Kezdd el legy8zni a stresszt még ma!

Az aggodalom nem képes megfosztani a holnap szomonisdgd-
tol, de el tudja venni a mai nap erejét.
Charles Spurgeon

Stressz. Olyan szé ez, amelyet egyikunk sem szeret, mégis mindannyi-
an elfogadunk. Sajnalatos, de tagadhatatlan tény, hogy stresszel teli vi-
lagban élunk. Lehetsz diak vagy tanar, gyermekeivel otthon levs anyu-
ka vagy alkalmazott, élhetsz vidéken vagy nagyvaroshban — a stressz
ugyanugy rad talal.

Nemrégiben olvastam egy cikket, amely szerint a stressz napjaink-
ban teljesen hozzatartozik a mindennapi élethez, egyfajta ,4j norma”
lett. Valoszintileg sok ember esetében ez igy is van. Nem kell tal mesz-
sze menni ahhoz, hogy bizonyitsuk ezt a tényt. Mindannyiunknak van
olyan baratja vagy kollégaja, aki ,stressz okozta fejfajastol” szenved. A
gyogyszergyarak szamtalan stresszoldé készitményt dobnak a piacra.
Ugyes kereskedsk vagyonokat keresnek a stresszlabdak” drusitasaval.
Orvosok, munkaadaek altal szerkesztett weboldalak kinaljak a stressz-
tesztek” ezernyi valtozatat. A stressz manapsag tigy terjed, mint egy virus.

Sok embert megfertézott a stresszvirus... csak nem mindig veszik
észre. Barataik, csaladjuk latja. Fenokuk, kollégaik latjak. Mindenki
latja a kornyezetukben, mennyire stresszesek, csak 6k maguk nem.
Nem tanultak meg felismerni a tineteit. Minden nap feszultek, du-
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hosek, aggodnak, bosszankodnak, frusztraltak és tigy gondoljak, ez a
mindennapi életuk része. Szamukra ez az elfogadott ,ij norma.”
Szerintem velem is ez volt a helyzet. Szolgalatom kezdetén nagyon
feszult voltam, de nem tudtam, miért. Sok tényezé jarult hozza ah-
hoz, hogy stresszes legyek — szolgila-
Sokembert

Wi tom gyorsan nétt, emiatt allandoan el
megfertozatt

. voltam foglalva; nem ettem és nem pi-
astresszvirus...

ok nertveszik Sszre. hentem rendesen; allandoan tele volt a

| naptiram, mert senkinek sem tudtam
nemet mondani; érzelmileg még mindig nyomasztott az, hogy apam
zaklatott gyerekkoromban; és persze mindezek kozepette Dave-vel
négy gyereket is neveltunk. Aztan... azt mondtam mar, hogy épp a
valtozékorba léptem, és semmiféle hormontartalmu készitményt nem
szedhettem, mert mellrakom volt, és azzal kezeltek?! Hiha! Ahogy
most visszagondolok ezekre a dolgokra, tokéletesen megértem, miért
voltam allandoan stresszes, de valami csoda folytan nem vettem észre
a tineteket.

A szorongds, a frusztracio, az allando rohangdlas kozepette azt felté-
teleztem, ez a normalis életvitel. A stressz 1ij norma lett az életemben.

Személyiségem és munkamoralom miatt soha nem lazitottam, nem
Utemeztem at a naptaramat csak azért, hogy legyen végre egy kis idém
magamra is. Szaz tanyérral zsonglérkédtem egyszerre, és elszantan
ugyeltem, hogy egy se essen le kozuluk. Fz a makacs eltokéltség aztan
fizikai és érzelmi kimeruléshez vezetett. A testem kezdte felmondania
szolgalatot, és a legkisebb aprésag miatt is sirva fakadtam.

Végul aztan mégiscsak elmentem az orvoshoz. Azt hittem, majd ad
par tablettat, hogy helyredlljak, aztan folytathatok mindent ott, ahol
abbahagytam, elvégezhetem a feladatokat, amelyeket kitiiztem magam
elé. Sosem felejtem el, mit mondott:

— Joyce, a fizikai és érzelmi problémak a stressz miatt kovetkeztek
be. Szerintem valtoztatni kellene az életmodjan.

Ett6l aztan duhbe gurultam. Mi az, hogy stressz? En nem vagyok
stresszes! Csak nagyon elfoglalt. Nagyon bosszantott, hogy azt mondta,
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stresszelek. Ugy gondoltam, én elég erds vagyok, nem stresszelek. Ar-
1ol is meg voltam gy6zddve, hogy mindenben Isten akaratat teljesitem,
O pedig nem engedné meg, hogy a stressz negativ hatasaitél szenved-

jek. Vegtére is Isten szolgalatanak szen- .
Azt hittem,

telem az életemet; hogyan is szenved- o
én elég erés vagyok,

hetnek stresszts1? Mivel nem elégitett ki
nem stresszelek.

az orvosi vélemeény, egy masik orvoshoz

mentem, aki ugyanezt mondta. Ahany orvoshoz csak elmentem, va-
lamennyien ugyanazt a hatarozott diagnozist allitottak fel: Joyce, on
stresszel. Az utolso orvos azt javasolta, hogy forduljak pszichiaterhez,
ami aztan teljesen kiboritott. Anyam mentélis problémakkal kuzdott,
és ahogy igy visszagondolok, meg voltam gyézddve arrél, ha beisme-
rem, hogy a stressz tuneteit produkalom, én is abba az iranyba tartok,
ahova § is eljutott.

Annak idején még kicsit masként mentek a dolgok. Nem allt ren-
delkezéstinkre annyi informacié, még nem végeztek annyi kutatast
a stressz karos hatasaival kapcsolatosan, mint manapsag. Szerintem
ezért sem fogadtam el olyan kénnyen azt, hogy a stressz mennyi rom-
bolast végzett az éltemben. Akkor sokkolt engem, hogy a stressz lehet
a gydkere annak a rengeteg problémanak, amivel szembenézek.

Itt alltam, Istent szolgaltam, és olyan dolgokat tettem, amelyekre
O hivott el, mégsem élveztem maradéktalanul az életemet. Ahelyett,
hogy tnnepeltem volna, mert Isten megengedte, hogy lgéjét tanithas-
sam (amit nagyon szeretek csinalni), a stressz glizsba kotott. Kénnyen
megsértddtem, mindig fajt valahol valami, rosszul aludtam, allandéan
veszekedtem — és még sorolhatnam tovabb.

Aztan olvasni kezdtem a stresszrdl, és Isten segitségével végre kezd-
tem belatni, hogy az orvosoknak igaza van. A stressz fizikai és érzelmi
fajdalmat okozott. De az Ur megmutatta, hogy a stressz szellemi kdrokat
is okozott nekem. Hagytam, hogy a kulsé nyomas ranehezedjen a belss
békémre és dromomre. Ha nem teszek stirgdsen valamit, sosem fogom
teljes mértékben élvezni azt az életet, amelyet Jézus a halalaval megszer-
zett nekem.




