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stressz jelenti. £z ma mar kozhely, naponta hallunk a médiabdl az
ezzel kapcsolatos betegsegekrdl vagy a megeldzess eszkozeird,

Egyszer azonlban érdemes megéertentnk, hogy megis mi a stressz,

A megértés ugyanis maris a stresszoldas hatekony eszkdze lehet.

Eldszor is tisztaznunk kell,
hogy a mai kdznyelv a stressz
szot a stressz egyik fajtajara
hasznalja, pedig egy masik

is létezik, az tigynevezett
eustressz. Ez tulajdonképpen a po-
zitiv stressz, amely jobb teljesitményre
sarkal. Ilyen példaul az, amikor a futo
izgul a verseny eldtt, egy felfokozott
testi és lelki allapotba keriil, aminek
hatdsara a hatarain tul képes telje-
siteni. Ez ugyan jelentdsen kimeriti
szervezetiink raktarait, de mondhatjuk,
hogy a verseny szempontjabél jotékony
hatasa.

A stressz masik fajtaja pedig

a negativ distressz, leginkabb
err6l beszéliink, ha a stressz
kifejezést hasznaljuk. Tiinetei
hasonloak az elébbihez, hiszen ennél is a
szimpatikus idegrendszer keriil tonusba,

mely testiink ,vészvezérlgje”. Hatasara no-
vekszik a pulzus, immunrendszeriink ak-
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tivitasa csokken, pupilldink kitagulnak, a
vér az izmokba aramlik, egyfajta késziilt-
ségi allapotba keriiliink, ami jelentdsen
megterheli szervezetiinket. Erre a hatdsra
sziikségiink van, amikor el kell keriilniink
egy veszélyes helyzetet vagy meg kell
védeniink magunkat, viszont manapsag
ezek a helyzetek ritkdbban fordulnak elg,
mint mondjuk az dsember esetében. Neki
ott volt a mammut, amelyet le kellett
gy6znie, hogy élelemhez jusson. Nem csak
j6 szolgalatot tett a kifinomult szimpa-
tikus idegrendszere, sziiksége is volt ra
minden nap.

Manapsag mar nincsenek
mammutok. De itt a fé6nok, meg
a hataridk. Nekem is le kell adnom a
cikket id6ben, nincs mese... Idegrendsze-
riink allando fesziiltség alatt van: meg kell
felelniink a munkahelyen, a csaladunk-

J’u@'& W{‘mdemmﬂmmm\,

: \’/ .

“ fo%x’ém yﬂoqé nézni &
' L Azaséan e( ||

: He  wfinden M@gw

nak, parkapcsolatunknak. Teljesitmény-
kényszerben éliink, amiota beiiltiink az
iskolapadba. Ezt a helyzetet még inkabb
neheziti a mérhetetlen informaciémeny-
nyiség, ami a nap soran rank zadul. Az
idegrendszeriink képtelen feldolgozni,
integralni azt a rengeteg ,szemetet”, amit
a tévében, interneten, vagy akar csak egy
gyors autobol kitekintve lat.

Ez az allandé fesziiltség pedig
felfokozott miikodésre serkenti
a szimpatikus idegrendszert,
ami hosszt tavon nagyon karos,
szervezetiink a folyamatos ter-
helés alatt képtelen regenera-
lodni és szép lassan felemészti
onmagat. Elgszor idegrendszeriink
karosodik: kezdetben az alland6 ideges-
kedés, tiirelmetlenség a jellemzd, ami

a késébbiekben atcsaphat akar alvasi
zavarokba, szorongasba, depresszidba is.
A testi tlinetek pedig a magas vérnyo-
mason, hajhulldson, emésztérendszer
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karosodasan at egészen az immunrend-
szer teljes legyengiiléséig vezetnek,
ekkor mar szinte folyamatosan betegek
vagyunk.

Talan a legfontosabb a stressz
esetében is a tudatossag: vé-
gezhetiink par perces egyszeri gya-
korlatokat, légzéseket, eljarhatunk
jogazni vagy masszazsra, de ami ennél
is fontosabb, vegyiik észre, hogy mi
torténik! Vegyiik észre, ha rélunk szo6l
a cikk, mert nagyon kevés kivétel

van, mindenki szenved a stressztgl
kisebb-nagyobb mértékben. Valamilyen
forméaban kezeljiik is, de leginkabb csak
a kialakult tiineteket: gyogyszereket,
altatot szediink.

A masik tabor pedig éppen azt
mondja, hogy mi egészségesen
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éliink és isszuk a bio kaukazusi
kefirt... a tonkrement beleink-
re. Az utébbi sem kovetendd példa,
ugyanigy a mar kialakult betegségeket
kezeli. Legtobben a test oldalar6l ko-
zelitiink. Ez érhetd, hiszen egy hus-vér
testtel azonositjuk onmagunkat, még
hozzam sem jott gy jogazni senki, hogy
6 valamifajta fénylény vagy abszolit
tudatossag. Testként éljiik minden-
napjainkat, itt van a fokuszunk, mégis
érdemes néha a probléma mdgé nézni és
komolyan venni a kovetkezd kozhelyet
is: ,minden betegségnek lelki oka van”.
Ez ma mar nem is annyira ezoterikus
maszlag, hanem a tudomany jelenlegi
allasa. Lelki életiink, kapcsolataink,
viselkedésiink hatassal van immunrend-
szeriinkre, alloképességiinkre, testiink
életének hosszara és mindségére is.

Mar az is jelent6s 1épés, ami-
kor az ember felismeri, hogy
innen kell kezdenie, a beteg-
ségek soranak felgongyolitését
és végre a megfeleld helyre
helyezi a figyelmét. A cél, hogy
foglalkozzunk 6nmagunkkal, elsdsorban
ne masnak akarjunk megfelelni, hanem
mi legyilink elégedettek sajat magunk-
kal és az életiinkkel. Ez pedig nem
kiils6 tényezdktdl, mas emberektdl
fiigg, hanem gondolkoddsmédunktél,
onismeretiinkt6l. Fontosabb a masokkal
és (leginkabb!) nmagunkkal szembeni
Gszinteség, elfogadas, mint barmilyen
divatos masszazs vagy jogafajta.
(Kévetkezd szamunkban, cikke mdsodik
részében a szerzé gyakorlati tandcsokat ad
ahhoz, hogyan segithet a joga legyézni a
stresszt.)



