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Koran sotétedik, oda-
kinn kéd, sziirkeség és
csontig hatolo hideg
van, fuj a szél. llyenkor
egy meleg szoba csendes
sarkaba vagyunk, plé-
dekbe burkolozva, forro
csokit kortyolgatva egy
jo konyvet olvasni, filmet
nézni, beszélgetni. Lzek-
re a tevékenységekre
nemcsak nosztalgidzo
gyermek éniinknek van
sziiksége, hanem ideg-
rendszertinknel is.

JONAP RITA [RASA

zoknak a generécidknak, ame-

lyek a G6gbs Gunar Gedeonbdl

tanultak olvasni, a kuckdzis

Orokre bevésédott. Gondoljunk
csak a kesztylimesére, amelyikben a po-
cok, a cinke, a béka, a szarvasbogar és
az Oreg, rovidlatd hangya bekoltozott az
erdbben elvesztett, hatalmas, szérmével
bélelt bérkesztylbe. ,Ha bekoltoztek, be
is rendezkedtek,” ki-ki méretétél fliggd-
en egy-egy ujjba. Dolgoztak, féztek, mu-
zsikaltak, majd a ,kesztyd tégas tenye-
rében klubnapot tartottak”. Vagy ott van
j6 Méz Aron, a nagy barna macké, aki
a tél kozeledtével erds, meleg kuckédt
épitett, és beengedte a borzot, az 6zikét,
a nyuszit, a kabécat, mindenkit, aki csak
fazott. Am amikor a farkas kopogtatott,
6t elzavarta, mert a kuckot a kisallatok-
nak épitette, hogy megvédje 8ket. Ez a
biztonsagos, meghitt, szivet melengetd
hangulat az, amit felnéttként is igyek-
szlink sajat otthonunkban megteremte-
ni. Kiilénosen télen.

Minden befelé terel

Falucskai Henriett klinikai szakpszicho-
légus ramutat, hogy az egész kuckdzas
a gyerekkorunkhoz ko6tédik, valamiképp

oda szeretnénk visszajutni, azt az érzést
keressiik, amit gyerekként megéltiink
anyukank olében, vagy ha eggyel még
visszabb megylnk, az anyaméhben.
A kicsiknél ez egyrészt az Onerdsités-
r6l szél:  hatékony vagyok, van hata-
som a kornyezetemre”; és az elkiloni-
1ésrél, vagyis hogy megélem, hogy ,én
kiilonalld 1ény vagyok”, de biztonsagos
kornyezetet hozok létre, megteremtem
magamnak azt, amit az anyukdmtél
kaptam. A kucké ugyanaz a szimbo6lum,
mint a barlang, jelképezheti az anyamé-
het vagy anyadlet, ami védelmet nyujt.
A kuckézas irdnti vagy Osszefligg az
id&jarassal is, a természet ritmusa hat
rank. Nyaron hivogatébbak a kinti te-
vékenységek, a nagy tarsasag, a porgés.
Osszel fokozatosan beljebb huzédunk,
a kintrol atterelédik a figyelem a bent-
re. Ahogy a természet is elcsendesedik,
lelassul, hidegebb lesz, korabban so-
tétedik, minden befelé terel minket, és
ez segit abban, hogy meghalljuk a belsé
hangunkat. A szakértd szerint remek al-
kalom ez arra, hogy mérleget vonjunk,
onmagunkra figyeljink. Ahogy az &8sz
a szlret, a betakaritds idészaka, ugy a
tél az O0sszegzésé; lelkileg is arra kény-
szerllink, hogy mérlegeljiink, mit nyer-
tink, mit veszitettink, mit csinaltunk
jol, mit kellett volna maésképp. fgy tu-
dunk felkésziilni a tavaszra.

Feladatzsonglérok

Az oromteli események, j6 hirek feldol-
gozasa is id6be telik, és az idegrendszert
ugyanugy megterheli, mint a kihivasok-
nak, elvarasoknak valé megfelelés, de
boldogsagot hoz, és kellemes érzéssel
tolti el az embert. Az artd, karos stressz
azonban komoly nehézségeket okoz,
mert nem konnyd vele megbirkézni,
felemészti az energidnkat, ingerlékeny-
nyé, kérdsan faradttd valunk. Ahhoz,
hogy testi és lelki egészséglinket ne
kezdje ki a rank nehezedd nyomas, meg
kell taldlnunk a g6z kiengedésének sze-
meélyre szabott, hatékony médjat. Ha az
energiaraktiraink kilirtilnek, a lehan-
goltsag, erdtlenség, dekoncentraltsag
4llandésul. Ez kimondottan civilizacids,
modern probléma, régen az élet sokkal
jobban igazodott az év ciklikussdgahoz,
a munkdasabb és pihentetébb napok ki-
szamithat6 Gtemben valtottak egymast.
Manapsag azonban akar az év Osszes
napjan csinalhatjuk ugyanazt, egyediil,
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egy fréasztalnal iilve, a napi munkadrak
szdma novekszik, és hétvégén sincs ki-
kapcsolodas, igy egyszerlien nem ma-
rad id6 toltédni. Rdadasul tébben nem
is tudjak, hogyan kellene, annyira meg-
szoktdk, hogy mindig hatékonynak,
eredményesnek kell lenniiik, ezért igye-
keznek folyton egyszerre tébb dolgot
csinalni.

Az agykutatdék mar évekkel ezeldtt be-
bizonyitottdk, hogy valéddi, egyideji és
egyenértékd figyelemmegosztas nem
létezik; amikor azt hisszik, hogy egy-
szerre két dologra koncentralunk, ak-
kor valéjaban csak nagyon gyorsan val-
togatjuk a feladatokat. Ez a folyamatos
kapcsolgatds azonban nem annyira ha-
tékony. Earl K. Miller, az MIT (Massachu-
settsi Technolégiai Intézet, a vilag egyik
legjobb egyeteme - a szerk.) agykutatéja
és csapata kimutatta, hogy a multitas-
king hatasara az agy tébbet termel a
hidrokortizon nevd stresszhormonbdél
és a gyors reakciékért felelés adrenalin-
bol, a fokozott hormontermelés pedig
elhomalyosithatja az agyat. Raadasul
az agy ilyenkor dopamint termel, vagyis
megjutalmazza onmagat, ami fliggbség-
hez vezethet. gy aki folyamatosan t&bb
tevékenységet végez egyszerre, idével
nehezen tud egy-egy dologban elmé-
lytilni, hiszen vagyik a multitasking al-
tal kicsiholt agybéli jutalomra. A multi-
tasking egyfajta csapda, mert az ember
pszichésen azt éli meg, hogy lenylgo-
z8en hatékony, ettdl elégedett lesz, és
a pozitlv élmények hatasara nem veszi
észre, hogy sokkal jobban kimertlt, az
elvégzett tevékenységek nem sikeriiltek
tokéletesen, és az élmény kevésbé volt
oromteli.

Merengjiink el

,ldegrendszeri szinten is meg kell tanul-
nunk pihenni, hagynunk kell, hogy né-
ha ne érjenek minket ingerek — magya-
razza Falucskai Henriett. — Szeretlink
filmet nézni vagy nagy tarsasadgban
beszélgetni, de hatalmas sziikséglink
van arra az idére, amikor tényleg nem
csinalunk semmit, csak merengink, ez
az a tevékenység, ami leginkdbb pihen-
teti az idegrendszert. Amikor nem ter-
heljik magunkat Uj ingerekkel, hanem
kellemes kornyezetben kikapcsolunk.
Nagyon sokan elfelejtettiik, hogyan kell
ezt csinalni, rdadasul, ha mégis éppen
ezt éljuk, akkor lelkiismeret-furdala-
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sunk van. Hatékonyak akarunk lenni;
teregetés kozben el kell intézni egy te-
lefont, f6zés kozben meg kell hallgatni
a gyereket, ahogy felmondja a verset,
villamosozas kozben valaszolni kell az
e-mailekre, mert kiilonben ugy érezzik,
lustdk vagyunk. Néha engedjik meg
magunknak a semmittevést, a bambu-
last, keressiik az elmerengést segitd te-
vékenységeket. Ezt nemcsak a fotelben
lehet megtenni, hanem olyan monoton
munkék kozben is, mint a lekvarkever-
getés, a kézzel valé mosogatas, vagy
akadr amikor tomegkozlekediink. Villa-
moson, vonaton ilve sem kell mindig
olvasni, hireket bongészni, bamészkod-
junk csak egyszerten kedvinkre”

yldegrendszeri szinten is
meg kell tanulnunk pihen-
ni, hagynunk kell, hogy
néha ne érjenek minket
ingerek.”

Huazzuk be a féket

Az életstilust nemcsak a sok feladat és
az eredményesség iranti vagy porgeti,
hanem a megvaltozott szérakozasi ru-
tin is. Az internetnek, az okostelefonok-
nak és tablagépeknek kdszonhetden a
hirek, az Uj informacidk, a baratokkal
valé kommunikalés lehetésége, az ins-
tant izgalom folyamatosan kéznél van.
Mara kialakult a kényszer, hogy nem
szeretnénk lemaradni semmirdl, és eh-
hez mindent és mindenkit kévetni kell.
Mivel tobb id6t toltink munkaval, és
kevesebb jut dnmagunkra, abba a par
szUk o6raba szeretnénk belepréselni az
Osszes szorakozast. Ezért egyszerre té-
véziink és interneteziink, olvasunk és
zenét hallgatunk, beszélgetlink és hir-
adot néziink. Azt akarjuk, hogy a kikap-
csolédas is hatékony legyen, de ennek
az a vége, hogy egyik foglalatossag sem
lesz igazan pihentetd, és nem szabadit
fel energidkat.

A pszicholégus szerint a folyamatos ké-
szenléttel és tevékenységkényszerrel
a legnagyobb probléma az, hogy teljes
mértékben kizarja a flow-élményt, ami-
kor az ember tokéletesen elmeril ab-
ban, amit éppen csindl, minden porci-
kajaval részt vesz benne, dtadja magat
a folyamatnak, kdzben pedig energiaval
toltédik fel, oromét leli benne. Ez meg-
térténhet egy jo regény olvasésakor, ami-

kor felpillantva hirtelen azt sem tudjuk,
hol vagyunk; de lehet egy bonyolult fej-
torében vald elmertlés is; ezért élvez-
zik a raérés tortasiitést, vagy a barka-
csolast, kotést. A flow-élményhez arra
van szikség, hogy valamiben teljesen
elmélyedjiink, igy valhatunk eggyé a te-
vékenységgel, amiért akar kitorésszerd
oromélmény lehet a jutalmunk. A folya-
matos multitaskinggal kizarjuk az éle-
tinkbdl az igazi kikapcsolédas lehetd-
ségét, hiszen az dnmagukban is 6romot
szerzd cselekvések idején is zenét hall-
gatunk, rapillantunk a telefonra, véla-
szolunk a befuté tizenetekre.

Kint is vagyok, bent is vagyok
Ahhoz azonban, hogy az otthoni elmé-
lyilés tevékenység igazan jélessen, meg
kell hogy elézze egy hatékony fazis.
Mint ahogy az étel is akkor a legfino-
mabb, ha elétte volt idénk megéhezni,
példaul kirdndultunk egy nagyot, ugy a
kuckodzés is édesebb, ha elbtte valamit
elvégeztiink.

JA kuckézas toltédés, de jol tudjuk, hogy
a telefon is tonkremegy, ha folyamato-
san toltén van! - figyelmeztet Falucskai
Henriett. — Kell az egyensuly, a valtako-
zas, igy lesziink képesek értékelni a kin-
ti és benti tevékenységeket egyarant. Ha
megszakitas nélkil sorozatokat néziink,
vagy egész hétvégén joéforman ki sem
kelunk az agybol, akkor azt nem érté-
keljik, mert haszontalannak érezzik
magunkat. A természet hideg idében is
gyonyord tud lenni, a téli depresszié el-
len nagyon jél hat, ha 0j dolgokat pré-
balunk ki, legyen az sport vagy kreativ
hobbi. A jarvany miatti veszélyhelyzet
és az ezzel egyltt jaré korlatozdsok
mindenkire masképp hatottak. Van, aki
a hosszl bezartsag, a tartdés otthonlét
utan emberek kozé kivankozik, sok és
er6s ingerre vagyik, masok viszont ne-
hezen nyitnak, nem szivesen hagyjak el
az otthonukat. A szerencsések felisme-
rik, hogyan lehet ezt j6l csinalni, a home
office mellett raszoktak a rendszeres
sétara, turazasra, kitalaltak, miként ve-
hetnék rd magukat arra, hogy tébbet
mozduljanak ki. Ha azt tapasztaljuk
a kornyezetiinkben, hogy valaki tulsa-
gosan ritkan hagyja el a biztonsagosnak
vélt »barlangjat«, segithet, ha megértet-
jik vele, hogy ez mar nem kuckdzas, és
megprébaljuk ravenni olyan kozos tevé-
kenységre, ami szamara is vonzé.” X
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