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Lényege az agy és ezzel a test pihentetése. Nem egyenld az
alvassal vagy a passziv pihenéssel (pl. napozdas, u(ldogélés a
kertben). Mindenkinél mas tevékenység valtja ki ezt a hatast,
és természetesen egy ember esetében kildénbdz6 tevékenységek is
kivalthatjak ezt a pihentet6 hatast. Hogyan derithetjik ki mi
az, ami szamunkra pihentetd szabadid6s tevékenység?

Az alabbi megfigyelések talan segithetnek:

l.arra a tevékenységre figyelink, amivel foglalkozunk.
Példaul, ha konyvet olvasunk és 5 oldal elolvasasa utan
észrevesszik, hogy nem figyelink, akkor nem pihentet6 az
agynak. Ha olvasas kozben felrezzenink a telefoncsengésre,
mert teljesen beleéltik magunkat a torténetbe, akkor az
pihentetd.

2.nincs bennink fesziltség. Példaul, aki izgul a
katasztréofafilmeken és gbrcsben van a gyomra, hogy tuléli-e a
helyes fdszerepld, annak nem kikapcsoldédas a film nézése.

3.a tevékenység befejeztével felfrissilést érzink. Elultettink
egy talcanyi palantat mégsem érezzik azt, hogy meg sem tudunk
moccanni a faradtsagtdél. Lehet 10 perc, lehet egy éra, de
utana frissebbek vagyunk, mint eldtte.

Az aktiv kikapcsolddas lehet az egy hobbi, amikor valamit
batykolink, figgetlenil attdél, hogy masok pont attdél kapnanak
idegbajt, hogy az apré modelldarabokat O0sszerakjak. Szamunkra
pont az a pihentet6, mert kihivds az apré darabok
0sszeillesztése, orom az elkészilt elemek 1latvanya,
sikerélmény a kovetkez6 aprocska hajomodell kihelyezése a
polcra. Figyeljuk a kivaltott hatast és ne foglalkozzunk
azzal, hogy mi a trendi vagy masoknal mi m(kodik. Lehet, hogy
a fallabda j6 az iziletnek, a keringésnek, mikdézben kellemes
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kikapcsoldédas lehet, de van, aki szamara a zaj, a kozelité
nagy sebességl labda okozta stressz megakadalyozza ennek a
mozgasnak az élvezetét. Ne adjuk fel, keressik meg, mi az ami
szamunka pihentetd.

Az agy nagyon sokat dolgozik, még akkor is, amikor nem
gondoljuk. Folyamatosan el kell dontenie a hangokbdl,
szagokbd6l, képekbdl, hogy nem vagyunk bajban, nincs
vészhelyzet. Fel kell dolgoznia a koérnyezet ingereit. EbbOl az
allandd munkabdél tudjuk kizokkenteni az agyunkat és
biztositani szamara a pihendét, ami szamunkra még szdrakoztatod
is. Az aktiv kikapcsoloddast jelenté dolog legyen olyan, ami
pont annyira lekdoti az agyunkat, hogy arra koncentraljuk és a
tobbi gondolat eltlnjon, de ne legyen annyira megszokott, hogy
ne is kelljen odafigyelni, mert akkor éhatatlanul is eldjonnek
a fesziltséggel teli gondolatok.

Fontos az is, hogy rendszeresen végezzik ezt a tevékenységet.
A rendszeresen végzett aktiv pihenés nem engedi, hogy az
agyunk tulterhelddjon a sok-sok mindennapi gondolattal (sdét
hosszitavon még a teljesitményt is ndvelheti, de egyenldre
maradjunk az egészségvédelemnél, hiszen sok a teenddnk még
ezen a téren).

A jol megvalasztott kikapcsoldédas tobbet ér szervezetiink
szamara, mint egy szorgalmasan, de nem megfelelé technikaval
végzett néhany perces meditaciés gyakorlat. ,Minden nap
meditdlj 20 percet, ha nincs id6d, akkor egy drat” tartja egy
zen kozmondas, ennek szellemében kivanom, hogy talalja meg az
On szémdra megfeleld aktiv pihentetd tevékenységet!
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