Aktiv pihenés

Aktiv pihenés, kikapcsolodas

Tudomdnyos hatterét a hobbi, kikapcsolddas sziikségességének az
eddigi néhany meditacids, zeneterapids kutatasok és egyéb az
agyi tevékenységek valtozasat bizonyitd képalkotd
vizsgalatokban talaljuk.

Az aktiv pihenés 1lényege, hogy a szervezet kellemesen érezze
magat, fesziltségmentesen (tehat nincs hatarid6és munka,
vasarnapi ebéd miatti aggddas a fejlunkben), ezaltal olyan
mechanizmusok kerilnek eldétérbe, melyek a szervezet alapveto
mikodését, karbantartasat, gyogyulasat segitik eld. Ezek
alapjan az egészséges életmdéd kialakitasanal idét kell szanni
az aktiv pihenésre is. LegtOobbszdr komolyabb vagy nem midlé
betegségek esetén valtozik meg az ember gondolkodasa és teszi
megfeleld helyre egészsége érdekében a kikapcsolédast.

Sok médja lehet, de a 1lényege az, hogy valdban nyugodtak
legylink a tevékenység kozben, és ha lehet, ez is legyen
rendszeres. Lehet hosszabb ideig tartd6: példaul kertészkedés,
modell készités, olvasgatas, de jé, ha van egy néhany perces
technikank is, amit, ha jél megtanulunk barmikor tudunk
alkalmazni (jéga, agykontroll, autogén +tréning soran
megtanulhatdéak, vagy a helyes, nyugodt 1égzés, a szamunkra
kellemes pillanat felidézése, de egy jOlesd nevetés is hasonléd
hatassal bir). A lényeg a kikapcsolddasban az agy folyamatos
és széleskorli készenlétének ,kikapcsolasa”, a relaxacié vagyis
amikor csak egy dologgal foglalkozunk, mely szamukra kellemes
érzéseket okoz. Ha egy konyvet olvasunk és 3. oldalon mar egy
munkahelyi konfliktus jar az eszinkben, akkor most nem ez az
idedlis a kikapcsolédasra, viszont azt is jelzi, hogy pont
most nagy szukségink van valami pihentetére. Ha U4gy olvasunk
egy regényt, hogy mikor megszd6litanak, olyan, mintha
»kilépnénk” a konyvbdl akkor valodszinlleg agyunk egy kis iddOre
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félretette a folyamatos mindennapi gondolataramlast. Persze ez
a tudatos gondolatokat jelenti, hiszen az agy mindig dolgozik,
csak éppen nem mi terheljik le, hanem tud foglalkozni a
testinkkel, sajat szabalyozé, regenerald folyamataival is. Ha
lehetne receptre felirni, szamos esetben bebizonyosodna a
szbrakozas 1ilyen formajanak a megeldzésben betoltott
egészségvédd, egyes esetekben akar fontos gyogyité hatasa.
Persze igy, hogy nem vénykoteles, mar nem olyan konnyd
meggy6zni az embereket a hatékonysagarol, ezért kevesen
szannak ra (vagyis Onmagukra) megfeleld iddét, energiat, pénzt
annak ellenére, hogy a regeneralddas, egészség meglrzés igen
hatékony és sok esetben olcsé mddja.

Akkor volt hatékony a kikapcsolédas, ha utana uagy érezzik,
hogy igazi felfrissilésben volt részink, elmilt a faradtsag,
kreativabban gondolkodunk, jobb lett a koézérzetiink.

Tovabbi informacidkért kattintson ide.
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