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KIS KARACSONY,

NAGY KIMERULTSEG

SZERZO: WAGNER ROZSA

TUDATOSSAG

Kissé szaraz makos- és didsbejgli-sze-
letek arvalkodnak a konyharuhaval le-
takart tanyéron. A kordlottik elszort
morzsak emlékeztetnek a néhany nap-
pal ezel6tti béségre, a rohanasra és a
felfokozott hangulatra. Bar az innepe-
ket mindig varjuk, legtobbszor faradtab-
bak vagyunk a masnapjukon, mint egy
kimeritd munkahét utan.

Fogyasztdi tarsadalmunkban elészor
az ajandékozas terhe nyomaszt, amely
Otletekben és anyagilag is kimerité le-
het. Ezutan a takaritds, a sttés-fézés, a
kifogastalan hangulat megteremtésé-
nek vagya nyomja a vendéglatok vallat.
Tehat nem csoda, ha a fizikai és lelki le-
engedés a kovetkezé szakasz. Ne hagy-
juk, hogy ebben az allapotban marad-
junk, iktassunk be egy Ujabb allomast!

KULSO TENYEZOK

A fény mennyisége bizonyitottan ha-
tassal van a kedélytinkre, ezért a fény-
ben szegény hdénapok szervezetiink
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szinte 0sszes tartalékat feldrlik. A télre
jellemz6 korai sGtétedés és a révid nap-
palok nemcsak a napi ritmusunkat val-
toztatjdk meg, hanem a melatonin — az
alvasi ciklust szabalyozé hormon — n6-
vekvé mennyiségével kézen fogva ve-
zetnek a buskomorsag és a faradtsag
felé.

A természet kopar és szlrke, emel-
lett az id6 is hideg a szoba falain kivl.
Dugjuk ki az orrunkat a meleg takard
alol! A friss levegén valé mozgéassal
nemcsak a szervezetiink jut oxigénhez,
hanem az agyunk serkentésével kreati-
vabbnak és lendiletesebbnek is érez-
hetjik magunkat.

Ha a napfényhianyos id6északban
nem elégit ki minket az egyhangu ko-
dos taj, és a nyari szabadsag is kilatas-
talanul messzinek tlnik, feldobhat, ha
kinéziink egy kozeli idépontot egy kel-
lemes hosszu hétvégére, és elkezdjik
tervezni a miniutazast. Bongésszink
az interneten, mit érdemes megnézni,
tallézzunk a fellelhetd fotok kozott, és

Az iinnepek elteltével sokan lelki mélypontra keriilnek.

Az érzelmi toltés kiilonbsége ugyanis olyan nagy mértékii
december 23. és januar 2. kozott, hogy a legpozitivabb
beallitottsaguakat is negativ iranyba mozditja. De mit tehetiink,
hogy konnyedén atvészeljiik az évkezdést, és jokedvvel, frissen
vagjunk bele az uj kihivasokba?

egy kicsit maris azon a hétvégén érez-

hetjik magunkat!

Figyelmeztetd jelek, ha azt érezziik,
hogy Urlinek a raktaraink, az optimiz-
musunknak laba kélt, nem tudunk sem-
mi irdnt lelkesedni. Hogy elkerlljtk a
negativ gondolati mintdk modkuskere-
két, gyors cselekvésre van szlikség,
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ugyanis észrevétlentl hetekig, hdnapokig is benne maradha-
tunk a negativ hangulatban. A kiliresedés ellen tudatosan fel-
|épve tobb energiank marad, és kellemesebbé varazsolhatjuk
napjainkat. fgy lehet a januar 2-i munkanap sivar helyett va-
rakozassal teli.

ELEMEZZUNK!

Az érzékeny és tudatosan él6 emberek év végén dsszegez-
nek. Vegylk sorra az elmult évben torténteket, hogy kik és
mik toltottek fel, tartottak benniink a lelket, vagy éppen vitték
el az energiankat. Ami tdmogat minket az utunkon, azt ériz-
zik meg, és legytink érte halasak! Ami azonban csak rombol,
azt engedjik el! Probaljuk ki, hogy milyen, ha masok helyett
magunknak akarunk megfelelni, ha nemet mondunk valami-
re, amihez tényleg nincs kedviink, és egyszerden a sajat bol-
dogsagunkat is szem el6tt tartjuk! Batorsag kell hozza, am a
valtozas szembedtlé lesz!
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MINIMALIZMUS
A hagyomanyok eredeti célja nem a koltekezésre buzditas,

hanem az Osszetartozas érzésének tovabborokitése. Ezért a
kils6ségek helyett a minimalizmust részesitsik elényben,
és az érzelmek szintjén vegylnk részt az tnnepekben! A pil-
lanatot, az életlinket tudatosabban megélve egy masik,
oromtelibb dimenzidba léphetiink. Ezért amikor az (innepek
utan az év elején az a benyomasunk tamad, hogy nincs mit
varnunk, és nincs is mibdl finanszirozni, ha mégis varnank va-
lamit, nézziik masik szemsz6gbdl a problémat! Mi lenne, ha
az adott keretek kozott elemeznénk a lehetéségeinket, és ah-
hoz mérten talalnank ki, mivel dobhatjuk fel a szlrke téli nap-
jainkat? Az onkénteskedés pénz helyett tettekben is megnyil-
vanulhat, példaul sétaltassunk kutyat hétvégén egy menhe-
lyen, vagy szervezziink a szabadban szemétszedést (ilyen-
kor nincs aljnévényzet sem, tgyhogy a hatékonysagunk is
megsokszorozédhat).
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BOLDOG ZOLDEVET

KiVANOK!

A kornyezettudatossag nem trendiség kérdése, hanem az
egyetlen lehet6ség az emberiség tulélésére és a Fold meg-

mentésére.

Hogy kibdl milyen reakcioét valtanak ki a bolygénk allapota-
rél évek ota érkezd vészjoslo hirek, személyiségiinktél fligg.
Azonban egy biztos, nem teheti meg senki, hogy sz6 és tet-
tek nélkul figyelmen kiviil hagyja az adatokkal alatamasztott
intd jeleket. Az informécid elérheté, igy hat csak az egyénen,
rajtunk mulik, mit és hogyan teszlink a véltozasért. Csak a
mikor nem kérdés: most!

Miért ne lehetne a kornyezettudatosabba valas az egyik
cél, amelyet az Uj év elsé felében megvaldsitunk? Tennivalo-
bol nincs hidny, de az fontos, hogy apré Iépésekkel kezdjiik.
A kényelmiinket kisebb mértékben befolyasold valtoztatasok
sikerélményt hoznak, és megmarad a motivacio. Ha pedig
erre az élményre tudatosan emlékeztetjik magunkat a ki-
sebb eredménnyel kecsegteté részcélunknal, kevesebb két-
séggel és nagyobb elszantsaggal vaghatunk a kdvetkezé fel-
adatnak.

Paranyi cselekedetnek tlinhet vaszonszatyrot hordani ma-
gunknal, elzarni a csapot fogmosas kozben, nem égetni
hasznalaton kivil a villanyt, de egyszer(en kivitelezhetd.
Azonban autordl tomegkozlekedésre valtani, magunknak ké-
szfteni a sampont és a tisztitészereket vagy elkerilni a fast
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fashion boltokat, mar a kényelmiink és az egénk terén is ko-
moly ellendllast valthat ki. Ezek mar erésebb kihivasok, és el-
szantsag sziikséges hozzajuk!

A MOTIVACIO MEGTALALASA

A lelkesedésiinknek néha bizony bottal tithetjiik a nyomat. fr-
hatnam, hogy vegyink erét magunkon, és egyszer(en csak
,Jlegyiink motivaltak” Ujral Amikor viszont a hangulatunk a
béka feneke alatt van, és a megoldasok helyett csak a kifogéa-
sok jutnak az eszilinkbe, nehezebb a dolgunk. llyenkor gon-
doljunk arra, ami igazan inspiral minket! Az inspiracié ugyan-
is turbdra kapcsolja a motorunkat. Lehet az a kedvenc te-
vékenységiink vagy egy szeretett személy tarsasaga is, ami-
kor azt érezziik, hogy nincsenek hatarok, barmire képesek
vagyunk. Keresslk az alkalmakat, hogy az idénket valo-
ban tartalmasan toltsiik. Erezni fogjuk, amikor igazén szér-
nyalunk!

Hatékony mddszer a tervezés a céljaink eléréséhez. irjuk
le magunknak egy papirra, hogy mit, mikorra és hogyan aka-
runk elérni! Készitsiink hozza akcidtervet, és részcélok meg-
hatarozasaval lépésrél |épésre kozeledjink a kivant ered-
ményhez. Az apro sikerek onbizalmat adnak, és igy egyre na-
gyobb batorsaggal haladhatunk elére.

HUMORRAL KONNYEBB
Ha komolysaggal nem jutunk elére, nézziik kicsit kivilrél ma-
gunkat és kissé ironikusan a felmerdlé kérdéseket! A gorbe
tlikor, a nevetés oldja a feszliltséget, és kimozditja a gondol-
kodasunkat az egysikisagbal.

1. Ha gyakrabban emléksziink a negativ dolgokra, te-
gylink rd még egy lapattal, és ostorozzuk magunkat!

2. Mit nekiink az Ujévi fogadalom és a méltan kemény elha-
tarozas, ha keresztbe huzhatjuk a sajat szamitasainkat?

3. Ha mégis eredményt értlink el, tegylk rajta tdl magun-
kat! Kilonben csak példaképpé valnank! Hova vezetne ez?!

4. Fogyas, cigaretta letétele vagy sport? Az életmaodval-
tas allitélag csak nyugati humbug!

5. Megint ugyanaz a kifogas? Ennyire nem hagyhatott el a
kreativitasunk, hogy ne jusson eszlinkbe egy Uj!
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