STRESS / BASISINFO
1) Sobald das menschliche Gehirn eine Wahrnehmung, Erinnerung oder Vorstellung als psycho-physische Bedrohung, als „bedrohliche“ Leistungsanforderung und/oder  als Herausforderung interpretiert, kommt es zu einer Kette von Hormonausschüttungen (ACTH-Hormon – Stresshormone wie z.B. Adrenalin ….), die letztlich den Körper in den Zustand erhöhter Leistungsbereitschaft versetzt. (Ausschlaggebend dafür ist die Aktivierung eines bestimmten Teils des vegetativen Nervensystems, des so genannten „Sympathicus“; typische symptomatische Folgen wären z.B. eine Verengung der Blutgefäße, die Beschleunigung von Herzfrequenz und Atmung, eine Erhöhung des Blutdrucks und der Blutzuckerwerte etc.)

2) „Stress“ ist also die Bezeichnung einer bestimmten Befindlichkeit unseres Organismus: Grundsätzlich positiv-funktional, beschreibt er einen psycho-physischen Spannungszustand, der eigentlich als leistungsförderlich erlebt  werden sollte.

3) Stress kann aber auch „schlecht“ (gesundheitsschädlich, leistungshemmend, belastend) sein. Dann nämlich, wenn die oben beschriebenen Stress-Zustände hinsichtlich Zeitpunkt, Intensität und Dauer als „unangemessen“ zu betrachten sind! (Wir klagen dann über „zu hohe“, gelegentlich aber auch über „zu geringe“ Nervosität, Erwartungsdruck, Versagensängste, Schlafstörungen, Erschöpfungszustände usw., wir stehen „total im Stress“.)

4) Im Sinne einer vernünftigen u. gesunden Psychohygiene ist ein ausgewogenes Wechselspiel von leistungsorientierter Aktivierung und regenerativem „Herunterfahren“  notwendig. Jede diesbezügliche Verzerrung oder disharmonische Gewichtung beeinträchtigt unsere „Balance“ und stellt auf Dauer eine gesundheitliche Bedrohung dar. Das gilt sowohl für eine unangemessene Dominanz des parasympathischen Systems (ein Zuviel an „Ruhe“ ist auch schlecht …), als auch insbesonders für dysfunktionale Stresszustände: Ein vom vegetativen Nervensystem aufgebautes energetisches Potential, das wiederholt nicht angemessen abgebaut wird, verursacht mit hoher Wahrscheinlichkeit  erhöhten Blutdruck, erhöhte Blutfett- und Blutzuckerwerte, begünstigt Gefäßverengungen / Arteriosklerose und erhöht letztlich das Risiko von Herzinfarkt und Schlaganfall!

….. und nur um nochmals klarzustellen:      

· Auch auf  bloß „eingebildete“ belastende Herausforderungen oder Bedrohungen reagiert unser Körper mit Stress!

· Oberflächlich bzw. irreführend ist es, zwischen „gutem“ und „schlechtem“ Stress zu unterscheiden: Es gibt nur einen für die jeweilige Person und Situation passenden bzw. unpassenden (notwendigen / überflüssigen, angemessenen / unangemessenen) Stress!

· Stress-bedingte Energieschübe, die in ihrer Intensität und Nachhaltigkeit nicht der zu bewältigenden Aufgabe entsprechen, vermindern auf Dauer unsere Leistungsfähigkeit. In Verbindung mit mangelhaft abgestimmten parasympathisch regenerierenden Reaktionen stören sie unser „inneres Gleichgewicht“: Wir verlieren unsere „Balance“!   
