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Johannes 8,33:


„Dann werdet ihr die Wahrheit erkennen und die Wahrheit wird euch frei machen.“




Rechtliche Hinweise


Dieses Werk ist durch das Urheberrecht geschützt. Zuwiderhandlungen werden straf- und zivilrechtlich verfolgt. Ohne schriftliche Genehmigung des Autors ist jegliche – auch auszugsweise - Vervielfältigung und Verbreitung nicht gestattet, sei es




	in gedruckter Form,


	durch fotomechanische Verfahren,


	auf Bild- und Tonträgern,


	auf Datenträgern aller Art.





Außer für den Eigengebrauch ist untersagt: das elektronische Speichern, insbesondere in Datenbanken, und das Verfügbarmachen für die Öffentlichkeit zum individuellen Abruf, zur Wiedergabe auf Bildschirmen und zum Ausdruck beim jeweiligen Nutzer. Dies schließt auch Pod-Cast, Videostream usw. ein.


Das Übersetzen in andere Sprachen ist ebenfalls vorbehalten.


Die Informationen in diesem Werk spiegeln die Sicht des Autors aufgrund eigener Erfahrungen zum Zeitpunkt der Veröffentlichung dar. Bitte beachten Sie, dass sich gerade im Internet die Bedingungen ändern können. Sämtliche Angaben und Anschriften wurden sorgfältig und nach bestem Wissen und Gewissen ermittelt. Trotzdem kann von Autor und Verlag keine Haftung übernommen werden, da (Wirtschafts-) Daten in dieser schnelllebigen Zeit ständig Veränderungen ausgesetzt sind. Insbesondere muss darauf hingewiesen werden, dass sämtliche Anbieter für ihre Angebote selbst verantwortlich sind. Eine Haftung für fremde Angebote ist ausgeschlossen. Gegebenenfalls ist eine Beratung bei einem Anwalt, Wirtschafts- oder Steuerberater angeraten.


Lektorat, Textbearbeitung, Satz: Veronika Flemming Quellen: die Bibel, Einheitsübersetzung aus dem Herder-Verlag


Sprachregelung:


Zur Vereinfachung beim Schreiben und Lesen wird immer die männliche Form verwendet: der Leser, der Gründer usw. Dieser Artikel dient als allgemeiner Gattungsbegriff und schließt weibliche Personen automatisch mit ein.


Autor und Verlag sind nicht haftbar für Verluste, die durch den Gebrauch dieser Informationen entstehen sollten.


Die in diesem Werk erwähnten Anbieter und Quellen wurden zum Zeitpunkt der Niederschrift als zuverlässig eingestuft. Autor und Verleger sind für deren Aktivitäten nicht verantwortlich.


Dieses Handbuch versteht sich als Basisinformationsquelle. Daraus resultierende Erfolge sind allein von Motivation, Ehrgeiz und Fähigkeiten des jeweiligen Lesers abhängig. Sämtliche Markennamen, Logos usw. sind Eigentum ihrer jeweiligen Besitzer, die diese Publikation nicht veranlasst oder unterstützt haben. Über das Internet erhältliche Texte und Bilder, die in dieser Publikation verwendet werden, können geistiges Eigentum darstellen und dürfen nicht kopiert werden.




Begrüßung


Herzlich Willkommen, lieber Leser,


In Teil 1 von „Das Leben in vollen Zügen auskosten“ habe ich Ihnen bereits ein paar hilfreiche Tipps gegeben, wie Sie im Jahr bis zu 1000 Euro sparen können und Ihren Körper ganz einfach in Form bringen können.


Entdecken Sie in diesem Handbuch, wie Sie den Stress, der von Ihren Emotionen herrührt, in Ihrem Leben auf ein Minimum reduzieren können.


Wie viele andere Menschen auch, sind Sie vielleicht gestresst von Ihrem Alltag. Um Stress zu vermeiden, müssen Sie erst einmal wissen, was Stress eigentlich ist.


Stress (engl. für ‚Druck, Anspannung‘; lat. stringere[1] ‚anspannen‘) bezeichnet zum einen durch spezifische äußere Reize (Stressoren) hervorgerufene psychische und physische Reaktionen bei Lebewesen, die zur Bewältigung besonderer Anforderungen befähigen, und zum anderen die dadurch entstehende körperliche und geistige Belastung.


Nach dem aktuellen Allostase-Konzept kommt Stress vor allem eine zentrale Bedeutung dafür zu, sich physisch und psychisch an sich verändernde Umweltbedingungen anzupassen.[2][3][4] Stress kann auch eine evolutive Wirkung haben mit der Folge, dass Belastungen besser ertragen oder letztlich durch eine entsprechende Stresstoleranz neutralisiert werden. Somit kann Stress durch Selektionsvorteile einzelner Individuen Adaptation und letztlich Artbildung bewirken. Durch genetische Fixierung von Merkmalen, welche Selektionsvorteile bewirken, können sich bestimmte erbliche Eigenschaften evolutiv durchsetzen. Beispiele solcher Eigenschaften sind Sukkulenz bei Pflanzen in Trockengebieten oder Sichelzellenanämie bei Menschen in Malariagebieten.


Der Begriff Stress wurde erstmals von Walter Cannon (1914, zit. nach Lazarus & Folkman, 1984) in Bezug auf Alarmsituationen verwendet (Fight-or-flight). Basierend auf diesen Arbeiten formulierte Hans Selye (1936, zit. nach Lazarus & Folkman, 1984) Stress als körperlichen Zustand unter Belastung, welcher durch Anspannung und Widerstand gegen äußere Stimuli (Stressoren) gekennzeichnet sei – das generelle Adaptationssyndrom (GAS[5]). Hans Selye hatte den Begriff aus der Physik entlehnt, um die „unspezifische Reaktion des Körpers auf jegliche Anforderung“ zu benennen. Stress bezeichnet in der Werkstoffkunde die Veränderung eines Materials durch äußere Krafteinwirkung: Es folgen Anspannung, Verzerrung und Verbiegung. Mit der kognitiven Wende wurde der Bewertung (Appraisal) und der Stress-Bewältigung (Coping) von psychologischem Stress eine zentrale Rolle zugewiesen (Lazarus und Folkman, 1984). Es gibt bis heute keine Einigung auf eine Definition und eine konzeptionelle Operationalisierung von Stress (Kahn und Byosiere, 1992). Je nach Konzeptualisierung des Begriffs Stress existiert eine Vielzahl von Definitionsversuchen (Väänänen u. a., in press).


Das Auftreten von Stress bedarf jedenfalls einer sinnlichen Wahrnehmung des stress-auslösenden Reizes sowie einer nervlichen Weiterleitung eines solchen Reizes an eine reizverarbeitende Region des Körpers. Begleiterscheinung auf biochemischer Ebene ist dabei meist die Ausschüttung von Stresshormonen und anderen Sekreten aus Drüsen.


(Quelle: Wipitekia)


In diesem Handbuch werde ich Ihnen, lieber Leser, einige Stressauslöser aufzeigen und erklären, wie Sie durch das Wort Gottes mit den einzelnen Stressauslösern richtig umgehen können. (Ich persönlich habe festgestellt, dass ein Leben ohne Gott der pure Stress an sich ist.)




Kapitel 1


Vermeiden Sie Streit


Sie, lieber Leser, schauen doch bestimmt manchmal oder sogar regelmäßig die Nachrichten, nicht wahr? Aus der ganzen Welt werden Ihnen Berichte von Unruhen, Konflikten und Kriegen präsentiert. Schon in der Bibel wird dieses Thema behandelt.


In Jakobus 4,1-4 steht:


„Wo kommen die Streitigkeiten bei euch her, wo die Kriege? Doch nur von eurem inneren Egoismus. Ihr wollt alles haben und bekommt doch nichts. Ihr tötet und seid neidisch und könnt dennoch nichts ausrichten. Ihr führt Krieg und geratet euch in die Haare. Ihr bekommt nichts, weil ihr nicht darum bittet. Doch ihr bittet um etwas und erhaltet doch nichts, weil ihr in bösem Vorhaben bittet, um es in eurer Begierde zu verschwenden.“


Ich will diese Verse für Sie, lieber Leser, einmal genau unter die Lupe nehmen. In Jakobus 4,1 wird die Frage gestellt, woher die Streitigkeiten und Kriege kommen. Im nächsten Satz wird auch gleich die Antwort darauf gegeben.


Sinngemäß gehen Krieg und Streitigkeiten von der egoistischen Natur der Menschen aus. Lassen Sie es mich so sagen, viele Menschen sind der Ansicht, dass ihnen immer alles sofort zusteht. Ich könnte auch sagen, dass viele Menschen alles tun würden, um ihre Ziele zu erreichen.
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