ODAKLE DOLAZI STRES?

inancijske teSkoce? Nedostizni rokovi? Sukobi na poslu ili

kod kuce? Ve¢ vise od pola stoljeca govore nam da stres proi-
zlazi iz situacija sli¢nim ovima, da je nuspojava reakcije nasih
predaka na opasnost i da je najbolje $to mozemo uciniti, s
obzirom na danasnji ubrzan nacin Zivota, duboko disati, pokusati
se opustiti 1 prihvatiti da je Zivot tezak.

Sve je to, prema Andrewu Bernsteinu, neto¢no. Potaknut
smrcéu nekoliko ¢lanova svoje obitelji, koje su se zbile dok je bio
mlad, Bernstein je odlucio shvatiti stvarnu dinamiku stresa i ot-
pornosti na stres. Konac¢no je shvatio da stres ne proizlazi iz okol-
nosti u kojima ste se nasli - on proizlazi iz vasih misli o tim
okolnostima. Preciznije, stres stvaraju odredene vrste misli koje
odlikuju ljude.

Uvidjevsi to, Bernstein je shvatio da lijek za stres - i kljuc ¢ov-
jekove vecée otpornosti - nije vjezbanje ili fiziCka relaksacija, nego
otkrivanje tih misli koje uzrokuju stres i njihovo konac¢no rast-
varanje.

Bernstein od 2004. godine s velikim uspjehom poducava Ac-
tivinsight u $kolama, neprofitnim organizacijama i tvrtkama koje
se, prema magazinu Fortune, nalaze medu 500 najuspjes$nijih u
SAD-u. Sada prvi put svoju tehniku predstavlja $iroj javnosti. U
Zabludi o stresu sami Cete dozivjeti iznenadujucu snagu ovog
novog pristupa dok Activinsight budete primjenjivali na
mnoS$tvo najcescih izazova s kojima se danas susre¢emo, ukljucu-
juéi: mrSavljenje, novac, uspjeh, meduljudske sukobe, ovisnost,
prometne guzve, razvod braka, slomljeno srce, diskriminaciju,
srdZbu, neizvjesnost koju nosi buduénost, gubitak voljene osobe
1jo$ mnogo toga

Uz suosjecanje, inteligentna rjeSenja i humor, Zabluda o stresu
nudi potpuno novu spoznaju prirode stresa koja ¢e zauvijek
promijeniti vas odnos prema zivotnim izazovima - u $koli, na
poslu i kod kude - te Cete zivjeti sretnije i zdravije.
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PREDGOVOR

Zasto sam poceo pisati ovu knjigu

4
Sto je stres? Odakle dolazi? I je li mogude Zivjeti bez stresa?

Ova sam si pitanja poceo postavljati prije dvadeset i pet god-
ina dok sam prolazio teSko Zivotno razdoblje zbog nesretnih okol-
nosti koje su me snasle. Kad sam imao Cetrnaest godina, moj je
otac iznenada umro. Dvije godine kasnije moja je mala polusestra
poginula u prometnoj nesreci, a dvije godine nakon toga umrlo
je dvoje mojih prijatelja. Dok su se moji vr$njaci u srednjoj skoli
brinuli zbog zavrsnih ispita, ja sam se pitao hocu li ikada vise biti
sretan. Jednom mi je prilikom, na karminama, pri$ao stariji
gospodin kojega je zanimalo imam li pitanja na koja bi mi on
mogao dati odgovor. I imao sam: Koliko ¢u dugo patiti? Spustio
je pogled, gledao me smjerno koji trenutak i rekao: “Citav zivot”.

Iskreno se nadam da taj ¢ovjek nije bio psihoterapeut.

Kad sad razmisljam o onome §to je rekao, zahvalan sam mu na
odgovoru koji mi je dao, i to iz dva razloga. Prvo, zahvalan sam
mu jer je njegov odgovor bio toliko apsurdno sumoran da sam
poceo tragati za boljim. I drugo, zahvalan sam mu jer taj njegov
odgovor nije bio to¢an, iako su prosle godine prije nego $to sam
shvatio zasto.

Nakon srednje $kole pohadao sam Sveuciliste Johns Hopkins,
mastajuci da ¢u jednoga dana postati kirurg, ali na drugoj godini
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privukao me studij engleskog jezika. Mislio sam da oni koji studi-
raju engleski jezik hodaju uokolo u dolcevitama i raspravljaju o
toCkama i zarezima. No, njih se zapravo uci da kriti¢ki razmis-
ljaju o Zivotu, a knjizevnoscu se koriste kao zrcalom koje odrazava
svijet koji promatraju. Ne misleci o tome hocu li jednoga dana
lakse ili teZe pronadi posao, svidjelo mi se to $to ¢u nauciti o
stvarima razmisljati kriticki. UzZivao sam u tome i bio uspjesan,
¢ak sam poceo pripremati doktorat iz knjiZevnosti koji sam na-
mjeravao prijaviti nakon studija. Ali tada je moja djevojka pre-
kinula nasu vezu i ponovno sam Zelio potraziti odgovore na neka
meni vazna pitanja. Tako sam napustio studij, preselio se na otok
Maine, nabavio psa i poceo raditi u pekarnici. Kad ih nadvladaju
emocije, neki ljudi pobjesne. Ja sam odlucio biti kao Thoreau
(americki pjesnik i filozof koji je veéi dio Zivota nakon $kolovanja
proveo radeéi u obiteljskoj tvornici olovaka, op. prev.).

Kad nisam dostavljao kruh ili pjesa¢io Sumama po Mainu sa
svojim psom, ¢itao sam, ali ovaj sam put umjesto knjizevnosti
¢itao knjige za samopomo¢. Tradicionalne, alternativne, istoc-
njacke, zapadnjacke, drevne, suvremene - ¢itao sam sve i svasta
te otkrio kako me je moje akademsko obrazovanje naucilo da
odmah prepoznam autorov argument i ispitam njegovu valjanost.
Tada, umjesto da to nauceno pronicljivo promisljanje o svijetu
primijenim na kritiku knjiZzevnosti, primijenio sam ga na svijet
osobne transformacije. Sto je autor zapravo Zelio reéi? Je 1i proces
koji on, ili ona, opisuje doista djelotvoran? Ako jest, zasto?

Do tridesete godine zivota zZivio sam u razli¢itim gradovima,
radio sam kao slobodni pisac i nastavio sam se educirati o samo-
transformaciji. Sasvim sam slucajno jedan svoj scenarij prodao
Muppetima (da, lutkarskoj seriji Muppets) i preselio se u Los An-
geles. Pomalo sam se bavio pisanjem komedija, a nekoliko me
agenata nagovaralo da razmislim o tom poslu kao o svom zivot-
nom pozivu. I upravo sam u Los Angelesu, gdje sam nekoliko go-
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dina u holivudskoj dzungli preZivljavao kao pisac scenarija, up-
oznao nekoga tko mi je promijenio Zivot.

Samo da dodam nesto vezano za te dvije rijeci - promijeniti givot
- zbog kojih sam na oprezu kad god ih ¢ujem. Svatko tko nesto
prodaje tvrdi da ¢e vam to promijeniti Zivot - program za mr-
$avljenje, proizvod za njegu koZze, sprava za guljenje povréa. Na
neki nacin, ta je njihova tvrdnja to¢na. JucCer nisam imao spravu
za guljenje povréa. Danas je imam, dakle moj se Zivot doslovno
promijenio, a da samo vidite kako sad izgledaju moje oguljene
mrkve! Ali kad se osvrnemo na ono $to nam je uistinu promije-
nilo zivot, vjerujem da to neCemo naci u kuhinjskoj ladici. U
mom slucaju, dogodilo se da sam upoznao Zenu koja mi je po-
mogla da shvatim kako se stvara stres i kako ga mogu razoruzati.

Ta se zena zove Byron Katie. Katie, kako je svi zovu, sre-
brokosa je bakica blistavih plavih ociju, zaCetnica transformacij-
skog procesa nazvanog The Work (Rad, op. prev.). The Work je,
ustvari, niz od Cetiri provokativna i o§troumna pitanja koja ¢e
promijeniti vase videnje bilo koje teske situacije. Otkrio sam da
je taj proces ujedno jednostavan i iznenadujuée ucinkovit, a
otkrio sam i da je Katie bezuvjetno smirena i brizna osoba s
odli¢nim smislom za humor. Nakon $to sam se nekoliko mjeseci
bolje upoznavao s njome i njenim procesom, prestao sam pisati
scenarije i postao kreativni direktor u njenoj tvrtki, zaduzen za
oglasavanje, marketing i dizajn.

U sljedece tri godine mnogo sam radio na tehnici The Work.
Sto su mi izazovi na koje sam nailazio postajali jasniji, to sam
lakse uocavao kako opéenito dolazi do stresova i sukoba. Dijelom
je moj posao bio i upoznavanje drugih s tim informacijama. The
Work je ve¢ imao tisuce pristalica diljem svijeta, a danas, za-
hvaljujuéi Kateinim najbolje prodavanim knjigama, radi se o mi-
lijunima ljudi. Ipak, nekim je ljudima, iz razli¢itih razloga, bilo
teSko shvatiti sam proces. U poc¢etku sam mislio da je to zbog ne-
dostataka u mojim marketin$kim akcijama, ali kona¢no sam
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shvatio da ljudi jednostavno razliCito reagiraju na razlicite
situacije. I zbog tog sam se zamislio.

Kad trebamo bolju fizicku formu, imamo velik izbor: hodanje,
tréanje, kuéni bicikl, jogu, plivanje, pilates, CrossFit. Imamo
obilje mogucénosti, a svake godine nekoliko novih vrsta vjeZbanja
privlaci veci broj ljubitelja od nekih drugih metoda razvijanja fi-
ziCke forme. Medutim, kad je rije¢ o boljoj mentalnoj formi i rjesa-
vanju problema na koje nailazimo u Zivotu, uo¢avamo da imamo
manje izbora, a i ono $to mozemo uciniti obi¢no nije potpuno
prihvaéeno medu svima. O ¢emu se radi?

Potraznja zasigurno nije mala. Koliko ljudi koje stres muci
svakodnevno poznajete ili koliko se njih Zali na teSkoce koje
prozivljavaju mjesecima ili ¢ak godinama? Ipak, mnogi dostupne
mogucnosti smatraju ili previse klinickima (“To neéu uciniti”)
ili neCim §to im pomalo smeta (“Ni to necu uciniti”) te na kraju
ne ¢inimo nista. Ne moze se rei da postojeca rjeSenja ne djeluju.
The Work i kognitivna terapija, da navedem svoja dva omiljena
procesa, pomogli su mnogima. Ali, moglo bi se reci, cipela treba
odgovarati stopalu, a ne obrnuto, i ¢inilo mi se da milijuni ljudi
hodaju uokolo skepti¢ni, bosonogi i povrijedeni.

Tako sam poceo razmisljati o dizajniranju nove cipele. Sto bi
bilo kad bi se dinamika osobne transformacije mogla poducavati
na svima blizak nacin, pribliziti se onima koji samo Zele Zivjeti
manje opterefeni stresom bez dodatnih klinic¢kih ili duhovnih
konotacija? Poceo sam naslucivati nov proces te sam napustio
Kateinu tvrtku da bih istrazio vlastitu viziju. I dalje vam pre-
porucujem da o tehnici The Work naudite viSe s internetske
stranice thework.com. Rijec je o uistinu moénom procesu, te sam
toj tehnici, kao i Katie, doista duzan zahvaliti.

Nakon $to sam se nekoliko mjeseci bavio tehnikama koje sam
ranije proucavao te istrazivao mnoge koje mi jo$ nisu bile poz-
nate, razvio sam proces koji sam prvo nazvao mentalna joga
(Mental Yoga, op.). Bio je to niz kognitivnih koraka uz ¢iju se

xii



PREDGOVOR

pomo¢ moglo “protegnuti” svoj um i rijesiti se stresa onako kako
se kod joge proteZe tijelo. Prvo sam s time upoznao svoju obitelj
1 prijatelje, a zatim sam u ljeto 2004. godine poceo otvarati i ra-
dionice za javnost.

Glas se brzo pronio. Jedna me sudionica tijekom prve radio-
nice pozvala na stranu i rekla da joj je ova tehnika pomogla da ri-
jesi problem u dugogodisnjoj vezi te da upravo pise Clanak o
osobnoj transformaciji za Citani ¢asopis. Pitala me bi li me smjela
spomenuti? (Dobro, mozete misliti da sam pristao teska srca.)
Drugi su me pitali bih li mogao pomoci kolegama s kojima su
radili, ali i... $to mislim o tome da tehniku druk¢ije nazovem?
Naziv mentalna joga bio je pomalo zbunjujuéi - neki su ljudi
donosili prostirke za jogu ili su ocekivali meditiranje - zato sam
naziv promijenio u ActivInsight. Insight (spoznaja, op. prev.) oz-
nacava bit transformacije, a sam proces je aktivno iskustvo.

Kao sto Cete vidjeti u poglavljima koja slijede, stres uvijek upu-
¢uje na izostanak spoznaje, a sa svojih sedam koraka Activinsight
je lijek za to. Pomoci ¢e vam na njezan i blag nacin, ali ¢e izravno
napasti vaSe shvacanje situacije, izazivajuci tako duboku pro-
mjenu perspektive u samo nekoliko minuta. Sto &e§ée to budete
¢inili, bolje ¢ete uvidjeti situaciju - bilo da se radi o vezi, novcu,
uspjehu, tjelesnom izgledu, sukobu s nekom osobom ili necem
drugom - i osjetit ¢ete manje stresa. Ne radi se o tome da Cete se
bolje “nositi” sa stresom. Stresa zapravo vise nece biti.

Do sada sam tehnici ActivInsight poucio ljude u vise od pet-
naest zemalja, ukljucujudi i tisuée rukovoditelja iz 500 najus-
pjesnijih tvrtki prema ¢asopisu Fortune. Bududi da se ova tehnika
ne sluzi posebnim zargonom pa se nitko ne moze naci uvrijeden
- te zato Sto ljudima pomaze da budu usredotoceni bez obzira na
ono $to se dogada - generalni direktori i menadZzerski timovi ob-
jerucke su je prihvatili. Redovito predajem na Sveucilistu Penn-
sylvania, u $koli Wharton, u odsjeku poduke rukovodstva, gdje
je moj Resilience 101 (program opustanja) dio obrazovnog
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treninga za edukaciju rukovoditelja. Besplatno drzim poduke u
nekim najuglednijim neprofitnim organizacijama u SAD-u, po-
mazuéi sudionicima programa da se uz pomoc¢ Activinsighta
suoce s vefim Zivotnim izazovima.

Vode(i ove radionice naucio sam da stres uvijek djeluje na isti
nadin. S istim se problemom svatko od nas druk¢ije nosi, ali os-
novna dinamika stresa je uvijek jednaka. Ipak, tu dinamiku
vecina istrazivaca koji proucavaju stres pogresno shvaca, i to veé
vise od pola stoljeca. Zato danas ljudima uglavnom nije jasno
odakle stres zapravo dolazi, $to to dovodi do njegova katastro-
falnog ucinka na nase zdravlje, na nasu srecu i sposobnost da se
s promjenama nosimo smireno i da u¢inimo ono $to je potrebno
udiniti.

Namjera je ove knjige da to ispravi. Polaznici mojih radionica
zamolili su me da napisem ovu knjigu kako bi ActivInsight podi-
jelili sa svojim obiteljima i prijateljima. I, moje je osobno staja-
liste, da je ovo knjiga koju sam nekada davno Zelio procitati, jo$
onda kad sam poceo tragati za odgovorima. U prvom Cete dijelu
nauciti $to doista uzrokuje stres i kako Activinsight djeluje.
Drugi vas dio vodi, korak po korak, kroz primjenu Activinsighta
na vise od deset razlicitih problemati¢nih situacija. Udruzena,
ova dva poglavlja dat ée vam novu sliku o prirodi stresa i postati
jednostavan alat kojim se mozete posluziti kako biste vratili os-
obni mir u bilo kojem trenutku, $to moZete ¢initi do kraja zivota.

Odakle dakle dolazi stres i kako mozemo zivjeti bez njega?
Hajde da vam objasnim.
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PRVO POGLAVLJE

Razotkrivanje
zablude

dakle dolazi stres? Evo $to misli vecina ljudi: stres dolazi

od ogromnoga pritiska i odgovornosti u zivotu. Dolazi iz
vasih rokova i ambicija. Dolazi iz gubitka kontrole nad Zivotom
ili nedostatnih resursa poput novca. Proizlazi iz stanja vaseg
ljubavnog Zivota (ili njegova izostanka). Proizlazi iz gospodarstva,
okolisa i promjena kakvih nikada ranije nije bilo, a sada se do-
gadaju Sirom svijeta. Dolazi od vase punice. Ovo vrijedi dva puta
ponoviti. Dolazi od vase punice.

Ukratko, stres dolazi od svih onih stvari u vasem zivotu koje
ne teku glatko, onako kako biste vi to Zeljeli. Za mnoge je ljude
taj popis poprilicno dugacak. Neke od njih, dakako, mozete
promijeniti te to i Cinite. Ali neke se opiru promjenama unato¢
vasim najveéim naporima te prozivljavate stres. Budu¢i da se ¢ini
kako se svima oko vas dogada sli¢no, prepustate se zakljucku da
je zivot sam po sebi stresan. “Takav je zivot”, govorite s uzdahom.
To jednostavno morate prihvatiti.

Zapravo, zivot nije takav. Uvjerenje da je zivot stresan dio je
zablude ili mita, to je nerazumijevanje zasnovano na pogresnom
tumacenju prirode stresa. I, tek toliko da spomenem, ne morate
imati stresan posao (o0 kojem god se poslu radi), u $koli niste pod
pritiskom, niti na poslu ili kod kudée, a vasa punica (ili bilo tko
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drugi tko vas izluduje) nije vanjski uzro¢nik stresa, tzv. stresor.
Zapravo, vanjski uzrocnici stresa ne postoje. To je pak drugi dio
zablude o stresu.

Morao bih vam objasniti da ne Zelim reci kako je stres sam po
sebi zabluda. Stres je vrlo stvaran, a ako Citate ove moje rijeci,
mogu se kladiti da ga i vi poSteno osjecate. Zabluda je vezana za
ono odakle mislimo da stres proizlazi kao i za ono sto moZemo uciniti
u vezi s tim. Stres se u vas zivot nije uvukao onako kako to vi mis-
lite 1 nee nestati ako ne naucite odakle dolazi i kako se s njime
ucinkovitije suociti. To ¢ete nauciti u ovoj knjizi. U ovom ¢emo
poglavlju pomnije prouciti kako su to istrazivanja stresa nesv-
jesno zastranila, stvarajuci tako zabludu, tj. mit, za koji gotovo
svi danas vjeruju da je tocan.

Dakle, zapitajmo se prvo $to je to¢no stres? Prema rje¢niku
American Heritage Dictionary, stres se definira na sljedeci nacin.

STRES: Mentalno ili emocionalno uznemirujuce stanje ili
stanje uzrujanosti koje se javlja kao odgovor na razliCite
vanjske utjecaje te moze utjecati na fizicko zdravlje, obi¢no
ubrzavajudi puls, podizuci krvni tlak, izazivajuci napetost
miSica, razdrazljivost i depresiju.

Ova vam se definicija vjerojatno ¢ini prili¢no to¢na. Konacno,
iz nekoga se razloga nalazi u rje¢niku - pametni su ljudi napisali
tu definiciju da bi opisali na$ uobic¢ajeni dozivljaj stresa. Ipak,
ona je pogresna. Pogledajte je ponovno. Mozete 1i otkriti §to je
pogresno?

Prvi je dio, priznajem, to¢an. Stres je mentalno ili emocionalno
uznemirujuce stanje ili stanje uzrujanosti. Stres nije tek nemir
koji osjeCamo kad nesto moramo obaviti. Izrazom “stres” posluZzit
¢u se u ovoj knjizi da bih opisao ljutnju, frustraciju, ljubomoru,
slomljeno srce, tugu, strah, brigu, zamjeranje, zaljenje, sram i
druge negativne emocije, vee ili manje, koje moZemo osjecati.
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Sve ono $to vam smeta - sve ono $to vas moze barem malo ozlo-
voljiti dok o tome razmisljate - opisuje se kao stres i ja ¢u vas
nauciti kako da ga se rijesite. Ipak, $to se rjecnika tice, prvi dio
definicije poziva na uzbunu.

I zadnji dio definicije takoder je to¢an. Bez sumnje, stres moze
utjecati na fizicko zdravlje. Americki Centar za kontrolu bolesti
(Centre for Disease Control, op. prev.) procjenjuje da je od 75 do
90 posto odlazaka lije¢niku povezano sa stresom, a popis stanja
koje stres uzrokuje ili pogorsava neprestano se nadopunjuje. Ve¢
sada se na njemu nalazi Sest najces¢ih uzroka smrti. Ako zelite
poboljsati svoje zdravlje, morate smanjiti koli¢inu stresa u svom
Zivotu.

Ali $to je sa srednjim dijelom koji govori da se stres “javlja kao
odgovor na razli¢ite vanjske utjecaje”? Brzi mentalni pregled
vasSeg zivota to ¢e vam potvrditi dok zamisljate svoje odgo-
vornosti, svoje racune, onu posebnu osobu koja vam se zavukla
pod kozu. Oni doista izgledaju kao “razliciti vanjski utjecaji”.

Povjerujmo na trenutak rjec¢niku i recimo da je i to to¢no.
Zasto bi ljudi dozivljavali stres kao odgovor na “razliCite vanjske
utjecaje”? Kad u obzir uzmemo $iru sliku Zivota na Zemlji, zasto
bi nam takav na$ odgovor na “razlicite vanjske utjecaje” uopce
bio koristan?

Kad im se postavi ovo pitanje, mnogi ¢e ljudi zamisliti kako je
zivot na Zemlji nekada davno bio potpuno drukd¢iji. Nije bilo
rokova i prometnih guzvi i od nas se nije ocekivalo da na poslu
dajemo sve od sebe. Ipak, bilo je izazova. Velikih izazova. Velikih
izazova sa zubima, poput sabljozubog tigra. Zapravo, kad po¢nete
¢itati bilo koju knjigu o stresu, gotovo Cete sigurno naici na dio
o sabljozubom tigru i njegovoj ulozi u reakciji na stres. Prica ide
otprilike ovako...

Jednom davno nasi su prapovijesni preci iz pefine krenuli u
potragu za hranom i nabasali na - sabljozubog tigra. Nasi su preci
odmah osjetili navalu adrenalina koja im je osigurala energiju da
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se s tigrom bore ili da pobjegnu. Oni koji su snaznije reagirali
imali su vecu vjerojatnost da prezive ovakve susrete te su svoju
reakciju prenosili na nove narastaje. Oni koji nisu imali snaznu
reakciju, iz oCitih razloga, to nisu ¢inili. Stoga je, tijekom mili-
juna godina, ova navala hormona jacala i postala nas urodeni, au-
tomatski odgovor na (pazite sad!) razlicite vanjske utjecaje. A
onda se dogodilo nesto neobicno.

U samo nekoliko tisu¢a godina - $to je iz evolucijske perspek-
tive tek treptaj oka - Zivot se potpuno promijenio. Radale su se
civilizacije. Nicali gradovi. I sad se, umjesto da tek povremeno
naletimo na sabljozubog tigra i osjetimo rijetku, ali korisnu
navalu hormona koja predstavlja nasSu reakciju, s izazovima
suocCavamo svakoga dana: prometnim guzvama, rokovima za za-
vrsetak projekata, kvartalnim izracunima, ravnotezom privatnog
1 profesionalnog zivota, krizama u vezama, s ispitima, brigom o
djeci, brigom o starijima, sukobima u obitelji, razvodima, boles-
tima, gospodarskim padovima, geopolitickim nemirima, ra-
tovima i s joS mnogo toga. Posljedi¢no, zbog nase urodene
reakcije pregaramo. Broj “razli¢itih vanjskih utjecaja” narastao
je eksponencijalno pa neki danas Zive u gotovo neprekinutom
stanju stresa. Kao da se sabljozubi tigrovi nalaze posvuda,
neprestano ukljucujuci nas$ unutarnji alarm. Postali smo Zrtve
vlastite bioloske ustrojenosti.

Ta se prica stotinama puta ponavlja u suvremenim ¢lancima i
knjigama o stresu. Ali odakle to svim tim autorima? Izgleda da
te informacije uglavnom primaju od istog covjeka - ¢ovjeka koji
je stvorio mit o stresu i nenamjerno nas sve naveo na pogresno
razmiSljanje o stresu.

Thaj je Covjek, takozvani otac stresa, dr. Hans Selye. Da bismo
razotkrili zabludu, moramo znati ponesto o tome tko je Selye bio
1 $to je postigao.

Godine 1936., tek $to je zavrsio medicinsku $kolu, Hans Selye
poceo je svoju Kkarijeru kao istraziva¢ na Sveucili§tu McGill u
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Montrealu. Bilo je to zlatno doba endokrinologije kad je otkrice
novih hormona preplavilo stranice novina diljem svijeta, a
znanstvenici koji su dosli do tih otkri¢a primali Nobelove na-
grade. Selyeov laboratorij pokusavao je izolirati Sest novih spol-
nih hormona, a on je, sanjareci o vlastitom otkricu, svakoga jutra
odlazio do klaonice i veliku kantu punu svjezih kravljih jajnika
donosio u laboratorij, mljeo ih i mijesao s formaldehidom, kon-
zervansom, te ih ubrizgavao u §takore. Stakori su po&eli pokazi-
vati simptome koji do tada nisu zabiljezeni. Cinilo se vrlo
vjerojatnim da je injekcija sadrzavala neotkriveni hormon koji se
mogao procistiti i iskoristiti da bi se pomoglo milijunima ljudi.

Laboratoriji na ovakvim istrazivanjima rade mjesecima bez
nekog rezultata, ali Selye je ve¢ u svom prvom eksperimentu
dosao do velikog otkric¢a. Nakon §to je u Stakore ubrizgao ekstrakt
mjesavine iz jajnika, Zrtvovao ih je na oltar znanosti i primijetio
da su svi Stakori imali tri sljedeca simptoma:

1. Nadbubrezne zlijezde (male nakupine koje se nalaze na vrhu
svakog bubrega) bile su povecane.

2. Timusi, slezene i limfni c¢vorovi (koji su dijelovi
imunoloskog sustava) znatno su se smanjili.

3. Bilo je dubokih, krvavih ¢ireva u Zelucu Stakora i na crije-

vima.

Selye je pregledao sve $to je dotad bilo napisano o ekstraktima
iz jajnika i otkrio da se nigdje ne spominje ova trostruka reakcija
ili “trijada”. Eureka! Imao je samo dvadeset i osam godina, a bio
je korak do otkri¢a novog hormona u jajnicima. Bio je odusevljen.

Selyeovo je odusevljenje malo splasnulo kad je isti trostruki
rezultat dobio s ekstraktima iz kravljih posteljica. Mozda se,
razmisljao je, taj novi hormon nalazi i u jajnicima i u posteljici.
Hormon pak moze proizvesti viSe organa. Zatim je ispitivao ek-
strakte hipofize i ponovno dobio istu trostruku reakciju.
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Sljedecih je nekoliko tjedana Selye testirao ekstrakte bubrega,
jetre i slezene - i uvijek se dogodilo isto. Kako je to bilo moguce?
Zar je to bio neki sveprisutni hormon koji se nalazio u svakom
tjelesnom organu? Selye nikada nije ¢uo za takvo Sto. Takoder se
pitao zasto najnecistiji ekstrakti - oni s najvise konzervansa -
uzrokuju najizrazenije simptome.

A onda je shvatio. Oklijevajuéi, Selye je uzeo bocu formalde-
hida s pulta i izravno ga ubrizgao u $takora. Cetrdeset i osam sati
kasnije, gledajudi u organe Zrtvovanog $takora, Selye nije mogao
povjerovati svojim o¢ima. Trostruka je reakcija bila najizrazenija
do tada. Uopce nije bio na tragu novog hormona. Uocio je tek
Stetan ucinak koji je na unutarnje organe imalo ubrizgavanje tok-
si¢nog konzervansa.

Selye je bio shrvan. Danima nije mogao raditi. Mislio je da je
na pragu velikog otkri¢a nove hormonalne reakcije, a radilo se
samo o odgovoru tijela na izloZenost toksi¢nom sredstvu.
Potrosio je vrijeme i resurse (kao i zivote Stakora) te je bio pos-
ramljen i zbunjen.

Ali tada mu je na um pala druga misao. Kako bi bilo da umje-
sto otkrivanja odredene hormonalne reakcije otkrije opéu reakciju
koju izaziva bilo kakav ve¢i tjelesni izazov? Da bi ispitao ovu
teoriju, Selye je Stakore izlagao drugim naporima poput inten-
zivnog vjezbanja, vibracije, buke, gladi, vrud¢ini i hladno¢i. Kad
je desetak razli¢itih okolnosti dovelo do istih trostrukih unutarn-
jih simptoma, Selye je objasnio ono §to je vidio i dosao do nove
teorije: Stakori fizi¢ki reagiraju kad ih se prisiljava na prilagodbu
problemati¢nim okolnostima koja je izvan njihovih sposobnosti.
Selye je to najprije nazvao generalnim adaptacijskim sindromom
(General Adaptation Syndrome, op. prev.), a kasnije je taj naziv
pojednostavnio u sindrom stresa. Jednom rijecju, Hans Selye je
otkrio stres.

Ocito je da je stres i prije postojao, ali ga nitko do tada nije us-
pjesno stavio u medicinski kontekst. Zapravo, samo nekoliko go-
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dina ranije Selyeov je idol, veliki psiholog Walter Cannon, med-
icinskoj zajednici strogo preporucio da vise pozornosti posveti
stresu, a bududi da je bjesnio Drugi svjetski rat, medicinski i javni
interes za stres bio je sve veci. Vojskovode su Zeljeli znati kako
obucavati otpornije vojnike i kako lijeCiti one koji su se iz bitaka
vracali emocionalno osakaceni. I oni koji nisu bili u ratu osjecali
su nemir i zeljeli su Zivjeti manje opterefeni ratom i strahom.
Stoga je sve vise Clanaka i knjiga postalo dio prve velike javne
rasprave o stresu. A s otkri¢em ove unutarnje, adaptivne reakcije,
Hans Selye je shvatio da moze postati predvodnik u ovome
novootkrivenom podrudju i postati cijenjen.

I ucinio je upravo to. Tijekom sljedeéih Cetrdeset godina Selye
je napisao vise od trideset knjiga o stresu, s naslovima poput The
Stress of Life, Stress Without Distress te Stress in Health and Disease.
Objavio je oko 1700 ¢lanaka vezanih uz stres i psihijatriju, stres
1 starenje, stres i rak, stres i bolest. Stvorio je najvecu svjetsku kn-
jiznicu o stresu - s viSe od 110.000 ¢lanaka prevedenih na vise od
dvadeset jezika - jer je Zelio da se sva svjetska istrazivanja o stresu
koordiniraju iz njegova ureda u Kanadi. Neprestano je predavao,
redovito se pojavljivao na stranicama ¢asopisa Time kao zacetnik
koncepta o stresu te je Cak objavio kodeks ljudskog ponasanja za-
snovan na svojim istrazivanja o stresu, smatrajuci da ga svi ljudi
1 nacije trebaju prihvatiti. Selye je bio uvjeren da je otkrio jedan
od velikih prirodnih fizickih zakona i Zelio je da svatko za to zna.

Nakon tolikog ulozenog truda, $to je to to¢no Selye pokusavao
re¢i? Konacno je Hans Selye stres definirao kao “neodreden
odgovor tijela na svaki nametnuti zahtjev”. U sredistu je njegove
teorije upravo taj koncept neodredenosti. Evo u ¢emu je bit nje-
gove teorije: ako sjedis u sauni, znojit ¢es$ se. Ako sjedi$ u hladnoj
vodi, drhtat ¢e$. Znojenje i drhtanje su odredeni odgovori jer ozna-
¢avaju put do jedinstvenih stanja. Medutim, Selye je govorio da
se ispod tih odredenih reakcija nalazi neodreden psiholoski
odgovor, unutarnja reakcija koje se odvija u organima kad god se
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koje Zivo bice suoci s pretjeranim zahtjevom. Bilo da se radi o
1zazovu vezanom uz posao, problemima u vezi, brizi zbog novca
ili izloZenosti fizickom stimulansu poput vrucine, hladnoce ili
droga, sve to dovodi do iste trostruke indikacije lose prilagodbe.
10 je, prema Selyeu, stres.

Bududi da je stres fizi¢ka reakcija na svaki veéi izazov, objas-
njavao je Selye, on je u zivotu neizbjezan. Konacno, uvijek postoji
promjena kojoj se tijelo mora prilagoditi (hrana, temperatura,
zamor itd.). Najbolje $to moZemo uciniti jest da to prihvatimo i
pokusamo se s time nositi uz pomo¢ razlicitih tehnika poput opu-
stanja. Veéina ljudi i dandanas u to vjeruje, iako nikada nisu culi
za Hansa Selyea.

Tijekom pedesetih i Sezdesetih godina Selyeova teorija je
presutno prihvacdena i osnovan je Citav pokret suvremenog “upra-
vljanja stresom”, utemeljen na opustanju i sli¢nim tehnikama.
Cak su se i skeptici slozili da su adaptacijska teorija i Selyeov trud
doveli do velikog interesa za ovaj pokret, i u javnim i u profesio-
nalnim krugovima. To je veliko postignuce. Selyeovo pionirsko
istrazivanje o hormonima koji se izlu¢uju pod stresom takoder je
vazno djelo koje je posluzilo kao temelj mnogim danasnjim saz-
nanjima.

Ali koraknimo na trenutak unatrag i Sire promislimo o onome
§to je Selye tvrdio da je otkrio. Zbog reakcije njegovih stakora na
Sirok spektar razliCitih uvjeta, on je zakljucio da je stres neo-
dredena reakcija tijela na bilo kakav zahtjev. Je li to upravo ono
$to su pokazali njegovi eksperimenti?

Sredinom sedamdesetih jedan je drugi znanstveni istrazivac
zakljucio da je Hans Selye napravio presudnu pogresku. Da bi to
pokazao, dr. Jonh W. Mason sa Znanstvenog vojnog instituta Wal-
ter Reed (Walter Reed Army Institute, op. prev.) ingeniozno je
modificirao Selyeove eksperimente. Na primjer, umjesto da je zi-
votinje podvrgnuo udaru vruéine kao Selye, Mason je temper-
aturu podizao polako, malo-pomalo. Ako vruéina uzrokuje stres,
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tad bi konac¢na visoka temperatura trebala dovesti do stresne
reakcije. Selye je takoder nekim $takorima u vrijeme obroka
uskracivao hranu, s namjerom da ispita izaziva li izgladnjivanje
takoder stresnu reakciju. Mason se pitao $to bi se dogodilo da se
umjesto toga uskradenim Zivotinjama daju nehranjive tabletice
tako da se osjeéaju ukljucene u hranjenje, ali da se i dalje izglad-
njuju? Bi li doslo do iste psiholoske reakcije na stres? I Sto bi se
dogodilo kad bi, umjesto vjezbanja na koje su bile prisiljene Se-
lyeove pokusne Zzivotinje, $takori intenzivno vjezbali bez prin-
ude? Bi li doslo do stresa?

Mason je u svojim eksperimentima imao jednu vaznu pred-
nost. Tridesetih i Cetrdesetih godina Selye je morao usmrtiti
Stakore da bi vizualno proucio njihove organe i uocio ucinak
stresa. Medutim, u Masonovo doba tehnologija je napredovala,
tako da je on mogao izvaditi krv i vrlo precizno izmjeriti hor-
mone stresa Zivih $takora. Cineéi to, Mason je otkrio da, ako se
kontrolira psiholoska reakcija, dolazi do manje stresne reakcije
ili ona potpuno izostaje. Kad je vrucina postupno rasla, kad su
stakori mogli grickati tabletice bez ikakva hranjivog sadrzaja ili
kad su intenzivno vjezbali, ali im je bilo ugodno, nije bilo porasta
u izluc¢ivanju hormona. Drugim rije¢ima, Selyeovi $takori nisu
bili pod stresom jer su “neodredeno” reagirali na vruéinu, hlad-
nocu, vibracije, izgladnjivanje, buku i brojna druga stanja. Bili
su pod stresom jer su bili uzrujani.

Mason je napisao niz Clanka u kojima je, tocku po tocku,
opovrgavao Selyeovu teoriju te jasno objasnio zasto teorija o fi-
zickom stresu nije valjana, a zasto je ona o psiholoskom stresu valja-
na. Medutim, Selye je odbijao priznati poraz te je do svoje smrti,
1982. godine, tvrdio da stres izazivaju fizi¢ki utjecaji. Selye je bio
u prednosti pred Masonom jer se prvi bavio stresom, svoju je
poruku o onome $to potice stres desetljeCima Sirio svijetom. Ona
je postala dio cjelokupne price o stresu, ili onoga $§to ja zovem
zabludom, sadrzana je u tisucu knjiga diljem svijeta u kojima se

11



ZABLUDA O STRESU

opisuje bijeg ili suocavanje s opasno$cu te sabljozubi tigrovi.
Kako $to se ¢inilo i da je Zemlja ravna ploca, tako i ovaj mit iz-
gleda stvaran. Moglo bi se reci da se “uhvatio”. A veéina ga se
ljudi jos$ uvijek drzi. I dalje vjerujemo da je stres fizicka i emo-
cionalna reakcija na razliCite vanjske utjecaje, da proizlazi iz
rokova, rastanaka ili zdravstvenih problema. I govorimo kako su
nasi zivoti stresni i kako smo pod stresom zbog drugih ljudi i
vlastitih problema. Ali bas kao $to ni Zemlja nije ravna ploca,
tako niti ova zabluda o stresu jednostavno nije to¢na.

Istina je da stres nije fizi¢ki proces sa psiholoskim elementom,
kao sto je tvrdio Selye, nego psiholoski proces s fizickim elemen-
tom. Druk¢ije receno, stres ne proizlazi iz onoga $to se dogada u
vasem zivotu - proizlazi iz vasih misli o onome $to vam se dogada
u zivotu. Va$ posao nije stresan - vase su misli o vaSem poslu
stresne. Zbog vase ljubavne veze niste pod stresom - pod stresom
ste zbog vasih misli o toj ljubavnoj vezi. Sav se stres dogada iznu-
tra, on je rezultat podsvjesnih pretpostavki.

Razmislite o ovome na trenutak i mozda Cete uvidjeti $to to
znadi: u stvarnosti, ne postoje vanjskih uzrocnici Roji mogu izazvati
stres. NiSta na svijetu nema prirodenu mo¢ da u vama izazove
stres. Dogadaju se neke stvari (razvod, otkaz, bolest itd.) 1 vi
dozivljavate stres - ili ne - ovisno o tome $to mislite o tim dogada-
jima. Stres je zapravo rezultat uvjerenja, a ne okolnosti.

Isto vrijedi i za pritisak. Kad sam poceo poducavati tehniku
Activlnsighta u velikim organizacijama, upoznao sam iznimno
pametnog viseg rukovoditelja koji se osobito ponosio time $to se
u njegovoj organizaciji ne koristi zbunjujuca rijec¢ stres. Umjesto
nje, objasnio je, koristili su rijec pritisak. Nazalost, i to je jo$ uvijek
dio zablude. Osim ako niste profesionalni ronilac, ne radite pod
pritiskom. Stres i pritisak su odraz vaseg mentalnog krajobraza,
uvjerenja i pretpostavki koje imate o svijetu. Ako osjecate priti-
sak, to je zato $to tako razmisljate. On dolazi iznutra prema van,
ne izvana prema unutra.
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I tako je bilo oduvijek. Prije deset tisu¢a godina nisu sabljozubi
tigrovi bili ti koji su nase pretke izazivali da se s njima suocavaju
ili da pobjegnu. Upravo su misli o tigrovima izazvale takvu reak-
ciju. Da su pracovjek i prazena sjedili u svojoj $pilji i sabljozubi
im se tigar prisuljao - tako da ne znaju da se tu nalazi - Spiljski
ljudi ne bi dozivjeli stres. Da, mozda bi stradali, ali nemojte da
vas sada to odvrati od onoga $to vam zelim poruciti.

Dok se ne javi misao, nema stresa. I da je prazena pomislila da
je vidjela tigra, a zapravo se radilo o hrpi slame, dozivjela b: stres
iako tigra ne bi bilo, jer je stres psiholoski proces. Mozda se ne
radi o potpuno svjesnom dozivljaju - u mnogim slucajevima reak-
cija se pocinje odvijati u najstarijem dijelu mozga, prije nego $to
se ukljuci svijest - ali jo$ se uvijek radi o mentalnom procesu tu-
macenja uocenog. Stres nikada direktno ne proizlazi iz okolnosti
u kojima ste se nasli. Proizlazi iz vasih misli o tim okolnostima.
To je temeljno nacelo stresa. Ne postoji iznimaka od ovog pravila.

Dogma koja je bila na snazi pola stoljeca ne predaje se lako te
vecina ljudi koja sada razmislja o stresu ima mnos$tvo pitanja. Na
primjer, kako se u ovu teoriju o stresu uklapa fizicki stres, kad
previse radimo ili se ne naspavamo? Je li to takoder zasnovano
na misaonom procesu?

Jednom rijecju, nije. Takav stres - onaj koji iscrpljuje vase tijelo
dok se ono prilagodava razli¢itim fiziCkim uvjetima poput
vjezbanja i promjene temperature - u zivotu je neizbjezan i da je
Hans Selye govorio samo o njemu, s njime bih se bio sloZio.
Nema nacina da se izbjegne psiholoska prilagodba uvjetima koji
se mijenjaju. Medutim, kad kazemo da smo pod stresom, veéina
nas ne misli da nam tijelo tesko regulira temperaturu. Mislimo
da smo emocionalno iscrpljeni. Selye je zanemario tu razliku, mi-
jesajudi fizicki i psiholoski stres u jedinstveni koncept o stresu.
Mozda dolazi do nekih jednakih unutarnjih reakcija tijekom
svakog od ovih procesa, ali te su reakcije potaknute na vrlo ra-
zlic¢ite nacine. Mozete spavati ili ¢ak biti u komi i dozivjeti fizicki
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stres kad vase tjelesne stanice po¢nu reagirati na promjene, a kod
psiholoskog stresa moraju sudjelovati misli.

Da bih dodatno pojasnio ovo o ¢emu govorim, pozvao bih se
na tjelesnu prilagodbu temperaturi, zamoru, pothranjenosti i
drugim biolo$kim promjenama poput komeostaze. Homeostaza,
mozda se sjecate, rijeC je koju je skovao Walter Cannon kako bi
opisao sposobnost tijela da oCuva stabilno stanje unatoC pro-
mjenjivim uvjetima. Kad je vani vrude, odrzavate homeostazu,
na primjer, znojeci se. Umjesto da kazete kako vrucina izaziva
stres, kao $to je ¢inio Selye, moZete je nazvati homeostatskim iza-
zovom, a rijeC stres upotrijebio bih za psiholoski proizvedenu
emocionalnu reakciju koja je vecini ljudi itekako vazna. Naravno,
procesi su povezani i mozete biti pod stresom dok razmisljate o
sposobnosti svog tijela da postigne ravnotezu (kao kad se bori s
nekom boles¢u). Ali kad shvatite da se radi o dva razliita
procesa, moci ¢ete ucinkovitije poraditi na svom tijelu i umu.

Cesto se ljudi takoder pitaju nije li povremeno stres dobar za
nas i nase zdravlje? Ovo je pitanje takoder dio zablude i ima za-
nimljivu povijest. Budu¢i da je Selye Zelio da ljudi o stresu
razmisljaju kao o neodredenoj tjelesnoj reakciji na bilo koji vanj-
ski upit, nenamjerno je sam sebi skocio u usta: $to kad se radi o
fizickim zahtjevima koji proizlaze iz aktivnosti u kojima uzi-
vamo, poput sporta ili seksa? Izazivaju li i oni stres? Kad je shva-
tio da i njih treba negdje smjestiti, Selye je skovao novi izraz:
eustres (eustress, op. prev.). Dakle, postojala je uzrujanost (distress,
op. prev.) u onome $to je bilo stresno i negativno, i postojao je eu-
stres u onome §to je bilo stresno i pozitivno. Selye je govorio da
ljudi u svom zivotu trebaju smanjiti uzrujanost i povecati eustres.

Takvo razmisljanje ima smisla samo ako stres smatrate bio-
loskim procesom. Medutim, kad shvatite da stres proizlazi iz psi-
hologije, ideja o eustresu nema smisla - radilo bi se samo o
homeostatskim izazovima u kojima uzivamo. Koncept “dobrog
stresa” nema smisla ni u praksi. Jeste li ikoga culi da kaze:
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“Odli¢no sam se poseksao sino¢! Joj, $to je bilo stresno”? Barem
$to se Activinsighta tiCe, ne postoji “dobar stres”. Mozda postoje
fizi¢ki napori u kojima uzivate, ali nitko ne uziva u stresu. Sto
budete prozivljavali manje negativnih emocija, to Cete se bolje
osjecati.

Jos je jedna predrasuda o stresu to da je on motivator. Ovdje
¢emo morati razluciti razliku izmedu stresa i stimulacije. Dobro
je kad vas stimuliraju. Vazno je imati ciljeve i drZati se rokova te
ostati angaziran. Vrhunac vase izvedbe dogada se kad ste potpuno
angazirani i u protoku. Ali to nije stresno. Sportasi to nazivaju
“zonom”, a osjecaj koji se tada javlja je Caroban jer se puno ak-
tivnosti odvija bez imalo stresa. S druge strane, bilo da se radi o
tjeskobi, frustraciji, ljutnji ili drugoj negativnoj emociji, ona
ogranicCava vase djelovanje na nekoliko nacdina. Zbog nje ste
manje kreativni, smanjuje vasu sposobnost da se koncentrirate,
otezava ucinkovitu komunikaciju i skracuje vrijeme u kojem
mozZzete izdrzati odreden napor. U konacnici, stres je demotivator.
Ako ste pod stresom, a 1 dalje uspijevate u onome ¢ime se bavite,
uspijevate unatoc stresu, a ne zbog toga $to vam stres Koristi.

Takoder se postavlja pitanje je li stres nesto $to se zbiva samo
u vasoj glavi, jer proizlazi iz vasih misli, a ne iz okolnosti? Stres
mozda dolazi iz vase glave, ali njegov se ucinak stvarno ocituje
na vasem tijelu, osjeCajima i vaSem ponasanju. Razmislite o
svemu $to ljudi ¢ine zbog negativnih emocija koje prozivljavaju,
od konzumiranja nezdrave hrane do pusenja i alkoholizma te
sukobljavanja s drugima, ¢ak i pokretanja rata. Takvo ponasanje
proizlazi iz necega §to se odvija u vasem misaonom procesu, a
ono ima opipljiv i dramati¢an ucinak na svijet oko vas. Spoznaja
da stres pocinje u vasoj glavi, a ne u vasoj okolini nimalo ne
umanjuje njegovo stvarno djelovanje. Takva vam spoznaja samo
omogucava da se sa stresom djelotvornije suocite u njegovu

izvoru.
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Cemu dakle onda odmori, vjezbanije, joga, opustanje i masaZe
ili lijekovi koji suzbijaju tjeskobu ili, kad smo ve¢ kod toga, alko-
holizam i droge? Zar sve te stvari ne eliminiraju stres? To su
rjeSenja kojima Cete samo ublagiri uCinak stresa na vase tijelo, ali
ona se ne bave uzrokom stresa, pa se stres obi¢no vraca. Jeste li
primijetili kako se nekoliko sati nakon vjezbanja ili nekoliko
dana nakon odmora ponovno javljaju stari problemi? Za uklanja-
nje stresa, ne noSenje sa stresom ili njegovo izbjegavanje,
potrebno je iz temelja promijeniti nac¢in razmisljanja.

Kako? Za to je osmisljen Activinsight. Kad naucite kako do¢i
do spoznaje o onome $to vas muci, Activinsight moZete primi-
jeniti na sve. Kao da na izvoru stresa u svom umu iskljucujete
sklopku, tako se stres vise ne proizvodi, iako ne izgleda da su se
vanjske okolnosti promijenile. U tome je moc¢ spoznaje.

U sljedecem poglavlju pokazat ¢u vam kako je mozete postiéi.
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Mo¢ spoznaje

a poCetku poznatog ruskog romana o Ani Karenjini Lav
Nikolajevi¢ Tolstoj kaze da su sve sretne obitelji jednake,
ali da su nesretne obitelji nesretne svaka na svoj nacin. Ako toj
tvrdnji pristupate kao dramskoj radnji, zakljucit ¢ete da je Tolstoj
bio u pravu - svaka se prica o nesre¢i pomalo razlikuje, a nesretna
pripovijest o Ani Karenjini jedna je od najboljih koje su ikad
napisane. Medutim, kad na njenu pripovijest gledamo iz kuta koji
nam osigurava pogled na stvarno djelovanje stresa, uvidamo da
je Tolstoj jako pogrijesio. To¢no je da su svaki pojedinac i svaka
obitelj nesretni na potpuno jednak nacin - tj. nesreca je proizvod
odredenog nacina razmisljanja. Anu Karenjinu nije pogodila ne-
srec¢a onako kako nekoga pogodi grom. Nesreéa u covjeku navire
iznutra, kroz podsvjesni um. A rastvara se kroz spoznaju.
Spoznaja je ugradena, iako Cesto previdena, osobina opera-
tivnog sustava vaseg mozga. Ve¢ ste dozivjeli spoznaje koje su
vam donijele manje stresa u zivotu. Mozda jednostavno niste
shvatili kako se to to¢no dogodilo. Na primjer, jeste li se ikada
ljutili na nekoga zbog necega Sto je ta osoba rekla ili ucinila, a
kasnije ste otkrili da ste pogresno shvatili situaciju i da ta osoba
zapravo nije rekla ili u¢inila ono §to ste mislili? Prozivljavajuci
taj trenutak, niste pokusavali promijeniti svoje osjecaje niti ste
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pokusali “otpustiti” svoje prijas$nje uvjerenje. Jednostavno ste sh-
vatili da ste pogrijesili, a to je shvacanje odmah i automatski
promijenilo vase osjecaje i ponasanje. U tome je sadrzana mo¢
spoznaje.

Rijec spoznaja obicno se definira kao “penetracijski ¢in jasnijeg
uocavanja”. Za potrebe ove knjige spoznaju ¢u odredenije defini-
rati kao shoacanje da je ono sto ste smatrali tocnim zapravo krivo, ¢ime
na vidjelo 1zlazi prava istina. U netom navedenom primjeru koji
se ticao vaseg prijatelja vjerovali ste da se dogodilo nesto
odredeno, a to se uvjerenje pokazalo krivim zbog nove informa-
cije. Kako pogresno uvjerenje nestaje, otkriva se istina koju prije
niste bili sposobni uociti. Ovakve spoznaje imaju mo¢ razrijesiti
Cak 1 najvele probleme jer potpuno mijenjaju vase videnje
situacije. Medutim, spoznaja je alat za osobnu transformaciju koji
Cesto previdamo.

Glavni razlog zbog kojeg spoznaju previdamo jest to §to se
spoznaja ¢e$Ce zbiva pasivno, a manje aktivno. Tako se ¢ini da se
promjena perspektive dogada samostalno kao da je rezultat pro-
toka vremena. Jeste li ¢uli za izraz: “Vrijeme lijeci sve rane”? To
je mozda to¢no kad se radi o vecini fizi¢kih rana, ali nije to¢no
kad su u pitanju one psiholoske. Siguran sam da poznate nekoga
tko je nekome tvrdoglavo godinama ne$to zamjerao, a vjerojatno
1u vasem zivotu postoje problemi koji su se zadrzali unato¢ pro-
toku vremena.

Medutim, kad prode dovoljno vremena, do nas dopiru nove
informacije koje mijenjaju nase glediste. Dakle, zapravo nas lijeci
spoznaja, a ne vrijeme. Problem moze biti u tome $to je za spoz-
naju katkad potrebno dosta vremena, pa tako znamo danima,
tjednima, mjesecima ili ¢ak godinama biti zarobljeni u jednom
te istom psiholosko-emocionalnom stanju.

ActivInsight dinamiku spoznaje sazima u jednostavan proces
kojim se moZete posluziti da biste sami svjesno provocirali prom-
jenu vlastitog razmisljanja kad god ste ljutiti, uzrujani ili pod
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stresom. Ono spoznaju ¢ini aktivnim procesom (otuda i ime Ac-
tivInsight; spoznaja, eng. insight) koji je dostupan prema potrebi.
Kao i kod razvijanja svake druge vjestine, potrebno je malo vjezbe
i netko tko Ce vas kroz nju voditi. Cesto razvijanje ove vjestine
usporedujem sa skijanjem.

Ne pocinjete skijati na naprednim, profesionalnim skijama.
Pocinjete tako Sto gledate druge kako skijaju, $to Cete i raditi u
ovom poglavlju, a zatim se odvazite spustiti na najblazim padi-
nama kako biste sami iskusali skijanje, §to ¢ete ¢initi u drugom
dijelu. Kako odmicete u ¢itanju ove knjige, izazovi postaju sve
intenzivniji 1 napredovat ¢ete od pocetnika prema osrednjem ski-
jasu. Konacno, prije nego $to zavrsite s Citanjem knjige, moci Cete
se nositi i s naprednim, profesionalnim izazovima.

U uvodu sam spomenuo da Activinsight poducavam ljude u
nekoliko neprofitnih organizacija. Jedna je od njih Phoenix
House, najvedi program odvikavanja ovisnika o drogama u SAD-
u. Cesto suci stanarima Phoenix Housea odreduju boravak u toj
ustanovi odredeno vrijeme ili zatvorsku kaznu. Teoretski, oni bi
u tom razdoblju trebali raditi na razvijanju discipline, traziti
posao i rehabilitirati se. U stvarnosti pak mnogi stanari ostaju
ljutiti na pravni sustav te samo zele privesti kraju svoj boravak u
ustanovi i otii, vratiti se istim mislima, osjecajima i ponasanju
(ukljucujudi i konzumiranje droga) kakvo su prakticirali prije
programa rehabilitacije.

Nakon $to sam ga stvorio, Activinsight nisam Zelio iskusati
samo na ljudima koji su teZzili osobnoj transformaciji nego i na
onima koji su joj se donekle opirali. Ovisnici na rehabilitaciji,
oni koji su upravo izasli iz zatvora, ucinili su mi se zanimljivom
populacijom za istrazivanje, pa sam se obratio podruznici orga-
nizacije Phoenix House u blizini mog boravista u Los Angelesu
te svoju tehniku predstavio tamosnjem psihologu i direktoru.
Obojici se svidjelo ono $to sam im pokazao te su odlucili okupiti
manju, probnu skupinu muskaraca s kojima sam se trebao sasta-

19



ZABLUDA O STRESU

jati jednom tjedno tijekom Sest tjedana. ReCeno mi je da je jedan
od njih, onaj kojeg ¢u zvati Dudley, posebno konfliktna osoba,
da izaziva tu¢njave s drugim stanarima i opéenito remeti mir u
kudi. Ocito je on bio prava osoba za test moje tehnike koji sam
trazio.

Petorica muskaraca i ja upoznali smo se za okruglim stolom u
maloj ucionici na tre¢em katu zgrade iz koje je pucao pogled na
Tihi ocean: Jeff, koji je bio bijelac, imao je dvadesetak godina i
slicio je djetetu iz dobre obitelji s kakvima sam odrastao na Man-
hattanu. Dave, veteran rata u Vijetnamu, imao je svijetlu, prosi-
jedu kosu te nije imao prednje zube. Manny, nasmijani, mali,
spretni Meksikanac - bio je ovisan o metamfetaminu. Elwood,
izuzetno dosjetljiv mladi, mrsavi crnac. I Dudley, visi od dva
metra, u kasnim Cetrdesetima, koji je pomalo Sepao u hodu. Dud-
ley je bio tipican lik “golemog crnca” iz zatvorskih filmova bje-
lakih redatelja. Skliznuo je u svoj stolac i zurio u stol. Cak i kad
Dudley nista nije govorio, bilo je jasno da ga slusaju svi u pros-
toriji.

Predstavio sam im se i rekao nesto o razlogu zbog kojeg sam
dosao. Tad sam im dao prazne papire i zamolio ih da napisu Sto
im u zivotu uzrokuje najvise stresa. Tako pocinjete raditi s Ac-
tivinsightom, svoje stresne misli biljeZite na papir. Zamolio sam
ih da piSu u kratkim, jednostavnim reCenicama u koje se najlakse
mogu uklopiti rijeci trebali bi ili ne bi trebali. Koju minutu kasnije
sve smo ih prosli i svako je s ostalima podijelio jednu ili dvije
tvrdnje sa svog papira: “Moja bi me obitelj trebala manje kri-
tizirati”, “Ljudi ne bi trebali na sve gledati tako negativno”, “Tre-
bao bih imati vise novca”. Tad smo dosli do Dudleyja. Zvucao je
umorno i ogoréeno. “Ja ne bih trebao biti ovdje”, rekao je.

Prvo sam pomislio da je mislio na samu ucionicu, ali me is-
pravio. “Ne bih trebao biti ovdje u Phoenix Houseu”, rekao je
Dudley. “Trebao bih biti kod kuée.”
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