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Szinezd ujra
az életed!

Foto: Europress

Ugy érzed, beleszurkilté

a hétkdznapokba? Minden por-

cikad azt sugja, hogy életed szindarabjaban nem artana

egy Ujrarendezés? Va
tetted az egyensu

0szindleg valaho
yt. A boldogitd aranyok megta

Utkdzben elvesz-

alasa-

hoz nincs egységes recept, neked kell felismerned, mitél
pompazhatnanak szebb szinekben a szlrke hétkdznapok!

® Bakos Zsuzsanna frdsa

Idénként, amikor faradtan elmerengsz,
mar azt sem tudod pontosan, miért is
olyan rossz most neked. Egyszerlien
csak j6 lenne mas bérébe bujni. Aztan
visszatérsz a kotelességeidhez, és koz-
ben figyelmezteted magad arra, hogy

a papirforma szerint boldognak kéne
lenned. Egészséges vagy (bar most na-
gyon sapadtnak latszol), nem vagy egye-
dul (bar a parkapcsolatod mar nem a
régi), és tied almaid allasa — igaz, mintha
mostanaban tul sok id6t rabolna el az
életedbdl. Egészen pontosan ,mindent
visz", és csak olyan aron tudsz megfelel-
ni az elvarasoknak — legalabbis azt hi-
szed -, ha a sajat szlkségleteidet szori-
tod hattérbe, vagyis a pihenésre, a fel-
toltédésre, a szérakozasra, a maganéleti
kiteljesedésre iranyulo torekvéseidet.
Ami pedig leginkabb elvész az 6rokds
bizonyitasi vagy és a kapkodas koze-
pette, az éppen az élet kdnnyedsége.

Es mindaz, amit szeretsz Gnmagadban.

FARASZTO SZORONGAS

A hajszoltsag és az elégedetlenség
mind annak bizonyitékai, hogy valahol
elcstsztak az aranyok. Am sokszor
csak akkor vesszik észre, hogy valami-
b6l tul sok vagy tul kevés van, ha a
szervezetlink mar segitségért kialt. Azt
gondoljuk, a régota hurcolt elégedetlen-
ség nem tesz bennlink karokat, sét egy
id6 mulva mar észre sem vesszuk, hogy
Orokké feszlltek vagyunk. Ennek tline-
tei lehetnek a borus gondolatok, a foly-

tonos nyugtalansagérzet, a faradékony-
sag, a koncentracios zavarok, a gondol-
kodasi nehézségek, az izomfeszllés,

az ingerlékenység vagy az allandosulo
alvasproblémak.

Ahhoz, hogy képesek legylink kiszakadni
ebbdl az allapotbdl, elészor sajat ma-
gunkra kell id6t szakitanunk. Még akkor
is, ha ugy Vvéljik, az efféle ,lustalkodas”
bojkottéalja hatékonysagunkat.

A szorongas nem csupan a sokat dolgo-
706, teljesitménykényszer alatt é16 nék
Jbetegsége”. Ugyanigy elveszithetik az
egyensulyt a gyesen lévé anyukéak is,
akik a kis embernek rendelik alé az éle-
tlket, hattérbe szoritva sajat vagyaikat,
igényeiket. Hasonl6an szenved az
egyensuly hianyatol az a né is, aki nem
szeret tlikorbe nézni, mert nagydarab-
nak, sovanynak, gorbe hatunak, szlrké-
nek sth. latja magat. Az 6 gondolatai
folyton sajat tokéletlensége korul forog-
nak, és szép lassan kiszorulnak életébdl
a boldog, dnfeledt percek. Elfelejt orul-
ni, mert csak a rosszat, csak a hibakat
latja. Mintha az életnek nem is volna
napos oldala...

UGYEL] AZ ARANYOKRA!
Korunk luxuscikke az Gnmagunkra for-
dithat¢ id6. Mert igenis szlikséglnk van
id6re, hogy sajat gubancainkat kibogoz-
zuk, gondolati akadéalypalyainkat lebon-
togassuk. Am tobbnyire nem ezt tesz-
szlik, hanem amikor végre van egy
szusszanasunk, mert a gyerek alszik,

lelek .

a kollégak elvonultak ebédelni, a parunk
még nem ért haza este, ahelyett hogy
egy jo konyvvel bekuporodnank a fotel-
ba, mér azon jar az agyunk, mi hasznos-
sal mulathatnank azt a kis koztes id6t.
Mert a tétlenség, a befelé figyelés, az
Onvizsgélat el6l inkabb a homokba dug-
juk a fejlinket. Pedig ahhoz, hogy haté-
kony Ujrarendezévé valjunk, meg kell
talalnunk az aktiv és a passziv id6toltés
helyes aranyat. Példaul hatarozzuk el,
hogy a vasarnap a semmittevés napja,
vagy azt, hogy szerda esténként masra
bizzuk a gyereket, és kimozdulunk

a parunkkal. Ugyanigy fektesslk le azt
a szabalyt is, hogy csak keddenként

és csutortokonként maradunk tovabb
az irodaban, a tobbi napon nem. Fontos
az is, hogy a pihendidé jol elhatarolod-
jon az elfoglaltsagainktol, ezért ,sajat
idénket” minden alkalommal kezdjik
kisebb elvélaszto ritualéval. Példaul
tegyunk fel egy kellemes CD-t, vagy
mossuk meg az arcunkat hideg vizzel.
Ahhoz, hogy este ne rongybabaként
déljiink a kanapéra, napkozben is szlik-
séglink lesz apro szlnetekre! Ne keres-
stink azonnal kifogasokat, miért lehetet-
lenség negyed orat lecsipni az ebédido-
b6l. Ez csak szervezés kérdése! Raada-
sul bizonyitott tény, hogy az agyunk
csak akkor lesz befogad¢ az Ujra, ha
idénként pihenét adunk neki. Ezzel an-
nak a valoszinlisége is né, hogy nyitotta
valunk olyan dolgokra, amelyeket farad-
tan, leharcoltan észre sem vennénk.

A KIEGES VESZELYE

Az egyenslly felborulasa gyakran annak
tudhaté be, hogy nem ismerjuk sajat
szlikségleteinket. Példaul azért, mert tal-
sagosan masokéra — a parunkeéra, a gye-
rekére, a szuleinkére, a baratokéra, a ku-
tyaéra — koncentralunk, és még azon is
folyton gorcsoliink, hogy nekik maradék-
talanul megfelellnk-e. Amikor ezen kap-
juk magunkat, nem art hadba é&llitanunk
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belsé detektivinket, és feltenni a kérde-
seket: ,Biztos, hogy én ezt akarom?”,
.Milyen aron tudom mindezt véghez-
vinni?”, ,Mi térténne, ha ma én lennék
magam szamara az els6?”

Sokszor abba a hibaba eslink, hogy az
el6ttliink allo lehetéségekre is tarsadalmi
elvarasként tekintink. Masodlagossé véa-
lik, hogy az adott tevékenység ad-e sza-
munkra pozitiv téltést, az a fontos, hogy

barmilyen megerdltetés aran is, de helyt
alljunk mindig és mindenhol. Folyton tel-
jesiteni, bizonyitani, remekelni, a legjobb
formankat hozni, vagyis folytonosan
szaz fokon langolni nagyon kimerito.
Mert ha allandodan églink, kénnyen ki-
églink, ennek esélyét pedig csak tovabb
fokozzuk, ha az életlink tulsagosan egy
terllet felé billen el, példaul mindent
alérendelunk a munkéanak, a csaladnak,

a habzsolasoknak vagy a szorakozasnak.
Ha szamunkra ez az idedlis allapot, ak-
kor nincs is semmi baj, de ha inkabb
csapolja az energiainkat, mint hogy fel-
toltene, akkor ideje szinesité-rendezd
akcidba lendilni!

Az elégedett életvezetés tudatos donté-
sekkel jar, ugyanakkor szabadséagot ad,
méghozza annak szabadsagat, hogy
merjink néha masok lenni.

Kell egy terv!

Ha Ugy érzed, mostanaban
faraszto, egyhangu és 6rom-
telen az életed, tudatosan
tenned kell azért, hogy a ki-
16nb6z6 szerepeid a helyuk-
re kerlljenek, és maradjon
energiad az dnmagaval har-
moniaban él6 éned felszaba-
ditaséara. A kovetkezé gya-
korlatok ebben segitenek.

% UTAZZ AZ IDOBEN!
Kalandozz vissza fejben egy
olyan életszakaszodhoz,
amikor boldog és elégedett
Voltal. Mi volt més akkori-
ban? Gondold at, mely pilla-
natokban érezted kulonosen
jol magad, és hogyan csem-
pészhetnél hasonloakat a je-
lenbe. Talan itt az ideje visz-
szatérni egy régi hobbihoz,
vagy felismerni, hogy a mun-
kad mar nem tartogat kihi-
vast szamodra! Gyakran
nagy lépések kellenek az Uj-
raszinezéshez, de a batorsag
mindig megtérul.

% VEZESS
LELEKNAPLOT!

Egy héten keresztll tarts
magadnal egy noteszt, s
mindig jegyezd fel, ha vala-

milyen er6s érzés (legyen
negativ vagy pozitiv) tor fel
bel6led. A hét lejartéval
nézd &t a leirtakat, és maris
eléd tarulhatnak olyan gon-
dolkodasi mintak, amelyek
eddig nem voltak tudatosak
szamodra. Kiderilhet, mi
aggaszt igazan, és az is, mi
csal mosolyt az arcodra.

% TORD MEG A RUTINT!
Csak Ugy lehetsz a sajat ha-
jod kapitanya, ha rendezel
egy-egy olyan napot, amikor
valdban kizarolag a magad
ura vagy! Vegyél ki egy nap
szabadsagot, és csinalj min-
dent masként és mas sor-
rendben, mint egy atlagos
munkanapon. Aludj sokaig,
reggelizz az agyban, menj
kocogni délben, Ulj be egy
kavézoba délutan, ragj ki

a hambol este! A lényeg,
hogy minden porcikadban
érezd: ez a nap a tiéd!

* KESZIiTS
BAKANCSLISTAT!

Talan lattad a Bakancslista
cimu filmet, amiben két su-
lyos beteg férfi valositja meg
megalmodott vagyait. Az or-

vosi tiltas ellenére felkere-
kednek, és nekivagnak a vi-
lagnak. Gondold végig te is
régota halogatott dlmaidat,
€s tégy a megvalosulasu-
kért, mintha csak honapok
lennének hatra az életedbdl.
Egyszerlien hagyd, hogy

a vagyaid vezeéreljenek!

% MINDENNAP LEGYEN
CELOD ES GROMOD!
Hogy milyen lesz az adott
napod, mindig azon mulik,
miként vagsz neki. Ebredés
utan gondold at, mit szeret-
nél az adott napon elérni, mi
az, ami elhalaszthato, és mi-
vel kényeztethetnéd magad.
Minden napra legyen célod,
és legyen oromforrasod is,
igy toltheted meg tartalom-
mal az id6t.

% VIZUALIZAL)!

A multba mér utaztal id6-
ben, most tekints a jovébe!
Képzeld el, hogy fogsz ki-
nézni 6t év mulva, kivel
fogsz élni és mi lesz a mun-
kad. Jegyezd fel a viziodat,
és ezzel maris noveled az
esélyét annak, hogy mindez
val6ra valjon.

% TARTS CSENDORAT!
Jelolj ki heti egy estét, ami-
kor magad lehetsz. Kap-
csold ki a telefont, és ke-
resd meg a legkényelme-
sebb pontot a lakasodban.
Hangolddj ra néhany mély
|élegzetvétellel a nyugalom-
ra, és legalabb egy orara re-
keszd ki a kulvilagot, ne fog-
lalkozz senki massal, csak
magaddal. Ucsoroghetsz
egy kad meleg vizben, ol-
vasgathatsz vagy meditéal-
hatsz, a Iényeg, hogy senki
se zavarjon kozben.

% NE GORCSOLJ!

Mi az, ami minden alkalom-
mal fesziltséget valt ki beld-
led? A forgalmi dugo? A to-
meg? A varakozas? A hatar-
id6k? Biztosan a helyikon
kezeled 6ket? Probald meg
kicsit a tavolba helyezni eze-
ket a helyzeteket! Valoban
annyira megnehezitik az éle-
ted? Nem csak te nagyitod
fel 6ket? A tllzott goresos-
Ség rontja a koncentraciot és
a teljesitményt, mig ha ma-
gadban bizva és nyugodtan
kezeled az adott helyzetet,
csak jol jarhatsz!



