Egészségvedo Karacsony
Mitdl lesz egészségvédb6 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 vallastodl,
neveltetéstdl, kulturatéol fluggden, de sajnos abban sokan egy
csoportot alkotnak, hogy tehernek, gondnak tekintik ezt az
innepet. Pedig az Unnep 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 lnneplink, az elégedettség, az
orom érzését kell éreznink, ami pedig bizonyitottan
egészségvédd hatassal bir.

Ezt az érzést szamos dolog prébalja megakadalyozni. Ha a
kiadadsokra, a takaritdsra, a készilédéshez szikséges sok-sok
energiara és 1idO6re gondolunk, vagy a kotelezd
rokonlatogatasokra, nagy falatozasokra, maris csak a gond jut
eszébe sok embernek a Kardcsonyrél. 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 sz6rol van szé, ami szamtalan gondolatot és érzést
idéz fel: a boltokban vasarlok tomegét, a pénzkiadas
novekedését, a még este is fOl0 karacsonyi vacsorat, a ferde
feny6fak latvanyadt, a vitakat hova, melyik nap menjen a
csalad....

Egyetlen szdé csak. Melegséget, szeretet kellene sugarozzon
magabdl.


https://lifestylemedicine.hu/stresszkezeles/egeszsegvedo-karacsony/

Minden, amit teszink Kardacsonykor 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, ugyanigy 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 megszinik és egy nyugalmi egészségvédd
allapotba keril. Haszndljuk hat az lnnep 6rémét egészségiink
érdekében.

Az ajandék oromteli és szivb6l jon. Ha az 0todik lUzletet is
kell végig jarni, ha a kis félretett pénzbdl 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 egészségvédo
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 eltdlthetjuk az iddét, nem
muszaj megtaldalni a joé tulajdonsagat rokonunknak, elég, ha
csak az jar a fejlnkben, hogy akit nagyon szeretiink, annak
akarunk a kedvében jarni a latogatassal. Akkor viszont, ha igy
cselekszink, érezzink is igy és maris nyugodtabb, kellemesebb
lesz a kotelezd 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 utdlatbdl tettik bele a sok iddt, energiat, pénzt,
hanem szeretetbdl, gondoskodasbdél, kedvességbdl.

Kellemes, oromteli egészségvéd6 Karacsonyi unnepeket kivanok!



