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Geleitwort von  

Boris Schwarz

Geplagt vom Zeitdruck rasen wir mit immer mehr Pferdestär-
ken zur Arbeit, trinken dabei einen Kaffee-To-Go und surfen ne-
benbei mit LTE im World-Wide-Web, während uns das Radio die 
neuesten Weltmeldungen »eintrichtert«. Multitasking steht an 
der Tagesordnung. Auf der Arbeit surfen wir dann mit Highspeed 
im Internet und in der kurzen Mittagspause nehmen wir einen 
schnellen Snack im nahegelegenen Fastfood Restaurant zu uns. 
Wir besuchen Zeitmanagementseminare in der Hoffnung die 
Zeit managen zu können, Kurse um Quick-Reading zu erlernen 
und hoffen unseren Traumpartner bei einem Speed-Dating ken-
nen zu lernen. Wir machen immer mehr Dinge gleichzeitig und 
haben förmlich das Auge fürs Wesentliche verloren. Selbst wäh-
rend den Mahlzeiten oder auf dem stillen Örtchen schauen wir 
oft fern, versenden Mails, checken Posts und Neuigkeiten oder 
surfen in sozialen Netzwerken wie Facebook, XING & Co. 

Das Handy oder »Smartphone« ist für viele inzwischen ein 
ständiger Begleiter geworden. Oftmals sind Paare zu beobach-
ten, die im Restaurant, in der U-Bahn oder beim Frühstücken im 
Hotel, nicht einmal mehr miteinander kommunizieren, sondern 
jeder für sich in sein iPhone oder iPad vertieft ist.

Zu keinem Zeitpunkt der Evolution waren wir Menschen einer 
schnelleren technischen Entwicklung ausgesetzt wie heute. Mit 
verheerenden Folgen. Viele Arbeitnehmer fühlen sich überfor-
dert, leiden an dauerhaften gesundheitlichen Einschränkungen 
und verlieren nicht zu Letzt an Lebensqualität. Die sogenannten 
»Zivilisationskrankheiten« drohen unser Gesundheitssystem 
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zu überlasten und treiben die Ausgaben explosionsartig in die 
Höhe. Krankschreibungen in deutschen Unternehmen steigen 
nach wie vor und verursachen Verluste in Milliardenhöhe. 

Kein Wunder, denn genau diese technischen Entwicklungen 
haben sich gerade in den letzten Jahrzehnten maßgeblich auf un-
ser heutiges Bewegungs- und Ernährungsverhalten ausgewirkt. 

Während unsere Vorfahren um das Jahr 1900 herum noch 20 
Kilometer täglich zu Fuß zurück legten, bewegt sich heute der 
Bundesdeutsche im Schnitt nur noch rund 1000 Meter am Tag. 
Und auch die Bereitschaft für qualitativ hochwertige Nahrungs-
mittel Geld in die Hand zu nehmen hat rapide abgenommen. 
Der Markt passt sich diesen geänderten Lebensgewohnheiten 
schneller an, als dem menschlichen Organismus lieb ist. 

Immer schneller, immer weiter, immer mehr lautet das Le-
bensmotto und die Informationsdichte sowie der Drang, mög-
lichst viel in kurzer Zeit bewältigen und erleben zu müssen, 
sorgen für Stress. Ja sogar für Dauerstress. Krankheiten wie De-
pression und Burnout klopfen schneller an der Tür als uns lieb ist.

Dieser Dauerstress ist es, der uns Lebenskraft und Lebens-
lust kostet!

Erfahren Sie in diesem Buch von Autor und Stressexperte Pe-
ter Buchenau, wie Sie mit ein paar Tricks und Kniffen Ihr Stress-
level in ein gesundes Maß »navigieren« und dort halten, um sich 
dauerhaft einer höheren Leistungsfähigkeit in allen Lebensbe-
reichen und einer besseren Gesundheit erfreuen zu dürfen.

Bleiben Sie gesund!

Herzlichst, 

Ihr Boris Schwarz

Speaker | Gesundheitsmotivator | Buchautor | Kolumnist der 
Gesellschaft für Ernährungsforschung e.V.



Geleitwort von  

Vanessa Weber 

Ich durfte mit dem Autor Peter Buchenau schon mehrmals 
arbeiten und habe an diversen seiner Seminar- und Vortrags-
veranstaltungen teilgenommen. Daraus resultierend haben 
wir, die Firma Werkzeug Weber, unter anderem uns dem Thema 
Stressprävention intensiv angenommen. 

In einem seiner sehr lehrreichen und unterhaltsamen Work-
shops habe ich zusammen mit meinen Mitarbeitern Ideen zur 
Stressprävention aufgegriffen, strukturiert und auch umge-
setzt. So zum Beispiel, wie wir Stress vermeiden und gleichzei-
tig für mehr Ausgeglichenheit bei der Arbeit und auch im priva-
ten Umfeld sorgen können.

Ein Resultat der Umsetzung gebe ich gerne an Sie weiter: Je-
der meiner Mitarbeiter bekam 500 Euro für ein Gesundheits-
ziel, das er sich selbst steckte – zum Beispiel mit dem Rauchen 
aufzuhören, eine Ernährungsberatung zu absolvieren, einen 
Marathon zu laufen und wieder andere wollten schon immer ei-
nen Yoga Kurs besuchen. Meine   Mitarbeiter nahmen das An-
gebot gerne an und die Motivation und Loyalität steigerte sich 
nachweisbar. 

Was hat Sie bisher aufgehalten Gesundheitsprävention zu 
betreiben? Hat der Anreiz gefehlt oder einfach nur der Schubs 
in die richtige Richtung? Heute schaue ich regelmäßig auf die 
Ziele und speziell auf die Gesundheitsziele meiner Mitarbeiter.



8 | Geleitwort von Vanessa Weber  

Denn Gesundheitsprävention ist ein Erfolgsfaktor in meinem 
Unternehmen. Prävention zahlt sich aus.

Der Autor bietet in seinem Buch viele weitere Ideen und An-
sätze zum Umgang mit Stress im Berufsalltag. Dieses Buch hat 
sehr viel Praxisbezug und ist einfach und leicht, eben stress-
frei, zu lesen. Praktische Anwendungstipps und heitere Anek-
doten machen das Buch so lesenswert – Jeder Unternehmer und 
jede Führungskraft sollte das Buch lesen. 

Vanessa Weber

Unternehmerin

Werkzeug Weber GmbH & Co. KG 
www.werkzeugweber.de

Wenn du es wirklich tun willst, tust du es. Es gibt keine Ausreden

Bruce Nauman (Künstler)
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