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,Cool down!™

Hatten Sie auch schon mal einen Tag, an dem alles schief lief? So, dass Sie am Abend froh waren, dass
dieser Tag gllcklicherweise vorbei war? An dem Ihre Motivation auf einen Tiefpunkt gesunken ist? Das
ist zwar nicht schén, kommt im Leben aber hin und wieder vor. Wenn es nach unten geht, dann geht es
auch wieder nach oben, so dass sich eine Art Wellenlinie darstellen lieBe. Allerdings sollten die Tiefen in
dieser Wellenlinie nicht zu haufig vorkommen. Und wenn sich die Wellenlinie abflacht - auf unterem
Niveau - dann kénnen das deutliche Andeutungen sein, dass etwas zu tun ist.

Durch seelische Leiden entstehen in Deutschland angeblich etwa 26 Milliarden (!) Euro
Produktionsausfall pro Jahr. Angeblich fallen alleine in Deutschland pro Jahr mehrere Millionen
Krankheitstage wegen seelischer Erkrankungen an.

Das sind Zahlen, die lassen sich nicht einfach ignorieren. Es sind ebenso Zahlen, die aufzeigen, dass
offensichtlich eine groBe Gruppe Menschen kérperliche Hinweise nicht richtig deuten oder behandeln
kdénnen, so dass sich ,die Seele meldet'.

Unabhangig davon, ob wir von Erschépfung, Erschépfungs-Syndromen, Burnout oder Boreout,
Depressionen, gemobbt werden usw. sprechen, ist die unbehandelte Entwicklung vergleichbar.

Im vorliegenden Ratgeber wird beleuchtet, weshalb Stress Gberhaupt entsteht, welche
Verhaltensmuster das Wohlbefinden beeinflussen. Es werden Tipps gegeben, wie mit bestimmten
Situationen umzugehen ist, damit der Stress das Leben nicht dominiert. Ein kleiner Stress-Test soll
zeigen, inwieweit Sie selbst betroffen sein kédnnten, und natirlich wird gezeigt, welche Verhaltensmuster
helfen, um mdoglichst stressfrei zu leben.

Damit es in Zukunft wieder ruhiger und angenehmer zugeht!
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Horst Hanisch, Bonn, ist selbststandiger
Fachbuchautor, Coach und Dozent. Seine
Trainingstatigkeit erstreckt sich unter
anderem auf die Bereiche Kommunikation,
Personlichkeits-Entfaltung, Soft-Skills und
Knigge/Etikette. Seine Seminare finden
Uberwiegend in Deutschland und im
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