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Stres:

Mudri prijatelj ili brutalni
NEPRIJATEL)?

Postoji fenomen koji se u nasim Zivotima pojavi gotovo svaki put kada
se pred nama nalazi bilo kakav izazov, poteskoca ili prepreka —
neovisno o tome radi li se o nasem privatnom ili poslovhom aspektu
Zivota. Cesto ga nazivamo stresom i na njega gledamo poput
brutalnog neprijatelja kojeg bismo najradije izbrisali s lica zemlje

ostoji fenomen koji se u
nasem zivotu pojavi gotovo
svaki put kada se nademo
pred bilo kakvim izazovom,
poteskocom ili preprekom — neovisno
o tome je li rije¢ o naSem privatnomili
poslovnom aspektu Zivota. Cesto ga
nazivamo stresom i na njega gledamo
poput brutalnog neprijatelja kojeg
bismo najradije izbrisali s lica Zemlje.
S obzirom na to da je rije¢ o
neprijatelju koji je vrlo uporan, ne
pusta nas tako lako na miru, ne
postuje nase prioritete te ne mari za
nas polozaj i ulogu u drustvu, razvila
se cijela grana industrije koja nudi
razna rjedenja i sredstva kako bismo se
mogli rijediti toga groznog neprijatelja
ili barem smanijiti njegov utjecaj na
zivot.
NazZalost, vecina takvih rjeSenja i
sredstava samo nam pomaze ublaziti
Stetne posljedice situacija koje ¢esto
nazivamo stresnima. Stres i dalje biva
prisutan u nasem Zivotu, a mi
nastavljamo Zivjeti pod stresom, ne
shvacajuci pritom njegov SMISAO |
PORUKU KOJU NAM SALJE!
Treba znati da se stresa nikada ne
mozemo rijesiti (niti je to potrebno) i
svaki nas pokusaj da to ucinimo
utemeljen je na pogresnoj
interpretaciji njegove prirode te samo
stvara dodatni prostor za jos vise
stresa u nasem Zivotu.

Stresa se nikada ne mozemo
rijesiti i svaki nas pokusaj da to
ucinimo samo stvara dodatni
prostor za jos vise stresa u
nasem Zivotu.

MOC MISLI

Svaka situacija koju doZivimo ne znaci
nista sama za sebe. To je samo
dogadaj koji se zbiva. Ono $to stvara
nase iskustvo vezano uz tu situaciju
jest znacenje koje joj pridajemo. Ako
nam pojedina situacija stvara stres, to
u osnovi samo znaci da nam nacin na
koji gledamo na nju i misli koje nas
pritom obuzimaju stvaraju stanje u
kojem osje¢amo da smo pod stresom.
Drugim rije¢ima, stres nije posljedica
necega $to se dogada u vasem Zivotu,

nego je posljedica onoga to vi mislite
da se dogada! Upravo zato svatko ima
druk¢iju emocionalnu reakciju na istu
situaciju. Zbog toga svatko na
jedinstven nacin dozivljava stanje koje
nazivamo stresom.

Stres nije posljedica neéega sto
se dogada u vasem zZivotu, nego
je posljedica onoga sto vi
mislite da se dogada!

Mislima stvaramo okvire svoje
stvarnosti i emocije nam, medu
ostalim, jasno pokazuju kakvu
stvarnost stvaramo u trenutku dok o
nec¢emu mislimo. One su poput
unutarnjega kompasa koji nam
neprekidno pokazuje u kojem smjeru
stvaramo svoj zivot.

Ako Zelite promijeniti svoju
emocionalnu reakciju na situacije koje
vam Cesto stvaraju stres, nuzno je
prvo promijeniti nacin razmisljanja i
gledanja na njih. Promjenom nacina
razmisljanja mijenja se i vasa
emocionalna reakcija, $to postupno
dovodi do posve druk¢ijeg iskustva
iste situacije.

JASNE PORUKE

Svako iskustvo uvjetovano je
emocijama. Bez njihove prisutnosti
nemoguce je dozivjeti neko iskustvo.
Medutim, gotovo je nemoguce
iskusiti emociju a da tome nije
prethodila (svjesna ili nesvjesna)
misao.

Dakle, nase misli stvaraju emocije
koje osje¢amo, a emocije koje
osjecamo stvaraju nas dozivljaj

bilo kojeg iskustva ili situacije. Ako
nam jedna ili vise emocija koje u
odredenom trenutku osje¢camo
stvaraju gr¢, pritisak, frustraciju

ili bilo koje drugo stanje koje ¢esto
nazivamo stresom, to samo znaci da
nam nas unutarnji kompas — jezikom
emocija - jasno signalizira da misli
koje u odredenom trenutku

mislimo nisu u skladu sa stvarno$¢u
koju duboko u sebi zelimo

iskusiti.

Drugim rije¢ima, u osnovi svakog
stanja kojeg nazivamo stresom skriva

DRUKCIJI PRISTUP STRESU

se jasna poruka koja je od klju¢ne
vaznosti za daljnji tijek naseg zZivota.
Sukladno navedenom, stres nam nije
neprijatelj. On je nas mudri prijatelj
koji nas glasno i na vrijeme upozorava
da nas nacin na koji u odredenom
trenutku razmisljamo i gledamo na
pojedinu situaciju vodi u pogresnom
smjeru.

Stres nam nas neprijatelj! On je
nas mudri prijatelj koji nas
glasno i na vrijeme upozorava
da nas nacin na koji u
odredenom trenutku
razmisljamo i gledamo na
pojedinu situaciju vodi u
pogresnom smjeru.

Nemojte se nikada boriti protiv stresa,
nego radije osvijestite poruku koju
vam on 3alje. Na njega radije gledajte
kao na suradnika koji vodi ra¢una o
vasoj dobrobiti. Sto prije osvijestite
poruku koju vam 3alje vad mudri
prijatelj — stres — lak3e ¢ete promijeniti
nacin razmisljanja te svjesno izabrati
misli i nacin gledanja koji su u ve¢em
skladu s onim 3to zelite iskusiti.

Sto prije osvijestite poruku
koju vam salje vas mudri
prijatelj - stres - lakse cete
promijeniti naéin razmisljanja
te svjesno izabrati misli i nacin
gledanja koji su u vecem skladu
s onim Sto Zelite iskusiti.

Jasno je da to nije nimalo lak zadatak.
Navedeni pristup prije svega trazi
prihvacanje potpune odgovornosti za
svoj Zivot te veliku dozu
samodiscipline radi razvijanja vise
razine emocionalne svjesnosti.
Medutim, ovdje nije rije¢ o metafizici
ili ezoteriji, nego je u pitanju samo nas
redoviti svjesni angazman, tj. da $to
vise puta tijekom dana zastanemo i
postavimo sebi dva jednostavna
pitanja:

1. Kakve emocije u ovom trenutku
osje¢am?

2, Pokazuju li mi te emocije da svoju
stvarnost stvaram u zeljenom ili
nezeljenom smjeru?
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Ako, nakon Sto sebi postavite prvo
pitanje, shvatite da su u vama prisutne
emocije koje zelite imati u svojem
iskustvu, samo nastavite dalje. Ako je
rije¢ o emocijama koje ne zelite
iskusiti, znajte da je to samo signal da
promijenite nacin razmisljanja i
gledanja na situaciju koja uzrokuje
takve emocije.

Sto postajete emocionalno
osvjesteniji, to Cete prije moci
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osvijestiti trenutak kada vam

vas unutarnji kompas — u obliku stresa
- signalizira da je pravo vrijeme da
promijenite nacin razmisljanja i
gledanja na situaciju u kojoj se
nalazite. Takozvana stanja kroni¢nog
stresa u osnovi znace da kontinuirano
zanemarujemo poruke koje nam stres
salje i nastavljamo razmisljati i gledati
na nacin koji nas ne vodi u smjeru u
kojem zelimo i¢i.

Takozvana stanja kroni¢nog
stresa u osnovi znace da
kontinuirano zanemarujemo
poruke koje nam stres salje i
nastavljamo razmisljati i gledati
na nacin koji nas ne vodi u
smjeru u kojem Zelimo iéi.

Nazalost, posljedica nedovoljne
emocionalne osvijestenosti ukljucuje i
to da Cesto krivimo druge ljude i

okolnosti za stres koji dozivljavamo, a
pritom ne shva¢amo da je rije¢ o nasoj
kreaciji. Cesto igramo ulogu Zrtve u
veli¢anstvenoj drami zvanoj ,nas
Zivot”, a nismo svjesni da smo sami
pisali (ali i dalje pisemo!!!) scenarij
prema kojem se nasa drama odvija.
Preuzmite odgovornost za svoj zZivot i
pocnite pisati scenarije koji su u skladu
s onim $to Zelite dozZivjeti... i pritom
racunajte na stres kao na vjernog

savjetnika koji ¢e stalno biti s vamai
pomagati vam pri stvaranju predivne
~predstave” u kojoj ¢ete rado
sudjelovati.

U pocetku ¢e vam vjerojatno navedeni
koncept stresa te opisani proces
emocionalnog osvjes¢ivanja djelovati
previse apstraktno. Mozda necéete moci
odmah precizno osvijestiti emocije.
Ocekujte da ¢e vam biti potrebno neko
vrijeme da dodete do konkretnih
odgovora pa dajte sebi dovoljno
vremena. Promjene ne dolaze preko
nodi. Medutim, $to vise razmisljate o
emocijama koje osjecate, cijeli proces
postaje jasniji i konkretniji. Rije¢ je o
vjestini koja se, kao i svaka druga,
razvija samo praksom.

Tek nakon 3to razvijemo odredenu
razinu emocionalne svjesnosti, bit
¢emo u stanju detektirati obrasce
svojeg razmisljanja, koji nam cesto
stvaraju neZeljene emocije i izazivaju
stres. Kada osvijestimo takve obrasce,
modi ¢emo Koristiti mudrost stresa za
svoju dobrobit. Drugim rijec¢ima, tek
nakon $to objektivno utvrdimo poziciju
u kojoj se nalazimo, mo¢i ¢emo stvoriti
jasan plan za daljnji tijek Zivota i
usmjeravati ga onako kako zelimo.
Nakon toga vise se nikada necete
pokusavati rijesiti stresa jer ¢e vam biti
kristalno jasno da je u osnovi rije¢
samo o signalu koji vas usmjerava
prema zivotu koji doista Zelite iskusiti.

SAZETAK NAVEDENOGA KONCEPTA:
« Svaka je situacija neutralna, a nas
dozivljaj pojedine situacije ovisi
isklju¢ivo o nacinu na koji gledamo na
nju i znacenju koje joj pridajemo. U
prilog tome jasno govori injenica da
razliciti ljudi imaju drukciju
emocionalnu reakciju na istu
situaciju...

« Misli koje mislimo stvaraju emocije
koje osje¢amo...

- Sto ¢edce i intenzivnije mislimo
pojedinu misao, emocije koje osje¢amo
dok mislimo tu misao postaju
snaznije...

« Emocije koje osje¢amo stvaraju nas
jedinstveni dozZivljaj bilo kojeg iskustva
ili situacije. Ne postoji iskustvo koje

mozemo dozivjeti bez prisutnosti
emocija... koje uzrokuju nas
jedinstveni doZivljaj takvog iskustva...
« Promjenom nacina razmisljanja
mijenjaju se i nase emocije. Drugim
rije¢ima, mijenja se nasa emocionalna
reakcija, $to dovodi do posve drukcijeg
iskustva iste situacije...

« Mislima stvaramo okvire unutar kojih
dozivljavamo svoju stvarnost, a emocije
koje osje¢amo jasno nam pokazuju u
kojem smjeru stvaramo svoju
stvarnost...

+ Ono $to Cesto nazivamo stresom ili
stresnom situacijom u osnovi nije nista
drugo nego prisutnost jedne ili vise
nezeljenih emocija u nasem tijelu koje
nam jasno pokazuju da je vrijeme da
promijenimo nacina razmisljanja i
gledanja na odredenu situaciju...

« Promjena ucestalog nacina
razmisljanja proces je koji se ne dogada
preko nodii zahtijeva prihvacanje
potpune odgovornosti za svoj Zivot te
veliku razinu upornosti i angazmana...
« Prihvacanje potpune odgovornosti za
svoj Zivot prije svega znaci prihvacanje
potpune odgovornosti za misli koje
mislimo...

“Misao se ocituje kao rijec, rijec se
ocituje kao djelo, djelo prerasta u
naviku, a navika se ugraduje u
karakter... stoga pozorno pratite misao
injezin razvoj... kao sto sjena prati
tijelo, mi postajemo ono $to mislimo.”

Buddha

ZAKLJUCAK

Mnogo bi se toga jos moglo reciu
prilog boljem i jasnijem objasnjenju
navedenoga koncepta. Ali to bi
itekako preslo okvire ovoga ¢lanka.
Ako Zelite bolje upoznati prirodu
stresa i njegovu ulogu u svojem Zivotu
te u¢inkovite nacine kako promijeniti
nacin na koji ¢esto razmisljate,
posjetite moju web stranicu i
registrirajte se za poludnevnu
radionicu pod nazivom ,Efikasno
upravljanje stresom” —
http://tomislavtomic.net
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