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Hchstleistungen bringen und im inneren Gleichgewicht bleiben:

.deBeim Wort Stress denken viele zuerst an berufliche berforderung, z.B. an den gestressten Manager, der abends
gereizt nach Hause kommt und zur Belastung fr Frau und Kinder wird. Knnte aber dieser Familienvater mit dem
"Lebenselixier Stress’ richtig umgehen, wrde er bei der abendlichen Begrung sagen: "Sicher, in der Firmawar es
heute wieder turbulent. Aber gerade deshalb widme ich mich ab jetzt den schnen Seiten des Lebens, nmlich euch,
meiner Familie." In dieser Aussage stecken bereits zwel wesentliche Faktoren der erfolgreichen Stressbewltigung.
Erstens: ungeteilte Aufmerksamkeit fr das, was ich gerade tue (hier: Familienleben). Konzentration ist ein
Kennzeichen von berlegenheit. Zweitens: die Fhigkeit zu Distanz und Gelassenheit (hier: gegenber den Spannungen
des Berufsalltags). Allzu freudige oder aggressive Erregung sowie traurige Niedergeschlagenheit stren das vernnftige
Denken. Das Leithild fr den richtigen Umgang mit Stress wurde bei Menschen gefunden, die weit weniger vom
Herzinfarkt betroffen sind. Diese Typ-B-Persnlichkeiten strahlen Ruhe aus, hren geduldig zu, mssen niemandem etwas
beweisen, haben die eigene Aggressivitt im Griff und knnen zurckliegenden rger ruhen lassen. Dies alesist natrlich
leichter gesagt a's getan. Daher bietet der Autor zahlreiche Hilfen an, die eine Umsetzung der goldenen Prinzipien ins
tgliche Leben ermglichen. So ist eswichtig, die altgewohnten Gedanken und Bewertungen durch regelmiges ben in
neue Bahnen zu lenken. Zur geistigen Fundierung des berzeugenden K onzeptes dienen Impulse der brillanten
Vordenker Stephen Covey und Rupert Lay wie auch stliche und westliche Weisheitslehren. Eine wahre Wohltat beim
Lesen ist die hervorragend gel ungene optische und sprachliche Prsentation: bersichtlich, einfach, anschaulich,
einprgsam und motivierend. --Stephan SchmidtPressestimmen01.03.2000 / 1Q:V olkskrankheit"Ein Ratgeber, der
durch Authentizitt und Praxisnhe besticht.”23.03.2000 / Capital:Macht uns der Stress kaputt?'Eine leicht verstndliche
Anleitung, wie man schdlichen Reaktionsmustern auf die Spur kommt.”01.01.2001 / Markt und

Mittel stand: Stressabbau” Der Autor gibt gute Tipps frs Zeitmanagement, beschreibt Methoden zum Stressabbau und
kommt dabei ohne langweiliges Fachchinesisch aus."KurzbeschreibungWer richtig mit Stress umzugehen versteht,
wird gerade in Situationen hchster Anforderung besonders erfolgreich sein. Wer dagegen "gestresst” auf Stress
reagiert, gefhrdet seine Gesundheit. Wolfgang Stehling erlutert, wie sich beruflich stark engagierte Menschen ein
Verhalten aneignen knnen, das sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt, die Leistungsfhigkeit steigert
und neue Energien frel setzt.



