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Стресс — постоянный и безжалостный спутник современного человека. 
Но если стресс — неизбежное зло, может, лучше не стараться избегать его, а за-
ставить служить во благо? Ведь стрессы возникают на волнах жизни, а лучший 
способ не пойти к дну  — оседлать волны и с наслаждением кататься на них, 
подобно серфингистам. Необходимо только овладеть навыками стресс-cерфинга.

Раскрывая секреты стресс-серфинга, он врачует истерзанные стрессом души, 
дает рецепт правильного использования энергии стресса. Как сделать так, чтобы 
стресс обернулся для вас не глубоким разочарованием, а обращением к главным 
ценностям, не  страхом, а вниманием к развитию собственных способностей? 
Что нужно, чтобы стресс подтолкнул не к побегу от реальности, а к поиску ре-
сурсов и перспектив, а вместо усталости принес удовольствие от собственных 
достижений? Другими словами, как превратить стресс из беды в уникальный 
шанс улучшить свою жизнь?

Предложенные автором простые физические упражнения, психологические 
задачи и тесты, подробная информация о физиологии стресса, рассказ о наи-
более типичных стрессовых ситуациях позволят читателям прочно закрепить 
навыки стресс-серфинга и легко и радостно встретить даже самый сильный 
жизненный шторм. 

Все права защищены. Никакая часть этой книги не может 
быть воспроизведена в какой бы то ни было форме и какими 
бы то ни было средствами, включая размещение в сети Ин-
тернет и в корпоративных сетях, а также запись в память 
ЭВМ для частного или публичного использования, без пись-
менного разрешения владельца авторских прав. По вопросу 
организации доступа к электронной библиотеке издатель-
ства обращайтесь по адресу lib@alpinabook.ru.

Фотографии Татьяны Кирилловой
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