Den positiva stressen

Eftersom stress ar manniskans reaktion pa stimulering sa ar stress
egentligen en vasentlig del av livet. Utan stress — inget liv. Selye,
stressbegreppets skapare, var ocksad noga med att skilja pa den negativa
stressen (disstress) och den positiva stressen (eustress). Nar vi talar om
att en av den Mentala Traningens viktigaste uppgifter att minska stressen,
sa menar vi den "negativa stressen”.

Att minska den negativa stressen
Gar det att minska stressen och hur gor man? Ett satt ar att minska
stressnivan och Oka stresstoleransen.

Fler undersokningar har ocksa visat att redan efter nagra veckors Mental
Traning borjar detta verkligen att handa. Det syns bland annat genom att
nivaerna pa cortizolet (vart vanligaste stresshormon) sjunker. Orsaken till
detta ar bland annat att den muskulara mentala avslappningstraningen
inte bara minskar den allmanna spanningsnivan och stressnivan, utan
ocksa gor dig lugn och saker.

Detta medfor i sin tur att du oroar dig mindre for framtiden, samtidigt
som du utfor saker i ett lugnare och mer avspant tillstand.

Fran negativ till positiv stress

Det som forut var negativ stress och belastning for kropp och sinne kan
genom attitydtraning och mental tuffhetstraning vandas till en
stimulerande och motiverande effekt. LAt mig ge nagra exempel pa detta.

— vaxa genom problem

De flesta manniskor anvander mycket energi till att oroa sig for allehanda
saker i framtiden. Med en annan attityd skulle de livsproblem vi moter
istallet kunna 6ka din energi. Ett problem ar ju egentligen en uppgift som
ska losas. Varje gang vi loser en uppgift far vi en ny erfarenhet som gor
att vi utvecklas och vaxer.

Om livets egentliga mening ar ett livslangt vaxande s& borde vi egentligen
vara tacksamma for de utmaningar vi moéter i livet.

Prova garna med att varje kvall svara pa fragan:

- Vad ar det speciellt som har fatt mig att vaxa som manniska av det som
hant mig idag? Efter en tid kommer du nog att kunna saga att om det som
hande mig i formiddags hade hant for ett ar sedan sa hade jag nog blivit
helt stalld. Da var jag mycket radd for att ndgot sadant skulle handa, men
idag har jag nog storre trygghet i mig sjalv.



— FOrsoOk och misstag

Infor kommande forandringar kan du forsoka tanka pa detta sattet.

- Klarar jag det har sa kommer jag att vaxa.

Du kanske till och med ser fram emot att mota nagot riktigt tufft nasta
vecka som gor att du vaxer annu mer.

Forutom en sadan positiv attityd till framtiden kan du garna efterat
stalla fragan:

- Vad var det for positivt med det som hande?



