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Keresd a flow-t!

Amikor a Dancing Queent akartam megtanulni, az az ak-
kori zongoratudasommal ugyanolyan lehetetlennek t(iné
feladat volt, mint amilyen egy hegyméaszd szdmara a vi-
lag tetejének a meghdoditasa. Persze, ha egyaltalan nem
tudtam volna zongorazni, €s nem lettem volna felkész(lt,
akkor szorongassal toltott volna el, és kudarcba fulladt
. volna a probalkozés, hiszen a képessegeimnél magasabb
szinten lett volna musz4j teljesitenem. Am igy egy komoly
0sszpontositast igényl6 feladat lett beléle. Amikor olyan
erésen koncentralok, hogy semmi masra nem tudok fi-
gyelni, megszilnik a stressz, a kifizetendd csekkek miatti
aggodalom, és mar a hatam sem faj. Elt(inik tér és idé.
A célt én jeldltem ki, nem més elvarasainak feleltem meg.
Te megtalaltad mar azt a tevékenységet, ami kdzben
ilyen érzést éltél 4t? Ha nem, gondolkodj el azon, miben
tudnal annyira elmertlni, hogy semmi ne szamitson ko-
rilotted. En nagyon szerencsés vagyok, mert a munkam
kbzben is sokszor ér flow (ejtsd: fl6, az angol sz0 jelenté-

se: dramlat). Csikszentmihalyi Mihaly, a magyar szarma-

zasu amerikai tudos fogalmazta meg, mi ez a lelkiallapot.
Amig ebben vagy, szabadon aramlik az energia, igy nin-
csenek gatak, amelyek a betegségeket okozzak. A lelked
egészsége pedig a tested egészségét is segiti. Talald meg
a flow-dat varras, kertészkedés vagy barmilyen tevékeny-
ség kdzben, mert az csak a tiéd... Van kérdésed? Segi-

tlnk! Elérsz a kandasz@yantracentrum.hu e-mait cimen.
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Kandasz Andrea riporter blogja folytatodik
a Pink.hu-n! Keresse a Kandasz-kadot hétrol
hétre az Ezotéma rovatban'

- Az elalvasi nehezsegek hatter@ﬂen sok esetben a rossz beideg-
z6dések allnak — magyarazza dr. Vlda,;gyzsanna a Sleep Center
neurolégus- szomnologusszakorvqsa id' Ora utan példaul mar
nem jo kavet inni, mivel ez az ¢j szakﬁl Pifienést is megzavarhatja.
A nikotin a koffeinnél is erésenb stimulans, amety nemcsak az elal-
vast, hanem a pihentetd alvast isﬁg éﬁohanyzo emnar szer—
vezete ugyanis az éjszaka folyaman e’TAﬁésn tlinetekkel kuzd. Tév-
hit tovabba, hogy az alkoholfogyasztas megkonnyiti a jo st.

A lefekvés el6tt elfogyasztott szeszes ital segit ugyan azllazulas-
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cg ban, az éjszakai alvas mindségét azonban rQ,ptja. _g

HEmeérséklet, fények, zajok ¢

, “ 1 Optimalis esetben éjszaka kb. 20 fok van a halo-
a—— * | szobaban. Alvashoz a teljes sotétség a legjobb,
~ p “{ ha ez nem megoldhaté, hasznaljon szemmasz-

} 1 kot. A zajok csokkentésére is forditson gondot.

i Az idegrendszert mar az egészen enyhe, 60 de-

T

cibel korili hanghatasok is stimulaljak, vagyis
s a szomszéd szobabol atsz(ir6dé beszelgetes is
) zavarhatja az elalvast. Az On mellett horkold ha-
| l6tars szintén okozhat almatlan éjszakakat, igy
sok esetben a flildugo az egyetlen megoldas.
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A -';.1:;: ietd alvas hianya nappal faradtsagot, ingerlékenységet,

@ a koncenalokepesseg a teljesitmény csokkenését okozza. Rend-
szeresen és hosszu tévon jelentkez alvaszavar esetén szlkseges-
56 vélik.a hattérben meghuzocd okok felderftése. Az orvosi kivizs-
galas soran olyan alvasbetegségre vagy egyéb, példaul belgyogya-
§%atl pszichiatriai, ful-orr-gégészeti, kardiologiai, pulmonologiai, uro-
l6giai eltérésekre derlilhet fény, amelyek kezelésével a probléma
- is megszlntethetd. Az aimatlansagot kivaltd ok azonositésa utan
a szakorvos feladata annak meghatarozasa, hogy a tovabbiakban

. 7 gyogyszeres vagy pszichoterapias modszerek segitségével tortén-
- jen-e a terapia.
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