Tartsunk sziinetet ha nincs
idonk

Hogyan tartsunk sziinetet, amikor nincs idonk vagy
lehetdségiink meditdlni

Minden nap meditdlj 20 percet, ha nincs ra idod, akkor egy
orat! — mondja egy zen kodézmondas. Bar a mondat elsére
értelmezhetetlennek tlinik, de pontosan megfogalmazza az egész
lényegét. Sokszor azonban valdéban nincs idénk, sem egy drank,
de még hilsz perclink sem. Rdadasul a meditacidé egy igen
osszetett dolog, tobb iddé kell ra, amig valaki megtanulja,
megérzi, mirdl is van sz6. De addig is j6 lenne kihasznalni az
agy minél nagyobb kapacitdsat, a mikodésében rejld
lehetdségeket nagyobb mértékben. Ehhez pedig gyakran elegendd
az 1s, ha kizokkentjuk az adott munkafdazisbdl,
gondolatmenetbdl. Akar egy szoros hatdrid6é, akar rendszerhiba
vagy esetleg maganproblémdk, tulzott munkahelyi elvarasok
okozzak a fesziltséget, ami gatolja agyunkat a hatékony
munkavégzésben, egy kis szinet konnyen a segitséginkre lehet.
A fesziltség (szimpatikus tdnusfokozdédas) nagy mértékben
rontja példaul a kreativitdsunkat. Pontosabban fogalmazva, ha
feszliltek vagyunk, akkor az agyunk nem a hatékonysdggal,
kreativitassal, célszerilséggel foglalkozik, hanem a
,tuléléssel”. Tulzott mértékl stressz esetén az ,lss vagy
fuss” valasztas all eldttink és agyunk ehhez keresi a
megoldast. Tehat, ha hatékonyak szeretnénk lenni, iddben és
jol elvégezni a feladatunkat, akkor ki kell zokkenteni
magunkat a fokozott stressz allapotabdl. Munkaegészségligyi
vizsgalatok alapjan egy monitor jobb felsd sarkaban megjelené
vicces figura néhany mdsodperc alatt képes a szimpatikus
tonusb6l a paraszimpatikus (nyugodt) &llapotba hozni
szervezetinket. A nyugodt allapot lenne a célszerli, de tobb
okbél (szoros hatarid6, rosszul mikoédd rendszerek, ordibaléd
fénok) ez nem mindig sikeril. Egy kis sziinettel azonban
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konnyen ki tudjuk zdkkenteni agyunkat a feszilt helyzetbél,
kevésbé hatékony gondolatmenetébdl. Tehat - Minden nap
meditalj 20 percet, ha nincs réa iddéd, akkor egy o6rat! -
gondolatmenetén haladva, ha egy oOran belul be kell fejezniink
egy munkat és mar 2-3 éraja feszilt tempot diktdlunk, akkor
tartsunk szinetet!

Tartsunk szinetet! Persze nem hosszut, elég 2-4 perc is, ha
nincs 10-15-20 percink egy valddi sziinetre.

A fontos, hogy agyunk is kizdkkenjen. Készitsink példaul egy
tedt, amit majd elkortyolgatunk munka kozben, de a tea
készitése soran kapcsoljuk ki az eddigi gondolatmenetet.
Koncentraljunk a teara, a bugyogd vizcseppekre, a teafl
zamatara vagy a teds zacskon lathatd zamatos képekre, idézziink
fel kellemes pillanatokat (persze figyeljunk, nehogy
leforrazzuk magunkat). Persze ez eleinte id6pocsékolasnak
tlnik, de ha megfigyeljuk és észleljuk, hogy visszatérve a
munkahoz mennyit javul hatékonysagunk, kreativitdsunk, egyre
kdnnyebben ravesszik magunkat a szorult helyzetekben egy kis
szlnetre.

Tovabbi otletek a hatékony kivitelezéshez:

= ha Ugy gondoljuk, mérjuk az id6t, hogy biztosak legylink
benne, hogy nem tul sok idét szantunk a szinetre,
illetve valdban megtartottuk a minimum 2-4 perc
szUnetet.

» Ulhetink bambulva csak Ugy vagy csukott szemmel
felidézve egy kellemes élményt eléz6 naprél. Igy még
csak meg sem kell mozdulni, bar a mozgas is nagyon
hatékonyan javitja koézérzetinket.

ugralhatunk, végig tancolhatunk egy zeneszamot vagy
torndzhatunk néhany percet. Fogyast ne varjunk ettdl a
mozgastol, de a keringésink és az izileteink is Orommel
hasznositjak minden percét a mozgassal toltott iddnek.

- igyekezzink 1égzésinket lassitani, ez kozvetlenil hat a
szimpatikus tdénusra (szervezetiunk konnyebben



megnyugszik, mivel a lassabb 1égzés azt jelzi minden
rendben van, nincs veszély).

- haszndlhatunk egy vicces targyat, kedves fényképet,
tréfas emlékképet is arra, hogy elmosolyodva agyunk
megnyugodjon ,minden oké, nincs miért aggodni”.

Ha megtanuljuk iranyitani érzéseinket, akkor gondolataink mar
kénnyebben wuralhatéak. Igy nemcsak hatékonysagunkat,
kreativitasunkat tudjuk ndévelni, hanem elmaradnak a tulzott
stressz okozta egészségkarositd dolgok is.

Tartsunk szinetet! Ha nem megy, akkor mégiscsak tanuljuk meg
meditdlni és akkor lesz idénk a szinetre!

Javasolt Forever termékek ide kattintva tekinthetéek meg.
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