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Stres zapravo nije nas neprijatelj

Jos jedna vazna promena perspektive koju bih Zelela da usvojite danas odnosi se na nacin
na koji sagledavamo stres.

Ceo Zivot sluSamo kako je stres Stetan za nas organizam. Stres ubija. Stres skracuje Zivot.
Bolesti od stresa. | ovo je ta¢no, ali samo pod uslovom da vi verujete da je to tako.

Kada smo govorili o stresnoj reakciji, videli smo da je stres NORMALNA psihofizicka
reakcija na spoljnu promenu koja trazi odgovor.

U Americi su radili opsezno istrazivanje na 30 hiljada ispitanika. Postavili su im dva pitanja:
da li ste u poslednjih godinu dana iskusili veliki stres i Da li smatrate da je to bilo Stetno za
vas. Ispitanici koji su na prvo pitanje odgovorili pozitivno imali su 43% vecu Sansu da u
narednih 5 godina umru od onih koji su odgovorili negativno. Ali, ovo je slu¢aj samo ako
su taj stres doZiveli kao Stetan. Ako ga nisu tako doziveli, njihov rizik od smrti je zapravo
maniji i od ispitanika koji nisu dozZiveli nikakav stres.

Nacin kako dozivljavamo stres moze nas uciniti otpornima na stres.
Ovo je potvrdeno i na fizioloSkom nivou.

Ispitanici koji doZivljavaju stres kao Stetan, kada srce krene da kuca i kada se ubrza disanje,
ovo osecaju kao anksioznost. Njima se suzavaju krvni sudovi i upravo ovo je uzrok
kardiovaskularnih bolesti usled hroni¢nog stresa. Medutim, ako reakciju ubrzanog disanja i
kucanja srca dozZive kao pomo¢ svog organizma da lakSe reSe problem, krvni sudovi se
magicno nece suziti! Ovo pravi ogromnu razliku izmedu ljudi koji umiru od sréanog udara
u 50-tim i onih koji sre¢no Zive u 90-tim godinama svog Zivota.

Slededi put, kada dode do stresne reakcije, kada se ubrza srce, ohlade ruke i noge, osusi
grlo, umesto prepustanja strahu, probajte da sagledate ovo kao normalnu reakcija vaseg
organizma, koji vam pomaze da isto bolje zadete na kraj sa izazovom. Recite sebi: Ovo mi
moj organizam pomaze da Sto bolje savladam problem! To je reakcija hrabrosti koja ¢e
vam pomodi da saCuvate svoj organizam.






