
I N H A L T

ZUM E IN S T IE G
Was p a s s ie r t ,  w e n n  w ir g e s tre s s t  s in d ?
Warum lassen wir uns überhaupt stressen?
Wie gestresst sind Sie?
Auswertung
Welcher Stresstyp sind Sie?
Auswertung 
Meine Gedanken

59  WOCHE 1
S ch icken  Sie Ih r e n  S tre s s  in  d en  U rlau b

4 0  TAG 1 : Finden Sie Ihre Stressmacher 
4 4  TAG 2: Erkennen Sie, warum Sie Stress zulassen 
4 8  TAG 3: Setzen Sie die Ärger-B ٢؛ lle ab
5 ج  TAG 4: Denken Sie weniger darüber nach, was andere denken 
56 TAG 5: Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen
60  TAG 6: Verzichten Sie auf bestimmte Wörter 
64  TAG 7: Genießen Sie einen Tag der Gegenteile 
68  Meine Gedanken
70 Fazit: Ihre erste Woche im Überblick
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? B evor es l o s g e h t ...
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75 WOCHE S
B efre ien  S ie  s ich  v o n  e m o tio n a len  H in d e rn is s e n

74 TAG 1 : Kommen Sie Ihrer Angst auf die Schliche
78  TAG 2: Sagen Sie Ja zum Nein
82  TAG 3: Werden Sie Altlasten im Kopf los
86 TAG 4: Formulieren Sie negative Glaubenssätze um
90  TAG 5: Entlarven Sie Ihre Zeitkiller
94  TAG 6: Lernen Sie loszulassen
98  TAG 7: Werfen Sie einen kreativen Blick ỉn die Zukunft
102 Meine Gedanken
104 Fazit: Ihre zweite Woche im Überblick

107 WOCHE ج
f e r d e n  Sie a u f  D a u e r  e n ts p a n n te r

108 TAG 1: Erwecken Sie Ihre positive Energie
115 TAG 2: Träumen Sie wie Albert Einstein
116 TAG 3: Geben Sie Ihrem Tag ein Motto 
ISO TAG 4: Entspannen Sie aktiv gegen Stress 
124  TAG 5: Fallen Sie nicht i'n alte Muster zurück
128  TAG 6: Lernen Sie, Ausnahmesituationen zu meistern
ح1 ج  TAG 7: Machen Sie Dankbarkeit zu Ihrer Lebenseinstellung
136 Meine Gedanken
138 Fazit: Ihre dritte Woche im Überblick

140 Register
14S Die Autorin
144 De Karten


