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O cikklinklbben mér tisztaztuk
a stressz eméle

[ Kiela

| Natterét és
anak okat, Ezzel pedig
a stresszkezeles eqy részet

)

J mar el is vegﬂztuk hiszen, ha
megertjUk, hogy Ilvenkor a

ben, az mér’ el siker.

‘ testunk

Nem foglakozunk eleget belsé vilagunk-
kal, igy 6nimseretiink is hianyos. Am
ha tobb figyelmet forditunk viselke-
désiinkre, testiink reakcidira, akkor a
stressz megértése és ezaltal a kezelése
is konnyebb lesz. A tudatossag az elsé
lépés a stresszoldasnal is. Ezt a fajta
megértést segitette el korabbi cikkiink,
amely tisztazta, hogy mégis mivel allunk
szemben. Most j6jjon viszont a gyakorla-
tias megkozelités.

A legjobb, ha nem is stresszoldasrol,
hanem testiink stressztiiré
képésségének fejlesztésérdl beszé-
link, hiszen a munka utadn végzett
testmozgas valéban a stresszoldas
kategorajaba tartozik, de példaul
néhany reggel elvégzett légzdgyakorlat
inkabb a stressz megeldzésére szolgal.
Eppen ezért talan a legszemléletesebb,
ha végigvesziink egy atlagos napot, és
idérendben haladunk, hogy éppen mi-
lyen technikakat kellene beépiteniink
a nagy rohanésba.

ELVEZETES EBREDES

Az ébredés a legfontosabb iddszak.
Még nem beszélhetiink kiala-

kult stresszrél, mégis ébredésiink
mindsége nagyban befolyéasolja egész
napunkat. Meg kell tanulnunk kel-
lemes iitemben, jo érzéssel felkel-

ni. Azaz keljlink idében, és olyan
hangra, amit szeretiink. A kiils¢ inger
hatasara valé ébredés mar eleve egy
elkeriilhetetlen stresszforras, mert
nem veszi figyelembe alvasfazisain-
kat, hanem kiméletleniil felébreszt
akkor is, ha egyébként még mélyal-
vasban vagyunk. Ez elkeriilhetd azzal,
ha inkabb biolégiai 6rankat allitjuk
be, mindig hasonl6 idében keliink és
feksziink.

Reggelente szervezetiink beinditésa a
cél, igy ne pattanjunk ki azonnal az
agybol, kezdjiik a napot néhany perc
lasst hasi 1égzéssel. Ezutan sem kell
komoly jogazasba kezdeni, keljiink ki

az agybol és tegyiik azt, amit a testiink
kivan. Mindenkinek jélesik a nydjtozko-
das, lélegezziink mélyeket, mozgassuk at
a vallakat, a gerincet. Ez maris rengete-
get szamit és nem is vesz el par percnél
tobbet.

A\ MUNKAHELY
Eletiink legmeghatarozébb
stresszforrdsa a munkénk. Az mar in-
kabb csak a munkébol szarmazé stressz
folyomanya, hogy felidegesit minket a
kozlekedés vagy sajat csaladunk. De lét-
fenntartasunk érdekében dolgoznunk
kell, még ha sokszor nem is annyira
kellemes. Am hozzaallasunkkal sokat
javithatunk azon, hogy az adott helyze-
tet hogyan éljiik meg. Néhany techni-
kaval pedig a munkahelyen felszedett
stressz mennyisége is csokkentheté.
Ismét nem kell bonyolult dolgokra
gondolnunk, még a székbdl sem kell
felallnunk - persze mindenképpen
érdemes kompenzalni az iilémunkabol
ad6do rossz tartast. Mozgassuk at meg-
terhelt iziileteinket: a csuklét, vallakat,
nyakat, de a gerincet se hagyjuk ki:
azaz kényelmesen domboritsunk, ho-
moritsunk, hajoljunk oldalra és egyenes
héttal csavarjuk a gerincet. Ezzel méris
csokkentettiik izmaink és idegrend-
szeriink tonusat. Ezutan végezziink
10-20 lassi, mély hasi légzést és maris
folytathatjuk, ahol abbahagytuk.

A munka utan ne iiljiink be azonnal a
tv elé, ami - ugyan nem kifejezetten
érezziik, de - egy tjabb stresszforras.
Filmek hirtelen vagasokkal, hangos rek-
lamok, ezek csak tovabb terhelik amigy
is faradt idegrendszeriinket. Helyette
inkabb relaxaljunk, vegyiink egy fiirdét,
vagy menjiink el valamilyen csoportos
mozgasterapiara, példaul jogara. Azért
hangstlyozzuk a jogat, mert a stressz
fizikai és mentalis kovetkezményeit

is rendkiviil hatékonyan csokkenti.
Kivalé példaul a gerincjéga, amely az
ildmunkabol, rossz tartasbol adodo
fesziiltségeket is orvosolja.
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LEFEKVESHEZ KESZULODVE
Alvés eldtt 3 draval mar ne egyiink, vagy
legalabb a nehéz ételeket keriiljiik. Igyunk
citromf{ vagy kamillateat egy kanal
mézzel. Az agyban fekve pedig végezziink
5-10 perc hasi légzést, esetleg relaxaciot,
jbga nidrat (jogikus alvas) valamilyen
zenére, vagy vezetett relaxacios CD-re. Al-
vasra pedig leginkabb a jobb oldalt fekvés
felel meg: igy nem terheljiik a sziviinket,
a bal orrlyuk az aktiv - ami a pihenést,
ellazuldst segiti - és a gyomor is nyugod-
tan tud iiriteni, mert a jobb oldalon van a
kivezetd nyilasa. Hasznaljunk viszonylag
kemény - példaul kokuszrostbol késziilt
- matracot és parnat az alvashoz, ami
megtartja gerinciink vonalat. Ha alvasunk
megfelelden komfortos és mély, akkor 6-7
6ra alvas elegendsd lesz.

A leirt technikak az egész napunk-

bol nem vesznek el tobbet fél 6ranal,
minddssze ennyit kellene rdszannunk,
hogy egy-két hét utan stressz-szintiink
jelentdsen csokkenjen. Ez még a legel-
foglaltabbak szdmara is befogadhato,
raadasul a kevéshé stresszes idegrend-
szernek rovidebb idére van sziiksége a
regeneralédashoz, tehat alvasigényiink
is csokkenni fog.
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