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Dragi ¢itaoci,

Da li ste pod stresom? Ako ste od mnogih knjiga sa police izabrali bas ovu,
mislim da necu pogresiti ako kazem da jeste. Dakle, dobrodosli u klub. Stres
je sastavni deo Zivota, psihofizicki odgovor na okolnosti koje od nas zahtevaju
da se prilagodavamo usled fizickog, psihickog 1 emocionalnog pritiska.

To Sto ste pod stresom, a bez ikakve ideje kako da se iz toga izvulete, Cini
vas angazovanim, produktivnim, posveéenim i odgovornim ljudskim bi¢em,
uhvacenim u freneti¢nu trku pod mnogobrojnim pritiscima XXI veka.

Nema izgleda da ¢e vreme u kome zivimo uskoro postati manje stresno.
Ipak, dobra vest je da se moZete, ukoliko okolnosti ostanu nepromenjene,
promeniti vi licno. Na ovim stranicama ¢ete, prilagodavajuci svoje reakcije
na stres, nauciti kako da se bolje nosite sa njim.

Mada moze da zvuc¢i kao nemogu¢ poduhvat, uveravam vas da je ovo sve
samo ne to. Istina je da ve¢ina nas naprosto nikada nije ni pomislila da su nase
reakcije na stres mnogo vise pod naSom unutra$njim kontrolom nego $to smo
zamiSljali.

Ova knjiga nudi niz antistresnih strategija koje ¢e vam pomo¢i da preva-
zidete stres mobilisuéi pozitivnu energiju svog uma, tela i duha. Mada ovim
strategijama necete ovladati preko no¢i, viSe je nego sigurno da ¢ete vrlo
brzo uociti promene u svom vecno stresnom stanju. Kako budete napredovali,
rastuci osecaj spokoja bice sa vama kada se suocite sa stresnim situacijama.

Zelim vam sreéu na ovom putu i podsti¢em da budete otvoreni za nove
ideje. Korist ¢e biti vrlo velika. Nece pro¢i dugo, a ljudi oko vas ¢e pitati:
,Koja je vasa tajna?“ Nadam se da Cete sadrzaj ove knjige podeliti sa njima.

Arlin Metjuz Ul
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STA IMA NOVO U VEZI SA STRESOM?......cv.veverereeeeessseseessesesseseesesseseesessnens 29
Stres je uvek bio deo ljudskog Zivota, ali se mnogo toga promenilo u
pogledu uzroka koji ga izazivaju. Danas znamo mnogo vise o tome kako
stres deluje na duh i telo, i kako ga mozZemo drzati pod kontrolom.

2. TZVORI STRESA ...eeutiiiiiiiiiniie ettt ettt ettt sttt 59
Katastrofe su stresne, ali stresne su i standardne Zivotne promene —
vencanja, roditeljstvo, starenje. Svakodnevna nerviranja i periodicna
godisnja desavanja — kao placanje poreza ili sezona godisnjih odmora —
takode mogu da nas dovedu do stresa.

3. NEGATIVNE STRANE STRESA ...ceeeuteiaiteeaireenireenrteenieeesneeessneeesineesnneeesnees 59
Mi smo programirani da se borimo ili bezimo, ali se bez tih opcija nala-
zimo u stresnoj konfuziji. Naucite kako i zasto hronicni stres, ako se ne
spreci, ugrozava srecu i blagostanje.

4. POZITIVNE STRANE STRESA ....ccuteeuutetreriteenmeennteenteenteenseeesseesseesaseenneesnneennes 71
Stres u svakom slucaju nije skroz los. On moze da poboljsa ucinak i pru-
%i podsticaj Zivotu. Zivot bez imalo stresa bio bi dosadan.

5. STILOVI STRESA....ceiiuiiiiiiiiiiiiiiiie sttt ettt sttt &3
Svi u zivotu dozivljavamo stres, ali u nekom stepenu na njega reagujemo
kao individualci. Koji je vas stil stresa — i da li mozete da ga promenite?
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Nova ispitivanja optimizma pokazuju da ljudi koji razmisljaju optimistic-
no zive srecnije i duze. Sta je njihova tajna i kako postati optimistican?

7. OSLOBADAJUCE SMEH......ceiuttiiieiuteeniteeieeniteeieesiteeseesineeneesaneenneesaneenneenns 115
Dokazano je: smeh je lek za socijalni, emocionalni i fizicki stres. Na
stvari gledajte sa vedrije strane i izvucite korist iz toga.

8. MEDITACIA I VIZUALIZACIHA ..cuutteeiiieeniieeeiteeenieeeesieeesnsaeesseessnseesnnneesnnnes 129

Najnovija istrazivanja vrhunskih medicinskih ustanova kazu da oni koji
meditiraju zrace spokojem — toliko da pri skeniranju mozga to bukvalno
moze da se ocita. To moze svako... Stvarno, cak i vi.
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0. LICNA DUHOVNOST ...ttiiittiitteeitee ettt e et e et e et e e st e et e st e sbeeesnee e 143
Mnogi nalaze osecanje spokoja u samostalnim molitvama i grupnom
bogosluzenju. Saznajte koliko su religiozni obredi i licna duhovna vero-
vanja povezani sa prevazilazenjem stresa.

10. CINITE DOBRO, OSECAITE SE DOBRO «..veveveveveeeeeeeeeeeeeeeseseseseseseseseseseseseeeeenn. 157
Kada smo smireni i srecni, ¢inimo dobre stvari za okolinu. [ obrnuto. Sa-
znajte zasto je dobrocinstvo antistresna strategija.
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11, PORODICNE VEZE...ccutiiiiiniiieiieniieeieesite ettt sttt et 171
Meduljudski odnosi mogu da budu teski, ali stres slabije deluje kada ih
imamo nego kada smo sami. Naucite da unapredite umirujucu snagu
ispunjavajucih odnosa sa bracnim drugom, decom, roditeljima — cak sa i
kucénim ljubimcima.

12. KRUG PRIJATELJA ..cuttiiutieitieiitenite et ettt ettt it e et e e eae e 185
Socijalna podrska koja dolazi iz kruga prijatelja je i delotvorna antistre-
sna strategija. Naucite zasto je vazno da stvarate nova i odrzavate stara
prijateljstva.

13. RAZRADITE STVAR ...uvviiutieiiieiiteniteeieenite et ettt et enee s e nbee s e e 199
Posao se cesto smatra glavnim izvorom negativnog stresa. Ako nase
odnose prema poslu i saradnicima ucinimo pozitivnijim, moZemo da na-
pravimo velike korake u razvijanju spokoja.
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Istrazivanja su pokazala da aerobno vezbanje moze dramaticno da sma-
nji stres. Naucite da u svoj Zivot unesete vise antistresnog kretanja.

15. UMIRUJUCE AKTIVNOSTL..c.uuviurienireenneenireeneesieeeneenieesneeneesnneesneesaneeneenane 227
Joga i taj ¢i posvecenici kunu se da snagom tih drevnih disciplina postizu
spokoj u modernom svetu, manipulisuci unutrasnjom telesnom energijom.

16. PROCES IGRANJA ...ccuuviiiiiiiiieitieiee ettt s 241
Bilo koja aktivnost u kojoj ste dobri i u kojoj uZivate — bastovanstvo, ro-
njenje, tango — moze da bude antistresna terapija. Za igru nikada nismo
stari, samo smo suvise zauzeti.
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Kada smo pod stresom, cCesto posezemo za hranom. Naucite kako da
odaberete prave vrste hrane, vitamine i lekovito bilje koji mogu da po-
mognu, a ne da naude.

18. JUTRO JE PAMETNIJE OD VECERI «...eeeuitieeiieeeiieeeiteesiteesiieeesineeesnreesnneeenane 275
Stres moze da izazove nesanicu; nesanica moze da izazove stres. Naucite
kako da zaustavite taj ,, kokoska ili jaje* ciklus i dobijete neophodan
kvalitet i kvantitet sna.

19. OPUSTANIE U DOMU....ceutiiiiiniieeiteeiteenieesiieesiee et e it sineesiee et enbeesareenneeeas 289
Svaki dom mora da ima svoj mali raj, mesto gde mozete da se opustite i
oporavite. Cak i najmanji ugao u sobi moze da se pretvori u utociste ili
prostor za opustanje.

20. POKRETACKA PUTOVANJA ..cceuutieeiteeaiteeasiteesiteestteestteesieeesssneesssseessnneesans 303
Potrebna vam je ,,gurka“ da zapocnete oslobadanje od stresa? Evo kako
da pronadete prave destinacije, odete i vratite se bez ,, stresa godisnjeg

odmora“.
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Znati Sta treba, i uraditi Sta treba, nije uvek isto. Dakle, procenite gde
Ste, razmotrite strategije koje ste naucili i spremite se da upotrebite svo-
je znanje.

22. PETONEDELJINI ANTISTRESNI PROGRAM ....ccuuvteeuireenireeeniieeennneesnnseesnnseesnnneens 337
Za malo vise od mesec dana bicete na putu da se sa stresom suocite bo-
lje nego ikada. Sledite ovaj program, korak po korak.

23. PRIDRZAVAJTE SE NOVIH NAVIKA ....eeeutteireeteeniteereenseesneesieesneesseesneenneenns 351
Dva koraka napred, jedan korak nazad? Sasvim je normalno da se vra-
Cate na staro kada stvarate nove navike. Evo kako da idete pravim pu-
tem i ostanete spokojni... zauvek.
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