gondolat is uri huncutsagnak, szégyellnivalé
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Taldan meglepd, amit mondok, de
kornyezetemben az elfoglalt, dllando
rohanasban é16 csaladanyak nem villano
szemd, udvarias férfiakrol, tengerparti
luxusnyaralasrol és kilencven-hatvan-
kilencvenes bombaalakrdl aimodoznak,
hanem néhdny 6ra, esetleg par nap
egyediillétrél. Mivel azonban mar maga a

Oonzéségnek tlnik, inkabb hallgatnak.

Az egyediillét nem egyenl6 a magénnyal: mig
az utdbbi egyértelmlen negativ jelentéssel bir,
a trsas tdmasz hidnydra utal, addig az egye-
dullét szélhat a feltoltédésrdl is, amelyre min-
denkinek sziiksége van. Jobb, ha nem varjuk
meg azt, amikor a megcsorrend telefonra, egy
buliba sz6l6 meghivasra, vagy az ,,Anya, gye-
re!” kérésre 0sszerandul az arcunk, amikor a
szeretteinkkel sincs mar kedviink beszélgetni.
A mai vildgban sokkal tébb inger ér minket

a hétkoznapokban, ezért muszaj néha kicsit
magunkban lenni, hogy réldssunk az életlinkre,
problémainkra, felismerhessiik a sajat vagyain-
kat, megéljik 6romeinket.

EGYENSULYBAN

A ndk esetében az dlmodozas gyakran lelkiismeret-furdalas-
sal parosul, amiért nem romantikus p6tnészutra vagy csaladi
nyaralasra vdgynak, hanem csak arra, hogy par éraig ne szdl-
jon hozzéjuk senki. A blintudat mellett pedig azon is elkez-
denek gondolkodni, hogy vajon miért kertilik a tdrsasdgot.
Falucskai-Juhdsz Henriett klinikai szakpszicholdégus szerint
ettél nem kell megijedni; alapvetéen személyiségfliggd, hogy
ki mennyi id6t szeret, vagy bir elviselni egyediil, a korral az
igények mégis sokat valtoznak.

— Van, akinek tobb kiilsd, és van, akinek tébb belsé inger-
re van sziiksége ahhoz, hogy jél érezze magét, de az aktudlis
korilményeken is mulik, hogy mire vadgyunk; szamit, hogy az
elmult idészakban mennyi inger, fesziiltség, stressz ért ben-
niinket. A kulturdlis kdrnyezetnek és a csalddi neveltetésnek
szintén komoly szerepe van. A nagyvarosiak vagynak a falu
nyugalmara, de par nap utdn unalmasnak, ingerszegénynek
érezhetik. A helyzet pont forditva igaz a hegyekben, aprébb
falvakban él6kre, akik a varosba érve azt érzik, minden han-
gos, gyors és porgds, ez pedig tulsdgosan nagy stressz. Ha
azt szoktuk és szerettiik meg, hogy 4llandé mozgas, tarsasdg
vesz benniinket kortil, akkor kevesebb id6ét vagyunk magunk-
ban eltolteni és forditva. A személyiség érettségét is mutatja,
hogy mennyire tudja valaki elviselni, ha egyedil van. A fiata-
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lok inkdbb a kiilsé ingerekre vannak rdutalva, arra vagynak,
de ahogy korosodunk, egyre jobban értékeljiik az egyedullét
pillanatait, hajlamosabbak vagyunk a maganyos tevékenysé-
geknek ortlni. A legfontosabb mégis az, hogy megtalaljuk az
egyensulyt, mert az ember alapvetden tarsas Iény, torekedni
kell arra, hogy megdfeleld legyen a mdsokkal és a magunkban
eltoltott idé mennyisége és minésége is.

NEM ONZES, SZUKSEGLET

Amikor sok a munka és a csalad kortli teendd, akkor a leg-
egyszer(ibb a sajat igényeket hatrébb sorolni. igy azonban
csokkenhet az energidnk, mar nem vagyunk olyan haté-
konyak a munkahelyen, és nem leljik 6romiinket a csalddi
egylittlétekben. Erezni, ahogy tilterhelédiink: ingerlékenyeb-
bé, érzékenyekké, idegesebbé valunk, kdnnyebben ,felhiaz-
zuk” magunkat. Erre az idegrendszeri telitettségre tgy kell
gondolni, mint egy teli poharra, amelynél minden csepp az
utolsé cseppnek érzédik, ezért jobb idében kialakitani azt

a rutint, amelynek segitségével képesek vagyunk kiszakadni
az ordogi korbdl. A szakérté arra figyelmeztet, hogy vegytik
észre a jeleket, miel6tt tulterhelédik, kifarad az idegrendsze-
riink, mert ha ilyenkor nem engedunk ki egy kicsit, akkor csak
fokozzuk a stresszt, véglil nem pusztan magunknak okozunk
nehéz pillanatokat, hanem a kdrnyezetiinknek is. Lehet, hogy

az is segit, ha nem a gyerekkel egytt teregetiink ki, vagy va-
csorakészités kdzben nem trécsellink, hazafelé a buszmeg-
allébdl nem hivjuk fel a bardtnét. llyenkor muszdj egy kicsit
elzarkoézni, kizarni a kiilsé ingereket. Ez nem 6nzés, hanem
szlikséglet. Az iskoldban, évodaban rengeteg ingert begylijté
gyerekek hazatérve 6sztonosen egy csendesebb zugot, nyu-
godtabb tevékenységet keresnek, mieldtt bekapcsolddnak

a csaladi életbe. Akik gyalog jérnak haza, legalabb Gtkdzben
végig tudjdk gondolni a napjukat, igy a tobbiekre nyitottan
érnek haza.
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EGYEDUL — TOBBFELEKEPPEN

Falucskai-Juhdsz Henriett szerint az egyediillétnek kiilénb6zé
szintjei vannak, amelyek kozil mindegyiknek megvan a maga ideje
és elénye:

A figyelem elterelése

Amikor tartésan tul sok inger veszi kdrbe minket, akkor

érdemes kivalasztani egy olyan tevékenységet, amelyet

a magunk kedvére teszlink; konyvet vagy magazint olvasunk,
internetezlink, tévézlink, valamit egyediil csindlunk. Lekotjlik
a figyelmiinket, kizokkenilink a hétk6znapokbdl. Az idegrendszert
nem feltétlenlll pihenteti ez a fajta kikapcsolédas, mert lehet, hogy
egy izgalmas film vagy egy érdekes kdnyv Uj ingereket ad, de
ilyenkor a mindennapi problémékat, stresszfaktorokat egy idére
biztosan sikeril kiiktatni.

A figyelem elengedése
Rendkivil j6 hatéssal van az idegrendszerre és a lelkiinkre,
amikor a figyelmiinket magunk felé forditjuk, de nem
tudatosan, hanem a gondolatainkat egyszerlien elengedve.
Ez leginkabb olyan cselekvések sordn kovetkezik be, amelyek
nem kétnek le minket teljesen, ilyen lehet a fézés, takaritds,
futds, vasalds, gyaloglas. llyenkor gyakoriak az aha-élmények,
a szabadjara engedett gondolatok egymast kovetik, hirtelen
rddobbeniink dsszefliggésekre, megoldast taldlunk a problémdkra,
eszlinkbe jut, hogy hova raktuk a turmixgép szamldjat, és mit
akartunk elmesélni a kollégdknak. Ha tul sok inger ér bennlinket,
akkor egy id6 utdn ez magétdl is beindul, a szervezet egyszerlien
kikapcsol. Ezért eshet meg, hogy egy rendkiviil érdekes eléadas
vagy konyvolvasas kdzben is elkalandoznak a gondolatok.

Onmagunk felé fordulas

Ez az éiményfeldolgozas, rendszerezés, az aktiv stressz-

csokkentés idészaka, ami kiemelkedé jelentéségl 6nismereti

szempontbdl. Eldrasztanak minket az ingerek és az
elvarédsok, de néha muszéj megalini kicsit és végiggondolni, hogy
ez j6-e igy, min szeretnénk, vagy kellene valtoztatni, tényleg ezt
gondolom, erre vagyom, j6 irdnyba haladok-e. Személyiségfliggd,
hogy ezeket a kérdéseket, krizishelyzeteket mennyire osztjuk meg
mdssal, de a vége Ugyis az, hogy magunkkal kell d(ilére jutnunk,
meghozni a déntést, kijeldIni az irdnyt. Nagyon fontos a tarsas
tdmasz, segit tobb nézdpontot megismerni, de ezt akkor is kdvetnie
kell egy 6nmagunk felé forduldsnak. Ha a sajat érzéseimet,
jelzéseimet megtanulom értelmezni, akkor jobban megismerem,
elfogadom magam, né az 6nismeret és az Onszeretet. Csak akkor
hiszem el, hogy szerethetd vagyok, ha szeretem magam, csak
akkor hiszem el, hogy jé tarsasdg vagyok, ha tudom a magam
tarsasagat élvezni. Az autogén tréning, a meditacio, és a relaxacié
mind segitik a belsé rendszerezést.

Jénap Rita
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PROMOCIO

UJULJON MEG VELUNK NYARRA!
ANYA-LANYA PAROSOK
JELENTKEZESET VARJUK!

Szeretnének 6nok is profi sminkes, fodrasz,
stylist segitségével megujulni? Vallalkozo kedvli
olvasoink kozil egy szerencsés paros élhet
a lehetéséggel, rdadasul a fotézashoz tet6tdl talpig
a C&A legujabb kollekciéjabdl 6ltozhet fel.

A sorsolas Utjan kivalasztott paros ezenkiviil 2 db, egyenként
100 000 Ft értékli C&A-ajandékkartyat nyer, valamint
egy bemutatkozasi lehetéséget a N6k Lapja 28-as szaménak
Divat rovatéban. A jelentkezdk kozétt tovabbi 10 db 10 000 Ft-os
C&A-ajandékkartyat is kisorsolunk!
(5 péros, parosonként 2x10 000 Ft értékben)

Kérjuk, hogy az aldbbi kérdésre adott helyes valaszt, egy péros fotot,
valamint 2-3 mondatot tartalmazé bemutatkozé levelet
postai Gton juttassanak el hozzéank.
Cimiink: 1554 Budapest, Pf. 126. Jelige: NL 22 Anya-lanya.
Beérkezési hataridé: 2014. junius 13. Sorsolas: 2014. junius 16.
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Hogy hivjdk Kate Hudson édesanyjat?
A) Liza Minnelli B) Goldie Hawn C) Sharon Stone D) Meryl Streep

VALASZ:
NEVEK (ANYA—LANYA): ..........ccccoommmmmimmmmmrmmeeieseeeeeeeeeeeooessssseeeeeeeeseennn
TELEPULES, IRANYITOSZAM: ...
UTCA: ....ooooooeeeee e essssssssss s sssssssss s esssssnnnsonn
HSZ./EMELET/AJTO:
TELEFON:
E-MAIL: ....ooooeeeeeeeeoeeseeee oo sesesssssssssss e ssssssssssss s esssssnnssnnn

A jatékban csak a belfoldi személyek vehetnek részt. A palyazatban valo részvétel feltétele
a feladvanyban szereplé helyes megfejtés és a paros fotd bekildése.
A nyerteseket e-mailben vagy telefonon értesitjiik. Szabalyok, részvételi feltételek:
http://www.nlcafe.hu/noklapja/20140428/anya-lanya-palyazat




