Mi is a Tudatos Eletvitel?

Sokat halljuk a médiaban: a legtdbb lelki és egészgi probléma megdizhets tudatos életvitellel, a gyogyszerek és
pszicholdgusok gyakran csak a tiineteket kezelik,\&alodi és gydkeres megoldast az életmodvaltas ereéinyezné...

De vajon mit is neveziink életvitelnek, életmodregkmiért van az, hogy a legtébb probléma kialalatlasléban meg tudnank
elézni, mégis sokszor csak akkor Iépilink, ha mar bap (&t néha még akkor sem)

A kérdés megvalaszolasadho#sdor nézzilk meg, hogy mi is az életvitel. A kiskexiban ez all: ,Az a sajatos méd, ahogyan
valaki az életét éli.” Sajat szavaimmal azt mondanidogy életvitel mindaz, ami sziiletésiink és elsun& kozoétti idben
torténik vellink, illetve amit tesziink. Mikor keKirmikor feksziink, mikor esziink, mit esziink, milyegrulmények kdzott
toltjuk idénket és kikkel, mennyit mozgunk, hogyan kapcsol&dkin.

Eletviteltink kihat egészségiinkre, kozérzetiinkidpgseagunkra.

Azt irtam, hogy mi torténik vellink, ez alatt azieén, hogy hova szilettiink, milyen adottsagokkalyen neveltetést kaptunk,
milyen a munkakérnyezetiink, milyen a lakékdrnyeaktimilyen az orszagunk jogi, gazdasagi helyzetlyem az idjaras
vagy akar a svajci frank arfolyama. Ezeket &liEnyeéknek nevezem, mert bar nyilvan elkdltdzhetiink egpgéghdl extrém
esetben, vagy akar munkahelyet valthatunk (ami pgaganem konriy, de altalaban el kell fogadnunk, hogy vannak dkjg
melyekre csekély rahatasunk van. Eletviteliink méesililete mely rajtunk mulik, eiméletileg szabadraitunkbol hozott
dontések eredményeként elvégzett tevékenységeidsaio alkotjak.
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A két terlilet azonban gyakran 6sszemosoédik, hisaenak olyan szokasok, melyeket talan valamikobadakaratunkbol
vettlink fel (mint példaul a dohanyzas) déviel a ,fliggség” idiszakdban mar sajnos feliilkerekedik rajtunk. Mag&zank,
példaul hogy mit vasarolunk, elméletben rajtunkmaiétl hiszen a bolt pocardl barmit a kosarunkbatiethemasrészt, viszont



ha ezt tesszik, hénap végére nem lesz mit enngimkt négis csak korlatokba Utkéziink dontéseinknél.

Az életmddvaltas egy fontos pontjahoz érkeztiinkasbn teriletekre koncentraljunk, melyekre kézvetthatasunk van, és ne
azon a dolgok miatt panaszkodjunk és vonjak elgaigkat, melyeken nem tudunk valtoztatni. Az okasber nem szidja az
idéjarast, hanem alkalmazkodik hozza, visz magavahgéevagy épp naptejet, mikor mire van sziikség.

Tehat idnk, pénziink és altalabart@rrasaink korlatozottak és sajnos nagy részukkel rendelkeziink szabadon. Ahhoz
hasonlitanam ezt, mintha egy folyéban eveznénkcegpakban és a sodras visz benniinket. A folyagatarem tudjuk
megvaltoztatni, és ha azzal foglalkozunk, hogy taéma folyik, akkor k6zben sodrédunk az eseméngklikar egy halalos
vizesés felé. Ha latjuk, hogy a folyé merre hatbazt is latjuk, hogy hova akarunk kikodtni és éwdelelkesen, akkor tudjuk
korrigalni az iranyt.

Hogyan fogjunk neki az evezésnek? Az 6rdog a réddben van elrejtve. Ne prébaljunk meg egyszerreent megvaltoztatni
és szembe menni az arral. Ehelyett valjunk nyitapE kis valtoztatasi lehitégek irant, melyeket elvégezhetiink megszokott
rutinjainkkal parhuzamosan és sokszor nem is kekitabb idbe, pénzbe. Szanjunk 15 percet a reggelire és Elddelsben,
koretnek leheileg salatat kérjink, lift helyett a 1é@ts/alasszuk, munkahelylinkre vigyiink egy asvanyyaetit
megiszogatunk, és ne csak felkeléshez huzzuk delkat (hiszen annakdgontja nem rajtunk mulik) hanem este is csipogjon
egy emlékeztét hogy ,lefekvés” és élve szabad akaratunkkal kalpds ki a tévét 23:00 kor és aludjunk 7-8 oratakseggel
igyunk egy kavét, ha napkdzben faradtak vagyurkgbb sétaljunk egyet az irodaban, és egyébkéntdééuvdelyett
beszélgessiink vagy kartydzzunk a parunkkal, hoggmgév hazassag utan ne idegenként éljink egyrelettmA cigarettas
dobozba reggel csak 3 szélat tegyiink, és ha elfagykdzben ne vegylink Ujat. Be fogjuk osztani.eldajatitjuk ezt a
szemléletet, akkor élvezettel fogjuk megtalalnilata kis trikkdket, melyekkel észrevétlenil éledatdvaltottunk.

Csupa apro példat soroltam fel, de ha jobban nemjiké toébbet mozogtunk, pihentlink, minbtét, egészségesebben
taplalkoztunk, megfelélmennyiség folyadékot vittlink be, kevesebbet kavéztunk ésadgbztunk és jobb lett a kapcsolatunk
szeretteinkkel. Mi ez, ha nem tudatos életvitel?

Akik a cim alapjan azt vartak, hogy a legujabb fiigyras, vegetarianus vagy fittness trendkefagok irni, 6lik elnézést kérek.
Az a helyzet hogy egy atlagember, ha dolgozik &tadg van, nehezen tud drasztikusan valtoztagte éblydjan. De ha
megragadja az ,apr6 szokasok” ejgxr akkor terelheti csénakjat az egészség, a jérkét és boldogsag partjai felé és még
sokaig élvezheti az utazast!

Miller Zoltan



Tudatos Eletvitel Nap
2012 07. 07. szombat
Lurdy Haz
Programok:

9.00 - 9.30 - Regisztracio (regisztracio ideje alatt isdefelméretni egészségugyi allapotunkat: vérnyomé@sgukorszint,
koleszterin szint)

9.30 - 10.30- Dr. Csides Kata: Egyiitt vagy kilon, parkapcs@eoblémak és azok megoldasai
10.30 - 10.45 Szlnet

10.45 - 11.15 Torma Kéroly: Body+Map

11.15 - 12.15 Miiller Zoltan - Iranyitsd TE az életed!

12.15 - 13.00 Ebédsziinet

13.00 - 13.15 Cséanyi Andrea: Tedd rendbe az életed - Rendtéremagoldasok
13.15 - 13.3G Timar Krisztina: Ontsiink tiszta vizet a poharba

13.30 - 14.00 Sélei Annamaria: Segitség! Kiégtem, avagy strassiunkaban
14.00 - 14.15 Szlnet

14.15 - 15.008 Nagyernyei-Kullmann Gyula: A valtozas légy Tegad HVS
15.00 - 15.45 Szantai Zsolt Metodic -Természetes egyenSuly

15.45 - 16.06 Szunet

16.00 - 16.30 Kertai Laszlo: Esziink és fogyunk

16.30 - 17.0G Miller Zoltan: a Tudatos Eletvitel Nap dsszefigba és dsszesen, tobb mint 50.000 Ft@sagndékok
sorsolasa a résztvé kozott

Ingyenes egészségligyi allapotfelmérések, és igéetgn gyerekjatsz6 sarok.

Jegyvasarlas.www.tudatoseletvitel.hu




