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						O czym i dla kogo jest ta książka? 
					
				

			

			
				
					
						Witaj, czytelniku. Nie znam cię, ale wiem coś o tobie. Czytasz te sło-
					
				

				
					
						wa, więc jesteś człowiekiem. Posiadasz swoje zmartwienia i radości. 
					
				

				
					
						Masz swoje problemy i każdego dnia życie stawia przed tobą różnego 
					
				

				
					
						rodzaju wyzwania. Jesteś człowiekiem, więc czujesz. Masz swój we-
					
				

				
					
						wnętrzny, znany tylko tobie, niezwykle bogaty świat myśli, uczuć 
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						trafią stać się naszym największym ciężarem. Nie jest problemem to, 
					
				

				
					
						że straciłeś pieniądze, rodzinę czy pracę. Problemem jest to, co czu-
					
				

				
					
						jesz w związku z tymi wydarzeniami. Jeśli doskonale radzisz sobie 
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						może ci bardziej efektywnie działać i radzić sobie w trudnych sytu-
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						Często chcielibyśmy nie odczuwać pewnych szczególnie nieprzyjem-
					
				

				
					
						nych emocji. Skoro one jednak istnieją, to pewnie są do czegoś po-
					
				

				
					
						trzebne. Stres, który często pojmowany jest jako coś złego, tak na-
					
				

				
					
						prawdę jest naszym przyjacielem. To dzięki niemu istniejemy jeszcze 
					
				

				
					
						na tej planecie. Wyobraźcie sobie, jak by to było, gdyby człowiek był 
					
				

				
					
						zawsze wyluzowany i z przyjaznym uśmiechem witał każde niebez-
					
				

				
					
						pieczeństwo zagrażające jego życiu. Rozwój cywilizacji sprawił, że 
					
				

				
					
						obecnie rzadko zdarza nam się stanąć twarzą w twarz z niedźwie-
					
				

				
					
						dziem czy lwem. Życie stało się bezpieczniejsze. Lecz mimo to stres 
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