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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,
als Autor dieses Buches begriifle ich Sie sehr herzlich. Ich freue mich iiber Thr Interesse.

Seit nunmehr {iber 25 Jahren beschiftige ich mich als Forscher und Lehrer sowie als Trainer
und Coach mit dem Thema »Stress und Stressmanagement«. Dieses Buch stellt meinen Ver-
such dar, die gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen in einer verstindlichen Sprache
und praxistauglich fiir ein breiteres Publikum zusammenzufassen. Es versucht, eine Briicke
zu schlagen zwischen wissenschaftlich-theoretischer Fundierung einerseits und praktischer
Anwendung andererseits. Ich hoffe, dass dieser Spagat zwischen Theorie und Praxis ge-
gliickt ist.

In den vergangenen drei Jahrzehnten hat das Interesse an der Stressthematik sowohl in der
Fachwelt als auch in der breiteren Offentlichkeit bestindig zugenommen. Ursichlich hierfiir
sind zum einen gravierende Veranderungen in unseren Lebens- und Arbeitsbedingungen,
die fiir immer mehr Menschen zu Stress fithren. Zum anderen haben neuere Erkenntnisse
der neurobiologischen und gesundheitswissenschaftlichen Forschung unser Verstandnis des
Stressgeschehens und seiner Bedeutung fiir die Gesundheit des Einzelnen vertieft. Von bei-
den Entwicklungen wird in diesem Buch die Rede sein.

Mein eigenes anhaltendes Interesse am Thema beruht tiber seine grofie gesundheitliche Be-
deutung hinaus wesentlich darauf, dass im Stressgeschehen besonders eindrucksvoll zu er-
kennen ist, wie gesellschaftliche Verhaltnisse, individuelle Erlebnis- und Verhaltensweisen
sowie biologische Prozesse aufs Engste miteinander verkniipft sind. Im Stress reagieren wir
immer als ganzer Mensch mit Herz und Muskeln, mit Gefithlen und Gedanken und mit
typischen Handlungen. Stress erfordert eine ganzheitliche Betrachtungsweise aus unter-
schiedlichen Perspektiven. Eine solche umfassende Sicht auf das Stressphanomen mochte
ich Thnen in diesem Buch nahebringen.

Es ist meine Uberzeugung, dass Verstehen eine notwendige Voraussetzung fiir effektives
Handeln ist. Insofern habe ich mich bemiiht, im ersten Teil dieses Buches die gesellschaft-
lichen, psychologischen und biologischen Prozesse, die das Stressgeschehen bestimmen,
umfassend und zugleich verstindlich darzustellen. Im zweiten Teil des Buches geht es dann
um Handlungsmdoglichkeiten im Umgang mit Stressbelastungen. Dabei ist es nicht meine
Absicht, Sie mit einfachen Ratschldgen und Patentrezepten zu versorgen. Denn die gibt es
nicht wirklich. Stattdessen mochte ich unterschiedlichste Handlungsmoglichkeiten auf-
zeigen und Sie dazu ermuntern, Ihren eigenen je individuellen Weg zu einem gelassenen
und gesunden Umgang mit Stressbelastungen in Beruf und Alltag zu finden. Ich bin zutiefst
davon tberzeugt, dass wir nicht nur Opfer belastender Verhiltnisse sind, denen wir hilf-
los ausgeliefert sind, sondern dass jeder Einzelne tiber duflere und innere Freirdume, Ent-
scheidungsmoglichkeiten und Handlungsspielraume verfiigt, um trotz bestehender duflerer
Belastungen fiir das eigene korperliche und seelische Wohlbefinden zu sorgen. Es ist mei-
ne Hoffnung, dass eine solche Uberzeugung mit der Lektiire dieses Buches auch in Thnen
wichst, und Sie den Mut finden, Thre Freirdume zu erkennen und zu nutzen.



