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1. Was ist Stress?

Stress beschreibt die Reaktion des Kérpers und Geistes a

Anforderungen, sogenannte Stressoren (Kaluza, 201
einer Aktivierung des autonomen Nervensyste
Uberlebensmechanismus, der es dem Organism
Situationen schnell zu handeln (Cannon, 1932; Sel
Ob eine solche Aktivierung als unterstiitzend oder
davon ab, wie die betroffene Person die Situation
1984). Dabei wird zwischen zwei grundsatzlichen F
1)

o Eustress wirkt aktivierend und leistungssteig

Aufregung vor einem sportlichen Wettkampf o

Aufgabe (Greif, 2021

hingegen ist mit negativen Emotionen
Uberforderung, Unsicherheit oder Zeitdruck. Dauert dieser Z
langeren Zeitraum an, kann es zu psychischen und physischen Folgeerschei
wie Schlafstorungen, Erschopfung oder Burnout kommen (Reschke & Schréder,

2010).
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Abbildung 1
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Anmerkung. Die Abbildung zeigt eine typische umgekehrt U-férmige Beziehung zwis
Stresslevel und Leistungsfahigkeit. Bei moderatem Stressniveau (Eustress) erreicht die
Leistungsfahigkeit ihren Hohepunkt. Sowohl zu wenig als auch zu viel Stress (Distress)

fihren hingegen zu einer Leistungsabnahme.

Ein zentraler Faktor bei der Entstehung von Stress ist das Bestreben, ein inneres
Gleichgewicht zu bewahren — einen Zustand, der als Homdostase bezeichnet wird. Wird
dieses Gleichgewicht durch externe oder interne Faktoren gestort und bleiben
Erholungsphasen aus, sprechen Expert:innen von chronischem Stress — einer der

bedeutendsten Gesundheitsrisiken der heutigen Zeit (McEwen, 2007).
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2. Modelle der Stressentstehung
|

Nachdem die Grundlagen und Auswirkungen von Stres
dass Stress kein eindimensionales Phanomen ist. Um
welche Faktoren ihn beeinflussen, lohnt sich ein Bli
biologischen, psychologischen und verhalt
Stressentstehung erklaren.

Stress kann aus biologischer, psychologischer o
erklart werden. Die nachfolgenden Modelle biet

Mechanismen, die bei der Entstehung und Verarbe

2.1 Die biologische Sichtweise: Fight-or-Flight

Unser vegetatives Nervensystem - bestehend aus dem Sy
- steuert unbewusst und
Atmung, ruck, Verdauung und Stoffwechsel. Walter Cannon
Oer-Jahren, wie der Korper auf akute Gefahr reagiert. Die sogenannt
Reaktion” versetzt den Organismus blitzschnell in Alarmbereitschaft: Der Sympa
wird aktiviert, Stresshormone wie Adrenalin und Noradrenalin werden ausgeschiittet,
Puls und Atemfrequenz steigen. Diese korperliche Reaktion dient dazu, in
Gefahrensituationen blitzschnell fliehen oder kdmpfen zu kénnen (Abb. 3) (Cannon,
1932).

Im modernen Alltag wird diese Reaktion jedoch auch bei rein kognitiv oder emotional
belastenden Situationen ausgelést — etwa durch Deadlines, Konflikte oder
Leistungsdruck. Da in diesen Fallen keine korperliche Aktion folgt, kann es zu einer
ungesunden Anreicherung von Stressreaktionen kommen, die langfristig zu

gesundheitlichen Beschwerden fiihren kénnen (Leitner, 2017).
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Abbildung 2

Die Fight-or-Flight-Reaktion: Stressmechanismen in mode,

Darstellung in Anlehnung an Cannon, 1932, Leitner, 20
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Der Parasympathikus hingegen wirkt als Gegenspieler des Sympathikus und sorgt fir
Erholung, Regeneration und Energieaufbau. Nach einer Stressreaktion versetzt er den
Korper wieder in den Ruhezustand, senkt beispielsweise Puls und Blutdruck und fordert
die Verdauung. Eine gute Balance zwischen Sympathikus und Parasympathikus ist daher
ein zentraler Aspekt bei der Stressbewadltigung und dem langfristigen Erhalt der

Gesundheit.
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Die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse ist ein wej

im Zusammenhang mit Stressreaktionen und wird a

bezeichnet. Sie besteht aus drei Hauptkomponenten:
e Der Hypothalamus, eine Struktur des

Regulationszentrum der zuvor beschrieb

hormonellen Prozesse unseres Korpers

Korperfunktionen wie u.a. Atmung
Nahrungsaufnahme. Er reagiert auf innere

Stress — mit der Ausschiittung von CRH (Co

e Das CRH regt in der Hypophyse — auch al

Ausschiittung von ACTH (adrenokortikotrope

e Dieses Hormon wiederum bewirkt die Produkti

der Nebennierenrinde.

hilft dem Korper akut, mit Stress umzugehen beispi
Bereitstellung von Energie. Bei chronischer Aktivierung wirkt es
gesundheitsschadlich aus (z.B. Immunsuppression, erhdhter Blutdruck, erhohte
Blutzuckerwerte, Konzentrations- und Gedachtnisprobleme). Negative Riickkopplung
reguliert die Achse. Chronischer Stress kann zu Dysregulation und Folgeerkrankungen

fuhren.

2.2 Die psychologische Perspektive

2.2.1 Das transaktionale Modell nach Lazarus

Das transaktionale Stressmodell von Richard Lazarus (Lazarus & Folkman, 1984)
beschreibt Stress nicht als objektive Eigenschaft einer Situation, sondern als dynamische

Wechselwirkung zwischen Individuum und Umwelt. Dabei ist entscheidend, wie eine
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Person eine Situation bewertet und welche Bewaltigungsres
stehe|n.
Das Modell umfasst folgende Schritte (Abb. 3):

1. Primdrbewertung (Primary Appraisal): Die P,
Stressors ein. Wird es als positiv, irreleva
wahrgenommen?

2. Sekunddrbewertung (Secondary Apprai
verfligbaren Ressourcen — sowohl i
Selbstwirksamkeit) als auch extern (z. B. so

3. Coping und Neubewertung (Reapprais
entscheidet sich, welche Bewailtigungsst

problemorientiert oder emotionsorientiert).

Neubewertung — war die Strategie erfolgreich o

Abbildung 3
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Stressbewdltigung im transaktionalen Stressmodell nach Lazar

An/eAnung an Lazarus,1984)

Situation/Reiz
h
Primire Sekundare
Bewertung > Bewertung > Bewiltigung > h:;li]bea‘:::t:ﬁg
{Interpretation) (Ressourcen) P g
Person

reiche psychologische Studien belegen, dass Personen mit hohe
kognitiver Flexibilitdt und verldsslichen sozialen Bindungen signifikant besser m
umgehen kénnen. So zeigt beispielsweise eine Untersuchung von Taylor et al. (2000), dass
soziale Unterstiitzung einen direkten positiven Einfluss auf die psychische Resilienz hat.
Eine Metaanalyse von Southwick und Charney (2012) unterstreicht zudem, dass
Optimismus, Problemlésekompetenz und soziale Einbindung starke Pradiktoren fir
erfolgreiche Stressbewaltigung sind. Auch Schwarzer & Knoll (2007) weisen darauf hin,
dass individuelle Copingstrategien, die auf Ressourcen wie Selbstwirksamkeit und soziales
Netzwerk zurilickgreifen, die Auswirkungen von Stress deutlich mindern kénnen. Das
Modell betont somit, dass nicht das objektive Ereignis selbst, sondern vor allem die
subjektive Interpretation und der gewahlte Umgang entscheidend fir das individuelle

Stresserleben sind.
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2.2.2 Die Stressampel nach Kaluza
|

Das von Gert Kaluza entwickelte Ampelmodell des Stress
interaktive Ebenen: duBere Ausléser (Rot), innere
resultierende Reaktionen (Griin). Diese anschauli
zugangliche  Moglichkeit, eigene Stressmust
Bewiltigungsstrategien zu entwickeln (Abb. 6) (Ka
e Rot — Stressausloser (Belastungen aus der U
externe Stressoren wie Termindruck,
Reizliberflutung oder die stindige Erreichbar
Studie von Sonnentag & Fritz (2007) wurde gezé
direkt mit einem erhohten Kortisolspiegel korre
physiologische Belastung durch Umweltfaktoren.

o — Innere Verstarker_(persénliche-Ben

kKen personliche Einstellungen und Uberzeugunge

Dazu gehoren Perfektionismus (,Ich darf keine Fehler machen

Uberhohte Erwartungen oder negative automatische Gedanken. Studien wied

Brosschot, Gerin & Thayer (2006) belegen, dass sogenannte ,perseverative

Kognitionen” — also das dauerhafte Griibeln Uber belastende Ereignisse — zu
verlangerten Stressreaktionen fiihren und sich negativ auf Herz-Kreislauf-Funktionen
auswirken.

e Griin — Stressreaktionen (korperlich, mental, emotional, Verhalten): Typische
Reaktionen auf die genannten Ausléoser und Denkweisen sind z.B.
Muskelverspannung,  Kopfschmerzen,  Gereiztheit, = Schlafstorungen  oder
Konzentrationsprobleme. Eine Untersuchung von Rohleder et al. (2009) zeigt, dass
solche Symptome bereits nach kurzen, aber intensiven Belastungsphasen messbar

sind, etwa in Form eines erhéhten proinflammatorischen Zytokinspiegels —ein Marker
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flr stressbedingte Entziindungsprozesse. Ein chronisch erhg

hla'ufig mit Autoimmunerkrankungen in Verbindung ge

Die drei Farben der Stressampel symbolisieren also
eng miteinander verbunden sind. In Trainings zu
Modell als sehr wirkungsvoll erwiesen. Beso

Selbstreflexion anhand folgender Leitfragen:

Abbildung 4
Kognitive Stressbewdiltigung: Das transaktionale Modell von Lazarus und Folkman (1984)

(eigene Darstellung)
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Ich gerate in Stress, wenn ...

« Zeitdruck  Konflikte
» Larm

N\

Innere Verstarker
(personliche Denk- und Bewertungsmuster)

Ich setze mich selbst unter
Druck, indem ...

« Perfektionismus
« Ich mir keine Fehler erlaube

Wenn ich im Stress bin, dann ...
« Kopfschmerzen < Gereiztheit

2.3 Wovon hédngt unser

Stress ehung aus verhaltenswissenschaftlicher Sicht

as Verhalten des Menschen ist das Ergebnis eines komplexen
verschiedener Einflussfaktoren. Neben bewussten Entscheidungen spielen vor allem
unbewusste Prozesse eine entscheidende Rolle. Ein zentrales Modell zur Erklarung
menschlichen Verhaltens stammt von Kauffeldt (2020) (Abb. 3). Dieses Modell soll
verdeutlichen, dass Emotionen der Kognition in der Verarbeitungsgeschwindigkeit
Uberlegen sind — das bedeutet: Unsere Gefiihle reagieren schneller auf einen Reiz als

unser rationales Denken.

Wenn wir beispielsweise eine neue Dienstanweisung erhalten, ist unsere erste Reaktion

in der Regel keine liberlegte Analyse des Inhalts, sondern ein emotionaler Impuls —zum

Beispiel Verargerung, Motivation, Skepsis oder Freude. Diese emotionale Reaktion basiert

auf einer unbewussten Bewertung: Unser Gehirn prift blitzschnell, ob wir in der
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Vergangenheit bereits ahnliche Situationen erlebt haben. We

diese Erinnerungen abgerufen und mit den damals empfu
War die frihere Erfahrung positiv, etwa durch
Anerkennung, 16st die aktuelle Situation eher neutral
sie hingegen negativ behaftet — zum Beispiel durch |
— liberwiegt das negative Gefiihl und beeinflusst u
Diese unbewussten Bewertungen laufen schnell
unserem limbischen System (Hirnstrukturen fu
Lernen) verknlpft, insbesondere mit der Amygdal
der emotionalen Verarbeitung beteiligt ist. Ne
anderem von LeDoux (1996, 2015) belegen, das

neuronale Pfade schneller verarbeitet werden a

untermauert die zentrale Aussage des Modells von Kauff

eine Situation ist i emotional.
Neben friiheren Erfahrungen beeinflussen auch andere Faktoren unser Ver
Erziehung spielt hierbei eine wesentliche Rolle. Wer gelernt hat, Autoritdten nicht infrage
zu stellen, wird etwa eine Anweisung ohne Widerstand ausfiihren. Menschen, die
hingegen in einem Umfeld sozialisiert wurden, in dem Eigeninitiative oder sogar
Regelbruch positiv bewertet werden, tendieren dazu, Anweisungen kreativ zu umgehen

oder zu hinterfragen.

Auch der kulturelle Hintergrund ist relevant. In Kulturen mit hoher Machtdistanz (z. B.
viele asiatische Lander) ist Gehorsam gegeniliber Vorgesetzten oft selbstverstandlich,
wahrend in individualistisch geprdagten Kulturen wie Deutschland oder den USA

Eigenverantwortung und Selbstbestimmung héher geschatzt werden (Hofstede, 2010).
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Biologische Zustinde wie Schlafmangel oder Ubermiidung
ebengo beeinflussen. Forschungen von Walker (2017) z
Fahigkeit zur emotionalen Regulation erheblich einschr3
gereizter, impulsiver und sind weniger stressresisten
Auch personliche Glaubenssatze — zum Beispiel
unbewusst als Filter: Sie filhren dazu, dass wir neu

obwohl sie objektiv vielleicht gar nicht besonders

3 Stressoren — Ursachen psychischer Belas

Die theoretischen Modelle zeigen auf, wie Stress en
welche individuellen sowie biologischen Mechanisme

um gezielt gegensteuern zu kdnnen, ist es entscheidend,

Stress zu erkennen.

Im diese itel steht daher die Frage im Mittelpunkt, welche a
toren — sogenannte Stressoren — unser psychisches Gleichgewicht b

welche typischen Belastungsmuster im Alltag auftreten kbnnen.

Stressoren sind duRere oder innere Reize, die eine Stressreaktion auslosen konnen. Nach
Kaluza (2015) handelt es sich bei einem Stressor um eine Anforderung oder Situation, die
das psychische oder physische Gleichgewicht stort und entsprechende
Bewaltigungsmechanismen erfordert. Dabei unterscheidet man zwischen akuten (z. B.
Konflikte, Priifungen), chronischen (z. B. dauerhafte Uberforderung) und alltdglichen

Stressoren (z. B. Ldrm, Storungen, Staus, Schlafmangel) (Abb. 6).

AuBere Stressoren
o Physikalisch: Kalte, Hitze, Larm, Schulden, Umweltbedingungen wie Verkehr oder
Klima

e Physisch: Schmerzen, Hunger, Durst
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e Mental: Priufungssituationen, Leistungsdruck, Konkurr,
Erlwartungen

e Sozial: Konflikte, Trennungen, Isolation, Schichtarbeij

Innere Stressoren
Innere Stressoren beruhen auf der subjektiven
Situationen. Haufig sind sie weniger offe
Selbstreflexion:
e hohe Anspriche an sich selbst
e unerfillte Erwartungen oder Wiinsche
e geringe Belastbarkeit

e Perfektionismus

Wahrend &ulRer ssoren sich oft durch struktu

Zeit gement) minimieren lassen, stellen innere Stress
Herausforderung dar. Sie sind eng mit personlichen Glaubenssatzen un
verknipft. Kaluza (2015) betont: ,Ob eine Situation Stress auslost, hdangt entscheidend

davon ab, wie ich sie bewerte.”

Je nach individueller Bewertung und vorhandenen Ressourcen kann eine Anforderung
demnach als belastend empfunden werden (Reschke & Schrdder, 2010) bzw. vom
Individuum als bedeutsam, potenziell bedrohlich oder belastend wahrgenommen werden

(Lazarus & Folkman, 1984). Wenn eine Person das Gefiihl hat, einer Situation nicht

gewachsen zu sein, entsteht Stress. Wird die gleiche Situation hingegen als
Herausforderung interpretiert und sind ausreichende Bewaltigungsressourcen

vorhanden, bleibt die Stressreaktion aus. Dabei spielen nicht nur die objektiven
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Eigenschaften des Stressors, sondern demnach auch dess

KontJoIIierbarkeit und Vorhersagbarkeit eine zentrale Roll

Studien zeigen, dass innere Stressverstirker -
perfektionistisches Denken — einen erheblichen Ei

psychische Gesundheit haben. So fanden Dunkley

Perfektionismus, also das Streben nach unrealistis
UbermaRiger Selbstkritik, signifikant mit erhohte
korreliert.

Auch Lo et al. (2021) belegten in einer Langsschn
ausgepragtem Perfektionismus deutlich anfalliger fur

vor allem, wenn sie zusatzlich geringe Selbstmitgefihlswe

also ein freundli verstandnisvoller Umgang mit s

en, wirkt hingegen protektiv (Neff, 2003).

Eine weitere wichtige Ressource ist die Selbstwirksamkeit — das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten zur Problemldsung. Laut einer Studie von Jerusalem & Schwarzer (1992) steht
ein hohes Mall an Selbstwirksamkeitserwartung in engem Zusammenhang mit
reduzierter Stressempfindlichkeit und besseren Copingstrategien im Alltag. Dieser Befund

wurde u. a. durch Luszczynska et al. (2005) in mehreren Kulturen bestatigt.

Dariliber hinaus formulierten Brosschot, Gerin und Thayer (2006) mit der sogenannten
perseverative cognition hypothesis, dass anhaltendes Gribeln Uber stressausldésende
Ereignisse — selbst wenn diese bereits vergangen sind — einen dhnlich schadlichen Effekt

auf den Korper haben kann wie die Stresssituation selbst.
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Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass die kognitiv
Férdérung von Selbstwirksamkeit wichtige Ansatze in der,
analytische Befunde (Richardson et al.,, 2016)
Umstrukturierung — also das Erkennen und
Gedankenmuster — eines der effektivsten Mittel z
ist. Dieser Ansatz ist fester Bestandteil modern

wird in vielen Gesundheitskursen erfolgreich ange

3.1 Kontrollierbarkeit einer Situation

Schlotz et al. (2006) zeigten in einer experimentell
Kontrollierbarkeit eines Stressors einen signifikanten
Teilnehmende, die glaubten, Einfluss auf die Stressquel

geringere Cortisolausschiittung auf — selbst wenn o

Kontrollgruppe Auch das im Folgenden besc
eicht den Einfluss der Kontrollierbarkeit einer Situation
Stresssituation: Eine Ratte in einem Kafig erhalt einen kleinen Stromsch
MetallfuBboden. Durch das Aufleuchten eines Lichts wird der Stromschlag angekiindigt.
Die Ratte kann den schmerzenden StromstoR abwenden, indem sie rechtzeitig nach dem
Signal einen Schalter betatigt. Ab und zu ist sie jedoch zu langsam und bekommt einen
Stromschlag. Von der Ratte abgetrennt sitzt eine weitere auf dem gleichen
MetallfuBboden. Sie erhalt immer dann einen Stromstof3, wenn dies auch im anderen
Kafig der Fall ist. Sie verfligt jedoch nicht Gber die Mdglichkeit, den Stromschlag mittels

eines Schalters zu verhindern. Welche Ratte weist nun eine hohere Cortisolausschiittung

auf?
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3.1.1 Anforderungs-Kontroll-Modell nach Karasek und Theor

Im beruflichen Kontext werden in dem bekannten Anfo
Karasek und Theorell, 1990) die Dimensionen Arb

Entscheidungsmoglichkeiten (z.B. Giber Arbeitsablauf

Abbildung 5

Anforderungs-Kontrollmodell nach Karasek und The

I Kontrollmdglichkeiten: Handlungs- und I =
| Entscheidungsspielraum; Anforderungen: hart/

schnell/viel arbeiten, konfl igierende Anforderungen
l /]

macht unzu-
/ macht frieden, hohe
unzufrieden Erschopfung,

Depression °
0

ruhige aktive
e Tatigkeit Tatigkeit i o
unzufrieden, macht zufrieden,
geringer Stress reduzierte
Depression
I (Karasek, 1979)
Anforderungs-Kontroll-Modell bzw. Job Demand
I Control (JDC) Model, I
| (Karasek & Theorell, 1990) '

Anmerkung. Quelle: https://quizlet.com/de/karteikarten/ressourcen-coping-und-

gesundheitsforderung-a-7-624069148)
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Wie iL\ der Abbildung ersichtlich flihren geringe Kontrollma
Anforderungen zu einem besonders stressbesetzten
noch verstarkt, wenn den Beschaftigten zusatzli

Arbeitsplatz fehlt.

Eine Langzeitstudie der American Psychological

dass anhaltender Arbeitsstress, insbesondere bei

Zeitdruck, einer der stirksten Pradiktoren fir de
Erschopfung ist. Diese Ergebnisse unterstreichen di

wie Entscheidungsspielraum und Pausengestaltung im

4. Folgen vo

chdem im vorherigen Kapitel die verschiedenen inneren und dufRere
sowie ihre Wirkung auf das subjektive Belastungserleben beschrieben wurden, ste
nun die Frage, welche konkreten Auswirkungen dauerhafter Stress auf Kérper und
Psyche haben kann.

In den folgenden Abschnitten wird daher aufgezeigt, wie der Organismus auf
anhaltende Belastung reagiert und welche gesundheitlichen Risiken mit chronischem

Stress verbunden sind.

Stress ist ein biologisches Warn- und Aktivierungssystem, das evolutiondr entwickelt
wurde, um den Organismus in Bedrohungssituationen zu Hochstleistungen zu befdhigen.
In moderatem AusmaR kann kurzfristiger Stress forderlich wirken: Er steigert unsere
Konzentrationsfahigkeit, aktiviert Energiereserven, fordert Reaktionsschnelligkeit und

hilft, Anforderungsspitzen zu bewaltigen. In der Fachliteratur wird diese positive Form als
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Eustress bezeichnet — ein motivierender, kurzzeitiger Stress,
AnpaL'sungsféhigkeit starkt (Selye, 1976).

Andauernder oder falsch verarbeiteter Stress — sogen
schwerwiegende physische, psychische und sozial
erfahren haben, ist dabei nicht nur die objektive B
deren subjektive Bewertung und die zur Verfiigu
(Lazarus & Folkman, 1984). Fehlen diese, ko
chronischer Erschopfung, Krankheiten und Be

fihren.

4.1 Korperliche Symptome

Die korperliche Stressreaktion umfasst

e einerseits di vierung des uns bereits bekannten reakt

ensystems (Sympathikus) mit der Ausschiittung der Stres

und Noradrenalin aus dem Nebennierenmark. Diese Hormone sorgen

Pupillenweitung, einen erhéhten Puls und Blutdruck, erweiterte Bronchien, eine

erhohte Atemfrequenz, Muskelspannung und SchweiBproduktion sowie einen

erhohten Spiegel an Blutzucker und Fettsduren. In einer Gefahrensituation nicht
benotigte Funktionen (wie Verdauung und Sexualitat) werden hingegen gehemmt.

e andererseits die Aktivierung der reaktionstrageren Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse (HHN-Achse) mit der Ausschittung des Stresshormons
Cortisol aus der Nebennierenrinde. Cortisol aktiviert u.a. katabole (abbauende)
Stoffwechselvorgéange und hebt damit den Blutzucker- und Fettsdurespiegel, um dem
Korper im Bedarfsfall schnell verfligbare Energie zur Verfligung zu stellen. Es
beeinflusst den Blutdruck und potenziert insgesamt die Wirkungen von Adrenalin und
Noradrenalin. Dariber hinaus entfaltet es antientziindliche und immunsuppressive

Wirkungen, die auch therapeutisch durch den Einsatz von Cortison genutzt werden.
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Chronischer Stress wirkt sich in vielfaltiger Weise negativ auf di

aus. Wéhrend kurzfristige Stressreaktionen hilfreich sind u

Energieausschittung — fihrt eine dauerhafte Aktivier
der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenri

tiefgreifenden physiologischen Veranderungen. Di

Kreislauf-System, den Stoffwechsel, das Immuns

Korper (McEwen, 2007).

Studien belegen in diesem Zusammenhang, dass ch
Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen-Dar
Muskel-Skelett-Erkrankungen verbunden ist (Rohleder e
psychosomatische Beschwerden wie Spa

reten gehauft auf.

Eine der bedeutendsten Studien in diesem Zusammenhang stammt von Kivi

(2012). In ihrer grofR angelegten Metaanalyse zeigen sie, dass chronischer beruflicher

Stress — insbesondere bei hoher Arbeitsbelastung und geringer Kontrolle — das Risiko fur
koronare Herzkrankheiten um 23 % erhoht. Diese gesundheitlichen Risiken entstehen
sowohl durch direkte physiologische Mechanismen (z. B. erhéhte Cortisolausschiittung
und Bluthochdruck) als auch durch indirekte Effekte wie ungesunde Verhaltensweisen
(Rauchen, Bewegungsmangel). Eine aktuelle Studie aus dem Jahr 2023, veroffentlicht im
American Journal of Preventive Medicine, belegt zusatzlich, dass chronischer Stress das
Auftreten von Herzinfarkten und Schlaganfillen insbesondere in der mittleren
Lebensphase signifikant erhoht (Chronic stress and cardiovascular events, 2023). Auch
Steptoe und Kivimaki (2013) betonen in einer umfassenden Ubersichtsarbeit, dass
psychosozialer Stress endothelialen Schaden, arterielle Versteifung und entziindliche

Prozesse fordert, die allesamt als Wegbereiter fiir kardiovaskuldre Erkrankungen gelten.
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Neben dem Herz-Kreislauf-System ist auch der Stoffwe
chroAischer Belastungen betroffen. So ergab die Whit
Brunner und Marmot (2006), dass langanhaltender Str,
Risiko flir das metabolische Syndrom einhergeht.
Ubergewicht, Bluthochdruck, erhéhtem Blutzucker
stellt eine bekannte Risikokonstellation fiir Diabe
dar.

Zudem ist auch die kérpereigene Immunabwehr d
Cohen, Janicki-Deverts und Miller (2007) zeigten i
von Immunzellen unterdriickt, die Anfalligkeit fur
verzogert. Die anhaltende Aktivierung der HHN-Achs

Cortisolfreisetzung, die proinflammatorische Zytokin-R

Zusammenfassen sich feststellen, dass chronische
or flir zahlreiche korperliche Erkrankungen ist. Besonde
Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel, das
entzlindungsregulierende Prozesse. Diese Ergebnisse machen deutlich, wie wichtig es ist,
nicht nur die psychischen, sondern auch die physischen Folgen von Stress ernst zu
nehmen. Eine frihzeitige Stressbewadltigung und Gesundheitsférderung sind daher

essenziell, um langfristigen Schaden vorzubeugen.

4.2 Symptome auf Verhaltensebene

Stress zeigt sich oft in veranderten Verhaltensmustern, die meist unbewusst auftreten:

¢ Unruhe und Ungeduld — hektisches Arbeiten, Vermeidung von Pausen
e Suchtverhalten — vermehrter Konsum von Alkohol, Nikotin, Kaffee, Schmerz- oder
Beruhigungsmitteln

o Desorganisation — Vernachlassigung von Planung, chaotisches Arbeitsverhalten
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e Korpermotorik — nervose Bewegungen wie Fullwippen od

. A|ggressives Sozialverhalten — erhohte Reizbarkeit, Str

4.3 Symptome auf Gedanken- und Gefiihlsebene

Stress wirkt nicht nur auf den Kérper oder uns
sondern zeigt sich in hohem MaRe auch auf der
mentaler Verarbeitung. Die kognitiv-emotionale
da sie nicht unmittelbar sichtbar ist, aber langfri

untergraben kann.

Typische Anzeichen auf dieser Ebene sind inn
Gedankenkreisen, emotionale Labilitdt, Entscheidu

Betroffene berichten haufig von einer , Gedankenflut

konnen. Diese Sympt €n als sogenannte persev

werde nhaltende, unproduktive gedankliche Beschaftigung m
rosschot, Gerin & Thayer, 2006). Diese Gedankenprozesse flihren zu ein
der physiologischen Stressreaktion, auch in Abwesenheit realer Stressoren und sin

einer geringeren Herzfrequenzvariabilitat sowie Schlafstérungen verbunden.
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Konzentrationsprobleme und Denkblockaden treten vor all
ArbeiLcsgedéchtnis durch UbermaRigen Stress Uberlas
Untersuchung von Liston et al. (2009) zeigt, dass chronj
prafrontalen Kortex verringert — jenem Hirnareal,
Konzentration, Entscheidungsfindung und emotion
werden nicht nur die Gedachtnisleistung und Auf
die kognitive Flexibilitat eingeschrankt, was

Uberforderung fiihren kann.

In emotionaler Hinsicht ruft Stress haufig Selbstzwe
und sogar Angstzustdande hervor. Studien belegen,
ein signifikanter Anstieg depressiver Verstimmungen

beobachten ist (Hammen, 2005). Besonders gefahrlich

einstellt, der eige ituation dauerhaft nicht mehr gewac

ichender Ubergang in einen Zustand chronischer psychisc

4.4 Burnout-Syndrom

Wenn diese Symptome liber langere Zeit nicht beachtet werden, kann es zur Entwicklung
eines Burnout-Syndroms kommen. Laut Maslach und Leiter (2016) ist Burnout ein
Syndrom, das sich aus drei Hauptkomponenten zusammensetzt: emotionale
Erschopfung, Depersonalisation (Zustand der Selbstentfremdung) und einem subjektiven

Gefuhl verminderter Leistungsfahigkeit. In diesem Zustand empfinden Betroffene die

Anforderungen des Alltags zunehmend als Last, entwickeln negative Einstellungen
gegenilber sich selbst und anderen und verlieren ihre berufliche und personliche

Motivation.
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Burnout ist mit einer Vielzahl weiterer Symptome verbun

unteljteilt werden kdnnen:

Korperliche Erschopfungssymptome:

e chronische Midigkeit und Energiemangel
e Schlafstérungen

e erhohte Infektanfalligkeit

e psychosomatische Beschwerden wie Kopf-, Rii

Emotionale Erschopfungssymptome:
e Gefiihl von innerer Leere
e Niedergeschlagenheit und Hoffnungslosigkeit

¢ Reizbarkeit, Schuldzuweisungen, depressive Episoden

e Verlust an Kre innzweifel und Zynismus

Soziale Erschopfungssymptome:

e Riickzug aus sozialen Beziehungen

e Gleichgiiltigkeit oder Abwertung anderer Personen
e Verlust an Empathie

e Entfremdung

Besonders gefdhrdet sind Personen in helfenden Berufen, im Bildungs- oder
Gesundheitswesen sowie Menschen mit hohem Verantwortungsgefiihl und
perfektionistischen Tendenzen (Leiter & Maslach, 2009).

Das Tickische an dieser Entwicklung ist ihr schleichender Charakter: Die Symptome
entwickeln sich oft iber Monate oder Jahre und werden von Betroffenen oder ihrem
Umfeld haufig erst spat erkannt. Eine umfassende und interdisziplindare Behandlung —

etwa durch Psychotherapie, medizinische Begleitung und soziale Unterstiitzung — ist in
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fortgeschrittenen Fallen unerlasslich. Frihzeitige MaBnahm
Stres£bewéItigungstrainings und achtsamkeitsbasierte V

praventiv entgegenwirken (Holzel et al., 2011).

5 Stressbewaltigung

Die gute Nachricht ist: Es gibt verschiedene
Stresspegel zu senken. Welche Methoden wirks
hilfreich, ist dabei sehr individuell. Es gibt k
Bewaltigungsstrategien greifen unterschiedliche E
in instrumentelles, kognitives und palliativ-rege

Emotionsregulation unterteilt.

5.1 Instrumentelles Stressmanage

Instrum es Stressmanagement beschaftigt sich in erster Linie
also mit den konkreten Bedingungen, die Stress verursachen oder ver
besteht darin, stressauslésende Faktoren in der Umwelt zu erkennen und gezie
verandern oder zu beseitigen/ reduzieren, um dadurch die Stressbelastung zu verringern.

Es ist folglich ein [6sungs- und handlungsorientierter Ansatz.

5.1.1 Das transaktionale Stressmodell

Das transaktionale Stressmodell (Abb. 6) von Richard Lazarus beschreibt, wie Menschen
mit potenziell stressausldsenden Situationen umgehen. Dabei steht nicht die Situation an
sich im Vordergrund, sondern die individuelle Bewertung der Situation durch die
betroffene Person. Lazarus geht davon aus, dass Stress entsteht, wenn eine Person eine
Situation als bedeutsam fiir ihr Wohlergehen wahrnimmt, aber zugleich Zweifel hat, ob
sie genligend Mittel zur Bewaltigung besitzt. Es handelt sich also um ein Wechselspiel

(Transaktion) zwischen Umweltanforderungen und personlichen Einschatzungen.
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Der Lrozess beginnt mit einer Phase der primdren
wahrgenommen und kognitiv bewertet wird. Die Pe
positiv, irrelevant oder potenziell stresshaft ist.
empfunden wird, erfolgt eine weitere Differenzj
Bedrohung (etwas kdnnte schiefgehen), einen Verl
eine Herausforderung (eine Anstrengung mit Auss
AnschlieBend folgt die sekunddre Bewertung,
Ressourcen zur Verfligung stehen, um die Situa
Wissen, Zeit, Fahigkeiten oder soziale Unterstiitz

glaubt, auf die Situation Einfluss nehmen zu kénnen.

Je nach Bewertung kommen dann Coping-Strategien zum

dabei zwei Hauptf

oblemorientierten Coping versucht die Person, die Situati

oder zu l6sen — etwa durch Informationssuche, Planung oder konkretes Ha

- Beim emotionsorientierten Coping geht es darum, mit den Gefiihlen umzugehen, die

durch die Situation ausgel6st werden, zum Beispiel durch Beruhigung, Ablenkung oder

Akzeptanz.

Welche Form des Copings gewahlt wird, hdngt auch stark von der subjektiven
Einschatzung der Kontrolle Gber die Situation ab. Bei kontrollierbaren Situationen wird
eher instrumentelles Coping bevorzugt, bei nicht kontrollierbaren Situationen

emotionales Coping.

Abbildung 6

Das transaktionale Modell nach Lazarus
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Ein alltagsnahes Beispiel:

Stell Sie sich vor, Lisa bekommt Uberraschend eine Einladung zu einem
Vorstellungsgesprach fir ihren Traumjob — schon in zwei Tagen.

In der primdren Bewertung erkennt sie: Die Situation ist bedeutsam und potenziell
stresshaft. Sie sieht eine Herausforderung, aber auch das Risiko des Scheiterns (z. B. wenn

sie sich schlecht vorbereitet fihlt).
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In derL sekundaren Bewertung fragt sie sich: Habe ich genu
der kurzen Zeit gut vorbereiten? Habe ich Unterstiitzun
Verflgt sie in der Selbsteinschatzung liber ausreich
Lernen, ausreichende Wissensgrundlagen), um auf
womoglich Uber das Unternehmen erkundigen
eines Bewerbungsgesprachs durchspielen.

bevorstehende Herausforderung wie Lampenfi
konnte sie mit emotionsorientierten Coping-Str
Freundin) begegnen. Hat sie hingegen die Einsc
problematischen Situation keine eigenen Ressourcen
ihrer Sicht nichts an der Situation verandern bzw. ve

hoheres Stresserleben zeigen, womoglich den Kopf in de

lediglich die aufko en und als negativempfundenen E
ung, Ablenkung). Emotionsorientierte Copingstrategien
problematische Verhaltensweisen beinhalten (z.B. Konsum von
Beruhigungsmitteln). Ob Lisa am Ende erfolgreich ist, hangt also nicht allein von der
Einladung oder dem Gesprach selbst ab, sondern entscheidend davon, wie sie die

Situation einschatzt und mit ihr umgeht.

Die subjektive Sicht auf unsere moglichen Bewaltigungsmoglichkeiten ist also das
entscheidende Kriterium dafiir, ob ein dufRerer Reiz oder eine Situation als Stressor erlebt
wird — oder ob wir ihn als positiv, herausfordernd, oder sogar irrelevant einstufen. Das
transaktionale Stressmodell von Lazarus hebt damit besonders hervor, dass Stress nicht
objektiv messbar ist, sondern immer im individuellen Erleben der betroffenen Person

entsteht. Zwei Menschen kdnnen die exakt gleiche Situation vollkommen unterschiedlich
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bewerten — abhangig von ihren Erfahrungen, Zielen, Werten

eigenen Ressourcen.

Die gute Nachricht ist bei all dem Beschriebenen:
Gedanken bewusst zu hinterfragen. Durch kognitiv
Reframing (Techniken der kognitiven Stressbe
Bewertung der Situation vornehmen. Dabei prif
Reaktion war, und konnen dadurch einen neu
Zustand erzeugen. Dies ist die Grundlage fiir b
wirksames Verhalten.

Die dargestellten Mechanismen werden durch zahl
belegen LeDoux (2015) und Pessoa (2008), dass E

dynamischen Zusammenspiel stehen und sich gegenseitig

gs- Beanspruchungsmodell

Hiermit eng verbunden ist das Belastungs-Beanspruchungsmodell. Da
Beanspruchungs-Modell wurde von Walter Rohmert und Jirgen Rutenfranz im Jahr 1975
entwickelt. Es dient dazu, die Wirkung von Arbeitsbedingungen auf den Menschen zu
analysieren und die Zusammenhange zwischen objektiven Anforderungen (Belastungen)
und subjektiven Reaktionen (Beanspruchungen) zu verstehen. Das Modell ist bis heute
ein zentrales Konzept der Arbeitswissenschaft, Ergonomie, Arbeitspsychologie und

Gesundheitsforderung. Das Grundprinzip lautet: Belastung # Beanspruchung (Abb. 4).

Das Modell unterscheidet zwischen:

o Belastung: Alle objektiv messbaren physikalischen, chemischen, biologischen,
sozialen oder psychischen Einflisse, die auf einen Menschen einwirken — z. B. Larm,
Hitze, schwere korperliche Arbeit, Schichtdienst, Zeitdruck, monotone Tatigkeiten

oder komplexe Entscheidungsprozesse.
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. BLanspruchung: Die individuelle, subjektive Reaktj
Belastung. Diese kann sich z.B. in Ermidung,

Erschopfung, aber auch in Motivation oder Flow-

Die gleiche Belastung kann bei verschieden
Beanspruchungen fiihren. Ein einfaches Beispiel:
trainierte Person sollen eine Langhantel mit einem
entspricht einer objektiv messbaren Grof3e. Fir de
seines guten Fitnesszustandes jedoch eine ger
Untrainierten.

Rohmert und Rutenfranz (1975) definieren Beansp

Wechselwirkung zwischen Belastung und individuel

Voraussetzungen en sowohl korperliche Aspekte (z.
iticher Zustand) als auch psychische und sozia

Stressresistenz, Erfahrung, Unterstitzungssysteme).

Abbildung 7
Darstellung des Verhdltnisses zwischen Belastung und Beanspruchung nach Rohmert und

Ruthenfranz, 1975)
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Anmerkung. Das Modell zeigt, dass Arbeitsbelastungen individuell unterschie

— abhdngig von verfligbaren Ressourcen. Gesundheitliche Gefahrdungen entstehen,

wenn negative Beanspruchung andauert und nicht durch Erholung ausgeglichen wird.

Belastung ist unkritisch, solange sie nicht dauerhaft Gberfordert.

Unterschiedliche Beanspruchungsfolgen

Beanspruchung ist nicht per se negativ. Sie kann:

e Neutral bleiben, wenn die Belastung ohne erkennbare Wirkung verarbeitet wird.

e Positiv wirken, wenn sie aktivierend oder motivierend ist (z. B. ein ,, angenehmer

Druck” bei spannenden Herausforderungen).

e Negativ wirken, wenn die Belastung zu hoch, zu komplex oder zu dauerhaft ist — mit

moglichen Folgen wie Miudigkeit,

gesundheitlichen Beschwerden.

Insight GbR - Hiltkoppel 6g, 22359 Hamburg, Fachlicher (KursleiterIn) &
Technischer Support (Ole Millhagen): insight@mail.de / +49 163 250 58 78

Fehlern,

Leistungsabfall oder langfristig



Einflussfaktoren auf die Beanspruchung

Die irldividuelle Beanspruchung wird beeinflusst durch:

e Korperliche Eigenschaften: Muskelkraft, Kreislauf

e Kognitive/psychische Merkmale: Moti
Selbstwirksamkeit

e Soziale Faktoren: Riickhalt durch Kolleg:innen

o Situative Einfllsse: Pausen, Arbeitsumgebung,

e Personliche Ressourcen: Erfahrung, Fahigkeite

Die Beanspruchung ist demnach das Ergebnis einer

einfach eine Folge der objektiven Belastung allein.

Bedeutung fiir Pravention und Arbeitsge

Das Modell h e Bedeutung fir:

Arbeitsplatzgestaltung (z. B. Pausenregelung, ergonomische Maobel, La

e Gesundheitsforderung (z. B. Stresspravention, Férderung von Resilienz)
e Personalentwicklung (z. B. individuelle Forderung, Schulung zur Stressbewaltigung)

o Padagogik (z. B. Erkennen von Uber- oder Unterforderung im Unterricht)
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Beispiel Schule (Alltag)
|

Eine Lehrkraft stellt fest, dass eine Schilerin in Mathe
Belastung ist fir alle Schiler:innen gleich:
Prifungsbedingungen. Doch wahrend einige
Herausforderung empfinden (niedrige Beans
Stressreaktionen — etwa Zittern, Blackout oder
Lehrkraft kann nun gezielt padagogische Malin

Beanspruchung besser in Einklang zu bringen

schulen).

5.1.3 Stresstypen
Das individuelle Stresserleben ist nicht allein von dufSe

sondern wird wesentlich durch Personlichkeitsmerkmal

beeinflusst (Ka 18). Die Typisierung von Stressverhalten
ent, um individuelle Risikoprofile zu erkennen, praventi

entwickeln und die Gesundheitsférderung gezielter zu gestalten.

Das Konzept der Stresstypen basiert auf der Beobachtung, dass Menschen
unterschiedlich auf Belastungen reagieren — sowohl psychisch als auch somatisch. Diese

Einteilung ist nicht starr, sondern beschreibt Tendenzen im Umgang mit Stress.
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Selbsttest: Welcher Stresstyp bin ich?

Flr die Analyse lhres Stresstyps konnen Sie folgenden Fra

die entsprechende Anleitung sind wie folgt:

Tabelle 1
Nr. Aussage
1  Ich strebe immer nach optimaler

2

3
4

Leistung.

als andere.

Ich stehe standig unter Zeitdruck.

Ich bin sehr ungeduldig.

Ich achte sehr darauf, dass ich besser bin ‘

A |

=

5/’I’n Stresssituationen reagiere ich oft

6

7
8
9
10

11

12

aggressiv oder feindselig.
Meistens hege ich ein gewisses Maf3 an
Misstrauen.

Ich argere mich oft.

Ich werde schnell wiitend.
Ich leide an Bluthochdruck.
Ich habe ab und an

Herzrasen/Herzjagen.
Ich habe haufig Magen- und/oder
Darmbeschwerden.

Ich habe 6fter Kopfschmerzen.

o oo o O

o 0O o o

O
O

=1

\

O

O

o 0o o ad

O

AaB

AaB
AaB
AaD
AaD

BbD

BbD
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13 Ichleide ab und an unter
| Schwindelgefiihlen.
14 Ich habe Schlafstérungen (Ein-
/Durchschlafen).

15 Ich ,fresse“ Probleme in mich hinein.

16 In Stresssituationen konsumiere ich
mehr Nikotin/Alkohol.

17 Ich habe haufig Verspannungen oder
Riickenschmerzen.

18 Ich bin ein bescheidener Mensch.

19 Ich passe mich gut an dufiere
Rahmenbedingungen an.

20 Alles muss perfekt sein.

21 Ichbini ng mit anderen sehr
6rmlich.
f/
/ 22 Ich habe Schwierigkeiten, Emotionen zu
zeigen.
23 Ich empfinde schnell Hilflosigkeit. O O O CcD
24 Ichversuche moglichst unauffallig zu O O O Cc-
sein.
25 Ich fiihle mich haufig unwohl. O O O CcD
Anleitung

1. Aussagen bewerten

e Lesen Sie die 25 Aussagen.
e Kreuzen Sie pro Aussage eine Antwort an:

o Ja (trifft voll zu)
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o Teilweise (trifft manchmal zu)

o Nein (trifft nicht zu)

Buchstaben beachten

Neben jeder Aussage stehen Buchstaben (z. B.

o Kleine Buchstaben (a, b, c) = zahlen fii
o GroRe Buchstaben (A, B, C) - zeigen d

o D - Belastungsfaktor fur Kérper oder P

Punkte fiir Stresstypen zdhlen

Flr jede Aussage, die Sie mit ,Ja“ oder , Teilweise” an

€ kleinen Buchstaben.
Zwei gleiche kleine Buchstaben ergeben 1 Punkt fiir den
a - 1 Punkt fir Typ A
b = 1 Punkt fiir Typ B
¢ = 1 Punkt fur Typ C

Belastung (D) zahlen

Zahlen Sie, wie oft Sie bei Aussagen mit ,Ja“ oder ,Teilweise” den groflen Buchstaben

D haben.

Je mehr D, desto hoher die Stressbelastung.

Ergebnis

Der Typ (A, B oder C) mit den meisten Punkten ist Ihr dominanter Stresstyp.
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V\|/arnsignal).

Beispiel
Nr. Antwort Buchstaben
1 Ja Aa-
2 Teilweise AaB
3 Nein AaD
4 Ja AaB
5 Nein AaB
6  Nein AaB—"

=

/7/ _Teilweise AaB
8 Ja AaB
9 Nein AaD
10 Teilweise AaD
11 Ja BbD
12 Teilweise BbD
13 Nein BbD
14 Ja AaD
15 Ja BbD
16 Nein AaD
17 Teilweise AaD
18 Nein Cc-
19 Teilweise Cc-
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D zeigt nur an, wie stark die koérperlich-psychische Belastu

b ¢ D
000
000
000
000
000
0 0 0
0 00
0 00
0 00
001
101
10 1
0 00
001
10 1
0 00
001
0 00
010




Angaben aus dem Beispiel

Summe a: 8
Summe b: 3
Summec: 3

D:8

Stresstyp-Punkte




Stresstyp A — Der Getriebene
Peranen vom Typ A gelten als leistungsorientiert, ehrgeizi
Kontrolle Gber sich und andere. Sie zeigen oft eine hoh
ungeduldig, reizbar und handeln in vielen Situation

(Friedman & Rosenman, 1974).

Physiologische Reaktionen:

Erhohter Sympathikotonus (aktivierter Stressn

Blutdruck- und Pulsspitzen bei Alltagsbelastun

Adrenaliniberschuss

Chronischer Cortisolanstieg moéglich

Gesundheitliche Risiken:

. isiko fUr koronare Herzerkrankungen, Herzi
atthews et al., 1986)
e Somatische Beschwerden: Magen-Darm-Probleme,

Spannungskopfschmerzen

Beispiel:
Ein Manager, der taglich 12 Stunden arbeitet, nie delegiert und selbst im Urlaub
erreichbar ist, spirt irgendwann Magenprobleme — nimmt sie aber als ,,Nebenwirkung

von Erfolg” in Kauf.

Préventive Strategien:

e Entspannungsverfahren (z. B. Atemiibungen, Meditation)
e Ausdauersport wie Joggen oder Schwimmen

e Erndhrungsumstellung (zuckerarm, ballaststoffreich)
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e Grenzen setzen, ,Nein“ sagen lernen

. P&ychologische Begleitung (z. B. kognitive Umstrukturi

Stresstyp B — Der Verunsicherte
Typ B ist eher zuriickhaltend, wenig d
Belastungssituationen zu Selbstzweifeln, Hilflosigk

Vulnerabilitat fur depressive Symptome (Krohne,
Physiologische Reaktionen:

e Erhohter Cortisolspiegel bei Dauerstress (Pruess

e Chronische Erschépfung, Schlafstérungen

Beispiel:

Eine Auszubildende itik von ihrem Vorgesetzten un

vermeijdetzukiinftige Aufgaben aus Angst, erneut zu scheitern.

Préiventive Strategien:

Aufbau von Selbstwirksamkeit durch Training oder Coaching

Starkung sozialer Unterstiitzung

RegelmaRiger Tagesrhythmus zur Stabilisierung

Forderung von konstruktiven Stressbewaltigungsstrategien

Stresstyp C — Der Unterdriickte

C-Typen sind oft angepasst, harmoniebedirftig und konfliktvermeidend. Sie ibernehmen
UbermaRig Verantwortung und stellen eigene Bedirfnisse zurick, was langfristig zu
innerer Anspannung flhrt (Kaluza, 2018). Haufig unterdriicken sie Emotionen, wodurch

es zu psychosomatischen Beschwerden kommt.
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Typische Symptome:
|

e Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Tinnitus

¢ Albtrdume, emotionale Erschopfung

e Hoheres Risiko fur Suchtverhalten durch Stressk

Beispiel:
Eine Pflegekraft Gbernimmt regelmaRig Zusatz

zunehmend unter Riickenproblemen und innerer

Préiventive Strategien:

Aufbau von Konfliktkompetenz (z. B. durch Kommu

e Grenzen erkennen und setzen

e Soziales Netzwe

wahrnehmung fordern (z. B. Yoga, progressive Muskele

Therapeutische Unterstiitzung zur Emotionsregulation

Stresstyp D — Der Resiliente

D-Typen gelten als emotional stabil, kooperationsbereit, selbstsicher und
I6sungsorientiert. Sie verfligen Uber eine hohe Kompetenzerwartung (Bandura, 1997) und
Optimismus im Sinne eines positiven Zukunftsblicks. Ihre Fahigkeit zur Selbstregulation

und die Nutzung sozialer Unterstiitzung machen sie weitgehend stressresistent.

Stdrken:

e Gut ausgepragte Coping-Strategien
e Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Erholung

e Hohe Resilienz (vgl. Werner & Smith, 2001
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|
5.2 Konflikte und ihr Einfluss auf Stress

Konflikte und Stress sind eng
Wer gestresst ist, reagiert oft impulsiv, gereizt oder u
Konflikte aus. Umgekehrt erzeugen ungeldste

emotionalen Stress.

Die gute Nachricht: Wer Konflikte frih erkennt,

anstrebt, kann Stress deutlich reduzieren.

Warum eskalieren Konflikte so schnell?
Unter Stress schaltet unser Gehirn in den sogenannten
diesem Zustand wird der rationale Teil

Wir handeln onal, nicht sachlich — und der Konflikt versch

Konfliktstile — Verschiedene Wege zum Umgang mit Konflikten
Es gibt nicht den einen richtigen Konfliktstil. Vielmehr hdangt es von der Person, der

Situation und dem Ziel ab, welcher Stil hilfreich ist.

Wichtig ist nicht Perfektion, sondern Flexibilitdt.
Wer verschiedene Konfliktstile kennt und situativanwendet, kann besser auf
unterschiedliche Menschen und Umstande reagieren —und damit Konflikte leichter

|16sen.
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Selbsttest: Welcher Konflikttyp bin ich und Reflesxion
|

Beantworten Sie die folgenden Fragen méglichst sponta

(a—e) am ehesten auf Sie zutrifft:

1. Wie erleben Sie Ihre Gefiihle in Konfliktsituation
a) Ich muss meinen Gefiihlen Luft machen.
b) Ich versuche zu verstehen, was die andere
c) Gefiihle sind erlaubt — aber sie diirfen nicht
d) Ich bin frustriert und ziehe mich zurick.

e) Ich habe Angst vor Streit und versuche, Arger

2. Was tun Sie, wenn Sie sich tUber jemanden argern?

a) Ich explodiere sofo

are ruhig meinen Arger und frage nach der Sichtwei
c) Arger darf sein — solange niemand verletzt wird.
d) Ich vermeide die Person, bis ich mich beruhigt habe.
e) Ich unterdriicke meinen Arger aus Angst, etwas Falsches zu tun.
3. In einer langwierigen Diskussion ...
a) Ich spreche das Problem offen an und fordere Konsequenz.
b) Ich versuche die Sichtweise der Person nachzuvollziehen.
c) Ich beflirworte eine Abstimmung und eine gemeinsame Losung.
d) Ich halte mich lieber raus.

e) Ich versuche, die Diskussion zu beenden und auf andere Themen zu lenken.

4. Wie beschreiben Sie Ihr generelles Konfliktverhalten?
a) Ich versuche, meine Interessen durchzusetzen.

b) Mir ist wichtig, dass beide Seiten zufrieden sind.
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c) Ich suche einen fairen Kompromiss.

di Ich vermeide den Kontakt, um Streit zu umgehen.

e) Ich entschuldige mich lieber und gebe nach.

Konfliktstill-Auswertung

Tabelle 2
Konfliktstil-Auswertung

Konflikttyp Merkmale

a) Der Kooperative sucht Win-
Win-

Lésungen

beziehun

——

ereite strebt eine

ausgewogene

~

d) Der Vermeider

Lésung an
weicht
Konflikten
aus
e) Der Nachgeber gibt schnell

nach

flexibel,

|6sungsorientiert

Konflikte bleiben

keine Eskalation,
Schonung der Nerven ungeldst, hoher
innerer Stress
deeskaliert, wirkt vernachladssigt
entgegenkommend eigene
Bedurfnisse,
langfristige

Unzufriedenheit
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Mein Konfliktverhalten konstruktiv gestalten

Diese folgende Tabelle unterstiitzt Sie dabei, t
Konfliktsituationen zu analysieren, alternative Handlun
Wirksamkeit dieser Strategien zu iberprifen.

Nutzen Sie dieses Reflexionsblatt, um eine konkret

Seien Sie dabei ehrlich mit dir selbst:

o Welches Verhalten tragt zur Verscharfung des
e Welche konkreten Verhaltensanderungen kon

e Wie erfolgreich war dein neues Verhalten im Al

Tabelle 3

Reflexion: Mein Konfliktverhalten konstruktiv gestalten
Meine Wa i Was kann ich——

Konfliktsituati selbst zur stattdessen tun, um
Eskalation den Konflikt zu = kel
bei? entscharfen oder zu = vollst

/ |6sen?

5.3 Kommunikation — Schliisselkompetenz fiir Stressreduktion

Kommunikation ist einer der haufigsten Ausloser flr Stress — sei es durch
Missverstandnisse, unausgesprochene Erwartungen oder konflikthafte Gesprache.
Gleichzeitig ist gelungene Kommunikation ein kraftvolles Mittel zur Stressreduktion: Sie
schafft Klarheit, Vertrauen und Verbindung. Stressfreie Kommunikation bedeutet, sich
selbst und anderen achtsam zu begegnen, klar und wertschatzend zu sprechen und

zuzuhoren — auch in herausfordernden Situationen. Ziel ist es, Spannungen zu erkennen,
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konstruktiv damit umzugehen und eine Atmosphare zu ford

gegeljmseitiger Respekt moglich sind.

Typische Kommunikationsprobleme in Stresssituation

Die Intention des anderen wird nicht verstande

o Die eigene Botschaft wird missverstanden.

e Anweisungen werden nicht befolgt.

¢ Man findet nicht die passenden Worte.

e Man sagt unter emotionalem Druck Dinge, die
e Eine konstruktive Diskussion eskaliert.

¢ Man mochte motivieren, aber |6st Frustration au

Diese Probleme entstehen haufig durch unbewusste, auto

Stress ausgelost n. Das Gehirn schaltet dann in den ,Ka

rationales Denken in den Hintergrund tritt (Lazarus & Folk
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5.3.1 Kommunikationsverhalten als Stress- oder Konfliktursa

Nicht selten verscharfen bestimmte Sprachmuster eine o

Diese Muster sind oft in unserer Denkweise verankert

Tabelle 4
Darstellung problematischer Kommunikationsstile
Problematisches

Kommunikationsmuster

o ”W_

Verantwortungsleugnung »lch muss das

e

/ Bewertung ,Das war nicht gut, w-
/' Du-Botschaft ,,Du bist zu Iangsam‘

Hinweis. Diese Kommunikationsformen verstarken nicht nur Konflikte, sondern kénnen
zu chronischem Beziehungsstress fiihren (Reinecker, 2003). Ein bewusster Umgang mit

Sprache ist daher ein wirkungsvolles Mittel zur Stresspravention.

5.3.2 Absolutismen vermeiden — Denken & Sprechen positiv verandern

Unsere innere Sprache beeinflusst, wie wir Situationen bewerten und erleben. Negative,
absolute Aussagen wie , Ich kann das nicht” oder ,Das geht nie gut” wirken entmutigend
und verstarken die subjektive Stresswahrnehmung (Ellis, 1997). Typische Absolutismen

finden Sie in der folgenden Tabelle.
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Tabelle 5

Typische Absolutismen und positive Alternativen

Absolutismus vermeiden Alternativ form_
,Problem” ,,Herausford_

,Das geht nicht!“ ,Das ist schwierig, abe_
,Nie / immer” ,Selten / _

,lch muss” ,lch entscheid_

,Ich will nicht” ,lch mochte I_
T

,Keiner / alle” ,Manche /

Hinweis. Trainieren Sie |hre Sprachgewohnheiten!
Beobachten Sie Ihre Gedanken. Welc

sprechen Sie {iberTSich selbst oder andere?

Ubungstipp - Das Phrasenschwein:
Stellen Sie sich ein kleines Sparschwein auf den Schreibtisch. Jedes Mal, wenn Sie einen
»Absolutismus” wie ,,geht nicht” verwenden, werfen Sie eine Miinze ein. So trainieren
Sie auf humorvolle Weise einen achtsamen Umgang mit Sprache — und férdern

gleichzeitig Ihre Stresskompetenz.

5.3.3 Kommunikation in Stresssituationen

Unsere Kommunikationsweise beeinflusst malRgeblich, ob eine Situation eskaliert oder
deeskaliert — ob Stress entsteht oder reduziert wird. Besonders in stressreichen
Momenten greifen wir oft auf unreflektierte, emotionale Sprachmuster zuriick, die nicht
selten zu Missverstandnissen und Konflikten fiihren. Ziel ist es, sich seiner

Kommunikation bewusst zu werden und sie gezielt stressreduzierend einzusetzen.
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Ich- und Du-Botschaften
Du-BLtschaften (,Du bist schuld”, ,Du verstehst mich ni
haufig als Vorwurf, Kritik oder gar Angriff wa
Abwehrreaktionen, fliihren zu Rickzug oder Gegen

Stressniveau.

Ich-Botschaften hingegen beschreiben das eigen
beschuldigen. Dadurch bleiben Gesprachspartner

und Losungen werden moglich.

Tabelle 6

Darstellung der Botschaften

__...---'""""-———.-
,Du Wh nicht.” ,Ich wiinsche mir meh-

/ﬁverstehst mich nicht.” ,Ich habe mich vielleicht miss
/ ausgedruckt.”

,,Du nimmst mich nicht »,Mir ist dieses Thema sehr wichtig.”

ernst.”

Tipp:. Fragen Sie sich im Gesprach: “Was fiihle ich gerade wirklich?” und “Wie kann ich

das in einer Ich-Botschaft formulieren?”

5.3.4 Vier Kommunikationsregeln fiir Stresssituationen
In herausfordernden Gesprachen hilft es, sich auf einfache, aber effektive

Kommunikationsregeln zu besinnen:

1. Klar & direkt kommunizieren: Keine Umschweife, keine Andeutungen.
2. Kurz & prazise formulieren: Komplexe Erlduterungen verwirren, besonders in

Stressmomenten.
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3. Feedback einholen: ,Ist das bei dir auch so angeko
| habe?”
4. Ich-Botschaften verwenden: Verantwortun

Ubernehmen.

5.3.5 Fehlende Kommunikation als Stressursache
Stress entsteht oft nicht nur durch Konflikte

Informationsfluss: Wichtige Informationen fehle

Frustration, Fehlentscheidungen, Missverstandnis

Tipp: Statt Uber das Versdaumnis zu d

»Was genau fehlt mir noch, um das Thema zu versteh

5.3.6 Vier Schritte der gewaltfreien Kommunikation:

1. Beobachtu as nehme ich wahr?
habe bemerkt, dass du den Raum verlassen hast, als ich ges
2. Gefihl ausdriicken — Was I6st das in mir aus?

,Das hat mich verunsichert und traurig gemacht.”
3. Bediirfnis benennen — Was wiinsche ich mir?

,Ich wiinsche mir, dass mein Anliegen gehért wird.”

4. Bitte formulieren — Was wiinsche ich konkret?

,Koénntest du mir sagen, was dich in dem Moment gestért hat?”
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Reflexion: Wie kommuniziere ich in Stresssituationen?

Kreuzen Sie an, inwiefern folgende Aussagen auf Ihr Ko

zutreffen. Im Anschluss erhalten Sie eine Anleitung zu

Tabelle 7

Selbsteinschétzung Kommunikation

Nr. Aussage Trifft ~ Uber
voll zu
(5)
1 Ich neige zu Vorwiirfen O
(,Wegen dir ...“)
2 Ich verwende haufig O
Absolutismen (,pie‘s— "
mer”, ,,geht nicht”)
/’3/ Ich stelle oft Warum- O
Fragen (,Warum hast du
. ?")
4 Ich ibernehme ungern O O O O O
Verantwortung (,,Ich
muss, weil ...“)
5 Ich stelle Forderungen O O O O O
ohne Erklarung (,,Mach
das bitte so!“)
6 Ich neige zu Bewertungen O O O O O
(,,Das war falsch.”)

7 Ich verwende mehr Du- O O O O O

als Ich-Botschaften
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8 Ich formuliere meine n
| Wiinsche aus Angst vor
Zuriickweisung nicht klar
9 Ich rede oft zu lange, n
ohne auf den Punkt zu
kommen

10 Ich hole aktiv Feedback O

ein

Auswertung

1. Punktevergabe:

o Trifft voll zu =

fberwiegend = 4 Punkte

o Teilweise = 3 Punkte

o Kaum =2 Punkte
o Gar nicht =1 Punkt
2. Summenbildung:
o Addieren Sie die Punkte aller Aussagen.
o Maximalwert: 50 Punkte (10 Aussagen x 5 Punkte)
o Minimalwert: 10 Punkte (10 Aussagen x 1 Punkt)
3. Einordnung der Ergebnisse:
o 10-20 Punkte: Sehr konstruktive Kommunikation, Sie verhalten sich auch in
Stresssituationen meist I6sungsorientiert.
o 21-35 Punkte: Gemischtes Kommunikationsverhalten — konstruktive Ansatze
sind vorhanden, werden jedoch durch stressbedingte Muster teilweise

abgeschwacht.
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o 36-50 Punkte: Deutlicher Verbesserungsbedarf — i
| dominieren reaktive oder wenig hilfreiche Kom
4. Einzelanalyse der Aussagen:

o Markieren Sie die Aussagen mit 4 oder 5 P,
Kommunikationsfallen zu identifizieren.

o Aussagen mit 1 oder 2 Punkten zeigen |

Interpretation und Reflexion

e Hohe Punktzahl (4-5) bei Aussagen 1-7:
Sie neigen in Stresssituationen zu reaktiver oder
Kommunikation (z. B. Vorwiirfe, Absolutismen, D
Fokus auf Ich-Botschaften, aktives Zuhoéren und wer

¢ Hohe Punktzahl bei Aussage 8:

lhre Zuriic ng kann dazu flihren, dass Bedlirfnisse nich
aining in klarer, selbstbewusster Kommunikation ist empfehlen
e Hohe Punktzahl bei Aussage 9:
Sie verlieren in Stresssituationen leicht den Fokus. Strukturierte
Kommunikationstechniken (z. B. die ,,3-Satz-Regel“) kénnen helfen.
e Niedrige Punktzahl bei Aussage 10:
Geringe Bereitschaft, Feedback einzuholen, kann Missverstandnisse verstarken.

RegelmaRiges aktives Nachfragen starkt Klarheit und Verstandnis.

Reflexionsfragen fiir die Praxis

o Welche meiner typischen Kommunikationsmuster verstarken Stresssituationen?
e Wo gelingt mir bereits konstruktive Kommunikation, selbst unter Druck?
e Welche 1-2 Verhaltensweisen mochte ich gezielt verandern, um klarer und

stressfreier zu kommunizieren?
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5.3.7 Individuelle Veranderungsplanung in der Kommuni
Im Alltag schleichen sich oft unglinstige Kommunikati
Stress- oder Konfliktsituationen. Ziel dieses

Kommunikationsverhalten zu identifizieren, bewu
Situation zu erproben. Die nachfolgende Struktur,
planen und im Anschluss zu reflektieren, ob und

verandert hat.

Welches Kommunikationsverhalten mochte ich ver

- Beispiel: ,Ich neige dazu, Vorwiirfe zu machen.”

Was werde ich konkret tun?
- Ich werde in der néichsten Konfliktsituati ersuchen, el

formulieren.

ie kann ich meine Wortwahl gezielt verandern?
-> Statt ,,Du hast mich héngen lassen!” sage ich: ,Ich war (berfordert und héitte mir

deine Unterstlitzung gewdinscht.”

In welcher Situation will ich das ausprobieren?

- Beim ndchsten Teammeeting oder Streit mit einem Familienmitglied.

Wie hat es funktioniert? Was war die Reaktion?
- Wurde mein Anliegen besser angenommen? Hat sich die Gesprdchsdynamik

verdndert?
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5.3.8 Das Vier-Ohren-Modell der Kommunikation nach Schul

Das Vier-Ohren-Modell (auch: Kommunikationsquadrat)
Friedemann Schulz von Thun entwickelt und beschreib
Ebenen gesendet und empfangen werden kann (Sch
Kommunikation mehrdeutig ist — was gesagt wird,

gleichzeitig verstanden werden.

Abbildung 8

Das Vier-Ohren-Modell nach Schulz von Thun (eige

4 Ohren Modell

Sender Sachebene Empfanger

v

-,

Botschaft

Selbstkundgabe

4 Schnabel

Die vier Seiten jeder Nachricht:

1. Sachinhalt (Worlber ich informiere)
- Die reinen Fakten, Daten oder Informationen.

Beispiel: ,Die Ampel ist grin.”

Insight GbR - Hiltkoppel 6g, 22359 Hamburg, Fachlicher (KursleiterIn) &
Technischer Support (Ole Millhagen): insight@mail.de / +49 163 250 58 78



2. Selbstoffenbarung (Was ich von mir zeige)
$ Was der Sprecher durch die Nachricht tber sich sel
unbewusst.

Beispiel: ,Ich achte auf Verkehrsregeln.”

3. Beziehung (Was ich von dir halte und wie wir z
- Wie der Sprecher zum Empfanger steht —z
farsorglich.

Beispiel: ,,Du brauchst anscheinend meine Hil

4. Appell (Wozu ich dich veranlassen will)
- Was der Sprecher erreichen will — eine Handl

Beispiel: ,,Fahr endlich los!“

Jede Nachricht enthalt all
steht. Eb ort der Empfanger mit vier ,Ohren”: je nachdem,

Botschaft wahrnimmt, kann es zu Missverstandnissen kommen.

Beispiel fiir Missverstandnis:

Wenn jemand sagt: ,,Die Ampel ist griin:

e Sachohr hort: ,Okay, griin — Fakt.”

e Beziehungsohr hort: ,,Der halt mich wohl fiir blind oder dumm.“
e Appellohr hort: ,Ich soll jetzt losfahren.”

e Selbstoffenbarungsohr hort: ,Der ist ungeduldig.”

Das Modell zeigt: Kommunikation scheitert oft nicht am Inhalt, sondern an der

Interpretation der Ebenen.
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5.4 Empathie
|

Das Vier-Ohren-Modell verdeutlicht, wie leicht es im zwis

Missverstandnissen kommen kann — besonders dan
interpretiert werden. Doch damit Kommunikation ni
wertschatzend erlebt wird, braucht es mehr als
Fahigkeit, sich in das

Genau hier setzt der nachste Abschnitt an — bei
gelingender Kommunikation, insbesondere in stre
Empathie beschreibt die Fahigkeit zu erkennen,
Menschen emotional vorgeht. Sie bildet eine we
soziale Interaktion und st ein bedeutender

Konfliktsituationen.

Formen der.
motionale Empathie: Die Fahigkeit, die Geflihle anderer Mensc

Man fihlt quasi mit dem Gegeniiber mit (z. B. Freude, Trauer, Mitgefihl).
e Kognitive Empathie: Die Fahigkeit, sich gedanklich in andere hineinzuversetzen und

ihre Perspektive nachzuvollziehen, ohne selbst emotional involviert zu sein.

Das Vier-Ohren-Modell zeigt eindriicklich, wie unterschiedlich Botschaften gesendet und
empfangen werden kdnnen — und wie leicht es dadurch zu Missverstandnissen kommt.
Doch erfolgreiche Kommunikation beruht nicht nur auf klarer Ausdrucksweise und
Interpretation, sondern auch auf der Fahigkeit, das Gegenliber emotional und gedanklich

zu erfassen. An dieser Stelle kommt ein weiterer zentraler Faktor ins Spiel: Empathie.
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5.4.1 Empathie unter Stress

Unter hoher Stressbelastung sinkt das empathische Ver

weg vom Gegenliber hin zu eigenen Bediirfnissen oder
fihren, dass zwischenmenschliche Missverstandni
emotionale Signale nicht mehr wahrgenommen o

folgende sind Beispiele fir Vor- und Nachteile hoh

Tabelle 8
Vor- und Nachteile eines hohen Empathievermége

Vorteile

U
Gutes Verstandnis flr andere -

Fahigkeit, Anteil an Gefuhl

er Mitgefuhl zu nehmen

// Hoéhere Hilfsbereitschaft Gefahr, ausge_

5.4.2 Wofiir brauchen wir Empathie?

Empathie erleichtert es uns, tragfahige soziale Beziehungen aufzubauen, Netzwerke zu
pflegen und Konflikte zu vermeiden oder zu I6sen. Sie verbessert die
Kommunikationsfahigkeit und ermoglicht es, auch nonverbale Hinweise wie
Korpersprache, Tonfall oder Mimik richtig zu deuten. Studien zeigen, dass Empathie
sowohl genetisch als auch sozial beeinflusst ist. Etwa zehn Prozent des
Empathieverhaltens gelten als genetisch veranlagt — der Uberwiegende Teil ist also

erlernbar (Warrier et al., 2018).
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Selbsteinschatzung: Wie empathisch bin ich?

Bewerten Sie jede Aussage mit einem Wertvon 0
Eine Gesamtsumme unter 40 Punkten weist auf e

positive Verdanderung ist durch gezieltes Training g

Tabelle 9

Fragen zur Selbsteinschétzung zur Empathie

Frage N
 —]C L —
Ich erkenne an er Korpersprache, was in anderen vm.

Wke schnell, wenn es jemandem schlecht geht.

o
‘o
o
o
/B

/ Ich spire in Gesprdachen, ob mein Gegenlber ehrlich ist. O 0O F--
Emotionale Filme bewegen mich stark. O OO 0O O
Ich empfinde Mitgefiihl, wenn andere leiden. O O O O o
Ich kann mich schwer abgrenzen, wenn andere sich 6ffnen. O O O O o
Ich kann gut zuhoren. O O Ooo d
Die Stimmung anderer beeinflusst mich stark. O 0Oo0oo g
Ich versuche, andere zu verstehen, bevor ich Kritik dullere. O O O O o
Ich stelle mir oft vor, wie es ware, in anderen Situationenzusein. [0 O O O @O
Gewalt in Medien wihlt mich auf. O 0Oo0ooad
Der Umgang mit vielen Menschen strengt mich an. I I O I A o
Ich reagiere stark auf emotionale Themen. O 0O o0oo g
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Kritische Meinungen Gber mich belasten mich. ‘..
|

Ich habe ein ausgepragtes Gerechtigkeitsempfinden. ‘

Menschen vertrauen mir ihre Sorgen an.

Ich bin oft Vermittler:in in Konflikten. -

Ich stelle eigene Bedirfnisse hinten an, um zu hel

Ich erkenne schnell unausgesprochene Gruppenr_

Ich spire, wenn ich unerwiinscht bin, auc
Hinweise.

Hinweis zur Auswertung:

Bei einer Gesamtpunktzahl unter 40 Punkten sollten Si

und Einordnung eigener wie fremder Gefilihle arbeiten. B

Geflihle in Alltagssituati eobachten und zu'be

, sich empathisch in andere hineinzuversetzen. Dies

ziale Kompetenz, sondern tragt erheblich zur Stressreduktion bei.

5.5 Ziele und Stressmanagement: Struktur, Sinn und Selbststeuerung im Alltag

Ziele sind mehr als bloRe Wiinsche oder Absichten — sie strukturieren unser Verhalten,
geben dem Alltag Richtung und ermoglichen es, langfristige Lebenspldne zu gestalten. In
stressreichen Situationen fungieren sie als psychologische Ressource, weil sie
Orientierung bieten, Entscheidungsprozesse vereinfachen und eine motivationale

Grundhaltung aufrechterhalten (Emmons, 1996).

Aus psychologischer Sicht handelt es sich bei Zielen um intern reprasentierte Soll-
Zustande, die durch zielgerichtetes Verhalten angestrebt werden. Sie sind eng mit
unserem Selbstbild und unseren Werten verkniipft (Deci & Ryan, 2000). Wenn Ziele mit

persdnlichen Bediirfnissen und Uberzeugungen (bereinstimmen, erhéhen sie das
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subjektive Wohlbefinden, fordern die Resilienz und wirken a
Stres£ (Sheldon & Elliot, 1999; Kasser & Ryan, 1996).

Zugleich kénnen Ziele auch stressverstarkend wirken —
mit unvereinbaren Anforderungen kollidieren ode
(Lazarus & Folkman, 1984). In solchen Fallen ist es
zu formulieren oder loszulassen. Dies ist kein Zeic
psychologischer Flexibilitat — ein wichtiger Bauste

Rottenberg, 2010).

5.5.1 Warum Ziele helfen, Stress zu reduzieren

Ziele konnen stressmindernd wirken, weil sie:

¢ Klarheit in komplexen Entscheidungssituationen sch
o das Geflihl von Selbstwirksamkeit star Bandura, 19
¢ kognitive urcen bilindeln und strukturieren
ie Motivation fordern, auch in schwierigen Phasen aktiv zu bleib

als positiver Kontrast zu belastenden Ist-Zustdnden dienen (Carver & Sche

Ein haufig verwendetes Bild veranschaulicht diese Funktion: Ziele sind wie Leuchttiirme

fur Schiffe auf rauer See. Sie geben Richtung und Halt. Ohne Zielsetzung droht

Orientierungslosigkeit, was wiederum das subjektive Stressempfinden verstarkt.

Praxisbeispiel

Frieda M., eine 41-jahrige alleinerziehende Versicherungskauffrau, hat sich
vorgenommen, bis zu ihrem 45. Lebensjahr Teamleiterin zu werden. lhr Ziel ist eng
verknipft mit einem Lebenstraum: dem Bau eines eigenen Hauses. Als sie ein attraktives
Jobangebot mit kurzfristig mehr Gehalt erhalt, erkennt sie, dass dieser Schritt ihr
eigentliches Ziel blockieren wiirde. Ihre langfristige Perspektive ermdoglicht ihr eine

rationale, konsistente Entscheidung — trotz kurzfristiger Verlockung. Dieses Beispiel zeigt,
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wie konkrete Zielsetzung als Entscheidungshilfe

WideLsprUchIichkeiten reduziert (Festinger, 1957).

5.5.2 SMART-Ziele: Ein Werkzeug zur Zieliiberpriifun

Um Ziele effektiv in das Stressmanagement zu int
bewahrt. SMART steht fir spezifisch, messbar, attr
1981). Zielsetzungstrainings, wie sie in Coachi

werden, orientieren sich haufig an diesem Schem
S — spezifisch

Ein Ziel sollte konkret, klar und bildhaft formuliert sei
weniger gestresst sein” helfen kaum weiter. Besser ware

30 Minuten spazieren gehen, um mic

Ziele sollten lberprifbar sein. Objektive Kriterien (z. B. Dauer, Zeitpunkt, Anzah

bei der Bewertung des Fortschritts und erhohen die Motivation durch sichtbare Erfolge.
A — attraktiv

Ein Ziel entfaltet nur dann seine motivierende Wirkung, wenn es als personlich
bedeutungsvoll erlebt wird. Es sollte Begeisterung wecken und einen emotionalen Bezug

zur eigenen Lebensgestaltung haben.
R —realistisch

Ziele sollten herausfordernd, aber erreichbar sein. Unrealistische Ziele fiihren zu

Frustration und konnen das Gegenteil von Stressreduktion bewirken.
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T — terminiert

Ein Ziel ohne Zeitrahmen bleibt ein Wunsch. Eine kon

greifbar und unterstitzt die Planung.




Hinweis zur Zielkritik: Wenn Ziele zur Belastung werden

Ziele verlieren ihre positive Wirkung, wenn sie:
e unrealistisch oder widerspriichlich sind
e zu starr verfolgt werden (Zielrigiditat)
¢ nicht mehr zur Lebenssituation passen
In solchen Féallen kann es hilfreich sein, Ziele bew
Studien zeigen, dass Menschen, die in der Lage
und sich neue, passende Ziele zu setzen, psychisch

(Wrosch, Scheier, Carver & Schulz, 2003).

5.5.3 Problemorientierung versus Losungsorientieru
Stressmanagement
Im Kontext psychischer Belastung und Stressbewaltigung

es hilfreicher i ch auf das Problem oder auf dessen Losun

ile —problemorientiert und I6sungsorientiert — erfiillen funktio

mit unterschiedlichen psychologischen Wirkungen. Wahrend die Problemo

haufig in der Analysephase und der Ursachenforschung dient, bietet die

Losungsorientierung einen handlungsbezogenen Fokus mit nachgewiesen positiven

Effekten auf Motivation, Selbstwirksamkeit und Resilienz (Grant, 2012; Snyder, 2000).

Menschen unterscheiden sich darin, wie stark sie dazu neigen, Probleme entweder
analytisch zu betrachten oder aktiv nach Auswegen zu suchen. Studien zeigen, dass eine
ausschlieRlich problemzentrierte Betrachtung die Gribelneigung und emotionale
Belastung verstarken kann, insbesondere wenn keine konkreten Handlungsstrategien
abgeleitet werden (Nolen-Hoeksema, 2000). Eine I6sungsorientierte Haltung hingegen
unterstlitzt die Wahrnehmung von Handlungsmoglichkeiten und steht mit geringeren

Stresswerten in Zusammenhang (Folkman & Moskowitz, 2004).
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Eine adaptive Stressbewadltigung kombiniert beide Strategi

Problemanalyse (Problemorientierung), gefolgt von ein

l6sungsbezogenen Ansatzen (Losungsorientierung).

5.5.3.1 Situative Problemldsung: Strukturiertes Vor,

Die situative Probleml6sung basiert auf dem
Umgangs mit Herausforderungen. Sie wird vor alle
& Verhalten)  Stressmanagement eingesetzt

Auseinandersetzung mit konkreten Stressoren (M

Diese Methode beginnt mit einer genauen Analyse
e Was genau ist das Problem?
e Welche Ursachen lassen sich identifizieren?

e Welche Alternativen oder Lo

rihere Erfahrungen mit ahnlichen Problemen g

elche inneren und dufReren Ressourcen sind nutzbar?

Diese strukturierte Herangehensweise hilft dabei, diffuse Sorgen zu konkretisieren und

fordert das Gefiihl von Kontrolle und Selbstwirksamkeit, was wiederum das Stresserleben

reduziert (Lazarus & Folkman, 1984).

5.5.3.2 Ubung: Entscheidungsliste — Klarheit bei wichtigen Lebensfragen

Du bist dauerhaft gestresst — dein Alltag ist voll, du flhlst dich Uberfordert.

Deine Frage: ,,Wie kann ich meinen Stress langfristig reduzieren?”
Schritt-fiir-Schritt-Anwendung:

1. Frage notieren:

- ,,Was ist die beste Mdglichkeit, meinen Stress zu reduzieren?”
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2. O|

ptionen Uberlegen:
A: Mehr Pausen einbauen

B: Arbeit reduzieren

C: Sport oder Entspannungsiibungen anfangen
3. Wichtige Kriterien festlegen:

- Was ist dir bei der Losung wichtig? Zum Be

e Umsetzbarkeit

e Zeitaufwand

e Wirkung gegen Stress

e Nachhaltigkeit
4. Bewertung (Punkte 1-5):

Tabelle 10

einer Bewertung

Kriterium A: Pausen B: Weniger Arbeit C: Sport/Entsm
Einfach umsetzbar 5 2 4
Wirkung gegen 3 5 4
Stress
Zeitaufwand 5 3 3
Nachhaltigkeit 3 4 5

5. Bauchgefihl prifen:
Was fihlt sich am besten an? = ,C fiihlt sich gut an, weil ich dabei aktiv etwas fiir

mich tue.”

6. Fazit:
Option C (Sport/Entspannung) ist insgesamt sinnvoll, weil es realistisch ist und

nachhaltig hilft.
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7. Nachster Schritt:

$ Ich buche heute einen Yogakurs / lade mir eine Medi

5.5.3.3 Ubung: Problemldsen mit der STAR-Methode

Die STAR-Methode ist ein bewahrtes Werkzeug z
Probleme. Sie stammt urspringlich aus dem
Bewerbungskontext, findet jedoch auch im Coachi

(Klaus & Bass, 2007). STAR steht fiir Situation, Tas
S = Situation

Worum geht es genau?
—> Du beschreibst klar und konkret, was dein Problem |

Beispiel: ,Ich bin standig gestresst, weil ich keine Pausen

III

erledigen wil

erkennst, wo genau der Stress entsteht.
T =Task

Warum ist das so? Was tragt dazu bei?

- Du schaust dir die Ursachen an: Welche Gewohnheiten, Umstdande oder Denkweisen
fihren zu dem Problem?

Beispiel: ,Ich sage nie Nein. Ich plane keine Erholung ein. Ich will immer alles perfekt
machen.”

Ziel: Du verstehst, warum das Problem da ist — und was du (indirekt) dazu beitragst.

A = Action

Was kannst du tun?

— Du sammelst mindestens drei konkrete Losungen. Das kénnen kleine Veranderungen
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im Alltag sein.

Beisp'iel:

1. Jeden Tag feste Pause einplanen

2. Aufgaben nach Wichtigkeit sortieren

3. Mit Vorgesetztem {iber Uberlastung sprechen

Ziel: Du hast realistische Moglichkeiten, um den St
R = Result

Welche Losung ist die beste — und was ist dein ers
- Du bewertest die Losungen: Was bringt am meis
umzusetzen? Dann triffst du eine Entscheidung.

Beispiel: ,Ich starte mit festen Pausen —ab morgen tag

Ziel: Du kommst ins Handeln, statt weiter Ubeln.

Darstellung der STAR-Methode

(1) Situation > (2) Task

Welche Situation Was war Thre
haben Sie personliche
vorgefunden? : Aufgabe?

v

(+) Result < (3) Action

Welches Ergebnis Was haben Sie
haben Sie erzielt? konkret getan?
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5.6 Zeitmanagement — Stress vermeiden durch klu

Zeitmanagement beschreibt die Fahigkeit, Aufgab
innerhalb eines begrenzten Zeitrahmens so zu orga
und mit moglichst wenig Stress erreicht werden
Planung im Sinne von Terminverwaltung, sondern

im Umgang mit Zeit, Prioritdten und Energie (Clae

Stress als Folge von schlechtem Zeitmanagement
Wenn Menschen regelmalig ihre Aufgaben nicht i
erflllen kénnen, erleben sie haufig Stress. Dieser
Zeitknappheit, sondern auch durch innere Bewertungsp

zu verlieren oder den eigenen Anspriichen nicht gerecht z

1984). Typisch chen fir Zeitstress sind:

Unrealistische Zeitschatzungen: Studien zeigen, dass Menschen sys

neigen, den Zeitaufwand fur Aufgaben zu unterschatzen, besonders bei komplexe
oder wenig routinierten Tatigkeiten (Buehler et al., 1994).

e Ungeplante Unterbrechungen: Stindige Ablenkungen durch E-Mails, Anrufe oder
Kollegen kdnnen zu einer erheblichen Verlangerung von Arbeitsprozessen fiihren.
Mark et al. (2008) fanden heraus, dass jede Unterbrechung durchschnittlich 23
Minuten kostet, um wieder in die urspriingliche Aufgabe zuriickzufinden.

o Perfektionismus: Der Anspruch, Ergebnisse , perfekt” liefern zu missen, fiihrt oft zu
UbermaRigem Zeitaufwand. Studien belegen, dass Perfektionismus mit
Prokrastination und einem erhdhten Risiko fiir Burnout korreliert (Stoeber & Rennert,
2008).

e Multitasking-Versuche: Obwohl oft als Effizienzstrategie gesehen, reduziert

Multitasking nachweislich die Leistung. Personen, die versuchen, mehrere Aufgaben
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gleichzeitig zu erledigen, bendtigen insgesamt mehr Zeit u

(I{ubinstein etal., 2001).

5.6.1 Strategien fiir wirksames Zeitmanagement

Effektives Zeitmanagement bedeutet, sowohl Priorij
Zeitplane zu erstellen, die auch personliche Beduirf

Strategien sind:

1. Priorisierung nach Wichtigkeit und Dringlichk
Die Eisenhower-Matrix (Covey, 1994) hilft, Auf
wichtig und dringend, wichtig aber nicht dringen
weder wichtig noch dringend. Ziel ist es, mehr Zeit
dringenden” Bereich zu investieren — also in Praventi

2. Zeitblocke und Pufferzeit

Studie igen, dass das Blocken von Zeitfenstern fiir bestim

inklusive bewusster Pufferzeiten — die Produktivitat erhoht (Konig

2005). Besonders wirksam ist die Technik der ,,Deep Work” (Newport, 2016

konzentriertes Arbeiten ohne Ablenkung (60-90 Minuten) fest eingeplant wird.

3. Tagliche Reflexion und Wochenplanung
Die Einfihrung von Tages- und Wochenroutinen, z. B. durch eine ,,Morgenplanung“
oder ein kurzes ,,Abend-Check-in“, kann dabei helfen, Prioritaten regelmaRig zu
Uberprifen und unnétigen Ballast zu erkennen.

4. Selbstfiirsorge als fester Bestandteil der Zeitplanung
Zeitmanagement darf sich nicht ausschlielRlich auf Arbeitsprozesse beschranken.
Psychische und korperliche Regeneration sind zentrale Bedingungen fiir
Leistungsfahigkeit (Kaluza, 2018). Die bewusste Einplanung von Bewegung, Pausen,
sozialen Kontakten oder Kreativzeiten starkt nicht nur die Resilienz, sondern erhoht

auch langfristig die Effizienz.
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Perspektivwechsel: "Ich habe keine Zeit" vs. "Ich nehme mir
Ein eLtscheidender Schritt im Zeitmanagement ist die Ub
Wer den Satz ,Ich habe keine Zeit” ersetzt durch ,Ich n
eigenen Einfluss auf die Zeitgestaltung. Di

Selbstwirksamkeit — ein zentraler Faktor zur Stressr

Beispiel:

Statt zu sagen: ,Ich habe keine Zeit fur Sport”, for
keine Zeit fur Sport.”

Diese Formulierung macht deutlich, dass es sich ni
sondern um eine bewusste Prioritdtensetzung hand

verandert werden.

5.6.2 Zeitmanagement am Beispiel der Ei

Abbildu

arstellung der Eisenhower-Matrix (eigene Darstellung)

Die 4 Quadranten des Eisenhower-Prinzip

JIA Dringlich? NEIN

wichtig und dringlich wichtig, aber nicht

JA dringlich

o A B

=

el

£

-

s

unwichtig, aber
dringlich unwichtig und nicht
NEIN

dringlich

D
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Beispiel: Stress und die Eisenhower-Matrix

Ausgangslage:

Du fuhlst dich tUberfordert, weil du zu viele Dinge glei

Haushalt, E-Mails, Verpflichtungen. Die Matrix hilft

Aufgaben & Stressfaktoren sortieren:

A — Wichtiq und dringend (sofort selbst erledigen)

Diese Dinge verursachen akuten Druck. Sie misse
entstehen Probleme.

e Den Bericht bis morgen fertigstellen

e Arzttermin wahrnehmen (akut gesundheitlich not

e Konflikt mit Kollege ansprechen (wenn es akut eskalie

B — Wichti er nicht dringend (planen & terminieren)

Diese Aufgaben bringen dich langfristig weiter und helfen, Stress dauerhaft

reduzieren — sie diirfen aber nicht standig aufgeschoben werden.
e Sport/Bewegung zur Stressreduktion einplanen

e Taglich 30 Minuten Pause reservieren

e Eltern anrufen fir personliche Klarung

e Schlafroutine verbessern

e Erndhrungsumstellung angehen

C — Dringend, aber nicht wichtig (delegieren, wenn méglich)

Diese Aufgaben wirken dringend, sind aber fiir dich personlich nicht entscheidend. Sie
kénnen gut abgegeben werden.

e Kollegen an wichtige Unterlagen erinnern
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e Termin bei Handwerker vereinbaren
) E)|(ceI-Liste fur das Team aktualisieren

e Einladungen verschicken flr Abteilungsfeier

D — Weder wichtig noch dringend (streichen oder st

Diese Dinge rauben Zeit und Energie, ohne echten
unnotig.

e Standig E-Mails und WhatsApp-Nachrichten c
e Endlos durch soziale Medien scrollen

e Alte Newsletter lesen

e Ungeliebte Serien weiterschauen ,,weil man ange

Was bedeutet das konkret?

wichtig + dringend) - Sofort machen, z. B. ,,Beri

-Aufgaben (wichtig, aber nicht dringend) = In den Kalender einpl
»Sport”, ,Eltern anrufen”

e C-Aufgaben (dringend, aber nicht wichtig) - Abgeben, z. B. ,Kollegen erinnern”

e D-Aufgaben (weder wichtig noch dringend) - Reduzieren oder weglassen, z. B.

»,dauernd WhatsApp checken”

Einige Menschen geben Schwierigkeiten bei der Zuordnung der verschiedenen Aufgaben
zu einem Bereich an. In diesem Fall kénnen folgende Fragen helfen:

e |[st die Aufgabe fiir meine Zielerreichung wichtig?

e Wird meine Arbeitsleistung an ihr bemessen?

e Hangen andere von meiner Aufgabe ab?

e Was wiirde passieren, wenn ich diese Aufgabe erst in zwei Tagen erledige?

e Welches Risiko besteht, wenn die Aufgabe nicht sofort erledigt wird?
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e Ist es eine Aufgabe, die ich nicht an andere abgeben kann?

|
5.6.3 ABC-Analyse zur Aufgabenpriorisierung

Die ABC-Analyse ist eine einfache und effe
Selbstmanagements, die dabei hilft, Aufgaben nach
basiert auf dem Grundsatz, dass nicht alle Aufgab
eines Ziels sind. Entwickelt wurde die Methode u
Zwecke (z.B. Lagerwirtschaft), wird aber

Aufgabenmanagement eingesetzt (Kaluza, 2018).
Die ABC-Analyse zielt darauf ab, den Fokus gezielt a
—also auf jene Tatigkeiten, die den grofRten Nutzen b
Zeit effizienter genutzt und die Gefahr reduziert, sich mi

aufzuhalten.

Die Aufgaben wer rei Gruppen unterteilt:

gaben:

o hohe Prioritat, hoher Nutzen fiir Zielerreichung.

o missen unbedingt erledigt werden.

o betreffen meist strategisch bedeutsame Entscheidungen oder Aufgaben mit
engen Fristen.

o machen nur ca. 15-20% der Aufgaben aus, haben aber einen hohen

Wirkungsgrad (z. B. 65—80 % des Erfolges).

o Beispiele: Projektabschluss, wichtige Kundentermine, Prifungsaufgaben.

e B-Aufgaben:
o mittlere Prioritat, unterstiitzend fir Zielerreichung.
o sollten erledigt werden, sind aber nicht zeitkritisch.
o machen etwa 30-40 % der Aufgaben aus und tragen mittelmaRig zum Erfolg
bei.
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o Beispiele: Recherchen, vorbereitende Tatigkeiten, i
|
e C-Aufgaben:
o niedrige Prioritat, oft routinehafte oder w
o konnen eventuell delegiert oder zeitlich
o stellen etwa 50 % oder mehr der Aufga
zum Ergebnis bei.

o Beispiele: E-Mails sortieren, Kopieren,

Vorteile der ABC-Analyse:

e Erleichtert die Entscheidung, was zuerst getan we
e Unterstltzt dabei, Zeitfresser zu erkennen und zu re

Fordert den zielgerichteten und bew

Sammle alle anstehenden Aufgaben.
Bewerte jede Aufgabe hinsichtlich ihres Beitrags zur Zielerreichung.
Ordne sie in die Kategorien A, B oder C ein.

Plane den Tag so, dass zuerst die A-Aufgaben erledigt werden.

SO N

Delegiere oder verschiebe moglichst viele C-Aufgaben.

In diesem Zusammenhang erwdhnenswert ist auch die 80/20-Regel bzw. das Pareto-

Prinzip, welches an einem einfachen und alltaglichen Beispiel kurz beschrieben werden

soll. Der Hausputz steht an. Nach dem Pareto-Prinzip werden mit 20 Prozent des

Aufwands 80 % des Hausputzes erledigt. Fiir die restlichen 20 Prozent, Gberspitzt gesagt

fir die lupenreine Wohnung, sind dann aber noch 80 Prozent des Aufwands notwendig.
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Unterm Strich bedeutet es, mit einem geringen Energieaufw

einer'Aufgabe effizient erledigen zu kénnen (Juran, 1951).

5.6.4 Die ALPEN-Methode — Struktur fiir den Arbeits
Die ALPEN-Methode wurde von dem Zeitmana
entwickelt. Sie gehort heute zu den bekannteste
Tagesstrukturierung und hilft dabei, Uberlastung z

Zeitreserven fiir Unvorhergesehenes einzuplanen.

Der Begriff ALPEN ist ein Akronym. Jeder Bu

Handlungsschritt:

A - Aufgaben notieren

Zuerst werden alle Aufgaben, Termine u

vergessen wird.

L — Ldnge schatzen

Im zweiten Schritt wird geschatzt, wie viel Zeit die jeweilige Aufgabe in Anspruch
nehmen wird. Dabei sollte realistisch kalkuliert werden —inklusive Pausen. Diese
Einschatzung verbessert die eigene Zeitwahrnehmung und fordert einen gesunden

Umgang mit Belastung.

P — Pufferzeiten einplanen
Da kaum ein Tag exakt nach Plan verlauft, ist es wichtig, Puffer einzuplanen. Die
Faustregel lautet: Nur etwa 60 Prozent der Tageszeit sollte konkret verplant werden,

wahrend 40 Prozent als Reserve fiir unvorhergesehene Unterbrechungen oder
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zusatzliche Aufgaben dienen. Diese 60:40-Regel sorgt dafiir, d

nicht'sofort zu Stress fihren.

E — Entscheidungen treffen

Nun wird Uberlegt, welche Aufgaben wirklich wichti
verschoben oder delegiert werden konnen. Es geh
setzen. Dabei kdnnen andere Methoden wie die A

Prinzip hilfreich sein.

N — Nachkontrolle
Am Ende des Tages wird Uberpriift, was geschafft wu
Aufgaben konnen fir den nachsten Tag (ibernommen

dabei, die eigene Planung zu reflektieren und schrittweise

unterstitzt sie ein i&hi von Kontrolle und Ubersicht.
rteile der ALPEN-Methode

o Sie hilft, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.
e Sie beugt Zeitdruck und Uberforderung vor.
e Sie fordert einen bewussten Umgang mit der eigenen Zeit.

e Sieist leicht erlernbar und sofort im Alltag anwendbar.

6 Kognitives Stressmanagement

Kognitives Stressmanagement ist eine zentrale Strategie im Umgang mit psychischer
Belastung und zielt darauf ab, unsere Denkweisen, Uberzeugungen und subjektive
Bewertungen von Stressoren zu verandern. Wie bereits beschrieben, ist Stress keine
objektive GroRe, sondern entsteht vor allem durch die individuelle Einschatzung einer

Situation (Lazarus & Folkman, 1984). Dieselbe Situation kann von einer Person als
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bedrohlich, von einer anderen als Herausforderung empfund

den ianeren Bewertungsmustern.

6.1 Wertehierarchie

Im Kontext der Frage, wovon unser Verhalten abhj
eine grofSe Rolle. In der folgenden Tabelle gibt es
seiner Wertbedeutsamkeit zu erstellen. Hin

Tabellenende.

Meine Wertehierarchie

Bitte bewerten Sie die folgenden Werte entsprechen

Kreuzen Sie pro Wert die zutreffende Spalte an. Es darf

Tabelle 11

le zur Bewertung der eigenen Werte (eigene Erstellung nach Sch

Wert Sehr Bedeutsam MittelmdfSig Kaum “

bedeutsam bedeutsam  bedeutsam  keine

Rolle
Achtsamkeit O O O O (|
Aktivitat O O O O (|
Aktualitat O | O O (|
Akzeptanz O O O O ([
Altruismus O O O (| (|
Anerkennung O O O O O
Anmut O O O O (|
Ansehen O O O O (|
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Anstand
Aufg!eschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit
Authentizitat
Begeisterung
Beharrlichkeit
Bescheidenheit
Besonnenheit
Dankbarkeit

Demut

Disziplin

—

EffekV

_Effizienz

Ehrlichkeit

O

Empathie
Entscheidungsfreude
Fairness

Fleild

Flexibilitat

Freiheit

Freude

Frieden

o oo0o oo o oo o0oo0o0ooooo oo o

O OO0 0O 0O0Oo0oOoogood

(|
(|
(|
(|
(|
(|
(]
(]
(]

Frohlichkeit

I:IEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEI\EIDDDDDDDDDDD

O OO0 0Oo0oo0oooooo O

Flirsorglichkeit

O
O
(|
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Geduld
GeIa!ssenheit
Gemdtlichkeit
Gerechtigkeit
Gesundheit
Glaubwiirdigkeit
GrolRziigigkeit
Gute

Harmonie
Hilfsbereitschaft
Hingabe

Hoffnung

O

—

Haﬂichke/
_pdmor
/ Idealismus

Innovation

4
;

Inspiration
Integritat
Intelligenz
Interesse
Intuition
Klugheit

Kreativitat

o oo0o oo o oo o0oo0o0ooooo oo o

O OO0 0O 0O0Oo0oOoogood
O 0 0 0o o060 o0 0d

Leidenschaft

I:IEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEI\EIDDDDDDDDDDD

O OO0 0Oo0oo0oooooo O

Leichtigkeit

O
O
(|
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Loyalitat
|

Mut
Nachhaltigkeit
Ndchstenliebe
Offenheit
Optimismus
Ordnungssinn
Prasenz
Realismus
Respekt
Rucksichtnahme

Selbstdisziplin

O

—

SiCheV

_Sofidaritat

Sorgfalt

4
;

Spal}
Sympathie
Toleranz

Treue
Unabhéangigkeit
Verantwortung
Verlasslichkeit

Vertrauen

o oo0o oo o oo o0oo0o0ooooo oo o

O OO0 0O 0O0Oo0oOoogood
O 0 0 0o o060 o0 0d

Verzeihen

I:IEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEI\EIDDDDDDDDDDD

O OO0 0Oo0oo0oooooo O

Weisheit

O
O
(|
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Wiirde O (|
Ziels!trebigkeit O O
Zuversicht O (|
Zuneigung O O

Hinweis zur Werteauswahl:

Diese Liste basiert auf der Sammlung von tber 10
(www.values-academy.de/werte-lexikon/alle-wert
eine kurze, alltagsnahe Erlauterung. Wenn Sie sich n
einem bestimmten Wert steckt, konnen Sie auf der ge

Informationen nachlesen.

So nutzen Si olgende Wertepyramide:
. Wabhlen Sie 8-10 Werte aus lhrer Bewertung aus.
2. Ordnen Sie sie nach personlicher Wichtigkeit.
3. Tragen Sie sie von unten nach oben in die Pyramide ein — oben steht der fir Sie
wichtigste Wert.
Diese Ubung unterstiitzt Sie dabei, persénliche Ziele besser auszurichten und

eindeutigere Entscheidungen zu treffen.
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Meine Wertehierarchie




6.2 Ressourcen erkennen und nutzen

Ressourcen sind Kraftquellen, die uns helfen, mit Belastu

Kategorien sind in folgender Tabelle zu sehen.

Tabelle 12
Uberblick Ressourcen-Kategorien
Persénliche Soziale Mater.

(interne) Ressourcen = Ressourcen Ressou

Fahigkeiten und Familie Geld/Ver
Talente
Uberzeugungen & Freunde Wohnung /
Werte

Selbstwertgefiihl Kolleg:innen Auto A

e ee— —

Optimiﬂw}g‘/“”ﬂé—e_kannte Sportgerate -

yme/Kompetenz Soziale Handy, Laptop
/ Netzwerke etc. Nachbars

Intelligenz Einkaufsmoglichkeiten,

Arbeitsplatze
Souveranitat
Willenskraft

Vitalitat

Zur Eigenanalyse fiillen Sie bitte die folgende Tabelle aus.
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Tabelle 13
Refleldon: Meine Stresssituation & persénliche Ressourcen

Meine Was fehlt mir an
Stresssituation  Fdhigkeiten, um die
Situation zu
meistern?

Hinweis zur Bearbeitung:
e Fillen Sie die Tabelle moglichst konkret und e

e Die Skala (1-10) hilft Ihnen, eigene Entwicklung

an Starken zu arbeiten.

6.3 Kognitive Bewertung als Schliissel

Stress entsteht hadufig weniger durch dulRere Umstande als durch die bewusste oder
unbewusste Interpretation dieser Umstdnde. Nach Lazarus’ transaktionalem
Stressmodell hangt das Stressempfinden stark davon ab, wie eine Person die
Anforderungen einer Situation und ihre eigenen Bewaltigungsmoglichkeiten einschatzt

(Lazarus & Folkman, 1984).

Beispiel: Eine Prasentation vor Publikum kann von der einen Person als Bedrohung (, Ich
werde mich blamieren”) wahrgenommen werden, von einer anderen als

Herausforderung (,Ich kann zeigen, was ich weilR“).
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Schritte zur kognitiven Umstrukturierung

1.

Situation bewusst machen:

Zuerst sollte die belastende Situation sachlich
Wertung (,,Ich habe morgen eine Prasentati
Perspektivwechsel einnehmen:

Es hilft, sich zu fragen: Wie wiirde eine and|
Was wiirde ich einem Freund raten, der in
Denkfehler identifizieren:

Haufige kognitive Verzerrungen sind z. B. K
Fehler mache, ist alles vorbei“) oder Schwarz
Diese Denkmuster sollten bewusst erkannt we
Neue, hilfreiche Gedanken formulieren:

Ziel ist es, eine ne
eitet, und es ist okay, wenn nicht alles perfekt lduft.
Verankerung durch Wiederholung:
Eine neue Bewertung wirkt nur dann langfristig, wenn sie regelmaRig wiede
und im Alltag angewendet wird. Die tagliche Reflexion liber erfolgreiche

Situationen unterstiitzt diese kognitive Umstrukturierung (Wagner-Link, 2009).

6.4 Glaubenssatze erkennen - und verdndern
Unsere Gedanken formen unsere Wirklichkeit — und oft stehen uns dabei sogenannte

Glaubenssitze im Weg. Das sind tief verankerte Uberzeugungen (iber uns selbst, andere

Menschen oder das Leben an sich. Viele davon sind unbewusst und kbnnen uns daran

hindern, unsere Ziele zu erreichen — selbst wenn wir es noch so sehr wollen.
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Glaubenssatze erkennen und verdandern — Schritt fiir Schritt

Liste méglicher Glaubenssdtze, die lhrem Selbstvertraue,

e Schuster, bleib bei deinen Leisten.

e Nur wenn ich den ganzen Tag fleiRRig bin, werde i
anerkannt.

e Ich werde nur dann respektiert, wenn ich die

Freunde / meines Chefs / meiner Chefin erfille.

e Wenn ich die Erwartungen meines Partners / mei
ich nicht geliebt.

® Gut wird etwas nur dann erledigt, wenn man es selb

e Geld verdirbt den Charakter.

e Wenn ich erfolgreich bin, da

e Viele Me n in meiner Umgebung wollen mir nur Schlecht

an arbeitet, um zu Gberleben. Arbeit ist Arbeit, weiter nichts.

¢ Wenn ich keinen angesehenen Job habe, dann halten mich alle fir einen Verli

e Befordert werden immer nur die anderen, ich werde jedes Mal (ibergangen.

¢ Ich bin vollkommen unsportlich.

e Um abzunehmen, muss man stundenlang trainieren und strengste Diat halten, sonst
funktioniert es nicht.

¢ Ich nehme sowieso nicht ab.

* Frauen/Manner beachten mich gar nicht. Ich bin hasslich.

e Manner/Frauen kénnen nicht treu sein.

e Man kann keinem Mann / keiner Frau trauen.

e Wenn ich vor einer Gruppe von Leuten spreche, dann bekomme ich keinen Ton heraus.

XY ist viel besser als ich, deshalb werde ich nie so erfolgreich sein kénnen wie er/sie.

Quelle: coachinglovers.com/coaching-tool/negative-glaubenssaetze/
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Schritt 1: Wahle einen belastenden Glaubenssatz.

Schauen Sie sich die Liste typischer Glaubenssatze noch
Sie selbst notiert haben.

Frage Sie sich:

e Welcher dieser Satze belastet mich am meiste

e Welcher halt mich zuriick oder erzeugt innere

Beispiel:

,Nur wenn ich leiste, bin ich etwas wert.”
»lch bin nicht gut genug.”

»lch werde nie erfolgreich sein.”

-> Schreibe diesen Satz auf.

ge den alten Glaubenssatz

Viele dieser Satze beruhen nicht auf Fakten, sondern auf alten Erfahrunge

fremden Meinungen.

Stelle Sie sich folgende Fragen:
e Muss dieser Satz wirklich immer stimmen?
e Gibt es Situationen, in denen er nicht zutrifft?

e Wie wiirden andere Menschen diese Situation sehen?

Schreiben Sie drei Griinde auf, warum der Satz vielleicht nicht (mehr) stimmt:
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Schritt 3: Formuliere Sie den Satz positiv um

Jetzt Gberlegen Sie sich:

Wie wirde dieser Satz klingen, wenn er mich starkt st
Achte Sie darauf, dass er sich realistisch und aufbau
Beispiele:

»lch bin wertvoll — auch ohne standig zu leisten.”
»Ich bin gut genug, so wie ich bin.”

»Erfolg ist moglich — auch fir mich.”

Mein neuer, unterstitzender Glaubenssatz:

Schritt 4: Finde Beweise fiir den neuen Satz

Uberlegen Sie sich er neue Satz bereits wahr war —

aben Sie etwas geschafft, ohne sich zu Gberfordern?
e Wann wurden Sie wertgeschatzt — einfach so, ohne etwas leisten zu m
e Wer glaubt an Sie?

Griinde, warum mein neuer Glaubenssatz zutrifft:

Schritt 5: Vergib — und befreie Dich selbst

Denken Sie an die Menschen oder Umstande, durch die alte Glaubenssatze entstanden
ist.

Frage Sie sich:

e Wer hat diesen Satz (bewusst oder unbewusst) in mir verstarkt?

e Kann ich erkennen, dass sie vielleicht selbst Gberfordert waren?
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o Vergebung heiBt nicht: "Es war okay."
| o Vergebung heilt: ,Ich lasse los, was mich nicht
Mach Sie sich klar:

Die Vergangenheit kénnen Sie nicht andern — aber |h

Schritt 6: Lebe Deinen neuen Glaubenssatz

Jetzt geht’s darum, ins Handeln zu kommen.
Frag Sie sich:
e Was wiirde ich tun, wenn ich diesen neuen Sat

Was ich konkret tue, um meinen neuen Glaubenssa

e Ich sage heute bewusst ,,Nein“, ohne schlechtes Gewissen.
e |ch gbnne mir eine Pause — weil ich es mir wert bin.

e Ich spreche offen, was ich denke, ohne Angst vor Ablehnung.

Schritt 7: Flhre ein Erfolgstagebuch.

Notieren Sie regelmaRig:
e Wann haben Sie nach dem neuen Glaubenssatz gehandelt?

e Was hat sich dadurch verdandert —innerlich oder duRerlich?

Das kdnnen ganz kleine Dinge sein — wichtig ist die Bestatigung:

»lch kann anders denken — und es funktioniert.”
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Beispiel-Eintrage:

e ,lIch habe mich heute nicht gerechtfertigt, sondern
e lch habe eine Aufgabe abgegeben und nichts ist

e lch habe ein Lob angenommen, ohne es abzuw,

Erlebnisse oder Situationen, in denen mein neuer

6.5 Ubung: Gedanken-Stopp-Technik — ein Wer
Unterbrechung bei Griibelschleifen

Das unkontrollierte Kreisen von Gedanken gehort zu den h

auf Stress. In de ologischen Forschung wird dieses
et — also das wiederholte, passive Nachdenken Uber be
ohne zu einer Losung zu gelangen (Nolen-Hoeksema, 2000). Dieses Verhal
nur das psychische Wohlbefinden beeintrachtigen, sondern auch Stress, Angstzustande
und depressive Symptome verstarken (Brosschot, Gerin & Thayer, 2006).

Die Gedanken-Stopp-Technik ist eine bewadhrte kognitive Methode aus der
Verhaltenstherapie, die darauf abzielt, solche negativen Denkspiralen aktiv zu
unterbrechen (Meichenbaum, 1977). Dabei wird der innere Gedankenfluss bewusst

gestoppt — durch ein klares mentales oder auch laut ausgesprochenes ,Stopp“ —, um die

kognitive Kontrolle zuriickzugewinnen.

Anleitung zur Durchfiihrung

1. Erkennen Sie das Gedankenkreisen.
Achte darauf, wann Ihre Gedanken beginnen, sich im Kreis zu drehen — oft begleitet

von Griibeln, Selbstvorwiirfen oder Katastrophisieren (,, Was ist, wenn...?").
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2. Sllgen oder denken Sie deutlich ,,Stopp!“.
Dies kann innerlich oder laut erfolgen. Verstarken Si
korperliches Signal, z. B. indem Du die Hand zur F

auf den Boden tippen.

Nutzen Sie den gewonnenen Moment.

Dieser kurze Moment der Unterbrechung 6ffn

eingreifen kannst. Folgende Strategien bieten

e 4-7-8-Atemtechnik: vier Sekunden einat
Sekunden ausatmen (nach Weil, 2011).

e Positive Selbstinstruktion: ,,Ich lasse diesen Ged

e Kurzfristige Ablenkung: Gehen Sie einen Schritt, trin

erspektivwechsel: Fragen Sie sich: ,Was wirde ich meine

dieser Situation raten?”

. Wiederholen Sie die Technik bei Bedarf.

Gedanken-Stopp ist eine Ubung. Anfangs braucht es bewusste Wiederholung, doch

mit der Zeit automatisiert sich die Reaktion.

Hintergrund und Wirkung

Die Methode basiert auf der Theorie der kognitiven Umstrukturierung. Sie zielt

darauf ab, automatische, nicht hilfreiche Gedankenmuster zu erkennen und zu

verdandern (Beck, 1976). Durch die Kombination aus sprachlicher Markierung

(,Stopp“) und einem korperlichen Signal wird eine neue neuronale Verkniipfung

zwischen Gedanke und Verhalten geschaffen - weg von der automatisierten
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Gedankenspirale, hin zu aktiver Regulation (Hofmann, Asna
20125.

Studien zeigen, dass Techniken zur Gedankenunterbr
unmittelbar verbessern und langfristig zu mehr

beitragen konnen (Wells, 2009).

6.6 Ubung: Die Pickcheniibung — mentaler A
Vorstellungskraft
Im Umgang mit belastenden Gedanken und Emoti

Grenzen. Wenn Sorgen, Konflikte oder ungelc
einnehmen, fehlt haufig die notwendige innere
regenerieren. Die sogenannte Packchenibung ist ei
die aus der Achtsamkeitspraxis und der imaginativen Ps

1990; Réhricht, 2000).

gezielte mentale Visualisierung wird der belastende In
ein Konflikt oder ein stressauslésendes Thema — symbolisch ,verpack
auBer Sichtweite gelegt. Die Methode dient nicht der Verdrangung, sondern de

tempordaren Perspektivwechsel und der emotionalen Selbstflirsorge. In der
therapeutischen Praxis wird dies auch als ,,Distanzierung durch Symbolarbeit” bezeichnet

(Singer, 2006).

Anleitung zur Durchfiihrung

Schritt 1: Einen geschiitzten Raum schaffen

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind. Setzen oder legen Sie sich
bequem hin. Schalten Sie mogliche Storquellen aus und signalisieren Sie sich selbst: ,Jetzt

nehme ich mir Zeit far mich.”
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Schritt 2: Den Kérper bewusst spiiren
Richtlan Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Korper. Begi
wandern Sie gedanklich langsam nach oben. Spiiren
Korpers. Diese Methode entspricht dem sogena
achtsamkeitsbasierten Stressbewaltigung (MBSR)
Zinn,

Verweilen Sie schlieflich mit der Aufmerksamkeit
Nasenwurzel. Dieser Punkt wird in vielen Traditio

bezeichnet.

Schritt 3: Den belastenden Gedanken biindeln und
Lenken Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Sorgen,

momentan belasten. Versuchen Sie, diese gedanklich volls

Ausloser?  Welc ersonen, Erinnerungen oder

Stell e sich vor, Sie legen diese Gedanken in ein symbolisches
kleines Packchen, ein Karton, ein Luftballon, ein Koffer oder auch ein Tr
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist, dass Sie eine starke Verbindung zu dieser
Verpackung spliren.

VerschlieRen Sie das Packchen in Ihrer Vorstellung bewusst. Atmen Sie dabei ruhig weiter.

Schritt 4: Distanz schaffen
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Bestimmen Sie nun einen inneren Ort, an dem Sie das Packch

imagindre Schublade, eine Kiste unter dem Bett oder
Alternativ kdnnen Sie sich vorstellen, wie das Packchen
steigt oder von einer
Beobachten Sie, wie sich lhr kérperliches und emo
Sie diesen gedanklichen Abstand herstellen kon
Imaginationsiibungen helfen kdnnen, die emo
reduzieren und eine neue Perspektive zu gewinne
Schritt 5: Riickkehr ins Hier und Jetzt

Kehren Sie behutsam zurlick. Bewegen Sie lhre Ha

tief durch, recken und strecken Sie sich. Offnen Sie

nach: Wie fuhlt sich Ihr aktueller Zustand an?

Wirkung und ps cher Hintergrund
chenlibung nutzt Prinzipien aus der Imagery Rescripti
belastende Gedanken durch neue, kontrollierte Bilder ersetzt oder vera
(Arntz, 2012). Indem die Gedanken nicht unterdriickt, sondern bewusst in eine mentale
Struktur Uberfiihrt werden, entsteht eine emotionale Entlastung bei gleichzeitigem

Bewusstsein fir die Belastung.

Diese Art der tempordren Ablage starkt die Selbstwirksamkeit, da sie zeigt: Ich habe
Kontrolle Gber den Umgang mit meinen Gedanken, selbst wenn ich die Probleme noch
nicht I6sen kann (Bandura, 1997). Zusatzlich kdnnen solche Ubungen die kognitive
Flexibilitdt fordern — ein zentraler Aspekt psychischer Widerstandskraft (Kashdan &
Rottenberg, 2010).

Diese Ubung ersetzt keine Probleml&sung. Aber sie schafft inneren Freiraum, um klarer

zu denken, emotional zu entspannen und neue LOsungsansatze zuzulassen. Sie ist
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besonders hilfreich fiir Menschen mit Neigung zum Gr

Stres£belastung.

6.7 Ubung: Entkatastrophisieren — aus der Geda
Handlungskraft
Katastrophisierendes Denken bezeichnet die Tend

automatisch das schlimmstmadgliche Szenario z
Informationen oder realistische Grundlage (Beck
Verbindung mit Angst, Stress und depressiven

zentraler Risikofaktor fir emotionale Belastung (Cl

Die Ubung des Entkatastrophisierens verfolgt das Zie
werden, sie schrittweise zu relativieren und du

Einschatzungen zu ersetzen. Sie basiert auf kognitiven U

kognitiven Verhalt apie (Ellis, 1991) und wird erfolgre

érungen, Panikattacken sowie bei generalisierter Griibelnei

Warum wir zur Katastrophe neigen
Das menschliche Gehirn ist evolutionar darauf programmiert, Bedrohungen friihzeitig zu
erkennen. In Stresssituationen reagiert das limbische System, insbesondere die
Amygdala, liberaktiv — oft schneller als der prafrontale Kortex bewerten kann. In Folge
dieser schnellen Alarmreaktion entstehen negative Szenarien, die jedoch selten

vollstéandig durchdacht oder hinterfragt werden (LeDoux, 1996).

Katastrophendenken ist daher zwar biologisch sinnvoll als Warnsystem, fiihrt aber im
Alltag oft zu einer dysfunktionalen Uberbewertung von Risiken und einer Ihmenden

Opferhaltung (Beck & Dozois, 2011).
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Anleitung zur Durchfiihrung

Schritt 1: Worst-Case-Szenario bewusst zu Ende denken

Nehmen Sie sich ein aktuelles Problem oder eine
Fragen Sie sich: Was st das Schlim
Gehen Sie dieses Szenario gedanklich konsequent z

Zu vermeiden.

Beispiel:

,Ich verliere meinen Job.”
e ,Dann kann ich meine Miete nicht mehr zahlen.”
e ,lch werde meine Wohnung verlieren.”

e lchlande auf der StraRe.”

ngt drastisch — aber genau darum geht es: Wenn Sie d
vollstandig durchdenken, holen Sie sich ein Stlick Kontrolle zuriick. Studien
diese Technik — die sogenannte paradoxe Intention — Angste verringern kann, weil sie die

Bedrohung greifbar macht und relativiert (Frankl, 1946; Hofmann et al., 2012).

Schritt 2: Realitatspriifung und Alternativen erkennen

Sehen Sie sich lhr durchgespieltes Worst-Case-Szenario noch einmal genau an.
Wo konnten auf diesem Weg realistische Ressourcen ins Spiel kommen?
Wer oder was konnte Sie unterstiitzen? Welche Starken, Informationen oder Hilfen stehen lhnen

zur Verfligung?

Beispiel:
e Ich kdnnte rechtzeitig Unterstlitzung vom Arbeitsamt bekommen.”

e  Meine Familie wirde mich nicht auf der StraRe sitzen lassen.”
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e ,lIch habe schon andere schwierige Situationen iberstand
|

Jetzt beginnt der eigentliche Perspektivwechsel: Sie d

katastrophisierenden Gedankenstrom. Laut Clark

solche kognitiven Weggabelungen bewusst wahr

unterbrechen.

Schritt 3: Handlungsoptionen und Pravention en
Jetzt geht es darum, konkret zu
Was kann ich aktiv  tun, um

Welche kleinen, realistischen Schritte helfen mir, wi

Notieren Sie lhre MalRnahmen. Formulieren Sie einfach

lhre Selbstwirksamkeit zu starken — d

Beispielhafte Schritte:

e Ein klarendes Gesprach mit meinem Vorgesetzten fiihren

e Einen Haushaltsplan erstellen

e Einen Termin bei einer Beratungsstelle vereinbaren

Selbstreflexion: Wie verandert sich lhr Empfinden?

Vergleichen Sie Ihren emotionalen Zustand vor und nach der Ubung.
Viele berichten, dass sich die anfangliche Angst splirbar reduziert, sobald sich eine innere
Distanz zur Katastrophe einstellt und realistische Alternativen sichtbar werden (Wells,

2009).
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Die 4-A-Strategie nach Gert Kaluza

Die 4-A-Strategie nach Kaluza (2023) ist eine praktj
lernen kdnnen, in akuten Belastungssituationen h

auf Stress zu reagieren.
Sie besteht aus vier Schritten:
Das Annehmen

Der erste Schritt beinhaltet, die Situation anzuneh
Zusammenhang ist, die eigenen individuellen Stres
friihzeitig wahrzunehmen, sich auBerdem klar und b

entscheiden. Damit kann ein

um wieder ei rundlage fiir eine konstruktivere Auseinanders

ausforderung zu schaffen.

Das Abkiihlen

Im zweiten Schritt geht es darum, einen kiihlen Kopf zuriickzuerlangen. Wieder ist die
bewusste Entscheidung fiir diesen Schritt wichtig. Hilfreich kdnnen eine kurze

Bewegungsiibung, ein langes Ausatmen oder ein innerer Dialog sein.
Das Analysieren

Bewusst und kurzfristig sollen im dritten Schritt nun Handlungsoptionen erkannt bzw.
abgewogen werden an Hand folgender hilfreicher Fragen: ,Kann ich jetzt etwas dagegen
tun?“und , Ist es mir das wert?“. Je nach gefundener Antwort ,Ja oder Nein“ (s. Abbildung

Ziffer) kann im vierten Schritt die Aktivitat folgen:

Das Aktiv-werden im Sinne einer
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Ablenkung: Ziel ist es, sich von der Situation zu distanzi

Wohlergehen zu sorgen z.B. durch angenehme Gedanken,

oder

Aktion: Die Aktion beinhaltet eine MaBnahme, die

Abgrenzung, Delegieren oder der Suche nach sozia

7 Emotionales Stressmanagement

Emotionen spielen eine zentrale Rolle in unserem
auch als Verstarker von Belastung. Wenn wir uns
flhlen, reagiert unser Korper mit klassischen St
beschleunigtem Herzschlag oder innerer Unruhe.

emotionalen Reaktionen maRgeblich, wie wir mit Hera

strategien wir wahlen (Lazarus & Folkman

motionales Stressmanagement zielt darauf ab, Gefiihle nicht zu unter
bewusst wahrzunehmen, zu verstehen und regulieren zu lernen. Es starkt die Fahig
zur Selbststeuerung, verbessert die Beziehungsgestaltung und unterstiitzt ein
gesilinderes, ausgeglicheneres Leben. Dabei geht es nicht darum, , negative“ Emotionen
zu vermeiden, sondern sie als Signalgeber und Ressource ernst zu nehmen. Erst wenn wir
unsere emotionalen Muster erkennen, kdnnen wir wirksam gegensteuern, beispielsweise
durch Achtsamkeit, kognitive Umstrukturierung oder Selbstmitgefihl.

Emotionale Selbstregulation ist lernbar — und sie ist ein wesentlicher Schliissel zur
Resilienz und zur Erhaltung psychischer Gesundheit in einem oft komplexen, fordernden

Alltag.
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7.1 Was sind Emotionen?
Emotllonen sind komplexe psychophysiologische Reaktion
Reize. Sie bestehen aus mehreren Komponenten, daru
kognitive Bewertungen und subjektives Erleben (Gefij
Menschen, schnell auf seine Umwelt zu reagieren,

Erlebtes zu bewerten (Scherer, 2005).

7.2 Ubung: Emotionen zulassen

Schritt 1: Emotion beobachten

e Unterdricken Sie die Emotion nicht. Erlauben Si
— ohne es zu bewerten oder zu bekampfen.

e Werden Sie still und achtsam. Nehmen Sie wahr: We

Schritt 2: Korper

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit vollstandig auf lhren Kérper:
o Spuren Sie Muskelanspannung?
o Wieist lhre Atmung?
o Gibt es ein Ziehen im Bauch oder eine Enge in der Brust?

e Bleiben Sie dabei, bleiben Sie neugierig —und beobachten Sie jede Veranderung, ohne

einzugreifen.

Schritt 3: Emotion benennen

e Sagen Sie sich innerlich: , Ich fiihle Wut.” oder ,,Ich fiihle Trauer.”
e Wenn es hilft, benennen Sie die Emotion stufenweise:

»lch flihle Angst ... angstlich ... iberwaltigt.”
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Schritt 4: Selbstmitgefiihl entwickeln

e Sprechen Sie mit sich selbst in einem verstandnisvoll

o ,Esistokay, dassich jetzt so fihle.”
o ,Ein Teil von mir fihlt sich gerade wirklic
e Erinnern Sie sich: Sie sind nicht allein — viele M
e Atmen Sie ruhig und tief. Mit jeder Ausatm

Akzeptanz.

Schritt 5: Mitgefiihl anwenden

e Machen Sie sich bewusst: Diese Emotion Uiberni
und sie geht.

¢ Wenn neue Gedanken auftauchen wie ,Ich schaffe

aufmerksam — o irekt mit ihnen zu identifizieren.

n Sie Beobachter — wie jemand, der Wolken am Himmel

7.3 Ubung: Das leichte Licheln — eine einfache Technik zur Emotionsregu
Die Ubung des leichten Lichelns beruht auf der Erkenntnis, dass unsere Kérpersprache

und unser Gesichtsausdruck nicht nur Geflihle ausdriicken, sondern diese auch
beeinflussen kdnnen. Dieser Zusammenhang wird in der Psychologie als ,,Embodiment”

bezeichnet: Der Kérper wirkt auf die Psyche zuriick (Niedenthal, 2007).

Bereits ein sanftes, bewusst ausgefiihrtes Lacheln —auch wenn es nicht spontan erfolgt —
kann Uber Rickkopplungsprozesse im Nervensystem positive Emotionen ausldsen.
Forschungen zeigen, dass diese Veranderung im Gesichtsausdruck messbare
Auswirkungen auf Stimmung und Stressniveau hat (Ekman & Davidson, 1993).

Wenn die Gesichtsmuskeln aktiviert werden, insbesondere der sogenannte Musculus
zygomaticus major, sendet das Gehirn Signale aus, die mit Freude und Wohlbefinden

assoziiert sind. Dabei werden unter anderem Dopamin und Endorphine freigesetzt, was
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das emotionale Erleben aufhellt (Strack, Martin & Stepper, 1
Stres£reaktion des Korpers reduziert werden, etwa

Cortisolspiegels (Kraft & Pressman, 2012).
Anleitung zur Durchfiihrung

1. Nehmen Sie eine aufrechte, aber entspannte
dass Gesicht, Nacken und Schultern locker sin

2. Um Verspannungen zu lésen, kdnnen Sie dies
anspannen und dann bewusst entspannen. Beo
ganzen Oberkoérper ausbreitet.

3. Lassen Sie nun langsam und bewusst die Mundwi
Anstrengung, fast spielerisch. Dieses sanfte, sogena

sichtbar fir andere sein.

4. Denken Si eine angenehme Erinnerung oder etwas,
dcheln bringt.
5. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit bei Ihrem Atem und halten Sie die

fir mindestens drei langsame Atemzige aufrecht.

Alltagsintegration
Diese Ubung kann zu verschiedenen Tageszeiten oder in emotional herausfordernden

Situationen helfen:

e Morgens nach dem Aufwachen: Platzieren Sie ein Symbol (z. B. ein Foto, eine Karte
oder das Wort ,Lacheln”) in Sichtweite, das Sie an das leichte Ldcheln erinnert.
Nehmen Sie sich vor dem Aufstehen einen Moment Zeit, bewusst zu atmen und leicht

zu lacheln.
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 In freien Momenten: Uben Sie das leichte Licheln bei klei
Blick aus dem Fenster, auf eine Pflanze oder ein lac
starken die emotionale Resilienz.

e Bei Gereiztheit: Wenn Sie merken, dass Sie verar
kurz, atmen Sie bewusst und finden Sie Ihr
angespannter Stimmung kann es die emotional
2001).

Diese Ubung ist auch ein zentraler Bestandteil

MBSR  (Mindfulness-Based Stress Reduction

Kérperempfindungen und Emotionen bewusst wah

Warum das funktioniert
Die Wirkung des leichten Lachelns basiert auf der
Hypothese. Sie besagt, da
widerspi sondern auch erzeugen oder verstarken konne
dien haben gezeigt, dass Menschen, die beim Halten eines Stiftes i
»Lacheln“ gezwungen wurden, Comics als lustiger beurteilten als solche, die dies

taten.

Obwohl spatere Replikationen diese Wirkung teilweise infrage stellten, bleibt der
grundlegende Befund bestehen: Das bewusste Aktivieren positiver Mimik kann die
emotionale Grundhaltung beeinflussen, insbesondere bei regelmafiger Anwendung

(Kraft & Pressman, 2012; Niedenthal, 2007).
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7.4 Ubung: Ankern von positiven Emotionen
Das sbgenannte ,emotionale Ankern” ist eine bewéahrte Te

dem Coaching, mit der positive emotionale Zustande
nutzbar gemacht werden kénnen. Die Methode b
positiven inneren Zustands mit einem aufieren od

einem Bild oder einem korperlichen Empfinden (Di

Die Ubung hilft insbesondere dabei, in stressreic
Momenten schnell Zugang zu einem ressourcenre
Elemente der Achtsamkeit, der Imaginationsarbei

Konditionierung.

Anleitung zur Durchfiihrung

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Achten Sie darau

ungestort sind. en Sie die Augen und richten Sie |hre
Ihren Korper. Wandern Sie mit der Aufmerksamkeit
beginnend bei den FifRen bis zum Kopf — und versuchen Sie, jede Re

wahrzunehmen.

Sobald Sie innerlich zur Ruhe gekommen sind, richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhre
Gedankenwelt. Erinnern Sie sich an einen Moment, in dem Sie sehr gliicklich, erfillt oder
stolz waren. Dies kann ein kleiner Alltagsmoment sein — etwa ein spontanes Lachen mit
einem Freund — oder ein besonderer Erfolg wie ein Abschluss, eine bestandene Priifung
oder ein liebevoller Moment in der Familie.

Versuchen Sie, die Szene so lebendig wie moglich zu machen: Welche Bilder tauchen vor
Ihrem inneren Auge auf? Welche Gefiihle spiiren Sie im Kérper? Welche Gedanken hatten
Sie in diesem Moment? Gibt es Gerliche, Gerdusche, Bewegungen oder vielleicht sogar

Geschmacker, die Sie mit diesem Moment verbinden?
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Wenn Sie den Hohepunkt dieser Erinnerung erreicht haben,

oder Bild zu finden, das diesen Zustand fiir Sie reprase
denken dabei intuitiv an ein Tier, ein Licht, eine Farbe o
ist, dass Sie eine personliche emotionale Verbindung
Verlassen Sie die Vorstellung mit einem ruhigen, i
positive Gefiihl bewusst mit Ihrem Symbol. Wenn

auch physisch starken, etwa durch ein kleines Obj

Kuscheltier oder ein Schmuckstiick), das Sie im All

Wirkung und Anwendung
Durch wiederholtes Abrufen dieser positiven Erinne
kann eine feste Assoziation entstehen,

Konditionierungsprozessen (Pavlov, 1927). In herausford

oft schon der Anblick o

Diese Methode ist eng verwandt mit Techniken aus der Positiven Psychologie,

daran arbeiten, positive Affekte zu kultivieren und zu nutzen, um Resilienz zu férdern

(Fredrickson, 2001). Studien zeigen, dass die bewusste Erinnerung an positive Ereignisse
das emotionale Wohlbefinden verbessern, Stress reduzieren und die kognitive Flexibilitat
steigern kann (Quoidbach, Mikolajczak, & Gross, 2015).

Die Methode eignet sich besonders als tagliche Mikrolibung im Rahmen einer achtsamen
Lebensfiihrung oder in der Stressbewadltigung, zum Beispiel vor herausfordernden

Gesprachen, Prifungen oder in belastenden Alltagssituationen.

7.5 Ubung: Der innere Schutzmantel — mentale Ressourcen aktivieren durch
Imaginationsarbeit

Die Ubung ,Der innere Schutzmantel” gehért zu den ressourcenorientierten

Imaginationsverfahren. Sie  wird in  verschiedenen psychologischen und
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psychotherapeutischen Kontexten eingesetzt, etwa zur

emotionaler Belastung, in der Traumatherapie oder zur a
(Reddemann, 2004; Holzel et al., 2011).

Ziel der Ubung ist es, eine gedankliche Verbindun
Erinnerungen herzustellen, um akuten Stress,
Belastungen besser regulieren zu kénnen. Dabei g
Geflihle zu verdrangen, sondern eine bewusste
positive innere Anker das emotionale Gleichgewic
Diese Ubung ist besonders hilfreich, wenn duRer

sind — etwa bei zwischenmenschlichen Konflikten,

Nachrichten aus der Umwelt. Die eigene Vorstellung

Psychologischer Hintergrund

Die Methode stitzt si enntnisse
Achtsam praxis. In belastenden Situationen wird das Den
otionen dominiert. In der Folge kann der prafrontale Kortex — zustan
Denken und Handlungsplanung — nur eingeschrankt arbeiten (LeDoux, 1996). Dur

bewusste Hinwendung zu positiven inneren Bildern kdnnen emotionale Systeme beruhigt

und Schutzfaktoren aktiviert werden (Fredrickson, 2001).

Diese Art von innerer Visualisierung nutzt zudem das Prinzip der Neuroplastizitat:
Wiederholte Vorstellungen angenehmer Erlebnisse konnen neuronale Muster fir
Sicherheit, Vertrauen und Entspannung starken (Singer, 2006; Davidson & McEwen,
2012). Studien zeigen, dass gezielte Imaginationsiibungen messbar den Stresspegel

senken und die subjektive Belastbarkeit erhéhen (Holmes, Arntz & Smucker, 2007).
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Anleitung zur Durchfiihrung

1. Bewusstes Erkennen der Belastung

Nehmen Sie wahr, dass Sie sich emotional iberforder
fuhlen. Statt in der Situation zu verharren oder sich
entscheiden Sie sich bewusst fiir einen gedanklich

eines ,inneren Vorhangs“.

2. Aktivieren Sie positive innere Bilder
Rufen Sie sich einen positiven Ort, eine geliebte Pe
Erinnerung in den Sinn. Dies kann ein Urlaubsort, da
Menschen, ein geliebtes Haustier oder eine Szene aus

bei Ihnen innere Ruhe oder Geborgenheit ausldst. Diese

Ill

Schutzmante

ZIntensivieren Sie die Vorstellung
SchlieBen Sie die Augen und lassen Sie die Szene lebendig werden. Was sehen Sie*
Welche Farben, Lichtverhaltnisse oder Gegenstdnde sind zu erkennen? Kénnen Sie
Gerausche, Geriiche oder Kérperempfindungen wahrnehmen?

Tauchen Sie mit lhrer vollen Aufmerksamkeit in diese Situation ein —dhnlich wie bei einer
gefiihrten Meditation oder Traumreise. Spliren Sie die Emotionen, die mit dieser

Erinnerung verbunden sind: Warme, Sicherheit, Freude oder Gelassenheit.

4. Nutzen Sie die korperliche Resonanz

Achten Sie auf lhren Atem. Meistens wird er ruhiger und tiefer, wenn Sie sich mit Ihrem
inneren Schutzraum verbinden. Der Parasympathikus — der ,,Ruhenerv” — wird aktiviert,
was zu einer Senkung von Herzfrequenz und Blutdruck fihrt (Porges, 2011). Ihr Korper

signalisiert Sicherheit.
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5. Integration in den Alltag

Sie kénnen diese Ubung mehrfach tiglich durchfiihren
Arbeitsplatz, vor dem Einschlafen oder in akuten Stre
tragen symbolisch ein kleines Objekt bei sich, das si

ein Foto, Stein oder Schmuckstick).

Wirkung

Die regelmiRige Praxis dieser Ubung stirkt
Selbstwirksamkeit. Anstatt sich ausgeliefert zu fih
gezielte Vorstellung eine Art emotionalen Riickzugso
gegeniber chronischem Stress, reduziert depressi

langfristig die psychische Resilienz (Davidson et al., 2003;

Besonders in raumatherapie wird diese Ubung als so
etzt — als vorbereitende Malnahme zur Stabilisierung v

Auseinandersetzung mit belastenden Inhalten (Reddemann, 2004).

Strategien der Emotionsarbeit

Emotionsarbeit bezeichnet den Prozess, bei dem Menschen in bestimmten beruflichen
Rollen ihre eigenen Geflihle regulieren, um dufere emotionale Ausdriicke zu zeigen, die
den Erwartungen entsprechen —z. B. im Kundenservice, in der Pflege oder im Lehrberuf.
Der Begriff wurde durch Arlie Hochschild (1983) gepragt, die zwischen zwei

Hauptformen der Emotionsarbeit unterscheidet: Surface Acting und Deep Acting.

Surface Acting (Oberflichenhandeln)

Beim Surface Acting tauschen Personen ein Gefiihl lediglich duBerlich vor, das sie

innerlich nicht empfinden. Mit anderen Worten: Sie tun so als ob und modulieren
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lediglich ihren emotionalen Ausdruck. Die eigenen tatsachlich
unteljdr[]ckt, um ein ,,passendes”, situativ-gewlinschtes G

Lacheln gegenliber einem unfreundlichen Kunden.

Vorteile am Surface Acting: Es kann schnell umgeset
soziale oder berufliche Situationen zu entscharfen.
Kontakten — bspw. im Kundenkontakt mit hoher F

praktikabel sein.

Nachteile: Das Auseinanderklaffen zwischen echte
(emotionale Dissonanz) kann auf Dauer zu innerem
Surface Acting mit héherer emotionaler Erschépfung
Arbeitszufriedenheit verbunden ist (Brotheridge & Gran
Klienten kénnen das ,aufgesetzte” Verha rkennen, wa

einen lasst.

eep Acting (Tiefenhandeln)

Beim Deep Acting versucht die Person, ihre inneren Gefiihle aktiv zu verandern, um

authentisch das erwartete Gefiihl zu empfinden — z. B. durch Perspektivwechsel oder
Empathie. Ziel ist es, das gewiinschte Geflihl ,,von innen heraus” zu erzeugen, statt es
nur zu spielen. Verschiedene Strategien kénnen in diesem Zusammenhang genutzt
werden wie Perspektivwechsel, kognitive Umstrukturierung/ Neubewertung, Empathie

oder Aufmerksamkeitslenkung.

Vorteile: Da ein echtes Gefiihl erzeugt wird, entsteht weniger innerer Konflikt (geringere
emotionale Dissonanz). Beziehungen zu Kund:innen und Klient:innen wirken ehrlicher
und werden oft angenehmer erlebt. Deep Acting kann mit hdherem Arbeitsengagement

und geringerer emotionaler Erschépfung verbunden sein (Hllsheger & Schewe, 2011).
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Nachteile: Das bewusste Regulieren innerer Zustande erforder
AuBeLdem lassen sich nicht alle Emotionen willentlich beej
oder bei Uberforderung. Hinzu kommt, dass die standi
auch zur Entfremdung vom Selbst fiihren kann, wenn

Ubereinstimmt.

Gross (1998) konnte zeigen, dass Deep Acting lan
Wohlbefinden, mehr positiven Emotionen und w
Acting dagegen oft zu mehr negativem Affekt, sc
emotionaler Erschépfung fiihrt. Diese Ergebnisse
bestatigt und bilden heute die Grundlage moderner

Grandey, Hilsheger).

8. Palliativ-regene ressmanagement

iv-regeneratives Stressmanagement bezeichnet Ansatze der St
darauf ausgerichtet sind, die unmittelbaren Folgen von Stress zu linde
psychische sowie korperliche Regeneration zu fordern. Im Gegensatz zu
problemorientierten oder praventiven Strategien zielt dieses Verfahren nicht primar auf
die Veranderung der Stressursachen, sondern auf die Starkung der Selbstfiirsorge, den
Erhalt von Funktionsfahigkeit und die Wiederherstellung innerer Balance ab. Es wird
insbesondere dann eingesetzt, wenn Belastungen aktuell nicht oder nur begrenzt
beeinflussbar sind — etwa in akuten Krisensituationen oder bei chronischer
Uberforderung.

Typische Elemente palliativ-regenerativer Verfahren sind bewusste Pausen,
achtsamkeitsbasierte Ubungen, Entspannungstechniken, positive Selbstinstruktionen
sowie korperorientierte Methoden wie Atemarbeit oder leichte Bewegung. Ziel ist es,
Stressfolgen wie Erschopfung, innere Anspannung oder Reizbarkeit zu reduzieren und

individuelle Ressourcen zur Regeneration zu aktivieren. Diese Form des
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Stressmanagements dient damit als stabilisierende

VerérLderung.

8.1 Achtsamkeit — Ein wirksamer Weg zur Stress

Achtsamkeit (engl. mindfulness) ist eine Form der
auf den gegenwadrtigen Moment — ohne B
akzeptierenden Haltung (Kabat-Zinn, 2003). Sie
Erleben mit allen Sinnen wahrzunehmen, ohne sic
Zukiinftiges zu verlieren. In der heutigen, stark bes
stellt dies fur viele Menschen eine Herausforderun
ist in ,Autopilot“-Modus gefangen oder verstrickt sic

innere Anspannung verstarken (Kuyken et al., 2015).

Zentraler Bestandteil a raxis ist das bewusste

— nicht uf kdrperlicher, sondern auch auf emotionaler und
orm der Gegenwartsorientierung ist insbesondere in der Stressbewadlti
sie dabei unterstiitzt, automatisierte Stressreaktionen zu unterbrechen. Wer im Mo
prasent ist, kann sich auch von belastenden Gedanken tber Vergangenes (,Warum habe
ich das getan?“) oder Zukunftssorgen (,,Was ist, wenn...?“) distanzieren. Studien zeigen,
dass regelmaRiges Achtsamkeitstraining die Aktivitdit der Amygdala (emotionales
Alarmsystem des Gehirns) senkt und gleichzeitig Regionen starkt, die mit

Emotionsregulation verbunden sind (Holzel et al., 2011).

Achtsamkeitsibungen dienen dabei als konkrete Werkzeuge zur Selbstregulation und zur
bewussten Wahrnehmung angenehmer Empfindungen. Sie aktivieren das
parasympathische Nervensystem, was physiologisch mit Entspannung, reduziertem
Herzschlag und gesteigerter innerer Ruhe einhergeht (Tang, Holzel & Posner, 2015). Die
folgenden Ubungen stellen einfache, alltagstaugliche Praktiken dar, die sowohl im Einzel-

als auch im Gruppensetting genutzt werden kdnnen.
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Ein BLispieI: Eine Flihrungskraft, die in Meetings regelmaRi
mit Hilfe achtsamer Selbstwahrnehmung koérperliche
oder einen angespannten Kiefer. Durch das bewusst
tief durchatmen und sich wieder zentrieren —
Reaktionen verfallt. So ermoglicht Achtsamkeit m

Stressreaktionen langfristig (Chiesa & Serretti, 20

8.1.1 Achtsamkeit ist erlernbar
Achtsamkeit kann durch regelmaRiges Training

verbreitet sind strukturierte Programme wie das
(MBSR) nach Jon Kabat-Zinn, das in zahlreichen Studie
hat. MBSR hilft nicht nur bei chronischem Stress, so

Depressionen und psychosomati

drzere Interventionen wie ,mindful minutes” oder digitale A

7mind, Mindable) zeigen positive Effekte —insbesondere bei Berufstatigen

Zeit (Howarth et al., 2019).

8.1.2 Praktische Wege zu mehr Achtsamkeit
Achtsamkeit muss nicht ausschlieBlich in stiller Meditation praktiziert werden. Vielmehr

geht es darum, im Alltag regelmaRig kleine Inseln bewusster Prasenz zu schaffen:

e Achtsames Essen: Schmecken, riechen, kauen und spliren — ohne nebenbei zu
lesen oder aufs Smartphone zu schauen.

o Atemfokus: Kurz innehalten und den eigenen Atem beobachten, ohne ihn zu
verandern.

e Sinneswahrnehmung scharfen: Beim Spaziergang bewusst Farben, Gerausche,

Gerliche wahrnehmen.
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e Achtsame Uberginge: Vor dem Wechsel von einer A
| Moment innehalten.

Ein hilfreiches Instrument in der Anfangsphase ist ei

positive, gegenwartige Erlebnisse notiert werden

warme Dusche oder der Duft von Kaffee. Dies fo

Momente und wirkt wie ein emotionales Gegenge

Tabelle 14

Beispiel fiir ein Achtsamkeitstagebuch in Tabellefo

Achtsamkeitstagebuch — Woche vom:

Wochentag Mein achtsamer Wahrgenommeﬂ
Moment (kurze (v)

_Montag

/ Dienstag

Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag

8.1.3 Ubung: Qi-Gong-Kugeln — achtsame Bewegung mit Klang und Beriihrung

Qi-Gong-Kugeln (auch Baoding-Kugeln genannt) sind traditionelle chinesische
Ubungskugeln, die Kérperwahrnehmung, Konzentration und Feinmotorik férdern. Sie

bestehen meist aus emailliertem Metall und enthalten eine zweite Klangkugel im Inneren,
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die bei Bewegung einen hellen oder tiefen Ton erzeugt —symb

Herstellung von Gleichgewicht zwischen diesen beiden Kra
der Lebensenergie (Qi), welches dem traditionellen Qi

2004).

Durchfiihrung

Nehmen Sie zwei Qi-Gong-Kugeln in eine Hand.
umeinander, ohne dass sie sich beriihren (Drehen
(Schieben). Der Fokus liegt dabei auf dem Klang,

Bewegung. Atmen Sie ruhig und bewusst. Nach etw

Wirkung und Evidenz

Studien zeigen, dass achtsame Bewegungspraktiken wie

Stresserleben red und das allgemeine Wohlbefinden s
. Die Kombination aus sensorischer Stimulation (Klang, Ge
Aufmerksamkeit macht die Qi-Gong-Kugeln zu einem besonders niedersch
Einstieg in die Achtsamkeitspraxis — auch fiir Menschen mit hohem Stressniveau oder

motorischen Einschrankungen.

Beispiel

Eine Pflegekraft nutzt die Kugeln in Pausen zur kurzen mentalen Zentrierung und
beschreibt nach einigen Wochen eine verbesserte Fahigkeit zur Selbstberuhigung bei
Belastungsspitzen.

Abbildung 11

Darstellung der Ubung mit Qi-Gong-Kugeln (KI-generiert)
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exzonenmassage basiert auf der Annahme, dass bes
URen mit Organen und Korperregionen korrespondieren. In der Achtsam
es hier weniger um medizinische Wirkzusammenhange als vielmehr um die bewus
Zuwendung zu den eigenen FiiRen — ein oft vernachldssigter Bereich des Kérpers — und

das achtsame Spiren von Druck, Warme und Reaktion.

Durchfiihrung

Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit. Reiben Sie Ihre Fulsohlen mit warmen Handen oder
einem neutralen Ol in kreisenden Bewegungen. Uben Sie leichten bis mittleren Druck auf
verschiedene Stellen der FuRsohle aus. Achten Sie auf Unterschiede zwischen rechts und

links, sowie auf lhre Atmung und inneren Reaktionen.

Wirkung und Evidenz
Studien aus der Komplementarmedizin zeigen, dass die FuRreflexzonenmassage zu einer

signifikanten Reduktion von Angstsymptomen und Stressindikatoren fiihren kann,
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insbesondere wenn sie mit Achtsamkeit kombiniert wird (McVj
taktiIL Selbstzuwendung férdert zudem Korperakzeptanz

Bewusstsein.

Beispiel
Eine berufstatige Mutter integriert die Massage ini
sie dadurch nicht nur korperlich entspannter, s

kommt.

Abbildung 16
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8.1.5 Bauchnabeliibung
|

Die Bauchnabelkreis-Ubung stammt aus kdrperorientiert

wird haufig im Bereich der Kérperwahrnehmung, der
Regulation eingesetzt. Sie fordert die bewusste Ver,
und unterstitzt dabei, Spannungen im Bauch- und
Durch die gleichmaRige, kreisende Bewegung de
Koérperzentrum gelenkt. Dies flihrt zu einer verb
die tiefliegende Rumpfmuskulatur und kann glei
beruhigen. Die Ubung eignet sich besonders

Forderung von Gelassenheit und als vorbereiten

korpertherapeutische Prozesse.

Darstellung der Bauchnabeliibung (eigene Darstellung)
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itung: Bauchnabelkreis-Ubung

1. Setze oder stelle dich entspannt hin.

Deine Schultern sind locker, der Atem flief3t ruhig.

2. Lege beide Hande flach auf deinen Unterbauch.

Die Fingerspitzen liegen locker tibereinander — etwa auf Hohe des Bauchnabels.

3. Beginne, deinen Bauch ganz leicht kreisférmig zu bewegen.
Stell dir vor, dein Bauchnabel malt einen kleinen Kreis — innen oder auen, ganz

fein.

4. Mache die Bewegung langsam und gleichmaRig.
Der Kreis kann im Uhrzeigersinn oder entgegengesetzt verlaufen — beides ist
moglich.
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5. Atme ruhig und bewusst.

Splire, wie sich mit jedem Atemzug dein Bauch hebt u

weich und flieBend bleiben.

6. Bleibe 1-3 Minuten bei der Ubung.

Spire, wie sich Spannung im Bauch 16st und d

8.1.6 Der Bodyscan

Der Bodyscan ist eine grundlegende Achts
Korperwahrnehmung, Entspannung und Selbst
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)-Method

zielt darauf ab, den eigenen Korper systematisch un

Aufmerksamkeit zu e

und Wirkung
Durch die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf verschiedene Koérperregio
die Verbindung zwischen Geist und Korper gestarkt. Dabei geht es nicht um Veranderung,
sondern um das achtsame Wahrnehmen von Empfindungen wie Warme, Kribbeln, Enge,
Leichtigkeit oder auch Abwesenheit von Empfindung — alles darf da sein. Studien zeigen,
dass regelmalliges Bodyscan-Training zu einer signifikanten Reduktion von
Stresssymptomen, verbessertem Schlaf und erhéhter Emotionsregulation fiihren kann

(Creswell et al., 2012; Holzel et al., 2011).

Anleitung zum Bodyscan (Dauer ca. 15-30 Minuten)

Vorbereitung
e Wahlen Sie einen ruhigen Ort.

e Legen Sie sich auf den Riicken, Arme neben dem Korper, Beine locker ausgestreckt.
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e SchlieRen Sie die Augen und erlauben Sie sich, zur Ruhe zu
|
Durchfiihrung
1. Ankommen
Spuren Sie den Kontakt Ihres Korpers mit dem B

kommt und geht — ohne ihn zu beeinflussen.

2. Aufmerksamkeit auf die FiiBe lenken
Beginnen Sie mit der Aufmerksamkeit bei den
wahr, was dort zu spliren ist — Temperatur, Ber

Sie langsam fort Uber Ballen, Ferse, FuRsohle zu

3. Korperabschnitt fiir Korperabschnitt weitergehen

Wandern Sie ufmerksamkeit langsam tber
das linke Bein (Unterschenkel, Knie, Oberschenkel),
o das rechte Bein (analog),

o Becken und GesaR,

o Bauchraum (Atembewegung),

o Brustraum (Herzschlag, Atem),

o Rucken (Schulterblatter, Wirbelsdule, Lenden),

o linke Hand und Arm (Finger bis Schulter),

o rechte Hand und Arm (analog),

o Nacken, Hals, Kiefer, Gesicht, Stirn, Hinterkopf.

4. Akzeptieren, was ist
Wenn Sie an einer Stelle keine Empfindung spliren oder unangenehme

Wahrnehmungen auftreten — einfach beobachten, nicht bewerten.
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5. Zum Abschluss
Sé)(]ren Sie den ganzen Korper als Einheit. Bleiben Sie fi

diesem Zustand der Ganzheit, bevor Sie sich langsa
Tipps fiir die Praxis

o Uben Sie regelmiRig, idealerweise tiglich zur

¢ Nutzen Sie eine angeleitete Audio-Version
Kostenlose  Downloads gibt es bs
achtsamkeit.koeln/gratis-downloads-gefuehrt
meditationen/?utm_source=chatgpt.com

o Akzeptieren Sie abschweifende Gedanken

Aufmerksamekeit, nicht die ,Perfektion” der Ubung.

8.2 Atemiibunge

t verschiedene Moglichkeiten, mit Atemibungen gezielt auf
einzuwirken. Wir haben Dir eine Auswahl zusammengestellt, die sich gut
anwenden ldsst. Im Mittelpunkt steht dabei die Ausatmung — denn sie aktiviert den
Parasympathikus, also den Teil des vegetativen Nervensystems, der flr Entspannung,
Erholung und innere Beruhigung zustandig ist.

Wie bereits beim vegetativen Nervensystem erklart: Beim Einatmen wird der
Sympathikus angesprochen, der Kérper wird aktiv und leistungsbereit. Beim Ausatmen
Ubernimmt der Parasympathikus — der Koérper fahrt herunter. Eine ruhige, tiefe Atmung
in den Bauch hinein unterstiitzt diesen Prozess zusatzlich. Genau das ist das Ziel: Du
starkst durch bewusste Atmung Deine eigene Fahigkeit zur Beruhigung.

Wenn Du langsam und gleichmaRig ausatmest, sendet Dein Korper ein Signal an das
Nervensystem. Die Herzfrequenz sinkt, die Muskelspannung nimmt ab, und Dein
Organismus wechselt vom aktiven in den entspannten Modus. Besonders wirksam ist es,

wenn die Ausatmung etwas langer dauert als die Einatmung —zum Beispiel vier Sekunden
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einatmen, sechs Sekunden ausatmen. Dieser Rhythmus v
Wirkt|mg splrbar.

Deshalb liegt in vielen Atemibungen der Fokus auf de
Dir nicht nur, korperlich zur Ruhe zu kommen, sonde

innere Anspannung loszulassen.

Bauchatmung (Zwerchfellatmung)

Beschreibung: Eine tiefgehende Atmung, bei der

Anleitung
1.Setzen oder legen Sie
2.Legen Sie eine Hand auf lhre Brust und

3.Atmen Sie tief durch die Nase ein, sodass sich Ihr Bauch

bewegt sich, Hand auf  der Brust

4.At Sie langsam durch den Mund aus, spiren Sie, wie s

5.Wiederholen Sie dies fur 5-10

4-7-8 Atemtechnik

Beschreibung: Eine rhythmische Atemibung, die eine beruhigende Wirkung hat.

Anleitung

1.Setzen oder legen Sie sich bequem hin.
2.Atmen Sie durch die Nase ein und zdhlen Sie dabei bis 4.
3.Halten Sie den Atem an und zahlen  Sie  dabei bis 7.
4. Atmen Sie durch den Mund aus wund zdhlen Sie dabei bis 8.

5.Wiederholen Sie diesen Zyklus 4-8 Mal.

Wechselatmung
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Beschreibung: Eine Yoga-Atemtechnik, die die Nasenlocher

wird ' der Parasympathikus aktiviert sowie menta
Anleitung

1.Setzen Sie sich bequem hin und halte
2. SchlieRen Sie das rechte Nasenloch mit dem rec
das linke

3.SchlieBen Sie das linke Nasenloch mit dem rec
Nasenloch und atmen Sie durch
4.Atmen Sie durch das
5.SchlieRen Sie das rechte Nasenloch, 6ffnen Sie das |
das linke

6.Dies ist ein Zyklus. Wiederholen Sie

eschreibung: Eine einfache Atemtechnik mit gleichmaRigen Atemphasen
Der Name ,,Box“ bezieht sich auf die Struktur dieser Atemtechnik, bei der das Einatmen,
das Halten des Atems, das Ausatmen und das erneute Halten jeweils flr die gleiche Dauer
von vier Sekunden erfolgen. Dabei wird der Parasympathikus aktiviert sowie mentale

Entspannung gefordert.

Abbildung 15
Darstellung der gleichmdfigen Atemzyklen (KI-generiert)
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Anleitung
1.Setzen Sie sich bequem hin und halten
2.Atmen Sie langsam durch die Nase ein un

de

3.Halten Sie an und

langsam durch den Mund aus und zdhle
.Halten Sie den Atem an und zahlen  Sie da

6.Wiederholen Sie diesen Zyklus far

Atemzdhlung
Beschreibung: Eine meditative Atemibung, bei der die Atemziige gezahlt werden.

Wirkung wodurch?

Anleitung
1. Setzen Sie sich bequem hin und halten Sie Ihre Wirbelsaule gerade.
2. Atmen Sie tief durch die Nase ein und aus.

3. Zahlen Sie jeden Atemzug: ,Einatmen, eins. Ausatmen, zwei. Einatmen, drei.
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Ausatmen, vier...” bis zehn.
4. Beéinnen Sie wieder bei eins.

5. Wiederholen Sie fiir 5-10 Minuten.

8. Progressive Muskelentspannung (PMR/PME)
Die progressive Muskelentspannung (PME), auch
genannt, ist eine Entspannungstechnik, die von E
entwickelt wurde. Das Ziel der Methode ist es,
verschiedener Muskelgruppen im Korper ein t
erreichen. Diese Technik kann helfen, Stress abzu
allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

Als Ubungen gibt es hierzu die 16er, 8er, 4er und Verge

Vorteile von PME

uktion von Stress und Angst: RegelmaRige Praxis kann he

Stressniveau zu senken.

e Verbesserung des Schlafs: PME kann Schlafprobleme lindern, indem sie hilft,
korperliche und geistige Spannungen vor dem Schlafengehen abzubauen.

e Linderung von Kopfschmerzen und Migrane: Durch die Verringerung von
Muskelverspannungen kann PME dazu beitragen, die Haufigkeit und Intensitdt von
Kopfschmerzen zu reduzieren.

o Verbesserung der allgemeinen korperlichen Entspannung: RegelméaRige Ubung kann
helfen, ein besseres Kérperbewusstsein und eine tiefere korperliche Entspannung zu

entwickeln.
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Die dbungen
16er Ubung (Progressive Muskelentspannung in 16 Schri
Beschreibung: Die umfassendste Variante, bei der,

systematisch angespannt und entspannt werden.

Anleitung

1. Rechte Hand und Unterarm: Ballen Sie die r
den Unterarm an. Halten Sie die Anspannung
dann.

2. Linke Hand und Unterarm: Wiederholen Sie das

3. Rechter Oberarm: Spannen Sie den rechten Ober

gegen den Oberarm driicken. Halten und entspannen.

4. Linker Oberar erholen Sie das Gleiche mit dem lin

7 Ziehen Sie die Augenbrauen hoch, als ob Sie sich

entspannen.

6. Augen und Nase: SchlieRen Sie die Augen fest und rimpfen Sie die Nase. Halten und
entspannen.

7. Mund und Kiefer: Beillen Sie die Zdhne zusammen und spannen Sie den Kiefer an.
Halten und entspannen.

8. Nacken: Driicken Sie den Kopf leicht nach hinten, ohne den Nacken zu belasten.

Halten und entspannen.

9. Schultern: Ziehen Sie die Schultern nach oben zu den Ohren. Halten und entspannen.

10. Brust: Atmen Sie tief ein und spannen Sie die Brustmuskeln an. Halten und
entspannen.

11. Bauch: Ziehen Sie den Bauch ein, als ob Sie ihn gegen die Wirbelsaule driicken. Halten

und entspannen.
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12.

13

14.

15.
16.

8er Ubung (Progressive Muskelentspannung in 8 S
Beschreibung: Eine mittlere Variante, die sich bereit

integrieren lasst.

Anleitung

. Linker Oberschenkel: Wiederholen Sie das Gleiche

Rechter Oberschenkel: Spannen Sie den rechten Obersche

nlach vorne strecken. Halten und entspannen.

Rechter Unterschenkel: Ziehen Sie die Zehen de
Unterschenkel zu spannen. Halten und entspan
Linker Unterschenkel: Wiederholen Sie das Gl
Rechter und linker FuB: Spannen Sie die FuR

driicken. Halten und entspannen.

echte Hand und Arm: Ballen Sie die rechte Hand zur Faust u
Arm an. Halten und entspannen.

Linke Hand und Arm: Wiederholen Sie das Gleiche mit der linken Seite.

Gesicht: Ziehen Sie die Gesichtsmuskeln zusammen (Stirn runzeln, Augen fest
schlieRen, Zahne zusammenbeillen). Halten und entspannen.

Nacken und Schultern: Ziehen Sie die Schultern nach oben zu den Ohren und
spannen Sie den Nacken an. Halten und entspannen.

Brust und Bauch: Atmen Sie tief ein und halten Sie den Atem, wahrend Sie die Brust-

und Bauchmuskeln anspannen. Entspannen Sie beim Ausatmen.

Rechtes Bein: Spannen Sie das rechte Bein, indem Sie das Bein nach vorne strecken
und die Zehen nach oben ziehen. Halten und entspannen.

Linkes Bein: Wiederholen Sie das Gleiche mit dem linken Bein.
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8. FiiBe: Spannen Sie beide FiiRe an, indem Sie die Zehen n

Lnd entspannen.

4er Ubung (Progressive Muskelentspannung in 4 Schri
Beschreibung: Die kiirzeste Variante, bei der nur 4

entspannt werden. Ideal fiir kurze Entspannungsp

Anleitung

Halten und entspannen Sie die Ober- und U
2. Gesicht und Nacken: Ziehen Sie die Gesichts
den Nacken an. Halten und entspannen.

3. Brust, Bauch und Schultern: Atmen Sie tief ein un

Sie die Brust-, chultermuskeln a

Beine und FiiBe: Spannen Sie beide Beine und FiiRe an, indem Si

vorne strecken und die Zehen nach oben ziehen. Halten und entspannen.
Empfehlungen zur Praxis

o RegelmiRigkeit: Uben Sie regelmiRig, idealerweise tiglich, um die besten Ergebnisse
zu erzielen.

e Umgebung: Suchen Sie sich eine ruhige Umgebung, in der Sie nicht gestort werden.

o Entspannung: Nehmen Sie sich nach jeder Ubung Zeit, um die Entspannung zu spiiren

und den Effekt zu genielRen.

e Kombination: Kombinieren Sie PME mit anderen Entspannungstechniken wie

Achtsamkeit oder Atemiibungen, um den Effekt zu maximieren.
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9. Imaginative Verfahren
Phan{asiereisen sind geflihrte imaginative Verfahren, bei d

Sprache und sinnliche Vorstellungen erzeugt werden, u
inneres Wohlbefinden zu fordern. Sie aktivieren den
Muskelspannung und kénnen positive Emotionen s
Therapie und Pravention finden sie Anwendung, e
Schmerzen.

Eine Studie von Koszycki et al. (2018) zeigte, dass

Stresssignale signifikant verringern und das emoti
Beispielhafte Wirkungen sind die Férderung von En

Resilienz und die Unterstitzung kreativer Problemlo

Angebliche Quelle laut Chatgpt:

Wolk, J. (2014). Phantasi
nhardt Verlag. ISBN 978-3-497-02541-5.

eorie, Praxis und Wirku

Phantasiereise: Der magische Wald
Mach es Dir bequem, schlieBe Deine Augen, wenn Du magst, und nimm einen tiefen

Atemzug... und noch einen... Spire, wie mit jedem Atemzug Ruhe in Deinen Koérper

flieRRt.

Stell dir nun vor, Du stehst am Anfang eines kleinen, geheimen Pfades. Die Sonne
scheint warm auf deine Haut, und Du horst das leise Zwitschern der Vogel. Vor Dir liegt

ein wunderschoner Wald — friedlich, einladend, fast magisch.

Langsam beginnst Du, diesen Pfad entlangzugehen.

Mit jedem Schritt spirst Du, wie die Sorgen des Alltags leiser werden... Du gehst ganz
ruhig, ganz achtsam... Der Boden unter Deinen FiiRen ist weich, bedeckt mit Moos, und

die Luft riecht nach Erde und frischem Grun.
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Ein leiser Wind rauscht sanft durch die Baumkronen, und in de

kIeiml:r Bach.

Du folgst dem Klang... und nach ein paar Schritten ent
schlangelt sich durch den Wald. Du kniest Dich hin,
sich belebend an, als wiirde es Dir neue Kraft sche

einen Schluck und spiirst, wie Energie und Frische

Weiter fuhrt Dich der Weg durch den Wald, bis D

der Mitte steht ein wunderschoner, alter Baum —

Du setzt Dich an seinen FuR, lehnst Dich an den Stam

beruhigend.

Hier darfst Du einfach sein.

est tief ein... und aus... und splirst, wie mit jedem Atemzug
hineinflieRt. Der Baum gibt Dir Schutz, Geborgenheit und neue Kraft. Vielleic
eine Frage oder einen Wunsch — der Baum hort Dir zu, ohne zu urteilen. Lass alles los,

was Du loslassen mochtest.

Bleib noch einen Moment in dieser Stille.

Und wenn Du bereit bist, verabschiede Dich langsam von dem Ort. Du weif3t, Du kannst

jederzeit hierher zurlickkehren.

Atme nun etwas tiefer... bewege langsam deine Finger und Zehen... 6ffne Deine Augen...

Willkommen zurtick.
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