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Hey!

Jag har skrivit en bok till dig som lider av stress och utmattning, eller
oro och nedstimdhet kopplat till stress. Du har sikert redan forsokt
att bli av med dina problem — i den hir lilla boken ger jag dig ett nytt
alternativ, ett alternativ som jag vet fungerar for de stressade min-
niskor jag moter dagligen i mitt arbete som psykolog pd Stressmot-
tagningen.

Jag tror inte att du har ndgot problem med forstandet, och det ar dar-
for inte det som ska utvecklas i den hir boken. Jag har istdllet samlat
ihop 6vningar som ger dig nya erfarenheter som du kan ha nytta av.
Sa lat inte forstdndet styra, utan gor 6vningarna och 1t dina nya erfa-
renheter av vad som fungerar och inte fungerar vagleda dig.

Om det dr ndgon av 6vningarna som du tycker du redan kan, eller att
den verkar omstandlig eller larvig, sd gor den iallafall. Det du har pro-

vat innan har inte fungerat, sa vad har du att foérlora?

For ytterligare lastips, ovningar och vetenskapliga referenser besok
kerstinjeding.se

Kerstin Jeding

Ur kapitel 11. Ett vardefullt liv

Hir ar en lista med ndgra olika livsomraden du kanske vill fundera
over och formulera en virderad riktning for. Du kan skriva nyckelord
eller formulera en eller tvd meningar for varje livsomrade.

Relationer

Arbete — utveckling

Hiilsa — andlighet

Fritid
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