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Introducere

Refugiu antistres?




orinta intensd de a scdpa de stres ne face uneori 54 credem cd singura
solutie ar fi sd petrecem un concediu pe o plajd exoticd, pe o insuld
pustie, undeva in mijlocul oceanului, si 5d trdim departe de grijile si
supdrérile cotidiene. Dacd soarta ne-ar trimite intr-un astfel de colt al
|umii, asa cum s-a intAmplat cu Robinson Crusoe, bine-cunoscutul personaj al
lui Daniel Defoe, am con-
stata foarte curénd cd in
realitate lucrurile stau
altfel. Nici mécar imen-
f sitatea oceanului nu poa-
s, » 18 55 tind stresul departe
de no.

¥y Tentativele de evada-
' re din lumea stresului se
pot desfdsura, desigur, i
pe alte coordonate geo-
grafice. Personal, incd din anii de studentie, mi-am petrecut o bund parte
din vacante bdténd cdrdnle muntilor cu rucsacul in spate. De-a lungul ani-
lor am avut ocazia sd md bucur de aerul ozonat, de pacea si frumusetile in-
epuizabile pe care i le oferd ascensiunile la altitudine. Ironia este totusi
cd exact pe acele trasee Tndrdgite pentru cadrul natural relaxant am trait
si unele dintre cele mai intense momente de stres pe care mi le-a rezervat
viata pand in prezent. Treclnd peste expeditiile cu posibil sférsit tragic, nu
pot sd nu mentionez —chiar si numai in treacdt — refugiul Spirlea, din Muntii
Piatra Craiului, unde am petrecut o noapte albd din cauza unor turisti che-




Fala in fata cu stresul este o introducere remarcabila in tematica stresului, una dintre
“afectiunile” majore ale socielalii contemporane. Actualitatea temei este dublata de

o solida fundamentare stiintifica, oferita cilitorului intr-0 maniera extrem de placuta

si accesibila. Sunt abordate exhaustiv elementele-cheie ale conceptului tratat, de la
factoni streson $i reacliile de stres la stralegille de management al acestuia. Cartea
reprezinta o achizitie valoroasa nu numai pentru profesionistii preccupati de tematica
stresului, ¢i pentru toli cei interesali de imbunalatirea calitati propriei viel,

Aurora Szentagotai, lector universitar doctor
Facultatea de Psihologie, Universitatea Babes-Bolyai

Cititorule, {ii in mana o bijuterie literara, medicala, lerapeutica si spintuald, scrisa
cu multa gratie. Pomeste in acesta aventura si te vei intoarce pe insula exotica

a copilariei impreuna cu Robinson, vei Irdi in anturajul unor savanii si terapeuti
renumiti, nu doar prin stiinta, dar si prin viala i caracterul lor, vei cunoaste pacient]
celebri prin vindecarea lor, te vei familiariza cu tainele stresului i raspunsurile lor,
incat = in cele din urma - te viei reintalni si te vei recunoaste pe tine i viala ta.
Dar, mai presus de toate, Il vei intalni pe Creatorul si Salvatorul t3u, Acela care are
raspunsul suprem la toate problemele tale, care poate sa-li dea nu numai Viala ci 5i
fericirea de a o trai vesnic.

S-a spus ca nici arta, nici profesia, nici vindecarea nu vin din carlj, dar aceasta
lucrare pare s3 fie 0 exceptie, prin calitilile sale terapeutice, artistice si spirituale.

Sorin Sandulache, medic primar neurolog, Spitalul Clinic Colentina, Bucuresti,
doctor in antropologie medicala

Dr. Valentin Nadasan este redactor la revista Viala+Sandtate si principalul
a-{‘ contnbutor la site-ul www.sanatateplus.net. Este autorul multor carli, cursun
'} si materiale multimedia de educatie pentru sandtate. Locuieste in apropiere
de Tarqu-Mures impreund cu solia sa, Liliana, si cele doud fete, Andreea
(12 ani) si Iris (6 ani). Este pasionat de nalurd, in special de munti si plante
medicinale, carj si muzic simfonica.
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