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Summary
In 60 Sekunden

Stress ist die unspezifische Reaktion deines Körpers auf jede Anforderung – eine Definition, die
von Hans Selye übernommen wurde – und er setzt 75 % der Erwachsenen hart zu. Das Buch führt
dich durch die Einschätzung deines eigenen Stresses mit Instrumenten wie dem Stress-o-Meter
und der Holmes-und-Rahe-Skala und erklärt dann genau, was in deinem Körper und deinem
Geist passiert. Der Hauptteil des Buches ist erlebungsorientiert: Zwerchfellatmung, progressive
Muskelentspannung, Achtsamkeit, Bewegung, Ernährung, Schlaf, soziale Unterstützung und
kognitive Umdeutung – jeweils mit Schritt-für-Schritt-Übungen. Zum Schluss erstellst du einen
persönlichen Plan und behandelst Stressbewältigung als lebenslange Fähigkeit, die du alle drei
Monate überprüfst.

Warum es sich lohnt

Das ist ein Lehrbuch, das sich wie ein Coach liest: Jedes Kapitel verbindet Forschung mit etwas,
das du tatsächlich tust, von einem 4-2-6-Atemmuster bis zu einer Zeitmanagement-Matrix. Es
richtet sich an Studierende, Pflegende und alle, bei denen sich bei Deadlines die Brust
zusammenzieht und die evidenzbasierte Werkzeuge statt vager Ratschläge wollen. Wenn du
wissen willst, warum dein Körper so reagiert, wie er reagiert, und was du diese Woche dagegen
tun kannst, gibt dir dieses Buch die Checkliste an die Hand.

Die Kernideen

Stress ist überall und hängt still mit den sechs häufigsten Todesursachen zusammen

In der Stress-in-America-Umfrage der American Psychological Association gaben 75 % der
Erwachsenen an, im vergangenen Monat mäßigen bis hohen Stress erlebt zu haben, und fast die
Hälfte sagte, ihr Stress habe in den vergangenen fünf Jahren zugenommen. Das Buch verknüpft
Stress dann mit den sechs häufigsten Todesursachen: Herzerkrankungen, Krebs, Lungenleiden,
Unfälle, Leberzirrhose und Suizid. Das sind die Einsätze, die aufgezeigt werden, bevor du eine
einzige Technik gelernt hast.

Hans Selye, der als Pionier gilt, der den Begriff in der Neuzeit populär machte, definierte Stress
als „die unspezifische Reaktion des Körpers auf jede Anforderung, die an ihn gestellt wird“. Die
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Überraschung ist, wie weit diese Definition gefasst ist: Jede Anforderung, gut oder schlecht,
körperlich oder emotional, löst dieselbe Physiologie aus. Deshalb ist Stress kein Charakterfehler
und keine Stimmung, sondern eine messbare körperliche Reaktion, und weil er hinter den
größten Killern steckt, ist sein Management Präventivmedizin, keine Selbstverwöhnung.

Probier es aus: Bewerte dein Stressniveau jetzt sofort auf einer Skala von 1 bis 10 und benenne
einen körperlichen, einen emotionalen und einen umweltbedingten Stressor – genau das ist der
erste Schritt, den der Stress-o-Meter von dir verlangt.

Dein Körper betreibt ein uraltes Alarmsystem, und der Verkehr löst es aus wie ein Tiger

Der Hypothalamus signalisiert der Hypophyse, die die Nebennieren dazu anregt, Cortisol und
Adrenalin auszuschütten. Dein sympathisches Nervensystem zündet die
Kampf-oder-Flucht-Reaktion, die erstmals von Walter Cannon benannt wurde, und treibt
Herzfrequenz, Blutdruck und Blutzucker in die Höhe. Hans Selye nannte diesen gesamten Bogen
das Allgemeine Anpassungssyndrom: Alarm, Widerstand, Erschöpfung. Die Warnung des Buches
ist unmissverständlich: Moderne Stressoren wie Verkehr oder Deadlines lösen dieselbe uralte
Reaktion aus, die für physische Bedrohungen gedacht war, und anhaltender Stress drängt dich
in die Erschöpfungsphase und verursacht Krankheit.

Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion war für Bedrohungen gebaut, denen du davonlaufen oder die
du bekämpfen konntest. Für einen Pendlerweg oder ein volles Postfach war sie nie gedacht. Weil
die Reaktion identisch ist, egal ob die Gefahr real oder eingebildet ist, kann dein Körper einen
knurrenden Räuber nicht von einem vollen Kalender unterscheiden. Anhaltender Stress führt in
die Erschöpfungsphase und verursacht Krankheit.

Probier es aus: Wenn du das nächste Mal im Stau steckst oder auf eine Deadline starrst, benenne
es laut: „Das ist eine Alarmphasen-Reaktion auf eine nicht-physische Bedrohung.“

Deine Überzeugungen über Ereignisse, nicht die Ereignisse selbst, entscheiden, wie gestresst du
wirst

Ein Student bekommt in einer Prüfung ein B und denkt: „Ich bin ein Versager.“ Mit Albert Ellis'
ABC(DE)-Modell aus der Rational Emotiven Verhaltenstherapie widerlegt er diese Überzeugung,
indem er auf seine anderen Einsen verweist, und die Folge ist Hoffnung statt Verzweiflung. Das
Buch stellt das neben Richard Lazarus' Arbeit zur kognitiven Bewertung und eine düstere
Geschichte: Ein Student namens David deutete ein B+ als Versagen und rutschte in Panikattacken
ab, bis sein Therapeut ihm half, seine Gedanken umzudeuten, und seine Angst innerhalb eines
Monats nachließ. Das Buch markiert außerdem das Typ-A-Muster, dokumentiert von den
Kardiologen Meyer Friedman und Ray Rosenman, bei dem kompetitive, ungeduldige, feindselige
Menschen ein höheres Risiko für Herzerkrankungen tragen – mit Feindseligkeit als giftigster
Komponente.

Dieselbe Note kann einen Studenten zerstören und bei einem anderen kaum registriert werden,
weil Stress in der Interpretation liegt, nicht im Ereignis. Ellis' Modell gibt dir einen Hebel:
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Widerlege die Überzeugung, und die Folge verändert sich. Die Typ-A-Forschung liefert eine
Warnetikette: Nicht Ehrgeiz schadet dem Herzen, sondern Feindseligkeit und Hastkrankheit. Du
kannst nicht immer kontrollieren, was geschieht, aber der Raum zwischen Ereignis und Emotion
gehört dir.

Probier es aus: Wähle heute einen belastenden Gedanken und widerlege ihn schriftlich: Liste drei
Belege auf, die ihm widersprechen.

Der Placebo-Effekt beweist, dass dein Geist deinen Körper verändern kann

Schmerzpatienten bekamen Zuckerpillen in die Hand gedrückt, ohne dass ihnen gesagt wurde,
dass sie gefälscht waren. Weil sie glaubten, echte Medikamente zu erhalten, berichteten sie über
deutliche Linderung. Das Buch nutzt dies als seinen klarsten Beleg dafür, dass allein Gedanken
und Glaube körperliche Empfindungen und Symptome beeinflussen können. Die
Psychoneuroimmunologie wird als das Studium der Wechselwirkung zwischen psychologischen
Faktoren, Nervensystem und Immunsystem eingeführt, mit Forschung, die zeigt, dass
chronischer Stress die Immunfunktion unterdrücken kann.

Der Placebo-Effekt zeigt, dass allein Gedanken und Glaube körperliche Empfindungen und
Symptome beeinflussen können. Die Pflege deines Geistes ist eine Form der körperlichen
Medizin.

Probier es aus: Bevor du heute ein Medikament oder Nahrungsergänzungsmittel einnimmst,
pausiere und erwarte aufrichtig, dass es hilft, und achte dann darauf, wie sich dein Körper
anfühlt.

Miss deinen Stress, bevor du ihn bewältigst

Bevor das Buch irgendetwas verschreibt, reicht es dir Messinstrumente in die Hand. Die
Stress-o-Meter bittet dich, deinen aktuellen Stress von 1 (niedrig) bis 10 (hoch) einzuschätzen und
konkrete Stressoren in körperlichen, emotionalen und umweltbezogenen Kategorien zu
benennen – die Autoren betonen, dass das Bewusstsein für deine Stressmuster der erste Schritt
zur Stressbewältigung ist. Danach ordnet die Social Readjustment Rating Scale von Holmes und
Rahe Lebensereignissen Punkte zu: Der Tod des Ehepartners zählt 100 LCU, die Scheidung 73,
die Heirat 50, der Verlust des Arbeitsplatzes 47, und Werte über 300 signalisieren ein hohes
Stressrisiko. Die Perceived Stress Scale, entwickelt von Sheldon Cohen, besteht aus 10 Items, die
messen, wie unvorhersehbar und überlastet sich dein Leben anfühlt, und fragt, wie oft du das
Gefühl hattest, 'wichtige Dinge in deinem Leben nicht kontrollieren zu können'.

Was du nicht gemessen hast, kannst du nicht bewältigen – und diese Werkzeuge verwandeln ein
vages Gefühl der Überforderung in konkrete, bezifferte Daten. Sobald dein Stress Zahlen und
Kategorien hat, hört die Wahl der passenden Technik auf, Rätselraten zu sein.

Probier es aus: Werte dich mit der Holmes-und-Rahe-Skala für das vergangene Jahr aus und
notiere deine Gesamtsumme.
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Entwirre deinen Zeitplan mit der Vier-Quadranten-Matrix

Ein Student namens Mark fühlte sich ständig von Deadlines überfordert und mit der Arbeit im
Rückstand. Er begann, einen Terminkalender zu nutzen, um Lernblöcke einzuplanen, Aufgaben
zu priorisieren und bewusst Freizeit einzubauen. Sein Stress ließ nach, was zu besseren Noten
und mehr freier Zeit führte. Die Methode hinter dieser Wende ist eine Zeitmanagement-Matrix,
die Aufgaben in vier Quadranten teilt: dringend und wichtig, nicht dringend, aber wichtig,
dringend, aber nicht wichtig, und weder dringend noch wichtig. Das Buch empfiehlt, sich auf
wichtige, aber nicht dringende Aufgaben zu konzentrieren, um Krisen zu verhindern, bevor sie
entstehen.

Das Buch empfiehlt, sich auf wichtige, aber nicht dringende Aufgaben zu konzentrieren, um
Krisen zu verhindern, bevor sie entstehen. Es behandelt schlechtes Zeitmanagement und
Geldsorgen als große Stressquellen und erzählt die Geschichte von 'Tyler und Maria', einem Paar,
das von Schulden gestresst war, einen Haushaltsplan und einen Tilgungsplan erstellte und
dadurch ein Gefühl von Kontrolle gewann; als ersten Schritt zu einem realistischen Budget rät es,
einen Monat lang alle Ausgaben zu notieren.

Probier es aus: Sortiere die Aufgaben von morgen in die vier Quadranten und blockiere eine
Stunde für etwas Wichtiges, aber nicht Dringendes.

Atme, als meinst du es ernst: das 4-2-6-Muster, das dein Nervensystem umschaltet

Die grundlegende Entspannungstechnik des Buches ist fast schon peinlich einfach: 4 Sekunden
durch die Nase einatmen, 2 Sekunden halten, 6 Sekunden durch den Mund ausatmen, 5 Minuten
lang wiederholen. Langsame Bauchatmung aktiviert das parasympathische Nervensystem. Das
Buch erklärt, dass flache, schnelle Brustatmung unter Stress verbreitet ist, während langsame
Bauchatmung ihn beruhigt. Daneben steht Herbert Bensons Entspannungsreaktion aus Harvard,
beschrieben als 'ein körperlicher Zustand tiefer Ruhe, der die körperlichen und emotionalen
Reaktionen auf Stress verändert', hervorgerufen durch stilles Sitzen, geschlossene Augen,
entspannte Muskeln, langsames Atmen und das Wiederholen eines Wortes oder einer Phrase
wie 'eins' über 10-20 Minuten.

Das Buch erklärt, dass flache, schnelle Brustatmung unter Stress verbreitet ist, während
langsame Bauchatmung ihn beruhigt. Bensons Entspannungsreaktion wird beschrieben als 'ein
körperlicher Zustand tiefer Ruhe, der die körperlichen und emotionalen Reaktionen auf Stress
verändert', hervorgerufen durch stilles Sitzen, geschlossene Augen, entspannte Muskeln,
langsames Atmen und das Wiederholen eines Wortes oder einer Phrase wie 'eins' über 10-20
Minuten.

Probier es aus: Stelle heute einen 5-Minuten-Timer und übe 4 Sekunden einatmen, 2 Sekunden
halten, 6 Sekunden durch den Mund ausatmen.

Spanne an und los, von den Zehen bis zum Kopf
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Edmund Jacobson entwickelte die Progressive Muskelentspannung, und das Buch lehrt sie genau
so, wie sie entworfen wurde: Du spannst und entspannst Muskelgruppen der Reihe nach von
den Zehen bis zum Kopf, nach einem Skript, das dich anleitet, jede Gruppe 5 Sekunden
anzuspannen und 10 Sekunden zu entspannen.

Edmund Jacobson entwickelte die Progressive Muskelentspannung, und das Buch lehrt sie genau
so, wie sie entworfen wurde: Du spannst und entspannst Muskelgruppen der Reihe nach von
den Zehen bis zum Kopf, nach einem Skript, das dich anleitet, jede Gruppe 5 Sekunden
anzuspannen und 10 Sekunden zu entspannen.

Probier es aus: Arbeite heute Abend von den Zehen bis zum Kopf, spanne jede Muskelgruppe 5
Sekunden an und lasse sie 10 Sekunden los.

Mindfulness means paying attention on purpose, and 8 weeks can rewire your response

The book cites Jon Kabat-Zinn's definition of mindfulness as 'paying attention in a particular way:
on purpose, in the present moment, and nonjudgmentally.' It then presents the research payoff:
participants in an 8-week Mindfulness-Based Stress Reduction program showed a 30% reduction
in perceived stress and changes in brain regions associated with emotion regulation. The
practice itself is a basic mindfulness meditation focusing on the breath, gently bringing attention
back each time the mind wanders.

The book cites Jon Kabat-Zinn's definition of mindfulness as 'paying attention in a particular way:
on purpose, in the present moment, and nonjudgmentally.' Participants in an 8-week
Mindfulness-Based Stress Reduction program showed a 30% reduction in perceived stress and
changes in brain regions associated with emotion regulation.

Probier es aus: Sit for 5 minutes focusing only on your breath, and every time your mind
wanders, gently bring it back without commentary.

Move your body 30 minutes a day, five days a week, and watch cortisol drop

A man named John started jogging three times a week. Two months later, he reported feeling
less anxious and sleeping better. Behind his story sits the book's prescription: 30 minutes of
moderate aerobic exercise, such as brisk walking, five days a week reduces stress hormones like
cortisol and increases endorphins, along with serotonin and dopamine, improving mood. The
book recommends regular moderate exercise such as walking, swimming, or cycling.

The book's prescription is 30 minutes of moderate aerobic exercise, such as brisk walking, five
days a week, which reduces stress hormones like cortisol and increases endorphins, along with
serotonin and dopamine, improving mood. The book recommends regular moderate exercise
such as walking, swimming, or cycling.

Probier es aus: Schedule five 30-minute brisk walks this week, ideally at the same time each day.

Eat for stable blood sugar, and watch the caffeine
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The book warns that caffeine can exacerbate stress by increasing cortisol levels and
recommends limiting intake to less than 200 mg per day, about two 8-ounce cups of coffee. It
also cautions against using sugar and caffeine as coping mechanisms, since they lead to energy
crashes and increased anxiety. On the food side, complex carbohydrates like whole grains help
the brain produce serotonin, a neurotransmitter that promotes calmness, while simple sugars
cause energy crashes and mood swings. The book adds that stress can deplete B-complex
vitamins and vitamin C.

The book warns that caffeine can exacerbate stress by increasing cortisol levels and
recommends limiting intake to less than 200 mg per day, about two 8-ounce cups of coffee.
Complex carbohydrates like whole grains help the brain produce serotonin, a neurotransmitter
that promotes calmness, while simple sugars cause energy crashes and mood swings. Stress can
deplete B-complex vitamins and vitamin C.

Probier es aus: Track your caffeine for one day and calculate whether you're under 200 mg.

Strong social ties cut premature death risk by 50%

A woman named Lisa joined a support group after a divorce and found that sharing her
experiences with others reduced her feelings of isolation and stress; after six months she
reported lower depression scores and better physical health. Her story illustrates research the
book presents: a meta-analysis by Holt-Lunstad found people with strong social ties have a 50%
lower risk of premature death compared to those with weak social connections. The book also
highlights the buffering hypothesis, that strong social support protects individuals from the
negative effects of stress, and Sheldon Cohen's finding that people with diverse social roles were
less likely to catch a cold when exposed to a virus.

A meta-analysis by Holt-Lunstad found people with strong social ties have a 50% lower risk of
premature death compared to those with weak social connections. The book also highlights the
buffering hypothesis, that strong social support protects individuals from the negative effects of
stress, and Sheldon Cohen's finding that people with diverse social roles were less likely to catch
a cold when exposed to a virus.

Probier es aus: Reach out to one person you've been meaning to call and set a recurring monthly
check-in.

Schlaf ist dein Fenster zur Stresserholung – und die Bildschirme stehlen ihn dir

Das Buch führt durch die Schlafphasen, die NREM-Phasen 1 bis 4 und den REM-Schlaf, und ihre
Rolle bei der körperlichen und geistigen Erholung, und liefert dann die Warnung: Schlafmangel
erhöht die Stressreaktivität. Die National Sleep Foundation empfiehlt 7 bis 9 Stunden pro Nacht
für Erwachsene, und weniger als 6 Stunden werden mit höheren Cortisolspiegeln in Verbindung
gebracht. Die praktischen Lösungen sind konkret: konsistente Schlaf- und Aufwachzeiten, keine
Bildschirme 30 Minuten vor dem Schlafengehen, ein kühles Zimmer bei 18 bis 20 °C, und der
Verzicht auf Alkohol als Schlafmittel.
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Das Buch führt durch die Schlafphasen, die NREM-Phasen 1 bis 4 und den REM-Schlaf, und ihre
Rolle bei der körperlichen und geistigen Erholung. Schlafmangel erhöht die Stressreaktivität. Die
National Sleep Foundation empfiehlt 7 bis 9 Stunden pro Nacht für Erwachsene, und weniger als
6 Stunden werden mit höheren Cortisolspiegeln in Verbindung gebracht.

Probier es aus: Stelle heute Abend einen Alarm für 30 Minuten vor deiner Bettgehzeit ein, der
dich an das Abschalten der Bildschirme erinnert, und halte ihn eine Woche lang durch.

Sag, was du meinst – mit Ich-Botschaften – und baue Resilienz auf die Seligman-Art

Martin Seligmans erlernte Hilflosigkeit stammte aus Hundeexperimenten: Hunde, denen un
vermeidbare Stromschläge verabreicht wurden, versuchten später nicht mehr zu entkommen,
selbst als eine Flucht möglich war. Sein PERMA-Modell des Wohlbefindens – Positive Emotionen,
Engagement, Beziehungen, Sinn und Erfolg – bietet das Gegenmittel als Rahmen für den Aufbau
von Resilienz gegen Stress. Das Buch kombiniert dies mit Assertivitätstraining, das zwischen
passivem, aggressivem und assertivem Stil unterscheidet, und lehrt Ich-Botschaften im Format:
'Wenn du [Verhalten], fühle ich [Gefühl], weil [Grund].' Und eine kleine Studie zeigt den Ertrag
der Positivität: Teilnehmer, die eine Woche lang täglich drei gute Dinge des Tages aufschrieben,
berichteten bis zu sechs Monate lang von erhöhtem Glück und vermindertem Stress.

Martin Seligmans erlernte Hilflosigkeit stammte aus Hundeexperimenten: Hunde, denen un
vermeidbare Stromschläge verabreicht wurden, versuchten später nicht mehr zu entkommen,
selbst als eine Flucht möglich war. Sein PERMA-Modell des Wohlbefindens – Positive Emotionen,
Engagement, Beziehungen, Sinn und Erfolg – ist ein Rahmen für den Aufbau von Resilienz gegen
Stress. Das Buch kombiniert dies mit Assertivitätstraining, das zwischen passivem, aggressivem
und assertivem Stil unterscheidet, und lehrt Ich-Botschaften im Format: 'Wenn du [Verhalten],
fühle ich [Gefühl], weil [Grund].'

Probier es aus: Schreibe heute Abend drei gute Dinge auf, die heute passiert sind, und warum sie
passiert sind.

Lach, stell dir etwas vor, und fasse alles in einen Plan zusammen, den du alle 3 Monate
überprüfst

Norman Cousins beschrieb in seinem Buch 'Anatomy of an Illness', wie Lachen ihm bei der
Genesung von einer schweren Krankheit half, und schrieb, dass 10 Minuten echten Lachens ihm
2 Stunden schlaf ohne Schmerzen verschafften; das Buch erklärt, dass Lachen die
Sauerstoffaufnahme erhöht, die Durchblutung anregt und die Ausschüttung von Endorphinen
auslöst. Geführte Imagination bietet eine weitere Tür: Die Technik der 'safe place imagery' lässt
dich eine friedliche Szene wie einen Strand oder Wald im Detail visualisieren, unter Einbeziehung
aller fünf Sinne, um Entspannung zu induzieren. Das letzte Kapitel leitet dich dann an, einen
personalisierten Stressmanagement-Plan zu erstellen, mit Abschnitten zur Identifizierung von
Stressoren, zur Auswahl von Techniken wie Atmung, Bewegung und Tagebuchschreiben, und zur
Planung täglicher Praxis, wobei Beständigkeit als lebenslange Fähigkeit statt als Schnelllösung
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betont wird, mit einer Überprüfung alle 3 Monate.

Norman Cousins beschrieb in seinem Buch 'Anatomy of an Illness', wie Lachen ihm bei der
Genesung von einer schweren Krankheit half, und schrieb, dass 10 Minuten echten Lachens ihm
2 Stunden schlaf ohne Schmerzen verschafften; das Buch erklärt, dass Lachen die
Sauerstoffaufnahme erhöht, die Durchblutung anregt und die Ausschüttung von Endorphinen
auslöst. Die Technik der 'safe place imagery' lässt dich eine friedliche Szene wie einen Strand
oder Wald im Detail visualisieren, unter Einbeziehung aller fünf Sinne, um Entspannung zu
induzieren. Das letzte Kapitel leitet dich an, einen personalisierten Stressmanagement-Plan zu
erstellen, mit Abschnitten zur Identifizierung von Stressoren, zur Auswahl von Techniken wie
Atmung, Bewegung und Tagebuchschreiben, und zur Planung täglicher Praxis, wobei
Beständigkeit als lebenslange Fähigkeit statt als Schnelllösung betont wird, mit einer
Überprüfung alle 3 Monate.

Probier es aus: Erstelle deinen personalisierten Plan an diesem Wochenende: Liste deine
wichtigsten Stressoren auf, wähle zwei Techniken, plane die tägliche Praxis ein, und lege eine
Kalendererinnerung für eine Überprüfung nach 3 Monaten an.

Die besten Zitate

- "die unspezifische Reaktion des Körpers auf jede an ihn gestellte Anforderung" - Hans Selye

- "Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Weise: absichtlich, im gegenwärtigen Moment und ohne
Bewertung" - Jon Kabat-Zinn

- "ein körperlicher Zustand tiefer Ruhe, der die körperlichen und emotionalen Reaktionen auf
Stress verändert" - Herbert Benson

- "Wenn du [Verhalten], fühle ich [Gefühl], weil [Grund]." - das Ich-Botschafts-Format des Buches

Kritik

Als forschungsbasiertes Lehrbuch breitet es sich manchmal zu dünn aus: Weil es Atmung,
Ernährung, Schlaf, Finanzen, Spiritualität und Humor abdeckt, bieten manche Kapitel nur grobe
Striche statt tiefer Ausflüge, und Leser mit schweren Ängsten, Traumata oder Depressionen
werden feststellen, dass die Selbsthilfe-Werkzeuge Ergänzungen zur professionellen Behandlung
sind, keine Ersatz. Die Kapitelnummerierung wechselt zwischen den Auflagen, was das
Querverweisen mühsam macht. Und die erlebungsorientierten Übungen verlangen
konsequentes tägliches Praktizieren; wer die Skripte nur überfliegt, ohne sie zu machen,
bekommt die Theorie, aber wenig von dem Nutzen, den das Buch verspricht.

In einem Satz

Stress ist die Reaktion deines Körpers auf jede Anforderung, und du kannst diese Reaktion neu
trainieren – mit gemessener Achtsamkeit, langsamer Atmung, Bewegung, Schlaf, Verbindung
und einem Plan, den du alle drei Monate überprüfst.
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Für wen sich das Buch eignet

Studierende und vielbeschäftigte Berufstätige, die Deadlines in der Brust spüren und
evidenzbasierte Werkzeuge wollen, die sie noch heute Abend üben können. Ebenso ideal für
Lehrkräfte, Pflegekräfte und Wellness-Trainer, die einen strukturierten, erlebungsorientierten
Lehrplan brauchen, um anderen Stressbewältigung beizubringen.


