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1 Einfihrung — Das Stressgeschehen

Stress ist heute ein Alltagsphinomen, zumindest eine Alltagsbezeichnung. Je
haufiger der Begriff dabei gebraucht wird, desto weniger prizise wird er
verwendet. Im vorliegenden Buch soll daher der Stressbegriff zundchst mog-
lichst prizise gefasst werden. AnschlieBend wird dann ein Erkldrungsmodell
vorgestellt. Danach werden verschiedene Methoden aufgezeigt, mit denen
man Einfluss auf das Stressgeschehen nehmen kann. Diese Methoden stam-
men hauptsichlich aus der Physiologie, der Verhaltenstherapie und der Sport-
wissenschaft. Thnen allen ist dabei gemein, dass es sich ausschlie3lich um
Methoden handelt, deren Wirksamkeit empirisch nachgewiesen ist.

1.1 Eine Analogie flir das Stressgeschehen

Das in Abbildung 1 vorgestellte Modell eignet sich zur Verdeutlichung des
Stressgeschehens und gibt zudem einen Uberblick iiber den Aufbau des
Buches. Stress entsteht durch Stressquellen, die man Stressoren nennt. Diese
Stressoren konnen von auflen kommen (Arbeitsbelastung, Lirm, Zeitdruck
etc.) oder in der Person selbst liegen (Einstellungen, Uberzeugungen, psy-
chologische Kalkiile etc.). Eine Quelle fiir Stressoren kann auch die Passung
der Person zu der (z. B. beruflichen) Situation sein. Person und Situation sind
in der Abbildung in Form von Wolken dargstellt, aus denen Regen (Stress)
fallen kann. Der Regen kann dabei aus einer Wolke fallen oder in Form eines
Gewitters durch die Wechselwirkung zweier Wolken (Person und Situation)
entstehen. Genauso wie in der Natur ist dieser Regen (Stress) an sich nichts
Schlimmes, sondern ein ganz normaler Vorgang. Die Frage ist nur, was mit
dem Regen passiert. Sofern dieser Regen ungehindert fallen kann und nicht
abgeleitet wird, sammelt er sich in einem Gefdll und hebt dessen Pegel. Ab
einem gewissen Pegel entsteht ein Missempfinden, das subjektiv unangenehm
ist, korperliche Schwierigkeiten erzeugen und die Leistungsfihigkeit beein-
trachtigen kann. Dem kann man entgegenwirken, indem man gezielt Wasser
aus dem Behilter entfernt. Dies kann durch gezielte Entspannung und durch
einen gezielten Ausgleich durch positiv bewertete Aktivitidten geschehen. Man
kann auch versuchen, die individuelle Schwelle zu erhdhen, ab der die nega-
tiven Wirkungen der Belastungen greifen, indem man die Stressresistenz er-
hoht.
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10 Kapitel 1
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Abbildung 1: Analogie fiir das Stressgeschehen

Es gibt jedoch auch verschiedene Moglichkeiten, diesen Regen ,,umzuleiten*
und dadurch zu verhindern, dass der Pegel erhoht wird. Ein ,,Ventil* entschei-
det dariiber, ob das Wasser in den Behilter kommt oder nicht. Der Schalter,
der das Ventil bedient, entspricht sozusagen der Frage, ob man auf das Stress-
geschehen Einfluss hat oder nicht, es geht also um die subjektive Kontrolliiber-
zeugung. Je groBer dabei die subjektive Kontrolliiberzeugung ist, desto weiter
ist das Ventil geoffnet. Ideal ist es also, liber moglichst viele Kontrollmethoden
zu verfiigen. Zusitzlich dazu kann man versuchen, auf die Situation Einfluss
zu nehmen, indem man sie so verdndert, dass sie moglichst wenig Stress (Re-
gen) erzeugt. Ebenso kann man auf der Seite der Person Verdnderungen vor-
nehmen, die den Ausfall von Regen (die Entstehung von Stress) unwahrschein-
licher machen. In der Vermeidung von Gewittern (der Nichtpassung von
Person und Situation) besteht ein weiterer Ansatzpunkt, um die Niederschlags-
menge zu verringern. Die Situation kann dabei aus strukturellen Gegebenhei-
ten oder aus anderen Personen bestehen.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte
weitergegeben werden. Aus E. Hofmann: Erfolgreiches Stressmanagement (ISBN 9783840924903)
© 2013 Hogrefe Verlag, Gottingen.



Einfiihrung — Das Stressgeschehen 11

1.2 Aufbau des Buches

Der Aufbau des Buches lehnt sich eng an dieses Bild des Stressgeschehens an.
Im zweiten Kapitel werden die korperliche Funktion der Stressreaktion sowie
die kurz- und langfristigen Folgen dieser Reaktion beschrieben.

AnschlieBend werden kurzfristige Einflussmoglichkeiten auf das Stressgesche-
hen vorgestellt. Dazu beschiftigen sich die Kapitel 3 bis 6 mit der Verdnderung
akuter Stresssituationen. Dabei ist es wichtig, dass die beschriebenen Techni-
ken ohne Hilfsmittel und auch in Gegenwart anderer Menschen unbemerkt
eingesetzt werden konnen. Im Kapitel 3 werden die zentrale Rolle der Atmung
sowie die Einflussmoglichkeiten, die man mittels der Atmung auf das Stress-
geschehen hat, thematisiert. Ein weiterer physiologischer Parameter, der einen
wesentlichen Einfluss auf die Stressphysiologie hat, ndmlich die Muskelspan-
nung, wird im vierten Kapitel erortert. Das fiinfte Kapitel hat die Rolle der
Gedanken und deren gezielte Veridnderung zum Thema. Im Kapitel 6 werden
dann die drei Elemente Atmung, Muskelspannung und Gedanken kombiniert
und es wird beschrieben, wie man mit ihrer Hilfe in aktuellen Stresssituationen
Einfluss auf die korperliche und psychische Anspannung nehmen kann.

In den weiteren Kapiteln des Buches geht es um die ldngerfristigeren Verin-
derungen des Stressgeschehens. Dazu werden im siebten Kapitel systemati-
sche Erholungsmoglichkeiten vorgestellt und es wird beschrieben, wie sich
die systematische Schaffung von Entspannungsphasen auswirkt. Im Kapitel 8
geht es um die Rolle der eigenen ,,Personlichkeit®, die unter gewissen Um-
standen selbst zu einer Stressquelle werden kann. Um diesen Mechanismus zu
erkldren, werden prototypische psychologische Kalkiile beschrieben, die auf
,bewihrte* Weise Stress erzeugen konnen. Zusitzlich wird der Blickwinkel
dann auf Konstellationen erweitert, in denen zwei Personen eine Rolle spielen
(soziale Situationen). Die Qualitdt dieser Konstellationen kann untersucht
werden, um sie daraufhin zu bewerten, inwieweit die jeweilige Konstellation
(soziale Situation) zu einem vorhersehbaren Stressor werden kann. Gegenstand
des neunten Kapitels sind Einstellungen, Uberzeugungen und Bewertungen.
Thre Bedeutung bei der Stressentstehung sowie ihre Verdnderung werden be-
schrieben. Die Bedeutung der Bewegung fiir unser Wohlbefinden wird im
Kapitel 10 thematisiert. Dem Ausdauertraining als eine spezielle Art der Be-
wegung kommt eine besondere Rolle bei der Pravention und der Modifikation
des Stressgeschehens zu, da es den physiologischen Parametern, die bei der
Stressreaktion negative Folgen haben kdnnen, genau entgegenwirkt. Im Kapi-
tel 11 geht es um die GesetzméBigkeiten, die bei diesem Prozess eine Rolle
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