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Ez a konyv azoknak szol, akik
tapasztaltak mdr valaha a gyomorgorcsot,
hogy szorit a mellkasuk, siily nehezedik
a sziviikre, liiktet a haldntékuk, fesziil az
dllkapcsuk, dsszesziikiil a torkuk, beszorul a
lélegzetiik, és hogy nem tudnak visszatartani
egy-egy durva mondatot.

...Es azoknak, akik nap mint nap stresszt
lélegeznek be, dsztonzésiil és biztatdsul, hogy
legjobb formdjukat hozhassdk.



Eloszo

Minden a tudatossaggal kezdddik.

Sok évvel ezel6tt Michael Nila - egy visszavonult parancsnok és az illi-
nois-i Aurora renddrkapitanysaganak 29 évvel korabban szolgalt veteranja —
azzal keresett meg, hogy tanitsam meg a Blue Courage-rendértisztek hozza
tartozd magjdnak a stresszmentesités gyakorlatat. Ugy érezte, a rend6rtisztek
orszagszerte jo hasznat vehetnék a tanitasaimnak, viszont kétségei voltak afe-
161, hogy a bliniild6z6 szervek tagjai hogyan fogadnak a meditdcié kifejezést.
Hangsulyoztam szamara, hogy a cél a tudatossag elérése, és a meditaci6 pusz-
tan az ahhoz val¢ eljutas egyik eszkoze lenne.

Elmeséltem neki stresszkezelési trénerként szerzett elsé tapasztalataim
egyikét. A hadseregben szolgalé barataimmal a tengerparton toltott egyik nap
utan a barataim meghivtak, hogy osszak meg velitk néhany stresszmentesitd
technikat. Azt javasoltdk, hogy hagyjuk ott a strandot, és csatlakozzunk egy
néhany mérfoldre mar zajlo rogtonzott taldlkozohoz a Pendleton taborban
- a haditengerészet nyugati parton fekvé legnagyobb kisérleti létesitményé-
ben, mely tobb mint 125 ezer hektaron teriil el Dél-Kalifornidban, és tobb mint
30 ezer {6 lakja.

Telefonaltak parat, majd kanyargos, poros utak sorain és kiilonboz6 bizton-
sagi ellendrz6pontokon keresztiil eljutottunk egy latszolag kedves kisvarosba,
ahol kavézo, éttermek, klinika és még uszoda is volt. Majd bentebb hajtva,
magunk mogott hagytuk a romlatlan hangulatot, és kozeledtiink a kiképzd
teriiletekhez, ahol katonak, tengerészek, haditengerészek és specidlis egységek
tanultak kiizdeni, I6ni és sajatitottak el a harc mivészetét. A kiképzolétesitmé-
nyek, l6terek és az iitkozetek szimulalasara szolgalo épiiletmodellek mellett
elhaladva egyre inkabb ugy éreztem magam, mint egy idegen egy ismeretlen
f6ldon. Nem voltam elememben. A tavolbdl 16véseket, helikoptereket, kikép-
zOtisztek parancsolgatdsat és robbandsok sztinni nem akard zajat hallottam.

Lehuzédtunk egy fakalyiba mellett, ahova baratom széles vigyorral nyitott
be, és engem is beterelt. Beléptiink, majd elkurjantotta magat: ,,Itt a ficko, aki
ugy gondolja, segiteni tud nekiink lelazulni!”



stresszmentesités

Hallottam az elfojtott vihogasokat, ahogy a helyiség elejébe sétaltam, mig
végiil ott alltam, tizenot keresztbe tett karu, egyenfrizuras tengerészgyalogos
el6tt. Hosszu, vallam ald éré 6sz hajam Superman-feliratos pédlémmal kombi-
nélva, az embléma kozepén az S betd helyén az ,om”-mal, valésziniileg nem
volt a legerésebb kezdés.

Ahogy tekintetem egyik acélos szemparrol a masikra siklott, hangosan
dadogva kérdeztem: ,,Mire is szamitottam?”

Néhany, a f6ldon valaha élt legbatrabb és legkivalobban kiképzett férfi
volt a szobaban... Fizikailag tokéletes példanyok, szamos bevetéssel a hatuk
mogott, egy tiz mérfoldes futastol felfrissiilve. Mentalisan szintén 6k szami-
tottak a jok kozt is a legjobbnak. Meg voltam illetédve, és zavarban is voltam,
hogy vajon tudok-e barmit is tanitani az életrél ezeknek a hésies tengerész-
gyalogosoknak. Legtobbjiik sok bizonytalan, fajdalmas, nyomasztd, erészakos,
bator, haldlos és pusztitd pillanatot latott, élt at és tapasztalt meg, mint ame-
lyet mi, tobbiek elménk legsotétebb zugaiban csak elképzelni tudunk. Nagyon
rossz tréfanak tlinhettem kozottiikk. Abban a pillanatban biztos voltam benne,
hogy rossz terembe sétaltam be. Nem tudtak eldonteni, hogy kirdhogjenek,
otthagyjanak, elfogjanak vagy egyszer(ien csak leljenek.

Aztan elkezdtem Kandaharrdl és az ottani katonakrdl beszélni nekik, akik
két honapon at mindennap meditaltak velem, hogy a poros nappali héségben
végrehajtott bevetéseik kozott és a fagyos éjjeli drségeik alatt megdrizzék ép
elméjiiket...

Meséltem egy baratomrol, akit Tikrit utja mentén egy robbanoéeszkozrél
leszakadt repesz vakitott meg — és arrdl, hogyan égett benn egy nappal indulds
elott két, atcsoportositasra vard tanitvanyom a gyalogos ezredbdl az altaluk
hasznalt régi tipusa Humvee-ban egy, az észak-iraki Hajiawa varosaban végre-
hajtott orvtamadasban. ..

Beszéltem a sziriai bevetésiik estéjén a Holland Kiilonleges Erok elitcsapa-
taval végzett munkamrol, és azokrél az el6nyds hatasokrdl, melyeket ezen har-
cos védelmezdk koziil oly sokan magukéva tettek, hogy a kimondhatatlannal
valé szembenézés sordn, kiilonbozd akcidik végrehajtasa kozben sértetleniil
megusszak.

A tengerészgyalogosok lassan leeresztették keresztbe tett karjaikat. Kissé
fesztelenebbiil iiltek a székeken. Zord arckifejezésiik elnézévé, majd elfoga-
dova valt. Kezdték megmutatni, hogy 6k apak és fivérek, férjek és csapattarsak
is egyben, és hogy ezek életiik azon teriiletei, ahol a teljességet keresik. El6-
zékenyen hagytak, hogy megtanitsam nekik, hogyan meditaljanak ugy, hogy
visszafordithassak a stresszhormonok rohamait, lelassitsak testitk tombolo
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kémiai reakcioit, és csillapitsak sziintelen hiperéberségiiket - mindazt, mely
a kiizdelem hevében oly kritikus a tulélésre és teljesitményre nézve, viszont
éppoly zavaro és karos a harctéren kiviil. Még a tengerészgyalogosoknak is jol
johet, ha fejlesztik kiegyensulyozottsagukat, djraépitik ellenalld képességiiket,
és tisztitjak az elméjiiket egy kimerit6 vagy felfoghatatlan nap utan, mintsem,
hogy begydgyszerezzék vagy letompitsak magukat a csatatéren kiviili életre.

Elmesélték, hogy szolgalatuk alatt hoztak élet-halal dontéseket, topreng-
tek erkolcsi kérdéseken, vivtak csatakat az unalommal, cselekedtek gyorsan,
mukodtek robotpildta modban, tették probara a tiirelmiiket, rohantak ki
kollégajukra, kérddjelezték meg az eltokéltségiiket, zsigerelték ki a végsdkig
— és azon is tul - a testiiket és az elméjiiket. Sokuk vett részt tlizharcban, akna-
vetds tamadasban és néha drakig tarté rajtaiitésekben is, melyekben szemtanui
voltak, ahogy tarsaik megsebesiilnek, végtagokat veszitenek el, vagy éppen
mesterlovészek célkeresztjébe keriilnek. Masok fizikailag érzéketlenné valtak
az M16-os gépkarabélyokkal vald sorozatos tiizelést6l, amiért csaknem meg-
siiketiiltek, csaknem képtelenné valtak érezni... barmit. Némelyikiiket olyan
mértékd razkodas érte az aknavet6kbdl folyamatosan érkezé 16vések hatasara,
hogy testiik sejtjeit szinte folyosként érzékelték. Mig masok felszivtak magu-
kat, mert valosagként élték meg az ,,ami nem 6l meg, az megerdsit” kdzmon-
dast, hiszen tobb kiildetést is taléltek.

Sok tengerészgyalogos vallotta be, hogy hazatérésiik 6ta nem fenyegetd
kortilmények kozott is napi szintli panikrohamaik és fesziilt valaszreakcidik
vannak. Masok nem tudtak levetk6zni folytonos fokozott éberségiiket. Meg-
nyiltak a szeretteikkel valo kommunikaci6 javitdsaban felmeriilt kihivasaikkal,
és azzal kapcsolatban is, hogy az igazi csata akkor kezd6dott, amikor vissza-
tértek az Allamokba, egyediil iiltek az emlékeikkel a forgalomban, vagy épp
sikertelentil végezték napi teenddiket.

Egyiitt feltérképeztitk a stresszmentesités alapelemeit, és megosztottam
veliik néhany lazit6 gyakorlatot, melyek segitenek enyhiteni az éjszakaik tobb-
ségében dlmaikban megjelend erészakos képeket. Gyakoroltunk egy-két alap
légz6technikat, hogy segitsiink szamukra visszatalalni és Gjrakapcsolddni a
jelen pillanattal. Még egy testatvilagitasos meditaciot is kiprobaltunk, mely
segit Ujraéleszteni a bevetések sokasaga soran eltemetett érzelmeket.

Amikor a rogtonzott o6ra véget ért, minden tengerészgyalogos megrazta
a kezem és megolelt. Néhanyuk a halatél még el is érzékenyiilt. Még csak a
felszint kapargattuk, mégis tovabbi stresszmentesité technikdkra vagytak, és
meghivtak, hogy még heteken keresztiil dolgozzam veliik. Az eredmények
erételjesek voltak. Oorah! Semper fi! (A tengerészgyalogosok korében hasznalt
csatakidltasok - a szerk.)
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Az atalakulds mélysége mindannyiunk szamara kézzelfoghaté volt. Ezek
maradnak életem legfelforgatobb napjai; az egyiitt toltott néhany sorsforditd
6ra alatt azonban egyetlen egyszer sem ejtettem ki a meditdcié szot. Ehelyett a
tudatossag fogalmarol beszéltem, és bevezettem Gket a tudatossag eszkozeinek
és az erdteljes stresszmentesit6 gyakorlatoknak a vilagaba, hogy segitsem job-
ban megérteni 6nmagukat, valamint az 6nmagukhoz és a koriilottiik 1évok-
hoz valo viszonyukat. Ekkor alkottam meg a taktikai légzés kifejezést, melyet
a stresszmentesitési folyamat kezd6 1épéseként a mai napig hasznalnak mind a
biliniild6z6 szervek, mind a katonasag, beleértve a Kiilonleges Erdket is.

%%

Ahogy a feljegyzések szerint Nelson Mandela mondta, ,,Ha azon a nyelven
beszélsz valakihez, amit megért, az a fejéhez jut el. Ha viszont az anyanyel-
vén beszélsz, a szivét éred el” Ez egy hatalmas ahapillanat volt szdamomra,
mivel felismertem, hogy ezeknek a tanitasoknak az atformalo ereje a fordita-
sukban rejlik. Igy ezt az intuiciét kdvetve, ebben az évtizedben egy évezredes
tuddsanyagban meriiltem el. Korunk néhany legnagyobb mesterével tanul-
tam egyiitt; srégi tudomanyos szovegeket tanulmanyoztam; a vilagot korbe-
utazva keleti filozofidkba és 6si gyakorlatokba nyertem betekintést. Idével az
a megtiszteltetés ért, hogy mint a Chopra Kozpont vezet6 oktatdja, valamint
a Chopra Kozponti Egyetem elsé dékdnja, oktathattam nagyobb tomegeket
egyhetes elvonulasokon, és kisebb csoportokat workshopok keretében, mely-
nek soran kiildetésemmé valt az idétlen bolcsesség dtforditdsa a valo vilagban
alkalmazhato gyakorlatba.

Az évek alatt az élet kiilonbozo 1étezd teriileteirdl érkezé tanitvanyaim —
sikeres cégvezetdk és asszisztenseik, filmsztarok és hajléktalanok, katondk és
jogik, birak és elitéltek, gyerekek és neveldik, zenészek és mérnokok, apolok
és korhazi betegek, beruhazasi bankarok és a Wall Street hiénai, profi sporto-
16k és focistaanyukak, véllalkozok és épitdipari munkasok, mitivészek és filant-
répok, segélyen él6k és varosvezetdk, taxisoférok és ingazok, politikusok és
neurolégusok - szdma tobb tizezerre nétt.

Azt kovetSen, hogy tiz évig voltam a Chopra Kozponti Egyetem vezetd
tandra, ligyvezetd igazgatoja és dékanja, visszaléptem, hogy beutazzam a vila-
got, és hogy az ezalatt az id6 alatt altalam kiképzett oktatok ezreinek inspira-
ciot nyujtsak — és példat mutassak. Egyediilallo hatterem — mely az tizleti vilag,
amodern tudomany és az id6tlen bolcsesség huisz év alatt 1étrejott elegye — fel-
vértezett arra, hogy maganembereknek és szervezeteknek egyarant segitséget
nyujtsak abba az iranyba mozdulni, amelyre vagytak, de lelki szemeikkel soha
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el nem képzeltek. Nekikezdtem uj kiildetésem megvalositasanak, hogy ezt
a hatalmas tuddsanyagot 21. szazadi életbolcsességgé alakitsam. Elinditottam
a sajat oktatoi képzésem és belsé eréforrasokat felszabadité workshopjaimat,
ahol ezeknek az erételjes tanitasoknak a mindennapi élethelyzetekben vald
alkalmazasat oktattam. Id6vel pedig megkezdtem a fokozott stressznek kitett,
nagy nyomads alatt 1évé iizletemberek, jogaszok, orvosok, gyogyitok, otthon
maradt szildk, igazgatok, tigyvezetdk, tanacsadok és vallalkozdk a stresszmen-
tesités mestereivé valo kiképzését, majd az Igazsagiigyi Minisztérium tamo-
gatasaval Michael Nila Blue Courage kezdeményezésén keresztiil az Egye-
siilt Allamok hadserege tagjainak, a Holland Kiilonleges Eréknek, a Kanadai
Lovasrendérségnek és az Egyesiilt Allamok biiniild6z8 szerveinek oktatésat.

Az évek soran ezek, a stresszmentesitési technikdkat magukéva tevo tanit-
vanyok dtiiltették ezen elveket folyamataik iranyitasaba, csapataikba, egysé-
geikbe, részlegeikbe, vallalkozasaikba és életiik kisebb és nagyobb pillanataiba
egyarant.

%%

Valészintileg nem vagy tengerészgyalogos, mégis ébredhetsz gy olykor regge-
lente, mintha csataba indulnal. Az olvasottak utdn taldn ugy érezheted, hogy
a gondjaid elhalvanyulnak azok problémai mellett, akik megtapasztaltak a
haboru borzalmait. Az élet azonban nekiink, atlagembereknek is lehet nehéz;
zavaros; fajdalmas; kiabrandit6 és kiizdelmekkel, kritikus dontésekkel, a sziv
harcaival, gyotré bajokkal és konyortelen stresszhullaimokkal teli.

Valészintileg egy hozzam hasonld hétkoznapi ember vagy, aki mindennap
otthona kényelmében ébred fel. Talan megsétaltatod a kutyadat vagy feloltoz-
teted a gyerekeidet, készitesz magadnak egy csésze kavét vagy egy tal miizlit.
Lezuhanyozol, felolt6zdl, és napod inditasaként munkaba indulsz. Mindezek
elétt, felébredve ellendrzod az tizeneteidet. Az e-mailek zaporoznak a posta-
fiokodba... Az tizenetek feltorlodnak... Ugyanazokat a berogziilt mindennapi
ritualékat hajtod végre tiz éve — csak gyorsabban, mint tavaly. Napkozben
lobogsz — néha robotpiléta tizemmaddban -, majd hazatérsz, megvacsorazol,
és osszeesel. Eleted nagy sebességgel folyik el, mikézben megprébdlsz minden
pillanatot céllal és jelentéssel megtolteni, a legjobb dontéseket hozni, megje-
lenni, és a legjobb formaddal el6rukkolni, hozzaadott értéket nyujtani a vilag-
nak... a sajat életednek... és masokénak.

Némely napok kénnyebbek, mint a tobbi. Azonban a nap soran par 6ran-
ként mindig megtapasztalod, hogy a sziikségleteid nincsenek kielégitve, a sza-
mitasaid nem jonnek be, valamin vagy valakin megdébbensz. Mondasz vagy
teszel valamit, amit visszacsinalnal; ami valaha egyértelmu volt, sszezavaro-
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dik; folyton kifutsz az idébél; a révidebb utat valasztod, mikozben jobban at
kellett volna gondolnod egy adott megoldast. Fontosabb dolgaid viszont, mint
a karriered, az egészséged, a pénziigyi helyzeted és a kapcsolataid — még életre
sz016 almaid is - latszolag hattérbe szorulnak a jelentéktelenebb, de megoldast
koveteld, napi idegdrld teenddid, felel6sségeid és kotelezettségeid miatt.

Ahogyan az életedben kavargé minden egyéb dolog mellett még mindezen
kevésbé fontos és fontos feladatok kozott is zsonglérkodni probalsz, az stressz-
hez vezet. A kovetkezmények pedig kétségbeejtdek lehetnek, mivel végiil fel-
aldozod gondolataid tisztasagat, szavaid feddhetetlenségét, dontéshozatalod
éleselméjliségét, jo teljesitoképességed lehetGségét, valamint almaid és vagyaid
beteljesiilését.

Ezek a karos hatdsok azonban nem a stressz egyediili velejaroi. A legujabb
tudomanyos allaspont szerint a stressz erdsithet is benniinket, érzelmi rugal-
massagot és szellemi ellenall6 képességet épithet, segithet mélyebb kapcsola-
tokat kialakitani, és fontos leckéket tanithat. Miutan a legtjabb tanulmanyok
ajtot nyitottak arra, hogy a stresszt tobb dimenzidjaban értelmezziik — egyrészt
mint a szellemi és fizikai egészség elpusztitojat, mdsrészt viszont mint az életet
tamogatd és gydgyito erét — ez inspiralt arra, hogy megosszam veletek a stresz-
szmentesités praktikait. Jelen pillanatban mindez hozzaallasunktdl fiigg.

A stresszmentesités nem egyszertien egy ujabb, meditaciorol szold
konyv. Azt a konyvet mar megirtam - a cime A mediticio titkai - Gyakor-
lati utmutaté a belsé békéhez és a személyes dtalakuldshoz (Bioenergetic Kiadd,
Budapest, 2020). Azdta tizenkét nyelvre leforditottak, és még dijakat is nyert
(remélhet6leg mar olvastad). Es mig tudatossagod irdnyitésa a stresszmentesi-
tés alapjanak fontos épitékove, a meditacio csak az egyik 6sszetevd. Ez minden
utana kovetkez6 dolog megalapozasa. Ami azonban ennél is fontosabb, az az,
ami a meditacion kiviil tarul fel az életedben, amint szemed tagra nyitod, és
visszatérsz kozénk — amit gondolsz, amit mondasz, ahogyan élsz, és ahogyan a
stresszt kezeled — ez hatarozza meg léted lényegét.

A stresszmentesités megirasanak célja az volt, hogy megosszam veletek
azt az oriasi, érintetlen tudasanyagot, melyet mindeddig homaly ovezett, és
mely a legtobb ember szamara viszonylag hozzaférhetetlen maradt, ideértve:

o 0Osi, az emberben rejl6 erdket felszabadité tanitasokat, melyek kizardlag
a szajhagyomanyban maradtak fenn;

« az agyi vizsgalatok legujabb technoldgidjat, a kiilonboz6 helyzetekben,
a stressz altal gyakorolt pozitiv és negativ hatasokrdl;

« sokaig rejtve maradt modszereket és technikakat a tudatossag atiranyi-
tasarol és a hatékonyabb kommunikacidérdl.
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Ebbdl a tudasbol kiindulva alkottam meg nagy gonddal egy jél bevilt dtalaku-
lasi folyamatot egy altalad is érthetd nyelven és Gjszerti gondolkodasmoddal,
hogy atmozditsalak onnan, ahol most vagy, oda, ahol lenni szeretnél - érzel-
mileg, fizikailag, mentalisan, materialisan, kapcsolati sikon és a mélyebb elé-
gedettség felé vezetd utadon egyarant.

A stresszmentesités Utjan osztom meg veled ezeket a jelentdségteljes és
mélyrehatd titkokat, hogy megvaltoztathasd azt, ahogyan jelenleg az életed
éled. Ebben a pillanatban tobb mint hétmilliard ember él ezen a bolygén; éle-
tiink végén pedig, amikor elhagyjuk ezt a foldi Girhajot, és feljutunk a hegy
tetejére, lenézve rajoviink majd, hogy tobb mint hétmilliard ut létezik eljutni
ugyanide. Mindegyikiink kiilonb6z6 médon kapcsolddik az id6tlen bolcses-
séghez. Remélem, hogy én most éppen a te nyelvedet beszélem!

A stresszmentesités nem egy olyan fogalom, amely gyakran esziinkbe jut,
pedig elengedhetetlen egyéni teljességiink eléréséhez. Ez dltal vagyunk képe-
sek arra, hogy a bizonytalansaggal, a megrazkddtatasokkal, a csalédasokkal,
a stresszel, a balszerencsével, a traumaval vagy a tragédiakkal szemben fel-
késziiljiink, azokbol felépiiljiink, és hogy azokhoz alkalmazkodjunk. Nem
csupan arrdl beszélek, amikor egy kihivast kovetden felépiiliink, hanem sok-
kal inkabb arrol, amikor irdnyitani tudjuk a pillanattal kapcsolatos érzékelé-
siinket, és fejlesztjiik azt a sziiletett képességiinket, hogy a pillanatban legyiink,
és a toliink telhetd legjobbat hozzuk ki magunkbdl egy sokat koveteld, nehéz és
proba elé allito helyzet soran. Ebben a folyamatban megvalésitjuk 6nmagun-
kat, fejlédiink és gyarapodunk.

Nem kell pengeélen tancolva élni az életed ahhoz, hogy stresszmentesits
- elég, ha ember vagy és arra vagysz, hogy a lehetd legteljesebben valésitsd
meg 6nmagad. Mindannyian kondicionalt lények vagyunk a DNS-iinkbe
taplalt 6si, els6dleges bioldgiai valaszokkal. Az érzelmi védekezd- és reakcio-
képességiink kultarank, sziileink, testvéreink, tanittatasunk, tapasztalataink,
fénokeink, kollégaink, gyermekeink, partnereink, exeink és a korai éveinkben
jelenlévo tekintéllyel biré személyek altal ivédtak gondolkodasunkba. Ezek-
nek a kapcsolatoknak az emlékei mindennap benniink visszhangoznak.

Mindannyiunkat ér stressz jelenleg is, és ez igy is marad - nagy pillana-
tainkban és csendes szemlélédésiink soran egyardnt. A stresszmentesités
lehetévé teszi, hogy szembenézz vele; keresztiilmenj rajta; hogy méltdsaggal és
konnyedén atalakitsd; és a masik oldalon er8sebben, kiegyenstlyozottabban,
batrabban, tisztabban, tobb belsé erdvel és foldi életed kivalo iranyitasanak
képességével keriilj ki.
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Veszedelmes... 6rdogi... életiink minden pillanatédba bekuszik. Gyerekkorunk
6ta riogatnak benniinket a karos hatasaival. Befolydsolja a kapcsolatainkat,
nyomot hagy a fizikai testiinkon, beeszi magat a beszélgetéseinkbe, nem kiva-
natos viselkedéseket hoz ki bel6liink, olyan tettekre sarkall benniinket, melye-
ket soha nem akarnank megtenni. Ragalyos; fert6z6; konyortelen...

Ez a stressz!

Ismerjiik. Mindannyian atéljiik. Mindannyian megtapasztaljuk. Emberi
allapot - f6leg, ha a hétkoznapi meghatdrozast vessziik:

Stressz az, ahogyan akkor reagdlunk, ha sziikségleteink nem elégiilnek ki.

Az emberi lények naponta 8-15 alkalommal élik at ezt a jelenséget. Ha a tipi-
kus nyolcoras alvasi id6t vessziik alapul, ez egy-egy ki nem elégitett szitkség-
letet jelent minden egy, legfeljebb két érdban. Eletiink mindségét azonban az
hatdrozza meg, amit azzal teszlink, ahogyan a ki nem elégitett sziikségleteinkre
vdlaszolunk — amit gondolunk, a szavak, melyeket hasznalunk, és ahogyan
egymasra és a ki nem elégitett sziikségleteinkre reagalunk.

A stressz egyetemes, mivel sziikségleteink is egyetemesek.

Meégis, az az egyéni mod, ahogyan sziikségleteink kielégitésére, illetve kielé-
gitetlenségére reagdlunk, alkotja a jellegzetes mozaikot, melyet sajdt valdsdgunk-
nak neveziink.

Ahogyan faradhatatlanul ingazunk a kielégitett és a ki nem elégitett sziik-
ségleteink birodalmai kozott, a vildg 6rvénylik koriilottiink. Aztan kritikus
pillanatokban, amikor a vilagos, spontdn j6 gondolat, sz6 vagy tett utan sovar-
gunk... Amikor azt kivanjuk, hogy csak lassulna le egy kicsit, hogy a legjobb,
legtudatosabb dontést hozhassuk mind magunk, mind a korilottiink 1évék
szempontjabol... Bumm! Helyette gondolataink, félelmeink, zavarodottsa-
gunk, elnyomottsagunk, megbanni érdemes viselkedésiink, 6sztonos érzel-
meink és berogziilt reakcidink cunamija 4ltal elsodorva talalhatjuk magun-
kat. Hormonok és kémiai anyagok cikaznak a testiinkben, melyek besziikitik
ereinket, feliiletes légzést okoznak, bestritik a vériinket, megemelik a vér-
cukorszintiinket, és elnyomjak az immunrendszeriinket.
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De vdrjunk csak — a legfrissebb tudomanyos kutatasok azt igazoljak, hogy
a stressz nem feltétleniil rossz szamunkra. Akar hozzaadott értékkel is birhat
életiinkre nézve. A stressz fokozott dsszpontositasra sarkall, és céljaink elérése
felé hajt benniinket, igy bizonyitottan javitja a teljesitményiinket, a stressz altal
vezérelt indittatas pedig magasabb termelékenységgel és nagyobb elégedettség-
gel jar. S6t, szamos ahapillanatunk megsziiletése, kapcsolataink megerésodése
és személyes fejlédésiink utjanak javuldsa is a nagyfoka - példaul egy trauma
utohatasaként fellépd — stressznek koszonhetd. Tovabba az is bizonyitast nyert,
hogy a stressznek helyreallit6 szerepe is van, mely javithatja az egészséget, és a
kezdeti megprébaltatast kovetéen megfiatalithatja a sejteket.

A stressz hosszu tava kovetkezményei azonban mind sajat észlelésiinkon
mulnak. A Wisconsini Egyetem kutatdi dr. Richard J. Davidson vezetésével
egy nyolc éven at tartd tanulmanyt végeztek a stressz észlelésérdl és annak
haldlozasra gyakorolt hatasarol. Tobb mint 25 ezer résztvevot kértek arra, hogy
értékeljék stressz-szintjeiket az azt megel6z6 évben, és rangsoroljak, milyen
mértékben gondoljak azt, hogy ez a stressz befolyasolta az egészségiiket.
A kovetkezd nyolc évben a kozérdeki nyilvantartds alapjan kovették nyomon
az alanyok barmelyikének elhaldlozasat. Azok a tesztalanyok, akik (1) magas
fokd stresszrél szamoltak be és (2) ugy gondoltdk, hogy a stressz nagyban befo-
lyasolta az egészségiiket, 43 szazalékkal magasabb halalozasi kockazattal birtak.

Azok koziil a tesztalanyok koziil azonban, akik magas stressz-szintet jelol-
tek meg, de nem értékelték negativan ennek hatdsdt, haltak meg legkevesebben
a nyolc év alatt.

A 16 indok, amiért a legtobben szenvednek a stressztdl, az, hogy nincse-
nek megfeleld eszkozeik annak kezelésére. En is emiatt kinlédtam t6bb mint
husz évig az tizleti életben nyugtalan alvéssal kiizdve, kiegyensulyozatlanul
élve, tulhajszolva és mélyebb beteljesiilés utan vagyakozva, mely nem nagyon
akart ram talalni... és menekiiltem el, amikor mégis megtaldltam. Nem tud-
tam, milyen eszkozok léteznek - és a hasznalati utmutatojukat sem ismertem.
Még azt sem tudtam, hogy léteznek eszkozok!

Mig én az elmult tizennégy évet a kutatas 0sszeallitasaval és a stresszmen-
tes élethez sziikséges tudas tanulmdanyozasaval toltottem, te joval el6rébb jarsz
nalam jelen pillanatban. A stresszmentes élet 6t kulcselembdl tevédik dssze:

Tudatod iranyitasa
Sziikségleteid iranyitasa
Erzelmeid irdnyitsa
Kommunikaciéd iranyitasa
Eletcélod iranyitasa
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Te mar megtetted a legfontosabb 1épést azzal, hogy csatlakoztal hozzam ezen
az uton. Ezeken az oldalakon egyiitt vessziik majd at az 6sszes felsorolt ismere-
tet, mig teljesen magadéva nem teszed 6ket. Amint ezek az életvezetési eszko-
z0k gondolkodésod részévé vélnak, belsé parbeszéddé alakulnak... Es amint
befészkelik magukat lényed minden egyes sejtjébe, kiilsé dialogusodat is ezek
alakitjak majd ki, ahogyan szavaiddal és tetteiddel megnyilvanulsz. Létezésed
teljességére valo ralatasod is meg fog véltozni. Konnyedén valsz majd stressz-
mentessé.

A stresszmentesités tobb, mint annak megvitatasa, hogy a stressz j6 vagy
rossz hatdssal van rad, mivel tudatossagod 0j és erételjesebb szintjére emel
téged, mely altal ismét képes leszel iranyitani érzelmeidet, azt, ahogyan a kiil-
vilagot felfogod és a stresszes pillanatokhoz valé viszonyuldsodat is. A stressz
mindig a szemlélé hozzaallasatdl fiigg. Es egy stresszmentesité életterv elsaja-
titasaval minden megvaltozik - a legkisebb gondolatmagocskatdl, mely tuda-
tossagodba kuszik, az érzelmeidet irdnyité kémiai és hormonalis impulzuso-
kon keresztiil a szavaiddal és tetteiddel megvaldsulo 1épéseidig.

Tisztazzuk a stresszmentesités kifejezést

Gondolom, eltiinédtél mar azon, miért irom a stresszmen-
tesités szOt a cimben is kisbetiivel. A stresszmentesitésben
azért nem hasznalok nagybetiiket, mert ez egy konnyed
és a jelenben jatszodo6 folyamat. Nem sziikséges bejelen-
teni, hogy éppen zajlik; észrevétleniil aramlik be minden
szavadba, gondolatodba és tettedbe. Amikor a folyamatot
magyardzom majd el, igy fogom irni: stresszmentesités.
Amikor magdra a szora vagy az altalad a jelen pillanatban
olvasott konyvre utalok, igy latod majd: stresszmentesités.
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Utiterviink

Ko6z0s utunkat harom szakaszra osztottam, hogy kénnyedén megtaldlhasd a
tartalmakat, és hogy csakugyan a val¢ vilag hasznalati utasitdsaként hasznal-
hasd ezt a konyvet.

- Az elsé részbdl mindent meg fogsz tanulni, amit a stresszrél valaha tudni
akartal — hogyan jelenik meg, a mogotte allé tudomanyos tényeket, vala-
mint a bel6liink kivaltott biologiai és érzelmi reakciokat is —, mikdzben le-
fekteted a stresszen talmutato élet alapjait.

- A mdsodik rész a stresszmentesités esszencidja, melyben ténylegesen meg-
tapasztalod majd az életed {6 teriiletei — a tudatossagod, a sziikségleteid, az
érzelmeid, a kommunikaciod és az életcélod - feletti iranyitas képességét.

1. El6szor is megtanitalak arra, hogyan irdnyitsd a tudatossdgod annak
ereje altal, hogy a jelen pillanathoz kapcsolédsz. Ha még 4j vagy a me-
ditaciéban, vagy még sohasem meditaltal korabban, ne félj - a legke-
ményebbeknek és a legjamborabbaknak is megtanitottam mar, hogyan
sz0jék bele mindennapjaikba ezt a konnyed moddszert. Birtokaban lenni
annak a tudasnak, hogyan sodr6dj a mozdulatlansagba és az elcsendese-
désbe, amikor koriilotted minden zajos és mozgasban van, egy hasznos
képesség, én pedig megmutatom, hogyan légy a mestere annak érde-
kében, hogy a stresszmentesités tovabbi hasznai még jobban érvénye-
siiljenek az életedben. Kis dézisokban csinaljuk majd, igy fokozatosan
fogsz fejlddni a gyakorlasban. Ez azonban csak egy része a folyamatnak;
a stresszmentesités teljes gyakorlata ennél is mélyebbre visz majd 1ényed
elemi rétegeibe...

2. Tudatossagod iranyitasanak elsajatitasat kovetden tehat meg fogod ta-
nulni a legmélyebb szinten megérteni a sziikségleteidet és a mogottik
rejlé motivacididat. Azaltal, hogy az 6t birodalom - egy hatasos eszkoz,
mely segit elengedned mindazt, ami mar nem szolgal téged, és mélyebb
beteljesiilést hoz lényed fizikai, érzelmi, anyagi, kapcsolati és spiritudlis
aspektusaiba — nézépontjan keresztiil tekintesz az életedre, megtanulod
irdnyitani a sziikségleteidet.

3. Ezt kdvetden, érzelmi tudatossagod fejlesztése altal megtanulod irdnyi-
tani az érzelmeidet, névelni érzelmi intelligenciad szintjét, és megval-
toztatni a koriilotted 1évé vilagra adott vélaszaid mindségét. Innentdl
kezdve ez a folyamat 6nmagaban atalakitja majd minden, masokkal val6
érintkezésed, egyiittmiikodésed, ligyletedet és kommunikaciddat.
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4. A masokkal valé efféle érintkezéseid javitasa érdekében ezt kovetden
szotaradba agyazzuk majd a tudatos kommunikacié kulcsfontossagu
gyakorlatat, igy elkezded majd irdnyitani a kommunikdciédat. Valéjaban
tobbet kezdesz majd hallgatni, vildgosabban fejezed ki magad, noveled
annak esélyét, hogy sziikségleteid beteljesiiljenek, és magasabb szinten
1épj kolcsonhatasba masokkal.

5. Az olyan alapvet6 kérdések megvalaszolasa altal, mint hogy ki vagyok
én? Miért vagyok itt?”, olyan mindennapi eszk6zok alkalmazasat is el
fogod sajatitani, melyek segitenek irdnyitdsod ald venni az életcélod.

Mire befejezed a masodik részt, magabiztosan fogod hasznalni eszkozeidet, és

sajat terved lesz arra, hogyan élj stresszmentes életet.

- A harmadik rész végil abban segit, hogyan tedd a gyakorlast mindennap-
jaid részévé - otthon, a munkahelyeden, amikor utazol vagy barmely el-
fordulo stresszes élethelyzetben. A szamos, ,,pillanatnyi stressz(iz6” triikkel
és az arra vonatkozé utmutatassal felszerelkezve, hogy miként aramoltasd
a stresszmentesitést napi szinten az életedben, ugy fog rutinna valni sza-

"or

modra a stresszmentesités, mint egy 6nmuikodo életforma.

A harmadik részt kiterjesztve és tovabbgondolva, egy online feliiletet is létre-
hoztam, mely kizarolag a stresszmentesités olvasdinak szol, és lehet6vé teszi,
hogy velem egyiitt, valds idében, interaktiv médon és igényeid szerint foly-
tasd a stresszmentesitést. Ez a forras tele van friss videdkkal, még erételjesebb
stressziiz6 meditaciokkal, az 6t érzékszerved hasznalataval torténd, stressz-
mentesitésrol sz616 bonusz fejezettel és a stresszel foglalkozo legfrissebb tudo-
manyos kutatasokkal. Kérlek, tarts velem rendszeresen, és szilarditsd meg a
gyakorlasod azokban a pillanatokban, amikor a stresszt inkabb fenyeget6nek,
mint kihivasnak érzed.

A stresszparadoxon befogadasa

Ne feledd, a stressz segithet 0sszpontositani, cselekedni, kielégitetlen sziik-
ségleteinket azonositani, novelni teljesitményiinket, fejleszteni memdoriankat,
és hatékonyabban kezelni a krizishelyzeteket. A stressz azonban a szakadék
szélére is taszithat benniinket, szorongassal, szomorusaggal és kétségbeeséssel
tolthet el; probara teheti kapcsolatainkat; beszikitheti érzelmeinket; elvonhatja
figyelmiinket, és 0sszezavarhat benniinket. Ezt hivjak ,stresszparadoxonnak”.

Ma mar tudjuk, hogy ugyanaz a bioldgiai valaszreakcid, mely egy fenyegetd
behatas esetén a kiizdelemre készit fel benniinket, a nyilvanvalé negativ fizio-
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logiai és egészségiligyi hatasok mellett pozitiv kovetkezményekkel is jarhat.
A 2012-ben az Alia J. Crum és Peter Salovey a Yale Egyetem, és Shawn Achor
a GoodThink tagja altal publikalt ,,A stressz ujragondoldsa: Az elmedllapot
szerepe a stresszreakcié meghatarozasaban” cimi tanulmany szerint, ,,stressz-
hatasra anabolikus hormonok szabadulnak fel, melyek djraépitik a sejteket,
szintetizaljak a fehérjéket, és novelik az ellenalld képességet, ezaltal a test erd-
sebbé és egészségesebbé valik, mint amilyen a stresszhelyzet el6tt volt.”

Ez a jelenleg is folyamatban 1év6, sorsfordit6é kutatds a stresszhez vald
hozzaallasunk tekintetében feltérképezetlen teriiletekre sodor benniinket, és
egy teljesen Uj parbeszédet indit a stressz életiinkre gyakorolt ellentmondasos
— olykor 6sztonos varakozasokkal ellentétes — hatasaival kapcsolatban. Tulaj-
donképpen 4j terminoldgia formalodik, mivel bizonyos tudomanyos korok-
ben a stresszel Osszefiiggd fejlddést manapsag poszttraumas novekedésnek
(PTN) aposztrofaljak. A tudomany mar azt allitja, hogy a szélséséges stressz
atvészelése fejleszti belsé ellenallasunkat (,ami nem 6l meg...”), mentalisan
erésebbé tesz, és a felépiilést kovetden a masokkal valé kapcsolddas soran
meélyebb kapcsolatok létesitésére hajlamosit. Utohatasként 6j szemmel latjuk a
vilagot. Meger6sodiink, valamint a hala és az élet céljanak mélyebb atérzésére
lesziink képesek.

Ez nem jelenti azt, hogy a stressz csak jo lehet, vagy hogy nem artalmas,
nem gyengit le, vagy nem okoz karosodasokat, inkabb azt sugallja, hogy a
stresszes helyzet kozben és utan létezik egy finom hozzaallasbeli hatarvonal,
amikor tulajdonképpen eldonthetjiik, hogy a stressz rombol benniinket, vagy a
segitségilinkre van.

Emiatt az alapveté ellentmondas miatt van a stresszmentesitési folyamat-
nak akkora jelentdsége. Ez egy gondolkodasmod, egy életstilus — nemcsak a
stressz pillanatnyi filon csipésérdl sz6l, hanem a felfogasod, a hozzaallasod és
a valaszaid proaktiv megvaltoztatasa atjan az életed és onmagad felé tanusitott
mélyebb megértés fejlesztésérdl. A stresszmentesités vés6 soron annak elsaja-
titasa, hogyan hozd ki magadbol a legjobbat és fejezd ki magad a legmagasabb
szinten minden helyzetben. Tehat az, hogy a stressz jo vagy rossz, kevésbé sza-
mit, mint az, hogy mit kezdesz a pillanattal, amikor feliiti a fejét, és mit kezdesz
az életeddel ettdl a perctdl kezdve.

Tehat, készen allsz a stresszmentesitésre? Készen allsz arra, hogy a lehet6
legjobb formadban ragyoghass? Most, ebben a percben arra kérlek, hogy csat-
lakozz hozzam ezen a halalt megvetd, stresszmentesité utazason. Benne vagy?
Akkor lassunk hozza!

X%
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Mi a stresszmentesités?

A stresszmentesités az a képességiink, hogy konnyedén alkalmazkodjunk a
fesziilt helyzetekhez és a megrazkddtatasokhoz anélkiil, hogy a stressz nega-
tiv fizikai és érzelmi visszahatdsait at kellene élniink. A legtjabb tudomanyos
kutatasok megerdsitették, hogy azok, akik a napi stresszt fenyegetés helyett
kihivasként fogjak fel, fejlodnek éltala, és batrabban, vilagosabban, er6sebben
és tobb méltosaggal tudjak kezelni a nagyobb kriziseket is. A stresszmentes
allapot elérését kovetéen néhanyan akar még nagyobb nyugalommal tudnak
szembenézni a valtozdsokkal és a meglepetésekkel.

A stresszmentesités konnyedén fejleszthetd egy-két életmodbeli valtozta-
tassal, pozitiv hozzdallassal és a mindennapi eszkozok alkalmazasan keresztiil
tudatossagunk, sziikségleteink, érzelmeink, kommunikaciénk és céljaink ira-
nyitasaval. Még ha sziiletésedtdl fogva érzékenyebb is vagy az élet nehézségeire,
ha megengeded magadnak, hogy befogadd a tanitasokat, stresszmentessé tudsz
és fogsz valni.

A stresszmentesités tobb szinten valdsul meg:

o A fizikai stresszmentesités fizikai egészségiinkben és megszokasaink-
ban; étrendiinkben; testedzésiinkben; higiénénkben; alvasi mintaink-
ban és testiink rugalmassagaban, egyenstlyaban, tlir6képességében és
erejében érhetd tetten.

o Az érzelmi stresszmentesités a kiilvilagra adott érzelmi reakcidink
6nszabalyozasdnak képességében, hullamhegyeink- és volgyeink mér-
séklésében, érzelmi intelligencidnk fejlesztésében, pozitiv érzelmeink
negativ érzelmeinkkel szembeni aranyanak novelésében, batorsagunk
Osszegyljtésében, sziviink meggyogyitasaban és megrogzott dsztonos
reakcioink leépitésében tiikrozodik.

o A mentdlis stresszmentesités ellenallé képességiinkben, gondolataink-
ban, kitartasunkban, figyelmi gorbénkben, 6sszpontositasi képessé-
giinkben, szellemi rugalmassagunkban (a problémakra adott wjszert,
kreativ megoldasok megtalalasaban), és optimizmusunk szintjében fi-
gyelhetd meg.

o A kapcsolati stresszmentesités kapcsolataink mindségének javuldsaban,
a benniinket nem ¢épité kapcsolatok lazitdsaban és figyelmiink felemel6
kapcsolataink felé forditasaban jelenik meg.
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o A spiritudlis stresszmentesités alapértékeinkben, megérzéseinkben, élet-
célunkban, a sajatunktol kiilonbozo értékek és hitrendszerek elfogada-
saban, 6nmegvalositasunkban, beleértve masok szolgalatat, és annak
tudatositasaban nyilvanul meg, hogy létezik egy nalunk sokkal magasz-
tosabb dolog.

A munkaban, otthon és a hétkdznapi nem vart eseményekkel szemben nyujtott
teljesitményiink kozvetlen 6sszekottetésben all azon képességiinkkel, hogyan
tudunk a stresszre felkésziilni, abbdl felépiilni és ahhoz alkalmazkodni - hogy
nyomas alatt hogyan irdnyitjuk tudatossagunkat, sziikségleteinket, érzelmein-
ket, kommunikacionkat és célunkat, és hogyan tudunk nyugodtak maradni a
vihar kell8s kozepén is. Tudod mit? Eletiink végéig érni fognak minket megle-
petések. Onmegvaldsitdsunk egyik kulcsa és a stresszmentesités lényege, hogy
ezeket meghaladjuk - tehat kimerité fenyegetés helyett megoldandé kihivas-
ként értelmezziik —, és méltoésaggal, konnyeden alljunk hozzajuk.

%%
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|. fejezet

Kibuktal?

»vVan tiirelmed megvdrni, mig az iszap leiilepszik, és a viz kitisztul?
Mozdulatlan tudsz maradni, mig a helyes tett onmagdtol megjelenik?”
(Forditotta: Wedres Sdndor)

- LAo-CE!

Mikor volt utoljara, hogy kirohantal valakire, vagy olyasmit mondtal, amit
megbantal? Mikor hoztal utoljara olyan meggondolatlan dontést, amit leg-
szivesebben visszacsinalnal? Torkolltdl mér le durvan valakit, akivel éppen
beszéltél? Reagaltdl mostandban valamire ugy, hogy attdl borzasztoéan érezted
magad? Mi a helyzet azzal, amikor legutébb kiégve vagy kétségbeesve érzeted
magad?

Az ok valdszintileg a stressz volt. Erzelmeid kavarogtak. Szivdobogést érez-
tél. Elmédet ezernyi gondolat 4rasztotta el. Ugy érezted, tdmadsz vagy védeke-
zel, hogy dithbdl vagy félelembdl cselekszel — aztan valami olyat mondtal vagy
tettél, ami senkinek nem valt a javara, sem neked, sem a masik félnek.

A modern tudomadny gy hatdrozza meg a stresszt, mint bdrmilyen vdlto-
zdst, mely fizikai, érzelmi vagy pszicholdgiai fesziiltséget okoz. De még ebben
is van némi negativ felhang. Ezért legytink igazsagosak, és hasznaljuk ezt a
definiciot: stressz az, ahogyan akkor reagdlsz, ha a sziikségleteid kielégitetleniil
maradnak. Minden allatnak van valasza a stresszre, amely életment6 lehet.

1 Tao Te King: Az Ut és az Erény kinyve (Helikon Kiadd, Budapest, 2015)
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stresszmentesités

Az ismétlddo vagy dlland¢ stressz azonban fizikai és mentalis karokat egyarant
okozhat.

A stressznek 6t alaptipusa van:

1.

30

J6 stressz (mely eustresszként ismert): a rovid tava stressz egyik forma-
ja, melynek sordn egy stresszhatast negativ fenyegetés helyett pozitiv erd-
probaként érzékeliink, példaul amikor egy elérhetd, de kihivast jelent6 célt
szeretnénk teljesiteni. A példak kozott emlithetjiik a sportot, egy feladat
befejezésére vald torekvést, egy elgondolas megvaldsitasat vagy egy életen
at tart6 alomért valo kiizdelmet. Az eustressz akkor jelenik meg, ha a stresz-
szt mint az életet elémozditd és nem mint akadélyozo tényez6t fogjuk fel.
Szokasos stressz: a nyomds, melyet mindennap tapasztalunk otthon,
a munkaban, az étkezések alatt és kozott — a nyugtalan alvastol kezdve a
reggeli ritudléinkon és rutinjainkon keresztiil azokig a dolgokig, melyek
vacsoraid6ig szokas szerint kitoltik a napjainkat, mig le nem lazulunk és
yjra le nem feksziink. Ez a munkahelyi, csaladi és egyéb hétkoznapi terhe-
lésekhez kapcsolddik. Idealis esetben ez a fajta stressz pillanatokkal a be-
kovetkezése utdn mar mérséklédik; ha nem, kronikus stresszé alakul (lasd
a 4. pontot).

Akut (rovid tava) stressz: egy olyan esemény, amely kellemetlen meg-
lepetéssel jar, és gyors reakciot igényel, példaul egy durrdefekt, amikor
leiszod kavéval a vadiuj ingedet, vagy lekésed a reptéren a csatlakozast.
Azonban el6idézhetik az élet nagyobb probatételei is, amikor valami sza-
munkra kedveset veszitiink el — egy munkat, egy szerettiinket, egy hazas-
sagot, a fiatalsagunkat, egy fontos kapcsolatot vagy akar az egészségiinket,
ha egy negativ orvosi leletet kapunk. Akut stresszvalaszunk annak mod-
ja, ahogyan az informaciot fogadjuk, és amit révid tavon kezdiink vele.
Eléfordul, hogy egy hir hallatan annyira ledobbeniink, hogy sokkos al-
lapotba merediink, mikozben a gondolatok, érzések, kémiai anyagok és
hormonok viharai egyszertien elboritanak.

Krénikus (hossza tavi) stressz: a stressznek az a tipusa, mely eliizhetet-
lennek, soha véget nem érdnek és elkeriilhetetlennek tiinik. Ide tartoznak
az élet veszteséggel, haldllal, a karrierrel és a szerelemmel kapcsolatos erd-
probainak hosszu tavon hatd torténései — és az azokkal valéo megbirkézasra
tett kisérleteink —, melyeket fentebb emlitettem. Az a mindennapos valo-
sag, hogy egy betegség diagndzisaval élsz, elveszitesz egy munkahelyet,
hosszt idén at tartogatsz egy sotét titkot, csapdaban vergddsz egy lehuzo



Kibuktal?

kapcsolatban, vagy egy konyortelen, sokat koveteld allasban dolgozol, csak
néhany példa azokra a helyzetekre, melyekben a kronikus stressz bortoné-
ben érezheted magad.

5. Traumatikus stressz: egy baleset, bantalmazas, timadas vagy megrendité
esemény hatasa, mely olyan mélyen beég, hogy a veszély elmulta utan is
tovabb él az Osszes pszichés fdjdalom és érzelmi sériilés. A traumatikus
stressz olykor mélyen lebénit benniinket, olykor pedig odabent eltemetve
csak egy kivalté eseményre var, azonban mind kronikus stressz formaja-
ban, mind véletlenszert érzékelési emlékek — egy hang, egy illat, képek
vagy egy érintés — hatdsara folyamatosan befolyasolhatja az egyént. A leg-
Ujabb tudomanyos kutatasok jarulékos kovetkezményként emelik ki az
aldozat stressz vonzatd traumabol valo felépiilésének és novekedésének
képességét (poszttraumas novekedés vagy PTN, melyet a bevezetésben
mar emlitettem) — mely abban az esetben fejlédik ki, ha a stresszes ese-
ményt kovetden a megfeleld tamogaté rendszerek segitik az egyént.

Mindannyian mashogy éljiik meg a stresszt. Van, akinek fij a feje, dlmatlan-
sagban szenved, ingeriilten kiabal masokkal, emésztési zavarai vannak, a kor-
mét ragja, a mosddba rohangal, fliggdségekkel él, vagy frusztracidjat befelé
iranyitva sajat magat kinozza. Van, aki befordul, és depressziossa, elérhetetlen-
né, ingerlékennyé, tiirelmetlenné, kétségbeesetté vagy rideggé valik. Krénikus
stresszhelyzetekben érezhetjiik ugy, hogy — kétségbeesetten probalva a felszi-
nen maradni - csak tapossuk a vizet, mikozben az élet hullimai mindaddig
zidulnak rank megallithatatlanul, mig akaratunk meg nem torik, és teret nem
ad a kimeriiltségnek. Ahogyan megadjuk magunkat a magas vérnyomasnak, a
szélsGséges sulyvaltozasoknak, a nyugtalan alvasnak, a cukor irdnti sdvargas-
nak, a szomorusag rohamainak, az artéridk elmeszesedésének, az ideges meg-
nyilvanuldsoknak és a legyengiilt immunrendszernek, egészségiink leromlik.
Mindezeknek a kielégitetlen sziikségleteinkre adott tiineteknek és leépité
bioldgiai reakcidknak a hatdsdra a stressz rossz hirnévre tesz szert. Val6jaban
azonban a stressz nem minden fajtdja kdaros vagy akar csak negativ. Némelyik
egyenesen hasznos. Igen, igy van - ahogy épp az el6bb az eustressz leirasabdl
megtudtad, 1étezik jo stressz és rossz stressz. Ritkan halljuk az emberek szaja-
bdl, hogy ,imadom ezt a stresszt!”. Pedig a stressz néhany fajtaja tényleg segit
élettelinek, motivaltnak, elégedettnek és beteljesiiltnek érezni magunkat.
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