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Vorwort
Bevor es losgeht ...

ZUM EINSTIEG

Was passiert, wenn wir gestresst sind?
Warum lassen wir uns Uberhaupt stressen?
Wie gestresst sind Sie?

Auswertung

Welcher Stresstyp sind Sie?

Auswertung

Meine Gedanken

WOCHE 1

Schicken Sie Ihren Stress in den Urlaub

TAG 1: Finden Sie lhre Stressmacher

TAG 2: Erkennen Sie, warum Sie Stress zulassen

TAG 3: Setzen Sie die Arger-Brille ab

TAG 4: Denken Sie weniger dariber nach, was andere denken
TAG 5: Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen

TAG 6: Verzichten Sie auf bestimmte Worter

TAG 7: GenieBen Sie einen Tag der Gegenteile

Meine Gedanken

Fazit: lhre erste Woche im Uberblick
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WOCHE 2

Befreien Sie sich von emotionalen Hindernissen
TAG 1: Kommen Sie threr Angst auf die Schliche

TAG 2: Sagen Sie Ja zum Nein

TAG 3: Werden Sie Altlasten im Kopf los

TAG 4: Formulieren Sie negative Glaubenssatze um

TAG 5: Entlarven Sie thre Zeitkiller

TAG 6: Lernen Sie loszulassen

TAG 7: Werfen Sie einen kreativen Blick in die Zukunft
Meine Gedanken

Fazit: lhre zweite Woche im Uberblick

WOCHE 3

Werden Sie auf Dauer entspannter

TAG 1: Erwecken Sie lhre positive Energie

TAG 2: Trdumen Sie wie Albert Einstein

TAG 3: Geben Sie lhrem Tag ein Motto

TAG 4: Entspannen Sie aktiv gegen Stress

TAG 5: Fallen Sie nicht in alte Muster zurtick

TAG 6: Lernen Sie, Ausnahmesituationen zu meistern
TAG 7: Machen Sie Dankbarkeit zu lhrer Lebenseinstellung
Meine Gedanken

Fazit: lhre dritte Woche im Uberblick
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