Alle reden vom Stress
Mit „Stress“ bezeichnen wir in der Umgangssprache einen Zustand, der als unangenehm, überfordernd, ja als krankmachend empfunden wird.

Die medizinische Wissenschaft bezeichnet mit Stress die natürliche Reaktion des Körpers auf jede Anforderung, die an ihn gestellt wird.

So gesehen ist Stress unser ständiger Begleiter, er ist der Motor unseres Lebens und die Voraussetzung für jeden persönlichen Fortschritt. Ein „stressfreies“ Leben gibt es nicht.

Der menschliche Körper arbeitet am besten, wenn ein mittleres Stressniveau vorherrscht.

Wird die Belastung an uns zu hoch - sinkt unsere Leistung , 

ist sie zu niedrig gelingt uns unser Vorhaben auch nicht so.

Zu den Faktoren und Reizen, die Stress auslösen

-sogenannten Stressoren-,  zählt die äußere Belastung oder der von innen kommende Reiz, der auf unseren Organismus einwirkt.

1) Stress durch mich selbst

· Zeitmanegement (Termindruck)

· Zielsetzung zu hoch oder zu niedrig

· schlechtes Selbstwertgefühl und Selbstsicherheit

2) Stress durch Mitmenschen

· familiäre Konflikte

· Mobbing

· Misslungene Kommunikation 

3) Stress durch das „System“

· Lärm (> Urstressfaktor)

· Über- oder Unterforderung

· Verantwortung

Aber auch positive Ereignisse, wie z.B. ein Sieg, Geburt eines Babys

Hochzeit sind Stressoren.

Wie stark der Stressor in seiner Wirkung positiv oder negativ wirkt 

ist bei jedem Menschen individuell und hängt von den persönlichen Gegebenheiten ab. (Gefühl der Kompetenz, Kontrolle über die Dauer,

Vorhersagbarkeit des Ereignisses, Möglichkeiten der sozialen Unterstützung.

Die Stressoren haben sich im Laufe der Jahrtausende grundlegend geändert, die Stressreaktion des Körpers ist jedoch praktisch gleichgeblieben.

Die Stressreaktion ist eine Überlebensfunktion und bereitet unseren Organismus auf Kampf oder Flucht vor. -> Mobilmachen für Bewegung

 (Tierreich – Tod stellen, wenn Gefahr lauert)

Akuter Stress löst heftige körperliche Reaktionen aus.

Der Körper wird aktiviert.

Durch die Ausschüttung bestimmter Hormone, beschleunigten Herzschlag, Muskelanspannung, erhöhten Blutdruck, raschere Atmung und vermehrte Schweißbildung wird es unserem Organismus ermöglicht den erhöhten Anforderungen gerecht zu werden und sich anzupassen.

Jedoch lange anhaltender, nicht durch körperliche Aktivität und Entspannung abgebauter Stress kann zu psychischen und physischen Störungen kommen:

· Gereiztheit, Angst

· depressive Verstimmungen

· Burn Out- Syndrom

· Körperliche Beschwerden im Herzkreislaufsystem oder Verdauungstrakt

Kein Mensch kann auf Dauer immer Hochleistungen bringen.

Zeiten, in den Stress und Hektik im Vordergrund stehen müssen Zeizen des Ausgleichs, der Entspannung entgegengesetzt werden.

Daher ist es sehr hilfreich Strategien zur Stressbewältigung zu kennen und zu praktizieren.

Einen hohen Stellenwert im Bereich der Stressbewältigung nehmen 

die Kunst des Entspannens und der Bewegung, Problemlösungen,

Einstellungsänderungen und Zufriedenheitserlebnisse ein.

ENTSPANNUNG 

-   ist das Lösen eines angespannten Zustandes,

-   das Umschalten auf Ruhe,

-   ist ein Zustand körperlicher und geistiger Gelöstheit.

Die klassischen Entspannungstechniken sind geeignete Übungen, um 

durch Konzentration und Körperwahrnehmung eine geistig seelische Entspannung zu erzielen, um verlorenes Körpergefühl zurück zu gewinnen, um Energie zu tanken.

Zu diesen Techniken gehören:

· Autogenes Training 

· Progressive Muselrelaxation

· Atemübungen

· Körperreisen (Begrüße deinen Körper!

                            Nimm dich selbst so an, wie du bist!)

· fernöstliche Körpertechniken ( z.B. Qi Gong, 5 Tibeter, Yoga)

Aber auch passive Entspannungsmethoden, wie z.B. Schlafen,Lesen, Massage, Sauna, Bad, Musik hören und Nichtstun oder aktiver Spannungsabbau in Form von Ausdauertraining, wie z.B. Laufen,

Nordic Walking etc. sind für die Ausgeglichenheit, die Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele von sehr großer Bedeutung.

