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■ Wir wollen unser Leben gern fröhlich und 
entspannt leben. Wir möchten die Aufgaben, 
die anstehen, gern mit Gelassenheit und 
Konzentration erledigen. Und uns an unse-
rer Arbeit und am Leben freuen. Das ist der 
– oft unerreichbar scheinende – Traum vieler 
Menschen. 
Doch die Realität sieht häufig ganz anders 
aus. Stress ist mittlerweile zu einem weit ver-
breiteten Phänomen geworden. Über neun 
Millionen Mal pro Monat wird in Deutsch-
land das Wort »Stress« gegoogelt. 
Das heißt: Jeden Monat sucht ein großer Teil 
der Bevölkerung im Internet nach Lösungen 
für das Stressproblem. In Österreich und der 
Schweiz dürften die Zahlen kaum anders 
sein. 
Die Kosten für Arbeitsausfall durch stress-
bedingte Krankheiten wie Burnout, Rücken-
schmerzen und Herzprobleme gehen in die 
Milliarden. Es geht dabei nicht um die Zah-
len. Jede Person, die Stress erleidet, ist ein 
Mensch, dessen Lebensqualität und Gesund-
heit dadurch erheblich eingeschränkt wird. 

Stress ist unvermeidlich. Im Leben gibt es 
immer wieder Situationen, die uns heraus-
fordern und an unsere Grenzen bringen. Wir 
sind kurzzeitig gestresst – das ist okay. Und 
wir wachsen im Idealfall sogar in unserer 
Persönlichkeit daran – das ist wunderbar. 
Problematisch wird es dann, wenn Stress 
chronisch wird und man aus dem Zustand 
der permanenten Anspannung und Überfor-
derung nicht mehr herauskommst. 
Hier setzt dieses Quadro an. Im ersten Teil 
wird allgemein erklärt, was Stress ist, wie 
er sich auswirkt und wie wir emotional und 
physisch auf stressige Situationen reagie-
ren. Hier fließen auch einige aktuelle For-
schungsergebnisse mit ein. 
Im zweiten Teil geht es darum, was man ganz 
praktisch tun kann, um vorhandenen Stress 
zu reduzieren. Etwa wie man Arbeit so orga-
nisieren kann, dass sie möglichst stressfrei 
zu erledigen ist. Oder wie man Menschen, 
die einen chronisch stressen oder überfor-
dern, auf gesunde und sympathische Weise 
Grenzen setzt. 

Entspannter leben 
lernen

Das Wasser, das du nicht trinken kannst, 
lass fließen.

—Heiko Hörnicke 
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Es geht mir in diesem Quadro vielmehr da-
rum, dir Werkzeuge an die Hand zu geben. 
Sie können dir helfen, stressige Situationen 
möglichst gelassen zu bewältigen. Außer-
dem möchte ich dir zeigen, wie du zu viel 
Stress dauerhaft vorbeugen kannst, ohne 
langweilig und weltfremd zu werden. Son-
dern mit dem Ziel, dass du ein aktives Leben 
mit Gelassenheit und Freude leben kannst. 

Viel Freude beim Lesen und Mitmachen 
wünscht dir 

—Kerstin Hack

PS: Unter down-to-earth.de und kerstinhack.de 
findest du viele weitere Ressourcen sowie 
Angebote für persönliches Coaching, die dich 
auf deinem Weg in ein stressreduziertes Le-
ben unterstützen können. 

Der dritte Teil behandelt vor allem die Hal-
tungen, die Stress fördern, und zeigt, wie 
man innerlich Abstand nehmen und neue 
Perspektiven entwickeln kann. Perspekti-
ven, die helfen, auch in herausfordernden 
Situationen möglichst gelassen zu bleiben. 
Es reicht schon, dass Stress um uns herum 
da ist, da brauchen wir nicht auch noch uns 
selbst zu stressen.
Im vierten und letzten Teil schließlich geht 
es um Vorbeugung. Er dreht sich um die zen-
trale Frage: Wie können wir stressige Situati-
onen möglichst schon im Vorfeld vermeiden?
Was hilft uns, besser gewappnet zu sein für 
stressige Situationen, die unvermeidlich 
kommen werden?
Auch hier geht es um praktische Dinge wie 
Arbeitsorganisation und Beziehungspflege 
ebenso wie um innere Haltungen, Denkmus-
ter und Glaubenssätze. 
Mein Ziel ist es nicht, dir zu zeigen, wie du 
irgendwann ein komplett stressfreies Leben 
haben kannst. Das wäre todlangweilig. Au-
ßerdem wäre es ein unrealistisches Ziel. 
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■ Dieses Quadro ist in 28 Kapitel aufgeteilt. 
Die Kapitel bauen aufeinander auf. Es ist da-
her sinnvoll, sie der Reihe nach durchzuar-
beiten.
■ Du kannst es in einem Stück lesen –oder, 
was empfehlenswerter ist, dir vier Wochen 
lang täglich einen Abschnitt vornehmen und 
umsetzen. 
■ Was nicht konkret wird, verändert nichts.  
Es ist besser, täglich einen Schritt tatsächlich 
umzusetzen, als von 20 möglichen Schritten 
zu lesen und sie nicht zu gehen. 
■ Nimm dir Zeit, dich mit den Fragen und 
Handlungsimpulsen auseinanderzusetzen.
■ Was schriftlich ist, wird konkret. Es ist 
deshalb sinnvoll, die Fragen schriftlich zu be-
antworten. Als Hilfe gibt es dazu im gleichen 
Format das Heft Mein Quadro. 
■ In diesem Quadro ist es mein großes An-
liegen, dass du immer besser erkennst, wo du 
gegen dich, deine eigenen Bedürfnisse und 
über deine Grenzen lebst. Hier erhältst du die 
mir wichtigen Impulse, dass du in Zukunft 
besser mit dir umgehst. 

■ Sprich mit anderen Menschen über die In-
halte. Frage sie nach ihren Erfahrungen und 
nach dem, was ihnen geholfen hat. 
■ Vielleicht bist du aktuell in keiner Stress-
situation, sondern willst dich grundsätzlich 
in deiner Widerstandsfähigkeit stärken und 
zusätzliche Resilienz – quasi vorbeugend – 
erwerben. Auch dann ist dieses Quadro für 
dich sinnvoll. 
■ Natürlich kannst du das Buch auch mit 
Gewinn lesen, wenn du selbst Berater, The-
rapeut oder Seelsorger für Menschen in Kri-
sen bist. Du kannst es auch deinen Klienten 
empfehlen. 
■ Und zu guter Letzt: Bleib gelassen. Ände-
rungen geschehen nicht von heute auf mor-
gen. Erlaube dir, in deinem Tempo zu lernen. 
■ Die Bilder stammen übrigens von mir – ich 
habe sie auf einer Reise aufgenommen, die 
ich auch gemacht habe, um nach einer sehr 
intensiven Phase wieder Kraft zu tanken. 
Stundenlang spielende Pinguine zu beobach-
ten – ob im Zoo oder auf freier Wildbahn – ist 
definitiv stressreduzierend.

Tipps zur Anwendung
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Woche 1
Wie wirkt Stress – einige Basics
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■ Stress ist gut. Er schützt uns. Stress ist zu-
nächst einmal nichts weiter als eine Reakti-
on unseres Körpers auf eine wahrgenomme-
ne Bedrohung. 
Als ich einmal abends in einer einsamen 
Gegend spazieren ging, erregte ich die Auf-
merksamkeit von zwei Männern in einem 
Auto. Sie fuhren einige Zeit im Schritttempo 
hinter mir her und ich war mitten im Licht-
kegel des Scheinwerfers. Dann stieg einer der 
Männer aus und ging mir nach. 
Ich war gestresst. Mein Herz raste. Ich at-
mete schneller. Mein ganzer Körper war in 
Alarmbereitschaft. Ich rannte los – wie noch 
nie in meinem Leben. Normalerweise kann 
ich keine zwei Kilometer am Stück in vollem 
Tempo rennen – doch nun gelang es. Durch 
den Stress war mein Körper auf diese Höchst-
leistung vorbereitet. Stress bewirkt durch 
einen Adrenalinstoß, die Ausschüttung von 
Blutzucker und Nervenhormonen, Erhöhung 
der Herzschlagfrequenz und Beschleuni-
gung der Atmung eine blitzartige Bereitstel-
lung aller Kraftreserven. 

In der obigen Situation hat mich der Stress 
möglicherweise vor großem Schaden an Leib 
und Seele bewahrt. 
Das ist die Kernaufgabe von Stress: In einer 
bedrohlichen Situation hilft er uns, alle vor-
handenen Kräfte zu mobilisieren, so dass wir 
blitzschnell handeln können, z. B. indem wir 
die Flucht ergreifen, zum Gegenangriff über-
gehen oder letzte Kräfte mobilisieren, um et-
was fast Unmögliches zu bewältigen – etwa 
uns aus einer Felsspalte zu befreien. 

Was ist Stress?
Wenn du eine Gefahr siehst, dann greife 
zum Schwert und versperre ihr den Weg.

—Alexander Lebed

■ Denk mal
 Wo hast du schon einmal erlebt, dass du 

durch Stress in der Lage warst, ungeahn-
te Kräfte zu mobilisieren?

■ Mach mal
 Nimm dir Zeit für Dankbarkeit. Danke 

Gott oder der Schöpfung dafür, dass uns 
Stress als genialer Mechanismus ge-
schenkt wurde, um uns zu schützen.

1.1
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Stress erkennen 
lernen

Ich habe immer versucht, meine 
Anstrengungen zu verbergen und 
wünschte, dass meine Arbeiten die 
Leichtigkeit des Frühlings hätten.  
Keiner konnte erkennen, wie viel Mühe 
mich das gekostet hat.

—Henri Matisse

■ Ein großer Schritt ist getan, wenn man 
erst einmal erkannt hat, was genau man als 
stressvoll erlebt. Ich habe in einer sehr stres-
sigen Phase einmal Bilanz gezogen und über 
40 kleine, fast unscheinbare und größere 
Stressfaktoren gefunden. Dazu gehörte unter 
anderem: 
n eine angespannte Beziehung und geringe 

Wertschätzung für meine Person in einem 
Ehrenamt 

n finanzieller Druck und Enge in der Aufbau-
phase meines Verlags

n die Tatsache, dass meine Balkonblumen 
vier Mal (!) hintereinander von Ungeziefer 
zerfressen worden waren und ersetzt wer-
den mussten. 

Bei der Auflistung ist es hilfreich, so konkret 
wie möglich zu sein. Sätze wie: »Die Arbeit 
stresst mich«, führen hier nicht weiter. Es 
ist hilfreich, genau zu benennen, was dich 
stresst. Zum Beispiel: »Die unrealistische 
Zeitplanung meiner Chefin stresst mich.« 
Es kann helfen, die Stressfaktoren in unter-
schiedliche Lebensbereiche einzuteilen. 

n	Beruf: Arbeit, die meine Fähigkeiten über- 
oder unterfordert, mangelnde Wertschät-
zung, Konkurrenz, Mobbing, angespann-
tes Betriebsklima, Jobunsicherheit 

n	Beziehungen: unbefriedigende, nicht näh-
rende Beziehungen, Krisen, Konflikte – 
oder auch fehlende Beziehungen

n Körper: Schmerzen, Krankheiten, Allergien 
n Umfeld: Zustand der Wohnung oder des Au-

tos oder der Umgebung 
n Finanzen: Schwierige finanzielle Situation, 

fehlende Rücklagen 
n Die Welt: Allgemeine Wirtschaftslage, poli-

tische Unsicherheit

■ Denk mal
 Was ist in deiner Stress-Sammlung der 

größte »Brocken«?

■ Mach mal
 Mache eine Liste mit all den Dingen, die 

dich stressen – egal wie klein oder groß 
sie in deinen Augen sind.

2.2
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Stressfaktoren 
sortieren

Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge 
hinzunehmen, die ich nicht ändern 
kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich 
ändern kann, und die Weisheit, das eine 
vom anderen zu unterscheiden.

—Reinhold Niebuhr

■ Du hast jetzt eine Liste deiner Stressfakto-
ren, die es zu sortieren gilt:
n Leicht veränderbar: Es gibt Dinge, die re-

lativ schnell verändert werden können. 
Unordnung am Schreibtisch oder in der 
Wohnung, die übrigens unterbewusst sehr 
stresst, lässt sich mit einer beherzten Akti-
on gut anpacken. Das dauert oft nur wenige 
Minuten und entlastet sehr.

n Mit Plan veränderbar: Das sind Situationen, 
deren Lösung Planung und Überlegung er-
fordert. Etwa bessere Organisation in der 
Arbeit oder im privaten Bereich. Die gute 
Nachricht: Du musst das nicht alleine tun. 
Du kannst dir Rat und Hilfe holen z. B. von 
Freunden und Bekannten, die sich in ei-
nem Bereich gut auskennen. Oder auch von 
einem professionellen Berater oder Coach. 

n Bedingt veränderbar: Das sind Situationen, 
auf die du nur wenig Einfluss hast. Etwa 
das Verhalten anderer Menschen. Sie tun, 
was sie wollen. Dennoch gibt es Wechsel-
wirkungen – was wir tun, wirkt sich auch 
auf das Verhalten anderer aus. 

 Wer etwa immer brav »Ja und Amen« sagt, 
bekommt oft mehr Arbeit aufgedrückt, als 
derjenige, der seine Grenzen deutlich mar-
kiert. Hier ist oft viel mehr möglich, als 
man annimmt. 

n Kaum veränderbar: Schließlich gibt es Situ-
ationen – wie etwa eine allgemeine Wirt-
schaftskrise –, die einen stressen und mit 
Sorge erfüllen, aber die man kaum ändern 
kann. Hier gilt es zu überlegen: Welche Res-
sourcen habe ich, um in der schwierigen 
Situation zu bestehen. Und – wie kann ich 
hier innerlich loslassen? 

■ Denk mal
 Welche deiner Stressfaktoren gehören in 

welche Kategorie?

■ Mach mal
 Packe eine kleine, leicht veränderbare 

stressige Sache an – und löse sie zeitnah. 
Freue dich an dem Erfolg.

2.3
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Kraft aus 
Erfahrungen

Die Geschichte wiederholt sich, 
weil keiner zuhört.

—Laurence J. Peter

■ Vor dir liegt einiges, was du bewältigen 
willst. Manchmal scheint es wie ein Berg zu 
sein. Und du fragst dich, ob du es je bewälti-
gen kannst. In solchen Momenten gibt kaum 
etwas, das dich so sehr stärken kann, wie der 
Blick zurück auf das, was du bisher schon be-
wältigt hast. 
Du hast in deinem Leben garantiert schon 
die eine oder andere Krise gemeistert. Oder 
das eine oder andere Projekt durchgezogen – 
selbst bei diesem Quadro bist du schon fast 
am Ende angekommen. 
Nimm dir – gerade in stressigen Situatio-
nen – immer mal wieder Zeit, auf das bisher 
Erreichte zurückzublicken. 
Blicke zum einen ganz allgemein auf das, 
was du in deinem Leben schon erreicht hast. 
Aber schaue auch konkret in Bezug auf das, 
was du in der jeweiligen Aufgabe schon ge-
schafft hast. 
Du bist noch nicht am Ende, aber hast schon 
den einen oder anderen Schritt getan. Dafür 
kannst du dir – und gegebenenfalls den Men-
schen an deiner Seite – dankbar sein. 

Überlege konkret: 
n	Wie habe ich in der Vergangenheit stressi-

ge Situationen gemeistert? Was war beson-
ders hilfreich?

n	Welche konkreten Schritte bin ich damals 
gegangen? 

Je klarer dir wird, welche Handlungen dir in 
der Vergangenheit geholfen haben, Stress zu 
bewältigen, umso leichter kannst du gegen-
wärtige Herausforderungen angehen. Einen 
Schritt nach dem nächsten. Und sogar mit 
Freude. 

■ Denk mal
 Wie hast du in der Vergangenheit schwie-

rige Situationen gemeistert? Was war be-
sonders hilfreich?

■ Mach mal
 Schreibe dir 10 Dinge auf, die dir beim 

Bewältigen von stressigen Situationen in 
der Vergangenheit geholfen haben. Be-
trachte die Liste ab und zu.

4.6
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Gelassen bleiben

Darum sorgt nicht für morgen, denn der 
morgige Tag wird für das Seine sorgen. 
Es ist genug, dass jeder Tag seine eigene 
Plage hat.

—Jesus in Matthäus 6,33

■ Zu dem Stress, den wir haben, tragen nicht 
zuletzt unsere Allmachtsphantasien bei. Wir 
wollen alles und alles auf einmal. Wir den-
ken: »Alles hängt an uns. Wir sind für alles 
verantwortlich – wenn wir es nicht tun, ge-
lingt es nicht. Und wir müssen alles sofort 
machen.«
Das ist ein bisschen viel für einen Menschen 
und für einen Tag. Es tut gut, sich daran zu 
erinnern, dass nicht alles auf einmal gesche-
hen muss: »Heute ist nur ein Tag. Mit einigen 
Stunden Zeit und Kraft. An diesem Tag kann 
und werde ich nicht alles schaffen. Und das 
ist gut so. Aber einiges kann ich tun.« 
Und: Es tut gut, bewusst zu spüren, welches 
Geschehen in unserem Leben und in der Welt 
uns bewegt und mitnimmt. Aber auch unse-
re Grenzen zu sehen: Wir sind nicht für alles 
verantwortlich. Nicht für allen Hunger in der 
Welt und alle Not der Menschheit, nicht für 
das Wohlergehen aller Menschen, nicht für 
den Gesamterfolg unserer Firma, nicht ein-
mal für alles Glück in unserer Familie. Wir 
tragen einen Teil der Verantwortung. 

Wenn ich in Stress gerate, tut es mir gut, mich 
immer wieder daran zu erinnern: Nicht alles 
hängt an mir. Ich bin nicht für alles verant-
wortlich. Ich zitiere dann gern Jim Hender-
son, der einmal sagte: »Im Laufe meines 
Lebens habe ich zwei Dinge erkannt: Es gibt 
einen Gott und ich bin es nicht.« 
In diesem Sinne danke ich dir, dass du dieses 
Quadro bis hierher durchgearbeitet hast, und 
wünsche dir ein Leben mit ab und zu gesun-
dem Stress, aber nicht zu viel davon – und vor 
allem viel Freude und Gelassenheit. 

■ Denk mal
 Was hilft dir dabei, deine eigenen Be-

grenzungen gelassener anzunehmen?

■ Mach mal
 Du hast beim Durcharbeiten dieses 

Quadros viel geleistet. Klopfe dir auf die 
Schulter und gehe heute feiern – auf eine 
Art, die zu dir passt.

4.7
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Mitnehmen und Vertiefen

■ Die wichtigsten Punkte, die ich aus diesem Quadro für mich mitnehmen möchte:
 

■ Gratis 
Wöchentliche Inspiration für ein starkes, stressfreies Leben: 
kerstinhack.de/inspiration

■ Vertiefen 
Du möchtest weiterkommen: Ich bin Coach und biete dir die 
Möglichkeit an, das Thema bei einem Einzelcoaching in Berlin 
oder am Telefon zu vertiefen. Zu verschiedenen Themen biete 
ich Seminare, Vorträte und Webinare an – auch für Firmen.
kerstinhack.de



Ralf Elsner
Gesund arbeiten
Ein stärkendes Umfeld 
aufbauen, 40 Seiten 

Der Arbeitsplatz wirkt 
sich aufs Wohlbefinden 
aus. Ein gutes Verhältnis 
zur Arbeit zu finden und 
aktiv zu gestalten ist 
deshalb wichtig. Dieses 
Quadro zeigt hilfreiche 
Prinzipien für gesunde 
Arbeit auf. Ideal für alle, 
die gesund arbeiten 
möchten.

Quadro Nr. 46

Gleich bestellen unter
www.down-to-earth.de

Gert und Marlen von Kunhardt

Fit in Minuten
Leichtes Training 
ür zwischendurch

Gert und Marlen 
von Kunhardt
Fit in Minuten 
Leichtes Training für 
zwischendurch, 40 
Seiten

Wenn es dir an Zeit man-
gelt, ist das Minutentrai-
ning die perfekte Lösung. 
Fast nebenbei kannst du 
einen großen Trainings-
effekt erzielen. Dieses 
Quadro hilft dir dabei, 
die Potenziale solcher Ge-
legenheiten aufzuspüren. 

Quadro Nr. 30

Viele Titel auch als 
E-Book erhältlich.

Christoph Schalk & 
Kerstin Hack
Blockaden lösen
Selbstcoaching mit 
wingwave, 40 Seiten 

wingwave ist eine 
Coaching-Methode, 
die effektiv Blockaden 
auflöst. In diesem Quadro 
erfährst du mehr über 
die wissenschaftlichen 
Hintergründe der Metho-
de und lernst, wie du sie 
Schritt für Schritt selbst 
anwenden kannst.

Quadro Nr. 49

Lebenstraining
LEO. 
Löwenstark leben 
Onlinetraining für alle, 
die Stärke im Leben 
entwickeln wollen.

Lebensverändernde 
Inspiration plus einer 
kraftvollen Community, 
die dich stärkt. Mit 
Action Plans, Challenges, 
Checklisten, Tools und 
klaren Schritten. Ohne 
Überforderung, aber mit 
echter Veränderung. 

down-to-earth.de/leo

Leo



Stress reduzieren
Alles auf einmal tun zu wollen zerstört alles auf einmal. —Georg Christoph Lichtenberg

Stress ist Volkskrankheit geworden. Vielleicht leidest du wie Millionen von Menschen 
unter beruflicher oder privater Überforderung. Das muss nicht sein. Stress kannst du 
reduzieren, indem du Denk- und Verhaltensmuster änderst, die zu Stress beitragen. 
Und indem du die Stressfaktoren in deinem Umfeld reduzierst. Wie das geht, zeigt 
dieses Quadro Schritt für Schritt.

Fragen und Handlungsimpulse helfen dir, das Gelesene praktisch umzusetzen. Das 
Quadro inspiriert und begleitet dich mit vier Impulsen pro Tag: 
n Ein prägnantes Zitat 
n Ein anregender Denkanstoß 
n Eine provokante Frage 
n Ein praktischer Handlungsimpuls

Ideal für alle, die gelassener leben möchten.

Nr. 36

Besser leben – leicht gemacht


