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Was den einen stresst, lässt den anderen völlig cool. Stress 
entsteht nämlich zwischen den Ohren – wo die meisten 
Menschen ein Gehirn haben. Stress wird also im Kopf 
produziert und höchst individuell erlebt. Entscheidend für 
die Wahrnehmung beziehungsweise das Empfinden von 
Stress ist, wie wir eine Situation beurteilen: Herr Müller 
hat überhaupt kein Problem damit, wenn im Büro das 
Radio im Hintergrund läuft (selbst, wenn es Bayern 1 ist), 
während Frau Schmidt das Dauergedudel höchst nervös 
macht. Frau Meier bleibt völlig gelassen, wenn das Telefon 
am Montagmorgen zum neunten Mal klingelt, während 
sich Herrn Krause schon beim zweiten Anruf zurück ins 
Wochenende wünscht.

Genauso vielfältig wie die Ursachen für Stress sind, 
genauso unterschiedlich sind die Gegenmittel. Dem einen 
ist geholfen, wenn er sich besser organisiert und dadurch 
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mehr Zeit für seine Aufgaben hat. Dem anderen fehlt es 
nicht an Orientierung auf dem Schreibtisch, sondern im 
Leben – er/sie benötigt Hilfestellung, um klarer zu sehen 
und Prioritäten setzen zu können. Wiederum ein anderer 
regt sich über jede Kleinigkeit auf – ihm/ihr würden Tipps 
für mehr Gelassenheit nutzen.

Die Fülle an vorhandenen Anti-Stress-Maßnahmen 
habe ich in meinem 2015 erschienenen Buch „RELAX – 
Endlich stressfrei in fünf Schritten“ zu einem Selbsttrai-
ningsprogramm komprimiert. Seitdem habe ich zahlreiche 
positive Kommentare von meinen Lesern erhalten, was 
schließlich zu dieser Neuauflage geführt hat. Dabei greife 
ich auch einen oft geäußerten Wunsch auf und verzichte 
auf die Erläuterung theoretischer Grundlagen. So finden 
Sie nunmehr ausschließlich knackige, handfeste Tipps für 
weniger Stress und mehr Gelassenheit, ganz nach dem 
Motto: „Gib mir Geduld – aber flott!“

Ich habe die Vorgängerversion, also „RELAX – Endlich 
stressfrei“, nicht nur gründlich verschlankt, sondern sie 
auch sorgfältig aktualisiert und um etliche Tipps ergänzt, 
wie etwa die Einträge zum Thema „Digital Detox“ oder 
„Lernen“. Vor allem jedoch habe ich die Struktur geän-
dert: Statt einer thematischen Gliederung erwartet Sie 
nun eine umfangreiche, alphabetisch sortierte Sammlung 
von Methoden und Impulsen. Ihr Vorteil: Mehr Lesever-
gnügen, weniger „akademischer Ballast“ und noch mehr 
 Praxisbezug.
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In diesem Sinne wünsche ich Ihnen nun eine inspirie-
rende Lektüre, vor allem jedoch weniger Stress und mehr 
Gelassenheit.

Ihr
Aschaffenburg 
im Mai 2018 

Martin-Niels Däfler
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