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Buch ,,Gut erholen — besser leben*
Autor Christoph Eichhorn

,Das Buch ,Gut erholen — besser leben” von Christoph Eichhorn ist spannend und fllissig zu
lesen. Es vermittelt dem Leser / der Leserin rasch eine Vielzahl aus Erkenntnissen, Aha-
Erlebnissen und Einsichten. Das Buch motiviert dazu, gewisse sich angewéhnte Verhaltens-
und Denkmuster einmal kritisch zu hinterfragen. Die Ansatzmoglichkeiten dafur werden klar und
nachvollziehbar aufgezeigt. Man hat das Geflhl, dass sich hier durchaus etwas verandern lasst,
ohne gleich wieder Uberfordert und gestresst zu sein. Die konsequente Orientierung an der
Salutogenese Uberzeugt.

Christoph Eichhorn ist es in seinem Buch wunderbar gelungen, neuere und vielfaltige
Erkenntnisse zum Thema Stress und Erholungsforschung gut verstandlich und spannend
aufzubereiten. Damit leistet er einen wichtigen Beitrag zur Vermittlung der Theorie in die Praxis.
Dass der Leser / die Leserin sich gleich selber anhand von kurzen Tests bezuglich seiner / ihrer
Belastungssituation einschatzen kann, verhilft naturlich dazu, einen tieferen Bezug zum Thema
herzustellen und steigert auch die Motivation, die aufgezeigten Ansatze aus dem zweiten Teil
des Buchs zumindest einmal ndher anzuschauen.

Die Lektlre von ,Gut erholen —besser leben® 16st Gedankengange Uber den eigenen Umgang

mit Belastungen und Druck aus und dartber, welchen Stellenwert bewusste Erholung im
eigenen Leben hat.”
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