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Mérték

Kollégan?nk édesapja sajnos nem régen halt meg rakban és természetesen benne is felmerilt a kérdés, hogy mit
tehetne, hogy vele ez ne térténhessen meg.
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Utdna olvasott az Interneten, de azt mondja, hogy a legtébb oldalon az életmdéd valtast tanacsoljak, de azt sehol
sem talalta, hogy hogyan valtson! Mit tegyen és mit ne tegyen.

Hat lassuk csak, hogy is van ez. Egyre nagyobb teret kap tudomanyos kérékben is az a tény, hogy a legtébb
betegségnek lelki okai vannak. Kiiléndsen igaz ez a rakra. Ha hosszu id?n keresztil elégedetlenek, boldogtalanok
vagyunk, mély lelki fajdalmaink vannak az el?bb-utébb valamilyen komoly betegséget fog kivaltani.

Tehat az alap az az, hogy olyan kérilményeket teremtsiink, hogy élvezni tudjuk az életiinket. A napjaink 6rémmel
és megelégedettséggel toltsenek el benniinket. Es ez nem azt jelenti, hogy kacsalabon forgé palotaban éljiink a
bulizasnak.

Ha szeretteinkkel nyugalmas, szamunkra megfelel?en szép és kényelmes kdrnyezetben élink lehet az akar egy
garzon lakas is akkor is boldogok lehetiink. Es rendelkezhetiink milliardos vagyonnal, ha nincs szeretet és 6rom az
életiinkben akkor nem lehet a vagyon altal nydjtott el?nydket sem élvezni.

Valasszunk olyan munkat amiben sikeresnek érezziik magunkat, azt csinaljuk amit szerettink, j6 hangulatu, jo
csapatszellem? munkahelyen. Erezziik, hogy szilkség van rank és értelme van a munkanknak, srommel és
biiszkeséggel toltson el.

Ha nem érezziik j6l magunkat a munkahelylinkdn merjiink valtoztatni. Lehet, hogy nehéz lesz és nem siker(l
azonnal, de megéri a faradozast hogy megtalaljuk azt a munkat ahol kiteljesediink.

Apoljuk csaladi kapcsolatainkat és vegyiik koril magunkat szeret? baratokkal. A j6 tarsasag sok dromteli 6rat nydjt
€s a bajban is lesz kire szamitani.

Keressik a jot az emberekben. Nincs olyan személy akinek ne lenne valamilyen j6 tulajdonsaga. Ha tudatosan a
jéra figyelunk életiink sokkal gazdagabb és nyugodtabb lesz.

Lassuk meg a szépet koruléttiink, legyen az barmilyen kis dolog is. Vegylik észre a reggeli madar dal szépségét,a
tavaszi napsités lagy melegét vagy a frissen hullott hd vakité fehérségét. Egy finom étel, egy kuldénleges illat, egy
szép zene — mind-mind kilonleges élmény, csak észre kell venniink.

Azért vagyunk ezen a Foldon, hogy élvezziik az életet és ezt csak akkor tudjuk igazdn megtenni, ha figyelmiinket
mindig a szépre és a jora forditjuk.

Ne felejtsiink el nevetni. Tudomanyos kutatasok bizonyitjdk a vidamsag, a nevetés j6tékony hatasat sulyos
betegségek kezelése soran, persze megel?zésnek is kivalo.

Szervezzik meg életiinket Ggy, hogy legyen id?nk sportolasra vagy barmilyen aktiv pihenésre. Nekem erre nincs
id?m — gondolhatjak most magukban — a munka, a csalad, oriilok ha este beesek az 4gyba! De ismerik azt a
mondast, hogy csak arra nem ériink ra amire nem akarunk...

A frissit? mozgas, legyen az séta, tanc, Uszas vagy foci pedig nem “csak” megndveli allé- és teljesit?
képességiinket, hanem nagyban hozzajarul szerveink egészséges m?kddéséhez is. A legjobb befektetés amit
tehetlink egészségiink érdekében az a mozgas.

A megfelel? mennyiség? és min?ség? alvas is igen nagy jelent?séggel bir. A mély, pihentet? alvas lehet?séget
biztosit szerveinknek, hogy tokéletesen végezzék a munkdjukat, eltavolitsak a mérgez? anyagokat,
regeneralddjanak és sikeresen vegyék fel a harcot a betolakodokkal.
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Ugyan ilyen fontos, hogy helyes légzéssel biztositsuk szervezetiinknek a gazdag oxigén ellatast. Oxigén dus
kdrnyezetben a kérokozok nem tul j6l szaporodnak. Mar napi par perces légz? gyakorlattal is sokat segithetiink
magunkon.

Az sem mindegy, hogy milyen tizemanyagot dntiink egy gépkocsiba, hat hogy lenne mindegy, hogy mivel
taplalkozunk! Sok vitaminnal és asvanyi anyaggal teli, friss, “é1?” ételt, zéldséget és gyimdlcsét fogyasszunk. A
friss, nyers zoldségekb?l késziilt salata legyen mindennapi étkezésilink része. Kevesebb voros hust, tébb baromfit
és halat fogyasszunk.

Hacsak tehetjiik olyan ételeket valasszunk amelyekben nincsenek izfokozék és tartdsitészerek. Keriljik a
tllzasokat, a tul sok alkohol és a til sok kavé fogyasztast. Mondjunk le a dohanyzasrdl és kertiiljik a dohanyfiistds
helyeket.

Feleslegesen ne szedjlink gyogyszereket. Kisebb problémakat megoldhatunk gydgyndvényekkel, homeopatias
szerekkel is. Hagyjuk az antibiotikumokat a sulyos betegségekre. Gazdagon lassuk el szervezetiinket vitaminokkal
€s asvanyi anyagokkal ezzel is segitve a betegségek megel?zését. Ne feledjik mindig kénnyebb egy betegséget
megel?zni, mint gyogyitani.

Végiil de nem utolsé sorban egy par sz0 a stressz kezelésr?l. Mint azt sok helyen olvashatjak a stressz
megvaltoztatja szerveink m?kddését, hogy biztositsa tulélésiinket. Ha a fesziltség huzamos ideig all fenn
szerveink nem képesek vissza allni normalis m?kddésiikre, a felborult egyensuly pedig egyértelm?en betegséghez
vezet.

Tehat meg kell tanulnunk feloldani a fesziiltséget. Probaljuk tavolabbi perspektivabdl vizsgalni a problémat. Ne
?rl?djlink a megvaltoztathatatlan dolgok miatt. Szamos olyan technika létezik, melyet a stressz feloldasara talaltak
ki, tanuljunk meg egyet.

Ne bankaddjunk a malton és ne aggodjunk a jov?n. Elvezziik a mat, a pillanat 6romét. Ha ezt tessziik sosem fogjuk
ugy érezni, hogy valamit elmulasztottunk...

Lathatjak tehat, hogy az életmdéd valtas nem pénz kérdése. A legfontosabb dolgok a fejiinkben térténnek.
Gondolkodas modunknak, az élethez vald hozzaalldsunknak hihetetlen nagy szerepe van abban, hogy
egészséges, boldog és teljes életet éljunk.

Nyari Zsuzsa, gyogyulasutjai.hu
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