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Das Konzept der Reihe
Möglicherweise kennen Sie bereits meinen Anti-Stress-

Trainer [1]. Dieses Kapitel greift darauf zurück, weil das 
Konzept der neuen Anti-Stress-Trainer-Reihe die Tipps, 
Herausforderungen und Ideen aus meinem Buch mit den 
jeweiligen Anforderungen der unterschiedlichen Ziel- und 
Berufsgruppen verbindet. Die Autoren, die jeweils aus Ih-
rem Tätigkeitsprofil kommen, schneiden diese Inhalte dann 
für Sie zu. Viel Erfolg und passen Sie auf sich auf.

Leben auf der Überholspur: Sie leben unter der Diktatur 
des Adrenalins. Sie suchen immer den neuen Kick, und das 
nicht nur im beruflichen Umfeld. Selbst in der Freizeit, die 
Ihnen eigentlich Ruhephasen vom Alltagsstress bringen 
sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als 41 % aller Be-
schäftigten geben bereits heute an, sich in der Freizeit nicht 
mehr erholen zu können. Tendenz steigend. Wen wundert es?

Anstatt sich mit Power-Napping (Kurzschlaf ) oder 
Extreme-Couching (Gemütlichmachen) in der Freizeit 
Ruhe und Entspannung zu gönnen, macht die Gesellschaft 
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