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Im biologischen Sinn ist
Stress
ein normales Reaktionsmuster
des Korpers
auf erhdhte Beanspruchung,
eine natdrliche
Reaktion des vegetativen Nervensystems
auf tatsachliche
oder vermutete
Anforderungen.
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Ob Stress
positiv , neutral oder bedrohlich
erlebt wird,
hangt davon ab, ob
nach eigener Einschatzung
ausreichende Fahigkeiten
(Ressourcen)
zur Bewaltigung einer Situation
vorhanden sind.
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Dauerstress

lon ist nicht menr kontroliierbar!

Adranalin- unc Cortisel isberfiute

Psychosom

ne Reaktionen

Starke Ruhelosigkeit und Erregung bei
Zunermend Kaon-
hnell. Oder hitf-

des L krankheils-
anfallig, unfallpefahrdet

Neuronale Vernetzung ist blockiert

clieh Leistungseinbussen, Larn- und
reduziert,
ankearn kraiser LIRS

und unstrakturie

Abwehr gegenlber Neusm

Vitalitatr verflacht zu Inners Lasre

Kann sl

Suchigeta

nieht mehr wirkungsvoll erhclen.
lung!

Wird Immear verstarmar und verzwealfeiter.

Verlust der Seibstsicherheit und der Wahr-
nehmung eigener Bedirfnisse.

Fir Umfeld immer schwieriger. Rickzug!
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Kleinste Reize, sensorische Eindriicke

1

‘Flashbacks'
Erinnerungsbilder

. 8
Panik! Starke Emotionen! 1 7
@ Lahmung!

Oft schédmen sich Betroffene fiir ihre Reaktionen und erkennen den
Zusammenhang mit einem alten Trauma nicht....
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Neurowissenschaftler vermuten,
dass Spiegelneuronen es dem
Individuum erlauben, die Aktionen
anderer zu simulieren. Eine
beobachtende Person aktiviert z.B.
unwillktirlich dieselben
Spiegelneuronen und Areale im
Grosshirn, wie die beobachtete,
handelnde Person.
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Die ersten ,Mirror-Neurons' entdeckten Forscher im
pramotorischen Cortex eines Kleinaffen: Die Nerven-
zellen feuerten nicht nur, wahrend das Tier selbst nach
einem Gegenstand griff, sondern auch, wenn es andere
dabei bloss beobachtete.
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Attribution /

Zuschreibung

Modell-Lernen

Erwartungshaltung

Gruppendynamik /
Gruppendruck

Ansteckung /
Ubertragung

o

Spiegelneuronen
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Am schnellsten
und direktesten
Uber Kdrperhaltung
Einfluss
auf Emotionen
und Gedanken

. B

aussteigen
aus Ansteckung
und Verstrickung!
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Vergangenheit Gegenwart Zukunft
Korper Korper Korper

Gefiihle Gefiihle Gefiihle
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Denken Denken Denken
Vergangenheit Gegenwart Zukunft
Korper
Gefiihle
Denken
PRASENZ HERSTELLEN
Vergangenheit Gegenwart Zukunft
Korper Korper Korper

Gefiihle Geflihle Gefiihle

Denken Denken Denken
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