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EASY RELAX - einfach entspannt!

Du fiihlst dich im Alltag oft gestresst? Du wiinschst dir, mit be-
ruflichen und privaten Herausforderungen gelassener umzugehen
und entspannter zu sein? Immer wenn es darauf ankommt, machen
dir Herzrasen und Hitzewallungen einen Strich durch die Rech-
nung?

Stress verursacht Anspannung, die wiederum das Stresslevel noch
weiter pusht. Zwei Treiber, die sich wechselseitig verstirken. Die
Folge? Unser Stresspensum wichst, flaut nicht mehr ab und beein-
trachtigt mit der Zeit nicht nur unser Wohlbefinden, sondern er-
hoht auch das Risiko fiir zahlreiche korperliche und psychische Er-
krankungen.

Du moéchtest gern etwas dndern, hast schon alles probiert? Nichts
hat geholfen? Die Entspannungstechniken, die du bislang getestet
hast, dauern dir alle zu lange?

Dieses Buch gibt dir ein absolut alltagstaugliches Anti-Stress-
Tool an die Hand: Mit EASY RELAX kannst du in 20 Sekunden
blitzschnell, gezielt und intensiv entspannen, sobald allererste An-
zeichen korperlicher und mentaler Anspannung auftauchen. Du 16st
den Druck, bevor die Stressfalle zuschnappt.

EASY RELAX basiert auf der Technik der »Angewandten Ent-
spannung¢, einem innovativen Verfahren, das urspringlich in der
kognitiven Verhaltenstherapie entwickelt wurde und stressbedingte
Probleme effektiv verringern kann,' darunter Angst, Niedergeschla-
genheit, Reizbarkeit, Nervositit und Unruhe, Spannungskopf-
schmerzen und Migrine, Nacken- und Riickenschmerzen, Schlaf-
storungen, Tinnitus und, und, und ... Die Wirksamkeit der Technik



wurde wissenschaftlich vielfach bestitigt. Damit steht dir nicht nur
ein effektives, sondern auch ein professionell erprobtes Tool zur Ver-
figung.

In Teil 1 des Buches erfihrst du, was Druck und Anspannung mit
Psyche und Korper machen und an welchen Stellschrauben du dre-
hen kannst, um der Stressfalle friihzeitig zu entkommen.

In Teil 2 findest du eine ausfithrliche Step-by-Step-Anleitung,
wie du die EASY-RELAX-Technik zu Hause ganz einfach erlernen
kannst. Alle Entspannungsschritte werden anschaulich erklirt. An-
leitungstexte zum Einsprechen oder wechselseitigen Vorlesen ermog-
lichen dir, sofort mit dem Uben zu starten.

In Teil 3 bietet EASY RELAX PLUS ein Kurzcoaching zum er-
folgreichen Stressmanagement — von Pausen machen bis Grenzen
setzen. Erprobte Strategien, die du nach deinem ganz individuellen
Bedarf einsetzen kannst.

Teil 4 halt Vorlagen fiir Entspannungs- und Stresstagebiicher fiir
dich bereit, mit denen du dein Stressverhalten und deine Trainings-
erfolge tracken kannst.

Lass dich ein auf den Weg aus dem Stress, probiere aus, was zu dir
passt, und freue dich auf mehr Entspannung in der Zukunft — und
damit mehr Lebensqualitit und Raum fiir deine personlichen Ziele
und Triume!
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