi helyzetet mas és
mas. Nem bljhatsz senki bOrébe, igy nem
ismerheted meg az érzéseit, ha csak nem kérdezed
réluk. Ha nem kérdezhetsz valamilyen okbdl,
akkor beszélhetsz arrdl, ahogyan te a mostani
életed kdérllményeit feldolgozod, vagyis mindig
beszélhetsz a zenérdl.

PROFESSZIONALIS SEGITO
HELYZETBEN

Ha kapsz terapias segitséget, akkor emlitsd meg
a szakembernek, hogy egy Uj zenehallgatasi
szokas kialakitasan munkalkodsz a
kozremlkodéslnkkel . Fontos hogy & tudja mindazt,
amit onmagadért teszel jelenleg.



HA FOLYTATNAD AZ
UTADAT A ZENEBEN

EGY EGESZ ALBUM
EGY EGESZ ZENEI TORTENET

Minden zeneszam, ami a gylUjteményedben szerepel,
egy olyan zenei albumrél vald, amit érdemes lenne
akdr az elejét8l a végéig meghallgatnod. Igy
részese lehetsz annak a zenei torténetnek amit a
szerz0 elmesél. Egy zeneszam csak a kezdet, a
térténet egyetlen epizédja. Erdemes megismerned
az egész torténetet. Kattints a Spotify-on az
album nevére és kezdj bele. Erdemes ehhez a

fel fedezéshez a Spotify aszali gépen futd
alkalmazasat hasznalnod.



Ez az e-kdényv formatumd zenehallgatasi napld- és Gtmutatd bizalmas
jellegli, jogi védelem alatt all. Tartalmdt kizardlag a cimzett
ismerheti meg és hasznalhatja fel.

A zenehallgatasi napldé Rosa Susanna Nhancale tulajdona,
felhasznalhatésagardél a Szerz6i jogi nyilatkozatban olvashatsz.

A e-kdnyv formatuml zenehallgatasi naplé- és Gtmutatd tobbszdrdzése az
aladbbiak szerint engedélyezett. Letdltés Gtjan torténd tdbbszordzés
kizardélag a mU elolvasasa és kitdltése végett:

« Személyes hasznalatra torténé kinyomtatds vagy letoltés eszkozre
e egy személy szamara
« legfel jebb harom példany kinyomtatasa engedélyezett.

Semmilyen forméban sem engedélyezett a ml tdbbszdrdzése vagy tarolasa
elektronikus adattarban. Erre tekintettel tilos a ml fentiektdl eltérd
barmely technikai médszerrel, barmely tipusl adathordozéra térténd
tobbszdrozése, atdolgozasa, ter jesztése, nyilvanossaghoz kdzvetitése
vagy mas médon torténd felhasznalasa a Szerz6 irasbeli engedélye
nélkul.

Kérdés esetén keresd az alapitvanyt: rosa@byrosaforthelittleones.com



https://www.livingwithoutthesun.com/images/EESZENA_Szerzoijogi_nyilatkozat.pdf

