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nVorwort

Der Begriff ,, Stress” ist aus unserer Alltagssprache nicht
mehr wegzudenken: Wir fUhlen uns gestresst, wir leiden
unter zu viel Stress, wir mussen dringend etwas gegen
unseren Stress tun. Wenngleich Stress, ebenso wie Burnout,
keine diagnostizierbare Krankheit ist, stellen psychosoziale
Belastungen wesentliche Risikofaktoren fur die Entstehung
und Aufrechterhaltung zahlreicher psychischer,
psychosomatischer und kdrperlicher Erkrankungen dar. Uber
80 % der Bevolkerung im deutschsprachigen Raum leidet
subjektiv zumindest gelegentlich unter Stress, ein Drittel
berichtet haufige oder sogar standige Uberlastung durch
Stress, ohne Uber ausreichende Bewaltigungsmoglichkeiten
zu verflugen. Und die Weltgesundheitsorganisation (WHOQO)
bewertet Stress als ,,eine der groSten Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunderts®”.

Dieser Ratgeber wendet sich an alle, die unter Stress leiden
und diesen erfolgreich bewaltigen mochten. Es ist unser
Anliegen, in diesem Buch das Phanomen ,,Stress” auf dem
aktuellen wissenschaftlich belegten Hintergrund zunachst
allgemeinverstandlich zu erlautern: Was ist eigentlich
Stress? Wie entsteht Stress? Wie wirken sich
Stressbelastungen aus? Wie kann mangelhaft bewaltigter
Stress meine Gesundheit ernsthaft beeintrachtigen? Dieser
Ratgeber bietet Innen eine individuelle Analyse lhrer
Stressfaktoren, Stressreaktionen und schitzenden
Ressourcen. Anhand von Fallbeispielen lernen Sie andere



Betroffene kennen. Der Schwerpunkt liegt schlieSlich auf
einer Reihe wissenschaftlich belegter, wirksamer Ubungen
und Techniken, die an unterschiedlichen Punkten ansetzen:
von der Verbesserung der Regenerationsfahigkeit uber eine
aktive Veranderung von Stressauslosern und hohen
Anforderungen bis zu einfach zu lernenden und wirksamen
Entspannungstechniken. Die dazu von uns entwickelten
Ubungen lassen sich individuell und nach Bedarf auswahlen
und in Ihren Alltag integrieren - finden Sie heraus, von
welchen Ubungen Sie am meisten profitieren! Nutzen Sie
dazu unbedingt die Ubungsfragen sowie die Arbeitsblatter,
die wir im Anhang beigefugt haben.

Wir, die Autoren dieses Ratgebers, arbeiten wissenschaftlich
und therapeutisch seit vielen Jahren mit Patientinnen und
Patienten mit unterschiedlichen s stressbedingten
Erkrankungen - in der psychotherapeutischen Behandlung,
der Entwicklung neuer Stressmanagementprogramme sowie
in der Aus- und Weiterbildung psychologischer und
arztlicher Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten.
Daruber hinaus stellt die Forschung zu den psychologischen
und neurobiologischen Ursachen und Auswirkungen von
Stress einen Schwerpunkt unserer wissenschaftlichen Arbeit
dar. Vor diesem Hintergrund ist zu sagen, dass dieses
Ratgeberbuch keine Psychotherapie ersetzen kann, wo diese
aufgrund schwerwiegender Belastungen oder gar
depressiver Verlaufe erforderlich ware. Wir haben jedoch die
Erfahrung gemacht, dass wirksame Techniken eines
gelingenden Stressmanagements durchaus in Eigenregie
eingeubt und erfolgreich angewendet werden konnen - ganz
unabhangig von, aber auch begleitend zu einer



Psychotherapie. Verbesserte Stresskompetenzen schitzen
im Sinne einer Pravention auch vor zukunftigen
Stressbelastungen.

Unser Dank gilt unseren Kolleginnen und Kollegen an den
beiden Lehrstuhlen der Universitaten in Freiburg und Trier
sowie unserem Team der ,Psychotherapeutischen
Hochschulambulanz flr stressbedingte Erkrankungen” an
der Universitat Freiburg fur den intensiven Austausch, die
wertvollen Anregungen und die Bereitschaft, die in diesem
Buch beschriebenen Interventionsansatze in Forschung und
klinischer Anwendung kontinuierlich weiterzuentwickeln.

Und nun wunschen wir Ihnen viel Erfolg auf Ihrem Weg zu
einer guten Balance zwischen Anspannung und
Entspannung und hin zu einem erfolgreichen
Stressmanagement in Ihrem beruflichen und privaten
Leben!

Freiburg im Breisgau und Trier, im T. Stachele, M. Heinrichs und G.
Frihling 2020 Domes



