Eletterapia

A szolgdltatdsban dolgozok mindennapjai tele vannak kisebb-
nagyobo feszilliségpontokkal. A vendégek hangulata, a

preciz id6beosztds, a teljesitmény maximalizdldsa folyamatos
kihivdsokat jelent, és akkor még nem beszéltem mds, a hdttérben
m S‘ Z e 7/ Iévd magdnéleti problémdkrdl. Ezdittal olyan munka kizben is
alkalmazhatd, a sajdt életemben bevalt fesziiltségolddsi technikdkat
a u n fogok bemutatni, amelyek csupdn 2-3 percet vesznek igénybe, és

kazben nem estink ki a munka ritmusdbal

O Z 3 n A belsd fesziiltséq kihat fizikai testiinkre, izomzatunkra, lelki
harmdnidnkra. A lelki megfesziilés szinte azonnal testi szinten is
megjelenik, ezért felolddsdnak kulcsa az aprd vdltoztatdsokban van.

u Z tS e g Menjen el pdr percre a munkateriiletérdl! Vdltoztasson testhelyzetet

mozqassa dt a tagjait, kapcsoljon ki-be valamit, hozzon dj szinfoltot
a S a Ta a szalonjdbal Nézziik, hogyan miikddik ez a gyakorlatban!

A fesziiltségoldds egyszerii gyakorlatai 5+5

Az elsé 5 lehetdség a fodrdsznak segit, a mdsodik 5 kellemesebbé teszi az iizlet
hangulatat, és a vendég esetleges fesziiltségét is oldja.

1. Szertartdsosan igyon egy pohdr vizet! Aviz az egyik legjobb fesziiltségolds.
Testiink 75%-a viz, ezért fontos a folyadékbevitel. A nyugtalansag tobb viz parologtatasara
készteti a szervezetet, ennek latvanyos megnyilvanuldsa az izzadas. A vizhidny
egyensulytalansigot okoz a szervezetben, és ez kihat a lélekre is. Amig el6keresi a poharat,
szertartasosan tolt maganak, és lassan kortyolva elfogyasztja a folyadékot, figyeljen arra,
hogy milyen j6 érzés, ahogy a viz végigcsordul a torkan, energidval tolti meg a szervezetét.
2. Engedje le a vdlldt! Alelki fesziiltség el6szor az izmok ténusénak 6sszehizédasaban
jelentkezik. Kiillénosen igaz ez a fodraszokra, akik szinte az egész napjukat felemelt karral
dolgozzik végig. Az izgatottsig gyakran ide 6sszpontosul, ilyenkor felhtuzzuk a vallunkat,
mintha a vildg gondjait kéne cipelniink. (Milyen szép a nyelviink; tdl nagy teher nyomja
avallat.) A vallfesziilés gyakran jar egytitt a nyakizmok bemerevedésével. Fesziiltség
esetén végezzen 2-3 vallkorzést el6re, majd hatra, majd hizza fel a vallat haromszor!
Nyomyja el6re a mellkas felé haromszor, majd feszitse hatra haromszor! Végiil
csavargassa el6re-hétra! Ez csak egy a lehetséges gyakorlatok koziil, a
lényeg az, hogy mozgassa it vall- és nyakizmait minél alaposabban!

3. Teremtsen egyensulyt magdban! A fesziiltség szétzilalja

két oldalunk (jobb és bal) egységét és egyensulyit, megbontja az

energidk dramlasat. Ennek visszaallitdsa tapasztalataim szerint - a
kiegyensulyozottsidg novelésén tul - j6 hatdssal van a koncentral6képesség
visszanyerésében is. Tegye a jobb keze két ujjat a file mogotti
bemélyedésbe, a bal keze két ujjat a koldokére! Tartsa a pontokat, mig
luktetést nem érez a fille mogott, de maximum 3 percig, majd ismételje meg
ugyanezt a masik oldalon is!

4. Masszirozza meg a fejét! Alaposan dérzsdlje végig az arcat, a fiilét

és a hajas fejbért! A fej vérkeringésének javitasaval a gondolkodoképessége,
észlelése is javul. Ezutdn nyaron hideg vizzel, télen langyos vizzel mossa
meg az arcat, engedjen friss vizet a csukléjara néhdny percig. Nem gy6zém
hangsilyozni a viz dlddsos hatdsait. Gondoljon arra, hogy milyen jol esik egy
nehéz nap utan lezuhanyozni, esetleg illdolajos fiird6t venni. Erre napkézben,
két vendég kozott kevés esély van, viszont kapcsolatba keriilni a vizzel valamilyen
formaban lehet, sét fesziiltségoldds céljabol kifejezetten elényds.

5. Nyomogasson gumigyiiriit! A fizikai erékifejtés oldja a test ,iiss vagy fuss” valaszat.
A maivilaglelki elvardsai és az életkériilmények nem adnak alkalmat, hogy ezeket
a reakcidkat kiélhessiik. A markolaszas segit levezetni a fesziiltséget. Ezt a médszert
azoknak ajanlom,-akik temperamentumosabbak, akiknek szitkségiik van arra, hogy
mozgas kézben oldédjanak.




Most nézziik az érem masik oldalat! A szolgaltatasban dolgozok egyik
legnagyobb problémaja, hogy gyakran a vendég vagy az ugyfél fesziiltségét
veszik 4t. Ha ezt a fodraszok helyzetére vetitve vizsgalom, t6bb ponton
veszélyeztetettek. Ki vannak szolgaltatva vendégeik lelkiallapotanak, és az
aktualis hangulati benyomdasokat az empatikus kollégiak nehezen dolgozzik
fel munka kozben. Sokszor eléfordul, hogy a szalonokban beszélget6k negativ
maganéleti, aktudlis gazdasagi vagy mas kérdésrél hoznak informacidkat,
ami a fodraszoknak lelki fesziiltség forrdsa lehet.

Nézzik, ezekre a helyzetekre milyen gyakorlati megolddsok lehetségesek!

1. Fozzon egy csésze finom tedt! Kinalja meg vele a fesziilt vendéget, és
kortyoljon bel6le nagyokat 6n is! Ez két okbdl j6 megoldds. Az egyik az, hogy

amig a vizet forralja, néhdny percre kikeriil abbdl a negativ energiamezébél,
amit a vendég hozott. A tea, mint mar emlitettem, folyadékbevitel, ami oldani e

tudja mindkettéjiiket. Jotékony hatdsa van az illatnak, a varakozdsnak, és
eltereli a figyelmiiket az aktudlis problémago6crél. Csak csendben jegyzem meg,
hogy ezért a figyelmességért a vendége biztosan nagyon hélds lesz 6nnek.

2. Csokolddé! Tudom, kedves hélgyeim, hogy eretnekség a gondolata is,

mégis, tudat alatt gyakran ehhez nydlunk, ha nagy a baj. Javaslom, tartson a
szekrényében egy diszes, kellemes kiilseji bonbonos dobozt, és ha ugy érzi, itt

az idé, hasznalja ki jotékony hatasait! Ugyeljen arra, hogy mindig minéségi,

és darabonként, diszesen csomagolt finomsagot kindljon, mert ez egyrészt
kifejezi azt a tiszteletet, amit a vendég irant érez, masrész a holgyek fogékonyak
az esztétikai benyomasra is. A hatds itt is arra épiil, hogyan zékkentstk ki
magunkat az adott helyzetbdl ugy, hogy mindenki azt érezze, kényeztetve van.
3. Kindlja meg a vendégét gyiimolccsel! Ha végképp beszorul, egészséges és
finom megoldas a friss gyiimoélcs, aminek a hatdsmechanizmusa ugyanaz, mint
az el6zéeké. Nem mindegy, milyen gytumolcsot valasztunk, illetve kindlunk.

A gytumolcs legyen folyadékban gazdag, példaul alma, mandarin, sz8l8. Azért
ezeket ajanlom, mert ezeket hosszabb ideig csipegetve, bontogatva lehet
fogyasztani. Az id6, amit a vendége arra fordit, hogy eszik, ebben az esetben is
dont6 jelent6ségi a fesziiltségoldasban, nem beszélve a gesztus értékérsl. Ha
kozosen étkeznek, az egyfajta kozosségi szellemet erésit. (Ez a megoldés inkabb
kisebb maganuzletekben kivitelezhetd, a szalonokban a csokolddé el6nyésebb.)
4. Pdrologtasson illéolajakat! Minden szalonban, miihelyben csodédkra
képes egy kis illdolaj. Mécsesbe téve, néhany szell6zésben gazdag ponton
elhelyezve baritsagos, megnyugtaté hangulatot vardzsol. Nyugtat6 hatasuak:
bergamott, citrusfélék, levendula, majordnna. Els6segélyként az tivegcsébe
szippantva nyugtatéan hat nre.

5. Nevessen! Tartson készenlétben néhany vicces torténetet, emléket,

melyet barmikor felidézhet! Keressen valami mulatsagosat egy
fesziilt helyzetben! A szivb6l jov6 nevetés gydgyit6 hatdsa mindig
érvényesiil, az emberek kzo6tti és az emberen beliili
fesziiltséget is oldja.

Biztos vagyok abban, hogy a
felsorolt fesziiltségoldasi technikdk
valamelyike az 6n szalonjaban is
alkalmazhaté, és ezaltal
kiegyensuilyozottabbak
lesznek mindennapjai.
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