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Przedmowa

Czytelniku!

Znéw dopadl Cie stres? A moze przyczepil si¢ i nie chce pusci¢ juz od diuz-
szego czasu? Niezaleznie od tego, z jakim rodzajem stresu si¢ zmagasz, wy-
korzystaj trzy ponizsze kroki:

1. Opanyj stres poprzez umiejetnos$¢ zarzadzania nim. Naucz si¢ tego z ni-
niejszego podrecznika antystresowego.

2. Zwalczanie stresu nie moze pod zadnym pozorem by¢ ,,stresujace”. Istnieje
wiele prostych ¢wiczen i technik rozluzniajacych, z ktérych mozesz korzysta¢
zarowno na co dzien, jak i w przypadku naglego napadu stresu. Nauczysz
sie ich wtasnie z tej ksigzki.

3. Dzieki wskazéwkom simplify® i ¢wiczeniom umystowym nie tylko poko-
nasz stres, ale rowniez bedziesz w stanie mu zapobiega¢. Oprocz tego do-
wiesz sie, jak mozesz wykorzystac ,,dobry” stres.

Stres zawsze tgczy sie z uczuciem presji czasu. ,Oczywiscie, co$ musiato sie
sta¢ wladnie teraz.” — ,Dopiero co udalto mi si¢ dojs¢ do tadu!” - ,,Gdybym

1”

tylko znata/znal rozwigzanie!” To wszystko to zupelnie naturalne odczucia.
Wszyscy chcieliby$my pozby¢ sie stresu tak szybko, jak to tylko mozliwe.
Dlatego proponuje Ci pomocne ¢wiczenia i wskazowki, ktore fatwo przyswo-
i¢ i natychmiast wcieli¢ w zycie. Wyéwicz w sobie umiejetnos¢ zarzadzania
swoim emocjonalnym stanem i wykorzystaj wskazdwki simplify®, aby raz na
zawsze pozbyc sie stresu.

Pozdrawiam serdecznie!

Imke Rotger
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