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Einfuhrung

Oprah Winfrey, Charles Darwin, Helen Mirren, Jeff Bezos,
Jennifer Aniston, Novak Djokovic, Jessica Ennis-Hill, Ed
Sheeran, Emma Watson, Winston Churchill ...

Alle diese Personen haben in ihren gewahlten Berufen eine
grandiose Karriere vorzuweisen, das muss nicht eigens
betont werden. Zweifellos vereinen sie in sich eine
Kombination aus grofSem Talent und harter Arbeit, die auf
ihrem Weg an die Spitze eine bedeutende Rolle spielte,
aber sie haben noch eine weitere Eigenschaft gemeinsam.
Jede und jeder von ihnen verfugt uber mindestens eine, oft
auch mehrere Strategien, die ihnen helfen, ihre psychische
Gesundheit zu schutzen, gut mit Stress umzugehen, ihre
Widerstandskraft zu starken und ihr Produktivitats- und
Kreativitatsniveau zu erhohen.

Die gute Nachricht lautet, dass derartige Strategien nicht
nur wenigen Auserwahlten vorbehalten sind, sondern uns
allen ohne viele Umstande zur Verfugung stehen. Und
wenn sie bei den Erfolgreichen und Beruhmten
funktionieren, dann konnen sie bei uns das Gleiche
bewirken. Dies zu wissen, ist vor allem fur Menschen
wichtig, die unter Druck starker anfallig fur Stress und
Angstlichkeit sind. Diese beiden unwillkommenen Zwillinge
stellen sich uns haufig in den Weg, wenn wir gerade dabei
sind, unsere ehrgeizigen Ziele zu verwirklichen.

»Guter« und »schlechter« Stress

Sprechen wir kurz uber Stress. Er wird haufig einseitig
negativ dargestellt, obwohl er es nicht immer verdient hat.
Vielmehr verdient er eine grundliche Anhorung.



Es gibt tatsachlich so etwas wie »guten« Stress. Man nennt
ihn auch »Eustress«, und es handelt sich bei ihm um eine
kurzfristige Kampf-oder-Flucht-Reaktion, die immer dann
eintritt, wenn man wegen einer bestimmten Sache
aufgeregt ist. Vielleicht steht man beispielsweise kurz vor
einer wichtigen Prasentation vor der Firmenleitung oder
man verfolgt Fingernagel kauend einen spannenden
Thriller. Moglicherweise bereitet man sich auch auf ein
aufregendes erstes Date vor und die Nerven beginnen zu
flattern. Der Herzschlag ist beschleunigt, die Sinne sind
gescharft, der Korper schuttet bestimmte Hormone wie
Cortisol und Adrenalin aus, und der Atem ist rasch und
flach. Dennoch behalt man die volle Kontrolle uber die
Situation - man fuhlt sich wach, belebt, voller Energie und
bereit, Bestleistungen zu erbringen. In solchen Situationen
ist Stress gut, er ist auf unserer Seite - aber diese Art ist
nur kurzlebig.

Auf der anderen Seite ist »schlechter« Stress oder
»Distress« in der Regel ein anhaltender Zustand. Er tritt
auf, wenn man unablassig unter Druck steht und Geist und
Korper nie die Moglichkeit haben, sich von den »Kampf-
oder-Flucht-Effekten«, die dauerhafter Stress mit sich
bringt, zu erholen. Situationen, die schlechten Stress
hervorrufen, sind beispielsweise das Auf und Ab einer in
die Bruche gehenden Beziehung oder eine Arbeit, in der
man standig unter Druck steht und tagein, tagaus
unmoglich einzuhaltende Fristen gesetzt bekommt.
Schlechter Stress ist chronisch und er entzieht uns unsere
gesamte Energie. Wird er uber langere Zeit nicht abgebaut,
kann er zu schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen
fuhren, etwa zu schlechtem Gedachtnis, Gewichtszunahme,
standiger Reizbarkeit, Angst und Depression.

Dieses Buch ist zum Teil ein Gegenmittel gegen schlechten
Stress. Fur viele von uns ist er zu Hause und im Beruf der
Feind Nr. 1, weil er verhindert, dass wir die beste Version



von uns selbst verwirklichen. Immerhin konnen wir etwas
dagegen unternehmen, und das ist eine gute Nachricht!

Sobald wir einmal akzeptiert haben, dass wir selbst fur
unser geistiges und psychisches Wohlergehen
verantwortlich sind und dass wir uns mit schlechtem Stress
auseinandersetzen mussen, stehen wir vor der nachsten
Herausforderung: Da es so viele gute und erprobte
Strategien und Methoden zur Forderung des Wohlbefindens
gibt, ist es oft schwierig, diejenigen herauszupicken, die am
besten zu uns und in unser vollgepacktes Leben passen.

Die Rettung naht in Form dieses Buches! Anhand der
inspirierenden Vorbilder von bekannten Personlichkeiten
soll es Thnen dabei helfen, zahlreiche der angebotenen
Strategien durchzusieben, sodass Sie fur sich ein eigenes
Portfolio zusammenstellen konnen. Damit konnen Sie dann
langfristig Ihr psychisches Wohl bewahren und starken,
sodass Sie Ihre ehrgeizigen personlichen und beruflichen
Ziele erreichen.

Wie ist das Buch aufgebaut?

In den Kapiteln 1 bis 24 werden zwei Dutzend verschiedene
gesundheitsfordernde Strategien beschrieben, die
einerseits Stress lindern und andererseits Resilienz
aufbauen. Sie sind in funf Kategorien eingeteilt, die sich
jeweils auf eine bestimmte Art von Strategie konzentrieren.

e Teil 1 konzentriert sich auf Strategien, die das Gehirn
darauf trainieren, das Leben mit einer positiven
Einstellung zu betrachten.

o Teil 2 stellt Moglichkeiten zur Forderung des
Wohlbefindens durch korperliche Aktivitaten vor.

e Teil 3 prasentiert eher ruhige und passive Methoden
zur Steigerung des Wohlbefindens.



e Teil 4 ist auf Strategien fokussiert, in denen es um
Interaktionen mit anderen Menschen oder Tieren geht.

e Teil 5 untersucht schlielslich Methoden, die bei einer
besseren Planung des Tagesablaufs unterstutzen.

Diese Einteilung in mehrere Kategorien soll dazu
beitragen, dass Sie einen speziellen, personlichen
Strategiemix finden, der genau zu Ihren Bedurfnissen und
Praferenzen passt.

Alle Kapitel sind nach dem gleichen Schema aufgebaut:

e Zuerst werden die Merkmale, Vorteile und
wissenschaftlichen Erkenntnisse erlautert, die der
jeweiligen Strategie zugrunde liegen.

e Anhand der offentlich zuganglichen Erfahrungen
erfolgreicher Personlichkeiten - aus Geschichte und
Gegenwart, aus Unternehmen, Politik, Sport,
Abenteuer, Unterhaltung oder einem freien Beruf -
wird gezeigt, wie die Strategie in der Praxis
angewendet werden kann.

e In einigen wenigen Absatzen teilt der Autor (also ich!)
seine personlichen Ansichten uber die jeweilige
Strategie mit, die er durch Ausprobieren und Erfahrung
erwarb.

« Am Ende folgen jeweils funf Top-Tipps, die fur eine
erfolgreiche Ubernahme und Einfuhrung der Strategie
hilfreich sind.

Noch eine wichtige Anmerkung in eigener Sache: Es geht
mir nicht darum, jede der 24 Strategien zur Forderung des
Wohlbefindens in allen Einzelheiten zu beschreiben und zu
erlautern. Ich will hier nur so viel Informationen
zusammenstellen, dass Sie anschlielSend entscheiden
konnen, ob eine bestimmte Strategie fur Sie geeignet sein



konnte oder nicht. Wer zu dem Schluss kommt, dass eine
Strategie in die eigene Zeitplanung passen wurde, sollte
dann noch weiter recherchieren, um mehr uber ihre
Anwendung und Hintergrunde zu erfahren.

Im letzten Kapitel des Buches liefere ich schliefSlich ein
paar Anleitungen und Parameter fur die Auswahl passender
Strategien: die Kombination, mit der jede Person die besten
Chancen hat, ihre selbstgewahlten Ziele zu erreichen.
Daruber hinaus befasst sich das Kapitel auch mit dem
aulSerst wichtigen Thema des »Durchhaltens«. Wir alle
mussen uns klar daruber sein, dass es eine Sache ist,
Strategien zu finden, die wir gern umsetzen wurden. Eine
vollig andere Sache ist es dann jedoch, die Disziplin
aufzubringen, diese Strategien in einem konkreten
taglichen oder wochentlichen Zeitplan fest zu zementieren.

Ich habe versucht, dieses Buch mit einem breiten Lacheln
im Gesicht und einer kraftigen Dosis Optimismus zu
verfassen. Mir hat die Reise sehr viel SpalS gemacht, und
ich hoffe, dass Ihnen die Lekture nun ebenso viel Freude
bereiten wird. Tauchen wir also ein in die wunderbare Welt
des Wohlbefindens und entdecken wir gemeinsam, wie die
Erfolgreichen mit ihrem Stress umgehen.



Teil 1
EIN POSITIVES MINDSET

1 - Novak Djokovic: Achtsames Denken

Wenn Sie unter Druck stehen, nutzen Sie Ihre geistigen
Ressourcen

2 - Roz Savage: Kontrolle des Kontrollierbaren

Machen Sie sich klar, was Sie kontrollieren konnen und
was nicht

3 - Jeff Bezos: Kein Aufschieben!

Wenn Sie einfach loslegen, erreichen Sie mehr mit weniger
Stress

4 - Malala Yousafzai: Akzeptanz der Beschrankungen

Lieben Sie die Herausforderungen des Lebens und schaffen
Sie dadurch mehr Chancen

5 - Amy Williams: Erwartungsmanagement
Senken Sie Ihr Stressniveau durch realistische Ziele
6 - Viktor Emil Frankl: Sinn finden

Suchen Sie nach dem Sinn des Leidens und starken Sie so
Ihre Widerstandskraft



1
Novak Djokovic: Achtsames Denken

Wenn Sie unter Druck stehen, nutzen Sie IThre geistigen
Ressourcen

Zu Beginn des Jahres 2024 hatte Novak Djokovic 24 Grand-
Slam-Turniere gewonnen und war dadurch zum
erfolgreichsten mannlichen Tennisspieler aller Zeiten
aufgestiegen, doch es hatte einen Zeitpunkt in seiner
Karriere gegeben, an dem der zukunftige Erfolg
keineswegs garantiert war. In zahlreichen seiner
wichtigsten Matches war ihm nie ein Sieg gelungen, wenn
er ernsthaft unter Druck geraten war. Der Gewinn des
Halbfinales der US-Open 2010, bei dem er gegen seinen
Erzrivalen Roger Federer zwei Matchpunkte retten konnte,
leitete dann anscheinend die Wende ein. 2011 siegte er in
sieben Turnieren nacheinander, darunter drei Grand-Slam-
Wettkampfe.

Was war die Erklarung fur diesen dramatischen
Umschwung? Djokovic selbst beharrt darauf, dass seine
Hinwendung zur Praxis der Achtsamkeit fur diesen
meteorhaften Aufstieg an die Spitze eine aulSert
bedeutende Rolle spielte.l In seinen Worten: »Du kannst
nicht immer kontrollieren, was auf dem Court passiert,
aber du kannst kontrollieren, wie du darauf reagierst.«2

Was meint die Wissenschaft dazu?

Was geht im Gehirn vor, wenn Menschen sich in
Stresssituationen wiederfinden?

Die Amygdala, die im Gehirn an der Verarbeitung von
Emotionen beteiligt ist, sendet ein Alarmsignal an den



Hypothalamus. Dieser fungiert als eine Art Kontrollzentrum
und gibt daraufhin dem ubrigen Korper klare Anweisungen:
Adrenalin wird in den Blutkreislauf gepumpt, alle Muskeln
und lebenswichtigen Organe erhalten eine Extramenge
Blut und das Gehirn bekommt besonders viel Sauerstoff,
damit es wachsam und augenblicklich bereit zum Handeln
ist. Amygdala und Hypothalamus arbeiten effektiv
zusammen und losen die Kampf-oder-Flucht-Reaktion aus,
um uns gegen Gefahren zu wappnen. Wenn aber dieses
System laufend ausgelost wird, stellen sich mit der Zeit oft
Herz-Kreislauf- oder Magen-Darm-Probleme ein und wir
erleben langer andauernden Stress, Angstgefuhle und
schlafen schlecht.3 Das sind wahrlich keine guten
Nachrichten.

Wie kann also Achtsamkeit helfen? Sehen wir uns zunachst
an, was dieser Begriff genau bedeutet: »Achtsamkeit ist ein
Zustand, in dem man ganz auf den gegenwartigen
Augenblick fokussiert ist. Achtsamkeitsubungen
konzentrieren sich auf die urteilsfreie Akzeptanz der
Gedanken, Gefuhle und korperlichen Empfindungen, die

von Augenblick zu Augenblick in uns aufsteigen.«%

Im Lauf der vergangenen Jahrzehnte sind Praktiken wie
Meditation, Yoga, Tai-Chi und Pilates im Mainstream
angekommen. Sie alle fordern die Ausubung von
Achtsamkeit.

Achtsamkeit verandert effektiv die Art und Weise, wie das
Gehirn in Stresssituationen reagiert. Sie hat die Macht, die
Amygdala zu beruhigen und sie daran zu hindern, den
Hypothalamus zu fruh zu aktivieren und damit das Kampf-
und-Flucht-System reflexartig auszulosen. Im Endeffekt
wirkt sie also ungefahr so wie ein Unterbrecher in einem
Stromkreislauf.



Wie verhalt sich Novak Djokovic
achtsam, wenn er unter Druck gerat?

Novak Djokovic erkannte, dass das Praktizieren von
Achtsamkeit ihm genau in den entscheidenden Momenten
im Spiel half, wenn es um Sieg oder Niederlage ging. Er
blieb vollkommen in der Gegenwart und im Zustand des
Flows, der so wichtig ist, wenn man in entscheidenden
Situationen Spitzenleistungen erzielen will.

Erst wenn man einen Tenniswettkampf analysiert, stellt
man fest, wie viel Zeit den Spielern bleibt, in der ihr Geist
auf Wanderschaft gehen kann, in der sie abgelenkt werden
oder negative Gedanken aufsteigen konnen: zwischen den
einzelnen Spielen, den Punkten, beim Warten auf die
Freigabe des Aufschlags oder bis der gegnerische
Aufschlag kommt. Diese Minuten, in denen sie abschweifen
konnen, addieren sich rasch auf und konnen pro Match
eine ganze Stunde ergeben.2

Was genau macht also Novak Djokovic, wenn er achtsam
sein will? Drei Dinge:

1. Atmung. Er konzentriert sich auf seine Atmung und
versucht, zwischen zwei Punkten moglichst viele
Atemzuge zu nehmen. Dabei achtet er darauf, dass er
moglichst tief atmet, weil dies im Kopf eng mit mehr
Ruhe und Fokussierung verknupft ist. Flaches Atmen
erzeugt Spannungen in anderen Korperteilen, und dies
ist das Letzte, was man erreichen will, wenn man unter
Druck steht.®

2. Erinnerung. Er ruft in solchen Momenten
Erinnerungen an fruhere Erfahrungen ab und denkt
daran, wie er bereits vergangene, ahnliche
Herausforderungen uberwand. Diese positiven
Erinnerungen nutzt er als Antrieb, sodass er so spielen



kann, wie es jetzt im Moment erforderlich ist. »Fruher
erstarrte ich jedes Mal, wenn ich einen Fehler machte.
Wenn ich heute einen Aufschlag vergebe oder eine
Ruckhand vermassle, gehen mir zwar immer noch
Zweifel durch den Kopf, aber ich weils, wie ich mit
ihnen umgehen kann.«Z In der Hitze des aktuellen
Wettkampfs lasst sich Novak Djokovic von seinen
fruheren Erfolgen inspirieren.

3. Akzeptanz. Er hat gelernt zu akzeptieren, dass
negative Gedanken und Gefuhle immer wieder
aufkommen - sie sind ein fester Bestandteil des Lebens.
Seine wichtigste Erkenntnis war, sie einfach
anzunehmen und sie weder bekampfen noch
ausloschen zu wollen. Und - das Wichtigste - er hat
gelernt, sie so rasch wieder gehen zu lassen, wie sie
kommen.8 In der Neurologie nennt man das
Metakognition: Es ist die Fahigkeit, ganz bewusst
rational zu denken und dadurch die Angst
auszuschalten, die das Gehirn uberfallt, wenn man
unter starkem Druck steht. Man lernt, wie man nicht in
Panik gerat, weil man gelernt hat, wie man Ruhe
bewahrt.2

Die Gesamtwirkung dieser drei Strategien bestand darin,
dass Novak Djokovic kaum mehr auf die Gefuhle achten
musste, die ihm durch den Kopf gingen, und er sich daher
starker auf die vor ihm liegende Aufgabe konzentrieren
konnte - namlich, den nachsten Punkt zu gewinnen.

Zudem entdeckte er, dass ihn Visualisierungen noch
schneller in den Zustand der Achtsamkeit versetzten. Bevor
er den Court betrat, stellte er sich das Match im Kopf
genau vor. Er »sah« den harten zweiten Aufschlag, mit dem
er ein Break erzielen konnte, und stellte sich den
Ruckhand-Return vor, mit dem er den Ball genau entlang
der Linie schlagen wurde, oder auch den explosiven



Schmetterball im funften Satz. Die Kombination aus
Achtsamkeit und Visualisierung war fur Novak Djokovic die
perfekte Mischung, die ihm mentale Ruhe und korperliche
Intensitéat verlieh. Sie half ihm, das Spiel zu beherrschen.1?
Er druckte es so aus: »Es ist etwas, das man sich
erarbeitet. Bei wichtigen Punkten wirke ich vielleicht
verschlossen, aber glauben Sie mir, in mir tobt ein Sturm.

Der grofite Kampf wird immer im Inneren ausgetragen.«l

Mein Experiment mit Achtsamkeit

Sollte es mir je gelingen, diesen Zustand zu erreichen, wird
er ein Gamechanger sein, aber ohne zu viel
vorwegzunehmen: Bisher habe ich es noch nicht geschafft!
Ich konnte noch nie unter Druck Hochstleistungen
erbringen, vor allem dann nicht, wenn ich zu viel Zeit zum
Nachdenken hatte. Mein »Sorgen«-Gen reilSt die Kontrolle
an sich und bombardiert mein Gehirn mit lauter
destruktiven Gedanken, die meine Leistung
beeintrachtigen.

So war es auch immer bei meinen Versuchen, das
frustrierende Golf-Spiel zu erlernen. Bei einer Runde Golf
bleibt sogar noch viel mehr Zeit, in der man seinen
geistigen Damonen ausgeliefert ist, als beim Tennis. Eine
Runde erstreckt sich durchschnittlich uber etwa vier
Stunden, wahrend die tatsachlichen Schlage des Golfballs
uber alle 18 Locher insgesamt maximal etwa drei Minuten
in Anspruch nehmen! Das ist sehr viel Zeit, in der man sich
Sorgen machen kann. Wie sehen meine typischen Angste
auf dem Golfplatz aus? Was geht mir durch den Kopf?

 Wo wird dieser Ball wohl hinfliegen? Keine Ahnung!

e Was werden meine Freunde denken, wenn ich schlecht
schlage? Werden sie mich heimlich belacheln?
Wahrscheinlich.



« Warum habe ich diesen Schlag verbockt? Schon wieder.
» Was ist, wenn ich den Ball verliere? Schon wieder.
 Werde ich Letzter? Wie peinlich.

« Wie viele Schwunggedanken sollte ich haben? Sind
zehn zu viel?

e Warum werde ich einfach nicht besser? Es ist so
frustrierend!

Damit ich uberhaupt eine Chance hatte, meine Damonen zu
besiegen, hatte ich mich vor Kurzem zu einem Workshop
angemeldet, der sich auf die mentalen Aspekte des Spiels
konzentrierte. Ich lernte drei Dinge:

1. Fahigkeiten und Konnen. Novak Djokovic hat
wahrscheinlich inzwischen viele tausend Stunden
Tennis geubt. Dies ist die solide Grundlage, auf der er
sein mentales Spiel aufbaut. Wurde ich meine
Spieltechnik verbessern, ware mein mentales Spiel
wohl weniger stark belastet. Daher nehme ich nun
Golfunterricht und verbringe unzahlige Stunden in der
Driving Range.

2. Struktur. Novak Djokovic absolviert jedes Mal, wenn
er den Tenniscourt betritt, einen strukturierten,
wiederholbaren Prozess. Einen solchen Prozess muss
man auch haben, wenn man an den Golfball herantritt,
um ihn abzuschlagen. Jede Abweichung schafft
Unsicherheit im Kopf, also halte ich inzwischen vor
jedem Schlag einen immer gleichen Bewegungsablauf
ein.

3. Mindset. Dieser Punkt hat drei Aspekte. Erstens ist es
wichtig, dass ich einen langen, tiefen Atemzug nehme,
wahrend ich mich dem Ball zuwende. Das beruhigt
mich, gibt mir einen festen Stand und bereitet mich auf



den bevorstehenden Schlag vor. Zweitens lerne ich, alle
negativen Gedanken, die mir in den Sinn kommen, zu
akzeptieren und sie sofort wieder loszulassen. Das ist
eine echte Herausforderung! Drittens - als erneute
Anleihe bei Novak Djokovic - versuche ich, mir im Kopf
ein klares Bild davon zu machen, wie ein guter Schlag
aussieht, und ich stelle mir vor, wo der Ball
idealerweise landen soll. Das halt mich davon ab, zu
sehr auf die Technik zu achten und mir zu viele
nutzlose Sorgen uber den bevorstehenden Schwung zu
machen. Meine absolute Prioritat ist die geistige
Entrumpelung.

Ich weils also jetzt, was zu tun ist, aber vor mir liegt noch
ein gewaltiges Stuck Arbeit. Die Theorie hinter den
Erfordernissen zu verstehen, ist eine Sache, aber es ist
etwas ganz anderes, sie in die Praxis umzusetzen. Der Geist
kann ziemlich stur sein, wenn er will!

Aber ich habe keine Ausrede dafur, nicht mein Bestes zu
geben.



Ve

Funf Tipps zur Entwicklung der Achtsamkeit

o Identifizieren Sie die Situationen, in denen Sie
achtsam sein mussen. Achtsamkeit ist zwar etwas,
das man in die gesamte Lebensweise integrieren
sollte, aber zu Beginn kann es hilfreich sein, sich auf
eine spezifische Aktivitat zu konzentrieren, bei der
man das Gefuhl hat, dass sie einen echten
Unterschied bewirken konnte.

e Finden Sie heraus, welche Verhaltensweisen
hilfreich sind. Legen Sie klar und im Detail fest,
welche spezifischen Verhaltensweisen Thre
Achtsamkeit fordern. Beispiele sind tiefes Atmen,
die Akzeptanz aller negativen Gedanken, die Ihnen
durch den Kopf gehen, das Loslassen dieser
Gedanken, Visualisierung und so weiter.

 Legen Sie fest, wie Sie die Achtsamkeit
trainieren werden. Werden Sie lernen zu
meditieren? Wenn ja, welche Art von Meditation?
Oder besuchen Sie lieber Yoga-Kurse? Tai-Chi-
Kurse? Pilates-Kurse? Oder werden Sie ab jetzt bei
Spaziergangen die Achtsamkeit aktiv uben? Sie
mussen Thren Achtsamkeits-Muskel starken!

« Messen Sie Thre Fortschritte. Uberpriifen Sie mit
moglichst einfachen Methoden, ob die Achtsamkeit
Auswirkungen hat. Hat sich Ihre Leistung
verbessert? Sind Sie ruhiger geworden? Konnen Sie
klarer denken? Spielen Sie besser Golf?!

« Uben Sie sich in Geduld. Es wird einige Zeit
dauern, bis Sie die Achtsamkeit perfektioniert
haben. Das Gehirn muss so umprogrammiert
werden, dass es auf bestimmte Art und Weise denkt
und handelt, und dazu muss es vielleicht erst in




-

grolsen Teilen entwirrt werden! Denken Sie daran,
dass Novak Djokovic auch nicht uber Nacht zum
Champion wurde. Er arbeitete an den mentalen
Aspekten seines Spiels ebenso hart wie an den
technischen.
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Stimmen zum Buch

»Mark Simmonds’ Buch Wie die Erfolgreichen mit Stress
umgehen ist ein zeitgemalSer und aufschlussreicher
Ratgeber fur alle, die ihre Resilienz starken und
effektiver mit Stress umgehen wollen. Anhand
personlicher Geschichten, praktikabler Strategien und
inspirierender Vorbilder von herausragenden
Personlichkeiten versetzt Mark seine Leserinnen und
Leser in die Lage, ihr psychisches Wohl selbst in die
Hand zu nehmen. Da er dabei viel Humor und
Aufrichtigkeit beweist, kommt dieses Buch ebenso
unterhaltend wie erkenntnisreich daher.«

- Laura Fleming, Country Managing Director bei
Hitachi Energy UK and Ireland

»Dieses Buch ist wunderbar leicht zu lesen und klar
strukturiert. Die direkt umsetzbaren Strategien werden
durch belastbare Recherchen untermauert. Mark ist ein
brillanter Kommunikator. Durch seinen Stil zerlegt er
komplexe Sachverhalte in leicht verdauliche Happchen.
Ich habe besonders das Kapitel uber Marie Kondos
Aufraummethoden genossen. Diesen Bereich werde ich
gleich als Erstes anpacken.«

- Sandra Pinnington, Grunderin der Women
Leaders Association



»Als Unternehmer kenne ich das Gefuhl, in einem
stressreichen Umfeld zu arbeiten, nur allzu gut, und ich
weils auch, welche Auswirkungen dies auf den Korper
haben kann, wenn nichts dagegen unternommen wird.
Dieses Buch gibt seinen Lesenden erprobte Methoden an
die Hand, die ihnen helfen, mit Stress nicht nur
zurechtzukommen, sondern sogar Hochstleistungen zu
erzielen. Besonders gut gefallt mir, dass Mark die
komplexen Konzepte in umsetzbare Schritte ubersetzt,
sodass es auch beruflich sehr eingespannten Personen
leichtfallt, positive Veranderungen umzusetzen.«

- Rajeeb Dey MBE, Grinder und CEO von
Learnerbly

»Dieses faszinierende Buch steckt voller nutzlicher
Nuggets zu Themen wie Power-Naps, Priorisierung,
Erwartungsmanagement und Digital-Detoxing. Mit
zahlreichen praktischen Tipps fordert es uns dazu auf,
unsere Herangehensweise an das Thema des
psychischen Wohlbefindens von Grund auf zu
uberdenken, unseren Stresspegel zu reduzieren und ein
sinnvolles, produktives und erfullendes Leben zu
fuhren.«

- Sally Percy, Wirtschaftsjournalistin und Autorin
von The Disruptors and 21st Century Business
Icons



