Szanowni Rodzice, drodzy Uczniowie,

na poélkach ksiggarni mozna znalez¢ niezliczone ilosci ksigzek 1 poradnikow dotyczacych
teorii stresu, mechanizméw biologicznych 1 zmian biochemicznych reakcji stresowych,
a takze metod radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Autorow jest wielu i czgsto majg rdzne
spojrzenie na t¢ samg sprawe. Jednakze scalajac ich wiedze oraz rozmaite doswiadczenia
1 pomysty, jak zy¢ w realiach XXI wieku, odnosze¢ wrazenie, iz specjalisSci dostrzegaja
potrzeb¢ powrotu do naturalnych potrzeb cztowieka, wstuchania si¢ w rytm przyrody
1 wlasnego organizmu. Zwyczaje, rytuaty i zachowania naszych dalekich przodkéw opieraty
si¢ na prostocie 1 harmonii z otaczajacym $wiatem. Postep cywilizacyjny spowodowal,
iz musimy odkrywac¢ siebie na nowo. Nasi dziadowie radzili sobie ze stresem instynktownie.
Wspodlczesny za§ czlowiek trenuje te umiejetnosci, podpierajac sie  wskazowkami
opisywanymi przez specjalistow z tego zakresu. Dzisiejsza wiedza i techniki badawcze
jedynie potwierdzaja stuszno$¢ zachowan naszych przodkéw i opisuja je w naukowy sposob.
A przeciez sposob na szczesliwe zycie kazdy z nas ma zapisany w swoich Genach, wystarczy
si¢ tylko w nie wstuchaé. Kazdy z nas jest Specjalista od swojego zycia, ktdre jest wyjatkowe
1 niepowtarzalne. Jezeli naturalnie znamy sposoby na dobre zycie, to co powoduje, ze ich nie
dostrzegamy?

Niegdy$ ludzie byli $§wiadomi, iz stanowia cze$¢ przyrody, sa od niej zalezni.
Szanowali ja 1 zyli wedlug jej zasad. Dzi$ takie zycie jest praktycznie niemozliwe, ale moze
warto cho¢ troche zwolni¢, odtozy¢ Smartfony, pooddychaé gleboko 1 spokojnie, skupi¢ si¢
na tym, co tu i teraz, bez cigglej gonitwy i rozmyslania o tym, co minione? Nie zapominajmy,
ze jeste$my istotami spotecznymi, a sita i dobro ptyngce z kontaktu z bliskimi nam osobami
jest niezastgpiona. Moze warto otworzy¢ si¢ na otaczajacy Swiat, zaciekawi¢ si¢ nim, nie
oceniajac, po prostu By¢?

Stres wpisany jest w zycie kazdego cztowieka, by naturalnie wzbudza¢ w nim
czujno$¢, motywacje, energie do dzialania. Jezeli wyzwania sg zbyt trudne, stres moze stac si¢
naszym wrogiem i wyniszcza¢ nas od $rodka. Nie da si¢ uniknaé wielu stresujacych
wydarzen, jak rowniez zapobiec emocjom zwigzanym ze stresem. Mozna jednak zmieni¢

swoja postawe do takich wyzwan na bardziej akceptujacg, zdystansowang 1 wyrozumiata.
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