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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Biicher zum Thema Stress gibt es Dutzende. Was also hat uns dazu be-
wogen, ein weiteres zu schreiben?

Eines unserer Hauptanliegen war, den Stressprozess als den komplexen
und vielschichtigen Vorgang nachzuzeichnen, der er ist. Dabei spielen der
Selbstwert und die Sozialisationsgeschichte eines Menschen eine Rolle,
aber auch die Wertschitzung dessen, was er tut, seine Fahigkeit, zu leis-
ten, zu lieben und zu geniessen, seine Werte, die Sinnfrage und die Di-
mension der Zeit. In jahrelanger eigener Forschung und klinischer Arbeit
wuchs der Wunsch, einen neuartigen Ratgeber zu schreiben, welcher fiir
diese vielfaltigen Aspekte des Stressgeschehens sensibilisieren kann.

Im Gegensatz zu anderen Ratgebern fokussieren wir nicht ausschliess-
lich auf das Individuum und seine Stressbewéltigungskompetenzen, son-
dern beziehen den Bereich Partnerschaft und Familie, in welchem wir seit
Jahren intensiv forschen, mit ein. Gerade fir die Schnittstelle zwischen
Individuum und Partnerschaft bieten wir eine Fiille von wertvollen Anre-
gungen fiir eine bessere Stressbewéltigung.

Es geht in diesem Ratgeber nicht primir um Tipps und Anleitungen —
obwohl solche Elemente durchaus vorhanden sind. Unser zentrales Anlie-
gen ist, Verstindnis dafiir zu wecken, dass es manchmal nicht so einfach
gelingen mag, eine Kritik wegzustecken, eine Aufgabe zielstrebig anzuge-
hen, einen Misserfolg leicht zu verdauen oder eine Hiirde mit links zu neh-
men. Und wir mochten zeigen, wie Sie dies eben doch hinkriegen konnen,
wenn Sie besser verstehen, wo die Fallstricke liegen.

Stress sitzt vielfach tiefer, als man auf den ersten Blick annehmen koénnte.
Warum das so ist und weshalb tdgliche Widrigkeiten so nachhaltig stres-
sen konnen, das sind Schlisselfragen. Wenn Sie ein Verstindnis fiir diese
Zusammenhéinge entwickeln, dann werden Sie sich und anderen wirksa-
me Hilfestellungen und Unterstiitzung angedeihen lassen konnen. Dann
werden Sie stark gegen Stress.

Guy Bodenmann, Christine Klingler Liithi
Zurich, im Marz 2013
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Das Modell des Stresshauses

Ein einsames Haus auf einer Klippe am Meer - oder ein kleines
Stadthaus in einem netten Quartier? Lassen Sie Ihre Fantasie spielen.
Denn eins ist Ihr Stresshaus sicher nicht: gew6éhnlich.

Dieser Ratgeber verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz, der sich nicht allein
auf die konkrete Handlungsebene beschriankt, sondern tiefer zu gehen
versucht. Stress beruht auf einer Verzahnung von &dusseren Ereignissen,
inneren Reaktionen und Personlichkeitsmerkmalen — dieser Gedanke
steht im Fokus dieses Ratgebers. Die dussere Welt mit ihren Anforderun-
gen lasst sich oft genug kaum beeinflussen, die personlichen Reaktionen
darauf hingegen schon. Hier kann jeder Einzelne aktiv werden, den eige-
nen Spielraum abstecken und hoffnungsvollerweise erweitern.

Widerstandskraft, Wind und Wetter

Das Modell des Stresshauses, dem Sie in diesem Ratgeber begegnen, steht
fiir Thre Widerstandskraft gegen Stress. Stellen Sie sich vor, dass Thr Stress-
haus Threr gesamten Personlichkeit mit all ihren Eigenheiten entspricht.
Stellen Sie sich weiter vor, dass der Stress die Form unterschiedlichster
Witterungseinfliisse annimmt: Wind in verschiedenen Stirken, vom S&u-
seln bis zum Orkan; Wasser in Form von Regen, Hagel, Schnee, vielleicht
sogar Sturmfluten oder Lawinen; Erdbeben, die manchmal kaum wahr-
nehmbar, manchmal aber im eigentlichen Sinn des Wortes erschiitternd
sind. All diesen Einfliissen ist Thr Stresshaus sinnbildlich ausgesetzt; sie
reprasentieren Stress in seinen verschiedenen Schattierungen, Auspragun-
gen und Intensititen im Alltag und in Ihrer Biografie.

Warten und pflegen

Wer fiir einen regelméssigen Unterhalt seines Stresshauses sorgt, stellt
sicher, dass es nicht verlottert oder anfingt, Schwachstellen zu entwickeln,
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