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Nydr van, a kikapcsolodds, a szabadsdgok idészaka. Ennek kapcsdn
tippek, tandcsok sokasdgdval taldlkozhatunk a médiumokban. Most
nézziink a pihenésre, a munkdra kicsit mds szemmel! A munka aktiv,
teremtd iddszak az életiinkben. Ilyenkor dinamikusan éliink, haszndljuk
a benntink lévé tiiz energidkat. Szellemileg, fizikailag alkotunk,
energidkat szabaditunk fel, megtapasztaljuk a benniink él6 erdket,

a férfi aspektusokat hordozo kidraddst. Ez létezésiinkben a haladdst,

a cselekvést erdsiti. A pihenés befogadé, néi energia. Feltoltédiink,
regenerdlodunk, elfogadjuk, beépitjiik a felénk dradd energidkat.

\ Elfogadijuk, hogy egy idére kiszdllunk a teremtéshdl.

\ .lln ES .’ang Ez ajin-jang egysége, egyensulya. A természet is igy miikodik.

Télen passziv, pihend, nyaron aktiv, teremtd. A napjaink is ehhez a rendhez igazodnak
anappal ébrenlét-munka és az éjszaka alvis-regeneralédas ciklusdval. A semmittevés
id6szaka latszélag passziv, ugyanakkor az élet természetes ciklusanak része. Ellenpélusa
az aktiv férfi energianak, egyfajta elengedés. A pihenés akkor teljes, ha ez az elengedés
megtorténik fizikai, szellemi és érzelmi szinten egyardnt. Ha fizikailag kénnyitek a napi
terhelésen, legyen sz6 akar munkarol, akar étkezésrdl, ha lélekben is jelen vagyok, nem
csaponganak a gondolataim, nem tervezem a pihenés alatt a kovetkez6 feladataimat,
oldom a mindennapi fesziiltségeimet, teljes lényemet dtengedem a pihenésnek.
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AktIV plhenes Ha a szabadsédgon toltott id6ben ez a harmasség sériil,

csak latszélag engedjitk meg magunknak a pihenést, az egyensily megbillen. Sokan
gondoljak ugy, hogy aktivan toltik a szabadsagukat. Ilyenkor intézik a lakasfelgjitast, a
kertrendezést, igyekeznek behozni minden olyan elintéznivalét, ami a napi rohandsban
lemaradt. Mdsok aktiv pihenés cimén tardkat szerveznek, t6bb hetes kiilfsldi utat,
varosnézéssel, napokig tartd utazassal. Ezzel nem is lenne semmi baj, ha az alap
edzettségi dllapotuk rendben volna. De az a tapasztalatom, hogy sokan minden dtmenet
nélkil vagnak bele egy-egy ilyen kalandba, és ezzel nem pihentetik a szervezetiiket,
hanem olyan terhelésnek teszik ki, amit a szabadsag utan hetekig tarté regenerdlédas
kovetne, ha nem kellene azonnal dolgozni menni.

I-a ptopos nya ralék Masok fizikailag ugyan jelen vannak a szabadsig

idején, de viszik magukkal a félbehagyott munkat laptopjaikon, képtelenek kikapcsolni
a telefonjukat, dllandéan a gazdasagi hireket olvassdk az Gjsdgokban, tehat szinte
ugyanugy dolgoznak, mintha a munkahelytukon lennének. Ez sem pihentet! Mint




ahogyan az sem, ha fesziiltségeinket, melyeket a mindennapjainkbél hozunk, réboritjuk
a csalddunkra, akar veszekedések, akér a tulpérgés okozta agyonzsufolt programok
formajaban.

GOHdOS te FV@ZEeS Ne amitsuk magunkat: a szabadsig a legtébb esetben nem

egyenld a pihenéssel. Ugy csinalunk, mint ha pihennénk, de képtelenek vagyunk az
elengedésre, lazitasra. Jobb lenne, ha redlisan néznénk a helyzetet. Tegyiik fel, hogy van
harom hét nyari szabadsagom! Ebbél 1 hét felvjitas, 1 hét tara, 1 hét PTHENES. Ha ezt
az idészakot tudatosan épitjiik fel, ugy, hogy valéban pihentnk, szervezetiink hosszu
tavon meghalalja. Akkor teremt6dik meg a harmoénia az életiinkben, ha a munka és a
pihenés, az aktiv és a passziv 4llapot egyensulyit megtaldljuk.

AktiVita’S, paSSZiVita'S Azok az emberek, akik csak a munkéajuknak

élnek, felboritjak a bels6 egyensulyukat, el6bb-utdébb teljes életenergidjuk megborul,
és ez betegségben, kronikus tiinetekben jelentkezik. A természet igy parancsolja éket
a pihenés allapotéba. Ha a napi ritmust nézem, azok, akik nem tudjik elengedni a
munkdat, nehezen alszanak el, fairadtan ébrednek, teljesit6képességiik egyre csokken,
tehat sem az aktiv, sem a passziv dllapotuk nincs a helyén.

A teljes passzivit4s ugyanolyan egészségtelen, és el6bb-ut6bb szintén pszichés
problémakhoz vezet. Ilyenkor jelentkezhet depresszio, alvaszavar (mert ebben az
esetben a szervezetnek nincs a pihenésre szitksége) és mas tiinetek.
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Nyu ga I mia I Ia pOtba n Még egy aspektusbdl vizsgaljuk meg az aktivitas
és a pihenés idészakat! Fontos tudni, hogy csak a passziv id6szakok alkalmasak
arra, hogy alkot6 gondolatokat, 0j élményeket hozzanak. Erre csak a befogadas
allapotaban vagyunk képesek. Gondoljunk csak a reggeli frissességre vagy a tavasz
teremtd energidiral Mindegyik egy nyugalmi 4dllapotban bekévetkezett feltélt6dés
eredménye. Az egész életiink a passziv és az aktiv 4dllapotok kérforgasara épiil. Ezért
javaslom, a pihenésiik legyen teljes, éljék meg az ellazulast, az elengedést, a lazitdst
minden teriileten, hogy amikor ismét visszatérnek a dolgos hétkéznapokba, meggjult
energidiknak koszénhet6en kreativak, sikeresek és aktivak tudjanak lenni!
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