
Stress
für immer

besiegen
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S c h r i t t  1 :  G e w a h r S e i n  e n t w i c k e l n

Diese Attribute geben keine äußeren Umstände wieder, sondern Ihre 
innere Verfassung, und ihnen wohnt das Potenzial inne, Sie über die 
äußeren Umstände hinauswachsen zu lassen. Darin steckt enorm viel 
persönliche Kraft. Das deckt sich bedauerlicherweise jedoch nicht 
mit der Alltagserfahrung der meisten Menschen. Wie bereits im ers-
ten Kapitel angesprochen, empfinden drei von vier Personen an ihrem 
Arbeitsplatz jede Woche mindestens eine Sache als Stressbelastung,1 
und ein Drittel von ihnen ist fast jeden Tag extrem gestresst.2 Ein 
Gehirn unter Stress kann allerdings unmöglich dafür sorgen, dass Sie 
auf der Höhe Ihrer Leistungsfähigkeit bleiben. Stress hat zur Folge, dass 
die Funktionsfähigkeit des Gehirns schlagartig nachlässt und Ihnen 
dann die gegenteilige Erfahrung beschert. Werfen wir also einen Blick 
auf die zweite Prämisse, die besagt, dass Stress psychologisch bedingte 

Attribute einer auf dynamische Weise friedvollen inneren 
Einstellung

Kreuzen Sie drei hier aufgeführte Eigenschaften an,die Sie stärken wollen.

○ gelassen ○ nachgiebig und wiederstandsfähig

○	 ein klares empfinden der eigenen Stär-
ke und die persönliche integrität, diese 
zur Geltung zu bringen, ohne dadurch 
andere zu überfordern

○	 Vertrauen angesichts widriger Umstän-
de

○	 furchtlos ○	 sich vertrauensvoll auf den Prozess 
einlassen 

○	 ohne eile ○	 Freude an der herausforderung

○	 sorgenfrei ○	 sich einfühlendes Verstehen

○	 selbstbewusst ○	 bereit zu vergeben

○	 schöpferisch ○	 kein interesse an Be- oder Verurteilung

○	 offen und empfänglich, aufgeschlossen 
und unvoreingenommen

○	 eine tief empfundene Verbindung zum 
eigenen herzen, zu anderen wesen und 
zum leben selbst

○ eine vollkommen präsente wissbegier-
de

○	 ein jederzeit vorhandenes Gefühl für je-
nes Ganze, das mehr ist als die Summe 
seiner Bestandteile

○ energiegeladen ○	 ein Gespür für das heilige

 Unter www.windpferd.de/stressbesiegen/arbeitsblatt-seite_58 können Sie das Arbeitsblatt zum 
Ausdrucken herunterladen.
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