Stressz csOokkenteés
helyzetelemzéssel

Stressz csokkentése helyzetelemzéssel

Alapja a kdaoszelméletem, miszerint a stressz tineteinek
enyhitése helyett, haszndljuk fel a stresszt a helyzetek
megoldasahoz.

Megfigyeléseim szerint, ha tdl soknak érezzik a kérulottink
léve idegesitd dolgot, ha tiszta kaosznak érezzik az
életlinket, akkor a meglévd egyensldly mar nem tarthatdé fenn és
az allandd stressz valdjaban a valtozas szikségességét jelzi.
Figyeljink a jelekre és tanuljunk a helyzetek kezelésébdl,
hivjuk akar hibaknak (barkié is), akar stresszes kornyezetnek
azokat és induljunk el egy fejlédés uUtjan, ahol nem
szenvedjuk, hanem haszndljuk a stresszt.

A stressz valdjaban egy reakcid a megvaltozott helyzetre. Ezek
alapjan annyit kell tennink, hogy attekintjik, hogyan szoktunk
reagalni a valtozo helyzetekre. Ez nem konny(i, mert gyakran
elfelejtjiuk, mit miért tettink, megvaltoznak az érzéseink és
mi magunk sem értjik a régebbi dontéseinket. Ebben segithet a
dokumentacidé barmilyen formaja, a napldovezetéstdl a
fényképekig barmi. Ha ez nincs, akkor az érzések és a tények
0sszessége segithet, csak prébaljuk meg kilsé szemléldként
nézni az életinket. Mintha egy barat, rokon mesélné és
szeretnénk tanacsot adni. Ehhez eld kell venni egy tollat vagy
ceruzat és az emlékeinket. TOobb médszer is segithet rajonni,
hogyan alkalmazkodjunk az adott helyzetekhez.

— irjuk 1le évek szerint, hogy mi volt a 1legnagyobb
stresszhelyzet abban az évben és hogyan sikerilt megoldanunk
vagy mi volt ra reakcidénk. Ha legaldbb 5 év tapasztalata
megvan, akkor &atnézhetjik, hogy milyen tulajdonsagaink
segitenek ahhoz, hogy jé dontéseket, valtoztatasokat hozzunk
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és azt vegyuk eld most is.

-készitsink havi bontdst a nehézségekrd6l és lehet kideril,
hogy vannak az évnek nehezebb id6szakai. Ha ezzel tisztaban
vagyunk, akkor erre ugyesen felkészilhetiink, mind lelkileg,
mind testileg (pihenés, relax, C, B vitaminok, antioxidansok).

-irjuk o6ssze, milyen szituacidk, helyzetek idegesitenek a
legjobban, majd készitsink statisztikat, hogy melyik helyzet
fordul eldé 1leggyakrabban. EbbOl a helyzetb6l kiindulva
megnézhetjik, kielemezhetjiuk, atbeszélhetjik csaladtaggal,
bardattal, mit gondol errél a helyzetrdél és lesz kilsd
informacidénk a valtoztatdshoz.

-készithetink listat évek és datumok nélkil is, csak
felsorolva, ami eszinkbe jut, hogy milyen sérelmek, problémak,
krizishelyzetek voltak az életinkben. Mikor kész a lista,
tegyuk sorrendbe, az 1. legyen a legnagyobb, legnehezebb
probléma, majd 2-3. sorban utana a tobbi szdmot is irjuk a
sorok elé. Ezek utan a sorrendnek megfelelden irjuk le ismét a
stresszes helyzeteket és nézzik meg valdban igy jdé-e a
sorrend. Valtoztassunk, ha kell. A végén nézzik meg, mi az,
ami leginkabb zavaré a lista elején (elsé 5 vagy 10 dolog),
ezekkel dolgozzunk, foglalkozzunk, mig a lista végén 1évlket
prébaljuk meg elengedni, bizva abban, ha a tobbit megoldjuk,
ez is valtozni fog. (Ami valoban igy lesz!)

Nézzen az oldalon tovabbi technikdkat, otleteket, ha nem talal
olyat, ami segitett, akkor kérjen egyéni segitséget, tanacsot
tdlem.

A stressz az ,élet sdja”, tanulja meg jol hasznalni!
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Dohanyzas leszokas tamogatas

Dohanyzas leszokas tamogatas

Aki abbahagyja a DOHANYZAST, anndl a kovetkezdk
tapasztalhatok!

20 perc mulva: a vérnyomas és a pulzus normalis lesz,
melegszik a kéz és a 1lab, mert javul a vérkeringés a
végtagokban

8 6ra milva: a vér nikotin és szén-monoxid szintje a felére
csokken, az oxigénszint visszaall a normdl értékre, de
megjelennek a nikotinelvonas tlnetei is

2 nap milva: a szaglas és az iz-érzés javul, a nikotin kidrul
a szervezetbdl

1 hdénap mulva megszilnnek a nikotin elvonas tinetei és
elkolthet6é az els6 hoénapban megtakaritott pénz, ami a
dohdanyzasra ment volna el

1-9 hoénap a tiud6 fokozatosan tisztul a dohanyzds okozta
lerakddastol, a kohogés megszinik, a szapora légvétel csokken
1 év milva a sziv-és keringési problémak kockdzata a felére
csOokken

5 év mllva a daganatos betegségek kockazata a felére csokken

10 év mdlva a sziv- és keringési problémak kockazata olyan,
mintha soha nem dohanyzott volna

15 év mulva a daganatos betegségek kockazata olyan, mintha
soha nem dohanyzott volna

Dohanyzas esetében a nikotinfligg6ség sulyossagat a Fagerstrom-
kérdéivvel meghatarozott index értékével 1lehet leirni. A
Fagerstrom-kérdéiv ide kattintva letdolthetd és kitoltésével
meghatdrozhaté a dohanyzas flggbség.

On most még dohdnyzik. Most hény éves? Az &tlag magyar életkor
férfiak esetében 73 év, n6knél 80 év. Betegen vagy egyre
jobban szeretné megélni? Vagy szeretne tovabb élni, mint az
atlag magyar ember? Szeretné fitten és egészségesen tolteni a
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kovetkez6 éveit? SO0t szeretne nyugdijas koraban is aktiv
lenni, nem a dohanyzas okozta betegségekt6l meggyotdorten élni?
Akkor van motivacidja.

Esetleg vannak mar tinetei? Kohog? Dohdnyszagl, bidos a
lehelete, ruhdja? Zavarja a mindennapokban, hogy ra kell
gyujtania, megszabadulna a dohanyzads okozta fligg6ségtdél? Van
miért leszoknia? Van kiért leszoknia? Akkor érdemes leszoknia.

Ha talalt okot, amiért leszokjon, ha taldlt motivacidét, ami
segiti a kitartasban, akkor keressen segitséget, tamogatdkat,
barkit, akitél On elfogadja a segitséget, lehet csaléadtag,
barat, haziorvos, tiddgydgyasz stb. Sikeriulni fog! Alakitson
ki egy egészséges életmodot és a dohanyzasra mar nem is lesz
sziksége. Egészséges életmdéd kialakitdsahoz informacidk,
tanacsok ide kattintva olvashatodak.

Ha Ugy érzi, hogy életmdd tanacsadd szakorvos segitségére van
sziksége, akar a leszokas teljes folyamatdaban, akdr csak a
motivacid megtalalasaban vagy egy kis megerdsitésben, akkor
keressen meg elérhet6ségeimen! A dohanyzasrdél valé leszokas
nem konnyl, de szakember segitségével tartdés eredmény érhetd
el. Tovabbi informdcidé ide kattintva a Betegségmegel(6zd
életméd tanacsadasok filnél olvashato.

Hasznos weboldalak és telefonos alkalmazas:

https://leteszemacigit.hu/
https://leszokastamogatas.hu/

Gond Egy szal se! mobil applikacid keresse a Google Playen

Sikeres leszokast kivanok!
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Idobeosztas i1dogazdalkodas

Idobeosztds — idégazdalkodas

Mindenki szeretné, ha egy nap 48 6rabdél allna, ugy gondolja,
akkor talan elvégezné az oOsszes dolgat. Valdszinlileg azonban
azt az iddét is felhasznalnank és kitdltenénk teljes mértékben.
A megoldast jobb hijan a megfeleld, hatékony idObeosztas,
tervezés adja.

1.Ehhez tudnunk kell mit akarunk csinalni, milyen feladataink
vannak. Ezért eldszor is legyen listank a teend6nkrél. Nagyon
fontos, hogy ez legyen leirva. Sokszor azt gondoljuk, ott van
a fejlinkben, minek leirni. Gyakran azonban azért nem irjuk le,
mert nem fogalmaztuk még meg pontosan, mi is a feladatunk, mi
a teenddnk. Pedig ez nagyon jelentds annak érdekében, hogy jél
végezzik el a teend6nket. Ha jél meg tudjuk fogalmazni, mi a
feladatunk, sokkal koénnyebben tudjuk besorolni, jellemezni,
szlikség esetén kiosztani valakinek vagy elhalasztani. Mi az,
amit meg kell csindlni és mi az, amit szeretnénk? Milyen
célhoz, eredményhez vezet a feladat teljesitése? A legtdbben a
teend6k mindsitésére az Eisenhower-négyszoget ismerik és
hasznaljak:

Fontos Nem fontos

Siirgds, de Nem fontos
Talaljunk valakit, aki
megcsinalja
helyettunk!

Sliirgds és Fontos
Slrg6s Csindljuk meg
minél hamarabb!

. Nem siirgds és Nem
Nem siurgos, de

Nem Fontos fontos
siirgds . ) Nem kell elvégezni.
Utemezzuk be!
Kuka.

Hogy mennyire tudjuk ezt hasznalni, az figg attdél, hogy a
besorolasban a min6sitést megfelelden végeztik-e el. Ezért én
azt szoktam javasolni, hogy ha tudunk készitsink sajat
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kategdériakat a feladatok mindsitésére, amik alapjan konnyebben
tudunk csoportositani: ,a gyereknek meg kell csinalni a
suliba”, ,nincs értelme, de a f6nok nyugodt lesz téle”, ,Anya
zaklatni fog vele mig meg nem csinalom”, ,nem tudom miért, de
igy szoktam” stb.

2.Mivel az iddgazdalkodas technikak zomét a munkahelyi munka
elvégzésére dolgozzak ki, legtdobbszor elmarad az 1idé
csoportositasa, hiszen alapvetdéden a munkaid6 hatékony
kihasznalasarol van sz6. Pedig amikor a kevés 1do6r6l
beszéliink, akkor szamos egyéb tevékenységre is gondolunk,
amire ép a munka miatt nincs elég idénk. A hatékonyabb
idégazdalkodas érdekében az iddnket is csoportositsuk be.
Irjuk 6ssze mennyi idénk van és kategorizaljuk azt, hogy mire
van az az 1id6. Ezek persze megint lehetnek a megszokott
csoportok: reggeli késziil6édés id6, utazasi id6é, munkaidd,
ebédidd, bevasarléidé stb. Ha tudunk, akkor itt is alkossunk
specialis kategoridkat, amik konkrétan mindsitik azt az
idétartamot és rank jellemzd. Példaul utazdsi id6 egy része
szabadon felhasznalhatd, mert hosszan utazunk vagy mi vezetink
és oda kell figyelni az datra. Vagy kis lusti id6, amit
szabadon hasznalhatunk lazulasra.

Végul a két csoportot hozzuk O6ssze, kossik 0ssze egymassal az
egyes kategdriakat, készitsink egy érarendet, mint az
iskolaban volt, csak most fedje le 24 Orankat és legyen meg
szombat-vasarnapra is. Majd kezdjik el haszndlni és pipaljuk,
ami mikodik, médositsuk, ami nem mikodik és csoportositsuk at.
A pipakkal meger6sitjik magunkban az érzést, hogy belefér az
idénkbe az a tevékenység, igy hamarabb tudjuk csdokkenteni az
id6ézavar okozta frusztrdcidét, hatékonyan eltintetjiuk az
id6hiany érzését.

Ha mar profik vagyunk az iddbeosztasban, akkor ezt a részt ugy
is csinalhatjuk, hogy azzal kezdjik, hogy mire mennyi idét
szeretnénk szanni és az alapjan készitiink csoportositast és
parositjuk be a teenddkkel. Szabjuk meg az iddét, amit arra a
tevékenységre szanunk. Készitsink akar éves, havi, heti



szinten iddbeosztast, amit mindig lebontunk kisebb egységekre.

Kivanok hatékony iddgazdalkodast!

Egyensulyban céljainkkal a
megvaldsitasért

Hogyan legyiink egyensulyban a céljainkkal, hogy
megvaldésuljanak?

Vannak dolgok, célok, amiket szeretnénk elérni, de hol
konnyebben, hol nehezebben vagy talan egyaltaldn nem sikeril
megvaldésitani. Ennek tobb oka is lehet. Pedig tudjuk, hogy
néha olyan lehetetlennek tidn6é dolgok is olyan kdnnyedén
sikerulnek. Maskor meg egyszer(i dolgok nem akarnak sikerilni.
Hogy ennek mi lehet az oka, sokan keresik. Egyik lehetséges
ok, hogy nem megfeleld a célkitlizés, nincs egyensilyban,
harménidban lelkinkkel, egyéb gondolatainkkal. Ezért nagyon
fontos, hogy jol fogalmazzuk meg céljainkat, vagyainkat. Ugy,
hogy azok egyensilyban legyenek minden gondolatunkkal,
cselekedetinkkel, szavainkkal, életiink minden mozzanataval.
Lehet, hogy valami még szikséges ahhoz, hogy azt a dolgot
megszerezzik. Akar képesség, akar id6, akar a vilagban
valtozas. Van, hogy nem is az a célunk igazan, ezért nem
vagyunk kelldéen motivaltak. Legylink benne biztosak, hogy
valdban azt szeretnénk, amit célul kitGztink.

Hogyan legylink ebben biztosak? Vagyakozzunk ra, almodozzunk
réla és vizsgaljuk felul céljainkat. Azonban, ha van egy
dolog, egy cél, amire vagyunk, akkor ahhoz legtobbszor mar
érzelem is tarsul. Igy aztdn nehezen tudjuk megtaldlni, hogy
valdjaban mi az oka a lassusagnak, vagy a sikertelenségnek.
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Ilyenkor segithetnek a felilvizsgalatban az alabbi Otletek:

-Beszéljiuk at valakivel! Egy barat, egy rokon, egy szakember,
aki kilsd szemléléként néz ra a problémara megfeleld lehet
(megoldand6 feladat, amihez a f6 kérdés: pontosan mi a
célom?).

-Irjuk le! Ha leirjuk, szavakban megfogalmazzuk, akkor ez
segit, abban, hogy pontosan lassuk a célunkat. Legyen egy
képlink magunkrdél, hogy milyenek is lesziink, ha elérjuk azt a
célt. Ha mindezt egyes szam harmadik személyben irjuk, akkor
az segit egy kicsit, hogy eltdvolodjunk magunktol és sajat
gondolatmenetiinktol.

-Nézzink meg mas embereket, akik elértek, megszereztek olyan
dolgokat, célokat, amikre mi is vagyunk! Ha koézelebbrél
megismerjiuk d&ket, megerd6sodhetiink abban, hogy mi is azt
szeretnénk vagy médosithatjuk céljainkat.

-Tervezzuk meg, hogy jutunk el oda! Nem kell pontosan, de
tudjuk felvazolni az utat, mig megszerezzik, elérjuk a vagyott
dolgot. Ha az altalunk elképzelt atban vannak olyan 1épések,
amiket nem tudunk megtenni, elképzelni, akkor az akaddalya
lehet a cél elérésének. Mdédositsuk az utat vagy akar a célt
pontositsuk annak megfelelden, hogy szamunkra is végigjarhato
és elérhet6 legyen.

-Keressink a neten, konyvtarban, képzéseken segédanyagokat,
melyeken kovetni tudjuk az eltériléseket, visszanézni, mit
hogyan gondoltunk régebben és hogyan képzeltik el a jovénket.
Ilyen tdmogatd lehet példaul egy évtervezd rendszeres, évrol
évre tortén6 kitoltése (ingyenesen letdlthetdé évtervezd
talalhaté ide kattintva: https://yearcompass.com/hu)

Hatékony felilvizsgalatot és eredményes célkitlizést kivanok!

»Ugyelj gondolataidra, mert szavaiddd vélnak!


https://yearcompass.com/hu

Ugyelj szavaidra, mert tetteiddé véalnak!

Ugyelj tetteidre, mert szokdsaiddd vélnak!
Ugyelj szokésaidra, mert személyiségeddé valnak!
Ugyelj személyiségedre, mert az lesz a sorsod!”

(Charles Reade)

Tartsunk sziinetet ha nincs
idonk

Hogyan tartsunk sziinetet, amikor nincs idonk vagy
lehetoségiink meditalni

Minden nap meditalj 20 percet, ha nincs réd iddéd, akkor egy
orat! — mondja egy zen kozmondas. Bar a mondat elsére
értelmezhetetlennek tlinik, de pontosan megfogalmazza az egész
lényegét. Sokszor azonban valdban nincs idénk, sem egy érank,
de még hilsz percink sem. Rdadasul a meditacidé egy igen
osszetett dolog, tobb iddé kell ra, amig valaki megtanulja,
megérzi, mirdl is van szé. De addig is jé lenne kihasznalni az
agy minél nagyobb kapacitasat, a mikodésében rejld
lehet6ségeket nagyobb mértékben. Ehhez pedig gyakran elegendd
az 1s, ha kizokkentjuk az adott munkafdzisbdl,
gondolatmenetbdl. Akar egy szoros hatdrid6é, akar rendszerhiba
vagy esetleg maganproblémak, tdlzott munkahelyi elvarasok
okozzak a fesziltséget, ami gatolja agyunkat a hatékony
munkavégzésben, egy kis szinet konnyen a segitséginkre lehet.
A fesziiltség (szimpatikus ténusfokozédas) nagy mértékben
rontja példaul a kreativitasunkat. Pontosabban fogalmazva, ha
feszliltek vagyunk, akkor az agyunk nem a hatékonysdaggal,
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kreativitassal, célszerilséggel foglalkozik, hanem a
,tuléléssel”. Tulzott mértékl stressz esetén az ,lss vagy
fuss” valasztas all eloéttink 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 allapotdbdl. Munkaegészségigyi
vizsgalatok alapjan egy monitor jobb felsd sarkaban megjelendé
vicces figura néhany masodperc alatt képes a szimpatikus
tonusbél a paraszimpatikus (nyugodt) &llapotba hozni
szervezetinket. A nyugodt allapot lenne a célszerl,, de tobb
okb6l (szoros hatarid6, rosszul mikodd rendszerek, ordibalé
fénok) ez nem mindig sikeril. Egy kis sziinettel azonban
konnyen ki tudjuk zdkkenteni agyunkat a feszilt helyzetbdl,
kevésbé hatékony gondolatmenetéb6l. Tehat - Minden nap
meditalj 20 percet, ha nincs réa iddéd, akkor egy orat! -
gondolatmenetén haladva, ha egy 6ran belul be kell fejezniink
egy munkat és mar 2-3 éraja feszilt tempot diktalunk, akkor
tartsunk szunetet!

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

A fontos, hogy agyunk is kizokkenjen. Készitsink példaul egy
tedt, amit majd elkortyolgatunk munka kodzben, de a tea
készitése soran kapcsoljuk ki az eddigi gondolatmenetet.
Koncentraljunk a teara, a bugyogd vizcseppekre, a teafi
zamatara vagy a teds zacskdén lathatd zamatos képekre, idézziink
fel Kkellemes pillanatokat (persze figyeljunk, nehogy
leforrazzuk magunkat). Persze ez eleinte id6épocsékolasnak
tlnik, de ha megfigyeljiuk és észleljiuk, hogy visszatérve a
munkahoz mennyit javul hatékonysagunk, kreativitasunk, egyre
konnyebben ravesszik magunkat a szorult helyzetekben egy kis
szunetre.

Tovabbi 6tletek a hatékony kivitelezéshez:

= ha Ugy gondoljuk, mérjuk az id6t, hogy biztosak legylnk
benne, hogy nem tul sok id6ét szantunk a szinetre,



illetve valdéban megtartottuk a minimum 2-4 perc
szunetet.

= ilhetink bambulva csak Ugy vagy csukott szemmel
felidézve egy kellemes élményt elé6z6 naprél. Igy még
csak meg sem kell mozdulni, bar a mozgas is nagyon
hatékonyan javitja kozérzetinket.

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

- igyekezzink 1égzésiinket lassitani, ez kozvetlenul hat a
szimpatikus toénusra (szervezetunk konnyebben
megnyugszik, mivel a lassabb 1égzés azt jelzi minden
rendben van, nincs veszély).

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

Ha megtanuljuk irdnyitani érzéseinket, akkor gondolataink mar
kénnyebben uralhatdéak. Igy nemcsak hatékonysagunkat,
kreativitasunkat tudjuk ndévelni, hanem elmaradnak a tulzott
stressz okozta egészségkarosito dolgok is.

Tartsunk szinetet! Ha nem megy, akkor mégiscsak tanuljuk meg
meditalni és akkor lesz iddnk a szlinetre!

Javasolt Forever termékek ide kattintva tekinthet6ek meg.

Helyes légzés

Alapveto élettani folyamat: a helyes 1égzés

Egy mindennapi és automatikus, a szervezetiink altal iranyitott
élettani folyamat. Ez azonban azok ko6zé az élettani folyamatok


https://lifestylemedicine.hu/aktiv-pihenes/tartsunk-szunetet-ha-nincs-idonk/
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k6zé tartozik, amit szerencsére lehetéségink van akaratlagosan
médositani. A 1égzés automatikusan végbemen6 vegetativ
folyamat, de a mélységét és szaporasagat képesek vagyunk
szabalyozni. A helyes 1égzéssel pedig nemcsak egészségiink
megdrzését segithetjik, hanem ezzel a mindennapi
tevékenységgel megkonnyithetjlik az életink szamos teriletét. A
helyes l1égzés fesziltségoldd, teljesitménynoveld, koncentraciod
javité, fajdalom enyhité, faradtsag csokkenté hatasd.
Tapasztalatom szerint ez az alapvet6 dolog a legtdobb embernél
rosszul mdkoédik. Sajnos mondjak és latom is, hogy sokaknal nem
megfeleld a 1égzés. Mivel konnyen megtanulhatdé a helyes 1égzés
és sok dolog mellett a szervezet megnyugtatasara, stressz
csokkentésre is alkalmas szinte minden panasz, probléma esetén
beszélek a helyes légvételrdl. Es ahogy széba jon, hogy az
illet6 hogyan csinalja, hamar kideridl, hogy van mit javitani
rajta: van aki a vallat emeli, van aki csak a hasaba liheg,
van aki tatott szajjal és van aki aprékat szuszogva, van aki
szinte elfelejt leveg6t venni és id6nként nagyot soéhajt, van
aki kitolja a mellkasat és behlzza a hasat és van, aki szinte,
egy pillanat alatt fdjja ki az 6sszes leveg6t.

Pedig a jO 1égzés egyszerl: sajat, nyugodt tempdban egyenld
ritmusban végzett mozgatdsa a mellkas izmainak, a
rekeszizomnak és hasizmoknak. Belégzés-benntartas-kifajas
ritmusanak egyenletes lassitdasaval a szervezetet
megnyugtathatjuk, a tud6be aramldé levegé mennyiségét
megnovelhetjik, a gdzcsere hatékonysagat (oxigén felvétel)
megemelhetjuk.

I. A 1égzés folyamatai:

Belégzés: fontos tudni, hogy elsdsorban az orron keresztili
légvétel (légaramlas) a leghatékonyabb (és persze optimdlis a
fertdzés veszélyek elkerilése szempontjabdéol is), ezért
lehetdleg orron at vegyunk leveg6t (aramoltassuk a levegét).
Torekedjink arra, hogy a mellkast minden iranyban megnédveljik,
ezaltal lesz a legnagyobb a tiud6 légcserére alkalmas felilete.
Ehhez mind a vall enyhe emelkedése, mind a mellkas eldre és



hatra kitdgulasa, valamint a rekesz lefele mozgasa, vagyis a
has kidomboroddsa hozza tartozik. Ha egy-egy tenyerinket a
mellkasra, illetve a hasra helyezzik és veszink egy nagy
levegdt, kiderdl melyik testrészink mozog és melyik nem.
Amelyik kevésbé mozog, azt érdemes kilon is begyakorolni, hogy
1égzésnél erdteljesebben mozogjon. Ugyeljink ré&, hogy a
mellkas ne emelkedjen meg olyan mértékben, hogy a has befele
mozduljon, mert igy a rekesz nem tud lefele mozdulni a has
felé. A cél, hogy a szegycsont porcos része folé (gyomorszaj
feletti rész) helyezve a tenyerinket, a has és a mellkas
egyszerre emelkedjen. Ezt segithetjik vizualizacidval is:
hordé alaku lesz a mellkas, lufik fujddnak fel belil. Akkor
vagyunk a legeredményesebbek, ha a mellkasunkat akaratlagosan
minden iranyba megemelve a 1égzés soran nem beszivjuk a
levegdt, hanem megnyitjuk a mellkast és szinte magatél
bearamlik a leveg6 a tlid6be.

Benntartds: néhany masodpercig benntartva a levegdt a 1égcsere
hatékonysagat tudjuk novelni. Ha valaki nem képes erre, hanem
gyorsan kifujja a levegdét, az nagyfokd faradtsag, esetleg
belsd fesziiltség jele is lehet. Ilyenkor a 1légzdgyakorlat
mellett nézzink utana, mi okozhatja a kimeriltséget,
faradtsagot, esetleges fesziiltséget és teremtsink lehetdséget
a pihenésre, regeneralddasra.

Kilégzés, kifujas: alapvetden passziv folyamat, a mellkas
elernyesztésével a leveg6 a nyomastdél kipréselddik. Erre
rasegithetink egy kis haspréssel, igy a kovetkez6 belégzésnél
mar eredményesebben tudjuk minden irdnyba megemelni a mellkast
és ezzel megnyitni a tidében minél tobb 1éghdlyagocskat.
Figyeljlink oda, hogy ne legyen tul gyors ez a folyamat sem.

Gyakoroljuk be mindharom folyamatot, de figyeljink, hogy
egyszerre ne végezzink 5-6 mély légvételnél tobbet, mert
elszédilhetiink, ezért a gyakorlast Ulve vagy fekve végezzik.

II. A 1égzés ritmusa:



Ha mindharom folyamat mar j6l megy, akkor lehet a harom rész
belégzés-benntartas-kilégzés hosszlsagat egyformara alakitani.
E16sz6r rovidebb ideig csinaljuk mindegyiket és torekedjink
arra hogy egyforma ideig tartsanak. Szamoljunk magunkban
(1-2-3 — 1-2-3 — 1-2-3) vagy képzeljiunk egy egyenld oldalu
haromszoget, amin végighalad a folyamat. Ha sikerilt
egyenletes tempdban 1élegezni, akkor elkezdhetjik megndvelni
az egyes szakaszok hosszat, ezzel novelve a tidd kapacitasat.

A legtobben csak akkor foglalkoznak a 1égzéssel, ha probléma
van vele: kifulladas, lihegés, natha, légszomj. Ha ugyanazon
terhelés mellett UGjra eléfordul a panasz, feltétlenil
forduljunk egészségiigyi szakemberhez vizsgalatok céljabdl
(spirometer, ekg nyugalmi és/vagy terhelésélettani vizsgalat).
Ha nincs 1égzési panaszunk, illetve betegséglinket megfelelden
kezelik, akkor érdemes megtanulni a helyes 1égzést, mivel ez
szamos egészségvédd hatasa mellett egyes betegségek esetén is
sokat segithet (1égszomj csdkkenjen, magabiztossag n6jon, a
fulladastél valdé félelem csokkenjen). Szerencsére egyre tobb
helyen oktatjak a helyes 1égzést és mar nemcsak mozgashoz
kapcsoldédva. Tobb fajtajat, modjat alkalmazzak a
légzoégyakorlatoknak, céltél flggbéen (jbéga, Buteyko, valtott
orrlyuku 1égzés, erOltetett vagy visszatartott 1égzés stb).
Javaslom taldljuk meg azt a helyes 1égzést is, ami minden
élethelyzetben alkalmazhaté és nyugodt, mély 1égzést biztosit.
Ha otthon, nyugodt koéridlmények koézott begyakoroljuk, akkor
hasznaljuk gyakran és vegylk eld ezt a technikdt, akar a dih
kezd fesziteni minket egy sorban allva, akar a front okozta
fejfajas kezdene eluralkodni rajtunk.

Nyugodt és mély légvételeket kivanok!

A 1égzd6izmok erdsitéséhez gyakorlati tanacsok ide kattintva
érhetbek el:

Miért fontos és hogyan erlsithetjik légz6izmainkat otthon?
(VIDEO) — Semmelweis Hirek


https://lifestylemedicine.hu/mozgas/terheleselettani-vizsgalat/
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https://semmelweis.hu/hirek/2021/02/25/miert-fontos-es-hogyan-erosithetjuk-legzoizmainkat-otthon-video/?fbclid=IwAR2Pj64CpR-c7eKZ7fjeEKNYxby3seiwT6oiy6HoIhHJtK0kxX-XXDScerU

Petz Aladar Egyetemi Oktatd Kdérhaz: Légz6torna

Egészségvédo Karacsony
Mitdl lesz egészségvédé a Karacsony lnnepe?

Mar november elején az lzletek kirakatai emlékeztetnek, hogy
kozeleg a szeretet (nnepe, a Kardcsony. Az emberek egyes
csoportjainak mast jelent a Karacsony {linnepe vallastoél,
neveltetéstdl, kulturatél fluggden, de sajnos abban sokan egy
csoportot alkotnak, hogy tehernek, gondnak tekintik ezt az
unnepet. Pedig az uUnnep pont arrdél szo6l, hogy jol érezzik
magunkat, az eddig felgylulemlett fesziltséget oldjuk egy
kicsit és Orvendezziink. Az Unnep a lazulds miatt fontos, és
itt mindegy, hogy Karacsonykor Jézus sziletését, a csaladi
0sszetartozast, az otthon melegét, a szeretetet lnnepeljik
vagy egy divatos okot a szivink és a haz diszbe
oltoztetéséhez. A megallunk és lnnepliink, az elégedettség, az
orom érzését kell éreznink, ami pedig bizonyitottan
egészségvédd hatassal bir.

Ezt az érzést szamos dolog prébalja megakadalyozni. Ha a
kiadasokra, a takaritadsra, a késziulddéshez sziikséges sok-sok
energiara és 1idO6re gondolunk, vagy a koOotelezd
rokonlatogatasokra, nagy falatozasokra, maris csak a gond jut
eszébe sok embernek a Kardacsonyr6l. Es ezek a gondolati
szinten 0Osszekotott reflexek maris gorcsbe randitjak a
gyomrot, emelik a pulzust és a vérnyomast, feszitik a nyak és
vallizmokat, meritik a szervezet vitamin és asvanyi anyag
raktarait. Kinek-kinek az egyéni érzékenysége szerint.
Egyetlen sz6rdél van sz6, ami szamtalan gondolatot és érzést
idéz fel: a boltokban vasarlok tomegét, a pénzkiadas
novekedését, a még este is fO1l0 karacsonyi vacsorat, a ferde


https://www.youtube.com/watch?v=VQIh55cQdkY
https://lifestylemedicine.hu/stresszkezeles/egeszsegvedo-karacsony/

feny6fak latvanydt, a vitakat hova, melyik nap menjen a
csalad....

Egyetlen szdé csak. Melegséget, szeretet kellene sugarozzon
magabdl.

Minden, amit teszink Karacsonykor azért tesszik meg, mert ugy
gondoljuk helyesnek. Igenis annyi pénzért akarunk venni
ajandékot a gyereknek, igenis még éjfélkor is sitink egy adag
bejglit és bar nem birjuk anydsékat, de azért nem lenne jo
érzés, ha nem mennénk el hozzajuk. Amitdé1l mindez
egészségkarosité lesz, az a hozzad kapcsoldédd stresszes
gondolatok. Megveszem, de az jar a fejben, hogy nem kellett
volna és maris odavész az ajandékozas orome. Készil a siti a
baratoknak, rokonoknak, de a fejben ott a gondolat, hogy az
id6t inkabb az internet el6tt kellene télteni. Elmegy a csalad
a rokonldtogatasra, de az utat végig veszekedés kiséri és bar
jol esik a vendégségben kapott sitemény, csak a durcas
hangulat érzodik.

Ahogy azonban ezek a gondolatok, érzések betarsultak a
Karacsony sz6éhoz, ugyanligy meg lehet ezeket valtoztatni és
élvezni ezt a nagyszer( lnnepet. Ha mar meginnepeljik (, mert
nem mindenki teszi), akkor valéban legyen ilnnep. Ha pedig elér
minket az igazi Unnepi érzés, akkor a szervezet fesziltsége
csokken, pulzus, 1égzés normalizalddik, a test szimpatikus
tonusfokoz6dasa megsziinik és egy nyugalmi egészségvédd
allapotba keril. Haszndljuk hat az lnnep 6rémét egészségiink
érdekében.

Az ajandék o6romteli és szivb6l jon. Ha az 0todik lUzletet is
kell végig jarni, ha a kis félretett pénzb6l kell kipdtolni
vagy napokig puhatolni, hogy a megfeleld ajandék keriljon a fa
ala. Télen az anyagcserénk is mds, raktarozobb a szervezetink,
igy van kédolva. Ha csak nem koplalunk 2-3 kilogrammal
mindenféleképpen novekszik a sulyunk. Ha ehhez még blintudat is
tarsul a makos vagy dids bejgli elfogyasztasakor, akkor csak a
stresszhormonokat noveljiuk és zavarunk be a hormonhaztartasba,



annak minden kovetkezményét viselve. Sokkal tobb egészségvédd
hatasa van, ha kbézben szeretettel gondolunk a sitemény
készit6jére, vagy élvezzik az izeket. Ha nem a kedves anydsnal
van a vendégeskedés, akkor sem kell negativ hangulatot
generalni. Van az o6romujjongas és az utalat kozoétt szamos
érzés, amivel azért kellemesen eltolthetjik az id6t, nem
muszaj megtaldlni a joé tulajdonsagat rokonunknak, elég, ha
csak az jar a fejiunkben, hogy akit nagyon szeretink, annak
akarunk a kedvében jarni a latogatassal. Akkor viszont, ha igy
cselekszink, érezzink is igy és maris nyugodtabb, kellemesebb
lesz a kotelez6 vendégeskedés.

Meg lehet, meg kell keresni, valdjaban miért is tesszik meg
azokat a dolgokat, amiket megtesziink a Kardcsony kapcsan és
vegylk eld ezeket a gondolatokat a karacsonyi Unnepi hangulat
kialakitasahoz. Aztan kapcsoljuk ezt az érzést az linnephez,
hiszen nem utalatbdl tettik bele a sok iddt, energiat, pénzt,
hanem szeretetbdl, gondoskodasbdl, kedvességbdl.

Kellemes, oromteli egészségvéd6 Karacsonyi Unnepeket kivanok!

A boldogsag ideje
MOST van itt az ideje a BOLDOGSAG-nak

Miért? Mert csak ezt tudjuk megélni, a MOST-ot. Sokan ismerjik
azt az érzést, hogy majd foglalkozom a boldogsagommal, ha mar
annyit keresek (mennyit is? -és akkor mit is valtoztatok?).
Majd boldog leszek, ha meglesz a diplomam, végzettségem (ez
lesz az utolsé papir, vagy kell még egy Gjabb?). Majd akkor
torédok a sajat boldogsagommal, ha iskolas lesz a gyerek
(als6s vagy egyetemista?). Nem vagyok boldog, csak, majd, ha
megveszem a sajat lakasom (addig sinylédsz az utcan? -ja, nem,
,Csak” egy albérletben vagy a szileiddel?). Sorolhatnank a


https://lifestylemedicine.hu/lelki-egyensuly/a-boldogsag-ideje/

példédkat az ,az egyszer mikor majd.. , mondatokat. Es varjuk
azt a holnapot, amikor eljon a majd... Es élink Ugy, hogy
varunk valamire, ami lehet, soha nem jon el, mikozben,
korulottink ott a sok-sok boldogsagra okot adé dolog. Az csak
az egyik dolog, hogy nem vesszik észre és nem éljik meg ezeket
az érzéseket, de nem is hasznaljuk fel azokat arra, hogy az
dhitott és annyira vart IGAZI NAGY BOLDOGSAGOT elérjik. Pedig
nagyon koénnyen és hatékonyan dolgoztathatndnk a MOST APRO
BOLDOGSAGAT a véagyott boldogsdg eléréséhez!

Milyen egyszerld dolgok tehetnének most is boldogga, mikor
harom helyen dolgozom, nincs, aki vigyazzon a gyerekre,
megallni sincs idém? Hat egyszerd mindennapi, aprésagok: ha a
reggeli kavét nem rohané gondolatokkal sietve, hanem mosolygé
lélekkel inndk az emberek, csupan a pillanatot élvezve, orulni
az aromanak vagy a melegségnek. Ha a reggeli elvalasnal vagy a
délutani talalkozdsnal szeretettel oOlelnék at egymast és
valoban arra gondolnanak: ,Mennyire szeretlek!” és nem a
kovetkezd feladatukra koncentralva pordgne az agyuk. A
BOLDOGSAG érzése néhdny masodperc alatt képes a szervezetiink
megnyugtatdsara és ezaltal egészségink védelmére (vérnyomas,
pulzus, emésztés nyugalmi allapotba keril). Haszndljuk hat
minden nap! Igy nemcsak egészségesebbek, de egy id6é utén
valoban boldogabbak is lesziink, mert elégedettebbekké valunk
és ez szamos téren képes valtozasokat eredményezni.

Soraim egy kedves, figyelmes, gondoskoddé és okos n6, feleség
és édesanya, Emese emlékére irododtak. Emesével egyiddsek
voltunk, évek 6ta kerestik és leltiink rd egyitt az Elet apré
orémeire. Sajnos egy autdbaleset miatt 0 mdr nem élte meg a
44, sziletésnapjat...



Indiali gyogyito ujjtartasok,
mudrak

Indiai gyogyité ujjtartdsok, mudrak

Az indiai gydgyaszatbdl eredd az energetikai egyensuily
megteremtéséhez hasznalt kézmozdulatok, a mudrak. Az egyes
problémak megoldasahoz, legyen az dekoncentraltsag, allergia
vagy alvdaszavar, az energiaaramldasban kialakult gatak
feloldasdaval lehet hozzajarulni. A gatakat az aramlasi
csatorndkon keresztil lehet feloldani. A kéz ujjai az egész
testtel kapcsolatban d&llnak, igy a kilonb6zd problémak
megoldasaban a megfelelé6 kézmozdulatok nagy mértékben
megtédmogathatjdk a szervezetet. Az Ajurvéda szerint az ujjak
képviselik az 5 alapelemet is, ezzel fokoz6dik az egyes
kéztartasok jotékony hatasa. Mindezeket a dolgokat az eurdpai
civilizacidé nehezen tudja felfogni, de ha azzal tisztaban
vagyunk, hogy az ujjbegy tobb ezer idegvégzddéssel
rendelkezik, melyek a kozponti idegrendszer, vagyis az agy
aranytalanul nagy részével vannak oO0sszekottetésben be kell
ismerni, hogy a kéz igen nagy jelent6séggel kell birjon
szervezetink mikodésével kapcsolatban.

Kim da Silva: Kezinkben az egészség cimi konyvébdl idézem az
alabbi gyakorlatokat:

Stresszstabilitds

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: hivelyk-, kozéps6- és kisujj
0sszetéve, bal kéz: elsd hiuvelykujjperc a kisujj kormén.
Idétartam 2 perc, naponta 3 alkalom minimum 10 perces
szunetekkel.

Energetikai szempontbdl csupan egyféle stressz létezik. Az
ugynevezett pozitiv stressz ugyandgy lemeriti energiainkat,
mint a negativ. A stresszstabilitas mudranak két alkotéeleme
van:
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1l.az altalanos stresszstabilitas
2.az akut stresszhelyzetek

Gyomorgorcs

Mindkét kéz sziikséges. Jobb kéz: kozéps6-, gylrlis- és kisujj a
hivelykujj korme koril, bal kéz: mutatdéujj az elsO hivelykujj
izileten. Id6tartam: 3 perc, naponta 3 alkalommal, minimum 12
perces szunetekkel.

A gyomorgorcsot gyakran érzelmi problémdk okozzak, néha pedig
a helytelen taplalkozas. Ha gyomrunk energiaja gyenge, és
hajlamosak vagyunk gyomorgdrcsre, akkor ezt az ujjtartast
megeldzésre is érdemes hasznalni.

Iziileti fajdalmak

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: hivelyk- és gylrisujj
0sszetéve, bal kéz: hiuvelyk- és gylrlsujj osszetéve.
Id6tartam: 15 perc naponta 4 alkalommal, minimum 35 perces
szlinetekkel. Betegség esetén naponta hatszor, alkalmanként 30
percig, minimum 25 perces szunetekkel.

Ez a mudra az iziletekben jelentkezd fajdalmat enyhiti. Orvosi
beavatkozdsok és terapiak ellsegitésére is haszndlhatg,
illetve a specifikus izileti mudrak bemelegitdé, aktivalod
gyakorlataként is hasznos lehet.

Minden latasirany aktivaldsa

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: az elsd hiivelykujjperc a
kisujj mdsodik perce alatt, bal kéz: hivelyk-, mutaté- és
kozéps6 ujj O6sszetéve. Iddétartam: 7 perc, naponta 3
alkalommal, minimum 5 perces szlunetekkel.

Ez a mudra ellazitja az egyenes és harantiranyd szemizmokat.
Ennek koszonhetden stabil marad a szem energiaellatdsa még
akkor is, amikor Kkilénbdz6 iranyokba nézink. Igy jobban
érzékeljik, amit 1atunk.



