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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in diesem Buch


Fühlen Sie sich nur noch gestresst und ausgelaugt? Würden Sie manchmal einfach aus Ihrem Alltag ausbrechen und einfach nur am Strand liegen, weil Ihnen alles über den Kopf wächst? Wissen Sie manchmal vor lauter Anspannung nicht, wie Sie sich selbst wieder regulieren können? Dann haben Sie mit dem Kauf dieses Buches genau die richtige Lösung gefunden, um dem Stress in Ihrem Alltag effektiv zu begegnen. In der heutigen Gesellschaft ist das Wort Stress für viele Menschen leider kein Fremdwort mehr. Es zählt schon fast zum guten Ton, wenn der Terminkalender prall gefüllt ist und man nur noch von einem Meeting zum Nächsten hetzt. Diese hohe Arbeitsbelastung führt immer öfter zu erheblichen körperlichen sowie psychischen Erkrankungen. Um in dieser schnelllebigen Zeit überhaupt bestehen zu können, scheint es die wichtigste Kompetenz zu sein, mit möglichen Stressoren effektiv zurechtzukommen, ohne dabei in der eigenen Arbeitsleistung nachzulassen. Dieses Buch soll Ihnen eine kleine Anleitung bieten, um stressbehaftete Situationen in Ihrem Alltag besser zu erkennen und handhaben zu können.


Sie erfahren alles über die Themen Stress, effektive Stressbewältigung und lernen verschiedene Entspannungsmethoden kennen. Sie werden verstehen, was bei Stress eigentlich in Ihrem Körper vorgeht und welche Symptome Ihr Organismus zeigt, wenn der Stress zu viel wird. Sie bekommen Informationen über verschiedene Entspannungstechniken, die es Ihnen ermöglichen, Ihre eigene Körperwahrnehmung zu verbessern. Dieses Buch enthält außerdem viele Fragen, die zur Selbstreflexion anregen sollen. Somit können Sie sich selbst besser kennenlernen und Ihre Persönlichkeit weiterentwickeln. Zum Schluss gibt es einen Aktionsplan, der Sie dazu anregen soll, selbst aktiv zu werden. Somit können Sie das Gelesene sofort in die Praxis umsetzen. Ganz am Ende dieses Buches stelle ich Ihnen den Alltag einer stressresistenten Person vor, von dem Sie sich ein bisschen inspirieren lassen können. Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen dieses Buches und hoffe, dass Sie viele persönliche Aha-Erlebnisse haben werden.





Der Begriff Stress


WAS IST STRESS ÜBERHAUPT?


Dieses Buch liefert Ihnen vorrangig praktische Tipps zur Stressbewältigung, die Sie im Alltag anwenden können. Damit Sie die Übungen leichter in die Tat umsetzen, sollten Sie vorab erst einmal verstehen, was bei übermäßigem Stress eigentlich in Ihrem Körper passiert. Außerdem ist es hilfreich, wenn Sie selbst schnell erkennen können, aus welchen Gründen Sie in Stress geraten, um sofort eine passende Maßnahme zur Stressminderung zu ergreifen. Normalerweise ist der Körper des Menschen so konzipiert, dass er mit den Anforderungen des Alltags gut zurechtkommt, ohne dabei aus dem inneren Gleichgewicht zu geraten. Er ist so gesehen mit einem Kompass ausgestattet, welcher dafür gedacht ist, Ihr Körpersystem gesund und fit zu halten. Geraten Sie nun in eine Situation, aus der Sie so schnell keinen Ausweg finden, dann funktioniert Ihr innerer Kompass plötzlich nicht mehr so gut.
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Wie Sie Stress gezielt abbauen und eine starke
Stressresistenz aufbauen fiir mehr Gelassenheit
und Leichtigkeit im Leben






