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Dass sich der Autor Christoph Eichhorn mit dem Thema Entspannung und
Erholungsforschung auskennt, hat er schon in seinem (empfehlenswerten) Buch "Souverin
durch Self-Coaching" bewiesen. Dort wird die Féhigkeit zur Entspannung als Grundlage fiir
ein effektives Selbst-Coaching dargestellt. In dem aktuellen Buch geht der Autor noch einen
Schritt weiter und beschreibt, wie es bei uns allen im Alltag zu Gefiihlen der Belastung und
ggf. auch der Unzufriedenheit kommen kann und was man konkret dagegen tun kann. Dazu
gibt er im ersten (7 Seiten) von vier Teilen des Buches eine kurze Einleitung in das Thema
Belastung und die Moglichkeit, seine eigene aktuelle Belastung mit Hilfe einer kurzen
Checkliste einzuschitzen.

Der zweite Teil (ca. 30 Seiten) liefert Fakten und Erkenntnisse der aktuellen Forschung zum
Thema Belastung. Dabei wird der Leser im kleinen Héppchen mit den unterschiedlichen
Ursachen, ersten Gegenmafinahmen und kontraproduktives Verhalten oder verbreiteten
Irrtiimern zum Thema vertraut gemacht. Neben den reinen Informationen werden immer
wieder "reale" Beispiele aus dem Alltag beschrieben, die es einfach machen, sich selbst in den
Beschreibungen wiederzufinden. Bereits hier ist auffallend, dass der Autor gerne und immer
wieder nationale wie auch internationale Experten als Kronzeugen fiir die zentralen Aussagen
seines Buches aufruft. Es entsteht der Eindruck, dass dem Autor die wissenschaftliche
Fundierung seiner Aussagen ein wichtiges Anliegen ist, was sich auch durch die
weiterfilhrenden Literaturempfehlungen am Ende eines jeden Teiles des Buches ausdriickt.

Der dritte Teil (ca. 100 Seiten) ist der zentrale Teil des Buches, in dem dargestellt wird, was
uns die Kraft zur Erholung bzw. zur Bewiltigung von schwierigen Situationen gibt. Die nun
folgende Aufzihlung mag vielleicht ein wenig blumig klingen, doch wiren die aufgefiihrten
Aspekte nicht im Buch von Herrn Eichhorn, wenn er nicht gleich jeweils mehrere Studien
anfiihren konnte, die die Bedeutung eines jeden einzelnen Punktes fiir ein "besseres Leben"
nachdriicklich unterstreichen wiirden:

* Positive Gefiihle und deren Auswirkung auf unsere Zufriedenheit

* Soziale Beziehung als Quelle von Kraft

* Dankbarkeit fiir das, was wir haben und erleben diirfen

* Die Fahigkeit zur Vergebung

* Sinn und Werte in den Dingen, die wir tun

Jeder Aspekt wird im dritten Teil ausfiihrlich dargestellt und seine Auswirkungen auf ein
besseres Leben bzw. auf den Umgang mit Belastungen diskutiert.

Der vierte Teil des Buches (ca. 25 Seiten) ist wahrscheinlich von besonderer Bedeutung, da es
hier um den Umgang mit guten Vorsitzen geht. Dazu gibt es wieder eine Reihe von
Informationen und Erkenntnisse aus der Forschung, aber auch verschiedene Arbeitsblitter, die
einem bei der Umsetzung der eigenen guten Vorsitze unterstiitzen sollen. Vielleicht hétte
dieser Teil des Buches auch noch ausfiihrlicher sein konnen, da man schlie8lich nach der
Lektiire mit soviel positiven Anregungen dasteht, dass die Umsetzung die nun grofite
Herausforderung des Buches sein konnte. Hier wére dann auch grundsitzlich zu diskutieren,
wo die Grenzen eines Buches liegen, welches uns den besseren Umgang mit Belastungen im
Alltag lehren mochte. Wahrscheinlich wire eine dialogische Auseinandersetzung zu den
besprochenen Themen sehr hilfreich und auch ganz im Sinne des Buches. <br>



Was das Buch auf jeden Fall leistet, ist die Darstellung einer Fiille von Informationen zum
Thema Belastung und Erholung , weiterfiihrende Hinweise fiir die Leser, die sich noch tiefer
mit den dargebotenen Themen auseinandersetzen mochten, und konkrete Anregung zur
Reflexion des eigenen Verhaltens.
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