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In 30 Minuten

  auf die Überholspur!

Dieses Buch ist so konzipiert worden, dass du in kurzer

Zeit erfährst, wie du deinen Stress besiegen kannst.

� Jedes Kapitel beginnt mit drei zentralen Fragen, die im

Verlauf des jeweiligen Kapitels beantwortet werden.

� Nach jedem Kapitel werden die wichtigsten Inhalte noch

einmal zusammengefasst.

Da dieses Buch so klar und deutlich strukturiert ist, kannst

du es immer wieder zur Hand nehmen, um schnell die für

dich interessanten Teile zu wiederholen. Das Stichwortregister

wird dir dabei eine zusätzliche Hilfe sein.
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Hallo und

       herzlich willkommen!

„Stressbewältigung – fit in 30 Minuten?! Mensch, schon

der Titel stresst mich!“ Meine Freundin war nicht gerade

begeistert, als sie ihre Meinung zu diesem Buch abgeben

sollte: „Ich lass mir doch nicht vorschreiben, wie schnell

ich lesen soll.“ Dann ist sie, eine echte Stress-Expertin, mit

dem Buch auf dem Klo verschwunden, tauchte auf dem

Küchensofa wieder auf, kicherte lesend im Wohnzimmer-

sessel … Ich schlich derweil nervös um sie herum und

wartete gestresst auf ihre Meinung.

Urplötzlich, ganz langsam und überall kann Stress auftau-

chen: Wenn du für eine Freundin ein Buch lesen sollst, aber

viel lieber shoppen gehen würdest, zum Beispiel. Oder

dringend deine Physiknote mit einem Relativitätstheorie-

Referat aufbessern musst. Wenn deine Eltern genervt sind,

weil du als Weihnachtsgeschenk die Küche lila gestrichen

hast und deine Erbtante unbedingt mit dir die 20. „Titanic“-

Wiederholung anschauen will. Bestimmt würden dich ein

paar dieser Situationen stressen, andere würden dich völlig

kalt lassen. Das liegt daran, dass du schon eine Menge

Strategien hast, um mit Stress umzugehen. Meistens funk-

tionieren sie – bis auf … na, du weißt schon … Dieses Buch

ist nichts anderes als ein „Update“ für deine Anti-Stress-

Techniken.


