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Es gibt kein Leben ohne Stress, er gehért zum Menschsein. Doch zu viel Stress verursacht
Angstgefuhle und Krankheiten. Mit suggestiven Bildern und kompetenten Texten hilft dieses Buch,
Stress abzubauen und richtig damit umzugehen.

In den Anfangen der Menschheit diente das Stressempfinden dazu, besser auf Gefahren reagieren
zu kénnen: Stress half beim Fliehen oder beim Kampfen. Auch heute ist ein gewisses Stresslevel
natzlich, es motiviert uns dazu, Dinge zu erledigen. Ein zu hohes Stresslevel jedoch flhrt zu
Anspannung, Angstgefiihlen, Energie- und Schlaflosigkeit. Starker, permanenter Stress gilt als
Ursache von Herzkrankheiten, Schlaganfallen und Krebs.

Wie erkennt man Stressfaktoren im Alltag? Mit welchen Methoden l&sst sich Stress vermindern?
Und wie kénnen wir lernen, damit umzugehen? Matthew Johnstone und Dr. Michael Player gehen
diesen Fragen nach und zeigen, wie man die Denkmuster erkennt, die zu Stress fuhren, und sich
daraus befreien kann. Sie stellen wirksame Entspannungsmethoden vor und erkléaren, wie ein
anderer Umgang mit unserem Koérper, unserer Zeit und unseren Beziehungen positiv auf das
eigene Stressempfinden wirkt. Dieses Buch hilft, Stress so zu begegnen, dass er uns nicht
schaden kann.

Stress verstehen und bewaltigen — humorvoll illustriert, leicht verstandlich und wissenschaftlich auf
dem neuesten Stand.
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M atthew Johnstone

Matthew Johnstone, 1964 geboren, ist Autor
zahlreicher Blicher: Neben seinen Bestsellern zum
Thema Depression erschien zuletzt Resilienz. Wie
man Krisen Ubersteht und daran wachst (2015).
Johnstone lebt als Autor und lIllustrator, Redner und
Kreativberater mit seiner Frau und seinen beiden
Tochtern in Sydney. Mehr auf
matthewjohnstone.com.au
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Michael Player

Michael Player ist promovierter Psychologe. Er
behandelt vor allem Patienten mit Depressionen und
Angstzustanden. Stressreduktion ist ein zentrales
Feld seiner Tatigkeit als Arzt und Vortragender.
Zudem forscht Dr. Player am Brain and Mind Centre
der University of Sydney. Mehr auf
michaelplayerpsychology.com.au

Pressestimmen

"Johnstone und Player erklaren eindriicklich, was Stress ist, wie er entsteht und wie wir ihn mit
negativen Denkmustern noch verschlimmern. Oder eben, wie wir mit hilfreichen Techniken wie
Yoga oder Meditation, mit ausreichendem Schlaf, einer ausgewogenen Ernahrung, einem Blick fur
die Prioritaten (...) den Stress beherrschen lernen kénnen."

Ralf Deckert, Schwarzwdler Bote

"'Kein Stress' zeigt, wie man Denkmuster erkennt, die zu Stress fiihren und wie man sich aus
ihnen befreien kann. [...] Bahnbrechend neu sind all diese Bewaltigungstrategien nicht, aber durch
die liebevolle lllustrationen und Geschichten aus Johnstones eigenem Leben auf so besondere
Weise vermittelt, dass sie sich ins Gedachtnis graben.”
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