5 dolog, amit megtehetsz a jo kozérzetért

A nyar végével azt érzed, az energiaszinted csokken, és nehezen fogadod el, hogy lassan
egyre kevesebb a napsiités, rovidebbek a nappalok. Ne feledd, minden csak azon mulik, te
hogyan 4llsz hozza a dolgokhoz: most mutatunk 6t egyszerti, de hatésos triikkkot, amelyekkel
barmikor javithatsz a kdzérzeteden!
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Futas

Az egyik legegyszeriibb dolog, ami mindig boldogsdghormont szabadit fel a szervezetben, a
mozgas. Ha pedig sport, akkor a futds az, ami tényleg nincs id6hoz €s helyhez kotve; barhol,
barmikor lehet végezni. Még ha nehezen szanod is ra magad, akkor is gondolj arra, hogy
a futaskor nemcsak kaloriat égetsz és fejleszted az alloképességedet, de mozgas kozben
ki tudsz kapcsolni, vagy esetleg éppen vilagosabban latod azokat a dolgokat, amik mar
régdta nyomasztanak. Edzés utan pedig garantaltan frissebb, energikusabb leszel, és a
dolgokat is mas szinben latod majd!

Meditacio

Ha rendszeresen sportolsz, emellett viszont elég stresszes életet €lsz, és mar Ggy érzed, a
mozgastol sem mindig lesz jobb kedved, akkor érdemes egy kicsit befelé figyelned. Erre a
meditacié az egyik legalkalmasabb technika. A rendszeres gyakorliasa ugyanis nemcsak a
kozérzetedet javitja, de megtanulod jobban kezelni a stresszes helyzeteket, alaposabban
megismered onmagadat, és javul tobbek kdzott a koncentracios képességed is.

gy kezdj neki a meditacionak!

Oltézz fel kényelmesen, és halkitsd le a mobilodat. Keress egy olyan helyet, ahol nem
zavarnak meg. Legyen a kozeledben 6ra, de fel is hlizhatsz egy ébresztot.

Ulj le kényelmesen, egyenes héttal, a kezed lazan legyen melletted, fejtetével pedig
nyujtézkod;j a plafon — ha szabadtéren meditalsz, akkor az ég — felé. Hunyd be a szemedet, és
kezdj el mélyeket 1€legezni. Probalj csak és kizarolag a 1€gzésedre figyelni. Id6be telik, mire
ilyenkor megtanulod lecsendesiteni a gondolataidat, de érdemes gyakorolni. Probalj hetente
tobbszor, de akar minden nap meditalni 15-20 percet!



Etkezés

Nyomott vagy, ugy érzed, nehéz a tested, nem esik jol mozogni sem? Talan az étkezéseden
kéne valtoztatnod, a tapanyagban szegény étrend ugyanis a kozérzetre is komoly hatassal
van. Ugyelj arra, hogy mindennap tobbszor, lehetdleg minden étkezéshez fogyassz friss
gylimolcsot, zoldséget, és amennyire lehet, probalj cukor és fehér liszt helyett tapanyagdus
gabonakat, rostokat bevezetni az étrendedbe. A husrdl is lemondhatsz hetente par alkalommal,
egy¢l minél tobb halat, és figyelj a megfeleld folyadékbevitelre! Végiil van még egy fontos
szabaly: banj oOvatosan a tulevéssel, inkdbb tobbszor kisebb adagok segitségével juttasd
tapanyaghoz a szervezetedet!

Kikapcsolodas

Mar az idejét sem tudod, mikor voltal utoljara moziban, valahol a baratokkal, vagy mikor
csinaltal barmit, ami nem a munkahoz vagy a haztartashoz kapcsolodik? Ne hagyd, hogy
feloroljon a stressz, a napi rutin: igenis szanj idot a kikapcsolodasra, az aktiv pihenésre.
Lehet, hogy ezért valamit be kell aldoznod, netian szivességet kell kérned, de néha
mindenkinek jar egy kis lazitas. Es ne feledd, nem kell mindenhez pénz sem: kirandulni egy
nagyot a hét végén, sétalni a legkdzelebbi vizparton vagy athivni a rég nem latott baratokat —
feltolt majd energiaval a kdvetkezd napokra.

Enido

Ne hidd, hogy az énidd azoknak a luxusa, akiknek sem gyermekiik, sem munkéjuk nincs, és
haztartast sem vezetnek! Sokan ugyanis beleesnek abba a csapdaba, hogy mindent maguk elé
helyeznek, igy amire sosem jut elég id6 a nap végén, az te magad leszel. Minden csakis
szervezés kérdése: hatarozd el elére, a napnak mely része az, amikor tudsz magadra
szanni par percet, vagy akar egy orat. Ezt az id6t viszont probald szigoruan olyan dolgokkal
eltolteni, amiket szeretsz, amiktdl j6 kedved lesz. Ezer éve nem jutottal el a fodraszhoz vagy a
kedvenc masszérodhoz? Ne mindig azt nézd, hogy ha magaddal foglalkozol, akkor uszni fog
a lakas: ha jo kedved van, €s energikus vagy, minden feladatodat sokkal hamarabb elvégzed
majd!

Mit mond a szakérto?

Kutai Orsolya, a NEFI kommunikacios szakértje szerint a jo kozérzetet csak akkor tudjuk
hosszu tavon fenntartani, ha kiegyensulyozott és egészséges életet éliink. ,.Eletmodvaltasunk
soran kiemelten fontos, hogy ne csak egy dolgon — példaul a taplalkozadsunkon —
valtoztassunk, hanem mellette mozogjunk, ligyeljliink lelki egészségiinkre is, hagyjunk fel
karos szenvedélyeinkkel, igy érhetd el ugyanis tartdos eredmény. A leghatékonyabb modszer
az, ha egészséges szokasokat alakitunk ki és épitiink be a mindennapjainkba, igy észrevétleniil
is rutinnd valhatnak azok az életmodbeli valtozasok, amik egészségiink és igy jo kozérzetlink
megorzését segitik.”
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