Miért stresszellink?

Az evolucié szinte minden él6 organizmusban kimunkalta ezt a mechanizmust, amelynek révén a
szervezet a pozitiv és negativ ingerekre, azok aranyaban reagal élettani szinten. A szervezetek
nagyobb része nem rendelkezik 6ntudattal vagy inkabb nevezzem léleknek, mert a tudat kilonb6z6
szintjeirdl végtelen vitdkat lehetne megnyitni. A szervezet ilyenkor mozgésitja tartalékait, hogy
nagyobb energiat legyen képes kifejteni a negativ ingerek elleni védekezésre, menekilésre és a
pozitiv ingerek estén azok irdnydban serkeniink fel. Az élettani folyamatban talan nincs is kiilonbség.

Teljesen érthetd és logikus a természetnek ez az adomanya. Mi is vele a bajunk? A szervezet
energiamérlegét tartdsan elbillenté stressz hatds nincsen kdvetkezmények nélkiil. Részben az ide
forditott energia hianyzik mashonnan, pl. az ellenalloképesség az allanddsult stressz hatdsra gyengiil,
miként a spontan gydgyitd folyamatok is. Masik oldalrdl, a stressz élettani folyamata altal fokozottan
igénybevett szervek faradnak, megbetegednek. Példaul, akar a pozitiv, akar a negativ stressz hatasra
megnovekedett vérnyomads allanddsulhat és szinte az 6sszes szerviinket kdrositja, de elsésorban a
szivet és az érrendszert.

Miként védekezhetlink a stressz dllandésuld hatdsaival szemben? Nyugodjunk meg, lazitsunk!
Konny( ezt mondani. Ha egy ideges embert figyelmeztetiink erre, akkor még idegesebb lesz,
mondvdan, mar hogy a fenébe nyugodjon meg, hiszen minden oka megvan az idegességre, ezért ne is
idegesitsiik még jobban az ilyennel.

Az ember a tudati szintjével, a lelkességével kiemelkedik az él6vilagbdl. A tudatdban nem csupdn a
pillanatnyi kérnyezet tlikroz6dik az adando valaszokkal. Az allatokon megfigyelhetjik a teljes
jelenlétet. Akar esznek, akar menekilnek, akar vadasznak, lathatd, hogy professzionalis mddon, teljes
koncentraltsaggal teszik azt, amit 6rokoltek és amit tanultak.

Ezzel ellentétben az ember olyan gondolati gazdagsaggal van megdldva, amitdl dridsi teljesitmény
lenne ugyanezt megvaldsitani. Példaul, egy torndsz, aki egy l6ugrasra koncentral, amibe sok év
aldozatos és sok sériiléssel jaré munkajanak eredményét kell s(iriteni 1-2 masodpercbe. Kiilondsen a
sportokban, el6addi mlivészetekben mérhet6 le, mekkora eréfeszitéssel, mennyire tudja az ember,
pldne egy csapatban teljes mértékben 6sszpontositani a figyelmét.

Miért tud allanddsulni a stressz hatas, akkor, mikor éppen nincs is stresszor a lathataron? Az ember,
kiilondsen a modern civilizacié altal megvert ember még tobb gondolatot futtat agyaban,
Osszehasonlitva az évszdzadokkal ezel6tti szint unalmas, monotonnak latott életéhez képest. Az
informacié6zon 6nmagaban jelentds stresszor. A bejovs impulzusoknak csak a regisztralasa,
osztalyozasa is Gnmagaban egy Oridsi megterhelés. Ezek az impulzusok legtobbje azonban nem
semleges, hanem pozitiv vagy negativ. Err6l mi magunk gondoskodunk, hiszen a figyelmiink is arra
hegyez&dik ki, mi lehet a hasznomra vagy éppen a kdromra? igy az érdeklédésemmel &nmagdban
garantalom a magas stressz szintet. A modern emberre rengeteg fenyegetés és csabitas zaporozik, ha
csak a hireket nézi és még ki sem tette a [dbat az ajtén. Teljesen védtelennek latszunk ezektdl a
hatasoktdl.

Miért van ennyi veszély és csabitas? Mert ma szinte minden informacio eléri az egyes embert.
Igazabdl még a megfelel feldolgozasukra sincs idg, illetve kimeril ez a kapacitasunk. Ma az egyén



mar meg sem tudja kiilonboztetni a valds és tényleges fenyegetettségeket, csabitasokat, mert arra
nincsen ideje és energiaja sem.

A jelen kor az ember szamdra elméletileg lehet6vé teszi nagy tudomdnya révén, hogy a legtobbet
hozza ki életébdl. Kikerilje a legtobb bajt és elérje a legtobb vagyat. Ez szinte kotelez6 akadalyfutast
allit az ember elé. Ebbdl fakad egy olyan stresszor 6z6n, hogy bar rengeteg dolgot elkerilhetnek és el
is érhetnek, de a nagy igyekezetben elveszitik az életiiket. Nem csak fizikai értelemben, de az élet
minGségi részét illetGen is. A fenyegetések elkeriilése csak Ujabb fenyegetettségek tornyosuldsat
okozza. A vagyak elérése pedig nem csak Ujabb vagyakat generalnak, de egyben Ujabb
fenyegetéseket is, hogy ellopjak az Uj autdnkat, leég az Gj hazunk, elértéktelenedik a
lottényereményiink.

Egy mély lélegzetre vald életlink nem marad. Ehhez tarsul rdaddsul a bizonytalansag érzete, mert
sejtjuk, azért minden veszélyt nem biztos, hogy el tudunk kerilni és taldan még vagyainkat sem tudjuk
maradéktalanul kielégiteni. A bizonytalansag érzetét fokozza, hogy bar maximalistak vagyunk és csak
a 100 % elfogadhatd ebben az akadalyversenyben, ehhez képest soha semmi nem 100 %-os. Ez egy
Ujabb stresszor, ami akkor is m(ikédik, mikor egy tengerparton a naplementét elnézve sem tudunk
ellazulni, mert szinte felel6tlenségnek érezziik, ha elengedjiik a szorongasainkat.

Szamtalan meditacids és relaxacids gyakorlat |étezik, elég sokat magam is prébaltam. Vitathatatlan a
kedvez6 hatdsuk, de csak ugyanabba a vildgba csoppeniink vissza. Hidba meditalunk egy 6rat, ha
utana azzal kell szembesiljink, hogy kdzben hivott a f6ndkiink és mar elGre retteglink, mit
akarhatott vagy hivtak az iskolabdl, mert a lanyom leesett a hintardl. Ez inkabb abban erésit meg,
hogy nem engedhetem ki a gyepl6t, ha 100%-osan uralni akarom az életemet, ami persze lehetetlen.

Ebben a végtelen bizonytalansagban mindenki keresi a biztos pontot. Felejtsik el! Nincsen biztos
pont. Sem mi, sem mdsok, sem a csalddunk, sem a kutyank, semmi. Latszélagos allandd pontok
vannak, de mindrél kideril, nem az, és minél inkabb tdmaszkodtunk ra, annal nagyobb lesz az
O0sszeoml3s.

Miért nehéz szabadulni a stresszt61? Mert ahhoz egész életiinket el kell tudni engedni. A fizikai
|étlinket, vagyainkat, fenyegetettségeinket. Mar hogy engedhetnénk el? Azok, akik ennek az
akaddlyversenynek a végére, sz6 szerint haldlosan kimerilve elérkeznek, radébbennek, milyen
értelmetlen is volt az egész. Az a rengeteg életbevagdnak Iatszo fenyegetés és csdbitds mennyire
jelentéktelen és a valdban fontos dolgokat mennyire eltakarta. Pl. azt, hogy mi szeretve vagyunk és
aki szeret, messze jobban tudja mire van sziikségiink, mint arrdl nekiink fogalmunk lenne és igyekszik
is megadni.

Ugy noviink fel, hogy azt hittiik, megtanultunk mindent, mi kell nekiink (mert a vildg belénksulykolta,
hogy mi jar nekiink) és azt is, hogyan érhetjlik el (a vildg megmutatta), de az mar nem is biztos, hogy
meg is tudjuk cselekedni, ami ismét csak nem a biztonsagérzetiinket néveli.

De végén, mikor az ember mindezt letenni kényszeriil, akkor dobben rd, az élet valahol teljesen
masutt van.

Olyan szorny( és gonosz dolog, mikor annyi mindent hajtunk a vildgban, vagy annyi minden elél
menekllink? A valasz mar a tomegiket nézve is baljds. Akinek minden fontos, annak semmi sem
fontos. Ez azt jelenti, hogy garantaltan szét lesziink forgdcsolva, eréforrasaink, figyelmunk



garantaltan szét lesznek szdrva, ezért arra vagyunk itélve, hogy mindent el is veszitsiink. Es el is
veszitlink, legkés6bb, mikor el kell hagyjuk ezt a vildgot az egy gigantikus veszteségélmény lenne, ha
nem jutnank jo felismeréssel arra, mennyire eltékozoltuk az életlinket, mikdzben valahol szeretettel
vartak mindig és varnak még most is.

Ha azt az éilményt ma a jeleniinkbe tudndnk importdlni, akkor fesziiltségeink forrasa jelentésen
lecsdkkenne. Ezt élik meg azok, akik egy haldlos balesetbél vagy betegségbdl mégis kikeverednek.
Akik ténylegesen megélték az eltdvozas pillanatanak érzését és mégis velliink maradtak. De olyanok
vagyunk, ha ezt nem konzervaljuk, akkor elenyészik az élmény és Ujra rank tor a stressz a mennyei
békénket eloszlatva.

A masik élethelyzet, mikor valaki mindenét elvesziti, mint Jéb. Es rajon, barmit el lehet venni az
embertdl, csak a legfontosabbat nem. Es akkor megtapasztalja, mi is életiinkben az a biztos pont,
amit nem lehet elvesziteni. Ha erre rdeszméliink, akkor még mi sem tudjuk eldobni.

Most talan latjuk, mit koszonhetlink a vildgnak stressz tigybdl kifolydlag és miért van oridsi kereslet a
lelki békére, a nyugalomra. Latnivalé, ezt nem a vildgban fogjuk megtalalni, hiszen az folyton csak
fokozza a félelmeinket és a vagyainkat. Pedig Jézus megmondta, az O békéjét kinalja nekiink, de nem
ugy, ahogy a vilag adja.

Ehhez képest, Jézust mindig a vilag szerinti békénkért nylstoljik. Azaz, kipipalhassuk az 6sszes
félelmiinket és vagyainkat azzal, hogy segit azokat kiklisz6bolni és elérni. De mit mond Isten
nagyvonaltan? ,Elég Neked az én kegyelmem.” (2Kor.12. 8.). Es tényleg, elég tud lenni?

Ha nem azt keresem, jot, rosszat egész életemben, amit a vildg tar elém, hanem inkabb Isten
igazsagat? Erre igérte: ,Ne aggodalmaskodjatok hat, és ne kérdezgessétek: Mit eszlink, mit

iszunk? Ezeket a poganyok keresik. Mennyei Atyatok tudja, hogy ezekre sziikségetek van. Ezért ti
elsGsorban az Isten orszagat és annak igazsagat keressétek, s ezeket mind megkapjatok hozza! ,(Mt.
6.31-33.).

Ha nem azzal lennénk elfoglalva, hogy a vilag milyen fenyegetéseket és csabitasokat sorol fel
el6ttiink, mint minyulakat az agarversenyen, hanem, hogy Isten mit ad neklink és mit akar ezzel
elérni életiinkben, akkor egy sokkal nyugodtabb vizre érkeziink. Ott még a rosszat is gy fogadjuk,
mint egy matek leckét, hogy ezt a szeret6 Atyanktdl kaptuk épilésiinkre és ha a vagyunk nem
teljesiil, akkor elengedjiik abban a hitben, hogy Isten jot tesz vellink, amiért azt nem adja meg. De
ugyanakkor képesek lesziink észrevenni azt, amit ad, teljes szeretetével a mi érdekiinkben, a mi
tdvosséglinkért. Na, ott lesz a lelki béke és a stressz elt(inik. Es mi lesz a pozitiv stresszel? Nem lesz
orémuink, amit masodpercekre érziink, ha éppen dsszejon valami? Vajon miért hivjak boldogoknak
azokat, akik megszentel&dve eljutnak egy magaslatra? Az a boldogsag az osztalyrészik, ami szerintem
maga az 6rok élet. Hogy megérkezett. Nincsenek félelmei és vagyai sem, mert megkaptak, aminél
tobbet a foldi vildg nem tud nydjtani, még ha minden ottani vagyam teljesiilne is. Mert az Atyank
tudja, milyen boldogsagot, milyen életet szan nekiink, amit ember nem kaphat, ismerhet meg a
vilagbol. Es végtelen tiirelemmel terelget oda.
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