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STRESSZOLDO GYAKORLATOK
VARANDOSOKNAK

CEL AZ ELLAZULAS!

Amikor egy kismamadt ér tartos stressz, az nemcsak 6t érinti hatranyosan, hanem a baba fejlédését
is befolydsolja. Cikkiinkben néhdny egyszerii gyakorlatot mutatunk be, amelyek segitségével hatad-
sosan csokkenthetjiik a benniinket éré napi stressz hatdsdt.

A stressz rohan6 életlink velejardja. Az dllandé valtozasokhoz torténd alkalmazkodds fesziiltséget
okoz, mert hatdsdra a szervezetben fokozddik az adrenalintermelés, ez pedig érzelmi, értelmi és testi
szinten egyarant hat. Ha ez az allapot huzamosabb ideig fennall, csékken az ellendllé képességiink, a
nem megfelel§ elektrokémiai folyamat miatt pedig felhalmozddnak a salak- és méreganyagok, mind-
ez betegségeket okozhat. Egyértelmlen kimutattdk, hogy az édesanya lélektani dllapotdban bedlld
negativ valtozasok kedvezétlenil befolyasoljak a magzatok és a megsziiletett babak fejl6dési esélyeit.
Nem érzik olyan jol magukat a bériikben, ily mdédon a vildgban. Boldogtalanabbak lesznek, és ezt az
allapotot a sajat gyermekeikben is Gjra el6idézik. Egy kedvezétleniil lezajlé terhesség generdcidk
életutjat, illetve - min&ségét is meghatarozhatja. Erdemes tenni a stressz ellen.

1. LEGZOGYAKORLAT: MELY LEVEGO

A stressz fellletes, kapkodd légzésre kényszeriti a szervezetet. Miutan a hatds kélcsonos a test és
az érzelmek kozott, ezért a testlinkon keresztiil visszahathatunk az érzelmeinkre: a mély levegé
tobb oxigénhez juttatja az agyunkat és egyéb életfontossagu szerviinket, a vérnyomas helyreall,
jobban tudunk gondolkodni. Az els6 tehat, amit er6s negativ érzelmi hatdsok esetén tehetlink
magunkért, hogy vesziink néhany jé mély levegét. Mindig az orrunkon szivjuk be, majd a szankon
erGteljesen fajjuk ki. Kézben képzeljik el, hogy a hatdrozott kilégzéssel a fesziiltségeket is kifujjuk
magunkbdl. Figyeljiink arra, hogy ne lélegezziik tul magunkat, mert az szédulést, rosszullétet
okozhat! Két-harom mély leveg6vétel utdn néhany masodpercig normalisan lélegezziink, majd uj-
ra vehetlink mély levegdket.

2. FESZITSUK MEG IZMAINKAT!

Amikor stresszhatds alatt vagyunk, észre sem vessziik, mennyire megfesziilnek egyes izmaink. Ez
természetes jelenség, hiszen a stressz kovetkeztében az izmok tobbletenergiat kapnak, hogy fel-
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készlilhessenek az Gsi reakciora: azaz Gissenek vagy fussanak. Nekiink azonban legtdbbszor ttni és
elfutni sincs lehet6séglink. Ezért tudatosan oda kell figyelniink, hogy ellazitsuk a megfelel izmo-
kat. Konny(i azt mondani egy fesziilt helyzetben, hogy lazits, de annal nehezebb kivitelezni. Ezt
ugy tehetjik meg, hogy el6bb tovabbfeszitjik izmainkat, és ezutan mar képesek lesziink ellazita-
ni. Legegyszer(ibben és feltlinés nélkiil ezt a j6 er6sen 6kolbe szoritott kézzel érhetjik el, amelyet
aztan szép lassan szétengediink. Tehat: jo erGsen szoritsuk 6kolbe keziinket, és lassan engedjiik
ki! Tovabb fokozhatjuk a hatast, ha egyéb izmokat is meg tudunk mozgatni. A csuklydsizomban,
vagyis a nyaktdl a vall felé hizdédd izomban nagyon sok fesziiltséget tarolunk, megfesziil, ha sza-
mitégépen dolgozunk, rdaddsul elég egyoldaldan, ha irunk, vagy ha fokozottan figyellink valami-
re. Stressz esetén tudatosan hazzuk fel véllainkat, amennyire tudjuk, és egy laza mozdulattal hir-
telen engedjik le (kozben mondhatjuk hangosan vagy magunkban: mindegy). Tovabb erdsithet-
juk a gyakorlat hatasat, ha lehet&séglink van egész arcunkat megfesziteni, szankat kitatani, sze-
miinket kifesziteni, mint egy ugrdsra kész oroszlan, esetleg ujjainkat is szétfesziteni, majd az er6s
megfeszités utdn lagyan elengedni.

3. RAJZOLOS GYAKORLATOK

Klinikai vizsgalatokkal bizonyitott tény, hogy a stressz kikapcsolja jobb agyféltekénket, és ilyenkor
csak a bal mikodik. Tehat minden olyan dolog, amely mozgasba hozza a jobb agyféltekét, csok-
kenti a stresszt. Gondoljunk csak bele, milyen megnyugtaté lehet egy kellemes zene hallgatdsa
vagy egy szép kép nézegetése. Mindketté a jobb agyféltekét mozgdsitja. A rajzolgatds is a jobb
agyfélteke tevékenysége, igy az is megnyugtatd lehet, ha kis dbrdkat rajzolunk. De ugyanigy be-
kapcsolhatjuk a bemutatott rajzolés technikakkal.

Vegyiink mindkét keziinkbe ceruzdt, tollat, filctollat, és probdljuk mindkét keziinkkel
egyszerre ugyanazt rajzolni. Lehetnek egyszerii formak: kér, négyzet, haromszég; kicsit
bonyolultabbak: fa, virdg, hdz; vagy ha jol megy, még ennél is nehezebb formdkat ta-
Idlhatunk ki. Rajzolhatunk tiikérszeriien: két keziinket ellentétesen mozgatva, de raj-
zolhatunk egy iranyba is.

dalt, de energidval is feltélt. K6zéprél induljunk, és felfelé kezdjiik a rajzoldst, sokszor
egymds utdn, lendiiletesen haladjunk végig a rajzon. Probdljuk meg a mdsik keziinkkel
is. Rajzolhatjuk papirra, de a levegébe is, minél nagyobb jelet formdlva karjainkkal,
beleadva esetleg teljes testiink lendiiletét.
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4. ADRENALINCSOKKENTO GYAKORLAT

Minden fesziilt nap utan este csdkkenthetjiik adrenalinszintlinket: egyik kezlinket tegyik a fejte-
ténkre, a masik kezilink hivelyk-, illetve mutaté-kézépsé ujjaval masszirozzuk a koldok két oldalan
a koldoktdl két-két centire 1évs pontokat. Kbzben lélegezziink mélyeket (Otszor-tizszer). Ez a gya-
korlat segit, hogy a mellékvesekéreg kozrem(ikodésével kitriljon a szervezetbdl a stresszhelyzet
megoldasara termel6d6 adrenalin. Normal korilmények kozott egy hétig tartana, amig megsza-
badulndnk az idegeskedés okozta adrenalinfroccstél, ezzel a mddszerrel azonban a szervezet egy
Ora alatt kiliriti magabdl a felesleget.

5. ESTI LOMTALANITAS

Lefekvés el6tt irjuk le egy darab papirra a napkdzben benniinket éré kellemetlen eseményeket,
majd égessiik el! A masnapi teendbket, fontos intéznivaldkat is feljegyezhetjik, igy nyugodtan al-
hatunk, agyunk tudja, hogy nem neki kell ériznie a feladatokat, reggel pedig Ujra megtaldlhatjuk
Oket.

6. LELKI TOLTODESEK

Figyeljlink oda, hogy lehetGség szerint minél gyakrabban t6ltsiik id6nket olyan dolgokkal, ame-
lyeket kellemesnek tartunk: kirdndulds, mozi, szinhaz, hangverseny, egy jo konyv, versek, zene-
hallhat3ds, jo tarsasag.

7. MOZGAS, SPORT

Prébaljunk minél tobb testmozgast beépiteni életiinkbe! Kismamaknak az egyik legjobb mozgas-
forma a tanc, hastdnc. Sétaljunk sokat, esetleg szanjunk ra 6t-tiz percet naponta, és szalljunk le
egy-két buszmegdlldéval el6bb, hogy sétdljunk egyet!



