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Einführung



Seit 2007 halte ich regelmäßig Vorträge zum Thema Stress vor Patienten einer Rehaklinik. In dieser Zeit entwickelte sich dieser Vortrag immer weiter. Inhaltlich wurden Fragen und Bemerkungen der vielen Zuhörer zur Geburtshilfe von Änderungen und Erneuerungen.


Im Laufe der Zeit versuchte ich immer mehr, durch das Erzählen von Geschichten, die Inhalte greifbarer zu machen und den Stress durch Langeweile zu verringern. Zeitweise stand ich mit Holzkeule und Spielzeug-Löwenwelpe (‚Tiger‘) auf der 'Bühne'.


Immer häufiger kam von meinem Publikum die Bitte, die Folien meines Vortrags in Druck zur Verfügung zu stellen. Oder einschlägige Literatur zu benennen, in der man das alles noch einmal nachlesen könnte.


Wie es dann so ist… Irgendwann habe ich mich daran gemacht dieses Buch zu schreiben. Zunächst meinte ich, dass so etwas nur ein paar Wochen in Anspruch nehmen würde. Ziemlich weit gefehlt. Wohl ein „typisches Beispiel männlicher Fehleinschätzung“.


Nun ja, jetzt habe ich mir dafür dann doch die Zeit genommen. Das Ergebnis liegt vor Ihnen. Möge es Ihnen wohl bekommen.





Stress…







	Ursprünglich ein Begriff aus der Physik…


	„Eine Kraft, die zur Verformung oder Zerstörung führt von dem Gegenstand auf den sie ausgeübt wird“





[image: ] Stress = Überbelastung




	Dieser Begriff wurde von Medizinern und Psychologen übernommen.








Der amerikanische Physiologe Walter Cannon befasste sich während des ersten Weltkrieges mit dem traumatischen Schock, die viele Soldaten aufgrund ihrer Erfahrungen im Krieg erlitten. Er verwendete den Begriff Stress um die „fight-or-flight“-Reaktionen (Flucht-oder-Kampf-Reaktionen) in bedrohlichen Situationen anzudeuten. (1914, zit. nach Lazarus & Folkman, 1984, zit. in Wikipedia).


Hans Selye formulierte 1936 (zit. nach Lazarus & Folkman, 1984, zit. in Wikipedia) aufgrund der genannten Arbeiten Stress als körperlichen Zustand unter Belastung, welcher durch Anspannung und Widerstand gegen äußere Stimuli (Stressoren) gekennzeichnet sei.


Der Stressbegriff wurde in den 1970-er und 1980-er Jahren immer mehr benutzt, auch in der Umgangssprache. Heute ist er aktueller denn je, weil die Kosten der dauerhaften Überbelastung, sowohl auf der persönlichen Ebene, aber auch als volkswirtschaftlicher Faktor, immer bedeutender werden.





Heute…





(Stressbegriff in der Umgangssprache)









	Auslöser bestimmter Reaktionen auf psychischer und körperlicher Ebene










(Stressoren)…









	Diese Reaktionen selbst










(Stressreaktion)









	Konflikt










(„Stress mit jemanden haben“)









	Positive Belastung: „Eustress“












	Stressreaktion: auch durch Unterbelastung








Wenn Begriffe allgemein benutzt werden, verlieren sie oftmals an ‚Schärfe‘. Das heißt, dass die Bedeutung nicht mehr so klar ist wie in der wissenschaftlichen Anwendung. Auch beim Stressbegriff hat diese Entwicklung stattgefunden.


Wenn wir heute von Stress sprechen, können mehrere Sachen damit gemeint werden.


Mit „Stress“ können wir das meinen, was von ‚außen‘ auf uns einwirkt und dann eine Fülle von Reaktionen, die insgesamt Stressreaktion genannt werden, auslöst. Die äußeren Faktoren werden auch Stressoren genannt. Aber Achtung: auch Gedanken, Emotionen oder körperliche Empfindungen oder Vorgänge können Stressoren sein!


Belastungen, die eine – soweit ersichtlich – positive Wirkung auf uns haben nennen wir „Eustress“. Hierbei sind eine positive geistigemotionale Grundhaltung zur Belastung sowie ausreichende Erholung von der Anstrengung Voraussetzung.


Kommt es, z.B. durch Krankheit oder Verlust der Arbeit, zu einer ‚Unterbelastung‘, dann kann auch diese eine Stressreaktion verursachen.





Was ist eine Stressreaktion?





Wo kommt diese her?





Stellen Sie sich vor…


Vor 15.000, vielleicht auch 20.000 Jahren ging ein gutgelaunter junger Mann, nennen wir ihn Arid, auf die Kaninchenjagd. Er streifte durch den Wald, die Sonne schien, es blühten Blümchen am Wegesrand, Vögelchen zwitscherten in den Bäumen. Alles in allem ein angenehmer Jagdspaziergang.
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