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tres nije tvoj nepri-
jatelji protiv njega
sene treba boritit
Molim?  Kako?

Ravno u glavu, jedna od
prvih redenica,ived minista
nije jasno. Zar nije stres ono

zbog ¢ega ljudi oboljevaju,
tegase treba kloniti kaocr-
nog vraga i fega se na sve
mogude nadine treba rije-
§iti? Ako je vierovati Tomis-
lavu Tomiéu, voditeljura-
dionice Efilkasno upravljanje
stresom nakojojsam bila
ovoga tjedna,stres je pot-
puno normalnastvar,to-
viSe.Stres je nal prijatelj i
treba ga nauciti koristiti za

svojukorist, Stres prijatelj?
Svaita éuovdje nauéiti.
Kako sam se uopée ovdje
nadla? Inafe sam dosta
smirena osoba, ne pucam
lako, o svemu razmislim
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‘Nema viSe ziveiranja. Sad
znam (a stres mogu
okrenuti u svoju korist!

Nasa je novinarka otisla na radionicu kod Tomislava Tomica,
diplomiranog pravnika, autora dvije knjige i life coacha, koji
poducava kako unaprijediti svoj svakodnevni zivot

kazni Zagrebparkinga... U
danasnje vrijeme, Eini mi se,
tesko je ne biti pod stresom,
pa sam i ja odluéila biti u
trendu. I u stresu,

Ino...No éaksei najs-
mirenijima moze nakupiti.
Bolest u obitelji, svada s
dragom osobom, pohlepa
porezne uprave, nerazumije-
vanje banke,jos jedna u nizu

svaki mjesec 6 milijuna i
120 tisuéa ljudi gugla neku
frazu koja ukljusuje stres,
pokazuju statistike. Pa sam
tako i ja naletila na radion-
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icu koja nudi neke odgovore
ipotencijalna rjeenja.
Radionica Efikasnog up-
ravljanja stresom prije svega
mijenja pogled na stres, To-
mislav mi odmah objagnja-
va kako ovdje neéu nauditi
da se trebam opustati u kadi
kad sam pod stresom,
priudtiti si skupu masazu i

nastavak na sljedeéoj stranici

Stres nije neprijatelj. Umjesto da se horimo
protiv njega, trebamo znati njime upravljati

nastavak s prethodne stranice
popit nelon b pitalien,
To su sve metode koje uidan-
jaju simptome stresa, ali ne
zadugo.

- Postoji cijela wellness
industrija koja zaraduje na
mitu da ze stres mode, i
uipée treha, Hijodi. Cinjoni-
cd je da ée masaia, kupla ili
bovavak o privodi wmznjid
simptome stresz u tom
tremutkn, ali fe se te seliunde
kad se vrarite u svakod-
nevnicy vratiti i sav stres -
objainjava mi Tomislav,
Odmah navadi jod jedan mit
o stresu koji valja jediom za-
uwijek raskrinkari: ako mis-
lite da samo pod stesom
fulteiomirate dobro i dz ste
ovisnik o stresu, to ste si
samo wnislill. Te se odnesi
ponajviie na peslevniz ke il
ljude koji se bave kreativiim
zaniianim, koji tek kad se
priblizi  dedlajn  poénn
funkcionirati i brke radit.i
Medurim, ne postaji ovis-
nost o stresu - Lo je samo
naueno ponadanie koje se
moze mijenjad.

Vise odmoranije lijek

- Najvecs je glupost ta
Jama da e Lreba ilo vide
odmaratl i manje raditl.
Kako saim studirap u Zagre-
i, a 12 Al macije sam, prim.
ijetiosam kako ljudi na kon-
Linentu misle da na mory,
POEOTDY 1A otockma, nema
nikakvoy stresa, Iitina, ne-
ma prometa, semafora §
parkiranja, ali tamo ljudi
nalaze neke druge razloge za
stres - pavladi paraleln
Tomislav,

Tanadn dolazima do najhir-
nijeg dijela. vrijeme je da
1naly pofsnimno taj “slres je
tvof prijate]” loncept, na ko-
il io$ uviiek sumnjicavo v
tim glavom. Neke miose
stvari moraju objasniti vrlo
polake.

- Stres fe subjeletivna kat-
egolija, Nas mozak stvara
situacije zbog Lkojih os-
jeéamo nekeljene emocije,
dakle anksioznost, nesig-
umast, strah... Ako ti kakem
da ti pauk boda po amenu,
zavrigrar fed i upladirse faka
pauk uopéene posteil dnaci,
sve je u glavio A upravo su
emocije ono §to npravija
nasim pejmom svijeta. Ako
nesto 1 nama Eaziva negel-
jene emocije, to pam je sig-
nal da nesto nije u redu, da
nizmo sretni § ne¢im - oh-
jagnjava Tomislav, Diugim
rijetima, svatho od nas Ima
uzraden unutaraji kompas
kuji nam govori je Li nesto
dabra ili 1ofe za nas. A alo

I
Svalkd éovjek
ima svoj
unutarnji
kompas koji
mu g’ﬂ’vm'l

je li nesto
dobroza
njega ili nije
nas nedto upvzotava na lose
stvar, onda to ne moze bitd
nad neprijatel], zar ne?

T upravo je W najvainije
#ta éu naudit na ovo] radion

il romislav to zove emo-
civnalna vevijestenost, a u
praksito znnfi pratit] &to os-
jecas, kalve empeije kod
tebe Raaivaju pojedinljudi,
dogadaji i situacije. raate
peto, Coviel moze nauciti
pratiri svoje emnetje { pasra-
pati u skladu s njima, a tel:
i mwode biti zaista sretan,
Stres, naime, sam po sebini-
je nista negativno jer tijelo
doivliava stres 1 kod pozi-
tivnih osjecaja. Primjerice,
dobijes na lotw, Pa zar to ni-
je stres? viendanje, rodenje
djeteta.. Tosu sve stresni ali
ni po éemu negativni do-
gadaji.

- Tvwj je Evot kav pdvat-
nafirma,ati s vlasnile Ti ne

Tomislavje zavesio
fakultet
metahizikeu
Seconi uSAD-u, 2
sadjenz
postdiplomskom

mofel brinuti same za rultn
ili nogu, wwras brinuti da
svild pojedini dio sustava
funkeionira - slikovite ob-
jbnjava lile couch Tormisky,
Hvaranin koji #iviu Splito,u
Zagwbu je eavigio pravii
falmiltet { asam je godina ra-
dio kao odvijemnik.Jok za vrie
jeme [akulteta podeo je
proméavati i podutavati
meditaciju, & kad je proveo
ljeto u Americi susreo se &
pojmon i zaniranjer "life
couch”, Zivoini trener
Zavrdio je studij metafizike
uSedoni uSAD-u | renutin
tamozavriava i postdiplom-
ski na smjery “holistie life-
couching” Tako je rijel o
patpuna razliditom zani-

o3
misle da bi trebali osjecéati
je

Jjer se tako od nas oé

manju od njegovag pri-
marnog, u ovom se, kaie
Tomislav, zaista nafno pa je
prije dvije godine pofes re-
dovite odviavati radiconice u
Zagrehu | Splina.

Napisao je dvije knjige,
“Drevni kljudevi radosti” i
“Zaboravljena vieftina”,
treca knjiga “Zaboravljeno
Iskusrun” izlazi uslion, & vo-
di i Facebook stranic Dobre
vibre koja ima gotove 15
theuda fanova,

Unapredivanje Zivota

= Cesto se brka life conch:
ing 5 psihoterapijom. clav
Mglr razhka to psthoterapi-
ji podrazumijeva da nesto
treha  popravijarl. Kod
coachinga se pokudava un-
aprijediti £ivol, uliniti daon
postane  Jvalitetndii
objagnjava Tornislav,

Njegond su klffent nujea-
zlicitijih profila, dosta je pri-
vatnih poduzetniks is man-
jih poduzeéa ili enih lofi u
privatnim flumama imaju
odgovornija 1 kreativnija
zanimanja Svima im je za-
jedniCko da su shvatili da
#ele vide od #vota, dn Zele
Aivieti punim plucina,

Tz pisanje Infiga { vaden-
je Facebook stranice, Tomis.
lavy wdiZava pojedinatke
lonzultacije ili gripne ra-
dionice, na lojima trade 152k
ljudi kako bi se svaliome

adnosno

Prihwatite da stres nije

1 ikakav meprijatell
Naudite prati sveje

smocjeioneitoone

pokusavajureci,

Sva dok razmisljas o
ZMM to je sastavni

to razmiZljanje o problemi-
ma |shvarima koje stvaraju
nekajene emocijesamo
pevaéavajustras.

Vjeibajteodbacivanje

3[0&'! mislipje nego se
stignu “ primniti” i

stvoritinefeljanesmocija.

Udialjite se od nametnu-
4!“! drustvenik normi.

Dopustite si upeznati
samog sebe i spomatoito je
toEtovas merecujei $to ra-
istaZelite,

Ma stres ne reagirate

impulzivno, Udaljite se

od izvoranedeljenih
emwcija, predahmite, bavite
senadimdrugim, a patim s
odmakom i hladne glave
saglodajte ituacju.

mogao posvetiti i kako bi at-
sfeta o =t

tola op
Uprave u takvaj jednaj
opuiteno] atmosleri i ja se
uspijevam bolje nosid sa
stresom. Sviosu problemi
rjefivi, 2 negativoe misli ni
u éemu nede pomodit e

yZak buza, instant
rjedanja za smanjenje
strosa, Stresom moZete
nawkiti upravijati samao
postepeans, kadadi sa sabi.




