


Свободный от стресса!
Важные основные моменты для снятия стресса в 

повседневной жизни



Презентация



Что такое стресс?



Положительный стресс - ерунда



Для чего можно использовать стресс?



«Положительный стресс» — это ложная 
безопасность



Избегайте выработки боевых гормонов…



Качество жизни и радость жизни через 
внутреннюю силу



Начало стресса



Последствия стресса



А что может дать стресс?



«Позитивный стресс» — это мираж



Давление создает стресс. Это логично?



Можем ли мы тогда предотвратить давление, 
вызывающее стресс?



Различные «типы» беспокойства или гнева?

Организм не различает разные «типы» беспокойства или 
гнева, поэтому какими бы ни были причины...

... психические (беспокойство, раздражение, нехватка времени, 
финансы, телевидение, личные проблемы) или

…физический (физически угрожающее поведение со стороны внешнего 
мира)

так организм вырабатывает боевые гормоны в быту за доброе 
слово, но кому это выгодно?

Никто! Итак, давайте вместо этого посмотрим, что дает нам 
безопасность...



Цепочка безопасности



Последствия цепочки безопасности

Вы сняты со стресса:

 Физическое благополучие

 Редко болеет

 Душевно расслабленный

 Инициатива

 Совместный

 Положительный

 Эффективный

 Интуитивно понятный

 Самоуважение и самореализация

 Нет проблем со сном

 Мирный



Разница между давлением и стрессом сегодня



Профилактика стресса в повседневной жизни?



Профилактика стресса в повседневной жизни (2/2)?



Ослабьте цепь стресса



Дыхание через нос



Недостатки дыхания через нос…



Нормальное дыхание не избавляет от стресса



Вдохните, не напрягая голову



Ингаляции больше не напрягают вас



Мир стресса и снятия стресса к разнице



Важность эмоций для снятия стресса



”What a wonderful world…”



”What a wonderful world”



Получите контроль над своими эмоциями



Чувство благополучия



Эмоции прячутся в желудке



Ощущение благополучия при вдохе



Активное снятие стресса рассеивает тревогу и гнев



Ритм дыхания при активном снятии стресса



Полностью естественная форма дыхания



Последствия активного снятия стресса



Активное снижение стресса уменьшает боль



Активное снятие стресса с чистой совестью



Лучший мир



Чистая совесть дает спокойствие



Лечите нечистую совесть дозой здравого смысла



Получите чистую совесть с отношением и активным снятием стресса



Вздох облегчения – обязательное условие расслабления в голове после



Лучший мир через лучшую совесть



Ошибочная цитата: Sund i Syd

Нет!

Да

Ерунда!



Найди себя... забудь себя



«Забудь о стуле»



Ясное мышление и концентрация



Ясное мышление и концентрация (2)



Про расслабление в голове.



Дополнить активное снятие стресса чистой 
совестью



Ясное мышление и концентрация - сидите в своих 
мыслях



Сила воли



Еще о силе воли



Отставка



Улыбайтесь миру – ради себя!





Старый разбитый автомобиль…



«посидеть» в своих мыслях





Никогда не сомневайтесь в эффекте активного 
снятия стресса



Пассивное снятие стресса



Пассивное снятие стресса, когда нам нужно 
поспать или отдохнуть



Спи и отдыхай - так что пофиг!



Søvn og hvile via god samvittighed



Расслабление тела  расслабление головы



Думайте о позитивном прошлом!



Чувствовать себя недостойным



Отставка



Улыбнись миру



Взаимная гармония



Взаимная гармония между знаками



Инстинкт гармонии



Гармония между животными и людьми



Запугивание


